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Аннотация
Главный Враг – внутри нас. Этот враг – неуправляемость наших чувств. Чувств, разрушающих нашу личность, наши отношения, наши судьбы. Если «прокачивать» эмоциональный интеллект изо дня в день, можно существенно улучшить качество своей жизни.
Об этом точно знает Маргарита Быстрякова – трансформационный коуч, автор и ведущая тренинговых программ. Её методики, собранные в этой книге, предлагают безопасно замечать, распознавать и проживать сложные эмоции без вреда для окружающих и, что самое главное, с пользой для себя.
В качестве бонуса вам будут доступны аудиоверсии 25 медитаций по ссылкам внутри текста.
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В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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* * *
Обычно трудно найти время, чтобы написать вступление к книгам тех, кто об этом просит. Но только не к этой. В эту книгу, как, собственно, и в эту женщину, можно падать бесконечно. Она невероятна! И не важно, речь идет о книге или о женщине! Ну, во-первых, она меня об этом не просила. Это моя инициатива! Я сам напросился на то, чтобы книжку эту представить! Я обожаю ее стиль, ее грязные метафоры, ее шальную дерзость, хлесткость, несхватываемость! С моей точки зрения, она 100 %-ный андрогин, трикстер, ребис-арлекин, которому невозможно служить, но которого можно только боготворить, — одним словом, все как я обожаю! И дело даже не в том, что книга эта хранит в себе целую кучу всевозможных бонусов — она поможет вам стать психотерапевтом и супервизором самому себе, самого себя вытащить из болота абсолютно бессмысленных игр и ролей, и даже не в том, что это — сборник простых, лаконичных и более чем практичных техник. Лично для меня самое главное достоинство этой книги в том, что от чтения ее просто не оторваться! Она берет вас в оборот целиком — и пока не разжует и не рассосет, не отпустит в счастливом изнеможении. Одним словом, вступайте в любовный акт с этим текстом с полным доверием. Тем более что у вас просто нет выбора.
С любовью, Демчог

Манифест

Главный Враг — внутри нас.
Этот Враг — неуправляемость наших чувств. Чувств, разрушающих нашу личность, наши отношения, наши судьбы.
Если бы Гитлер регулярно посещал психотерапевта — не случилась бы Вторая мировая война. Если бы Монтекки и Капулетти посещали группу по осознанному родительству — Ромео и Джульетта остались бы живы. Если бы Елена Прекрасная проработала своё нарциссическое расстройство, требующее сражаться за неё и доказывать её значимость — не случилось бы троянского коня и рек крови. Если бы Рузвельт справился с комплексами и манией величия, которые заставляли его мериться письками с другими державами, — не случилось бы Хиросимы и Нагасаки.
Когда мы научим весь мир справляться со своими эмоциями — навсегда исчезнут психосоматические болезни, аутоагрессия, депрессия, насилие, самоубийства и войны.
Когда во всех школах мира наравне с грамматикой и математикой будут преподавать эмоциональный интеллект — мы вырастим новое, счастливое поколение Людей Будущего. Мы вырастим планету, на которой воцарится гармония.
Путь к исцелению — это внимание, направленное внутрь нас самих. Внутрь каждого из нас. Там, за всеми кордонами внутреннего Врага, — все ответы и любовь.

Предисловие

Читать обязательно!
Дорогой друг, если тебя сейчас разрывает, плющит, полощет, хреначит какими-то переживаниями, то ты, конечно, можешь пролистать, промотать вперёд до первой же практики, которая тебя интересует, прямо сейчас. Но я настоятельно прошу тебя прочесть и всё то, что написано до неё, ибо для того, чтобы пересобрать конструктор, необходимо понять, как он устроен и разобрать его. Смекаешь?
Итак.
Эта книга посвящена ТЕБЕ. Только тебе одному/одной — тому, кто читает сейчас эти строки. Потому что больше никого на самом деле не существует. Все остальные — приходящие и уходящие персонажи в твоём кино, на дисплее твоей реальности. Да, ты можешь коснуться других людей через оболочку своей кожи, в их влияние на себя ты можешь верить или не верить, с ними можешь обмениваться какой-то информацией, даже детей рожать. Но все они — приходят и уходят. Какими бы большими и значимыми они тебе ни казались. А ты — остаёшься. Только ты был в начале этой истории и будешь в ней до самого конца.
Эта книга покажет тебе путь к жизни, в которой именно ты решаешь, какое кино смотреть на своём дисплее, в какой реальности жить. Нет, я не буду учить тебя зарабатывать миллионы в интернете, не выходя из дома, я не расскажу, как хорошо выйти замуж или жениться. Я расскажу и научу, как справиться со сложными эмоциями и чувствами в тяжёлых жизненных ситуациях и продолжить жить в радости. В том числе и в тех ситуациях, в которых кажется, что «от тебя ничего не зависит». Эта книга о том, как проживать свою жизнь без психоэмоциональных запоров, жить её здесь и сейчас, не залипая в переживаниях.
Я не предложу тебе загадывать богатство, квартиру или партнёра. Много кто тебе это уже наверняка предлагал. Меня волнует то состояние, в котором ты живёшь. Можно быть богатым и знаменитым, но опустошённым и одиноким. А можно быть наполненным и счастливым, независимо от того, дорогая ли у тебя машина, живёшь ли ты в съёмной однушке или в пентхаусе в центре города. Я хочу, чтобы ты был счастлив, умиротворён и наполнен независимо ни от чего.
И да, сорри, в ней будет сленг, мат и местами юмор.
~ Что это за книга ~
Эта книга состоит из некоторого количества теории, и пояснений, и множества моих авторских практик, практик, практик. Для работы с собой, для помощи себе. Не люблю семинары, на которых куча умной информации и минимум пользы, потому что текст без практики для меня — мёртвая болтовня. Я люблю тренинги, люблю индивидуальные сессии, где минимальная, простая концепция и много опыта, в котором мы перепроживаем, перепрописываем файлы в своём сознании. Трансформируем свою жизнь из несчастной в счастливую, из неуправляемой — в осознанную. Это книга-тренинг, книга-коуч-сессия, книга-путешествие в себя. Я постараюсь писать её максимально простым языком, так, чтобы помочь себе могли даже те, кто вообще впервые в жизни прибегает к такого рода помощи и кто никогда не был на приёме у специалиста помогающей профессии.
Есть аудиоверсия этой книги, которую я сама озвучила. С ней тебе будет проще делать практики, полностью погружаясь в них в сопровождении моего голоса. Ты можешь найти её на ЛитРес, перейдя по QR-коду, который находится в конце книги.

А также есть отдельные QR-коды почти в каждой главе, которые приведут тебя на конкретную практику.
~ Кто я и почему имею право говорить об эмоциях и чувствах ~
Я актриса, личный коуч и тренер групп — мои профессии напрямую связаны с эмоциями. В период написания этой книги я учусь на психфаке, а к моменту её выхода, возможно, уже закончу его))).
~ Как я пришла в тему эмоций и трансформации ~
Привет, я Рита, сейчас мне 35 лет.
В 29 врач сказал мне: «Давайте пока не будем сообщать вашим родственникам. Сначала выясним, операбельно или уже нет».
Неспецифический язвенный колит. Из него дороги две: смерть от рака или инвалидность.
Я сидела в машине и рыдала. Дома меня ждала полуторагодовалая дочь, но у меня впереди была только гробовая доска.
Через пару недель, глотая колёса, прописанные врачом, оправившись от шока, я поняла, что смерть — не выход. Смерть — это отрезвляющий пинок под зад. Ни умирать, ни вырезать половину кишок и сидеть остаток жизни на гормональных лекарствах я не собиралась. И я стала искать, что же меня спасёт.
Спустя два месяца после того страшного разговора с врачом я уже была на строжайшей «антинаучной» лечебной диете, в глубокой психотерапевтической работе и познакомилась с тем, что такое энергопрактики, тантра и всё вот это вот.
Работая с собой со всех фронтов, я каждый раз обнаруживала только одно — гнев. Во мне было невероятное количество гнева на тот проект, в котором я тогда была занята, на начальника этого проекта, на себя, на то, что у меня ни фига в этом проекте не получается. И ещё до кучи был вагон гнева на мужа — за то, что он любит меня не так, как я бы того хотела.
Смерть, операция или всё-таки контакт со своим внутренним адом?.. Что бы вы выбрали?
И я пошла в этот адок. Я думала, что я просветлённый, всепринимающий медитирующий тренер, идеальная, всепринимающая жена. А оказалось, что я просто сраная вытесняшка. Я просто вытеснила, выселила собственный гнев на задворки сознания, стыдясь его и осуждая. Но эмоции невозможно отключить, просто обесценив их. Это бомба замедленного действия. Мы можем их только отсрочить. Нам может показаться: «Я молодец, я сдержался, не выплеснул, и вот всё хорошо». А через время нас просто рванёт, и мы ни за что сорвёмся на домашних, уйдём в запой, загул, заболеем, выгорим. Наши эмоции никуда не испаряются, когда мы их вытесняем, подавляем, отрицаем. Мой гнев, который я тупо сдерживала, делая вид, что я осознанная, позитивно мыслящая тренер, — просто шандарахнул по мне самой. Я разрушала себя изнутри, как при подземных испытаниях ядерного оружия. Моё тело начало разрушать само себя, потому что я не давала этой энергии выхода. И мне ничего не оставалось, кроме как позволить себе этот гнев, признать, что он мой, он есть, я ни хрена не просветлённая, не осознанная и вообще совсем ни разу не всепринимающая.
Я проживала гнев в различных практиках, выпускала, трансформировала. Когда же он иссяк, под ним обнажилась огромная обида. На мужа, что любит не так, как мне надо, на начальника, что заставляет делать то, чего я категорически не хочу. На ситуацию, в которой меня не ценят ни на работе, ни дома. Гигантская обида.
Я работала с этими эмоциями около года. И когда я пришла на повторное обследование, врач-эндоскопист решил, что мне повезло и гормональные лекарства помогли мне выйти в ремиссию без операции. И он очень удивился, когда узнал, что я уже почти год ни-че-го не принимаю.
И тогда я поняла то, что сегодня уже знают все: ЭМОЦИИ ЖИВУТ В ТЕЛЕ. ЕСЛИ ИХ НЕ ВЫПУСКАТЬ – ОНИ РАЗРУШАТ ТЕЛО.

Позже, изучив море информации, я узнала, что, оказывается, низкочастотные эмоции (те, во время которых мозг излучает низкие и сверхнизкие частоты), всё, что ниже 200 Гц, разрушительно действуют на клетки иммунитета. Язвенный колит — аутоиммунное заболевание. То есть то, в котором иммунитет направляется против своего носителя.
Я бодалась с болезнью около 3 лет. Случались рецидивы. Сначала они длились 2 недели, потом неделю, а потом стали случаться однодневные, какие вообще-то невозможны при этой болезни. Возвращаться к лекарствам я не хотела. И мне приходилось миксовать техники и практики, чтобы удерживать ремиссию всё дольше и дольше. В результате я:

• Составила максимально простой и работающий алгоритм работы с эмоциями.

• Докопалась до центральной, глубинной точки, с которой и запускались те гнев и обида, и проработала эту точку.

• На момент написания этой книги, в 35, я нахожусь в стойкой ремиссии уже около трёх лет. То бишь за эти три года у меня не было ни одного, даже кратковременного кровотечения и мои анализы в полном порядке.

Благодаря этой болезни я проснулась ото сна, в котором мозг, логичное и научное, рулят жизнью. Моё тело достучалось до меня не просто через боль, а через адскую боль, сильнейшие спазмы и кровотечение, длившиеся непрерывно около месяца. До какой же степени я не слышала своё тело, что ему пришлось так орать. Но я благодарна этой ситуации, потому что по-другому пробить мой забетонированный тогда мозг было невозможно. И теперь я «амбассадор эмоций в безэмоциональном мире логики».

Глава 1
Почему каждый должен знать эту информацию и делать эти практики

[image: ]

Итак, мысль не нова, до меня её написали уже многие умные люди. Но давай всё-таки предположим, что существуешь только ты. А остальные люди — это отражение твоего нутра, спроецированное в виде некоего фильма на дисплей, на который ты смотришь всю свою жизнь. НО! Если предположить, что понятие «Человек» подразумевает не только тело, не только животную природу млекопитающего аватара, на который, как программное обеспечение, установлена твоя личность, то мы обнаружим, что Человек = Сознание. Сознание, которое из себя представляешь Ты. Представим, что оно едино для всех людей на планете. То есть на уровне аватара (нашей тушки) мы — отдельные существа, на уровне сознания все мы — одно глобальное, гигантское существо. Наше бессознательное состоит из одних и тех же архетипов, древнейших прообразов и сценариев. Как многоквартирный дом. Каждая квартира вроде как отдельная, но в них во всех общее электричество, газ, водопровод, канализация и система вентиляции. Смекаешь? Если в одной квартире забивается канализация — забит весь стояк. Если забьётся целый этаж — то встанет канализация во всём доме! Теперь эту метафору перенеси на всеобщее сознание.
Это не какая-то волшебная эзотерика. О «всеобщести» сознания писали великие мыслители и учёные всех времён. В частности, Карл Густав Юнг писал, что историю творит не политика, а психические процессы в обществе. Если обратиться к истории, то мы обнаружим большое количество способов, которыми человечество выплёскивало, высвобождало накопленные негативные эмоции: гладиаторские бои, коррида, мессы, публичные казни, постоянные войны. У человечества всегда существовали контексты, в которых можно было законно кого-то побить, поорать, поненавидеть, порыдать. Мы же с тобой живём в век суперпопулярности позитива и расцвета толерантности. А толерантность — это нетерпимость к нетерпимости, как выразился один мой коллега. Таким образом мы получаем несколько миллиардов людей, которым под страхом суда или расправы запрещено выражать своё недовольство, раздражение, брезгливость и несогласие. Ок, такой этап развития цивилизации, не будем это никак оценивать. Но эти чувства никуда не деваются, они складируются в недрах личности и взрываются фонтаном, как только появляется узаконенный общий враг, которого всем вместе разрешено ненавидеть, клеймить позором и закидывать какашками. Подобное явление в мировом масштабе в обществе случилось в 2022 году.
И, как вы понимаете, веду я к тому, что, если бы каждый человек, ну или хотя бы большинство людей занимались не подавлением эмоций, а прочисткой своих эмоциональных канализаций, такого всеобщего прорыва дерьма можно было бы избежать.

Глава 2
В чём наша главная проблема
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В чём главная проблема Хомо Сапиенс?
В разладе между нашими Животным и Человеческим началами. В том, что умный ум пытается, но не умеет управлять процессами зверюшки, в теле которой живёт. Он не умеет управлять эмоциями.
Мы научились их подавлять, да. Но это иллюзия управления. Потому что это всего лишь отсрочка их выплеска. Подавленные эмоции накапливаются на чердаке сознания и превращаются в бомбу замедленного действия. И со временем взрываются неконтролируемо на наших близких, создают психосоматические заболевания, переплавляются в деструктивные паттерны поведения: когда мы токсичим всех, вся и даже себя, не осознавая этого.
Человек — существо сложносочинённое, кружевное, слоёное.
В своей основе, физиологически, мы — млекопитающие, приматы. В базе мы — животные. Весь эмоциональный спектр у нас такой же, как у приматов, как у мартышек, горилл, бонобо и т. д. У каждой эмоции есть своя важная функция, сформированная эволюцией. Гнев и страх защищают нашу жизнь от опасностей, брезгливость бережёт наше здоровье, печаль помогает пережить смену обстоятельств и принять обновившуюся реальность. Интерес подталкивает нас к развитию и общению. Ну а про радость, думаю, вы и сами всё понимаете. Если не понимаете — расскажу позже)).
То есть все эмоции у нас в наличии, они были необходимы для выживания и продолжения вида, и присутствие их всех в нашей жизни — это нормально! Испытывать разные эмоции — это нормально, и очень сильные — в том числе.
Я прошу тебя запомнить важную мысль: ИСПЫТЫВАТЬ ВСЕ ЭМОЦИИ – ЭТО НОРМАЛЬНО! ТЫ ИМЕЕШЬ ПРАВО ИСПЫТЫВАТЬ ЛЮБЫЕ ЭМОЦИИ!

И всё-таки мы Sapience. У нас есть оформленная кора головного мозга — удивительно сложный механизм, фантастическое изобретение природы. Благодаря коре мы — венец творения. Который медленно бегает, плохо кусается, не имеет шерсти и всё же приручил флору, фауну, законы физики, мироздания, изобрёл духовность и даже посягает на приручение метафизики.
Но в то же время наша Sapience-природа сделала наше Животное начало своим заложником. Многие животные социальны, у них есть сообщества со своими законами. Мы же — первые звери, чьи законы стаи противоречат нашим базовым настройкам, нашей природе. Мы ложимся спать и просыпаемся не тогда, когда хотим, а тогда, когда Надо. Мы смиряемся с нагрузками, которые разрушают нас физически и психологически. Мы не можем дать по морде стулом каждому, кто нас обидит. В этом, конечно же, и великая наша сила. Благодаря тому, что нам запрещено убивать друг друга, предписано заботиться о своих детёнышах по многу лет, разрешено избегать тяжёлой физической работы в пользу интеллектуальной, духовной или творческой, — мы построили потрясающую, витиеватую, разнообразную Культуру.
В результате того, что великая Культура, созданная корой головного мозга, входит в конфликт с природой животного, на чьём мозге эта кора, собственно, и отросла — мы имеем большие проблемы, в виде психосоматики, религиозных противостояний, экологических катастроф и ядерного оружия.
Суть этого внутреннего конфликта проста — эмоции глупы, интеллект умён, но эмоции сильнее интеллекта. Отделам мозга, отвечающим за эмоции, более 50 миллионов лет, кора же начала формироваться около 40 тысяч лет назад.
Кстати, префронтальную часть коры учёные подозревают в формировании такого явления, как «Личность». Помните фразу: «На лбу себе напиши», которую нам в детстве говорили, когда надо было усвоить какие-то правила? Не случайно именно эта формулировка возникла когда-то в чьей-то голове, ведь кора именно в лобных долях отвечает за нашу суперспособность следовать каким-то внешним правилам, которые даже могут сильно противоречить нашей природе. Они отвечают за возможность самоконтроля, контроля интеллекта над животным, внутри одного существа.
Вернёмся к разнице в возрасте отделов мозга. «Эмоциональные» отделы мозга древнее «интеллектуальных». Их влияние на наше поведение гораздо сильнее, они мощно и почти монополистски управляют нашими гормонами, нашим телом, нашими реакциями, нашим поведением.
МЫ ПРИВЫКЛИ СПРАВЛЯТЬСЯ С ЭМОЦИЯМИ, ВЫПЛЁСКИВАЯ БЕЗОПАСНЫЕ, ПРИНИМАЕМЫЕ ОБЩЕСТВОМ И ПОДАВЛЯЯ НЕ ПРИНИМАЕМЫЕ.

Всё бы ничего, если бы подавленные эмоции не копили большой заряд тротила и не прорывались бы в психосоматике, депрессивных состояниях, алкоголизме, нервных срывах, эмоциональном выгорании, в наших опрометчивых решениях, принятых на эмоциях, в изощрённой жажде мести, разрушительной гордыне, убийствах и т. д.
Ключ к разрешению этого внутреннего конфликта лежит в том, чтобы подружить своё Животное и Интеллектуальное. То есть уважив обе стороны. Не устанавливая главенство одного над другим, а сотрудничая, партнёрствуя. Интеллектуальному нравится создавать невероятное, абстрактное, хитроустроенное, красивое, духовное, а Животному нравится вкусно есть, приятно совокупляться, чувствовать и проявлять то, что оно чувствует.
Как же это сделать?
Нам необходимо позволить себе проживать все свои эмоции! Да, именно! Ой, ой, кажется, сейчас поднялось в тебе немало сомнений, протеста и вопросиков… Так вот для того, чтобы Интеллектуальное не подавляло эмоции, в страхе, что Животное нарушит правила, разрушит культуру и подвергнет себя и других опасности, мы будем учиться проживать эмоции Экологично! То есть не причиняя физического и эмоционального вреда себе и окружающим. Не разрушая, а созидая.
Тэкс, я обещала писать простым, понятным языком… Сорри, возможно, эту главу тебе придётся перечитать, чтобы всё уложилось.

Глава 3
Инструменты для работы с собой
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Если вы сами не возглавите бунт своих тараканов — он обернётся против вас!

Я предлагаю тебе два вида инструментов:
Проработка (демонтаж старого) и Медитация (конструирование нового).
В Проработках мы будем с тобой работать с эмоциями, разгребать эмоциональный мусор, создающий смрадный фон напряжения, мешающий тебе жить счастливо. При помощи Медитации мы будем создавать чистое и здоровое состояние в непосредственном моменте, где и происходит твоя жизнь — «здесь и сейчас». Оба эти инструмента мы будем миксовать внутри каждой практики.
~ Что будет в Проработке ~
Мы будем экологично и безопасно сдаваться каждой обуревающей нас эмоции. Будем выпускать пар, прочищать засорённые эмоциями дымоходы твоего сознания. Зачем? Да затем, чтобы они перестали руководить твоей жизнью. Чтобы они не мучили тебя днями, неделями, месяцами напролёт, диктуя, какой выбор сделать. Чтобы решение о переезде ты принимал не из страха и паники, а из рационального понимания, где твоё место. Чтобы не звонить бывшим по пьяни. Чтобы прекратить наконец раздражённо разговаривать с родителями. Чтобы сделать те выборы, которые невозможно было сделать, разрываясь между страхом и виной.
Будем давать возможность эмоциям выплеснуться полностью, высвободиться, реализоваться.
ЭМОЦИЯ – ЭТО ХИМИЧЕСКАЯ РЕАКЦИЯ В ТЕЛЕ, ТАКАЯ ЖЕ, КАК СЕКСУАЛЬНОЕ ВОЗБУЖДЕНИЕ. ПОКА МЫ НЕ ДОСТИГАЕМ ПИКА, РАЗРЯДКИ, ОРГАЗМА – СЕКСУАЛЬНОЕ ВОЗБУЖДЕНИЕ НЕ УНИМАЕТСЯ, ЕГО ПРИХОДИТСЯ ПОДАВЛЯТЬ (ЧТО ХРЕНОВО, КАК МЫ ЗНАЕМ). ТАК ВОТ С ЭМОЦИЯМИ ТО ЖЕ САМОЕ – КАЖДОЙ ИЗ НИХ НУЖЕН СВОЙ ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ОРГАЗМ.

Оргазм гнева, например, может выглядеть как крик на весь город, или взорванный дом, или гора трупов твоих бывших партнёров. Такое себе позволить реализовать в жизни, конечно же, нельзя ваще совсем никак. А вот в кино можно всё, не так ли?)) Вспомни режиссёров Балабанова, Фон Триера, Хичкока. Поэтому мы с тобой будем смотреть кино! Твоё собственное, индивидуальное кино! И проживать те эмоции, которые оно будет в тебе поднимать.

Запомни: «МОЗГУ ВСЁ РАВНО, УМИРАЕТ ОН ВООБРАЖАЕМОЙ СМЕРТЬЮ ИЛИ РЕАЛЬНОЙ» (цитата из моего любимого Вадима Демчог). То есть если мы полноценно реализовали, прожили переживание/эмоцию на территории своего сознания, only в воображении, даже не совершив никаких действий в реальном 3D, то мозг ставит нам зачёт! Для него всё случилось! И отпадает необходимость кому-то что-то высказывать, бить морду, помирать и т. д. Всё, мы это уже сделали, done. Поэтому в рамках этой практики я разрешаю тебе смотреть любоооооое кино, которое твоё сознание нарисует! Лю-бо-е! Без цензуры.
Я не пойду по какой-либо известной классификации эмоций. Я предложу тебе для работы тот набор простых и многосоставных переживаний, с которыми я чаще всего сталкиваюсь в работе с людьми на сессиях и тренингах.
Мы будем работать с: гневом, грустью, горем, безысходностью, страхом, отвращением, жалостью к себе, стыдом, виной и завистью. И не вздумайте пропустить хоть одну из них!)))
~ Что будет в Медитациях ~
Зачем нам нужна медитация, мы же не буддисты?
На самом деле мы и так постоянно медитируем. Это для вас новость?
В современном мире понятие «медитация» почти утратило свои религиозную и духовную коннотации, по причине широчайшего использования в других контекстах. Её используют все — и психологи, и тренеры, и чуть ли не бизнес-коучи.
Если рассмотреть сам механизм медитации, то это просто разные виды упражнений на концентрацию внимания. А результат такого упражнения зависит от того, на чём, на ком или на каком сюжете концентрироваться. Если я сфокусировал внимание на сюжете, в котором задействовано моё тело, и через него якобы «проходит приятный поток воды, легко промывающий и расслабляющий», то в результате через несколько минут моё тело становится более расслабленным, эмоции успокаиваются. Если я концентрируюсь на дыхании, моя задача — отслеживать только процесс дыхания и больше ничего, то через пару минут мысли в моей голове становятся тише, ум успокаивается. Если я концентрирую внимание на том, что «этот козёл сказал мне вот это, а я ему не сказал, а надо было бы ему навалять…», то?.. Вскоре тело будет напряжено, бетономешалка с мыслями в голове разгонится, а эмоции начнут закипать. Или, например, сидя на работе, я погружена в мысли о вчерашнем свидании, на котором было и то, и это, и вот это ещё тоже было, — я концентрируюсь на том сюжете, что был мной пережит, значит, состояние моего тела и ума будет слегка возбуждённым. Помните, что происходит с нашими телом и эмоциями, когда мы смотрим захватывающий фильм? Они напряжены. Я воспроизвожу все эти сюжеты внутри, концентрируясь на них, как и на «потоке воды», как и на «этом козле, который сказал». Мы медитируем постоянно. Я концентрируюсь на чём-то и это «что-то» создаёт в моем уме и теле определённый результат, определённое состояние. А состояние — это именно то, чем мы чаще всего не владеем и чем так сильно хотим научиться управлять.
ДЛЯ ТОГО ЧТОБЫ ОВЛАДЕТЬ СВОИМ СОСТОЯНИЕМ, НАМ НУЖНЫ ПРОРАБОТКА И МЕДИТАЦИЯ. ТО БИШЬ ПРАКТИКИ ОЧИЩЕНИЯ ВНИМАНИЯ И КОНЦЕНТРАЦИИ ВНИМАНИЯ.

~ Направленное внимание ~
Своей жизнью управляет тот, кто управляет своим вниманием. Пока внимание само управляет тобой — ты заложник наследственных сценариев и массмедиа.

Мы существуем, живём там, где находится наше внимание. Эта мысль тоже не нова, не будем тратить время на её доказывание. Даже если в реальности я готовлю суп, стоя на кухне, а в голове у меня продолжается совещание, которое днём на работе не закончилось никаким результатом, то в этот момент я живу не на кухне, готовя суп, а на совещании. Потому что тело моё в этот момент переживает эмоции и чувства, связанные с совещанием, а голова занята картинками и мыслями о нём. Только кусок меня стоит на кухне и режет морковь. А большая часть меня в этот момент медитирует на работу.
Чтобы управлять своим состоянием, нам необходимо научиться управлять своим вниманием. Научиться выбирать, куда его сейчас направить.

Важная мысль, которую я прошу тебя запомнить: Я ЖИВУ В СОСТОЯНИЯХ, КОТОРЫЕ ЗАВИСЯТ ОТ ТОГО ВООБРАЖАЕМОГО КИНО, КОТОРОЕ ВНУТРИ МОЕЙ ГОЛОВЫ СМОТРИТ МОЁ ВНИМАНИЕ. ЧТОБЫ УПРАВЛЯТЬ СОСТОЯНИЕМ, НЕОБХОДИМО ПРИРУЧИТЬ СВОЁ ВНИМАНИЕ.

ПРО КИНО
Не заморачивайся над теми сюжетами, что будет рисовать твоё воображение. Они вообще не обязаны быть подчинены какой-то логике. Не придумывай их специально, с усилием. Дай им возникать самопроизвольно, рождаясь из твоих чувств и эмоций. Последовательный сюжет вообще не важен. Это может быть клиповый монтаж из отрывков разных фантазий. Могут возникать сюжеты, как в хорроре, как в космическом, фантастическом боевике или в сопливой мелодраме. Они могут между собой хаотично перемешиваться. Не претендуй на Оскар за лучший монтаж, забей. Дай себе смотреть тот хаос, во всех тех красках, который оно само захочет. Без цензуры. Слышишь меня? Ваще без цензуры! Это всего лишь кино в твоей голове — оно имеет право быть любым!

Глава 4
Начинаем практиковать
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Подавлять эмоции — это как грозно шикнуть на шумящих в стороне детей. Они замолкают, пока ты смотришь. Но стоит отвернуться — они опять за своё.
~ Практика Позволения ~
Nota bene
Итак, давай на входе договоримся о том, что ты имеешь право на любые эмоции. Это не значит, что я подначиваю тебя идти бить людей или биться головой о стену. Нет. Это не про действия, это про чувствование. Это означает, что ВСЁ, ЧТО ТЫ ЧУВСТВУЕШЬ, — НОРМАЛЬНО. ВСЁ, ЧТО ТЫ ЧУВСТВУЕШЬ, — ИМЕЕТ ПРАВО БЫТЬ ПРОЧУВСТВОВАНО ТОБОЙ.
Поехали!
Медитация № 1

[image: ]

Сядь прямо. Закрой глаза. Положи, пожалуйста, правую руку ладонью на грудь, на так называемый сердечный центр. Это жест признания и принятия. И произнеси вслух следующие фразы, делая между ними небольшие паузы:
«Я ИМЕЮ ПРАВО ЧУВСТВОВАТЬ. Я ИМЕЮ ПРАВО НА ВСЕ СВОИ ЧУВСТВА. ВСЕ МОИ ЧУВСТВА И ЭМОЦИИ – НОРМАЛЬНЫ. Я ПОЗВОЛЯЮ СЕБЕ ИСПЫТЫВАТЬ ВСЕ ЭМОЦИИ, ПОТОМУ ЧТО ЭТО МОЯ ПРИРОДА».

Если у тебя покатятся слёзы — позволь их себе. Не сдерживай, не запихивай их обратно, дай им выйти из тела, из сознания. Потрать на это столько времени, сколько тебе нужно.
Дай себе это право. Право чувствовать всё. Признай его своим.
Почувствуй, что это правда.
Теперь открой глаза.
Никак не оценивай то, что ты сейчас думаешь и чувствуешь. Ты сделал первую практику, а значит, процесс запущен.
Ты молодец. Поздравляю, мы начали твою работу над собой!

Как и любое погружение в себя, медитация или проработка могут получаться не с первого и даже не со второго раза. Это опасно тем, что ты просто забьёшь и не продолжишь пробовать. Не забивай! Результат стоит того, чтобы ты напряг булочки и шёл к нему, продолжая повторения.

КАК Я САМА ЭТО ПОНЯЛА
Когда я поняла, что перекормленное левое полушарие уже кренит мою голову набок, я пошла обучаться всяческой эзотерике и энергопрактикам. Вначале это было пыткой. Отбросим тот факт, что в России крайне мало адекватных, экологичных групп по занятию энергопрактиками. Возьмём тот факт, что на любых группах часто есть стонущие, оргазмирующие во время практики женщины. Справедливости ради скажу, что это не про оргии. У этих дам случается «энергетический оргазм», без проникновения и натирания. Так вот, адски бесили меня эти оргазмирующие тантрические бабы. Когда же я наконец нашла своего учителя, Льва Корогодского, даже в его группе случались такие. Я тогда с раздражением и обидой спросила:
— Лёва, ну что это за ерунда?! Они реально оргазмируют или это показушная симуляция своей псевдострастности?
— Реально, — усмехнулся учитель.
— А у меня почему так не случается?
— Сколько раз ты ходила в практику? Один, два, пять? Ну так ты сходи десять раз, сопротивление своё неосознаваемое пройди, и будут тебе оргазмы.
Не то чтобы я хвасталась сейчас… Но, да, результат использования психоэмоциональных технологий стоит того, чтобы пробиться через свою временную, ВРЕМЕННУЮ! эмоциональную тупость, своё неверие в то, что «мне что-либо поможет», сомнение, что «я вообще что-то смогу».

ИЗ КЛИЕНТСКИХ ИСТОРИЙ
Была у меня одна девушка, которая пришла с целым возом проблем. Первые две сессии были пыткой и для меня, и для неё. Ооочень медленно шёл процесс, она с трудом фокусировалась на эмоциях, уставала, не всегда понимала, что чувствует. И вот на третью сессию она приходит, садится, закрывает глаза, направляет внимание в тело, и вдруг мы понеслись со скоростью «педаль в пол». Очень быстро, чётко, эффективно. Её сознание привыкло за две трёхчасовые сессии к такому инструменту, и на третий подход она уже не думала о том, что «надо выжать сцепление перед тем, как передачу переключить».

ДАЖЕ ЕСЛИ НЕ ПОЛУЧАЕТСЯ В ПЕРВЫЕ РАЗЫ, ПРОДОЛЖАЙ ПРАКТИКОВАТЬ!
НУЖНО ВРЕМЯ, ЧТОБЫ НАКАЧАТЬ МЫШЦУ ВНИМАНИЯ, ВРЕМЯ НА ОСВОЕНИЕ АЛГОРИТМА УПРАЖНЕНИЯ.
~ Наблюдение за собой ~
«Наблюдатель»
Здесь мы с тобой освоим основную и единственную функцию Наблюдателя.
Наблюдатель — это не кто-то внешний. Это не про раздвоение личности. Это не та часть тебя, которая иногда делает вид, что не участвует в разговоре, просто наблюдает, а сама тихонечко говнит всех, сидя в сторонке. Так я называю небольшой кусочек твоего внимания, который всегда слегка в стороне, со стороны. Он не участвует ни в каких процессах, ни во что не вовлекается, никаких эмоций и чувств не испытывает, а только НАБЛЮДАЕТ ЗА ПРОИСХОДЯЩИМ. Он в любой момент и в любом угаре осознаёт, где ты, кто ты, что сейчас происходит, что ты делаешь и куда дальше. Он ни к чему, никак не относится, не имеет притязаний, не принимает никаких решений, а просто ВИДИТ КАРТИНУ ЦЕЛИКОМ. Его единственная функция — осознавать. Его главный орган — внимание.
Начнём же качать эту мышцу, приучать своё внимание замечать, что с нами происходит.
Давай сразу договоримся, что ты никак не оцениваешь, хорошо у тебя получилась практика или плохо, молодец ты или нет. Твоя задача — прокачать внимание. Поэтому, начиная с самой первой практики, ты направляешь его на саму практику и не даёшь ему убегать в оценивание себя, ок?
~ Практика «Здесь и сейчас» ~
Поехали!
Медитация № 2
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Сядь удобно. Закрой глаза.
Почувствуй всё своё тело целиком. Почувствуй, что ты сидишь, на чём ты сидишь, в каком помещении. Обнаружь, где ты находишься прямо сейчас.
Переведи внимание на своё дыхание. Сделай несколько вдохов и выдохов, наблюдая за ними.
Теперь обрати внимание внутрь себя, как будто внимание — это маленький, легко перемещающийся внутри тебя зонд с камерой. Загляни в свою голову. Какие в ней мысли прямо сейчас? Просто заметь их, наблюдай их. Всё твоё внимание сейчас сконцентрировано на наблюдении за мыслями. Никак не оценивай их и не увязывайся за ними вслед. Мысленно или вслух, как для тебя сейчас удобнее, скажи себе: «Сейчас я вижу мысль об этом и об этом. Я вижу мысль про то и про это». Например: о предстоящей встрече, или об ужине, или о просмотренном фильме и так далее.
Потрать на это какое-то время.
Не давай мыслям вовлечь тебя в обдумывание. Просто наблюдай, как они показываются и уходят.
Теперь перемести внимание в тело. Какие в нём здесь и сейчас физические ощущения? Где-то тянет, где-то давит, где-то кольнуло, или, может быть, в теле тихо и комфортно, или ты замечаешь чувство голода… Просто заметь их, никак не оценивая. Всё твоё внимание сейчас сконцентрировано на наблюдении за твоими ощущениями. Мысленно скажи: «Сейчас я ощущаю вот это и вот это».
Потрать на это какое-то время.
Направь внимание на свои эмоции. Они могут быть ощутимы в отдельных частях тела, а могут владеть всем твоим телом целиком. Какую эмоцию ты прямо сейчас испытываешь? Возможно, их несколько одновременно. Всё твоё внимание сейчас сконцентрировано на наблюдении за эмоциями. Рассмотри их, увидь каждую из них.
Это могут быть какие-то сильные переживания, но, возможно, ты обнаружишь просто некий «эмоциональный фон». Скажи себе: «Сейчас я чувствую…» И назови ту эмоцию или чувство, которое нашлось. И обозначь каждую следующую эмоцию, которую обнаруживаешь.
Потрать на это какое-то время.
Со следующим вдохом снова почувствуй, пожалуйста, всё своё тело целиком. Пошевели пальцами рук и ног, пошевели головой. Почувствуй, что ты сидишь. Вспомни, где ты находишься прямо сейчас.
Не торопясь открой глаза и поблагодари себя за эту небольшую работу.

«Здесь и сейчас» стоит делать каждый день. Каждый. А лучше по несколько раз в день. Ты можешь делать эту практику с открытыми глазами, за рулём, в транспорте, по дороге домой, перед сном, после еды, после секса, во время секса, во время еды, в душе, на совещании… Просто запомни её механизм и делай её самостоятельно 5 минут, 2 минуты, — сколько тебе удобно, для того, чтобы без напряжения приучить себя контактировать со своими ощущениями, чувствами, эмоциями, со своим нутром. И для того, чтобы нарабатывать Наблюдателя, наращивать его устойчивое присутствие.
Я хочу, чтобы ты понял простую, но важную идею:

ДЛЯ ТОГО ЧТОБЫ УПРАВЛЯТЬ СВОИМИ СОСТОЯНИЯМИ, НУЖНО НАУЧИТЬСЯ ИХ РАСПОЗНАВАТЬ!
СОСТОЯНИЯ ФОРМИРУЮТСЯ ЭМОЦИЯМИ И ЧУВСТВАМИ, ПОЯВИВШИМИСЯ ПОД КАКИМ-ТО ВОЗДЕЙСТВИЕМ.
ЧТОБЫ СДЕЛАТЬ ЧТО-ТО СО СВОИМИ ЧУВСТВАМИ, НАДО ПОНЯТЬ, ЧТО ВООБЩЕ ТЫ ЧУВСТВУЕШЬ. ПРЕСЛОВУТЫЙ «КОНТАКТ С СОБОЙ» – ЭТО ОБ ЭТОМ! КОНТАКТИРОВАТЬ СО СВОИМ ТЕЛОМ, С ЕГО ОЩУЩЕНИЯМИ, С ЭМОЦИЯМИ, ОХВАТЫВАЮЩИМИ ТЕЛО И СОЗНАНИЕ.

Очень часто мы не слышим, что происходит внутри, и по этой причине совершаем неправильный выбор. Мы выбираем «не ту» еду, потому что делаем выбор по привычке, берём ту, что дешевле, ту, которую выбирают все, ту, которую дали… «Не того» партнёра — потому что не слушали себя и не заметили, что на самом деле с ним чувствуем себя небезопасно. Не заметили, что его комментарии в наш адрес задевали с самого начала и теперь выросли в целый абьюз. Не заметили, что его запах нам неприятен, и потому не хочется с ним секса. Выбираем «не ту» работу, потому что прощёлкали ощущение, сигнализирующее нам, что в этом коллективе мы не будем счастливы, реализованы и т. д.
Помнишь, я говорила тебе, что нам надо подружить своё Животное (то есть наше тело, наш физический аватар, млекопитающее) и Интеллектуальное? Мысли — это проявление твоего Интеллектуального, а ощущения, эмоции и чувства — территория Животного. Разлад у них происходит тогда, когда один из них не слышит второго.
Например: голова игнорировала проблему с желудком, потому что «я должен много работать, мне некогда заморачиваться над питанием», и вот мы имеем гастрит. Тело перехватило управление, голову вырубило, мы снова оказались в постели с бывшим, и вот теперь я выношу себе за это мозг.
Нам с тобой надо наладить взаимодействие твоих головы и тела, Интеллектуального и Животного.
Да, давай ещё немного поговорим о Наблюдателе.
Это важная часть всех техник и практик, которые мы будем с тобой делать. Потому что самостоятельная практика нуждается в системе безопасности и контроле качества. А система безопасности для сознания — везде и всегда — это осознанность. Осознавать, что прямо сейчас творится между тобой и другими людьми, что происходит с тобой, почему именно так — это широкое видение картины. Это шаг к осознанности. Ты осознан в момент практики, если, рыдая и хренача подушкой об стену во время этой самой практики, ты отдаёшься чувствам, — подушка летит в клочья, но ты осознаёшь, что это такой вид работы с собой, что ты проживаешь эмоции и ты не можешь причинить вред себе или окружающим или даже разбить вазу, о которой потом пожалеешь. Ты в любой момент можешь остановить это, если в дверь позвонит курьер или неожиданно ребёнок придёт домой из школы пораньше. Если же ты заигрываешься в эмоцию, не можешь сделать паузу и тебя тащит через эмоцию за ногу, мордой об асфальт — это истерика, а не проработка. Это критически важная разница! Запомни её. Вот для того, чтобы мы не накручивали с тобой истерик, а дело делали — нам и нужен Наблюдатель. Он помогает сохранять люфт воздуха между «мной эмоционирующим» и «мной осознающим», напоминает, что это просто эмоция, она конечна, я просто делаю практику. Такая способность видеть шире, видеть больше, чем просто «я ору, потому что он меня бесит», — приближает нас к способности управлять эмоциями и состояниями. Я вижу пешки на доске одновременно — глазами гроссмейстера и глазами стороннего смотрящего за двумя гроссмейстерами, одновременно ещё и глазами зала, который видит товарища, наблюдающего за гроссмейстерами, гроссмейстеров, доску, фигуры и ещё дождь за окном и эру Водолея. Я сейчас чепуху несу, конечно. Но это пример: шире, ещё шире и ещё шире видение происходящего. Не интерпретирование, заметь. Анализ тут не нужен вообще от слова «совсем». Нужно просто созерцать, осознавая, что именно ты созерцаешь.
Да, очень много слов, повторила одно и то же десять раз, но мне важно, чтобы ты точно понял, как это значимо, как это устроено и для чего оно нам.
То, как ты будешь себе это представлять или подразумевать, — штука индивидуальная.
Я, к примеру, делаю так: представляю, что Рита сидит в пустой комнате, на 100500D тренажёре и делает там погружение в эмоции, мысли, рыдает, орёт и так далее, смотря виртуальное кино. А Я-Наблюдатель — сижу на стуле, сбоку от этой Риты, сидящей на космическом тренажёре, и смотрю на неё. Никак не лезу. Если вдруг надо будет «выдернуть шнур из розетки», закончив практику, — этот момент заметит именно эта, наблюдающая часть меня. И по причине этого осознания я и смогу вытащить провод из розетки, закончив практику.

НАБЛЮДАТЕЛЬ НЕ «ЗАСЫПАЕТ» В ЭМОЦИИ, ОН НЕ МОЖЕТ БЫТЬ ПОДКОНТРОЛЕН ЭМОЦИИ, ПОТОМУ ЧТО ОН ПРОСТО СМОТРИТ И НИЧЕГО НЕ ЧУВСТВУЕТ. Не наделяй его функциями сопереживания или чего-то подобного.

Глава 5
Эмоции
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Высказать всё, без остатка — нельзя. Это причинит им боль, оскорбит, обесценит, убьёт, разрушит остатки отношений. Не высказать, остаться самому с этой болью, обидой, гневом, страхом, стыдом — позволить этим чувствам разрушать меня и мою жизнь…

Эту главу я хочу начать с широко распространённого заблуждения, что «Дело-то не в эмоциях! Дело в том, что ситуация у меня такая сложная! Из неё нет выхода!». Отвечу на это фразой из рекламы какого-то благотворительного фонда, баннеры с ней висели пару лет назад по всей Москве: «Если его нельзя вылечить, это не значит, что ему нельзя помочь». Даже самую адскую задницу можно облегчить и наполнить добрыми мыслями и светлыми чувствами.

КРАЙНОСТЬ
Да, есть безвыходные ситуации. Например, надвигающаяся неизбежная смерть. Предположим, тебе осталось жить всего месяц. И этот месяц можно дожить в депрессии. Фактически умерев в момент получения этого известия. А можно потратить какое-то время на проживание этих страшнейших эмоций и постараться оставшееся время посвятить любимым, завершению дел, подготовке к переходу в «новое измерение». Я говорю очень страшные вещи сейчас, но они подкреплены опытом психологов и психотерапевтов всего мира, помогающим смертельно больным людям.
Можно ещё вспомнить слова великого польского педагога Януша Корчака, который погиб в концентрационном лагере вместе со всеми воспитанниками детского дома, который он возглавлял. Уже в лагере он говорил, что в мирное время научил этих детей жить и теперь время научить их умирать. Он разучивал с детьми стихи, ставил спектакли и продолжал занятия вплоть до входа в ту самую газовую камеру. А мог погрузиться в меланхолию и просто медленно гнить душой, в ожидании последнего часа.
Жёсткие примеры, прости. Я привожу их для того, чтобы мы с тобой оба понимали, как важен выбор. Выбор — как я хочу проживать то время, что мне отпущено.
ЕСЛИ Я ОХВАЧЕНА ЭМОЦИЯМИ, МОИ ДЕЙСТВИЯ ХАОТИЧНЫ, НИЗКОПРОДУКТИВНЫ, А ЖИЗНЬ ПРОХОДИТ, ПОКА Я БОРЮСЬ С ЭТИМИ САМЫМИ ЭМОЦИЯМИ ИЛИ ЗАВИСАЮ В НИХ, НЕ ЗНАЯ, КАК ВЫБРАТЬСЯ. ЕСЛИ ЖЕ Я ПРОРАБАТЫВАЮ ЭМОЦИИ, Я ВЫИГРЫВАЮ ВРЕМЯ ДЛЯ ЛЮБВИ И РАДОСТИ, – ДЛЯ ДЕЛ, НА КОТОРЫЕ НЕОБХОДИМЫ ВНИМАНИЕ И СИЛЫ.

РЕАЛЬНОСТЬ
В повседневной реальности 90 % наших проблем — не Хиросима, а разборки на работе, неполадки в семейных отношениях и недовольство своей действительностью: мало денег, нет того, что хочу иметь/уметь, нет достойного партнёра. Это всё сильно неприятно, но не опасно. По правде говоря, большинству из нас просто не хочется лезть в себя и разбираться, чё со мной-то не так. Расхожая иллюзия, что если я полезу в себя, то будет ещё хуже, ещё тяжелее. (Однажды моя мама, когда я долго и настойчиво уговаривала её съездить на важное обследование, выдала мне следующее: «Я не хочу обследоваться! А вдруг что-то найдут! А пока я не знаю — я здорова». Это весьма типичное мнение.) Гораздо проще и удобнее списать всё на сложные обстоятельства, чем пахать над собой. Да, они бывают сложными, я не спорю. Но какими бы сложными они ни были, выход из них, решения, которые требуется принять, — необходимо принимать на трезвую, охлаждённую от переживаний голову. Эмоциональные решения сильно отличаются от решений взвешенных и уж тем более от решений, которые как бы сами приходят к нам из глубины, из спокойствия.
Итак, ЭМОЦИЯ — сложный процесс, в котором задействованы гормональные реакции, секреторные выделения, мышечные импульсы, телесные ощущения, мыслительный процесс, воображение. Эта цепочка реакций и событий, происходящая в живом существе, занимает время. Если случился вброс — всё, химическая реакция запущена, её не остановить, теперь ей необходимо её время. Вброс в данном случае — это некое внешнее событие, чьи-то слова, вывод, возникший в голове (инсайт, разочарование и т. д.).
Для чего нам это знание? Для того чтобы понять, что, подавляя выплеск своей эмоции, делая её незаметной для окружающих, мы на самом деле её не отменяем, не останавливаем. Мы просто запихиваем её на глубину, и она тихонечко делает там «п…здыщ»!
Помнишь, в середине прошлого века в СССР проходили подземные испытания атомного оружия? Погугли, как выглядит поверхность земли в местах этих подземных взрывов. С подавленными эмоциональными реакциями происходит то же самое! Мощь этого взрыва просто направляется против самого того Животного, в котором он возник, искажая при этом поверхность — то есть тело и личность.

Важная мысль:
ЕСЛИ ЭМОЦИЯ ЗАПУЩЕНА, ОНА НЕИЗБЕЖНО БУДЕТ СТРЕМИТЬСЯ ЗАВЕРШИТЬСЯ ЧЕРЕЗ ВЫПЛЕСК.
То, что ты её гасишь или немного подвыпускаешь пар, — только отсрочивает момент завершения её взрыва. И, в конечном итоге, она либо рванёт внутри, начав разрушать тело и психику, либо таки вырвется наружу, на окружающих, а потом ещё запустит в тебе разрушительное чувство вины за выплеск вовне.
Короче!
ЭМОЦИИ ЕСТЬ, ИХ НЕ ОСТАНОВИТЬ И НЕ УБИТЬ. ИМ НАДО ПОЗВОЛИТЬ ПРОЯВЛЯТЬСЯ. НО ЭКОЛОГИЧНО!

И я научу тебя, как это делать.
~ Лирическое отступление ~
Эта книга посвящена тому, как привести себя в порядок, когда кроет, колбасит и полощет. Но всё же несколько слов специально для того моего читателя, который сидит сейчас и думает: «Да, блин, у меня вообще никаких эмоций нет! Мне просто плохо! О чём она тут пишет?! Мне бы хоть что-нибудь, блин, почувствовать!»
Велика вероятность, что все твои чувства спрятаны за «страхом чувствовать», за «осуждением эмоций» как таковых, за «страхом наказания за проявление своих чувств», за «стыдом быть эмоциональным».
Если в твоём детстве «проявление эмоций» было представлено, например, истеричной матерью, которая орала, ругалась, психовала и третировала этим всю семью, — в итоге твоя собственная эмоциональность может быть опечатана, запломбирована «чувством стыда быть как мама». Если в детстве за проявление своих чувств тебя ругали: «И не вздумай мне тут ещё рыдать — по жопе получишь!» — мы имеем тот самый «страх наказания за эмоции». В моей практике встречались случаи, когда человека в детстве били, а если он начинал плакать или кричать — били ещё сильнее. Это мощнейший запрет эмоций. В таких ситуациях связь между головой и телом отрубают топором.
Но это не приговор! Мы вытаскивали таких людей! И для них открывалась радость тактильности, радость секса, свобода выражаться, радость хотеть чего-либо.
В таких случаях начинать работу стоит не с гнева, печали и т. п., а со страха или стыда.
Давай сделаем технику, которая поможет тебе открыть те эмоции, которые под запретом, и распломбировать эмоциональность, если она тотально или частично заблокирована. Впрочем, эта практика хороша вообще для всех. Так что да…))
~ Практика Возврата Программ ~
Помнишь этот мем в сети?
«– Мы уберем всю херню из вашей головы!
— Но это же несущая конструкция!!!»
Когда ты был маленьким, ещё никакого внутреннего пространства не было, оно не сформировалось. И все боги, несущие законы мироздания и правила жизни, — были вовне. Это были взрослые, растившие тебя. Мама, папа, бабушка, если тебя отдавали ей или она активно принимала в тебе участие, няня, торчавшая с тобой 24/7. Со временем, когда отросло пресловутое внутреннее пространство естественным путём, эти внешние фигуры переехали туда, впитались в тебя, всосались восприятием, поселились внутри твоего сознания и стали частями тебя. Мы не замечаем, как это происходит, — это естественный механизм. Мы даже можем прожить всю жизнь, не замечая, что они живут в нас, разговаривают, командуют и руководят из нашей собственной головы. Это они в глубине твоей головы говорят, что хорошо, а что плохо, это с ними идут твои внутренние споры и баталии, это им ты постоянно что-то доказываешь, это от их имени ты обесцениваешь все свои достижения, свою внешность и способности. Они закапсулировались внутри тебя в том своём состоянии и способах воздействовать на тебя, в каком были в период формирования твоей личности, и те их куски, что самым ярким образом впечатлили тебя в детстве, по-прежнему с тобой. Эти люди живут в тебе в тех своих ипостасях, в которых они пребывали чаще всего. Злобно орущие, обесценивающие или нежно обнимающие, поддерживающие, говорящие, что ты их сокровище, или ещё как-то.
В этой практике ты отправишься в своём воображении в детство. Туда, где мама и папа были молодыми, а ты — малышом. Туда, где закладывались программы. В данном случае нас интересует одна программа. И вот именно там нам эту программу, установку, запрещающую эмоции, необходимо переписать. Эту технику я использую со своими клиентами для возврата множества разных программ. Ибо много чего мы получили от родителей в интеллектуальное наследство. Но в данном случае, ещё раз обращаю внимание, что мы идём с тобой не «вернуть им всё на свете, что меня не устраивало и в чём я готова их обвинить», а именно — «запрет чувствовать, запрет на эмоции, запрет проявляться чувственно и эмоционально».

Nota bene
Ты будешь взаимодействовать со своими родителями. Но НЕ с живыми людьми, в 3D-реальности! Многим из нас хочется всё высказать реальным родителям прямо в лицо, но это не работает. Просто смирись — их поменять уже невозможно. Мы можем менять только тех родителей, что живут внутри тебя, — их фантомы, их голограммы, их тени. Но работает это куда сильнее и эффективнее, чем нахамить родной матери в реальном 3D.
На случай, если тебе захочется говорить во время практики вслух, позаботься заранее о том, чтобы родители тебя не слышали, если вдруг вы сейчас живёте вместе. У нас нет цели переделать твоих родителей или воздействовать на них, — мы работаем только с тобой. (Прости, я бываю дотошной душнилой и повторяю одни и те же мысли с разных сторон. Но это не из вредности или неверия в твои силы. Это потому, что очевидное и понятное редко запоминается с первого раза. Повторенное много раз, как реклама по телику, въедается в сознание, и это уже невозможно забыть.)
Если в этой и других практиках, которым я тебя учу, будут возникать слёзы — надо плакать! Пожалуйста, потрать на них время, дай им выйти. Не сдерживай, а наоборот — выпускай. Очищай своё животное, телесное начало от эмоционального и энергетического засора. Это не означает «накручивать себя», нет. Это означает: дать выйти всему тому, что поднялось. Всему рычанию, всему нытью, всем слезам. Нам иногда кажется, что «там нескончаемое море слёз». Но это только кажется. Запомни это: ВСЕ ЭМОЦИИ КОНЕЧНЫ! Они исчерпаемы. Есть очень небольшой ряд ситуаций, которые невозможно пережить и залечить. Но их круг тааак узок, что я даже не буду морочить тебе ими голову. Просто настройся на то, чтобы вычистить максимум, который для тебя сейчас доступен и посильно выгрести.
ДА, КСТАТИ, ЭТА ПРАКТИКА НЕ ДОЛЖНА БЫТЬ СОПРЯЖЕНА С НЕНАВИСТЬЮ И ОБВИНЕНИЯМИ В АДРЕС РОДИТЕЛЕЙ! МЫ НЕ МСТИМ, МЫ ВОЗВРАЩАЕМ ТО, ЧТО НЕОСОЗНАННО БЫЛО НАМИ ВЗЯТО У НИХ ВО ВРЕМЕННОЕ ПОЛЬЗОВАНИЕ. МЫ МАКСИМАЛЬНО БЕСПРИСТРАСТНО ОТДАЁМ ТО, ЧТО БЫЛО ПОЛУЧЕНО ОТ НИХ.

С эмоцией гнева мы поработаем позже. Уже совсем скоро. Но не в этой практике.

Техника безопасности
Давай сразу договоримся, что, если вдруг в твоём детстве было сексуальное или жёсткое физическое насилие со стороны родителей (пороли, били), — с этой книгой ты туда не идёшь. Такие воспоминания — это про работу со специалистом. И делается это вдвоём с тем, кто может тебя туда провести безопасно и профессионально. Нас же с тобой сейчас интересует широкая рамка — период формирования твоих убеждений относительно эмоций и их выражения.
Сейчас мы немного оздоровим твои «несущие конструкции».)))
Это работа глубинная, но её можно выполнять самостоятельно.
Тем не менее эту практику допустимо делать только тем, у кого нет психиатрических диагнозов, установленных доктором! Если у тебя есть официальные или предполагаемые врачом психиатрические диагнозы — стопэ, не делай! Иди в следующую главу.
Итак, как и большинство погружений в глубины себя, она требует тишины. Уединись, пожалуйста, на время практики, чтобы тебя какое-то время никто не отвлекал.
Пожалуйста, чётко следуй инструкциям во всех инструментах, что я даю тебе, а в этом инструменте в особенности!
Вперёд!
Медитация № 3
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Сядь прямо, закрой глаза. Сделай вдоооооох и выыыыыыдох.
Вспомни о Наблюдателе, и пускай небольшой кусочек твоего внимания сейчас смотрит со стороны, как ты делаешь практику, и помнит, что это практика.
Вспомни, пожалуйста, себя в том возрасте, в котором ты начал становиться самостоятельным. Это возраст в промежутке между семью и семнадцатью годами. Если прямо сейчас в твоём кино это будет другой возраст — не страшно, пусть будет так.
Попроси своё сознание показать самый подходящий для этой практики возраст и момент. Увидь этого ребёнка, который и есть ты, много лет назад. Наблюдай его со стороны. Сейчас ты — нейтральный Наблюдатель.
Теперь мысленно поставь перед ним его родителей — в том возрасте, в котором они были в тот период. Пускай ребёнок стоит лицом к родителям, а родители — лицом к ребёнку. Родители смотрят на ребёнка, ребёнок — на родителей.
Если вдруг прямо сейчас у тебя катятся слёзы — просто позволь им выходить из твоего тела. Если ты чувствуешь ещё какие-то эмоции — позволь им сейчас течь сквозь тебя. Никак их не оценивая и ни в коем случае не сдерживая.
Ты видишь эту картину со стороны.
А теперь, словно в голограмму, войди, пожалуйста, в фигуру этого ребёнка, который является твоим прошлым.
Ненадолго стань им.
Из него посмотри на своих родителей.
Теперь обнаружь в своём теле или голове файл, программу, запрещающую тебе проявлять свои чувства естественным путём.
Увидь эту программу как объект. Абстрактный или конкретный — такой, каким тебе сейчас это видится. Это может быть и просто «нечто» бесформенное, какого-то цвета.
Он чужероден.
Теперь вытащи «это» из своего тела, своей головы.
И отдай своим родителям со словами:
«Дорогие родители, это ваши программы. Они не мои и не могут быть моими.
Они помогали вам жить и выживать. Я возвращаю их вам».
Пускай фигуры родителей заберут эти программы и вложат в себя или в свои карманы.
Эта акция означает, что ты метафорически, как бы «возвращаешь письмо отправителю, тем самым аннулируя его эффект».
Поблагодари родителей. И с длинным выыыдохом выйди из голограммы ребёнка, вернувшись в свою нейтральную позицию Наблюдателя, обнули все чувства. А потом вернись в себя нынешнего.
Теперь ты — это снова взрослый ты. Теперь ты свободен от чужеродной программы.
Положи, пожалуйста, правую руку ладонью на грудь, сердечный центр, и скажи вслух:
«Я имею право чувствовать. Я имею право на все свои чувства. Все мои чувства и эмоции — нормальны. Я позволяю себе испытывать все эмоции, потому что это — моя природа».
Сделай глубокий вдооох и выыыдох.
Обнаружь себя здесь и сейчас сидящим там же, где и в начале этой практики. Прикоснись к своим волосам, коснись плеч, ног.
Не торопясь открой глаза.
Ты молодец. Это ещё один шаг к твоей целостности, к твоему здоровью.

Дай, пожалуйста, себе обратную связь по этой практике. Не оценивай, что у тебя не получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то зафиксируй, что нужно сделать в ней тщательнее в следующий раз.
~ Учимся обнаруживать эмоции ~
Возвращаемся к эмоциям. Нам с тобой необходимо научиться:

1. Их обнаруживать.

2. Отслеживать.

3. Экологично выпускать.

Есть ряд ТЕЛЕСНЫХ ОЩУЩЕНИЙ, по которым мы можем понять, что с нами происходит эмоция. Давай же их рассмотрим, запомним, запишем.
Чаще всего, когда поднимается эмоциональная реакция, мы чувствуем, что наше тело и/или голову распирает или, наоборот, сжимает. В теле/голове ощущается давление, сдавливание — локально или в целом. Иногда мы ощущаем жар или холодок. Так же — локально, или в нескольких местах одновременно, или во всём теле. Из распространённых ощущений, сопровождающих эмоциональные реакции, ещё встречаются: ком в горле, слабость в конечностях, резко возникший туман в голове, тупняк, краткосрочная или продолжительная, но беспричинная боль в голове или теле, перехват дыхания, ноги становятся ватными и тому подобное.
По ТОМУ, КАК ВЕДЁТ СЕБЯ ТЕЛО, мы также можем заметить, что происходит эмоция. Например, зажимаются челюстные мышцы, раздуваются ноздри, сжимаются кулаки, задираются плечи, дыхание внезапно становится поверхностным, тяжелым, зажимаются бёдра, возникает желание убежать, бить, кричать, мы сильно сжимаем предметы, которые находятся у нас в руках, смотрим исподлобья, возникает подёргивание в разных частях тела, мы теребим какой-нибудь предмет или одежду, глаза округляются, мы постукиваем пяткой или носком об пол, переминаемся с места на место, устремляем взгляд в пол, et cetera. Любое ситуативно появившееся, непроизвольное микроповедение тела здесь и сейчас, не совершаемое сознательно, с какой-то осознаваемой целью. Сейчас мы говорим об ощущениях и проявлениях тела, которые происходят прямо сейчас или начались недавно, под воздействием ситуации или события. То есть мы пока не рассматриваем длительно, годами тянущихся, 24/7 держащихся реакций, — это целая огромная, отдельная тема, о которой я когда-нибудь напишу и издам диссертацию.)) Ну или приноси такие штуки прорабатывать лично/на группе.))
Возвращаемся! Всё вышеперечисленное, плюс вариации около того — это и есть те телесные ощущения, которыми мы с тобой будем пользоваться для идентификации эмоций в теле. Ты же помнишь, что эмоции живут в теле? Помнишь. Потому и вытаскивать их мы будем из тела. Можно долго рефлексировать о том, как же болит заноза в заднице, а можно вытащить занозу и пойти дальше. Будем вытаскивать занозу.
Основное, ещё раз:

ДЛЯ ТОГО ЧТОБЫ ОБНАРУЖИТЬ ЭМОЦИОНАЛЬНУЮ РЕАКЦИЮ, МЫ ЗАМЕЧАЕМ ИЗМЕНЕНИЕ ТЕЛЕСНЫХ ОЩУЩЕНИЙ И/ИЛИ ПОВЕДЕНИЯ ТЕЛА. А также обнаруживаем желание действовать. Но об этом поговорим чуть позже.
~ Практика Отслеживания Эмоций ~
Вперёд!
Медитация № 4
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Обрати своё внимание внутрь. Мы пройдёмся им, как зондом с камерой, по всему твоему телу — от макушки до пальцев ног. Если где-нибудь, в теле или голове, ты обнаружишь напряжение (телесные ощущения с напряжением или микроповедение тела с напряжением), то необходимо будет ещё прицельнее, пристальнее и внимательнее направить в эту область твой «зонд с камерой», чтобы распознать, что это за эмоция. Не анализируй, не надо «догадываться» или придумывать. Просто слушай, наблюдай своё тело. Направляй внимание, и тело само всё расскажет.
Итак.
Направь внимание в голову.
Просто наблюдай, есть ли в ней ощущение напряжения. Если есть — забурись туда своим вниманием. Как оно ощущается? Что оно хочет делать? Через какое действие хочет проявиться? Какая эмоция, какое чувство находится в этом напряжении? Назови его. Потрать на это какое-то время.
Спустись вниманием в шею, горло. Есть ли напряжение здесь? Всё твоё внимание сконцентрировано в шее. Наблюдай. Если есть напряжение, то какое ощущение оно создаёт? Что хочет делать? Какая эмоция?
Плечи и ключицы. Смотри в них изнутри тела. Если есть напряжение, то смотри ощущения, желание проявиться, эмоцию.
Грудная клетка. Внимание, как лёгкий, подвижный зонд с камерой, свободно перемещается внутри. Есть ли напряжение, ощущение, желание, эмоция?
Живот. Напряжение, ощущение, действие, эмоция?
Если твоё внимание ускользает, просто снова верни его к созерцанию процессов в твоём теле.
Трать на каждую часть тела столько времени, сколько тебе необходимо для того, чтобы всмотреться и понять, что там.
Если там тихо и спокойно — просто следуй дальше.
Спина. Есть ли напряжение? Какие ощущения? Как хочет выразиться? Какая там эмоция?
Если твоё внимание ускользает, просто снова верни его к созерцанию процессов в твоём теле. Никак не оценивай и не ругай себя, если внимание удерживается нестабильно.
Таз, ягодицы, промежность. Что здесь ощущается? Есть ли импульс двигаться, делать? Какая эмоция здесь? Возможно, здесь просто тихо.
У тебя столько времени, сколько тебе нужно.
Ноги до коленей. Какие в них ощущения? Есть ли вообще ощущения? Какая тут эмоция? Мысленно называй всё, что встречает твоё внимание.
Колени. Ощущения? Эмоция?
Икры. Есть ли ощущения, желания, эмоции?
Ступни. Наблюдай их изнутри. Что в них? Хотят ли они как-то двигаться? Какая эмоция скрыта в этом движении?
Теперь представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности в твою макушку входит приятный, тёплый луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те эмоции, которые только что тебе встретились, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это важная часть практики, её нельзя пропускать.

Глава 6
Гнев
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Очень выбесила мамочка на детской площадке. Я её от…здила. Спасибо за инструмент, Рита Быстрякова!
(Текст в сторис, где меня отметила одна моя клиентка.)
ЭТО ОДНА ИЗ ДВУХ САМЫХ ЭНЕРГИЧНЫХ, МОЩНЫХ ЭМОЦИЙ. ВТОРАЯ – РАДОСТЬ. В ГНЕВЕ МНОГО СИЛЫ. ТАК УСТРОЕНО ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ЗВЕРЮШКЕ ПОДГРУЖАЛОСЬ ПОБОЛЬШЕ ЭНЕРГИИ ДЛЯ ПРЕОДОЛЕНИЯ ПРЕПЯТСТВИЙ, ДЛЯ ПОБЕДЫ НАД СОПЕРНИКОМ.

Снова и снова напоминаю тебе, что эмоции — это нормально. Если на предыдущую фразу у тебя поднимается в теле или сознании протест, несогласие, страх, недовольство — просто замечай их. Они со временем и с практиками отступят.
Гнев — это не предосудительно, это часть твоей и моей природы. Предосудительны действия из гнева, типа убийства людей и причинения им боли, физической или психологической.
Но сам факт возникновения желания навалять или высказать кому-то, как он тебя бесит и как тебе хочется съездить стулом ему по физиономии, — не предосудителен! Да! Да! Да! Прикинь! Возникшая реакция — это норма. Дальше вопрос выбора, как ты с этой реакцией разберёшься: подавишь, выльешь на собеседника или, как осознанный человек, качающий свой эмоциональный интеллект и занимающийся своим психоэмоциональным исцелением, — проживёшь эту эмоцию внутри, в своём сознании или при помощи минимальных вспомогательных средств, которые помогут тебе и не причинят вреда окружающим людям.
Есть грань. Она тонка, но постарайся её уловить.
К примеру, возьмём часто встречающийся гнев на гастарбайтеров. Если они раздражают тебя по факту того, что они из другой страны и их кожа другого цвета, — это ненормально, это попахивает патологией. Или, к примеру, все мужчины/женщины тебя бесят просто по факту половой принадлежности. Такие варианты гнева можно проживать в своём сознании, это тоже можно и полезно, но! Они скорее будут кейсом для работы с психологом! Потому что их причина в противопоставлении себя «хорошего и правильного» кому-то «нехорошему и неправильному». А вот если, например, ты побывал в гетто или в посёлке, где живут эти самые гастарбайтеры, и подвергся там чему-то нехорошему, — тебя побили, оскорбили, угрожали, напугали… Или представители того или иного пола совершили с тобой что-то, что оставило травму у тебя внутри… То в таких случаях речь идёт о конкретном триггере, поводе, событии, в котором с тобой случилось травмирующее эмоциональное переживание. Вот с такими случаями мы с тобой работаем! Когда есть повод, случай, ситуация, вызвавшие переживания. И да, этот триггер/повод не обязательно сравним по масштабу с изнасилованием, избиением или ещё какой-нибудь адской жестью. Травмирующим событием/триггером мы считаем любое неприятное событие, слова, поступки в твой адрес или в адрес твоих близких, которые тебя сильно трогают эмоционально.
Ещё раз, для нашей с тобой работы:
ТРАВМИРУЮЩИМ СЧИТАЕТСЯ НЕ ТОЛЬКО СОБЫТИЕ, ПРИ КОТОРОМ БЫЛО ПРИЧИНЕНО ЖЁСТКОЕ ТЕЛЕСНОЕ ИЛИ ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ НАСИЛИЕ. НО ТАКЖЕ И ЛЮБОЕ СОБЫТИЕ, КОТОРОЕ ПРИЧИНИЛО СИЛЬНЫЙ, ПОТРЯСШИЙ ТЕБЯ, ВЫБИВШИЙ ИЗ КОЛЕИ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ДИСКОМФОРТ.

Возвращаемся от частного к целому.
У каждой эмоции есть своя функция. Все они сформированы эволюционно, как части механизма, направленного на выживание, развитие, размножение и защиту безопасности вида и индивида.

ФУНКЦИЯ
Давай разберемся, зачем нужен гнев. Гнев — наш защитник. Это система безопасности. Это защита. Помним, что в базе — мы зверюшки. Это не хорошо, не плохо, — это просто факт. Когда одна зверюшка нарушает территорию другой зверюшки или стаи, то хозяин нарушенной территории скалит зубы, показывая: «Чувак, сюда нельзя, проваливай». Если заблудившийся нарушитель не уходит, на него нападают и могут даже порвать. У волков, львов и иже с ними «личные границы» — это та территория леса, саванны, которой владеет стая, на которой она охотится, которую пометила, а также члены своей стаи. У человека помимо границ его жилья, семьи и предметов собственности есть ещё психологический феномен личных границ. Когда тебе говорят, что ты такой-сякой-пересякой, — фактически ничего не произошло. Просто одно существо издало звук, направленный в сторону другого существа. Но, по причине наличия у людей сложноорганизованного психологического аспекта, такая ситуация переживается как нарушение границ, как заход на мою личную, приватную территорию, на которую его не приглашали. Таким образом, гнев включается во всех тех ситуациях, когда моё существо чувствует покушение на мою территориальную целостность. Надеюсь, читая всё это, ты примеряешь на себя не только сторону того, кто проявляет гнев. Но и того, в чей адрес у других может вполне обоснованно возникать злость, раздражение.

Гнев возникает, когда:
— появляется препятствие на пути достижения наших желаний любого масштаба и сложности;

— кто-то/что-то мешает нашему проявлению радости и интереса;

— происходит принуждение через физическую силу, шантаж, угрозы;

— нас обижают, причиняя насилие любого масштаба (ребёнок ударил другого рёбенка лопаткой в песочнице, мужчина поднял руку на женщину, один человек кричит на другого);

— оскорбляют («я лучше тебя, а ты — бездарный, глупый, слабый, ты всего лишь женщина, ты чёрный/белый/красный…». Или если слышим матерные слова в наш адрес);

— притесняют («ты не имеешь права на своё мнение, потому что ты маленький, зависишь от меня, я твой начальник, твоя мама, я главный, а ты второстепенный»);

— обесценивают («ой, кто это тут такой большой, а плачет, как девчонка?», «да ты не мужик», «это не я тебя не удовлетворяю, это ты фригидная», «да что ты там знаешь со своим говнообразованием!», «ничего ты не стараешься», «ты же женщина, как ты можешь в этом что-то понимать!», «ты даже такую мелочь сделать не можешь», «посмотри, кем ты вырос», «да что ты там зарабатываешь? копейки жалкие», «бестолочь моя любимая», «ты ж моё сокровище неблагодарное» и т. д.);

— прогоняют с нашей же территории («спасибо, мы больше не нуждаемся в ваших услугах», «это больше не твоя женщина, теперь я её трахаю», «ты ему не родила, а я рожу», «теперь у тебя есть братик, и вы будете жить в одной комнате», «теперь с вами в кабинете будет сидеть Петров»);

— пытаются отобрать право проявляться («не плачь», «не кричи», «хочешь — перехочешь», «губозакаточную машинку тебе куплю», «мать себе сапоги тёплые купить не может, а ему „маси́нку“ подавай», «мужики не плачут», «ну ты же дееевочка»);

— отбирают право на владение своей собственностью («поделись с мальчиком лопаткой, ты чего такая жадина!», «это не твоё, это я тебе купил»);

— не выполнены обещания.

И ещё стопятьсот вариантов ситуаций, в которых мы даже не осознаваемо чувствуем, что наши границы нарушены, наша свобода урезается, наши ценности в опасности, наши интересы ущемляются.
Кстати, обида состоит из боли, причиняемой грустью, и гнева за причинение этой боли. Поэтому, работая с обидой, тебе необходимо будет проживать их обе.
Даже в ситуациях, в которых мы думаем, что «это только кажется, что границы нарушены» или что «это несерьёзный повод эмоционировать», имей в виду: если эмоции есть — мы идём с ними работать. Да, нас могло глюкануть, и действительно, возможно, ситуация не подразумевала, что нас хотели обидеть, оскорбить и так далее. Но! Если реакция возникла, значит, для меня внутри эта ситуация была, вред причинён. Не надо подавлять эмоциональную реакцию из-за того, что мозг понимает, что она гипертрофирована или не оправдана! Помнишь, мы говорили выше, что, если химическая реакция эмоции запущена, ей надо дать закончиться? Так вот, не анализируй, правильная она сейчас или она не оправданна! Главное — проживи её экологично, не нападая на других людей, а с собой наедине! Когда она разрядится, ты увидишь ситуацию трезво и поймёшь, что реально в ней произошло и какое решение принять. То есть, чтобы принять решение, когда накрыло эмоциями, сначала уединяемся, проживаем эмоции, а потом идём принимать решение!
Ты законным образом спросишь меня: «Ну а как же ситуации, в которых вроде ничего толком не произошло, и я вообще ни с того ни с сего влетел в гнев?»
Гнев может копиться и не замечаться, не осознаваться нами. Мы просто подавляли, подавляли, подавляли гнев на партнёра месяц, год, два, а потом сорвались на мелочи, когда он зубную пасту колпачком не закрыл. Тут дело не в колпачке. Колпачок — это спусковой крючок. А причина в обесценивающих шуточках, которые ты слушаешь уже год. Причина в том, что тебе плохо с партнёром в постели и вы никак это не решаете. Причина в том, что ты любишь другого человека, но не уходишь от этого из-за детей, а не в том, что она/он разбил чашку, когда посуду мыл, и тебя сорвало. Кто-то сорвался на подчинённых, потому что у него дома тяжёлая, конфликтная атмосфера, а не потому, что подчинённые презентацию не в тех цветах сделали. Необходимо наблюдать себя, слушать, обращать внимание на то, что происходит со мной, — во всех контекстах, чтобы видеть, откуда что берется на самом деле, где именно источник и куда это нести не надо.
ЭМОЦИИ ПРОРЫВАЮТСЯ ЛИБО КОГДА В МОМЕНТЕ ПРОИСХОДИТ ОООЧЕНЬ СИЛЬНОЕ ТРАВМИРУЮЩЕЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ, ЛИБО КОГДА ОНИ НАКОПЛЕНЫ ДО КРИТИЧЕСКОЙ МАССЫ И ПОСЛЕДНЯЯ КАПЛЯ ПЕРЕПОЛНЯЕТ СТАКАН.

КАК РАСПОЗНАТЬ ГНЕВ
Чаще всего мы знаем, что мы злимся. Гнев сложнее всего спутать с чем-то ещё. Но бывает, что мы приуменьшаем его значение и говорим: «Мне просто непонятно», а в этот момент телу, по правде говоря, хочется двинуть оппоненту по лицу. Поэтому мы не будем опираться на твои слова и мысли, которыми ты попытаешься уговорить себя, что ты не злишься.))) Будем смотреть в тело — ЧТО ОНО ОЩУЩАЕТ, и на поведение — ЧТО ХОЧЕТСЯ ДЕЛАТЬ. Тело никогда не врёт.

ОЩУЩЕНИЯ И МИКРОДЕЙСТВИЯ
Когда мы злимся, тело может ощущать распирание изнутри. Чаще это распирание ощущается в груди, в районе солнечного сплетения, в горле, но может обнаружиться вообще где угодно. Так что будь внимателен к себе. Сжимаются кулаки, челюсть, напрягаются ноги, ягодицы. Всё это вместе либо по отдельности.

ЧТО ХОЧЕТСЯ ДЕЛАТЬ
Мы будем забуряться вниманием в то место в теле, где ты обнаружишь гнев, и слушать, смотреть (только ни в коем случае не анализировать! не включать голову!), что именно хочется делать от этой эмоции. Может, хотеться бить, убивать, орать, взрывать, ломать, крушить, метать файерболы, насылать цунами, насылать молнии, жечь напалмом, et cetera. Гнев жаждет насилия. Иногда изощрённого. И тут ооочень важно помнить о том, что мы проживаем это, как кино в своём сознании. А кино бывает любое. Лю-бо-е. Оно идёт на экране и никак не проявляется в адрес других людей или нашего собственного тела! Это я к тому, что ты можешь на территории своего сознания смотреть абсолютно любое кино, без цензуры! Позволь своему гневу показать тебе тот масштаб «звёздных войн, в стиле хоррор», который он захочет тебе показать.

ПРИМЕРЫ ПРОЖИВАНИЯ
Вот несколько примеров из клиентских кейсов. Как они проживали гнев.
Представляли себе, что душат обидчика.
Представляли себе, что бьют или убивают обидчика, виновника ситуации.
Представляли себе, что на одного или всех виновников ситуации дышат огнём, сжигая их.
Представляли себе, что сжигают дом обидчика.
Представляли себе, что орут, с невероятно большой громкостью.
Представляли себе, что разносят на куски бейсбольной битой машину оппонента.
Представляли себе, что прямо в глаза выговаривают всё, что чувствуют и думают об этом человеке, этих людях…
ВОЛШЕБНЫЙ ФЕНОМЕН ЭТОЙ ТЕХНИКИ СОСТОИТ В ТОМ, ЧТО, КОГДА Я ПРОЖИВАЮ ГНЕВ НА СВОЕЙ ВНУТРЕННЕЙ ТЕРРИТОРИИ, ОН, ВЫСВОБОЖДАЯСЬ, ТРАНСФОРМИРУЕТСЯ В ПРИНЯТИЕ, БЛАГОДАРНОСТЬ И ЛЮБОВЬ, ПРИНОСЯ ПОНИМАНИЕ ОБЪЕКТИВНОЙ РЕАЛЬНОСТИ, НЕ ОКРАШЕННОЙ ЭМОЦИЯМИ И МНЕНИЯМИ. А ГНЕВ, ВЫПЛЕСНУТЫЙ ВОВНЕ, ВЕДЕТ К НАРАСТАНИЮ КОНФЛИКТОВ, ЗАТЯГИВАЯ ИХ ВО ВРЕМЕНИ И ПЛОДЯ ВСЁ НОВЫЕ И НОВЫЕ. Я УЖЕ НЕ ГОВОРЮ О ТОМ, ЧТО, ВЫПЛЁСКИВАЯСЬ ВОВНЕ, МЫ ВРЕДИМ ДРУГИМ ЛЮДЯМ. А ИХ ОТВЕТНАЯ РЕАКЦИЯ МОЖЕТ ПРИНЕСТИ НАМ ВРЕД ЕЩЁ БОЛЬШИЙ.

У нас есть два вида практик для гнева:

No 1. Без физических действий. Чисто в сознании, сидя с закрытыми глазами.
No 2. Со вспомогательными физическими действиями.

Начнём с No 1.
Без физических действий.

Nota bene
Практики без физических действий мы проживаем в следующей форме: садимся (не ложимся) на пол, на стул, на диван — куда хочешь. Главное, чтобы тебя ничто не отвлекало и ты сидел удобно, устойчиво, но не «вразвалочку», то бишь не переходя в позу, которая даст мозгу команду «отдыхаем, расслабляемся или засыпаем». Глаза закрыты. Для того чтобы наше внимание не утащилось за каким-либо внешним объектом или событием. И потому что мы «смотрим внутрь», включаем своё внутреннее зрение и отдаём внимание ему в пользование. А внутреннее зрение гораздо лучше работает, когда внешнее отключено.

Техника безопасности
Ни-ко-му, ни-че-го я не высказываю лично. Не поднимаю ни на кого руку и т. д. Всю эту трэшатину можно визуализировать, совершать эти действия мысленно, в том кино, которое сейчас будем смотреть. Все действия, которые захочется делать, — представляю как делаю. Крик, удар, взрыв и т. д. Этого достаточно для высвобождения гнева.

!!! Как бы тебя не захлестнули эмоции в процессе работы, доделай практику до конца!!! В конце практики мы возвращаемся в ресурсное состояние. Без этого практику заканчивать нельзя!

Вопрос, который задают всеее мои клиенты и участники тренинга «Тёмная Сторона Игры»:
«А если я буду визуализировать, как умирает моя жена, я же могу так навизуализировать, что это случится! Мы же так делаем с мечтами!»
Отвечаю:
НЕТ. Это обратный процесс. Когда мы визуализируем то, чего ещё не существует, — мы конструируем, создаём. А гнев, который мы проживаем в практике (как и все эмоции), — он уже существует. Он уже создан. И проживанием того сценария, что он нам покажет, мы демонтируем уже существующую конструкцию ненависти и гнева. Ровно для того, чтобы она от переизбытка энергии не вырвалась наружу и не начала бессознательно создаваться в плотной 3D реальности, мы весь её заряд выплёскиваем на внутренней территории и направляем на демонтаж, разрушение этой конструкции.

Вы можете заметить, что, когда мы визуализируем мечты, возникает определённое усилие, мы «стараемся». Потому что мы строим этот домик. А когда будем проживать эмоции, картинки будут с лёгкостью возникать сами. Потому что этот конструкт уже существует, он будет просто показывать себя, разлетаясь в ничто.
Поехали!
Медитация № 5
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~ No 1, Вариант А ~
Если ты злишься прямо сейчас.
Сядь прямо и закрой глаза.
Обрати своё внимание внутрь, в тело.
Где именно, в какой части твоего тела прямо сейчас возникают самые сильные телесные ощущения? В какой области эта реакция, эта эмоция прямо сейчас происходит?
Направь своё внимание туда.
Забурись в самый эпицентр этого напряжения, словно при помощи микроскопа. Как пальцами на экране телефона мы увеличиваем картинку — так же увеличивай это ощущение, проникни на его молекулярный уровень.
Направив своё внимание туда, увидь, услышь, как эта эмоция хочет быть прожита, как твоё тело хочет себя вести? Плакать, кричать, совершать какие-то действия? Какие именно действия? Если ты можешь прямо сейчас плакать — плачь. Отпусти себя в это. Если нет — то представь, что делаешь это. Представляй, что совершаешь все те действия, которые хочет совершить этот гнев.
Позволь себе это кино, без каких-либо ограничений. Даже если это фильм ужасов — позволь себе его посмотреть, с собой же в главной роли. Пускай даже он состоит из отрывочных, не особо связанных друг с другом кусков.
Ты можешь представлять, что поливаешь всё и вся огнём, орёшь на всю планету, — что угодно.
Дай себе на это время.
Если твоё внимание ускользает, просто снова верни его к созерцанию процессов в твоём теле.
Проверь, стало ли этой эмоции больше в этом месте тела или она пошла на спад.
Сколько её ещё там? Выплесни всю.
Отслеживай, как по мере проживания этого кино эта эмоция, эта энергия покидает твоё тело.
Проживи её всю, до конца. Не оставляй ничего на донышке.
Посмотри в это место в теле снова. Свободно ли там?
Если там всё ещё есть напряжение — ещё острее забурись туда вниманием. Что сейчас хочет делать эта эмоция? Представь, что делаешь это.
Если твоё внимание ускользает, просто снова верни его к созерцанию процессов в твоём теле.
Всё напряжение, до последней капли выходит из этого места в теле, выражаясь через эти твои действия — через крик и прочее.
Дай себе столько времени, сколько тебе нужно.
Всё время сверяйся со своим телом.
Как только ощутишь, что в этом месте пусто, свободно и спокойно, — можно заканчивать.
Теперь представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те эмоции, которые только что тебе встретились, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это важная часть практики, её нельзя пропускать.
Дай себе обратную связь по этой практике. Не оценивай, что у тебя не получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то отметь, что стоит сделать в ней тщательнее в следующий раз.
~ No 1, Вариант Б ~
Если прямо сейчас тебя не колбасит, но ты хочешь поработать с гневом, который тревожит тебя в принципе, но возник он не сию секунду, а уже какое-то время назад.
Сядь прямо и закрой глаза.
Сфокусируй своё внимание, отправь свой «зонд с камерой» в эмоциональный центр, что вверху живота, — то есть в область между солнечным сплетением и пупком.
Потрать несколько циклов дыхания на то, чтобы собрать внимание здесь.
Вдооох-выыыдох, вдооох-выыыдох, вдооох-выыыдох…
С каждым выдохом твоё внимание всё острее и всё сильнее сфокусировано в этой области.
Теперь твой «зонд с камерой» перемещён в тело.
Находясь в этой зоне, вспомни, пожалуйста, ту ситуацию, с которой ты хочешь сейчас поработать. Ту ситуацию, в которой с тобой приключился гнев, но у тебя не было возможности его выплеснуть.
Вспомни тот случай во всех деталях и нюансах. Припомни людей, события, слова.
Если твоё внимание ускользает, просто снова верни его к созерцанию той ситуации, с которой мы сейчас работаем.
Переместись в того себя, который находится внутри этой ситуации. Окажись в ней прямо здесь и сейчас.
Теперь заметь, где именно происходит реакция на эту ситуацию, в какой части твоего тела прямо сейчас возникают самые сильные телесные ощущения. В какой области эта эмоция происходит?
Направь своё внимание туда.
Заглубись, занырни в самый эпицентр этого напряжения, в тело, словно при помощи микроскопа. Как пальцами на экране телефона мы увеличиваем картинку — так же увеличивай это ощущение, проникни вглубь его, на его молекулярный уровень.
Находясь своим вниманием там, увидь, услышь, как эта эмоция хочет быть прожита, как твоё тело хочет себя вести? Плакать, кричать, совершать какие-то действия? Какие именно действия? Если ты можешь прямо сейчас плакать — плачь. Отпусти себя в это. Если нет — то представь, что плачешь. Представляй, что совершаешь все те действия, которые хочет совершить этот гнев.
Позволь себе это кино, без каких-либо ограничений. Даже если это фильм ужасов — позволь себе его посмотреть, с собой же в главной роли. Пускай даже оно состоит из отрывочных, не особо связанных друг с другом кусков.
Ты можешь представлять, что поливаешь всё и вся огнём, дерёшься, орёшь на всю планету, — что угодно.
Дай себе на это время.
Если твоё внимание ускользает, просто снова верни его к созерцанию процессов в твоём теле или к той ситуации, с которой мы сейчас работаем.
Проверь, стало ли этой эмоции больше в этом месте тела или она пошла на спад.
Сколько её ещё там? Выплесни всю.
Отслеживай, как по мере проживания этого кино, эта эмоция, эта энергия покидает твоё тело.
Проживи её всю, до конца. Не оставляй ничего на донышке.
Посмотри в это место в теле снова. Свободно ли там?
Если там всё ещё есть напряжение — то ещё острее забурись туда своим вниманием. Что сейчас хочет делать эта эмоция? Представь, что делаешь это.
Если твоё внимание ускользает, просто снова верни его к созерцанию процессов в твоём теле или к ситуации, с которой мы сейчас работаем.
Всё напряжение, до последней капли выходит из этого места, выражаясь этими твоими действиями, — криком и всем прочим.
Дай себе столько времени, сколько тебе нужно.
Всё время сверяйся со своим телом.
Как только ощутишь, что в этом месте пусто, свободно и спокойно, — можно заканчивать.
Теперь представь пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это важная часть практики, её нельзя пропускать.

Дай себе обратную связь по этой практике. Не оценивай, что у тебя не получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то отметь, что стоит сделать в ней тщательнее в следующий раз.

Вид практик по проживанию гнева № 2.
Поехали!
Медитация № 6
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Со вспомогательными физическими действиями.
~ Вариант А ~
Будем орать и бить!
Для этого вида практик нам потребуется стена, диван или кровать, которые можно смело побить подушкой, ничего не повредив, в том числе и собственные руки. И подушка, того размера, тяжести, которой тебе удобно будет махать много раз, ничего не разрушив в комнате, в которой ты находишься, не поранив руки, которыми ты и будешь этой подушечкой фигачить по стене, дивану или кровати.
Выбери, пожалуйста, комнату или другое помещение, в котором можно махать руками, держащими подушку, при этом ничего не задевая и не повреждая.
МЫ БУДЕМ ПОГРУЖАТЬСЯ ВНИМАНИЕМ В ТЕЛО, КАК И В ПРЕДЫДУЩИХ МЕДИТАЦИЯХ. ТОЛЬКО В НИХ ВСЕ ДЕЙСТВИЯ МЫ СОВЕРШАЛИ НА ВНУТРЕННЕЙ ТЕРРИТОРИИ ТВОЕГО СОЗНАНИЯ И ВООБРАЖЕНИЯ, А НА ЭТОТ РАЗ МЫ БУДЕМ ПРОИЗВОДИТЬ КОНКРЕТНЫЕ ДЕЙСТВИЯ В ПЛОТНОЙ 3D РЕАЛЬНОСТИ.

Можно будет орать. Для этого используй подушку. В моменты, когда будет хотеться орать, мы набираем полную грудь воздуха, утыкаемся лицом в подушку и что есть мочи орём, ревём, воем в неё. Идеально, если для этой практики у тебя есть возможность выехать в лес или поле, где можно проораться без подушки, во всю силу, слыша свой голос и при этом никого не смутив. Да, это такой простой инструмент — орать. Возможно, тебя этот метод удивляет, мол: «Чё это, проораться мне тут предлагают? Я что, для этого книгу читал?» А бывает, что наоборот — сковывает страх и сомнение: «Ой, ну орать это уже слишком». Если вдруг возникли любые мысли и реакции, отторгающие этот метод, — просто представь себе их как объекты в своей голове. Вытащи их оттуда и попроси постоять в стороне, не мешать тебе делать практику.
Этот способ естественный, природный. Животные и дети делают это беспрепятственно. Не потому, что они примитивнее тебя, взрослого, серьёзного человека. А потому, что они свободнее.
Так, ладно, слишком долго я тебя уговариваю, а ты, может быть, и не сопротивляешься вовсе.))) Поехали дальше.
Бить. Это способ вытрясти энергию гнева из тела. Ты помнишь, что эмоции живут в теле. Эту энергию мы высвобождаем из тела. И если уж у нас есть такая возможность, надо дать ему прожить те импульсы к действию, которые мы можем реализовать без вреда для себя или окружающих. Бить мы будем подушкой. Либо стену, если на ней нечего повредить, либо диван/кровать/кресло/пуфик. Лично я обожаю дикий мяч в спортивном зале. Это такая здоровая бандура, набитая песком. Весит он, как небольшой телёнок. Зато, когда с криком бросаешь его об пол — уууххх как энергия освобождается. Я иногда прихожу в зал и говорю тренеру: «Сегодня звуковики в театре капееец! Давай выгуляем гнев!» И мы фигачим этот кожаный мяч об пол. И гнев высвобождается, и тело качается. Комбо, я считаю.)))
Кстати, силовые виды спорта и жёсткий (в меру) секс — отличнейшая альтернатива практикам проживания гнева. Бить грушу в зале или хорошенько оттрахать хорошего человека — это двойная польза. Не только высвободили энергию из эмоции, но ещё и удовольствие получили, и тушку свою подкачали.
Вернёмся к крикам и подушкам.

Nota bene
Имей в виду, что подушечка может не пережить эту практику. Так что, на всякий случай, попрощайся с ней заранее или возьми ту, которую не жалко. На тренинге «Тёмная Сторона Игры» мы делаем подобную практику в группе, и там регулярно — ре-гу-ляр-но — кто-нибудь пробивает подушкой гипсокартонную стену, постоянно рвутся подушки, разлетаются в клочья от ударов об стену.

Техника безопасности
Позаботься, пожалуйста, о том, чтобы твой крик никого не напугал. Для этого мы орём в подушку там, где нет детей, тревожных соседей, любых людей, которых это может стрессануть. «Я им потом всё объясню» — не вариант. Подушку мы держим за угол и бьём так, чтобы пальцы не прилетели в стену. Можно оторваться и пожестить, но держа берега и контролируя. Это означает, что все предупреждены заранее, размеры пространства точно позволяют.
Поехали!
Медитация № 7
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~ Вариант А.1 ~
Если ты злишься прямо сейчас.
Сядь, пожалуйста, напротив того объекта, который будет использован в этой практике для битья (стена, дерево в лесу или предмет мебели). Положи перед собой подушку и закрой глаза.
Где именно, в какой части своего тела прямо сейчас возникают самые сильные телесные ощущения? В какой области прямо сейчас происходит гнев?
Направь своё внимание туда.
Заглубись, занырни в самый эпицентр этого напряжения, в тело, словно при помощи микроскопа. Как пальцами на экране телефона мы увеличиваем картинку — так же увеличивай это ощущение, проникни вглубь его, на его молекулярный уровень.
Находясь своим вниманием там, увидь, услышь, как эта эмоция хочет быть прожита, как твоё тело хочет себя вести? Плакать, кричать, совершать какие-то действия? Какие именно действия? Если ты можешь прямо сейчас плакать — плачь. Отпусти себя в это. Если нет — то представь, что плачешь.
Заглубись в это чувство, в это место в теле. Хочет ли тело кричать?
Если — да, то, не открывая глаз, возьми подушку в руки, сделай глубокий вдох и, уткнувшись в неё лицом, издай протяжный крик.
Он может выйти не с первого раза. Повтори ещё несколько раз, чтобы тело почувствовало, что это можно, что ты разрешаешь ему кричать.
Продолжай созерцать эту ситуацию своим внутренним взором, находись в ней. Почувствуй, где сейчас в теле сконцентрирован гнев. Ныряй туда. Твоё внимание острое, как кончик иглы, оно способно проникать в глубину любого воспоминания, любого чувства, любой эмоции.
Хочется ли тебе в гневе бить, крушить, ломать?
Если хочется кричать, снова кричи. Если созрел импульс действовать, то аккуратно приоткрой, пожалуйста, глаза, возьми подушку и встань на ноги на том расстоянии от стены, которое достаточно безопасно для тебя и достаточно близко для удара.
Внутренний взор твой по-прежнему смотрит кино, в котором та самая, злящая тебя ситуация. Почувствуй этот импульс. Замахнись и бей. Бей! Бееей!
Пока бьёшь, ты можешь параллельно представлять себе любые действия.
Позволь себе это кино, без каких-либо ограничений. Даже если это фильм ужасов — позволь себе его, с собой же в главной роли.
Вдох и бей! Бей! Бееей!
Дай себе на это время.
Если тебе хочется кричать и бить одновременно — то сделай вдох и с криком «Ха» бей. Каждый удар сопровождается криком «ХА!». Ещё вдох и снова: «Ха! ХА! ХААА!» Столько раз, сколько чувствуешь.
Если твоё внимание ускользает, просто снова верни его к созерцанию процессов в твоём теле или к той ситуации, с которой мы сейчас работаем.
Проверь, стало ли этой эмоции больше в этом месте тела или она пошла на спад.
Сколько её там ещё? Выплесни всю.
Отслеживай, как по мере проживания этого кино, с каждым ударом и криком эта эмоция, эта энергия покидает твоё тело.
Проживи её всю, до конца. Не оставляй ничего.
Посмотри в это место в теле снова. Свободно ли там?
Если там всё ещё есть напряжение — то ещё острее забурись туда вниманием. С криком и ударом вся энергия этой эмоции выходит из тебя.
Всё напряжение, до последней капли выходит из этого места, выражаясь этими твоими действиями, этим криком.
Дай себе столько времени, сколько тебе нужно.
Всё время сверяйся со своим телом.
Как только ощутишь, что в этом месте пусто, свободно и спокойно, — можно заканчивать.
Отложи подушку, сядь прямо и закрой глаза.
Теперь представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Верни внимание в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это важная часть практики, её нельзя пропускать.
Дай, пожалуйста, себе обратную связь по этой практике. Не оценивай, что у тебя не получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то отметь, что стоит сделать в ней тщательнее в следующий раз.
~ No 2 ~
Вариант А
Если прямо сейчас тебя не колбасит, но ты хочешь поработать с гневом, который тревожит тебя в принципе, но возник не только что.
Поехали!
Медитация № 8
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Сядь, пожалуйста, напротив того объекта, который будет использован в этой практике для битья (стена или предмет мебели). Положи перед собой подушку и закрой глаза.
Сфокусируй своё внимание, свой «зонд с камерой», в эмоциональном центре, вверху живота, то есть! в области между солнечным сплетением и пупком.
Потрать несколько циклов дыхания на то, чтобы собрать внимание здесь.
Вдооох-выыыдох, вдооох-выыыдох, вдооох-выыыдох…
С каждым выдохом, твоё внимание всё острее и всё сильнее фокусируется в этой области.
Теперь твой «зонд с камерой» перемещён в тело.
Находясь в этой зоне, вспомни, пожалуйста, ту ситуацию, с которой ты хочешь сейчас поработать. Ту ситуацию, в которой с тобой приключился гнев, но у тебя не было возможности его выплеснуть до конца или он был подавлен полностью.
Вспомни этот случай во всех деталях и нюансах. Людей, события, слова.
Если твоё внимание ускользает, просто снова верни его к созерцанию той ситуации, с которой мы сейчас работаем.
Переместись в того себя, который находится внутри этой ситуации. Окажись в ней прямо здесь и сейчас.
Теперь отметь, где именно происходит реакция на эту ситуацию, в какой части твоего тела прямо сейчас сконцентрированы самые сильные телесные ощущения? В какой области эта эмоция происходит?
Направь своё внимание туда.
Углубись, занырни в самый эпицентр этого напряжения, в тело, — словно при помощи микроскопа. Как пальцами на экране телефона мы увеличиваем картинку — так же увеличивай это ощущение, проникая вглубь его, на его молекулярный уровень.
Находясь своим вниманием там, увидь, услышь, как эта эмоция хочет быть прожита, как твоё тело хочет себя вести? Плакать, кричать, совершать какие-то действия? Какие именно действия? Если ты можешь прямо сейчас плакать — плачь. Отпусти себя в это. Если нет — то представь, что плачешь.
Углубись в это чувство, в это место в теле. Хочет ли тело кричать?
Если — да, то, не открывая глаз, возьми подушку в руки, сделай глубокий вдох и, уткнувшись в неё лицом, издай протяжный крик.
Он может выйти не с первого раза. Повтори ещё несколько раз, чтобы тело почувствовало, что это можно, что ты разрешаешь ему кричать.
Продолжай созерцать эту ситуацию своим внутренним взором, находись в ней. Почувствуй, где сейчас в теле гнев. Ныряй туда. Твоё внимание острое, как кончик иглы, оно способно проникать в глубину любого воспоминания, любого чувства, любой эмоции.
Хочется ли тебе в гневе бить, крушить, ломать?
Если хочется кричать, снова кричи. Если созрел импульс действовать, то аккуратно приоткрой, пожалуйста, глаза, возьми подушку и встань на том расстоянии от стены, которое безопасно для тебя и достаточно близко для удара.
Внутренний взор твой по-прежнему смотрит кино, в котором разворачивается та самая злящая тебя ситуация. Почувствуй этот импульс. Замахнись и бей. Бей! Бееей!
Пока бьёшь, ты можешь параллельно представлять себе любые действия.
Позволь себе это кино, без каких-либо ограничений. Даже если это фильм ужасов — позволь себе его, с собой же в главной роли.
Вдох и бей! Бей! Бееей!
Дай себе на это время.
Если тебе хочется кричать и бить одновременно — то сделай вдох и с криком «Ха» бей. Каждый удар, сопровождается криком «ХА!» Ещё вдох и снова: «Ха! ХА! ХААА!» Столько раз, сколько чувствуешь.
Если твоё внимание ускользает, просто снова верни его к созерцанию процессов в твоём теле или к той ситуации, с которой мы сейчас работаем.
Проверь, стало ли этой эмоции больше в этом месте тела или она пошла на спад.
Сколько её там ещё? Выплесни всю.
Отслеживай, как по мере проживания этого кино, с каждым ударом и криком эта эмоция, эта энергия покидает твоё тело.
Проживи её всю, до конца. Не оставляй ничего.
Посмотри в это место в теле снова. Свободно ли там?
Если там всё ещё есть напряжение — то ещё острее забурись туда вниманием. С криком и ударом вся энергия этой эмоции выходит из тебя.
Всё напряжение, до последней капли выходит из этого места, выражаясь через эти твои действия, этот крик.
Дай себе столько времени, сколько тебе нужно.
Всё время сверяйся со своим телом.
Как только ощутишь, что в этом месте пусто, свободно и спокойно, — можно заканчивать.
Отложи подушку, сядь прямо и закрой глаза.
Теперь представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это важная часть практики, её нельзя пропускать.
Дай себе обратную связь по этой практике. Не оценивай, что у тебя не получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то отметь, что стоит сделать в ней тщательнее в следующий раз.
~ No 2 ~
Вариант Б
«Тарабарщина»
Высказаться — это одно из первых желаний при возникновении гневной реакции, раздражения или ярости. Это естественный способ, его необходимо реализовывать. Нам необходимо идти за импульсами тела, потому что оно не врёт, как мы помним. И, как обычно, у нас есть одно «НО». Выговориться в лицо этому бесящему начальнику, противной тёще, тупящему партнёру без последствий мы не можем. Более того, о слова мы спотыкаемся, выплёскивая энергию, потому что приходится объяснять, отвечать на вопросы, повторять, подбирать аргументы… Сложность слов и речевых оборотов тормозит выплеск. И тут нам на помощь приходит «Тарабарщина».
Тарабарщина — это воображаемый язык, хаотично возникающий из всех подворачивающихся под руку букв. Типа: «шхнтмрктламкампычтыфрааампртыкштф…» или «ааааамммаааакроооооофтрщтныыыыыыыыктуууууу». Можешь тянуть гласные, перемежая их небольшим количеством согласных. Можешь выдать поток из большого количества согласных и редких гласных. А можешь просто отдаться импровизации и не думать. Не надо выдумывать этот язык. Это просто поток бреда. Не переходи на известные тебе иностранные языки, не уходи в пение, — пусть будет просто НЕПРЕРЫВНЫЙ ПОТОК БЕССВЯЗНЫХ ЗВУКОВ.

Nota bene
Это нужно делать громко. Переходить в крик или нет — ты почувствуешь в процессе. Но не тишить и не шептать. Периодами можешь переходить на вой, рык, шипение, разного рода звуки ртом, обозначающие выход гнева. Имей в виду — они могут звучать омерзительно, по-дурацки, смешно, нелепо. (В аудиоверсии книги будут приведены примеры таких звуков.) Пофиг, как они выглядят со стороны. Хочется, чувствуешь так — делаешь!
Я люблю делать это, открыв кран с водой. Шум льющейся воды помогает заглушать звук моего голоса и создаёт ощущение, что всё, что я исторгаю из себя, — смывается в канализацию. В этом случае я говорю прямо потоку воды. Сажусь или встаю в удобную позу, чтобы видеть поток воды и направлять звук в его сторону. Этот вариант практики я делаю с открытыми глазами.

Техника безопасности
Все, кто могут тебя услышать и испугаться или, не разобравшись, кинуться тебя «спасать», — должны быть предупреждены заранее. В том числе дети. Не стоит их пугать. Можно орать с любой громкостью, но следи, чтобы не сорвать голос! Пускай подушка будет под рукой — если орать-таки захочется, — делаем это в неё, чтобы соседи не вызвали бригаду из дурки.
Важно!!!
Реальность ощущений не должна тебя пугать. Нам кажется, что раз тело ощущает, то это всё реально и небезопасно в эти чувства погружаться. Но тело реагирует ощущениями на любое кино, с которым отождествляется. Об этом мы уже говорили, ты помнишь. Может казаться, что тело и вправду покинули все силы, руки и ноги не шевелятся, мышцы ватные и тому подобное. Но я прошу тебя помнить, что В ПРОЦЕССЕ ПРОЖИВАНИЯ ЭМОЦИИ ВСЁ КАЖЕТСЯ РЕАЛЬНЫМ! Угроза, создающая страх, кажется реально существующей. Боль, давящая в груди, — кажется физической. Обессиленное тело кажется реально парализованным или находящимся под эпидуральной анестезией. С окончанием проработки эти ощущения уйдут. И важно сохранять осознанность во время проживания. Нужно осознавать, что, какими бы реальными ни казались ощущения, — они лишь эффект. Он проходящий. Сохраняя такое видение происходящего, мы как бы создаём внешнего Наблюдателя. Его наличие позволит нам смелее отдаться эмоциям, смелее и полнее их проживать. Потому что Наблюдатель будет помнить, что этот процесс закончится, наступит этап ресурсирования (та часть практики, где мы переходим к свету, в позитив, где происходит очищение и наполнение). Такая перспектива освобождает.
Погнали!
Медитация № 9
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Сядь прямо и закрой глаза.
Сфокусируй своё внимание вверху живота, в области между солнечным сплетением и пупком.
Потрать несколько циклов дыхания на то, чтобы собрать внимание здесь.
Вдооох-выыыдох, вдооох-выыыдох, вдооох-выыыдох…
С каждым выдохом, твоё внимание всё больше собирается в этой области.

В теле.

Вспомни, пожалуйста, ту ситуацию, с которой ты хочешь сейчас поработать. Ту ситуацию, в которой с тобой приключился гнев, но у тебя не было возможности его выплеснуть до конца или он был подавлен полностью.
Вспомни её во всех деталях и нюансах. Людей, события, слова.
Если твоё внимание ускользает, просто снова верни его к созерцанию той ситуации, с которой мы сейчас работаем.
Переместись в того себя, который находится внутри этой ситуации. Окажись в ней прямо здесь и сейчас.
Теперь заметь, где именно происходит реакция на эту ситуацию, в какой части твоего тела прямо сейчас сконцентрированы самые сильные телесные ощущения. В какой области эта эмоция происходит? Возможно, это окажется горло, или грудная клетка, или лицо.
Направь своё внимание туда.
Ныряй в самый эпицентр этого напряжения, словно телескоп «Хаббл» ныряет в глубины космоса. Усиливай, увеличивай это ощущение, — проникни вглубь его, на его молекулярный уровень.
Представь, что ты издаёшь звуки прямо из этого места в теле, словно оно может говорить и кричать. Начни «Тарабарщину».
Можешь под ней подразумевать всё то, что ты хочешь высказать этому человеку, этим людям. А можешь просто направить энергию этой эмоции через эти звуки.
Не останавливайся. Громче.
Может получиться не с первого раза. Просто продолжай, чтобы тело почувствовало, что это можно, что ты разрешаешь ему это.
Никак не оценивай то, что ты сейчас делаешь. Просто стань этим чувством, стань этим звуком, — будь ими, пока они не иссякнут.
Отпусти себя в это. И дай себе столько времени, сколько необходимо для того, чтобы из тела вышел весь этот заряд.
Сверяйся с телом. Есть ли там что ещё?
Заглубись в это чувство, в это место в теле. Хочет ли тело кричать?
Если — да, то, не открывая глаз, возьми подушку в руки, сделай глубокий вдох и, уткнувшись в подушку лицом, издай протяжный крик. Можешь кричать на тарабарском. Не забывай убирать подушку, чтобы делать вдох.
Если на любом этапе этой практики тебе захочется плакать — плачь. Проплачешься — возвращайся к «Тарабарщине».
Продолжай созерцать эту ситуацию своим внутренним взором, находись в ней. Почувствуй, где сейчас в теле находится гнев. Ныряй туда. Твоё внимание острое, как кончик иглы, оно способно проникать в глубину любого воспоминания, любого чувства, любой эмоции.
Хочется ли тебе в гневе бить, крушить, ломать?
Если хочется кричать, снова кричи. Не прекращай «Тарабарщину».
Внутренний взор твой по-прежнему смотрит кино, в котором разворачивается та самая, злящая тебя ситуация.
Позволь себе это кино, без каких-либо ограничений. Даже если это фильм ужасов — позволь себе его посмотреть, с собой же в главной роли.
Продолжай «Тарабарщину».
Дай себе на это время.
Проверь, стало ли этой эмоции больше в этом месте тела или она пошла на спад.
Сколько её там ещё? Выплесни всю.
Отслеживай, как по мере проживания этого кино, с каждым словом и криком, эта эмоция, эта энергия покидает твоё тело.
Проживи её всю до конца. Не оставляй ничего.
Посмотри в это место в теле снова. Всё ли вышло?
Если там всё ещё есть напряжение — то ещё острее забурись туда вниманием. С криком и ударом вся энергия этой эмоции выходит из тебя.
Всё напряжение, до последней капли, выходит из этого места, выражаясь этими твоими звуками…
Дай себе столько времени, сколько тебе нужно.
Постоянно сверяйся со своим телом.
Как только ощутишь, что в этом месте пусто, свободно и спокойно, — можно заканчивать.
Отложи подушку, сядь прямо, глаза закрыты.
Теперь представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это важная часть практики, её нельзя пропускать.
Дай себе обратную связь. Не оценивай, что у тебя не получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то отметь, что стоит сделать в ней тщательнее в следующий раз.
ЭТОТ ИНСТРУМЕНТ НРАВИТСЯ МНЕ ТЕМ, ЧТО ЕГО ОТЛИЧНЕЙШЕ МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ КАК «СКОРУЮ ПОМОЩЬ» ЗДЕСЬ И СЕЙЧАС, КОГДА НАКРЫЛО. ПРОСТО ВЫШЕЛ В ДРУГУЮ КОМНАТУ, ПОШИПЕЛ, ПОРЫЧАЛ, ПОТАРАБАРНИЧАЛ – ПОЛЕГЧАЛО, ВЕРНУЛСЯ К РАБОТЕ, К РАЗГОВОРУ, К ДЕЛУ.

~ No 2 ~
Вариант В
«Тарабарщина» + действие
Это хардкор, это моё любименькое. Его стоит делать, когда предыдущие варианты ты уже освоил! Так что, если вдруг ты пролистал, промотал, перескочил, — вернись назад, возьми азы и погнали в «комбо версию».

Nota bene
Этот вариант также нужно делать громко. Переходить в крик или нет — почувствуешь. Не тишить, не шептать. Можешь переходить на вой, рык, шипение и любые гневные звуки. (В аудиоверсии книги будут приведены примеры таких звуков.)
Из предметов тебе понадобятся вместе или на выбор: подушка, открытый кран с текущей водой, диван/кровать/стена/дерево.

Техника безопасности
В этой версии мы совмещаем все правила безопасности всех предыдущих практик! Как обычно, нам требуется помещение, комната или лес, где ты сможешь двигаться с широким замахом, ничего не задевая из предметов и не зацепившись телом, ни обо что не ударившись.
Подушку мы держим за угол и бьём так, чтобы пальцы не прилетели в стену. Можно оторваться и пожестить, но «держа берега» и контролируя ситуацию — никаких содранных костяшек, никаких сорванных голосовых связок.
Все, кто могут тебя услышать и испугаться или, не разобравшись, кинуться тебя «спасать» — должны быть предупреждены заранее. В том числе дети. Не стоит их пугать. Можно орать с любой громкостью, но в подушку, если это не лес. И береги голос!
Если закружилась голова — остановись, продышись. Как придёшь в норму — продолжай.
И о-бя-за-тель-но доделывать практику до сааамого конца, вместе с очищением и ресурсированием.
Погнали!
Медитация № 10
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Напротив того объекта, который ты используешь для практики (диван, дерево, стена), сядь прямо, положи перед собой подушку и закрой глаза.
Сфокусируй своё внимание вверху живота, в области между солнечным сплетением и пупком.
Несколько циклов дыхания, чтобы собрать внимание здесь.
Вдооох-выыыдох, вдооох-выыыдох, вдооох-выыыдох…
С каждым выдохом, твоё внимание всё острее собирается в этой области.
Внимание в теле.
Вспомни, пожалуйста, ту ситуацию, с которой ты хочешь сейчас поработать. Ту ситуацию, в которой с тобой приключился гнев, но у тебя не было возможности его выплеснуть до конца или он был подавлен полностью.
Вспомни этот случай во всех деталях и нюансах. Людей, события, слова.
Если твоё внимание ускользает — верни его к созерцанию той ситуации, с которой работаем.
Переместись в того себя, который находится внутри этой ситуации. Окажись в ней прямо здесь и сейчас.
Теперь заметь, где именно происходит реакция на эту ситуацию, в какой части твоего тела прямо сейчас возникают самые сильные телесные ощущения. В какой области эта эмоция происходит? Возможно, это окажется горло, или грудная клетка, или лицо.
Направь своё внимание туда.
Ныряй в самый эпицентр этого напряжения, словно телескоп «Хаббл» ныряет в глубины космоса. Усиливай, увеличивай это ощущение, проникни вглубь его, на его молекулярный уровень.
Представь, что ты издаёшь звуки прямо из этого места в теле, словно оно может говорить и кричать. Начни «Тарабарщину».
Можешь под ней подразумевать всё то, что ты хочешь высказать этому человеку, этим людям, всей этой ситуации. А можешь просто направить энергию этой эмоции через звуки.
Не останавливайся. Громче. Не тиши.
Может получиться не сразу. Просто продолжай, чтобы тело почувствовало, что это можно, что ты разрешаешь себе это.
Никак не оценивай то, что ты сейчас делаешь. Просто стань этим чувством и этим звуком, пока они не иссякнут.
Отпусти себя в это. И дай себе столько времени, сколько необходимо для того, чтобы из тела вышел весь этот заряд.
Сверяйся с телом. Есть ли там что ещё?
Заглубись в это чувство, в это место в теле. Хочет ли тело кричать?
Если — да, то, не открывая глаз, возьми подушку в руки, сделай глубокий вдох и, уткнувшись в неё лицом, издай протяжный крик. Можешь кричать на тарабарском. Не забывай убирать подушку, чтобы делать вдох.
Продолжай находиться в этой ситуации своим внутренним взором. Почувствуй, где сейчас в теле находится гнев. Возможно, он переместился. Такое может происходить несколько раз. Ныряй туда, где он сейчас. Твоё внимание острое, как кончик иглы, и способно проникать в глубину любого воспоминания, любого чувства, любой эмоции.
Не прекращай «Тарабарщину».
Хочется ли тебе в гневе бить, крушить, ломать? Если созрел импульс действовать, то аккуратно приоткрой, пожалуйста, глаза, возьми подушку и встань на ноги на том расстоянии от стены или дерева, которое безопасно для тебя и достаточно близко для удара.
Внутренний взор твой по-прежнему смотрит кино, в котором разворачивается та самая злящая тебя ситуация. Почувствуй этот импульс. Замахнись и бей. Бей! Бееей!
Пока бьёшь, ты можешь параллельно представлять себе любые действия.
Позволь себе это кино без каких-либо ограничений. Даже если это фильм ужасов — позволь себе посмотреть его, с собой же в главной роли.
Вдох и бей! Бей! Бееей!
Дай себе на это время.
Если на любом этапе этой практики тебе захочется плакать — плачь. Проплачешься — возвращайся к «Тарабарщине».
Если тебе хочется кричать и бить одновременно — то сделай вдох и с криком «Ха», бей. Каждый удар, сопровождается криком «ХА!». Ещё вдох и снова: «Ха! ХА! ХААА!» Столько раз, сколько чувствуешь. В перерывах между ударами продолжай «Тарабарщину».
Если твоё внимание ускользает, просто снова верни его к созерцанию процессов в твоём теле или к той ситуации, с которой мы сейчас работаем.
Проверь, стало ли этой эмоции больше в этом месте тела или она пошла на спад.
Сколько её там осталось?
Отслеживай, как по мере проживания этого кино, с каждым ударом и криком, эта эмоция, эта энергия покидает твоё тело. Её всё меньше и меньше.
Проживи её всю до конца. Не оставляй ничего.
Посмотри в это место в теле снова. Свободно ли там?
Если там всё ещё есть напряжение — то ещё острее забурись туда вниманием. С «Тарабарщиной», с криком и ударом вся энергия этой эмоции выходит из тебя.
Всё напряжение, до последней капли выходит из этого места, выражаясь этими твоими действиями, этим криком.
Дай себе столько времени, сколько тебе нужно.
Периодически сверяйся со своим телом.
Как только ощутишь, что в теле пусто, свободно и спокойно, гнев закончился — можно заканчивать.
Отложи подушку, сядь прямо и закрой глаза.
Теперь представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это обязательная часть практики, её нельзя пропускать.
Дай себе обратную связь. Не оценивай, что у тебя не получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то отметь, что стоит сделать в ней по-другому в следующий раз.
НА ВЫХОДЕ ИЗ РАБОТЫ С ГНЕВОМ МЫ ОЩУЩАЕМ ПРИЛИВ ЭНЕРГИИ. НО ОНА УЖЕ НЕ ЗАРЯЖЕНА, НЕ ЖАЖДЕТ ДЕСТРУКЦИИ. ОНА СВОБОДНО ТЕЧЁТ ЧЕРЕЗ ТЕЛО, НАПОЛНЯЯ ЕГО. ТАКОЙ ЖЕ ЭФФЕКТ ЧАЩЕ ВСЕГО БЫВАЕТ ПОСЛЕ ВСЕХ ОСТАЛЬНЫХ ЭМОЦИЙ ТОЖЕ. НО ТАМ ЧАЩЕ ВОЗНИКАЕТ РОВНОЕ СОСТОЯНИЕ, КОТОРОЕ Я НАЗЫВАЮ «НОЛЬ СО ЗНАКОМ ПЛЮС». ЕСЛИ ГНЕВ ПРОЖИТ, ЭНЕРГИЯ ВЫСВОБОЖДЕНА, ТО ЭТО В 99 % СЛУЧАЕВ СТОЙКИЙ, УВЕРЕННЫЙ ПЛЮС.

Работа с гневом — одна из самых сложных, потому что в нашем воспитании слишком много барьеров в виде убеждений, которые тормозят крик и движение. В нашем детстве взрослые очень старательно нам объясняли, что шуметь нельзя, злиться плохо и всё вот это вот. Поэтому, если практики с гневом тебе дались с трудом, — не отчаивайся. Делай снова. Количество подходов снесёт эти убеждения — тебя прорвёт, и трубы прочистятся. Я верю в тебя. Вперёд!

ЛИРИЧЕСКОЕ ОТСТУПЛЕНИЕ
Выдры спят, лёжа на воде, на спине. Когда они спят, детёнышей кладут к себе на животик, а партнёра держат за лапку. Это невероятно трогательно. Погуглите, если не видели. К чему бишь я. К тому, что, когда наше сознание находится во власти эмоций, категоричных суждений, сиюминутных помутнений, — важно продолжать держать любимых за лапку. Чтобы нас не разнесло течением приходяще-уходящих эмоциональных состояний. Это по-взрослому, это по-осознанному — помнить, что мои эмоции, какими бы сильными они ни были, это шторм, это течение, оно пришло и уйдёт, а лапа любимого существа — это ценность, её стоит держать крепко.

ЛИЧНЫЕ ПРИМЕРЫ
Одна моя клиентка как-то отметила меня в сторис, где она с блаженным выражением лица, и подпись: «Я расчленила её на хер. Благодарю за инструменты Риту Быстрякову». Очень красноречивый пример. Она прожила гнев через фильм ужасов. Все целы, ей полегчало.
Когда мой муж предложил мне развестись, мы сидели на прекрасном пляже Найхарн на острове Пхукет. Я проживала ярость на это событие, представляя, что весь этот божественный пляж я, как ураган, сношу к хренам собачьим, поднимаю цунами и смываю на фиг этот остров. В период жёсткого конфликта с начальником я регулярно расстреливала его из гранатомёта в своём воображении.

Глава 7
Страдание, грусть, печаль
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Позитивное мышление — неполноценный и не самостоятельный инструмент. Без проработки или терапии позитивное мышление создаёт лишь избыток подавленного негатива.

Выражать свои чувства — наша естественная потребность. А ещё — неизбежность и одна из базовых настроек. Чаще всего мы делаем это через слова — мы говорим другим, что не так, что нас тревожит. Этот способ кажется нам проще и доступнее, чем крик, слёзы и так далее. Но тем не менее он обречён на невозможность исчерпывать чувство до конца. Потому что слова витиеваты, сложны, они могут ранить, могут открыть лишнее, могут зацепить в дискуссию, которая остановит поток выражения чувств и приведёт к новому скандалу. Или же вообще прервёт коммуникацию на середине выплеска, и мы останемся один на один с извержением собственного вулкана, который непонятно, как остановить. Поэтому я и стала искать, изобретать альтернативные способы выплеска, проживания, которые описываю в этой книге.
Если гнев — активная эмоция, она сама просится наружу и подсказывает, как с ней разделаться, то грусть, печаль — пассивные. Они чаще просят ничего не делать, хотят сдохнуть, и мы по воспитанной в нас привычке стремимся отвлечься. «Просто переключись», — говорят нам заботливые окружающие. А ещё моё любимое: «Просто отпусти эту ситуацию». Эти бестолковые кухонные советы. Это полная хрень, конечно же.
ПОТОМУ ЧТО ОТВЛЕЧЬСЯ – ЭТО ОЧЕРЕДНАЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ЗАЩИТА. ТЫ ПРОСТО ВЫСЕЛИЛ ЭТО ПЕРЕЖИВАНИЕ НА ЧЕРДАК. ПОДВЕСИЛ В ЛИСТ ОЖИДАНИЯ. ДЕЛАЕШЬ ВИД, ЧТО ЕГО НЕТ. А ОНО ЛЕЖИТ ТАМ И ГНИЁТ, КАК В КОМПОСТНОЙ ЯМЕ. И КОГДА БРОЖЕНИЕ ДОСТИГНЕТ СВОЕГО ПИКА – ОНО, ЕСТЕСТВЕННО, РВАНЁТ.

Например, если мы несколько раз подряд расставались с партнёрами, «отвлекаясь», переключаясь на работу или на новых любовников, то через 2–3 расставания нас накрывает, как бетонной плитой. И ты такой думаешь: «А чё ж так плохо-то? Я же это уже проходил!» А потому что ты это недопрошёл. Часть сессии сдал, а часть хвостами так и висит. То же самое со сменой работ. На 2, 3, 4-й раз ты увольняешься или тебя увольняют, и тут накопительный эффект срабатывает и тебя об асфальт раскатывает чувство.
Так вот, с печалью работа ведётся иначе, чем с гневом. Ей необходимо сдаться. Как зыбучим пескам, как болоту дать себя поглотить. Да, она тоже будет рисовать тебе всякие фильмы и клипы. Да, мы так же пойдём за ними, но тут работает механизм бездействия. Может хотеться плакать, выть и тому подобное. Будешь плакать и выть. Это мы не считаем действием — это естественный выход энергии. Действие — это бить, прыгать, высказаться, ломать и всё в таком формате.
Напомню: обида состоит из боли, причиняемой грустью, и из гнева за причинение этой боли. С гневом разобрались, идём в печаль.

ФУНКЦИИ ГРУСТИ
Если ты смотрел мультфильм «Головоломка», то сразу вспомнишь, какую важную роль в становлении и взрослении главной героини там сыграла Печаль. Если не смотрел — беги срочно смотри, я подожду.)))
Печаль — это ступенька перехода из одной жизни в другую, из одной картины реальности в другую. Мы грустим, когда что-то закончилось, кто-то ушёл, обстоятельства сменились нам не на пользу. Утрата радости вызывает печаль. Невозможность продолжать завтра то, что радовало тебя вчера, — вызывает грусть. Когда перекись водорода льют на рану — мы чувствуем, как щиплет и нам больно, но осознаём, что в этот момент кровь сворачивается, благодаря чему рана начинает заживать. Тут — то же самое. Печаль помогает перейти, пережить, трансформироваться. Через боль человечек рождается, через боль трансформируется. Любое воздействие на нас мы воспринимаем либо с болью, либо с удовольствием. На разных градусах, разумеется. Бывает сильная боль, бывает мимолётная, бывает почти незаметная. С удовольствием — та же история.

КОГДА ВОЗНИКАЕТ
— Когда тебя обидели. (Забей, пожалуйста, на то, что нынче каждый второй коуч и психолог кричит, что «обида — это детское чувство, вы не должны испытывать его». Если ты уже давно в терапии и практиках, то да, у тебя крайне редко может возникать это чувство. Но если такого бэкграунда нет и ты только начинаешь свой путь исцеления и самопознания, то обида — это нормально, это естественно. Потому что в этот момент внутри тебя реагирует кто-то маленький, не взрослый, уязвимый. Если тебе больно, это не означает, что ты ещё не зрелый, инфантильный и бла-бла-бла. Это означает только одно — тебе больно. И ты имеешь на это право. Если же ты давно уже занимаешься собой — годы, деньги потрачены, а тебя всё ещё растаскивает в детское состояние «обидно, обидно», то тут, конечно, пора менять терапевта и учителей.)
Вернёмся к нашей работе. Обида — это норм. Если ты чувствуешь, что чьи-то действия тебя обижают, то ты идёшь проживать обиду и гнев.
— Когда нас бросает партнёр. В любви и в работе.
— Когда предал друг.
— Когда отобрали что-то важное, любимое.
— Когда закончился проект, отпуск, какая-то свобода.
Сломалась машина, игрушка, каблук, гаджет за миллион денег… (Однажды на мою крохотную «Опель Корса» упала с крыши такая глыба льда, что переломила эту коробчёнку пополам, и она не подлежала восстановлению! Я сначала ужасно злилась на коммунальные службы, а потом очень грустила о том, что теперь у меня её нет и неизвестно, когда будет новая.)
— Отобрали, украли, потерял.
— Оскорбили, унизили, обесценили.
— И практически все те же случаи, при которых мы с тобой рассматривали возникновение гнева. Эти эмоции в основном работают в паре.

КАК РАСПОЗНАТЬ
Печаль — одна из самых продолжительных, длииинных эмоций. Она может продолжаться несколько минут, а может тянуться днями. Характеризуется заметным снижением тонуса в теле, особенно в лице и конечностях. Тело словно обмякло, ощущает себя беспомощным, слабым. Спина сгорблена, либо голова опущена. Бывает тяжесть в руках и ногах. Чувство подавленности наполняет. Может присутствовать лёгкая рассеянность внимания и, в частности, взгляда. Уголки губ стремятся вниз, как у ребёнка. Направленных на достижение желаемого действий не возникает. Хочется жаловаться, ныть и выть. И, конечно же, слёзы, либо «слёзное настроение». Когда хочется всем сказать: «Мне больно…» Работая в сессиях, я, конечно же, больше детализирую эмоции, и там мы имеем возможность проживать и выражать каждый следующий оттенок страдания его индивидуальным способом. Но для самостоятельной работы лучше узкая категоризация, так как, когда ты работаешь сам с собой, практически невозможно отличать эти оттенки. Эффективность самостоятельной работы как раз обеспечивается за счёт упрощённого типирования эмоций.
Ты точно запомнишь мои простые инструкции и со 2, 3, 4 раза сможешь уже работать самостоятельно, не перечитывая и не переслушивая треки, если ты слушаешь книгу в аудиоформате.

ОЩУЩЕНИЯ, ПОВЕДЕНИЕ
Лицо искажается гримасой. Ощущение, что всё лицо стягивается к глазам и губам. Уголки губ могут опускаться вниз. Чаще всего мы неосознанно стараемся сжать губы, чтобы остановить это движение уголков губ вниз, потому что, как нам кажется, это довольно дурацкое выражение лица — детское. И мы стараемся его избежать, скрыть. Ноздри могут раздуваться. Глаза как будто немного выкатываются вперёд. Бровки домиком. Голос становится выше, тоньше. Дыхание прерывистое, поверхностное. Глаза, естественно, слезятся. Очень просто проверить, печаль ли то, что ты сейчас испытываешь. Закрой глаза в момент, когда тебя захлестнула эмоция, и вслух либо про себя скажи «обидно, обидно». Если подступили слёзы и в теле ощущение усилилось — мы попали.
В груди, в солнечном сплетении и очень часто в горле встречаются грусть, печаль и страдание. Эти области наполняются болью. Порой она ощущается как физическая, но чаще мы описываем её как «душевную боль».
Наше тело может казаться меньше, чем оно есть. То есть мы как будто уменьшаемся в размерах в этот момент.

ПРИМЕРЫ ПРОЖИВАНИЯ
— Сдаваться. Не бороться. Не смотреть кино, в котором «я такой молодец, справился и преодолел». Не торговаться, доказывая себе, что не так уж это и больно. Не сбегать в картинки прекрасного будущего, в котором эта боль уже не так и важна. Это и так ты делаешь в своей повседневности. Это всё и есть убегание, попытка прекратить. А наша с тобой задача — освободиться от этого чувства, поэтому мы пойдём обратным путём. Если в практике не прожить по-честному, что тебе пипец, если не осознать, как паршиво на самом-то деле — это растянется во времени.
— Рыдать.
— Выть (в подушку, если очень громко).
— Вслух либо про себя повторить 51 раз: «Обидно, обидно, обидно…», либо «мне грустно, мне грустно, мне очень грустно…», либо «досадно, мне досадно, досадно…» (наличие слов «мне» и «очень» — на твоё усмотрение, как чувствуешь).
— Представить, что тебя разрывает изнутри.
— Представить, что тебя выжигает изнутри.
— Представить, что тебя расплющивает этим чувством, как бетонной плитой.
— Представить, что ты рыдаешь навзрыд.
— Представить, что ты воешь на всю вселенную.
— Представить, что ты умираешь от этой боли.
— Отдаться любым киношкам, которые привидятся тебе, когда ты погрузишься в это чувство в своём теле.
САЛФЕТКИ. ЗАПАСИСЬ ИМИ, ПОЖАЛУЙСТА. ДАЖЕ ЕСЛИ ТЫ НЕ НАБЛЮДАЕШЬ ЗА СОБОЙ ПЛАКСИВОСТИ, ВОЗЬМИ САЛФЕТКИ ИЛИ ТУАЛЕТНУЮ БУМАГУ. В МОЁМ КАБИНЕТЕ ЕСТЬ ТАК НАЗЫВАЕМОЕ «ВЕДРО ДЛЯ СЛЁЗ».)) В НЕГО, КОНЕЧНО, НЕ РЫДАЮТ, НО ГОРЫ ТУАЛЕТНОЙ БУМАГИ СО СЛЕЗАМИ И СОПЛЯМИ РЕГУЛЯРНО ТУДА ОТПРАВЛЯЮТСЯ ВО ВРЕМЯ СЕССИЙ.

~ Вариант No 1 ~
«Воображаемый друг»
Предисловие к практике.
Я топлю за проживание эмоций детскими способами, потому что это самые искренние, наиболее естественно возникшие способы. То, как искренне и самозабвенно себя проживает и реализовывает ребёнок, — эталон. Потому что его никто ещё не «научил, как правильно», и он идёт от природы, от естества. Независимо от того, что об этом думают взрослые, кажутся ли им эти способы некрасивыми, раздражающими или неприличными. Оценка — это про стыд, страх, сравнивание из страха. Это естественно, но не про истину.
Помнишь, в детстве, когда мы расстраивались, возникал импульс бежать куда-то, к кому-то, кто поймёт, обнимет, пожалеет, поддержит? У кого-то была возможность бежать к родителям, для кого-то она была недоступна. У кого-то из нас в детстве была собака или кот, которых мы натискивали, с которыми закрывались в комнате и делились своими печалями и переживаниями. У кого-то был воображаемый друг, которого он призывал в таких ситуациях. А кто-то не имел вообще никакой возможности с помощью других сконтейнировать свои переживания. И тем не менее такая потребность у нас у всех есть и в детстве, и во взрослом состоянии, и остаётся до конца жизни.
Во всех героических кинофильмах герой идёт обниматься с возлюбленной или обнимает детей перед тем, как отправиться на подвиг, и сразу после него первым делом бежит обнять близких. Это не суперизобретение голливудских сценаристов, это наблюдение за жизнью. Человеку нужен человек. А в момент душевного переживания особо остро мы испытываем потребность в близости с другими. Мы нуждаемся в ощущении, что «я в этом не один, что я не потону». Это придаёт уверенности в том, что мы справимся с любой трешатиной. Что мы выплывем.
И всё-таки не всегда, далеко не всегда у ребёнка или взрослого есть возможность в кого-то уткнуться и порыдать. Поэтому я сделала вот эту практику.

Nota bene
Ты уже знаешь, что для нашей работы необходимо уединение в комфортном месте, — там, где не будут отвлекать. Со временем ты сможешь уединяться внутри себя даже в людных местах. Я и мои клиенты тратим на это считаные минуты и можем прорабатываться хоть за рулём в пробке, хоть в туалете ресторана, отойдя на 5 минут. И ты со временем сможешь! Но пока — пожалуйста, обеспечь себе место и время для проработочных медитаций.

Техника безопасности
Наше воображение — наш помощник. Нет задачи создать себе в этой практике глюк и поверить, что этот воображаемый друг реально существует в плотной 3D-реальности. Этот друг — часть нашего сознания, которая способна нам же помочь. Общаясь с любыми персонажами в своём воображении, даже хоть с президентом Франции, — мы общаемся со своими же собственными частями, с кусочками своего сознания, принимающими разный облик. Так что глюки отменяем.
Поехали!
Медитация № 11
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Сядь удобно и закрой глаза.
Внимание внутрь. Несколько циклов дыхания потратим на то, чтобы собрать своё внимание вверху живота, между солнечным сплетением и пупком.
Вдооох, выыыдох…
Вспомни о Наблюдателе, и пускай небольшой кусочек твоего внимания сейчас смотрит со стороны, как ты делаешь практику, и помнит, что это практика.
Вдооох, выыыдох…
С каждым выдохом твоё внимание всё острее и всё более сфокусировано в этой области.
Наблюдатель тоже с тобой. Переместись своим вниманием в него, увидь со стороны, как ты сидишь с закрытыми глазами, дышишь и настраиваешься на практику.
Вернись вниманием в себя. В область верха живота.
Находясь в этой зоне, вспомни, пожалуйста, ту ситуацию, с которой ты хочешь сейчас поработать. Ту печаль, грусть, боль, которую пришла пора трансформировать.
Погрузись в неё, словно эта история происходит здесь и сейчас.
Потрать на это какое-то время.
Теперь представь, что ты сидишь на коленках у большого, доброго, любящего существа. Оно может быть мужчиной, женщиной, животным, сказочным героем — как тебе захочется, так его себе и представь. Это существо доброжелательно к тебе, оно примет все твои чувства, какими бы они ни были.
Теперь вслух или про себя расскажи ему о своих чувствах. Не пересказывай ситуацию — кто, что в ней говорил и делал, — это существо и так в курсе всех подробностей. Расскажи ему, как тебе больно, как тяжело, как ты страдаешь. Без цензуры, без ограничений. Вываливай всё, что терзает тебя. Плачь в него, утыкайся носом, головой и выгружай всю свою печаль.
Теперь заметь, где именно в твоём теле происходит реакция на эту ситуацию, в какой части тела прямо сейчас возникают самые сильные телесные ощущения. В какой области эта эмоция происходит?
Направь своё внимание туда.
Углубись, занырни в самый эпицентр этого напряжения, в тело, словно при помощи микроскопа. Увеличивай это ощущение, проникни вглубь его, на его молекулярный уровень.
Находясь своим вниманием там, увидь, услышь, как эта эмоция хочет быть прожита, как твоё тело хочет себя вести. Хочется плакать, кричать, совершать какие-то действия? Какие именно действия? Если ты можешь прямо сейчас плакать — плачь. Отпусти себя в это. Если нет — то представь, что плачешь. Представляй, что совершаешь все те действия, которые хочет эта эмоция. Вся сдержанная энергия в этом месте тела высвобождается, выходит наружу из этого места в теле через твои слёзы, реализуется через те картинки, что тебе сейчас рисуются.
Позволь себе это кино, без ограничений. Даже если это фильм ужасов со смертоубийствами — позволь себе его посмотреть, с собой же в главной роли. Пускай даже оно состоит из отрывочных, не особо связанных друг с другом кусков.
Прямо сейчас с тобой Наблюдатель. Он видит и слышит твою работу. Он — твой гарант безопасности, смотри любое кино, не бойся.
Почувствуй облегчение в теле, от того, что ты позволяешь себе проживать, высвобождать эту эмоцию.
Если тебя заносит, затягивает в истерику — сразу же вспоминай о Наблюдателе! Перемещайся вниманием ненадолго в него и смотри из него, со стороны, как этот человек, которого ты привык считать собой, проживает очень сильную эмоцию. Проживает фантазию о том, как его разрывает, как он умирает, как он рыдает…
Я знаю, тебе может быть пока непросто удерживать вниманием такое количество процессов, но я знаю и то, что у тебя уже получается, и будет получаться всё лучше и лучше. Я верю в тебя, продолжай работать.
Твой воображаемый друг — с тобой, он обнимает тебя и гладит по голове, по спине. Он говорит тебе: «Да, это действительно очень больно. Это вправду очень обидно».
Плачь, дыши, проживай. Если хочется выть — вой. Если хочется орать — представляй, что орёшь с нечеловеческой мощью и громкостью. Высвобождай эту энергию из тела через дыхание, слёзы и проговаривание.
Потрать на это время.
Снова смотри в эту ситуацию. Где в теле возникает реакция? Ныряй туда вниманием. Как она хочет быть прожита, высвобождена?
Твои глаза закрыты. Даже если ты плачешь — вытирай глаза, сморкайся, но не выныривая из внутреннего смотрения.
Когда же в теле станет совсем свободно и спокойно — поблагодари своего воображаемого друга за помощь и поддержку и позволь ему раствориться в свете.
Теперь представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и уносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это обязательная часть практики, её нельзя пропускать.
Дай себе обратную связь. Не оценивай, что у тебя НЕ получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то отметь, что стоит сделать в ней по-другому в следующий раз.
~ Вариант No 2 ~
Самостоятельно
Этот вариант более взрослый. Это не означает, что он круче или заслуживает больше уважения. Просто он про то, что я самостоятельно проживаю, без вспомогательных образов. Но Наблюдатель — наше всё, он всегда с нами, в любых эмоциональных процессах и в проработках.
Этот вариант может быть удобнее для тех, кому тяжело удерживать внимание на большом количестве процессов и объектов.
Погнали.
Медитация № 12
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Сядь удобно и закрой глаза.
Внимание перемести внутрь тела. Несколько циклов дыхания потрать на то, чтобы собрать своё внимание вверху живота, между солнечным сплетением и пупком.
Вдооох, выыыдох…
Вспомни о Наблюдателе, и пускай небольшой кусочек твоего внимания сейчас смотрит со стороны, как ты делаешь практику, и помнит, что это практика.
Вдооох, выыыдох…
С каждым выдохом твоё внимание всё острее и всё сильнее сфокусировано в этой области.
Наблюдатель тоже с тобой. Переместись своим вниманием в него, увидь со стороны, как ты сидишь с закрытыми глазами, дышишь и настраиваешься на практику.
Вернись вниманием в себя. В область верха живота.
Находясь в этой зоне, вспомни, пожалуйста, ту ситуацию, с которой ты хочешь сейчас поработать. Ту печаль, грусть, боль, которую пришла пора трансформировать.
Погрузись в неё, словно эта история происходит здесь и сейчас.
Потрать на это какое-то время.
Теперь заметь, где именно в твоём теле происходит реакция на эту ситуацию, в какой части тела прямо сейчас возникают самые сильные телесные ощущения. В какой области эта эмоция происходит?
Направь своё внимание туда.
Углубись, занырни в самый эпицентр этого напряжения, в тело. Увеличивай это ощущение, проникни вглубь его, на его молекулярный уровень.
Находясь своим вниманием там, увидь, услышь, как эта эмоция хочет быть прожита, как твоё тело хочет себя вести. Хочется плакать, кричать, умирать, совершать какие-то действия? Какие именно действия? Если ты можешь прямо сейчас плакать — плачь. Отпусти себя в это. Если — нет, то представь, что плачешь. Представляй, что совершаешь все те действия, которые хочет эта эмоция. Вся сдержанная энергия в этом месте тела высвобождается, выходит наружу, из этого места в теле, через твои слёзы, реализуется через те картинки, что тебе сейчас рисуются.
Позволь себе это кино, без ограничений. Даже если это фильм ужасов со смертоубийствами — позволь себе его посмотреть, с собой же в главной роли. Кино имеет право состоять из разрозненных, не особо связанных друг с другом кусков.
Прямо сейчас с тобой Наблюдатель. Он видит и слышит твою работу. Он — твой гарант безопасности, смотри любое кино, не бойся.
Почувствуй облегчение в теле от того, что ты позволяешь себе проживать, высвобождать эту эмоцию.
Если тебя заносит, затягивает в истерику — сразу же вспоминай о Наблюдателе! Перемещайся вниманием ненадолго в него и смотри из него, со стороны, как этот человек, которого ты привык считать собой, проживает очень сильную эмоцию. Проживает фантазию о том, как его разрывает, как он умирает, как он рыдает…
Я знаю, тебе может быть пока непросто удерживать вниманием такое количество процессов, но я знаю и то, что у тебя уже получается и будет получаться всё лучше и лучше. Я верю в тебя, продолжай работать.
Плачь, дыши, проживай. Если хочется выть — вой. Если хочется орать — представляй, что орёшь с той мощью и громкостью, с которой чувствуешь. Высвобождай эту энергию из тела через дыхание, слёзы и проговаривание.
Потрать на это время.
Снова смотри в эту ситуацию. Где в теле возникает реакция? Ныряй туда вниманием. Как она хочет быть прожита, высвобождена?
Твои глаза закрыты. Даже если ты плачешь — вытирай глаза, сморкайся, но не выныривая из внутреннего смотрения.
Когда же в теле станет совсем свободно и спокойно — представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и уносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в здесь и сейчас, пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это обязательная часть практики, её нельзя пропускать.
Дай себе обратную связь. Не оценивай, что у тебя НЕ получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если да, то отметь, что стоит сделать в ней по-другому в следующий раз.

ЛИЧНЫЕ ПРИМЕРЫ
Когда меня бросил мужчина, которого я очень сильно любила, меня разрывало изнутри. Я ложилась на пол, закрывала глаза и представляла, что эта боль разрывает моё тело, рвёт на куски. Я выла, рыдала, выпуская наружу из солнечного сплетения энергию, которая создавала это чувство разрывания. Мои клиенты очень часто проживают сильную боль через умирание. Они представляют себе, что эта боль их убивает и они умирают. Когда процесс, который запускает эмоция, завершается — наступает облегчение.
В период развода я часто ощущала обиду. И каждый раз я шла в ванную, открывала кран с водой и выла в него, проговаривая, что мне «обидно, обидно, обидно». 10–15 минут — и меня отпускало. Не день, не неделя, не месяц! А 10–15 минут, понимаешь? И да, там всегда присутствовал мой внутренний Наблюдатель. Его трезвый взгляд не давал мне заиграться и уйти в истерику. Я осознавала, что я делаю практику, и мониторила тело, чтобы вышло всё, без остатка.

Глава 8
Горе
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Это не другая эмоция, это более острая форма грусти. Максимальная. Это тоже про БОЛЬ. Есть ещё депрессивное состояние — это так же мощно и разрушительно, как горе, но его можно прожить, трансформировать, а горе — не уходит. (Не путай депрессивное состояние и депрессию. Это схожие понятия, но разные. Депрессия — это стойкое, длительное состояние, перешедшее в клиническое заболевание, и лечится оно препаратами у психиатра. А депрессивное состояние — это то, о чём мы обычно походя говорим: «У меня депрессия». Когда мне долгое время плохо, нет сил, фоном — печаль, разочарование, ничего не хочется. Такое состояние мы с тобой прорабатываем кусками: печаль отдельно, потом разочарование, потом ещё то, что всплывёт.)
Я вывожу горе в отдельную главу, потому что печаль — это то, что проходит, она конечна. А вот горе — это неисчерпаемая форма грусти. С горем, если оно случилось, придётся взаимодействовать и прорабатывать его регулярно. Как препараты, которые человеку выписывают пожизненно, от хронических заболеваний, так и проработка горя — это пожизненная работа с собой.
«Зачем тогда это прорабатывать, если оно не уйдёт?» — закономерно спросишь ты. Отвечаю. Потому что, если его не прочищать, оно будет фонить постоянно, непрерывно. И тем самым будет влиять на твой образ жизни, на выборы, которые ты будешь совершать. И, самое главное, если его не промывать, оно в какой-то момент забетонирует в твоём сознании запрет быть счастливым! А это реально опасно!
РЕГУЛЯРНЫЙ ЖЕ КОНТАКТ С ГОРЕМ ДАЁТ ВОЗМОЖНОСТЬ ЕГО НЕ ОТРИЦАТЬ, НЕ КОПИТЬ, А СДАВАТЬСЯ ЕМУ ВРЕМЯ ОТ ВРЕМЕНИ, ВЫСВОБОЖДАТЬ ЭТУ БОЛЬ И ВОЗВРАЩАТЬСЯ КО ВСЕЙ ОСТАЛЬНОЙ ЖИЗНИ С НОВОЙ РАДОСТЬЮ И, ЧТО НЕМАЛОВАЖНО, – С БЛАГОДАРНОСТЬЮ ЗА ТО, ЧТО ЭТА ЖИЗНЬ ЕСТЬ И В НЕЙ ЕСТЬ ЧЕМУ ПОРАДОВАТЬСЯ.

ФУНКЦИИ ЭМОЦИИ
Помочь принять сменившиеся обстоятельства.

КОГДА ВОЗНИКАЕТ
Утрата, которую невозможно восполнить. Когда умирает любимый человек. Когда человек становится калекой, инвалидом. Когда разрушены город и дом, в котором человек жил. Война — это тоже горе. Когда отнято всё, что ты имел. Когда отнято что-то, кто-то смыслообразующий. Когда женщине вырезают детородные органы — это горе. Кастрация — горе. Когда человеку ставят диагноз бесплодие, рак, шизофрения, болезнь Альцгеймера, когда возникают любые тяжёлые, неизлечимые заболевания — это горе для больного и любящих его людей. Убить человека или быть виновным в его гибели — это горе. Тюрьма — это горе.

КАК РАСПОЗНАТЬ
Распознать их можно по самим обстоятельствам, описанным выше. И по интенсивности переживания. Это очень сильно. Это огромной, разрушительной мощи чувство. Оно накрывает безнадёгой. Оно придавливает безысходностью. Оно тащит за собой хвост бессилия и невыносимости. Проживать его будем соответствующим образом. Оно не может закончиться, да. Но оно может отступить, оставшись фоновой печалью. Не цунами, но волны.
Это те самые случаи, когда мы начинаем верить в Бога, молиться и призывать высшие силы, спасти нас.

ОЩУЩЕНИЯ, ПОВЕДЕНИЕ
Сдохнуть. Очень хочется сдохнуть. Тело давит к земле. Либо нет сил, либо паника. Ничего конкретного делать не хочется. Хочется орать, бежать неведомо куда. Нестерпимо хочется это изменить, отменить, повернуть время вспять, не верить, доказать, что это неправда, проснуться от кошмарного сна. В теле часто отражается на дыхании. Его не хватает, невозможно вдохнуть полной грудью, перехватывает дыхание, оно становится прерывистым. В голове от перегруза невыносимости может быть туман, мысли путаются. Либо мысли орут: «Нет! Неееееет! Пожалуйста, неееееет!» Давит либо распирает грудь и солнечное сплетение. Ощущение, что «я это не вывезу», «это кромешный ад».

ПРИМЕРЫ ПРОЖИВАНИЯ
Сдохнуть. Очень полезно прожить, что ты сдох от разорвавшей тебя невыносимости. Когда мы с клиентками прорабатываем аборты, в особенности те, которые они сделали против своего желания, под чьим-то давлением, — они ревут в голос, на весь кабинет, так, что у моих соседей стынет кровь в венах. Тут необходимо плакать. Молить о пощаде всех святых. Кричать, выть, рычать, умирать, лёжа на полу.

ПРАКТИКА
Так как горе — это печаль + безысходность + бессилие + может быть, паника, то проживать тут будем всё. Можно поочерёдно: представлять, как бьёшься в панике, потом проваливаться в бессилие через полное расслабление тела и проживание невозможности пошевелиться. Чередовать всё это с проговариванием: «Как больно, как же больно, господи, как больно, мне очень больно…» И погружаться в днище, где безысходность. Ей нужно просто сдаваться, просто её ощутить от края до края. Эти эмоции проживаются через минимальные действия и через капитуляцию — бездействие, полную сдачу.

Nota bene
Уединённое пространство, достаточное количество времени. Не менее часа, чтобы было время на «нырнуть» и на «вынырнуть».

Техника безопасности
Если состояние горя настолько невыносимо для тебя, что ты боишься, что физически умрёшь, погрузившись в него (хотя это, конечно же, является иллюзией ума, психологической защитой), то не ходи, пожалуйста, в эту практику. Клинические психиатрические заболевания также являются противопоказанием к самостоятельному погружению в эту практику. Если у тебя есть суицидальные приступы — эта практика тебе не подходит!
Делая её, ты можешь сидеть, лежать, но не ходить!
Поехали!
Медитация № 13
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Сядь удобно и закрой глаза.
Внимание направь внутрь. Несколько циклов дыхания потрать на то, чтобы собрать своё внимание вверху живота, между солнечным сплетением и пупком.
Вдооох, выыыдох…
Вспомни о Наблюдателе, и пускай этот кусочек твоего внимания сейчас смотрит со стороны, как ты делаешь практику, и помнит, что это практика и она целительна для тебя.
Вдооох, выыыдох…
С каждым выдохом твоё внимание всё острее и всё сильнее фокусируется в этой области.
Наблюдатель тоже с тобой. Переместись своим вниманием в него, увидь со стороны, как ты сидишь с закрытыми глазами, дышишь и настраиваешься на практику.
Вернись вниманием в себя. В верхнюю область живота.
Находясь в этой зоне, вспомни, пожалуйста, ситуацию, обстоятельство, с которым ты хочешь сейчас поработать.
Вспомни все детали и нюансы, которые триггерят это чувство. Людей, события, слова, факты.
Если твоё внимание ускользает в попытке защитить тебя от боли, которая кажется невывозимой, если не хочет пускать тебя в ситуацию, которая пугает объёмом боли, — переместись, пожалуйста, вниманием в Наблюдателя. Посмотри со стороны на себя, делающего практику. Положи, пожалуйста, правую ладонь на грудь и скажи:
— Я делаю практику для того, чтобы помочь себе. Это безопасно для меня.
Закрепи Наблюдателя и вернись вниманием в своё тело и к созерцанию ситуации, с которой мы сейчас работаем.
Теперь заметь, где именно в твоём теле происходит реакция, в какой части тела прямо сейчас возникают самые сильные телесные ощущения. Направь своё внимание туда.
Погружайся в самый эпицентр этого ощущения, в тело, словно при помощи микроскопа. Увеличивай это ощущение, проникни вглубь его, на его молекулярный уровень.
Находясь своим вниманием там, увидь, услышь, чего эта эмоция хочет. Плакать, кричать, метаться в панике? Какие именно действия ей хочется совершать? Если ты можешь прямо сейчас плакать — плачь. Если это безысходность или бессилие — сдавайся. Дай им себя победить, поглотить. Как капитулирующий город сдаётся противнику.
Вся сдержанная энергия в этом месте тела высвобождается, выходит наружу из этого места в теле через твои слёзы, реализуется через те картинки, что тебе сейчас рисует воображение.
Помни о Наблюдателе. Держи его краем своего внимания.
Позволь себе смотреть это страшное кино без цензуры.
Дай себе на это время.
Всё это время и прямо сейчас — с тобой Наблюдатель. Он видит и слышит твою работу. Он — твой гарант безопасности, смотри любое кино, не бойся.
Чувствуй и замечай облегчение в теле от того, что ты позволяешь себе проживать, высвобождать каждую следующую эмоцию.
Если тебя заносит, затягивает в истерику — сразу же вспоминай о Наблюдателе! Перемещайся вниманием ненадолго в него и смотри из него, со стороны, как этот человек, которого ты привык считать собой, проживает очень сильную эмоцию.
Как только закончилась одна из эмоций, из которых состоит горе, — снова смотри в него и обнаружь следующую. Что сейчас? Печаль? Бессилие? Безысходность?
Если ты делаешь практику, слушая книгу в аудиоформате, ты можешь поставить на паузу в любой момент и допрожить чувство. Потрать на это столько времени, сколько тебе необходимо. Но обязательно доделывай практику до конца, не пропуская этапы ресурсирования и обратной связи себе!
Что ты чувствуешь прямо сейчас, глядя в своё горе? Где оно ощущается в теле? Как хочет проживаться?
Направь туда внимание и проживай.
Держи Наблюдателя.
Проживи все эмоциональные составляющие горя, пока не почувствуешь освобождение в теле. Состояние «ноль со знаком плюс» — признак того, что можно заканчивать.
Представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё очищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твои тело и сознание очищены, наполнены и спокойны.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это обязательная часть практики, не пропускай её.
Дай себе обратную связь. Не оценивай, что у тебя НЕ получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то отметь, что стоит сделать в ней по-другому в следующий раз.

P. S.
Эта практика может занимать больше времени, чем предыдущие. Так как горе — тугоплавкий металл. Его выгружать порой дольше. Но может, получится и быстро. В общем, не парься о времени, — бери столько, сколько требуется. Наблюдатель и ресурсирование — в любом случае должны быть в финале. Не обрывай практику без ресурсирования, если прозвенел таймер или тебе совсем пора бежать. Потрать на них минимальное время, но сделай их. Это система безопасности.

ЛИЧНЫЕ ПРИМЕРЫ
Одна моя клиентка, у которой ребёнок-инвалид, рыдала с криком в подушку, в несколько подходов, в наш первый раз. Далее, уже работая самостоятельно дома, в те минуты, когда её накрывало, она справлялась с приступом за 10–15 минут. После этого пришло принятие и понимание того, что инвалидность — это трагедия, но он жив и они любят друг друга, а это — счастье. После слёз и тряски в теле она сидела расслабленная у меня на диване, улыбалась и тихо плакала от благодарности, что у неё вообще есть ребёнок, он такой любимый и такой умный.
Другая клиентка, с которой прорабатывали горе по умершему мужу, проживала, что умирает вместе с ним, что её закапывают заживо вместе с ним, что она гниёт в земле. А потом её вдруг словно перещёлкнуло: «Блять, я же не умерла. Я же живая! А живу так, как будто умерла. Я хочу жить! Сука, как же хочется жить». Вот такой экспрессивный выплеск энергии случился, высвободившись из капсулы горя. Да, она всё ещё его любит и скучает, но теперь ей хочется жить, вернулась радость жизни. Мы высвободили радость жизни из плена горя. Красотень!

Глава 9
Безысходность
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Если тебе хреново — значит, твоя точка сборки сейчас находится в жопе. Её необходимо поднять. Сперва дав ей потонуть и, оттолкнувшись от дна, самой всплыть.

Она бывает не только в рамках горя. Поэтому, если горя у тебя нет и в предыдущей главе тебе работать было не с чем, — нам необходимо разобрать безысходность отдельно. Она возникает в большинстве ситуаций, где мы ничего не можем изменить, и нам невыносимо принять то, на что мы не можем повлиять.

ФУНКЦИИ ЭМОЦИИ
Нет у неё особых функций, но проживать её неизбежно придётся, если она возникла. Это состояние, а не эмоция. Она не отдельная, а часть комплексной эмоциональной реакции. Это тормозной путь реакции.

КОГДА ВОЗНИКАЕТ
В горе. После гнева. После печали.

КАК РАСПОЗНАТЬ
Мысли говорят, что выхода нет, «я ничего не могу изменить», что это тупик, это финал. Безысходность кажется тотальной и безграничной, не видны её пределы, хотя фактически они есть и покажут себя на выходе из практики. Просто пока не видны.

ОЩУЩЕНИЯ, ПОВЕДЕНИЕ
Бессилие в теле. В отдельных его частях либо во всём теле целиком. Голова тяжёлая, ватная, сонная, может болеть. Ничего делать не хочется и не можется. Ощущение вязкого болота, зыбучих песков. В ней очень легко залипнуть, поэтому Наблюдатель — наше всё! Без него в безысходность — ни-ни!

ПРИМЕРЫ ПРОЖИВАНИЯ
Погружаюсь в болото, в вязкую жижу, тону в ней, даю ей себя сожрать, растворяюсь в ней, как картина в бочке со скипидаром. Как металл разъедается кислотой, краска — растворителем. Пребываю в ней, обязательно ощупывая её масштаб, её границы.

ПРАКТИКА
Её можно проживать в чистом виде. Но когда ты освоил предыдущие инструменты — она станет для тебя дополнением. Я очень хочу, чтобы ты запоминал инструкции к практикам. И, повторив их 2–3 раза со мной, делал и миксовал практики самостоятельно. Тогда ты сможешь за один подход отрабатывать и гнев, и обиду, и страх, и безысходность, что сильно ускорит твою работу.

Nota bene
В этот раз мы будем лежать. Так удобнее сдаться бессилию. Но держи внимание острым, чтобы не заснуть. Если заснуть в этом состоянии — сон будет тяжёлым, и ты проснёшься разбитым. Посему давай делать её не вечером, не тогда, когда ты собираешься отходить ко сну. Делай днём, ранним вечером. Ну и на месте, когда накроет, если есть возможность уединиться и поработать с собой. Ты помнишь — я топлю за то, чтобы проживать эмоции и состояния сразу или как можно скорее после их запуска. На крайний случай, если захлестнуло ночью — работай ночью. Но не засыпай в ней или сразу после неё. Побудь в ресурсе до сна.

Техника безопасности
Естественно, людям с клинической депрессией, биполярным расстройством, шизофренией и прочими психиатрическими диагнозами — нельзя делать эту практику без терапевта или психиатра. Остальным — строго следовать инструкции, и всё будет зашибись!
Кстати, позаботься о том, чтобы батарея устройства, на котором ты слушаешь мои медитации, была заряжена и не села посреди практики!
Поехали!
Медитация № 14
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Ляг на спину. Ровно. Руки и ноги лежат вдоль тела, не скрещиваются, не касаются тела.
Закрой глаза.
Внимание внутрь. Несколько циклов дыхания потрать на то, чтобы собрать внимание вверху живота, между солнечным сплетением и пупком.
Вдооох, выыыдох…
Включаем Наблюдателя. Небольшой кусочек твоего внимания смотрит со стороны, как ты делаешь практику, и помнит, что это практика. Он будет здесь во время практики и может остаться по твоему желанию с тобой даже после неё, в любых процессах и делах. Ненадолго переместись своим внимание в Наблюдателя, увидь со стороны, как ты лежишь с закрытыми глазами, дышишь и настраиваешься на практику.
Вернись вниманием в себя. В область верха живота.
Вдооох, выыыдох…
С каждым выдохом твоё внимание всё острее и сильнее собирается в этой области.
Находясь в этой зоне, вспомни, пожалуйста, ту ситуацию, в которой ты ощущаешь безысходность, бессилие.
Вспомни её во всех деталях и нюансах. Людей, события, слова.
Если внимание ускользает, просто верни его к созерцанию ситуации, с которой мы сейчас работаем.
Если ситуация не текущая, а произошла в прошлом — переместись в того себя, который находился внутри этой ситуации. Окажись в ней прямо здесь и сейчас.
Теперь найди место в теле, где происходит реакция на эту ситуацию. В какой части тела прямо сейчас возникают сильные телесные ощущения? В какой области эта эмоция происходит?
Направь своё внимание туда.
Ныряй в самый эпицентр этого напряжения, в тело, в переживание. Увеличивай его интенсивность, проникни вглубь его, на его молекулярный уровень.
И дай ему распространиться по всему твоему телу. Дай ему заполонить каждую клеточку твоего существа. Если захочется плакать — плачь. Если у тебя возникает ощущение, что из тебя что-то высасывает силы, — дай этому чему-то высосать все силы без остатка. Если кажется, что тебя расплющивает бетонная плита, — дай ей тебя расплющить. Давай происходить любым картинкам, которые тебе рисует безысходность.
Не забывай дышать и держать Наблюдателя краем внимания.
Теперь представь, будто твоё тело — это фигура, слепленная из мокрого песка. Почувствуй всё своё тело, от макушки до кончиков пальцев. Это песочная скульптура. Не шевелись.
Теперь безысходность высасывает всю влагу из этой песочной скульптуры, и ты чувствуешь, как начинаешь рассыпаться. Миллиарды мелких песчинок разлепляются и рассыпаются.
Поднимается сильный ветер и раздувает весь этот песок, что только что был одной единой фигурой. Песок разлетается в разные стороны на огромные расстояния. И уже ни одна песчинка не касается другой. Не осталось ничего. Ни тела, ни эмоций, ни состояний. Только твоё дыхание, не привязанное ни к какому образу себя. Полное освобождение, полное расслабление.
Побудь в этом состоянии какое-то время. Просто будь.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», в своё тело, лежащее на полу, почувствуй его, пошевели пальчиками рук и ног.
Представь приятный поток света, проходящий через твоё тело.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это обязательная часть практики, её нельзя пропускать.
Дай себе обратную связь. Не оценивай, что у тебя НЕ получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если да, то отметь, что стоит сделать в ней по-другому в следующий раз.

После такой работы я советую напитать себя всяческими кайфами, удовольствиями, сделать себе всякое приятное и наполняющее.
И да, ты молодец! Я очень рада, что ты работаешь над собой! Исцеляя себя — мы исцеляем человечество, потому что перестаём плодить боль и насилие. И становится всё больше людей, излучающих радость и любовь.

ЛИЧНЫЕ ПРИМЕРЫ
Со всеми клиентами, да и сама с собой, когда я работаю с бессилием, то делаю это через обездвиживание. Не шевелимся. Тело напрягается, сопротивляется. Но на выходе всегда наступает расслабление.
С одним мужчиной мы работали над безысходностью на фоне того, что ушла жена и увезла троих детей. Состояние безысходности пришло к нему после обиды и гнева. Он не знал, где его дочери сейчас, не знал, как их найти, — мать запрещала им сообщать ему их местоположение. Его разрывало. Но после того, как мы прошли бессилие, он почувствовал мощнейший прилив любви к дочерям и благодарность к бывшей жене, которая неосознанно создала в его жизни такой опыт, за счёт которого он наконец проснулся, отвлёкся от гонки за деньгами и бизнесом и осознал, как же сильно он любит детей и хочет участвовать в их жизни. Он лежал на ковре, и его заплаканное лицо было расслабленно в смиренном принятии испытания, пришедшего к нему. Он понял, что будет писать им, звонить и поддерживать в детях знание, что папа их любит и ждёт, что папа готов быть в их жизни, как только они будут готовы или получат разрешение от мамы. Это одна из красивейших историй среди моих клиентских кейсов. Не могу не рассказать и о волшебном элементе этой истории: его бывшая жена объявилась через несколько дней после нашей с ним работы и сказала, что осознала: нельзя лишать детей отца. Я сейчас пишу это, и у меня мурашки. Вот как работает глубинная проработка. Напряжение, которое мы транслируем из своих эмоций и реакций другим людям, вызывают у них ответную реакцию. И не важно, осознаёт кто-то из участников процесса это или нет. А когда мы расслабляемся, освобождаясь от напряжения, оно перестаёт влиять на окружающих и реакции нашего окружения меняются. Мы просто перестаём «волновать море», и море таки перестаёт волноваться!)))

Глава 10
Страх

[image: ]

Есть пошлое мнение, что страх — это то, что ты на самом деле хочешь пережить, но не позволяешь себе. Это, конечно, досужее искажение, из той же серии, из которой «жертве нравится, что её бьют». В отдельных случаях страх — это что-то ужасное, и если бы оно случилось, то нам бы сильно полегчало. Но это — отдельные случаи. А в основной своей массе страх — это то, чего мы боимся, тчк. Это внутреннее напряжение, оно само просит тебя, чтобы ты его высвободил, пережил. Это энергия, которая может выплеснуться только таким неприятным путём. И надо ей дать это с нами сделать. В своём воображении.
Знаю, я душнила, и тебе уже могло надоесть, что я постоянно повторяю, что надо проживать «экологично», «в сознании», «в воображении», «ничего не совершая в плотном 3D» и т. д. Но это важно усвоить! Важно приучить себя к тому, что этот символический способ проживания эмоций производится именно так. Я повторяю это тебе снова и снова, потому что на моём опыте только через 2–3 сессии индивидуальной работы у человека выстраивается новая модель поведения: «Не выплёскивать на окружающих, не причинять себе вред, а прожить внутри себя». Как это понимание уляжется в голове читателя — я пока не знаю.))) Ибо данная книга — мой первый опыт.
Страх не всегда является самим собой. Часто он просто точка входа для целого букета иных переживаний. Поэтому, когда мы работаем со страхом, мы можем очень быстро оказаться в совсем другой эмоции, едва сдадимся ему. Именно поэтому я поставила эту главу уже после гнева, печали и безысходности.
Например, страх смерти может нести в себе на самом деле:
Потребность подавленной, убивающей нас боли — завершить своё кино, через проживание смерти (например, когда ты терпишь издевательства и нападки, от которых невозможно избавиться).
Освобождение. Завуалированное желание вырваться из мучающих, давящих, угнетающих, невыносимых обстоятельств. Смерть, как законное право больше не быть с этим человеком, не ходить на эту работу, не терпеть то, что мучает. (Например: через смерть освободиться от своего родственника-инвалида, который висит на тебе. Через смерть освободиться от обязательств, которые невозможно скинуть и которые не дают жить свою жизнь.)
Завуалированный страх провала. То есть страх не вывезти ту лямку, которую тяну. (Не вырастить детей, не спасти родителей, не смочь закончить начатое, провалиться, проиграть. И проще сдохнуть, чем гореть от стыда и самоуничижения.)
ЕСЛИ НЕ ИДТИ В СТРАХ, ОН БУДЕТ ПРЕСЛЕДОВАТЬ, МЕРЕЩИТЬСЯ, ПРИНИМАТЬ РАЗНЫЕ ОБЛИЧИЯ. В СТРАХ НЕ НАДО ИДТИ НОГАМИ. ТЕЛО – СВЯЩЕННО, ЕМУ НЕЛЬЗЯ ПРИЧИНЯТЬ ВРЕД. В СТРАХ НАДО ИДТИ СОЗНАНИЕМ! ЕСЛИ ПЕРЕТЬСЯ В СТРАХ СВОИМ СВЯЩЕННЫМ ТЕЛОМ, ЭТО ЧРЕВАТО РЕТРАВМАТИЗАЦИЕЙ. ТО ЕСТЬ ТАК МОЖНО НАВРЕДИТЬ СЕБЕ ЕЩЁ РАЗ, ЕЩЁ БОЛЬШЕ, ИЛИ ВООБЩЕ УМЕРЕТЬ.

Это я объясняю для особо смелых и дерзких. Боязнь высоты, к примеру, необходимо проживать, бросаясь с высоты в пропасть. Но тело этого не переживёт, тело умрёт. А сознание, делая это в практике, проживёт и ужас полёта, и трагедию потери всего, и облегчение от потери всего, и страдание всей семьи над своим гробом и так далее. Сознание переживёт этот катарсис и осознания, следующие за ним, и в результате этого всего освободит и себя, и тело от этого навязчивого страха.

ЛИЧНЫЙ ПРИМЕР
Мой личный пример. Когда-то, когда мы разводились с моим первым мужем, Сониным папой, я переехала в другую квартиру. Там были огромные затемнённые зеркала в прихожей. И вот мне стало казаться, что ночью из этого зеркала может вылезти чудовище и убить моего ребёнка. Шоб вы понимали, я уже была не первый год в терапии и практиках. Я осознавала, что это глюк. Я пошла работать с этим страхом, отдалась всем этим жутчайшим картинкам, поревела, погоревала и в конце проживания вдруг ощутила облегчение. И его тоже прожила, ибо оно было зерном этого страха. На самом деле я не боялась никакого чудовища из зеркала. Я понимала, что его там нет. Подсознательно какая-то часть меня хотела освободиться от ребёнка, потому что хреново быть «разведёнкой с прицепом», — страшно, что тебя никто не захочет с ребёнком, страшно, что одна с ребёнком не справишься. Хочется свободы и снова быть такой лёгкой и независимой. Гнетёт вынужденная необходимость ещё долгие годы общаться с мужчиной, с которым ты развелась со скандалами, с ненавистью и желанием никогда больше, нигде, никак не пересекаться. Но ведь я обожаю свою дочь! Я никогда не смогла бы отдать её папе и свалить в свою «новую, счастливую свободную жизнь». Поэтому моё сознание «хитровыпендрилось» и изобрело такой вот образ, в котором «какое-то небывалое чудовище сожрёт моё дитятко, и я, вся такая несчастная и неповинная, обрету желаемую свободу». Жесть, да? А таких историй — каждый второй страх, с которым приходят ко мне клиенты! Мы никогда не знаем, шо там внутри кроется. Мы видим страх — идём туда, проживаем то кино, которое он показывает. А выводы уже потом, после практики.
Мы сами создаём свои страхи. Они являются либо страхом повторения болезненного опыта, который уже был, либо результатом каких-то сложных, смешанных переживаний. Когда тебе говорят: «Ты сам создал эту проблему, этот страх» — это не означает, что ты идиот или имбецил, который сознательно устроил себе трэшак! Это значит: «Смотри, твоё собственное сознание, будучи не контролируемым, способно создать такую жесть. Осознайся, пожалуйста, и возьми на себя ответственность создавать в своей жизни то, что тебе нравится».
То есть важная мысль: МЫ ИДЁМ РАБОТАТЬ СО СТРАХОМ НЕ ТОЛЬКО ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ОН ОТСТУПИЛ, НО И ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ГЛУБЖЕ ОСОЗНАТЬ СЕБЯ И СВОИ МОТИВЫ.

Ещё один пример участницы тренинга «Тёмная Сторона Игры», который мы ведём с Сашей Грин. Во время практики, в которой все кричат, вся группа одновременно стоит и кричит в стену, девушку вынесло в сильный страх. Я подошла и спросила, что происходит. «Мне кажется, что тут все изгоняют бесов, из всех лезет какая-то нечисть. Мне хочется уйти отсюда, это может перекинуться на меня», — ответила она. «И что в этом пугает тебя?» — спросила я. «То, что все эти демоны накинутся на меня и сожрут!» — «Закрой глаза и представь, что все эти демоны прямо сейчас тебя сжирают. Я с тобой, я буду твоим Наблюдателем, смелее, я с тобой». Девушка сделала то, что я попросила, и через несколько минут она начала хохотать! Представьте, хохотать! «Что ты чувствуешь, что происходит с тобой?» — спросила я её. «Я вспомнила, как мы орали в детстве, когда родители уходили из дома и мы с сестрой бесились в гостиной. Как же кайфово орать!» — «Тогда ори!» — сказала я. Она продолжила смеяться, кричать, скакать и беситься, как делала это в детстве. Она испытала не просто облегчение, пройдя сквозь свой страх, — она высвободила из него радость! Она вспомнила, как классно быть свободным ребёнком. После тренинга она подошла и обняла меня, поблагодарив за то, что я помогла ей прорваться таким образом через свою суперсерьёзность. Она забыла, что такое быть свободной, как ребёнок. А через эту практику она отработала «каменное лицо серьёзного человека», мешавшее ей радоваться жизни. Вот какие плюшки приносит проработка страха. Мы заходим в страх, а на выходе получаем освобождение от целой проблемы. Работая с эмоциями, мы трансформируем целые паттерны, трансформируем большие контексты своей жизни. Справедливости ради скажу, что не каждая проработка каждой эмоции приносит такие ошеломительные результаты. Но мы далеко не всегда знаем или подозреваем, каким будет приз за проработку.

ФУНКЦИЯ СТРАХА
Защитить, помочь выжить. И так как человек — единственное млекопитающее, способное создавать воображаемую, виртуальную реальность, — мы можем проживать эмоции, запущенные тем, что нарисовало воображение. То есть можем бояться того, чего не существует.
Более того, нашей психике свойственно запоминать ситуации, в которых было опасно, и потом во всех ситуациях, которые кажутся нашей памяти схожими с той страшной, мы будем снова и снова испытывать страх. Например, если в моём детстве мама орала на меня каждый раз, когда я делала ошибку в домашнем задании или помогая ей по дому, помогая ей с младшими детьми, то у меня вырабатывается привычка бояться каждый раз, когда я совершу ошибку. И даже если на работе на меня не орут за ошибки, я всё равно буду неосознанно испытывать страх, что на меня будут орать или накажут. Таким образом, страх перестаёт выполнять защитную функцию и становится привычкой. Искоренить эту привычку можно только в глубокой работе. Но! Хорошая новость: самостоятельно можно прорабатывать даже такой страх, чтобы он не висел фоново и не отравлял нам жизнь.
Страх говорит нам: «Бей, беги или замри». Но Человек Прорабатывающийся имеет ещё один вариант реакции — проработай страх в сознании, и отпадёт необходимость бить, убегать или замирать, прикидываясь трупом! Знаешь этих людей, которые в стрессовых ситуациях впадают в кататонический ступор с покерфэйсом? Может быть даже, это ты? Это страх. И у человека срабатывает реакция — замереть.

КОГДА ВОЗНИКАЕТ
Вторжение в личные границы, которые отстоять не хватит сил. Когда нас пугают, угрожают, совершают эмоциональное, психологическое или физическое насилие. Кричат, бьют, кошмарят перспективами, в которых нас постигнет насилие. Если я не успеваю отреагировать гневом на вторжение в тело и психоэмоциональные личные границы, то срабатывает оцепенение. Часто за гневом мы обнаруживаем страх. Ты мог уже встречать страх, работая с гневом. Так же безысходность может возникать вслед за страхом. Когда мы ощущаем, что сил бороться и противостоять у нас нет. В этом случае работать надо и с безысходностью, и со страхом.

КАК РАСПОЗНАТЬ
По телесным реакциям и мыслям, описанным ниже.

ОЩУЩЕНИЯ, ПОВЕДЕНИЕ
Замирание, тряска в теле, паника, ком в горле, спутанные мысли, желание бежать, исчезнуть, раствориться, умереть на месте. Трясутся руки, хочется плакать, кричать от ужаса. Глаза округляются, трясутся губы, начинается заикание, путается речь, возникает желание оправдываться, просить, молить о пощаде. Бессилие, слабость в теле или в отдельных его частях, в основном в руках или ногах. Голова прячется в плечи, руки прикрывают тело или рот. Голова склоняется. Руки судорожно что-то перебирают, теребят, роняют предметы. Хочется пи́сать. В самых острых ситуациях человек может просто описаться от страха. Медвежья болезнь — хочется в туалет по-большому. У артистов бывает такое, когда перед выходом на сцену артист несётся в туалет — ему срочно надо по-большому. У некоторых это даже тенденция, и они каждый раз перед выступлением, концертом, спектаклем идут справлять большую нужду. Мы все знаем это выражение: «Я чуть не обделался от страха». Бывает тошнота и даже рвота. Однажды в юности, когда меня по какой-то неведомой ошибке на улице задержала полиция, подозревая либо в торговле наркотиками, либо в их покупке (мне было 18 лет), я блевала дальше, чем видела. В пищеварительной системе возникают спазмы от страха, и организм скидывает напряжение, выбрасывая то, что переваривал, через мочеиспускание, рвоту или испражнения. Ещё один случай из моей жизни: девочка в лагере так сильно испугалась нападения на неё ночью мальчишек, решивших так над ней подшутить, что, едва она добежала до туалета, её опорожнило одновременно через рот и через задний проход.

ПРИМЕРЫ ПРОЖИВАНИЯ
Страх отличается от других эмоций способом проживания. Это важно понимать! Если у гнева мы спрашиваем:
— Чего ты хочешь, гнев?
— Орать!
— Ори! — отвечаем мы.
— Чего ты хочешь, печаль?
— Рыдать!
— Рыдай!
То страх стремится нас обмануть.
— Чего ты хочешь, страх?
— Убежать, спрятаться, замереть…
Так вот ему нельзя давать сбегать. Потому что это убегание из самой практики! Это уход от эмоции.
Страху, как и безысходности, надо сдаваться. Идти туда, откуда возникает импульс сбежать. Смотреть в те картинки, в которые изо всех сил хочется НЕ смотреть. Это непросто, но я в тебя верю.))) Зачастую мы боимся самого страха. А как только превозможем себя и посмотрим в него, быстро попускает и становится понятно, что это вообще-то не так уж и страшно.
Ужас — это максимальный градус страха. Паника — это реакция на страх. Поэтому, если чувствуем панику — проживаем панику. Если воображение рисует, что тебя съедают заживо индейцы-людоеды, то ты идёшь в фантазию, в которой тебя съедают индейцы-людоеды. В проживании страха — не я совершаю действия, чтобы его прожить, а я позволяю каким-то действиям свершиться со мной. В этом ключевое отличие работы с этой эмоцией ото всех остальных. Сдаться не просто состоянию, а событиям и действиям, когда кто-то что-то совершает со мной. Абстрактное, мистическое, мифическое, конкретное — без разницы, позволяем.

ПРАКТИКА
Сдаться, проиграть.

Nota bene
Мы делаем её сидя, как и большинство предыдущих практик. Но если в процессе твоё тело начнёт оползать, повисать, сдаваясь происходящему в воображении, — то позволь этому происходить. Но, опять же, не дай себе заснуть. Тело начнёт расслабляться, преодолев сопротивление в начале. Но помни, что нам нельзя засыпать на «негативе», иначе он заархивируется в подсознании, куда уходит на архивацию вся психоэмоциональная и телесная информация, когда мы засыпаем. Ну и проснёшься ты в таком случае в таком состоянии, как будто тебя побили. Проработки всегда завершаем очищением при помощи луча света и наполнением, при помощи его же. Ты знаешь.

Техника безопасности
Мы работаем со страхом, но не с фобиями! Они похожи, но совершенно разные. Чем они отличаются. Страх — это защитная реакция. Естественная, обоснованная какой-либо ситуацией или реальной угрозой, опасностью. Фобия же — это неконтролируемая, нелогичная и неуправляемая рассудком история. Как правило, фобия — это необоснованный страх. Примеры: не могу летать на самолётах — боюсь. Вижу собаку — впадаю в панику, даже если собака не рычит, не смотрит на меня и вообще мимо идёт. Это мифическая угроза. Надеюсь, разница понятна. Работаем только со страхами. Фобии — несём к коучу, терапевту, психологу.
Если у тебя бывают панические атаки, то эту практику можно делать только с терапевтом. Ну и психиатрические диагнозы — туда же. Нельзя разгонять своё воображение людям с диагнозами.
В остальных случаях — просто держим Наблюдателя. Держим крепенько. В случае заноса — перемещаемся вниманием в него, дышим и наблюдаем на дистанции. Орать, стонать, бить подушку или подушкой стену/кровать, естественно, разрешается.
Поехали!
Медитация № 15
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~ Вариант № 1 ~
Без вспомогательных средств
Сядь удобно, желательно прямо, и закрой глаза.
Внимание внутрь. Несколько циклов дыхания потрать, чтобы собрать своё внимание вверху живота, между солнечным сплетением и пупком.
Вдооох, выыыдох…
Вспомни о Наблюдателе, и пускай небольшой кусочек твоего внимания сейчас смотрит со стороны, как ты делаешь практику, и помнит, что это практика. Переместись своим вниманием в него, увидь со стороны, как ты сидишь с закрытыми глазами, дышишь и настраиваешься на практику.
Вернись вниманием в себя. В область верха живота.
Вдооох, выыыдох.
Ты в своём теле.
С каждым выдохом твоё внимание всё острее и сильнее фокусируется в области эмоционального центра.
Наблюдатель тоже с тобой.
Находясь в этой зоне, вспомни, пожалуйста, ту ситуацию, с которой ты хочешь сейчас поработать, — где есть или был страх.
Вспомни её во всех деталях и нюансах. Людей, события, слова.
Если твоё внимание ускользает, просто снова верни его к созерцанию той ситуации, с которой мы сейчас работаем.
Переместись в того себя, который находится внутри этой ситуации. Окажись в ней прямо здесь и сейчас.
Теперь заметь, где именно в твоём теле происходит страх, в какой части тела прямо сейчас возникают самые сильные телесные ощущения. В какой области эта эмоция бурлит?
Направь своё внимание туда.
Заглубись, занырни в самый эпицентр этого напряжения, в тело, словно при помощи микроскопа. Увеличивай это ощущение, проникни вглубь его, на его молекулярный уровень.
Находясь своим вниманием там, увидь, услышь, как эта эмоция хочет быть прожита, как твоё тело хочет себя вести. Плакать, кричать, совершать какие-то действия? Какие именно действия? Только не убегать и не прятаться! Если ты можешь прямо сейчас плакать — плачь. Кричать — кричи. Отпусти себя в это. Если — нет, то представь, что ты плачешь или кричишь. Представляй, что совершаешь все те действия, которые хочет эта эмоция. Вся сдержанная энергия в этом месте тела высвобождается, выходит наружу, из этого места в теле через твои слёзы, реализуется через те картинки, что тебе сейчас рисуются.
Спроси у своего страха, чего он боится. Не анализируй, просто задай вопрос в то место в теле, где идёт реакция, и услышь, увидь оттуда ответ.
Позволь себе это кино без ограничений. Даже если это фильм ужасов со смертоубийствами, насилием — позволь себе его посмотреть, с собой же в главной роли. Пускай даже оно состоит из отрывочных, не особо связанных друг с другом кусков.
Держи Наблюдателя. Он помнит, что это всего лишь эмоция, всего лишь практика, всего лишь кино. Периодически перемещайся в Наблюдателя, чтобы не застревать, не залипать в оцепенении. Ты-Наблюдатель видишь и слышишь свою работу. Эта часть твоего внимания — твой гарант безопасности, смотри любое кино, не бойся страха.
Почувствуй облегчение в теле от того, что ты позволяешь себе проживать, высвобождать эту эмоцию.
Если тебя заносит, затягивает в истерику — сразу же вспоминай о Наблюдателе! Перемещайся вниманием ненадолго в него и смотри из него, со стороны, как этот человек, которого ты привык считать собой, проживает очень сильную эмоцию. Проживает фантазию о том, как его разрывает, как он умирает, как он рыдает. Расслабляй тело. Сильнее расслабляй тело. Чем больше расслабления — тем больше принятия, тем быстрее и легче страх высвободится.
Потрать на это столько времени, сколько тебе необходимо. Если ты слушаешь практику в аудиоформате — ты можешь поставить трек на паузу и дожить всю эмоцию за столько времени, сколько тебе требуется.
Мониторь тело. Ощущение и эмоция могут перемещаться. Перемещай внимание вслед за ними и высвобождай каждое следующее место в теле, которое будет активироваться в переживании.
Не забывай дышать. Не задерживай дыхание на вдохе — это создаёт напряжение. Выдыхай. Расслабляй тело.
Когда весь заряд страха прожит и твои тело и сознание расслаблены и успокоены, представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.

Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это обязательная часть практики, её нельзя пропускать.
Дай себе обратную связь. Не оценивай, что у тебя НЕ получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то отметь, что стоит сделать в ней по-другому в следующий раз.
~ Вариант № 2 ~
Со вспомогательными средствами/предметами
Тут тебе понадобится смекалка. Потому что при проживании страхов может пригодиться бессчётное количество разных способов и средств. Главное, что ты помнишь, — все эти способы символические и не могут причинить вред ни тебе, ни кому бы то ни было. Мы не играем в сериал «Триггер» и иже с ним. Мы работаем в безопасном пространстве.
С одной девушкой, с которой мы работали над страхом, что с её маленьким ребёнком что-то случится и он умрёт, мы сделали следующую штуку. Мы были в кабинете, у нас была подушка. Она встала на диван, держа в руках подушку, как ребёнка, закрыла глаза и, представляя, что стоит на крыше дома, отпустила подушку, дав ей упасть вниз. В её воображении в этот момент было следующее: она стоит на крыше дома и бросает своего ребёнка вниз. Он разбивается, погибает, она рыдает, проживает вину, ужас, наказание, горе, а потом освобождение и облегчение! В этот момент она осознала, насколько же сильно она загнала себя в материнство, забив на свою собственную жизнь, по которой скучает. Ей так хочется тусить, заводить романы, танцевать, гулять ночами по летней Москве, а всего этого она лишена. Она осознала, что необходимо разгрузить себя от ребёнка, а ребёнка — от своего напряжения. Стала периодически оставлять ребёнка с папой, ходить на занятия по танцам, свернула грудное вскармливание и начала позволять себе иногда выпить бокал вина. Вот что стояло за этим страхом. Просто желание вернуть себе свою прежнюю жизнь.
Для этой версии практики тебе необходимо продумать и приготовить заранее то, что будет необходимо. Например, работая со страхом потери денег, можно взять стопку листов бумаги, олицетворяющих деньги, или свою карточку, — и будешь проживать, что отдаёшь эту карточку или что у тебя отбирают деньги. Для проживания страха смерти можно использовать кровать или диван и падать на них, спиной назад, представляя, что падаешь в пропасть. Этот способ я тоже использовала с клиентами. Только озаботься тем, чтобы твоё падение на диван было безопасным, чтобы не удариться головой об угол и т. д. Для работы со страхом ядерной войны, к примеру, берём пульт от телевизора, с закрытыми глазами нажимаем на нём любую кнопку, представляя себе, что это — та самая Красная Кнопка. И дальше проживаем весь трэш, который нарисует воображение.

Самое главное, что я хочу передать тебе в этой книге, — это то, что ВСЕ НАШИ ПЕРЕЖИВАНИЯ — ВИРТУАЛЬНЫ. И ПРОЖИВАТЬ ИХ МОЖНО ВИРТУАЛЬНО. Это всего лишь кинофильмы в твоём воображении, несмотря на то что химическая реакция происходит с твоим реальным 3D-телом. Тогда качество твоего проживания 3D-реальности кратно вырастет.

Nota bene
Делая подготовительную часть, не погружайся в страх полностью, как в практике. Загляни в него, как посторонний зритель. Что, по мнению постороннего зрителя, будет подходящим вспомогательным предметом?

Техника безопасности
Мы работаем со страхом, но не с фобиями! Напоминаю!
Ничего колющего и режущего, никаких тяжёлых предметов, которые могут упасть тебе на ногу или ещё куда. Никаких сторонних участников, которые не предупреждены о твоей практике и могут испугаться или стрессануть, увидев, услышав твою проработку. Ни-че-го, что может навредить. И никаких игр в то, что «я всё контролирую и немножечко опасности нужно, чтобы щекотнуть нервы». Нет. Только подушечки, бумажечки, детские игрушки, мебель и тому подобное. Прости, я занудствую, но это важно. Я работала с очень разными людьми, и особо весёлых и энергичных необходимо было корректировать именно в эту сторону. В безопасности метода — вся его соль. Это — технология будущего!
Поехали!
Медитация № 16
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Приготовь предмет или предметы, которые помогут тебе в практике. Положи их рядом, так, чтобы можно было дотянуться до них, не открывая глаз.
Сядь удобно, желательно прямо и закрой глаза.
Если ты планируешь падать на кровать, то встань спиной к кровати, выверив с открытыми глазами траекторию своего падения.
Внимание — внутрь. Несколько циклов дыхания, чтобы собрать своё внимание вверху живота, между солнечным сплетением и пупком.
Вдооох, выыыдох…
Вспомни о Наблюдателе. Теперь небольшой кусочек твоего внимания смотрит со стороны, как ты делаешь практику, и помнит, что это практика. Он блюдёт границы безопасности. Переместись своим вниманием в него, увидь со стороны, как ты сидишь/стоишь с закрытыми глазами, дышишь и настраиваешься на практику.
Вернись вниманием в себя. В верх живота.
Вдооох, выыыдох.
Ты в своём теле.
С каждым выдохом твоё внимание всё острее, всё более сфокусировано в области эмоционального центра.
Наблюдатель неотлучно с тобой.
Находясь в этой зоне, вспомни, пожалуйста, ситуацию, с которой ты хочешь сейчас поработать, где есть или был страх.
Вспомни её во всех деталях и нюансах. Людей, события, слова, перспективы, которые пугают.
Если внимание ускользает, просто снова верни его к созерцанию ситуации, с которой мы сейчас работаем.
Переместись в того себя, который находится внутри этой ситуации. Окажись в ней прямо здесь и сейчас.
Теперь заметь, где именно в твоём теле сконцентрирован страх, в какой части тела прямо сейчас возникают самые сильные телесные ощущения. В какой области эта эмоция бурлит?
Направь своё внимание туда.
Погрузись в самый эпицентр этого напряжения, в тело, словно при помощи микроскопа. Увеличивай это ощущение, проникни вглубь его, на его молекулярный уровень.
Находясь своим вниманием там, увидь, услышь, как эта эмоция хочет быть прожита, как твоё тело хочет себя вести. Плакать, кричать, совершать какие-то действия?
Спроси у своего страха, чего он боится. Не анализируй, просто задай вопрос в то место в теле, где идёт реакция, и услышь, увидь оттуда ответ.
Если пришло время воспользоваться вспомогательным предметом — возьми его в руки. Если речь о падении, то с выдохом расслабь, пожалуйста, тело, — падать нужно с расслабленным телом и не открывая глаза! Захочешь кричать во время падения — кричи.
Сфокусируйся на страхе, внимание в теле.
Дай ему разгуляться до апофеоза. Усиливай его, поверни ручку его громкости на максимум. Ещё больше! И на пике этого ощущения — делай! Падай, роняй, отдавай, ломай!..
Что ты чувствуешь теперь? Смотри кино, в котором это уже свершившийся факт.
Если необходимо повторить действие — повтори столько раз, сколько ты чувствуешь.
Наблюдатель включен!
Что ты чувствуешь теперь? Где оно в теле? Если это печаль и хочется плакать — плачь. Кричать — кричи. Отпусти себя в это. Если не получается, тогда представь, что плачешь или кричишь. Какая следующая эмоция подгрузилась? Наблюдай тело. Дай эмоции выйти из тела. Представляй, что совершаешь все те действия, которые хочет каждая следующая эмоция. Вся сдержанная энергия высвобождается, выходит наружу из тела через твои слёзы, реализуется через те картинки, что тебе сейчас рисуются.
Позволь себе это кино, без ограничений. Даже если это фильм ужасов со смертоубийствами, насилием — позволь себе его проживать виртуально. Пускай даже оно состоит из отрывочных, не связанных друг с другом кусков.
Держи Наблюдателя. Он помнит, что это всего лишь эмоция, всего лишь практика, всего лишь кино. Периодически перемещайся в Наблюдателя, чтобы не застревать, не залипать в оцепенении или отупении, которые могут случаться. Ты-Наблюдатель видишь и слышишь свою работу. Эта часть твоего внимания — твой гарант безопасности, смотри любое кино, не бойся страха.
Почувствуй облегчение в теле от того, что ты позволяешь себе проживать, высвобождать эту эмоцию.
Если тебя заносит, затягивает в истерику — сразу же вспоминай о Наблюдателе! Перемещайся вниманием ненадолго в него и смотри из него, со стороны, как этот человек, которого ты привык считать собой, проживает очень сильную эмоцию. Проживает фантазию о том, как его разрывает, как он умирает, как он рыдает. Расслабляй тело. Сильнее расслабляй тело. Чем больше расслабления — тем больше принятия, тем быстрее и легче страх высвободится.
Потрать на это столько времени, сколько тебе необходимо. Если ты слушаешь практику в аудиоформате — ты можешь поставить трек на паузу и дожить всю эмоцию за столько времени, сколько тебе требуется.
Мониторь тело. Ощущение и эмоция могут перемещаться. Перемещайся вниманием за ними и высвобождай каждое следующее место в теле, которое будет активироваться в переживании.
Не забывай дышать. Не задерживай дыхание на вдохе — это создаёт напряжение. Выдыхай. Расслабляй тело.
Когда весь заряд страха прожит и твои тело и сознание расслаблены и успокоены, представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Ты молодец. Это было мощно. Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это обязательная часть практики, её нельзя пропускать.
Дай, пожалуйста, себе обратную связь. Не оценивай себя. Просто отметь, что удалось, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то запомни, что нужно сделать в ней по-другому в следующий раз.

P. S.
Мы прошли с тобой самые важные техники. И я хочу попросить тебя подвести небольшой промежуточный итог того, какая работа тобой проделана и что изменилось. Надеюсь, ты не насиловал себя и не пытался сделать все практики за 1–2 дня.)))

УПРАЖНЕНИЕ
Тебе понадобится лист бумаги и ручка.
Ответь, пожалуйста, письменно на несколько вопросов.

1. Сколько раз ты сделал проработку? (Учитываются все практики из этой книги и каждое повторение одной и той же практики.)

2. С какими эмоциями ты работал?

3. Какие навыки из проработочных механизмов уже встроились в привычку и ты делаешь их без усилия?

4. Какие практики ты уже делаешь без меня, самостоятельно, интегрируя их в свою повседневность?

Теперь прочти то, что написал. Положи правую руку ладонью на грудь и скажи вслух:
— Я молодец. Я работаю над собой. Я забочусь о себе. Я помогаю себе. Я благодарю себя за проделанную работу.

Что ты чувствуешь теперь? Есть ли благодарность к себе? Есть ли удовлетворение? Даже небольшой результат — это результат, и его стоит отметить.

Глава 11
Отвращение
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«Прости, мы должны расстаться, потому что я хочу красивых детей». Честно украдено откуда-то из просторов интернета.

Оно же брезгливость, оно же «фу», оно же «бэээ», оно же «неприятно».
Оно сигнализирует о потребности, необходимости избавиться, отсоединиться от кого-то или чего-то, в результате непереносимости связи с этим кем-то или чем-то.

ФУНКЦИИ ЭМОЦИИ
Защитные. Иногда даже спасительные. В случае угрозы интоксикации наш организм выворачивается наизнанку, скидывая все ядовитые вещества, проникшие в него. В психологическом аспекте — то же самое. В нас впиталась, проникла какая-то омерзительная фантазия, ассоциация, отождествление себя с чем-то ужасным. Что-то, что мы хотели бы «развидеть», и тело пытается очиститься от того, что может засорить, отравить сознание. Я бы ещё прибавила сюда очистительную функцию. Это не означает, что отвращение необходимо для очищения и давайте его культивировать. Но для понимания механизма его действия и проявления — это важно.

КОГДА ВОЗНИКАЕТ
Когда внутри нас в конфликт входит нормальное — ненормальное, красивое — уродливое, съедобное — несъедобное.
Отвращение может вызывать не только еда, экскременты или мусор. Отвращение бывает к людям, в том числе к близким. Мы помним, что чувства и эмоции человека амбивалентны. Они могут противоречить друг другу, и это часть нормы, часть нашей природы. Мы можем любить своего отца, но испытывать отвращение к его пристрастию к алкоголю. Можем любить ребёнка, но испытывать стыд и отвращение к его непотребному поведению в обществе. На поверхности это будет злить нас, но, как только мы окажемся в практике и заглянем внутрь этого напряжения, там обнаружится гнев на этого человека за то, что из-за его действий мы чувствуем вину, а к самим действиям испытываем отвращение.
ОТВРАЩЕНИЕ МОЖЕТ ВОЗНИКАТЬ К ЯВЛЕНИЯМ, НАПРИМЕР К ВОЙНЕ, К ЛГБТ-ПАРАДАМ, К МНОГОБРАЧИЮ, К ПОРНО И Т. Д. Я НИКАК НЕ ОЦЕНИВАЮ СЕЙЧАС, ЧТО ХОРОШО, А ЧТО ПЛОХО, И НЕ ПРИЗЫВАЮ К ОЦЕНОЧНЫМ СУЖДЕНИЯМ ТЕБЯ. Я ОБРАЩАЮ ТВОЁ ВНИМАНИЕ НА ТО, ЧТО ОТВРАЩЕНИЕ МОЖЕТ ВОЗНИКАТЬ К РАЗНЫМ РАЗДРАЖИТЕЛЯМ.

Поступки отдельно взятых людей или групп также могут вызывать это чувство. Отвращение к себе — ооочень частая история. За какие-то свои действия вследствие того, что сильно запустил тело. И вкупе со стыдом за свои поступки, внешний вид и так далее.

КАК РАСПОЗНАТЬ
В мыслях начинается конфликт, неприятие. Поднимается негодование и желание избавиться от раздражителя. Это чувство бывает табуированным, поэтому сразу можно его не разглядеть. Мы можем задуматься: «Ну, это нехорошо», «так, конечно, нельзя делать», «не очень хочется работать с этим человеком», «что-то мне как-то не по себе».

ОЩУЩЕНИЯ, ПОВЕДЕНИЕ
Довольно часто оно проявляется опусканием вниз уголков рта и/или небольшим приподнятием верхней губы. Может наморщиться нос. Выражение лица — как будто мы съели что-то мерзкое. Языку становится некомфортно во рту. Может хотеться, как в детстве, сделать «бэээ». Тело или голова подаются назад, как бы пытаясь отодвинуться, отстраниться. Ощущение, что «шерсть у меня встала дыбом». Кулаки сжимаются. Руки могут делать движения, символизирующие отстранение, отодвигание. Все эти реакции могут быть гипертрофированно проявлены, а могут быть слегка-слегка и не все сразу. Если есть сомнение, из-за какого именно чувства возникает та или иная реакция, — ответ нам даст погружённое в тело внимание.

ПРИМЕРЫ ПРОЖИВАНИЯ
Представляем, что плюёмся, блюём, отторгаем, а оно всё равно липнет к нам, проникает в нас, не исчезает, не прекращается. Тут, как со страхом, — нельзя избавляться от раздражителя. Нельзя представить, что просто не смотришь на раздражитель или уничтожил его раз и навсегда. Это избегание, убегание из практики. Так что наша задача — идти именно туда, куда не хочется. Обостряем это состояние до появления тошнотворного ощущения в животе, в горле или во рту. Кстати, моё «ведро для слёз», о котором я говорила ранее, иногда служит и для таких целей в том числе.))) Этого не стоит бояться, это нормально. Это не про несварение желудка, это про сильные эмоции.

ПРАКТИКА
Эта практика будет одной из самых быстрых.))) Потому как отвращение реже встречается как самостоятельное переживание, чем гнев или печаль. Оно зачастую часть какого-нибудь букета. И я в своей практике не встречала отвращение, которое длилось бы дольше 10 минут. И, как правило, большое, глобальное отвращение отрабатывается с первого раза, если проживать его по полной, по-честному.

Nota bene
На всякий случай нам потребуется ведро. Или таз. Ну или хотя бы пакетик. Нет задачи наплевать или стошнить. Но всякое может случиться само.

Техника безопасности
Если тебя таки начнёт тошнить — пожалуйста, не сдерживайся, не запихивай это чувство назад.
В целом эта техника безопасна для всех. А люди с психопатическими наклонностями вряд ли возьмут в руки эту книгу.)))
Остальное — как обычно.
Поехали!
Медитация № 17
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Сядь удобно, прямо и закрой глаза.
Внимание — внутрь. Несколько циклов дыхания потрать, чтобы собрать своё внимание вверху живота, между солнечным сплетением и пупком.
Вдооох, выыыдох…
Вспомни о Наблюдателе. Переместись вниманием в него, увидь себя со стороны.
Вернись вниманием в себя. В область верха живота.
Вдооох, выыыдох.
С каждым выдохом твоё внимание всё острее и сильнее сфокусировано в области эмоционального центра. Необходимо потратить время на перестройку внимания из головы в тело, иначе процесс будем мозговым, аналитическим, а не проработкой.
Находясь вниманием в верхней части живота, вспомни, пожалуйста, ту ситуацию, с которой ты хочешь сейчас поработать, где есть или было отвращение, брезгливость.
Вспомни все детали и подробности, которые поднимают и усиливают брезгливость. Людей, события, слова.
Если внимание будет ускользать — просто возвращай его к истории, с которой работаем.
Теперь переместись в того себя, который находится внутри этой ситуации. Окажись в ней прямо здесь и сейчас.
Где в твоём теле происходит отвращение, в какой части тела прямо сейчас возникли самые сильные телесные ощущения? Горло? Живот, солнечное сплетение? Где бурлит или клокочет?
Направь своё внимание туда.
Ныряй в самый эпицентр этого напряжения в теле. Увеличивай интенсивность этого ощущения, проникай в его гущу.
Что хочется делать? Ты можешь представлять, как плюёшь на тех людей, те события или действия, которые тебя триггерят. Если подступает тошнотное ощущение — представляй, как оно покидает твоё тело через рот. Выливается на те предметы, тех людей, которые его вызвали. Без цензуры и оценок — что хорошо, а что плохо. Помоги себе выдохом с широким ртом.
Помни о Наблюдателе.
Вся остановленная энергия из тела высвобождается, выходит наружу, из этого места в теле, где чувствуется отвращение. Через дыхание и то, что тебе сейчас рисует воображение.
Отвращение можно высказать. Нецензурная лексика тебе в помощь.
Отдайся этому процессу по полной.
Можно кривляться и гримасничать. Без оценок и самоцензуры.
Помни, мы позволяем себе любое кино, без ограничений. Даже если совсем нельзя такое представлять, даже если стыдно за такие картинки — позволь себе их смотреть и проживать. Держи Наблюдателя. Он помнит, что это всего лишь эмоция, всего лишь практика, всего лишь кино. Периодически перемещайся в Наблюдателя, чтобы не заиграться, не залипать. Ты-Наблюдатель видишь и слышишь свою работу.
Почувствуй облегчение в теле от того, что ты позволяешь себе проживать, высвобождать эту эмоцию.
Расслабляй тело. Продолжай проживать и сильнее расслабляй тело. Чем больше расслабления — тем больше принятия, тем быстрее и легче эмоция реализуется и выйдет.
Потрать на это столько времени, сколько тебе необходимо. Если ты слушаешь практику в аудиоформате — ты можешь поставить трек на паузу, в случае необходимости, и дожить всю эмоцию, потратив на это столько времени, сколько тебе потребуется.
Мониторь тело. Ощущение и эмоция могут перемещаться. Перемещай внимание вслед за ними и высвобождай каждое следующее место в теле, которое будет активироваться в переживании.
Не забывай дышать. Не задерживай дыхание на вдохе — это создаёт напряжение. Выдыхай. Расслабляй тело.
Пробегись вниманием по телу — не осталось ли где чего-нибудь?
Если найдёшь ещё какие-то эмоции или другие залежи отвращения — так же выплёскивай, проживай.
Когда весь объём прожит и твои тело и сознание расслаблены, успокоены — представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это обязательная часть практики, её нельзя пропускать.
Дай себе обратную связь. Не оценивай, что у тебя НЕ получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то отметь, что стоит сделать в ней по-другому в следующий раз.

ЛИЧНЫЕ ПРИМЕРЫ
Одна весьма эксцентричная девушка у меня на сессии проживала отвращение к своему бывшему, который ей изменил с проституткой. Её воображение нарисовало сюжет, в котором она, как дракон, изрыгает на бывшего и на воображаемую проститутку ядовитую жидкость, как в фильме «Кто подставил Кролика Роджера». Если помнишь такой фильм, там были люди и мультяшки. Так вот, мультяшки погибали, если на них попадала эта жидкость. Это что-то типа растворителя краски. Жестокая, изощрённая фигня. Но вот тебе такой пример, для понимания, что нет предела нашему воображению. Оно свободно. По крайней мере, пока еще…))) В конце концов, никто не посадил режиссёра Балабанова в тюрьму за то, что его воображение родило фильм «Груз 200». К слову, этот фильм вызывает у меня редкостное омерзение, как и мысли о том, как всё это играли артисты. Если ты его не смотрел… то и не смотри.)))
А мой личный способ проживать омерзение — это звуки. Любые звуки, выражающие его в полной мере. Некоторые из них звучат комично, кстати.
Однажды мой муж заснял такую мою реакцию, которая нахлобучила меня посреди рабочего созвона в зуме. Один из коллег в этот момент нёс несусветный бред. Что хоть раз в жизни да случается с каждым из нас, адекватных людей. Я тогда отключила камеру и микрофон и начала во весь голос издавать эти дикие, харкающие звуки и махать руками, совершая сбрасывающие движения. Мне хватило секунд тридцать, чтобы меня отпустило.

Глава 12
Жалость к себе
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Это момент выхода в свет сразу двух теневых аспектов личности одновременно: того меня, кого необходимо пожалеть и поддержать. И того меня, кто может пожалеть и поддержать.

Ммм, моё любименькое!
Сейчас полетят в меня помидоры от коллег-психологов.)))
Эта эмоция считается плохой, неправильной, постыдной, блин! Я так не считаю! Я за жалость к себе! Просто нужно правильно её отрабатывать. Не залипать в ней, как в стиральной машине — по кругу, — а работать.
77 лет назад надо было поднимать страну из руин после Второй мировой — некогда было жалеть кого-то там, надо было дело делать. 100 лет назад вообще революция случилась, надо было выживать. Ну кому тут будет дело до жалости и контейнирования? А 150–200 лет назад в наших широтах вообще надо было тяжко пахать, чтобы выжить, тут уж вообще было не до эмоций, все выживали как могли. В культуре Северо-Восточной Европы в последние нескольких столетий отсутствует эмоциональное воспитание. Хотя кого я обманываю: его вообще почти нигде не встретишь в нынешнюю эпоху. Вон одни только итальянцы с испанцами и мексиканцами — огнище. У них яркую эмоциональность принято считать нормой. В остальном в истории нашей цивилизации эмоции, которые отвлекали внимание от работы, обязанностей и долга, — порицались, за них могли пристыдить. Вот и имеем теперь установку: «Нельзя себя жалеть». А почему? Нет адекватного ответа. Традиции, автоматизм. Представление о том, что это не продуктивно и бла-бла-бла.
Даже психологи мне, как клиенту на приеме, говорили: «Не жалей себя!» Но почему, твою ж мать, я не имею права на сострадание хотя бы от самой себя-то?! Почему мы жалеем своих детей, когда они рыдают? Если, конечно, мы адекватные родители, контейнируем эмоции своих детей, позволяем им выражать себя и не отрицаем их чувства. Когда человеку обидно и грустно, ему и в детстве, и всю жизнь естественным образом хочется, чтобы кто-то его обнял, погладил и сказал: «Тебе очень больно, я вижу твои чувства. Да, это правда очень больно, когда так случается. Мне очень жаль, что тебе больно. Я с тобой». Это адекватная жалость и это поддержка! Вам жалко малыша, который потерял самую важную игрушечку, которую подарила бабуля, которая уже умерла, и которая ему очень дорога? Тогда пожалейте его! Эта жалость не унизит его, не уронит вашу корону, зато поддержит его!
Чуете разницу? Можно потонуть в чувстве «несчастности» и просто крутиться в нём по кругу, как на карусели. А можно позволить себе пожалеть себя, как взрослый жалеет маленького. Маленькому становится легче, когда большой его поддерживает. В момент жалости к себе мы становимся маленькими.
А МАЛЕНЬКИЙ САМ НЕ МОЖЕТ ВЫБРАТЬСЯ ИЗ ЖОПЫ. ПОТОМУ В НЕЙ И ЗАСТРЕВАЕТ. И НЕ ВАЖНО, ЧТО ОН В ЭТОТ МОМЕНТ ВО ВЗРОСЛОМ ТЕЛЕ 35-ЛЕТНЕГО МУЖИКА И ТАТУХА У НЕГО ЕСТЬ. В ЭТОМ СВОЁМ ЧУВСТВЕ ОН МАЛЕНЬКИЙ, ЕМУ НУЖЕН БОЛЬШОЙ. И ПОЖАЛЕТЬ, ПОДДЕРЖАТЬ ЕГО ДОЛЖЕН ТОТ, КТО СИЛЬНЕЕ. ВОТ ЭТО И ВАЖНО НАУЧИТЬСЯ ДЕЛАТЬ САМОСТОЯТЕЛЬНО. ДЛЯ ТОГО ЧТОБЫ ПОДДЕРЖИВАТЬ СЕБЯ, ВЫТАСКИВАТЬ СЕБЯ ЗА ВОЛОСЫ ИЗ БОЛОТА БОЛИ.

ФУНКЦИИ ЭМОЦИИ
Поддержать! Дать возможность выйти наружу тому страданию, что терзает тебя. Это тоже про боль. Но тут фишка в том, что ты не просто проживаешь боль, а ты ещё и жалеешь того себя-малыша, который хочет на ручки. Когда мы жалеем своих деточек, мы не прививаем им привычку страдать, мы встраиваем в них уверенность, что их чувства легитимны, их взрослый — рядом, они не одни, с ними любящий родитель. Вон как много всего в этом глупом, бессмысленном, непродуктивном чувстве.

КОГДА ВОЗНИКАЕТ
Оно возникает тогда же, когда и обида. В ряде случаев нам достаточно прожить «больно-больно-больно», «обидно-обидно-обидно», а бывает, что непреодолимо хочется ещё и на ручки, и проговариваний недостаточно. Жалость к себе возникает, когда «я больше не могу», «я не вывожу», «ну почему же так больно», «как же невыносимо много боли», «ну почему же так долго», «это нечестно, несправедливо» и так далее. Она возникает, когда мы очень устали тащить, пахать, херачить и всё вот это вот. Просьбой «пожалеть» мы как бы выпрашиваем дать нам ещё кусочек энергии, чтобы переживать это было не так невыносимо и чтобы мы всё-таки справились.

КАК РАСПОЗНАТЬ
Бывает сразу понятно, что очень жалко себя. Ты чувствуешь себя маленьким, несчастным, а иной раз даже жалким существом. Ты вваливаешься в детское состояние. И сейчас не принципиально, плохо это или хорошо, свидетельствует это о твоей зрелости и проработанности или нет. Нас это сейчас не интересует. Для нас с тобой важно, если накатило такое состояние, захлестнула эмоция — её принять, прожить и освободиться от неё, верно? Верно.

ОЩУЩЕНИЯ, ПОВЕДЕНИЕ
Опускаются рученьки, слезятся глазоньки, повисает головонька. Очень хочется «на ручки». Эта славно известная формулировка — самое оно. Можно так её и выявлять: если хочется на ручки и чувствуешь себя малышом — бинго, это жалость к себе. Оно схоже с грустью. Хочется плакать, жаловаться. Уголочки губ — вниз. Тело сжимается. Хочется полежать, спрятаться в норку, в домик. Видишь, у меня тут даже эпитеты все немножко с детским уклоном. Потому что маркер этой эмоции — детское состояние. Оно может быть не совсем уж грудничковым, но всё-таки не про тридцатилетнюю бабу и не про сорокалетнего мужика.

ПРИМЕРЫ ПРОЖИВАНИЯ
Как и в печали — плачем, жалуемся, проговариваем, ноем, стонем. Залезаем на ручки к себе же самому. Себя же самого обнимаем, гладим, представляем, что целуем, сюсюкаем и говорим себе всяческие важные слова, из серии: «Бедный малыш! Как ты устала! Моя девочка маленькая, моя хорошая! Тебе и вправду тяжело! Я тебя очень люблю! Я с тобой! Я вытащу тебя из этой жопы, как вытаскивала из всех предыдущих», и бла-бла-бла.

ПРАКТИКА
Она несколько похожа на «Воображаемого друга», но здесь можно не только жаловаться и печалиться, — тут можно завалиться в детское состояние, побыть лялей, поябедничать, поговнить по-детски на других, и ещё есть некоторые системные отличия.

Nota bene
Салфеточками запасаемся вдоволь. Пледик приятный, мягкий тут будет весьма кстати. Приглушённый свет. И эту практику можно делать по желанию лёжа! Но не спать!

Техника безопасности
Можно всем! Слава те господи, хоть что-то можно всем!)))
Поехали!
Медитация № 18
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Садись или ложись удобно, завернувшись в плед, рядом положи салфетки и закрой глаза.
Внимание — внутрь тела. Нужно несколько циклов дыхания, чтобы собрать своё внимание вверху живота, между солнечным сплетением и пупком.
Вдооох, выыыдох…
Погружение в тело — важнейший этап проработки.
Вспомни о Наблюдателе, и пускай небольшой кусочек твоего внимания сейчас смотрит со стороны, как ты делаешь практику, и помнит, что это практика. Переместись своим вниманием в него, увидь со стороны, как ты сидишь с закрытыми глазами, дышишь и настраиваешься на практику.
Вернись вниманием в себя. В область верха живота.
Вдооох, выыыдох…
С каждым выдохом твоё внимание всё острее и всё сильнее фокусируется в этой области.
Находясь в этой зоне, вспомни, пожалуйста, ту ситуацию, с которой ты хочешь сейчас поработать. Ту печаль, грусть, боль, от которой «хочется на ручки», хочется в домик.
Погрузись в неё, словно эта история происходит здесь и сейчас.
Потрать на это какое-то время.
Найди место в теле, где эти чувства обуревают тебя. Нырни туда. Погрузись в эти чувства целиком. Только Наблюдатель сбоку сидит и смотрит. А всё остальное твоё существо пребывает в этой боли, жалости, печали, досаде и так далее.
Задай себе внутрь вопрос: «Сколько мне сейчас лет?»
И услышь изнутри ответ. Это будет возраст детства или совсем ранней юности. Почувствуй себя в этом самом возрасте. И тебе очень грустно, больно, страдательно, устало.
Теперь представь, что ты сидишь на коленках у себя же, только взрослого. Ты взрослый — обнимешь себя маленького.
Будучи собой маленьким, вслух или про себя, начни ныть, жаловаться, плакать, ябедничать.
Представляя, что ты взрослый продолжаешь себя маленького гладить, обнимать, качать и всё прочее — нежное и тёплое — что тебе нарисуется.
Не уходи в пересказ ситуаций, Ты Большой и так в курсе всех подробностей. Расскажи себе взрослому, как тебе больно, как тяжело, как ты страдаешь, какой ты несчастный человек, как вообще всё это ужасно. Без цензуры, без ограничений. Вываливай всё, что тебя терзает. Плач в этого своего взрослого, утыкайся в него носом, головой и выгружай всю свою печаль.
Отслеживай, где именно в твоём теле происходят эмоции, которые ты сейчас выгружаешь, в какой части тела сейчас возникают самые сильные телесные ощущения?
Направь своё внимание туда, в самый эпицентр этого напряжения, в тело, и давай ему выходить через твои слёзы, слова, дыхание и звуки.
В том числе представляй, что ты совершаешь все те действия, которые хочет эта эмоция. Вся сдержанная энергия высвобождается, выходит наружу из этого места в теле через твои слёзы, реализуется через те картинки, что тебе сейчас рисуются.
Позволь себе высказать и выплакать всё, без ограничений. Даже если что-то из твоих слов может показаться предосудительным.
Прямо сейчас с тобой Наблюдатель. Он видит и слышит твою работу. Он — твой гарант безопасности, смотри любое кино, говори всё, как чувствуешь.
Обращай внимание на облегчение в теле от того, что ты позволяешь себе проживать, высвобождать эту эмоцию.
Если тебя заносит, затягивает в истерику — сразу же вспоминай о Наблюдателе! Перемещайся вниманием ненадолго в него и смотри из него, со стороны, как этот человек, которого ты привык считать собой, проживает очень сильную эмоцию. Проживает фантазию о том, как его разрывает, как он умирает, как он рыдает.
Теперь переместись вниманием в себя взрослого.
Ты держишь на руках себя маленького, гладишь, целуешь.
Скажи ему:
— Я вижу, как тебя больно. Я вижу, как ты страдаешь, как ты грустишь. Я принимаю тебя со всеми твоими чувствами. Мне очень жаль, что тебе так больно. Знай, что я с тобой. Я — твой взрослый. Я буду всегда тебя поддерживать и защищать. Мы справимся. Я люблю тебя.
Если чувствуешь потребность — проговори всё это ещё столько раз, сколько тебе необходимо. По кругу. Снова и снова.
Обнимай этого малыша и вливай в него свою любовь, своё тепло, свою энергию.
Пускай он плачет у тебя на руках, пока не успокоится и не уснёт или не растворится в тебе.
Дай себе на это время. Ты можешь одновременно жалеть и плакать. Давай себе прожить этот процесс так, как он идёт.
Плачь, дыши, проживай. Если хочется выть — вой.
Снова смотри в эту ситуацию. Где в теле возникает реакция теперь? Возникает ли она вообще? Если возникает, то ныряй туда вниманием. Как она хочет быть прожита, высвобождена?
Твои глаза закрыты. Даже если ты плачешь — вытирай глаза, сморкайся, но не выныривая из внутреннего процесса.
Когда же в теле станет совсем свободно и спокойно, когда малыш успокоится, уснёт или растворится — представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и уносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Ты взрослый.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», в своё взрослое тело, пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это обязательная часть практики, её нельзя пропускать.
Дай себе обратную связь. Не оценивай, что у тебя НЕ получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то отметь, что стоит сделать в ней по-другому в следующий раз.

ЛИЧНЫЕ ПРИМЕРЫ
У меня в арсенале ролей и ипостасей есть домашний персонаж — енот. Это моя шкодная, ленивая, игривая и ооочень детская субличность. У него есть разные зоны ответственности. Например, дурачиться с любимым мужчиной и с ребёнком — это енотье дело. Тискаться без сексуальной подоплёки — тоже енот. Ловить дочь по всей квартире, поймать и затискать — енот. А ещё у него есть опция, которую я называю «бедный енотик умирает». Это топчик, товарищи! Потому что здесь Наблюдателю ваще лафа — это же просто игра, за ней легче лёгкого наблюдать, не заваливаясь в трагедь. Я ложусь на ковёр и, меняя позы, начинаю ныть, кааак же енотику плохо, как енотик умирает, какой же енотик несчастный, бедный, боже мооой! Да-да, тридцатипятилетняя баба ложится на ковёр и кричит: «Бедный несчастный енотик умирает!» Отлично работает, скажу я тебе.
Ну а мои клиенты делают это по той же инструкции, которую я дала тебе выше.
Один мой клиент, молодой парень, садится в таких ситуациях перед своей женой, которая давно и заранее предупреждена о проработках и сама в них со мной ходила. И начинает выгружать ей вслух, как же всё ужасно, какой он несчастный и как тяжела его жизнь. Говорит, что у него уходит на это от получаса до часа. Заканчивается это, когда они начинают смеяться, потому что там, как правило, всё по кругу, одно и то же разными словами. Поэтому в какой-то момент это уже выглядит мультяшно и смешно. У него возникает ощущение, которое он назвал: «Фигасе, я загнался». И в какой-то момент у парня всплывает в голове мысль, что вообще-то у него всё очень даже зашибись: и семья есть, и деньги, и профессия. И его отпускает.
Тебе понравилась эта практика?))) Скажи мне, что она тебе понравилась, потому что иначе быть не может!

Глава 13
Стыд
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Можно сколько угодно воображать, что ты «такая сложная личность». Но по факту любые понты и сложность — это всего лишь букет из стыда, боли и обид.

Я терпеть не могу стыд. Мне повезло в этом смысле с воспитанием. Я выросла в артистической семье, и у нас не считалось постыдным многое из того, что для не артистов таковым является. Но стыд всё равно у меня есть.
ИСПЫТЫВАТЬ ЕГО ПРОСТО ОМЕРЗИТЕЛЬНО. СЛОВНО ЧТО-ТО СЛИЗКОЕ, ПРОТИВНОЕ НАЛИПАЕТ НА МОЁ ЛИЦО, И ОТ НЕГО ХОЧЕТСЯ НЕМЕДЛЕННО ОТВЕРНУТЬСЯ, ОТРИНУТЬ И СДЕЛАТЬ ВИД, ЧТО ЭТО НЕ ИМЕЕТ КО МНЕ НИКАКОГО ОТНОШЕНИЯ. НО СО СТЫДОМ ТАК НЕЛЬЗЯ. В НЕГО НАДО СМОТРЕТЬ. НАДО СЛУШАТЬ ВО ВСЕ УШИ, КАК ТЕБЯ СТЫДИТ ВООБРАЖАЕМАЯ ОБЩЕСТВЕННОСТЬ, – ТОЛЬКО ТАК С НИМ МОЖНО КОНТАКТИРОВАТЬ.

ФУНКЦИИ ЭМОЦИИ
Взять на себя ответственность за свои действия и их последствия. Отрефлексировать адекватность своего поведения.
Базово в человеческом зверьке стыд призван прикрыть задницу, чтобы тебя не трахали все кто ни попадя. И для регуляции адекватности своего поведения в сообществе других человеческих особей. Но культура вносит свои коррективы. И стыд становится способом манипуляции и управления. Люди начинают стыдить других людей за их проявленность, яркость, и тогда этих пристыженных можно подавить и выиграть в соперничестве с ними. Можно управлять их выбором и решениями. Это уже искусственно культивируемый стыд. Стыдно ярко краситься и одеваться — так делают только шлюхи. Стыдно плакать при людях — так делают только неуравновешенные и невоспитанные люди. Стыдно признаться, что тебя бросили, — тебя будут считать отбросом, который никому не нужен. И ещё стопятьсот манипулятивных способов пристыдить.
В общем, наравне со стыдом природным мы имеем ещё и виртуальный, созданный для нас другими людьми. Это важно знать, потому что в процессе мы будем обнаруживать и нормальный стыд, который просто требует признания, и искусственный, который обесценится к концу проживания.

КОГДА ВОЗНИКАЕТ
Когда моё поведение оценено мной или кем-то со стороны как постыдное, непотребное. Когда я совершил что-то и мне очень не хотелось бы, чтобы об этом кто-то узнал. Когда я подверг себя неоправданной опасности. Когда я чувствую сравнение с кем-то, чем-то, на кого/что мне очень не хочется быть похожим, но это сходство я вижу и сам. Например, в моём детстве была следующая пытка. Папины знакомые и друзья, видевшие меня впервые или после долгого перерыва, почему-то считали необходимым сказать: «Боже, Володя, она же просто твоя копия!», «Как же ты похожа на папу!» Я вспыхивала, становясь красной, как помидор, от сжигающего меня стыда. Мой папа — вообще ни разу не красавец. Он харизматичный, умный мужик, но вот вообще не Орландо Блум. Он коренастый, небольшого роста, с крупным носом, небольшими глазами, скуластый, широкой кости. В общем, если не знать, что он пианист, артист и вообще образованнейший человек, — с виду он дядька от сохи. Естественно, девочке вообще ни разу такое сравнение не было лестно. И я дико стыдилась того, что похожа на папу.

КАК РАСПОЗНАТЬ
Стыд — это когда мы не хотим, чтобы другие что-то про нас узнали. Или увидели бы то, что показывать не хотелось. От наготы до поступков. А если вдруг случились обстоятельства, когда всё-таки узнали или мы случайно что-то сделали и это заметили, то нам становится буквально необходимо исчезнуть, испариться, стереть из своей биографии свершившийся факт. Если хочется про себя что-то навсегда забыть — это тоже стыд.

ОЩУЩЕНИЯ, ПОВЕДЕНИЕ
Горят щёки или всё лицо. Или вообще всё тело «горит со стыда». Глаза могут слезиться от того, что сильно зарделись щёки. Глаза пытаются спрятаться. Хочется провалиться сквозь землю, убежать, исчезнуть. Забыть то, что случилось/сделал/узнал/увидел. Хочется это аннулировать. Часто в этом состоянии мы начинаем оправдываться, врать, нести что-то невпопад. В теле начинается суета, возникает состояние, которое мы называем: «Мне неуютно», «мне некомфортно». Завалившись в стыд, мы можем временно утрачивать способность мыслить логично и стройно. Отсюда и нелепые оправдания.

ПРИМЕРЫ ПРОЖИВАНИЯ
Смотреть, как люди, в том числе самые значимые, смотрят на тебя, осуждают, смеются. Все всё про тебя знают. Чувствовать себя глупым, нелепым, жалким и понимать, что окружающие чувствуют по отношению к тебе то же самое: все всё видят, все всё понимают. Проживать полное рассекречивание. Никуда не сбегать, а смотреть на эти события. Сгорать от стыда, без возможности спастись, прекратить, отвлечься. Стыд может вызывать отвращение к себе. Его тоже необходимо проживать, если встретили.

ПРАКТИКА
Это чувство тоже несколько детское. Потому что оно унижает нас. Оно делает нас ниже, хуже остальных. А значит, мы становимся меньше, чем есть, теряем серьёзный вид, значимость и все перья из хвоста.

Nota bene
Главное, не завалиться в жалость к себе. В случае со стыдом это может оказаться хитрым способом улизнуть от практики, избежать этого противного, липкого, потного «фу».

Техника безопасности
Особых предостережений тут нет. Разве что если у тебя есть склонность впадать в депрессию от контакта со своей ничтожностью… Потому что стыд — это про ничтожность в том числе! Очень стыдно чувствовать себя ничтожеством.
Поехали!
Медитация № 19
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Сядь удобно и закрой глаза.
Внимание внутрь. Несколько циклов дыхания потрать на то, чтобы собрать внимание вверху живота, между солнечным сплетением и пупком.
Вдооох, выыыдох…
Вспомни о Наблюдателе, и пускай небольшой кусочек твоего внимания сейчас и всегда смотрит со стороны, как ты делаешь практику, и помнит, что это практика. Переместись своим вниманием в него, увидь со стороны, как ты сидишь с закрытыми глазами, дышишь и настраиваешься на практику.
Вернись вниманием в себя. В область верха живота.
Вдооох, выыыдох…
С каждым выдохом твоё внимание всё острее и сильнее фокусируется в эмоциональном центре.
Находясь в этой зоне, вспомни, пожалуйста, ту ситуацию, с которой ты хочешь сейчас поработать.
Вспомни её во всех деталях и нюансах. Людей, события, слова, свои ощущения.
Если твоё внимание будет ускользать, просто снова возвращай его к созерцанию той ситуации, с которой мы сейчас работаем.
Переместись в того себя, который находится внутри этой ситуации. Даже если она воображаемая и не происходила в реальности. Окажись в ней здесь и сейчас.
Теперь заметь, где именно в твоём теле происходит реакция на эту ситуацию, в какой части тела или, может быть, во всём теле сразу прямо сейчас возникают самые сильные телесные ощущения?
Направь своё внимание в это место или охвати им всё тело.
Погрузи своё внимание в самый эпицентр этого напряжения, в тело, словно при помощи микроскопа. Увеличивай это ощущение, проникни вглубь его, на его молекулярный уровень.
Находясь своим вниманием там, увидь, услышь, как эта эмоция хочет быть прожита. Сгорать от стыда, разрушаться от стыда. Возможно, твоё воображение нарисует ещё какие-либо способы проживания этой эмоции. Отпусти себя в это. Если возникает желание действовать (за исключением убегания и прятанья), то представляй, что совершаешь все те действия, которые хочет эта эмоция. Вся энергия стыда из этого места в теле высвобождается, выходит наружу через проживание, через те картинки, что тебе сейчас рисуются.
Возможно, ты почувствуешь ещё и отвращение к себе. Если — нет, то следуй дальше, проживай то, что есть. Если же обнаружишь отвращение — проживай его через плевки, проговоры и тошноту.
Позволь себе это кино, без ограничений.
Всё это время с тобой Наблюдатель. Он видит и слышит твою работу. Он — твой гарант безопасности, смотри любое кино, не бойся.
Успевай замечать облегчение в теле от того, что ты позволяешь себе проживать, высвобождать эту эмоцию.
Если тебя заносит — сразу же вспоминай о Наблюдателе! Перемещайся вниманием ненадолго в него и смотри из него, со стороны, как этот человек, которого ты привык считать собой, проживает очень сильную эмоцию. Проживает фантазию о том, как его душит, сжигает, мучает стыд.
Для усиления и ускорения процесса положи, пожалуйста, правую ладонь на грудь и повтори много-много раз:
— Мне стыдно. Стыдно, стыдно, стыдно. Очень стыдно. Мне очень стыдно…
Наблюдай тело. Не давай ему оставлять хвосты эмоций в себе. Проживай всё без остатка, вытаскивая, выплёскивая из тела.
Если хочется гореть от стыда, то позволь себе сгореть дотла.
Потрать ещё столько времени, сколько тебе нужно. Если есть необходимость, сделай паузу и проживи до конца этот стыд, чтобы тело стало спокойным, а состояние ровным.
В завершение представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это обязательная часть практики, её нельзя пропускать.
Дай себе обратную связь. Не оценивай, что у тебя НЕ получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то отметь, что стоит сделать в ней по-другому в следующий раз.

ЛИЧНЫЕ ПРИМЕРЫ
Со «взрослыми детьми алкоголиков» мы часто прорабатываем стыд за родителей. Стыд, что «я имею отношение к этим людям, которые вот так себя вели». Как правило, сначала они даже смотреть в сторону родителей не хотят. Мысль о принятии родителей кажется им нереальной. Мы идём в работу. Они проживают и стыд, и отвращение. Там же обнаруживается обида и гнев. И на выходе наступает принятие того, что «да, у меня были такие родители. Вот такая у меня история». Ровно. В таких случаях, конечно, проработка длится долго, потому что мы трансформируем много разных эмоций. Но ты уже прошел почти всё, так что тоже можешь уже миксовать и за один подход отрабатывать по несколько эмоций.

Глава 14
Вина
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Невежество и вина — два истинных препятствия на пути к развитию как человека, так и цивилизации в целом. Если с невежеством всё понятно, то вот с виной — хитрее. Она словно создаёт невидимый купол вокруг человека и при помощи боли удерживает его от расширения и движения. Тот, кто чувствует вину, — легко управляем, ведь им движет не голос разума, а сильное желание загладить эту вину, стать хорошим.

Эта эмоция — одна из наших самых больших проблем. На уровне цивилизации! Потому что она, наравне со стыдом, стала манипулятивным инструментом в руках тех, кто желает подчинять и управлять. Мы не замечаем, что, желая обвинить другого, мы разрушаем свои семьи. Желание обвинить — это способ перенести ответственность и наказание с себя на партнёра. В этом громадный глюк отношений: вместо того чтобы брать на себя ответственность за отношения с партнёром, с детьми, с семьёй, мы просто играем в волейбол чувством вины, пытаясь скинуть его, как горячую картошку.
ИМЕННО ГЛУБИННОЕ ЧУВСТВО ВИНЫ НЕ ДАЁТ НАМ ПРЕКРАТИТЬ ЦЕПЬ СВОИХ СТРАДАНИЙ И НАЧАТЬ УЖЕ ЖИТЬ В КАЙФ. ВИНА ОСТАНАВЛИВАЕТ НАШЕ ДВИЖЕНИЕ. И, КАК НИ СТРАННО, ОНА ЖЕ, НАВЯЗЫВАЕМАЯ НАМ НА КАЖДОМ УГЛУ, БЫВАЕТ ТАК НЕДОСТИЖИМА, КОГДА МЫ ПРОТИВИМСЯ ОТВЕТСТВЕННОСТИ. МЫ ПУТАЕМ ВИНУ С ОТВЕТСТВЕННОСТЬЮ.

Пребывая в детской позиции, не дозревши личностно, мы страшимся ответственности — того, что отличает Жертву от Творца, Ребёнка от Взрослого, — потому что она слеплена в нашем сознании с виной. А вина предполагает наказание. А наказывают кого? Детей, домашних животных и преступников. Но без принятия вины тем не менее ответственности не будет.

ФУНКЦИИ ЭМОЦИИ
Раскаяние и принятие наказания или ответственности за содеянное/сказанное, и готовность это исправить.

КОГДА ВОЗНИКАЕТ
Когда мы сами понимаем, подозреваем либо кто-то сообщает нам, что мы совершили неправильный поступок или ряд поступков. Нарушили правило, преступили границу. Вина влечёт за собой наказание и осуждение. Я осуждаю себя. Кто-то осуждает меня. Когда я осознал ответственность за свои нехорошие поступки. За обман, предательство, за неадекватное поведение, за невыполненные обязательства и обещания. За то, что из-за моей безответственности пострадали другие люди. Закрой глаза, представь себе данную конкретную ситуацию и, положив ладонь на грудь, скажи тому, кто пострадал в этой истории: «Прости меня. Я прошу у тебя прощения». Если поднимаются слёзы или просто прибывает, подгружается много энергии, но не гневной, — значит, это про вину.

КАК РАСПОЗНАТЬ
Когда ты начал осуждать себя, включилась работа вины. Когда хочется принести свои извинения. Если стыдно за свой поступок, если ты ощущаешь ответственность за то, что сделал, — значит, есть вина.

ОЩУЩЕНИЯ, ПОВЕДЕНИЕ
Раскаяние, оправдания, посыпание головы пеплом — это про вину. Голова повисает вперёд, и виновный как бы смотрит исподлобья. Но смотрит без гнева — лишь со страхом и виной. Мы как бы уменьшаемся в размерах. Тело сползает вниз, к полу. Некуда деть руки. Вина похожа на стыд, потому что в обоих случаях мы ощущаем беспомощность. Разница лишь в том, что при вине это беспомощность без суеты.

ПРИМЕРЫ ПРОЖИВАНИЯ
Просить прощения, признавать: «Я виноват, это я виноват, это моя вина…», стоять на коленях. Умолять, валяться в ногах. Проживать принятие наказания, которое, как кажется, полагается за такую провинность. Наказание через убиение, избиение, через осмеяние, унижение, отвержение и тому подобное. Тут тоже могут быть слёзы. Они универсальны. Какое же счастье, что мы умеем плакать!)))

ПРАКТИКА
Тут бывает так же тяжко, как и со стыдом. Но облегчение на выходе не меньшее. Так что оно того стоит, поверь мне.

Nota bene
Салфеточки и ещё что-то подстелить под колени, если тебе захочется «упасть в ноги» тому, перед кем ты виноват. Ты можешь встать на колени перед человеком, перед самим собой, перед Богом, перед человечеством, перед своей семьёй, перед нерождёнными детьми, перед планетой Земля — перед кем угодно! Вину можно пришить вообще к любому поступку, если качественно сманипулировать. Но это уже про неадекватность.

Техника безопасности
Никаких ограничений, если только у тебя нет суицидальных приступов на почве какой-то очень значимой для тебя вины.
Поехали!
Медитация № 20
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Сядь удобно и закрой глаза.
Внимание направь внутрь. Несколько циклов дыхания, как обычно, потрать на то, чтобы собрать внимание вверху живота.
Вдооох, выыыдох…
Вспомни о Наблюдателе, и пускай небольшой кусочек твоего внимания сейчас и всегда смотрит со стороны, как ты делаешь практику, и помнит, что это практика. Переместись своим внимание в него, увидь со стороны, как ты сидишь с закрытыми глазами, дышишь и настраиваешься на практику.
Вернись вниманием в себя. В область верха живота.
Вдооох, выыыдох…
С каждым выдохом твоё внимание всё острее и сильнее сфокусировано в эмоциональном центре.
Находясь в этой зоне, вспомни, пожалуйста, ту ситуацию, где ты чувствуешь вину, с которой ты хочешь сейчас поработать.
Вспомни её во всех деталях и нюансах. Людей, события, слова, свои ощущения.
Если твоё внимание будет ускользать, просто снова возвращай его к созерцанию той ситуации, с которой мы сейчас работаем.
Переместись в того себя, который находится внутри этой ситуации. Даже если она воображаемая и не происходила в реальности. Окажись в ней здесь и сейчас.
Теперь заметь, где именно в твоём теле происходит реакция на эту ситуацию, в какой части тела или, может быть, во всём теле сразу прямо сейчас возникают самые сильные ощущения? Обнаружь там вину. Могут быть и другие чувства, но с ними мы поработаем чуть позже.
Направь своё внимание туда.
Погрузи своё внимание в самый эпицентр этого напряжения. Увеличивай это ощущение, проникни вглубь его, на его молекулярный уровень.
Находясь своим вниманием там, увидь, услышь, как эта эмоция хочет быть прожита. Боится ли она наказания? Какое наказание рисует воображение? Позволь себе прожить его. Можешь идти через страх. Проживай осуществление наказания и все чувства, что оно вызывает.
Позволь себе любые другие способы трансформации эмоции, которые тебе нарисует воображение. Отдайся этому процессу.
Наблюдателя держи, не забывай.
Если возникает желание действовать (за исключением убегания и прятанья), то представляй, что совершаешь все те действия, которые хочет эта эмоция. Вся энергия вины из этого места в теле высвобождается, выходит наружу через проживание, через те картинки, что тебе сейчас рисуются.
Можешь стоять на коленях, просить прощения, можешь лечь в поклон перед тем, перед кем считаешь себя виноватым и у кого хочешь попросить прощения.
Возможно, ты почувствуешь ещё какие-то другие эмоции. Если ты слушаешь книгу в аудиоформате, при необходимости нажми на паузу и доживи по нашей схеме остальные эмоции. Если их нет, то следуй дальше, — проживай то, что есть, без ограничений.
Всё это время с тобой Наблюдатель. Он видит и слышит твою работу. Он — твой гарант безопасности, смотри любое кино, не бойся.
Успевай замечать облегчение в теле от того, что ты позволяешь себе проживать, высвобождать эту эмоцию.
Если тебя заносит — сразу же вспоминай о Наблюдателе! Перемещайся вниманием ненадолго в него и смотри из него, со стороны, как этот человек, которого ты привык считать собой, проживает очень сильную эмоцию. Проживает фантазию о том, как его душит, сжигает, мучает вина.
Для усиления и ускорения процесса положи, пожалуйста, правую ладонь на грудь и повтори много-много раз:
— Это я виноват, это моя вина. Я виноват, виноват, виноват. Прости меня, прости, прости. Пожалуйста, прости. Я прошу у тебя прощения за то, что причинил тебе боль…
Наблюдай за телом. Не давай ему оставлять хвосты эмоций в себе. Проживай всё без остатка, вытаскивая, выплёскивая из тела.
Потрать ещё столько времени, сколько тебе нужно. Если есть необходимость — делай паузы и допроживай то, что испытываешь, чтобы тело стало спокойным, а состояние ровным.
В завершение представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это обязательная часть практики, её нельзя пропускать.
Дай себе обратную связь. Не оценивай, что у тебя НЕ получилось. Отметь, что удалось, определи, нужно ли сделать практику снова, спустя время. Если — да, то отметь, что стоит сделать в ней по-другому в следующий раз.

ЛИЧНЫЕ ПРИМЕРЫ
Одна моя клиентка, отдавшая ребёнка в детский дом без возможности его вернуть, проживала вину, представляя, что она будет жить вечно и вечно гореть в аду в наказание за этот поступок. Это была непростая работа. Очень много слёз. Следом подгрузилась безысходность. А на выходе — облегчение и любовь.
Сама я проживала вину, что я «плохая мать». Многим женщинам эта гадость знакома. Так вот, я линчевала себя воображаемыми розгами! Отлупила до крови. Воображаемыми, эссесна. Проживала «осуждение толпой», проживала кино, в котором дочь выросла и выговаривает мне всё за все свои детские травмы. А я стояла на коленях, рыдала и только говорила: «Я люблю тебя, я тебя очень люблю, я тебя обожаю! Прости меня, прости меня. Прости меня, пожалуйста». Сииильно попустило меня на выходе. Я ощутила прощение со стороны дочери (ведь в рамках практики она тоже является частью моей внутренней территории, она тоже только персонаж в моей голове). И огромный прилив сил и любви. Я пересмотрела тогда свой график, и в нём появились обязательные дни с ребёнком, без работы. Появились обязательные вечера с дочкой. Наш с ней совместный досуг разнообразился. Мне стало очевидно, что важно не столько количество внимания, которое ты даёшь ребенку, сколько его качество. Я глубинно прочувствовала необходимость этих изменений. Поменяла правила игры в материнство. И дочь перестала упрекать меня, что я мало времени провожу с ней. Это победа.
Ты не представляешь, как просто устроены эмоции и как же несоразмерно сложно устроено сознание. Очень красиво и очень витиевато. Но капец как сложносочинённо. А трансформировать сознание через проживание эмоций — крайне действенная история. Мы не только высвобождаем энергию из эмоциональной капсулы — мы ещё и отдупляемся на тему того, как реагировать адекватно, что мы чувствуем истинно, познаём свои глубинные мотивы.

Глава 15
Зависть
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«Какое у тебя потрясающее платье! А твоего размера не было?» Какой-то анекдот из нулевых

СТОООЙ! ДАЖЕ НЕ ПЫТАЙСЯ ПРОЛИСТНУТЬ ЭТУ ГЛАВУ!
Не надо делать вид, что ты не испытываешь зависти, я не верю тебе.
Ответь-ка мне, пожалуйста, на несколько вопросиков:
Противопоставляешь ли ты себя другим людям?
Бывает ли так, что у кого-то есть что-то, что ты бы, наверное, чисто теоретически хотел иметь (личностные качества, партнёр, свободы, бабло, красота, возможности, слава, большой объём продаж и т. д.)? Но у тебя этого нет, а у него есть, и он или она при этом какой-то неприятный человек…
Смекаешь, к чему я?)))
К ТОМУ, ЧТО ЗАВИСТЬ – ЭТО НЕ ПЛОХОЕ, ПОСТЫДНОЕ ЧУВСТВО, КАК НАС НАУЧИЛИ ДУМАТЬ. В ЗДОРОВОМ, НЕ ЗАПРЕЩЁННОМ, НЕ ЗАДАВЛЕННОМ СОСТОЯНИИ ОНО ОЗНАЧАЕТ ЛИШЬ МЫСЛЬ: «Я ХОЧУ ТАКОЕ ЖЕ, НО У МЕНЯ НЕТУ». ПОСТЫДНЫМ ЕГО СДЕЛАЛО НАШЕ СОВЕТСКОЕ ВОСПИТАНИЕ, КОТОРОЕ УБЕЖДАЛО, ЧТО ХОТЕТЬ БОЛЬШЕ, ЧЕМ У ТЕБЯ ЕСТЬ, – ЭТО ПЛОХО. «НЕ НАДО ПРОСИТЬ У РОДИТЕЛЕЙ, РАБОТАЮЩИХ ЗА 3 КОПЕЙКИ НА ЗАВОДЕ, ТАКУЮ ДОРОГУЮ ИГРУШКУ, КАК У ТОЙ ДЕВОЧКИ ИЗ ПЛОХОЙ, БУРЖУАЗНОЙ СЕМЬИ, – ЭТО СТЫДНО!»

Поэтому мы запихнули желание иметь и достигать куда подальше. А оно неистребимо. Оно просто тихо сидит в чулане и тухнет. А сквозняк мыслей доносит до нас запах этой тухлятины, и он идентифицируется нами как факт, что «меня просто раздражает вот этот богатый/известный/везучий человек».

ФУНКЦИИ ЭМОЦИИ
Помогает обнаружить свои потаённые, подавленные желания. Осуждая других за то, что у них есть то, чего не имеем мы, — богатство, красота, свобода, любовь, слава — мы тем самым акцентируем собственное внимание на том, что нас триггерит. На том, чего мы хотим, но нам страшно, что нам этого не дадут, что нам не достанется, мы не потянем, не достигнем. Это зона роста. Самая настоящая. Если человек бесит тебя чем-то, что у него есть, или чем-то, что ему дозволено, — приветствуй своего учителя. «Тощие швабры» учат полных любить своё тело и мотивируют разгрузить его. Женщины с надутыми губами бесят неухоженных женщин и тем самым учат их тратить на себя деньги, ухаживать за собой. Это не означает, что, прожив зависть, надо сразу бежать и качать себе губы филлерами, нет. Это говорит о том, что для того, чтобы пробиться к себе и своим глубинным жизненным потребностям, приходится знатно гипертрофировать примеры, чтобы мы наконец обратили на них внимание. Смекаешь? А мужчин такие «ухоженные куколки» бесят для того, чтобы они научились завоёвывать женщин, знающих себе цену. Чтобы они научились дарить, ухаживать, зарабатывать на всё это ухаживание. И опять: это вовсе не означает, что каждому мужчине надо выдать по содержанке. Это гипертрофированные триггеры, которые направляют наше внимание на зону нашего роста. Чему мне необходимо научиться? Что принять в себе? В чём осуществить усилие над собой?

КОГДА ВОЗНИКАЕТ
Когда мы противопоставляем себя другим людям. Когда мы говорим, что кто-то хуже нас. Или наоборот, что кто-то сильно лучше нас, а мы — насрано. Восхваление — это другая крайность зависти.

КАК РАСПОЗНАТЬ
Негодование. Желание осуждать. Зависть — многосоставное чувство. В нём может быть и гнев, и отвращение, и осуждение, и ничтожность, и обида за свою ничтожность, и безысходная невозможность что-то изменить. Как их распознавать — ты уже знаешь.

ОЩУЩЕНИЯ, ПОВЕДЕНИЕ
Распирание в теле, недовольство на лице, рот кривится в разных гримасах. Взгляд надменный. Руки чаще скрещены. Ирония, сарказм, обесценивание в высказываниях на предмет триггера. Иногда даже бывает желание втащить! Отнять, изуродовать…

ПРИМЕРЫ ПРОЖИВАНИЯ
По очереди проживать все уже знакомые тебе эмоции. Можно представлять, что отнимаешь у человека предмет твоей зависти. Или просто уничтожаешь это. Можно проговаривать всю гневную и обесценивающую болтовню. Повторять: «Ненавижу, ненавижу, ненавижу!», «Это не честно, это не честно, это не честно!», «Я тоже так хочу! Я тоже так хочу!». Рычать, кричать, визуализировать действия, рыдать от досады. Бить диван подушкой. В общем, тут все наши с тобой средства хороши и пригодятся!

ПРАКТИКА
Грань между справедливым гневом на человека и гневом, как точкой входа в зависть, — довольно тонка. Реально мы её нащупаем только тогда, когда погрузимся в чувство. Имей в виду. Мы крайне редко осознаём, что завидуем. Это ведь неприятная новость — что я могу испытывать зависть! Уфф!

Nota bene
Салфетки, подушка, диван — твои помощники и спутники в этой работе.

Техника безопасности
Если ты добрался до этой эмоции — это уже признак нехилой честности с собой. Так что мои поздравления! Горжусь тобой! Ну и, как обычно, если нету мании, в виде припадков, в которых тебе хочется кого-нибудь пришибить, и нет психиатрических диагнозов — то вэлкам.
Поехали!
Медитация № 21
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Сядь удобно и закрой глаза.
Внимание направь внутрь. Несколько циклов дыхания, как обычно, потрать на то, чтобы собрать внимание вверху живота. Это дом всех эмоций.
Вдооох, выыыдох…
Вспомни о Наблюдателе, и пускай небольшой кусочек твоего внимания сейчас и всегда смотрит со стороны, как ты делаешь практику, и помнит, что это практика. Переместись своим вниманием в него, увидь со стороны, как ты сидишь с закрытыми глазами, дышишь и настраиваешься на практику.
Вернись вниманием в себя. В область верха живота.
Вдооох, выыыдох…
С каждым выдохом твоё внимание всё острее и сильнее сконцентрировано в эмоциональном центре.
Теперь вспомни, пожалуйста, ту ситуацию, где ты чувствуешь зависть либо раздражение, за которым ты подозреваешь наличие зависти.
Вспомни эту ситуацию или конкретного человека, которому завидуешь, во всех деталях и нюансах.
Если твоё внимание будет ускользать, возвращай его к созерцанию человека или группы людей, с которыми мы сейчас работаем.
Созерцай. Позволь своим мыслям разогнаться в осуждении, презрении, обесценивании. Сначала в адрес объекта, с которым работаем. А потом — в твой собственный адрес. Проживи противопоставление!
Замечай, где именно в твоём теле происходят все эти реакции.
Какую эмоцию ты испытываешь прямо сейчас? Дай ей выплёскиваться и проживаться так, как она хочет.
Всякий раз погружай своё внимание в самый эпицентр каждого следующего напряжения. Увеличивай эти ощущения, проникай вглубь.
Позволь себе и другие способы трансформации, проживания эмоций, которые тебе нарисует воображение. Отдайся этому процессу.
Наблюдателя держи, не забывай.
Если возникает желание действовать (за исключением убегания и прятанья), то представляй, что совершаешь все те действия, которые хочется. Вся энергия из каждой следующей капсулы с эмоцией высвобождается, выходит наружу через проживание, через те картинки, что тебе сейчас рисуются.
Если ты слушаешь книгу в аудиоформате, то при необходимости нажми на паузу и доживи по нашей схеме остальные эмоции. Если их нет, то следуй дальше, проживай то, что есть.
Всё это время с тобой Наблюдатель. Он видит и слышит твою работу. Он — твой гарант безопасности, смотри любое кино, не бойся.
Успевай замечать облегчение в теле от того, что ты позволяешь себе проживать, высвобождать эту эмоцию.
Если тебя заносит — сразу же вспоминай о Наблюдателе! Перемещайся вниманием ненадолго в него и смотри из него, со стороны, как этот человек, которого ты привык считать собой, проживает очень сильную эмоцию. Проживает фантазию о том, как его душит, сжигает, мучает зависть.
Для усиления и ускорения процесса положи, пожалуйста, правую ладонь на грудь и повтори много-много раз, что именно ты чувствуешь, называй эмоцию по кругу много раз.
Наблюдай за телом. Не давай ему оставлять хвосты эмоций в себе. Проживай всё без остатка, вытаскивая, выплёскивая из тела.
Потрать ещё столько времени, сколько тебе нужно. Если есть необходимость — делай паузы и допроживай то, что испытываешь, чтобы тело стало спокойным, а состояние ровным.
В завершение представь, пожалуйста, что твоё тело стало полупрозрачным.
Сверху, из бесконечности, в твою макушку входит приятный, тёплый, искрящийся луч света.
Он вливается в твоё тело, активно и бережно промывая его насквозь, вымывая все те места, где сейчас были эмоции, и выносит всё вымытое глубоко в землю.
Промывается голова, шея, горло, плечи, ключицы, грудная клетка, руки до кончиков пальцев, живот, спина до самого копчика, бёдра, ягодицы, промежность, ноги до колена, колени, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног.
Всё тело целиком промывается. Поток света свободно и стремительно движется сквозь твоё тело, нигде не задерживаясь, легко вымывая всё плотное, что встречает на своём пути.
Когда всё вычищено, этот свет напитывает собой каждую клетку твоего существа, всё твоё тело и сознание.
Твоё тело очищено, наполнено и спокойно.
Сделай вдооох и выыыдох.
Вернись вниманием в «здесь и сейчас», пошевели пальчиками рук и ног. И не торопясь открой глаза.
Поблагодари себя, пожалуйста, за эту практику и за то, что ты работаешь над собой. Это бесценно.
Дай себе обратную связь. Не оценивай. Отметь, что удалось, а что необходимо доделать, спустя время.

Проработка зависти поможет тебе:
Перестать вымораживаться на людей, у которых есть то, чего нет у тебя.
Вспомнить свои истинные желания и хотелки и сделать к ним первый шаг.

Глава 16
Для тех, кто недоволен, потому что у него ни хрена не получалось в предыдущих главах
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Кто-то с лёгкостью сделал все вышеописанные практики, кто-то уже бросил эту книгу, потому что ни черта не получается, а у кого-то практики шли туго, но он дочитал до этой самой страницы в надежде, что под конец таки пропрёт.
Напоминаю, что в начале книги мы с тобой договорились: ты не ругаешь и не оцениваешь себя, а занимаешься работой с собой. И всё внимание направляешь именно на этот процесс, не тратя его на оценивание.
В общем, эта глава для тех, кого не прорвало в предыдущих главах, и для тех, кому нужно «поглубже».
У нас у всех разная скорость работы сознания, разный багаж накопленного мусора и разные защиты, оберегающие вход в хранилище с теми переживаниями, которые необходимо очистить. В связи с этим все по-разному заходят в практику и с разной степенью успешности из неё выходят. В моей практике встречались люди, которых не брало вообще ничего, — настолько сильными были внутренние защиты, уберегавшие человека от боли. То есть ему совершенно точно необходимо прореветься, оплакать умершую маму, а он не может заплакать. Но вместе с этим он не может чувствовать и радость жизни после её смерти, потому что чувствование закрылось «всем этажом». И для того, чтобы вернуть ему ощущение радости, необходимо было разблокировать целый этаж, на котором сидели горе, вина и досада. Нужно было в своём кино вернуться в тот период, когда было время горевать, и досмотреть эту часть фильма. Догоревать, доплакать, доотчаиваться… Потому что следующая серия — «Жизнь продолжается» — не может загрузиться в сознание, пока не досмотрена предыдущая.
В таких случаях я пользуюсь техниками из этой главы.
~ Практика «Невыносимость» ~
Тебе потребуется час свободного времени, в течение которого никто не будет тебя отвлекать. Пожалуйста, поставь себе таймер на этот час и отключи звук звонков и смс на это время! Необходима комната или другое пространство, где ты сможешь свободно двигаться, широко разводить руки в разные стороны и немного перемещаться из стороны в сторону. Стоять надо будет на расстоянии не меньше метра от стены, на которой не должно висеть никаких картин (сними их, если другого варианта нет). Рядом не должно быть мебели, каких-то ещё предметов, которые могут отвлечь твоё внимание. То есть тебе нужно стоять лицом к нейтральному пространству, где глазу не за что зацепиться.

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ
Если у тебя есть серьёзные травмы, в частности — позвоночника, то эту практику делать самостоятельно нельзя! Если тебе нельзя долго стоять по каким-либо медицинским показаниям — эту практику делать нельзя. Если ты просто «ленивая жопа», которая только что моментально сама выдумала себе кучу ничем не подкреплённых диагнозов, лишь бы ничего не делать, — вперёд, делаем!

Nota bene
В первый раз эта практика может занять меньше часа. Не ругай себя за это! Но и не настраивайся на то, что у тебя есть возможность филонить!
Поехали!
Медитация № 22
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Таймер — старт. Встань прямо. Закрой глаза. Почувствуй опору под ногами. Они стоят ровно и устойчиво. Поставь их чуть шире, чем обычно. Руки свободно висят. Не перекрещиваются и не трогают тебя.
Перенесём внимание в тело. Сделай вдоооооох и выыыыыдох. Почувствуй, пожалуйста, всю поверхность своей кожи. Кожа покрывает всё твоё тело целиком. Даже под волосами. Ощути всю её площадь, пожалуйста. Теперь почувствуй голову, макушку, лицо, уши. Челюсть расслабленно висит, даже если губы твои сомкнуты. Почувствуй шею и горло. Ключицы, плечи, руки до кончиков пальцев. Всё это — тело, в котором ты живёшь. Грудная клетка, спина до самого копчика, живот, бёдра, ягодицы, промежность. Это твоё тело. Ноги до коленей, колени, под коленями, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног. Всё это — твоё тело. Оно чувствует, оно живёт.
Удерживая внимание на своём теле, открой, пожалуйста, глаза, не фокусируясь зрением ни на чём. Взгляд вперёд, но лишь для того, чтобы держать равновесие. Дальше практика делается с открытыми глазами.
Сомкни пальцы в замок, как на картинке. Из этого положения выпрями указательные пальцы так, чтобы получился «пистолет», как его изображают дети. Руки вытянуты вперёд, локти прямые, пальцы пистолетом. А теперь подними их над своей головой так, чтобы пистолет смотрел вверх. Локти остаются прямыми. Голову держим прямо. Ноги стоят ровно.
Да, это неудобная поза. В ней ты проведёшь время до звонка своего таймера. Опускать руки нельзя. Сгибать локти нельзя. Садиться нельзя.
Сфокусируйся на ощущениях в своём теле. Что ты ощущаешь прямо сейчас? Если захочется опустить руки — обрати внимание на то, какое чувство заставляет тебя их опустить. Но не опускай! Держись. Я верю в тебя.
Что ты чувствуешь прямо сейчас? Какая эмоция доминирует? Из-за чего она возникла? Ты злишься? Или, возможно, тебе обидно? Может, ты чувствуешь какой-то груз на своих плечах? Или устал держать что-то? Продолжай держать руки и позволь себе эту эмоцию высвободить. Какое кино она рисует тебе? Крик? Слёзы? Хочется побить что-то или кого-то? Ты можешь плакать, кричать или представлять, что кричишь. Ты можешь прямо сейчас высказать то, что рвётся из тебя, представив, что прямо перед тобой стоит тот, кому адресованы эти слова и чувства. Не важно, возможно ли это в действительности. Это твоё кино, и всё в нём подчинено тебе.
Уделяй внимание каждой следующей эмоции, которая приходит к тебе, пока ты стоишь. Даже если тебя бесит само это дурацкое стояние с руками вверх — просто позлись на это, выскажись. Но руки не опускай. Можешь рычать, выть, плакать, говорить, плакать.
Текущие слёзы и сопли — не повод опускать руки! Держи! Локти прямые.
Что ты чувствуешь прямо сейчас? Какая эмоция? Какое кино она просит? Смотри это кино. Давай ему развернуть те события и действия, которые оно само хочет. И давай волю чувствам. Но не опускай руки! Стой!
Обрати внимание на то место в теле, где тебе тяжелее всего сейчас. Какая там эмоция? Дай ей проплакаться, выговориться, прорычаться, пострадать, пожалеть себя.
Тебе может казаться, что ты больше не можешь, и руки либо горят, либо заледенели. Нет. Проживай эмоции на этот счёт, но не опускай руки.
Стой. Ты можешь немного покачиваться, но стой! Держи руки прямыми.
Ты молодец. Продолжай давать эмоциям рисовать свои сюжеты и проживай их в своём сознании, позволяя себе плакать, злиться, страдать или смеяться.
Руки прямые, смотрят вверх. Локти прямые. Все твои эмоции имеют право быть. Давай им выходить из тебя. Руки держи над головой.
Теперь аккуратно, мееедленно дай пальцам расцепиться. Не торопясь, разводя руки в стороны, начни опускать их вниз. Не роняй и не кидай их. Бережно к себе, дай им медленно опуститься и коснуться боковой поверхности бёдер. Пошевели пальцами, разомни их. Потри или помни, если это необходимо. Позволь себе дожить ту эмоцию, которая с тобой происходит сейчас.
Не торопясь, приземлись на пол, в позу для медитации.
Поблагодари себя за эту работу. Погладь или обними себя.
С открытыми или закрытыми глазами представь, пожалуйста, как сверху из бесконечности в твою голову сходит приятный, тёплый луч света. Он заливает собой всё твоё тело внутри и снаружи. Промывает его, вынося всё вымытое глубоко в землю. Все эмоции, мысли и переживания вымываются, оставляя чистое пространство внутри и вокруг.
Когда всё будет промыто, напитай этим светом каждую клеточку своего тела, всё своё существо и сознание. Теперь ты чист, спокоен и наполнен светом.
Мы закончили. Ты молодец. Благодарю тебя за работу над собой.
Пожалуйста, дай себе обратную связь на тему того, что получилось в этот раз. Отметь только то, что тебе действительно удалось сделать, в чём ты преуспел, что улучшилось с прошлой практики, что ценного ты вынес из сегодняшней работы.
~ Дополнительная практика ~
«Бессилие/Безысходность»
Для этой практики, если мы выполняем её самостоятельно, нам понадобится помощник — любой человек, которому мы доверяем. Кроме детей. Пусть это будет любой близкий тебе взрослый человек. От него потребуется всего лишь посидеть с тобой рядом, не делая ничего. Он будет просто присутствовать. Ни вступать в диалог, ни жалеть, ни как-то участвовать, ни выполнять те или иные действия ему не нужно. Попроси его или её просто побыть с тобой, сидеть в том же помещении, не занимаясь никаким делом, не трогая тебя и не вступая с тобой во взаимодействие.
Тебе понадобится ковёр или коврик для йоги — никаких подушек, и не забудь позаботиться о том, чтобы не было сквозняка по полу. Итак, тебе нужно тридцать минут свободного времени, в течение которых никто не будет тебя отвлекать. Пожалуйста, поставь себе таймер на это время и отключи звук звонков и смс. Необходима комната или другое пространство, где ты можешь свободно лежать на полу в полный рост, широко раскинув руки в разные стороны.

Техника безопасности
Если у тебя есть серьёзные телесные травмы, мешающие долго лежать на спине, на твёрдом, а также эпилепсия или психиатрические диагнозы, — то эту практику тебе делать нельзя!
Если же ты просто «ленивая жопа», ты меня понимаешь — вперёд.)))
Помощник действительно необходим в этой практике.

Nota bene
В первый раз эта практика может получиться короткой. Не ругай себя за это. Но и не настраивайся на то, что у тебя есть возможность филонить!
После освоения этой практики ты можешь делать её локально в тех случаях, когда накрывает бессилие, беспомощность или безысходность.
Погнали!
Медитация № 23
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Ляг, пожалуйста, на спину на коврик или ковёр. Ложись ровно. Руки и ноги не перекрещены, спокойно лежат. Руки вытянуты вдоль тела. Ляг сразу так, чтобы тебе не нужно было менять положение тела во время практики. Шевелиться во время неё не разрешается до самого звонка таймера. Засыпать тоже нельзя.
Закрой глаза. Перенеси внимание в тело. Сделай вдооох и выыыдох. Почувствуй, что ты лежишь. Твоё тело давит на поверхность пола. Ощути, пожалуйста, всю площадь своей кожи. Она покрывает всё твоё тело целиком. Даже под волосами. Теперь почувствуй голову, макушку, лицо, уши. Ощути, как всё это становится тяжёлым и расслабленным. Челюсть расслабленно висит, даже если губы твои сомкнуты. Почувствуй шею и горло. Шея тяжёлая. Тяжёлые ключицы, плечи, руки до кончиков пальцев. Всё это — твоё тело, ты в нём живёшь. Оно тяжёлое, и у него нет сил шевелиться. Грудная клетка, спина до самого копчика, живот, бёдра, ягодицы, промежность — всё это тяжёлое и неподвижное. Это твоё тело. Тяжёлые ноги до коленей, колени, под коленями, икры, щиколотки, ступни и пальцы ног. Всё это — твоё тело, оно тяжёлое и неподвижное. Оно чувствует, оно живёт, но не может шевелиться.
Удерживая внимание в своём теле, мягко открой, пожалуйста, глаза, не фокусируя взгляд ни на чём. Смотри вперёд, в потолок. Дальше практика делается с открытыми глазами.
Ощути, пожалуйста, это бессилие всем своим существом. Почувствуй, что ты не можешь шевелиться, даже если где-то тебе неудобно. Ты просто лежишь и не можешь ничего изменить.
Возможно, в твоём воображении уже возникли картинки и контексты, в которых ты чувствуешь именно бессилие, беспомощность, невозможность что-то изменить.
Сфокусируйся на ощущениях в своём теле. Что ты ощущаешь прямо сейчас? Какая эмоция доминирует? Из-за чего она возникла? Это беспомощность? Или ты злишься на безысходность? Или, возможно, тебе обидно? Позволь себе эту эмоцию высвободить. Какое кино она рисует тебе? Крик? Слёзы? Хочется сдохнуть? Хочется побить что-то или кого-то? Ты можешь плакать, кричать или представлять, что кричишь, воображать, что лежишь и помираешь. Вот так вот лежишь и просто помираешь. Здесь, на ковре.
Ты можешь прямо сейчас высказать то, что рвётся из тебя, представив, что прямо перед тобой стоит тот, кому адресованы эти слова и чувства. Не важно, возможно ли это в реальной жизни. Это твоё кино, и в нём всё подчинено тебе.
Уделяй внимание каждой следующей эмоции, которая приходит к тебе. Позволь бессилию охватывать тебя и принимай, что ты бессилен. Скажи себе: «Я ничего не могу с этим сделать», «Я никак не могу это изменить». Высвобождай все эмоции, которые поднимаются на эти слова.
Можешь рычать, выть, плакать, говорить. Но не увлекайся словами.
Текущие слёзы и сопли — не повод шевелиться! Держись! Ты лежишь, ты неподвижен.
Что ты чувствуешь прямо сейчас? Какая эмоция? Какое кино она просит? Смотри это кино. Давай ему развернуть те события и действия, которые оно само хочет. И давай волю чувствам.
Обрати внимание на то место в теле, где тебе сейчас тяжелее всего. Какая там эмоция? Дай ей проплакаться, выговориться, прорычаться, пострадать, пожалеть себя.
Тебе может казаться, что ты больше не можешь лежать. Проживай эмоции на этот счёт, но не шевелись.
Ты молодец. Продолжай давать эмоциям рисовать свои сюжеты и проживай их в своём сознании, позволяя себе плакать, злиться, страдать или смеяться. Все твои эмоции имеют право быть. Давай им выходить из тебя.
Позволь себе дожить ту эмоцию, которая с тобой происходит сейчас.
С открытыми или закрытыми глазами представь, пожалуйста, как сверху из бесконечности в твою голову сходит приятный, тёплый луч света. Он заливает собой всё твоё тело внутри и снаружи. Промывает его, вынося всё вымытое глубоко в землю. Все эмоции, мысли и переживания вымываются, оставляя чистое пространство внутри и вокруг.
Когда всё будет промыто, напитай этим светом каждую клеточку своего тела, всё своё существо и сознание. Теперь ты чист, спокоен и наполнен светом.
Поблагодари себя за эту работу. Погладь или обними себя.
Теперь обрати, пожалуйста, внимание на то, что всё это время рядом с тобой был другой человек. Был и не ушёл. Поблагодари своего помощника. Скажи ему: «Я благодарю тебя за то, что ты всё это время был рядом со мной». Обними его, если это возможно. Сейчас побудь с собой и не начинай никаких разговоров.
Мы закончили. Ты молодец. Благодарю тебя за работу над собой.
Пожалуйста, дай себе обратную связь на тему того, что получилось в этот раз. Отметь только то, что тебе действительно удалось сделать, в чём ты преуспел, что улучшилось с прошлой практики, что ценного ты выносишь из сегодняшней работы.

Если ты захочешь поделиться со мной результатами своей работы — ты можешь написать мне в социальных сетях. Я буду рада твоей обратной связи.
БЕССИЛИЕ – ТАКАЯ ЖЕ ИЛЛЮЗИЯ, КАК И СТРАХ. НАПОМИНАЮ ТЕБЕ, ЧТО В ПРОЦЕССЕ ПРОЖИВАНИЯ ЭМОЦИИ ВСЁ КАЖЕТСЯ РЕАЛЬНЫМ! И ДАЖЕ ТАКИЕ СИЛЬНЫЕ ТЕЛЕСНЫЕ ПЕРЕЖИВАНИЯ – ПРИХОДЯТ И УХОДЯТ. ДЕРЖИ НАБЛЮДАТЕЛЯ ВКЛЮЧЁННЫМ В ПРОЦЕСС. У НЕГО ТОЛЬКО ОДНА ЗАДАЧА: ПОМНИТЬ, ЧТО ПРОЦЕСС – ЭТО ПРОРАБОТКА, ОНА ЗАКОНЧИТСЯ И ВОЗНИКНЕТ РЕСУРСНОЕ СОСТОЯНИЕ.


Глава 17
Ежедневные практики
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Зачем они вообще нужны?
Во-первых, потому что недостаточно просто единожды прочистить свой эмоциональный дымоход. Его необходимо поддерживать в состоянии свободной проходимости и проводимости. А это уже вопрос регулярной гигиены. Эмоциональной прочистки и гигиены ума, своими продуктами запускающего эмоциональные цепочки. Гигиена ума необходима не меньше, чем гигиена полости рта или мытьё в душе. Пока мы этого не знали — ок, как-то жили. Но жили в эмоциональной нестабильности и уязвимости. Теперь вот узнали — всё, придётся поддерживать, сорри.)))
Во-вторых, нам не просто надо привить себе новую привычку, — нам необходимо переехать на новые рельсы восприятия. То есть прежде в нашем восприятии был либо просто произвол, анархия (запускавшая любое кино, а вместе с ним и неконтролируемый поток мыслей, эмоций). Либо — привычные рельсы, по которым ход наших мыслей регулярно приводил нас к отрицательным эмоциям.
Ну и в-третьих, работая с негативными эмоциями, нельзя забывать и о позитивных! Психическое здоровье там, где целостность. А целостность там, где мы проживаем всего себя целиком, ничего не кастрируя и не перекашиваясь только в позитив или только в проработки.
Не исключаю, что ты, мой читатель, оказался ууух какой проработанно-просветлённый или просто способный к самоконтролю с рождения. Напомню, что в этой книге мы учимся работать с проблематикой, а здоровых не лечим.))) Вернёмся же к вопросу наработки нового способа восприятия.
Теперь же, после прочистки, нам надо проложить новые рельсы для мыслей, создать для своего восприятия новую плоскость видения.
ЧЕЛОВЕЧЕСКОЕ ТУЛОВО – ЭТО МАКАКА. ОНА ОЧЕНЬ ХОРОШО ДРЕССИРУЕМА, НО ПО ХОДУ ДЕЛА ЕЁ НАДО ЗАСТАВЛЯТЬ, НАКАЗЫВАТЬ И ПООЩРЯТЬ. ТАК ЧЕЛОВЕК И НАРАБАТЫВАЕТ ПРАКТИЧЕСКИ ВСЕ ПРИВЫЧКИ. ДРЕССУРОЙ. ДА, ВСТРЕЧАЮТСЯ БОЛЕЕ ДОБРОСОВЕСТНЫЕ МАКАКИ. ВОЗМОЖНО, ТЕБЕ ПОВЕЗЛО И ТВОЮ МАКАКУ НЕ НАДО БУДЕТ НАКАЗЫВАТЬ, ОНА БЫСТРО ВСЕМУ НАУЧИТСЯ.

Сначала мама заставляет тебя чистить зубы и вытирать попу, потом ты такой: «Ма, смотри, я сам!» А потом вообще даже не думаешь об этом, а делаешь на автомате. И способ существования, образ жизни, при котором ты самостоятельно чистишь зубы, не задумываясь водишь машину, управляешь своими мыслями и регулярно медитируешь, — уже неотъемлемая часть твоего проявления, а значит, и мировосприятия.
Что я считаю первоочередным для ежедневной основы.
Очищение и наполнение. Поэтому регулярно предлагаю делать: «Здесь и сейчас», которую мы с тобой уже делали в главе 4. Очищение, Наполнение, Благодарность и Наслаждение.
Что происходит в «Очищении».
Как ты знаешь, картинки и мысли в нашей голове запускают эмоции. А картинки, мысли и эмоции запускают процессы в теле. Постоянно повторяющееся напряжение в том или ином отделе тела приводит к его закреплению. А то, что является триггером к этому напряжению, вписывается в твою картину мира, становясь его неотъемлемой частью. То есть если в твоём теле регулярно прописывался код страха, что на тебя будут кричать (не важно в детстве или во взрослых отношениях, где партнёр регулярно повышает голос), то тело это запомнит столь глубоко, что физически будет вести себя так же со следующими партнёрами. То есть ты будешь сжиматься или прятать голову в плечи, когда будут обсуждаться те же темы, из-за которых в прошлых отношениях поднимался крик.
Когда я делаю практику очищения, тело ассоциируется с картинкой, в которой я визуализирую его очищенным, а значит, расслабленным. Оно расслабляется и привыкает к тому, что можно расслабляться. В результате, у него нарабатывается новый способ поведения — расслабляться, замедляться, пропускать энергию эмоций свободно, на вылет, не задерживая в себе, не сжимая её и не создавая напряжения.
Что даёт «Наполнение».
Принцип ассоциации себя с тем, что представляешь в воображении, — тот же. Только в этом случае мы ассоциируемся с наполненностью, ресурсностью, избытком энергии. Ты заметишь, как тело меняет положение, как раскрываются плечи и проступает лёгкая улыбка. Это знак того, что у тебя всё получается, техника работает.
Всё очень просто.
Сначала делай эти медитации со мной (под мой голос, если пройдёшь по кюар-кодам). Через несколько повторений ты запомнишь простой алгоритм и сможешь сам его воспроизводить в своём воображении, под любую музыку для медитаций, которая тебе нравится. Да, с сопровождением всегда проще, но, перейдя на самостоятельную практику, ты сможешь сам устанавливать её длительность, да и мой голос тебе не надоест.)))
~ «Очищение» ~
Техника безопасности
Хорошо знакомая нам, безобидная практика. Её можно делать всем без исключения. Если ты ещё не супермастер визуализации и мультизадачности, то делай её, пожалуйста, сидя или стоя, с закрытыми глазами, в помещении, где тебя никто не будет отвлекать. Если ты хочешь через неё уходить в сон, что тоже классно, тогда выполняй её лёжа. Но лёжа только в том случае, если собираешься спать. Также хорошо делать практику, стоя под душем.

Nota bene
Если ты уже успешен в визуализации и можешь совмещать несколько дел одновременно, то эту медитацию можно делать, сидя в метро, за рулём, в пробке, сидя на нудном совещании… И в любом контексте, где ты просто сидишь, просто ждёшь, просто присутствуешь — делай «Очищение». Практику можно выполнять с открытыми глазами.
Продолжительность практики — 3–5–10 минут, в зависимости от желания, ощущения замусоренности тела и головы, и исходя из того, насколько хорошо у тебя уже получается концентрироваться на процессе.
Погнали!
Медитация № 24
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Сядь или встань прямо. Закрой глаза.
Почувствуй всю поверхность своей кожи. Всё своё тело — от макушки до кончиков волос.
Представь, что твоё тело стало слегка прозрачным.
Теперь сверху, из космической бесконечности, спускается приятный, тёплый, искрящийся луч света. Он касается твоей макушки и с лёгкостью вливается через неё внутрь. Этот луч начинает интенсивно промывать всё твоё тело, этаж за этажом. Всё, что он смывает — уносится глубоко в землю, растворяясь в ней.
Промывается голова, вымываются все мысли, ментальное напряжение, очищаются все органы внутри головы и снаружи — мозг, глаза, уши, нос и рот.
Этот поток света промывает горло, шею, позвоночник, щитовидную железу и все слова и звуки, застрявшие в этой области.
Промываются ключицы, плечи, грудная клетка со всем её содержимым, сердце, лёгкие, лопатки, руки до кончиков пальцев. Из сердечного центра вымываются все болезненные чувства, невозможность дышать полной грудью, разочарования и вина.
Промывается солнечное сплетение, растворяя все болезненные эмоции, в частности обиды. Промываются рёбра, позвоночник, желудок, поджелудочная железа, нижние отделы лёгких. Промывается весь живот, все кишки, пупок, растворяется и выносится из тела страх и стыд, живущие на этом этаже.
Низ живота интенсивно очищается этим светом, все внутренние половые органы — страхи, связанные с выживанием.
Бёдра, промежность, внешние половые органы.
Ягодицы промываются.
Ноги до коленей, и вместе с ними всё сексуальное напряжение из тела вымывается.
Колени. Невозможность преклониться перед чем-либо объективно требующим смирения или истинного преклонения. Икры, щиколотки, ступни, пальцы ног…
Когда всё будет промыто, напитай этим светом каждую клеточку своего тела, всё своё существо и сознание.
Теперь ты чист, спокоен и наполнен светом.
Мы закончили. Ты молодец. Благодарю тебя за работу над собой.
Пожалуйста, дай себе обратную связь на тему того, что получилось в этот раз. Отметь только то, что тебе действительно удалось сделать, в чём ты преуспел, что улучшилось с прошлой практики, что ценного ты вынес из сегодняшней работы.
~ «Наполнение» ~
Оно уже хорошо знакомо тебе.))) Для регулярной практики сделаем его подробнее и интенсивнее.
Поехали!
Медитация № 25
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Сядь или встань прямо и закрой глаза.
Почувствуй всю поверхность своей кожи. Всё своё тело — от макушки до кончиков пальцев.
Представь, что твоё тело стало слегка прозрачным.
Теперь сверху, из космоса, из бесконечности, спускается приятный, тёплый, искрящийся луч света. Он касается твоей макушки и с лёгкостью вливается через неё внутрь. Этот луч вливается в твоё тело и начинает заполнять собой, напитывать каждую клеточку твоего тела, всё пространство твоего сознания, подсознания и бессознательного. Всё плотное и неплотное, что ты можешь назвать собой. Телесное и не телесное.
Этот свет заполняет твою голову, твоё лицо, внутри и снаружи, до кончиков пальцев.
Заполняет шею и горло.
Вливается и насыщает плечи, ключицы, грудную клетку, рёбра, лёгкие, сердце, руки, до кончиков пальцев и ногтей.
Заполняется вся спина, вдоль позвоночника, до самого копчика. Желудок, кишечник, все внутренние органы. Пупок.
Бёдра, ягодицы, промежность, половые органы.
Ноги до коленей. Колени, икры, щиколотки, ступни до кончиков пальцев и ногтей.
Всё твоё тело наполнено. Свет продолжает прибывать и наполнять каждый волосок на твоём теле.
Твоё тело переполняется этим потоком, и он с лёгкостью начинает струиться наружу через все поры кожи, через все отверстия в твоём теле. Он прибывает через макушку, наполняет всё тело изнутри и струится наружу.
Этого свечения становится так много, что ты уже напоминаешь маленькое солнце.
Все твои мысли и чувства также наполнены этим светом.
Все слои и глубины твоего сознания наполнены этим светом.
Всё твоё существо наполнено этим светом. Ты и есть этот свет.
Пребывай в этом состоянии столько, сколько возможно и сколько захочешь.
Если готов возвращаться, то сделай вдооох и с выыыдохом обнаружь своё тело. Там, где оно было всё это время. Пошевели пальчиками рук и ног.
И не торопясь открой глаза.
Постарайся сохранять это ощущение даже с открытыми глазами.

Продолжаем цикл моих любимых наполняшек.
~ Практика Наслаждения ~
Если вы не умеете наслаждаться жизнью — просто начните заставлять себя это делать.

Когда-то в детстве нас заставляли чистить зубы и мыть руки после туалета. Мы сопротивлялись, но в итоге привыкли и теперь делаем это не задумываясь. Можно пройти психотерапию и кучу тренингов с целью начать кайфовать от жизни. А можно просто привить себе эту привычку. Это мой стайл.))) Я именно так и сделала. Просто наработала привычку, надрессировала себя, как пёсика. «Вот, смотри, Ритуля, сейчас ты сидишь на веранде, в ресторане, пьёшь вкусный кофе, а вокруг красивые, зелёные деревья. Смотри, слушай, нюхай, внемли всеми способами, впитывай эту красоту, этот мир, этот миг».
Все мы знаем, что жизнь происходит здесь и сейчас, в моменте. И момент этот мы успеваем прожить только тогда, когда внимание находится здесь и сейчас, в том делании, состоянии или созерцании, которое у нас имеется в эту секунду. Только так мы можем ощущать радость. РАДОСТЬ НЕОБХОДИМА. Негативных эмоций много, а у позитивных спектр небольшой: радость да интерес. Остальное — производное от этих двух. Работая с эмоциями, нам необходимо брать всю пачку, оптом. Мы много говорили и работали с тобой над негативными (хотя я не люблю делить их на негативные и позитивные, потому что это сразу же водружает на них ярлыки «хорошего» и «плохого», что сбивает прицелы). Необходимо работать и с радостью. Ей нужно всего лишь найти место. В моей жизни были разные учителя. С одним из них (любимым, уважаемым и очень важным для меня) наши пути разошлись, когда до меня дошло, что мы работаем только с «тьмищей». «А где же место радости, мечтам, наслаждению и отдыху?» — думала я. И тогда закончился для меня дооолгий путь нескончаемых проработок и настало время мечтать, дружить, трахаться, наслаждаться и всё вот это вот.

Nota bene
На этот раз нам не потребуется никаких специальных условий. Подойдёт любое место, где тебе нравится быть, любое дело, от которого ты кайфуешь, любая вкусняшка, момент секса, созерцание красоты — что угодно, в чём ты можешь поймать удовольствие, кайф, наслаждение.
Эту практику ты будешь делать самостоятельно, без моего сопровождения, поэтому сразу запомни простые принципы:
Быть вниманием «здесь и сейчас».
Признать, озвучить, услышать, что тебе хорошо.
Твоя задача, находясь в моменте, где хорошо, остановиться на несколько секунд, а лучше минут, не менять ничего, думать только о том, что прямо сейчас происходит, и просто направить внимание на наслаждение процессом, вкусом, видом, ощущением. Несколько раз скажи себе на выбор:
— Кааайф!
— Это про счастье.
— Я чувствую счастье.
— Я наслаждаюсь.
— Это наслаждение.
— Мне хорошо.
— Мне очень вкусно.
— Как же красиво!

Делай это несколько раз в день. Я делаю это каждый раз, когда красиво, вкусно, приятно. Иногда это доходит до десятков раз в день! Это простое упражнение напитывает, заряжает, повышает вибрации и со временем создаёт общее ощущение, что ты счастливый человек и у тебя классная жизнь. Проверено мной и моими клиентами многократно.
~ Практика Благодарности ~
Сначала кажется, что это какая-то бессмысленная фигня. Лично меня корёжило первые разы. Я пыталась благодарить тех, кого «надо», за то, за что «надо». И ни черта не получалось. Я просто напрягалась. А потом однажды, во время сессии с психотерапевтом, работая над очередной детской обидой на отца, за то, что он мало уделял мне внимания и не занимался мной, — я вспомнила, как папа брал меня с собой выступать на сцене киевского Дворца спорта, когда мне было около 5 лет. Я вспомнила, что вообще не боялась сцены, что для меня было одинаково комфортно и в гримуборной, и в коридорах закулисья, и на сцене. Потому что со мной был папа. Я была защищена его уверенностью, я была узаконена в своём праве выходить на сцену стадиона, потому что так решил мой папа и он был уверен в том, что это можно, это нормально. У меня слёзы брызнули фонтаном от внезапно переполнившей меня благодарности. Ведь получается, что ещё в столь раннем возрасте папа вложил в меня уверенность и право быть артисткой и выходить на сцену. Я плакала и, сложив руки у сердца в жесте «намастэ», говорила на все лады: «Папуля, я благодарю тебя за это».
МЫ НЕ ВСЕГДА ВИДИМ ТО, ЗА ЧТО ИСТИННО БЛАГОДАРНЫ. НЕВОЗМОЖНО НАВЯЗАТЬ СЕБЕ БЛАГОДАРНОСТЬ, ТЫ ЛИБО ЧУВСТВУЕШЬ ЕЁ, ЛИБО НЕТ. И НАША ЗАДАЧА – ДОБРАТЬСЯ ДО ТЕХ УГОЛКОВ СЕБЯ, ГДЕ ОНА РЕАЛЬНА. ДАЖЕ ЕСЛИ МЫ НЕ ЗНАЛИ О ЕЁ СУЩЕСТВОВАНИИ. ТОЛЬКО ИСКРЕННЯЯ БЛАГОДАРНОСТЬ ИМЕЕТ ТОТ ЭФФЕКТ, ЧТО НАМ НУЖЕН, – РАСШИРЯЮЩЕЕ НАПОЛНЕНИЕ. СЫМИТИРОВАТЬ ЭТО НЕВОЗМОЖНО.

Зачем?
О необходимости практиковать благодарение сейчас вещают из каждого утюга. Это повышает вибрации. Но шо такое эти ваши «высокие вибрации» и на кой оно нам надо? Эзотерика какая-то?
Эмоции и чувства, проходя через человеческое тело, производят колебания в мозгу. Их можно измерить при помощи томографа. Умные дяди и тёти учёные уже всё это исследовали и посчитали несколько десятилетий тому назад.
Всё в этом мире, в том числе и мы с тобой, состоит из частиц и волн. Свет, цвет, звук, эмоция — это волны. Они колеблются, вибрируют. У колебаний этих есть частота. Как я уже говорила в начале книги, эмоции, излучающие колебания ниже 200 Гц (гнев, страх, стыд, вина, зависть, грусть), — разрушают иммунитет и организм в целом. Всё, что выше, — любовь, радость, благодарность — наполняет, исцеляет и гармонизирует.
Чтобы выбраться из низких частот, низких вибраций и перестать болеть, пребывать в не ресурсном состоянии и апатии, как мы с тобой уже знаем, — необходимо их распаковать, разархивировать из них энергию. А на этой энергии мы и поднимаемся вверх по шкале. Это то, что мы с тобой делали в проработочных медитациях. Но необходима ещё привычка закрепляться наверху, в ресурсе, на тех самых высоких вибрациях, в радости и благодарности. Это отлично получается при благодарении.

Nota bene
Эту практику можно делать абсолютно всем, всегда и везде. Достаточно просто закрыть глаза на несколько минут и сфокусироваться на людях и фактах, к которым ты испытываешь благодарность. Идеально делать её перед сном или утром, после душа или после твоих утренних практик, если они есть. Это отличное начало и завершение дня.

Погнали!
Сядь или встань прямо. Закрой глаза и сложи руки в жесте благодарности или «намастэ».
Вслух или про себя скажи: «Я благодарю… (например: своих родителей) за то, что (например: дали мне эту жизнь)». Таким образом благодари всех людей и все ситуации, обстоятельства, к которым ты за что-то испытываешь благодарность. Можешь благодарить жизнь, Бога, вселенную, судьбу, самого себя.
Благодарю, благодарю, благодарю.
Если у тебя покатятся слёзы — давай им выходить. Возможно, это слёзы радости.
Благодарю, благодарю, благодарю.
Дай этому чувству наполнить твою грудную клетку, твой сердечный центр.
Благодарю, благодарю, благодарю.
Всё твоё тело наполняется светом и теплом благодарности.
Благодарю, благодарю, благодарю.
Как только всё твоё существо будет наполнено этим чувством, не торопясь открой глаза. Обнаружь себя здесь и сейчас. И в этой наполненности отправляйся в сон или к предстоящим делам.

Обрати внимание, что в этом состоянии легче работать, приятнее коммуницировать с людьми, — всё как-то осмысленнее и проще.
Возможно, ты думаешь: «Господи, сколько же всего нужно делать! Сколько практиковать!» Тебе становится дурно, возникает ощущение неподъёмности, не паханного поля. Понимаю. Разделяю.
В НАЧАЛЕ ПУТИ МОЖЕТ КАЗАТЬСЯ, ЧТО ОБЪЁМ РАБОТЫ ПРЕДСТОИТ КОЛОССАЛЬНЫЙ. НО ЭТО ТОЛЬКО В НАЧАЛЕ ПУТИ. СДЕЛАВ ПЕРВЫЕ ШАГИ, ТЫ ПОНИМАЕШЬ: «А МОЖНО НЕ ВСЁ СРАЗУ ДЕЛАТЬ, А ПОСТЕПЕННО!» ПОТОМ ТЫ РАСПРЕДЕЛЯЕШЬ, ЧТО ДЛЯ ТЕБЯ ПЕРВООЧЕРЕДНОЕ, ЧТО СРАЗУ ВСТРАИВАЕШЬ В ПОВСЕДНЕВНОСТЬ, А К ЧЕМУ ВЕРНЁШЬСЯ, КОГДА ДОЗРЕЕШЬ.

В теме переформатирования образа жизни мне когда-то очень помог пост в соцсетях Павла Мунтяна. Если ты смотрел «Мистера Фримана», то Мунтян — это его создатель. Так вот. В этом посте Павел писал, что, когда осознал, сколько же всего необходимо поменять, чтобы вести здоровый образ жизни, он был угнетён и отложил эту затею вообще. А позже стал внедрять по одной привычке в определённый отрезок времени. И через несколько лет он собрал весь список и пришёл к этому самому здоровому образу жизни без напряжения и сверхусилий.
Осознав необходимость отказа от животного белка, я сначала отказалась от тяжёлого мяса. Не ела его несколько лет. Оставалась птица, молочка, яйца, рыба и морепродукты. Потом отказалась от птицы. Потом от всей молочной продукции, кроме сыра. Теперь вот по чуть-чуть уменьшаю порции, сокращаю частоту потребления сыра и яиц. Это не напряжно, без мучений. Я ещё на пути к полному отказу от этого вида продуктов. Но мне уже значительно легче, я чувствую себя здоровее.
На твой законный вопрос: «А зачем ты от этого отказываешься?» — я сегодня не отвечу.))) Питание, отдых и образ жизни — это тема для ещё одной книги.
Примеры эти я привела для того, чтобы показать, как из небольших шагов складывается путь, прививаются привычки. Жизнь меняется постепенно.
ЭМОЦИИ – ЭТО ОГРОМНАЯ ТЕМА. ИХ МНОГО, ОТТЕНКОВ У НИХ ВООБЩЕ МОРЕ, ЕЩЁ ЧУВСТВА – ОНИ ВООБЩЕ ГЛУБИННЫЕ. И ВСЁ ВОТ ЭТО ВОТ ПРОЖИВАЕТСЯ ПО-РАЗНОМУ, РАЗНЫМИ СПОСОБАМИ. В ЭТОЙ КНИГЕ Я ДАЛА ТЕБЕ ВЫЖИМКУ ИЗ ТОГО, С ЧЕМ МОЖНО РАБОТАТЬ САМОСТОЯТЕЛЬНО. В ОСТАЛЬНОМ – НЕОБХОДИМО ДЕРЖАТЬСЯ ЗА РУКУ И ИДТИ В СОПРОВОЖДЕНИИ. И В ЭТОТ СЛЕДУЮЩИЙ ЭТАП РАБОТЫ Я, КОНЕЧНО ЖЕ, ТЕБЯ ПРИГЛАШАЮ. ТАМ МНОГО ИНТЕРЕСНЫХ ОТКРЫТИЙ И ИНСАЙТОВ.

Напоследок я прошу тебя ещё раз сделать упражнение, подвести итог твоей работы.
Тебе снова понадобятся лист бумаги и ручка.
Ответь, пожалуйста, письменно на несколько вопросов:

1. Сколько раз ты сделал проработку? (Учитываются все практики из этой книги и каждое повторение одной и той же практики.)

2. С какими эмоциями ты работал?

3. Какие навыки из проработочных механизмов уже встроились в привычку и ты делаешь их без усилия?

4. Какие практики ты уже делаешь без меня, самостоятельно, интегрируя их в свою повседневность?

Теперь прочти то, что написал. Положи правую руку ладонью на грудь и скажи вслух:
— Я молодец. Я работаю над собой. Я забочусь о себе. Я помогаю себе. Я благодарю себя за проделанную работу.

Что ты чувствуешь теперь? Есть ли благодарность к себе? Есть ли удовлетворение? Даже небольшой результат — это результат, и его стоит отметить.
Продолжай практиковать!

Глава 18
Моя личная история. Или что я проживала сама
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Я поделюсь с тобой несколькими своими личными историями проработки эмоций и осознаниями, которые со мной случались в результате этих проработок. Чтобы показать на своём примере, какой эффект и пользу даёт работа с эмоциями.
Я НЕ СТЫЖУСЬ, НЕ СТЕСНЯЮСЬ РАССКАЗЫВАТЬ, ЧЕРЕЗ ЧТО ПРОШЛА И С ЧЕМ РАБОТАЛА. ЕСЛИ ПОСМОТРЕТЬ НА МЕНЯ НА СЦЕНЕ, НА ТРЕНИНГАХ, В СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЯХ – СЛОЖИТСЯ МНЕНИЕ, ЧТО Я ПРОСТО СЧАСТЛИВЫЙ, ЗДОРОВЫЙ, РЕАЛИЗОВАННЫЙ ЧЕЛОВЕК. ПРОСТО ПОВЕЗЛО БАБЕ. ГЛЯДЯ НА ТАКИХ, МЫ ЧАЩЕ ВСЕГО ПРОТИВОПОСТАВЛЯЕМ СЕБЯ ИМ И ДУМАЕМ, ЧТО ТАКИЕ ЛЮДИ СЧАСТЛИВЕЕ, УДАЧЛИВЕЕ НАС. НО ЭТО НЕ ТАК.

Счастливыми и успешными люди становятся благодаря работе над собой, это результат приложенных усилий. И, глядя со стороны, мы никогда не знаем, через что прошёл этот человек, какой ценой выкарабкался, собрал себя по кускам и вернулся к жизни. Не многие честно признаются, что делали пластические операции или ходят к психологу. А я считаю, что об этом необходимо рассказывать. Честность и искренность в преподнесении себя даёт возможность взять с тебя пример тем, кто в этом нуждается. Когда же мы показываем только презентабельную часть себя, призывая идти за нами, — мы врём. Потому что создаём ложное представление о пути. Потому что не говорим о той жопе, через которую вынужден будет пробраться человек, желающий научиться у нас, пойти за нами.
Итак, моё личное.

МОИ РОДИТЕЛИ
Щас будет жарко! Мамуля и папуля, я вас очень люблю! Я знаю, вы старались как могли, и никто тогда про психологию не знал. Но это было очень тяжело. Постараюсь максимально экологично и с уважением. И ещё! Дорогой читатель, всё, что написано ниже, — ни хрена не кокетство! Это было моей болью на протяжении многих лет!
Какие проблемы привели меня к работе с эмоциями:
— Мужики бросали.
— Бабла не было.
— Перманентное депрессивное состояние.
Что было в голове на этот счёт:
— Я не достойна любви.
— Мужчины не выбирают таких, как я.
— Я бездарное ничтожество.
— Все мужчины изменяют и уходят.
— Все любовные истории конечны.
— Я ничего в жизни не достигну.
Меня отчислили из двух институтов, в каждом из них я была серой, не подававшей надежд мышью. Много лет я безрезультатно пыталась попасть в кино. Я влюблялась в идиотов, которые обесценивали и обижали меня. Я зарабатывала копейки и считала, что большего и не стою. Порой меня накрывало отчаяние от того, насколько я ничтожное, пустое существо, и в моей жизни невозможно никакое счастье. Так было вплоть до 2012 года. Мне было 25. Тогда меня бросил парень, которого я обожала и боготворила. Когда он ушёл, я пролежала на полу, глядя в потолок, почти три дня. Мама забрала меня в Киев. Неделю я пролежала с температурой 38,5. Мама кормила меня супчиком-пюре с ложечки. За неделю я похудела на 2 размера. Без него мне хотелось только одного — умереть.
Прямо перед этим я вписалась надолго в один говно-сериал, и надо было как-то взять себя в руки, чтобы вернуться в Москву и работать. И так случилась моя первая ТЕРАПИЯ. Это была регрессия отправных точек. Следом пошли ретрит в Индии, медитации, годы психотерапии, психоанализа, расстановок по Хеллингеру, техник НЛП и, наконец, энергопрактик развития осознанности, на стыке которых теперь я сама успешно помогаю своим клиентам.
Барабанная дробь!
Откуда этот трэш?
Мои родители развелись. Точнее, лет 8–10 длились их попытки сохранить семью, при этом над ними постоянно висела угроза развода. В конечном счёте папа ушёл к другой женщине. Все эти годы я была в постоянном страхе, что папа уйдёт, мы не выживем, никому не будем нужны и так далее. Выглядело всё классически: ссоры, крики, мамины слёзы, хлопающая входная дверь. Помню, как я сидела на лестнице, в темноте, слушала, как они ругались, и рыдала так, что, казалось, грудная клетка вот-вот разорвётся от нестерпимой боли. В школе меня мало что интересовало, я была в постоянном напряжении. То и дело сравнивала себя с другими детьми, у которых родители любят друг друга, — и шмотки им покупают, и за границу их по обмену отправляют учиться. У нас в то время ещё и финансово были совсем не лучшие времена. А воспитывали меня в том ключе, что нельзя быть такой, как все, надо выделяться, мы артисты (мама актриса, папа композитор и шоумен), мы должны быть особенными.
НО Я НЕ БЛИСТАЛА ТАЛАНТОМ, УЧИЛАСЬ ПЛОХО, А ОДЕВАЛАСЬ НА РЫНКЕ. МНЕ НЕЧЕМ БЫЛО ВЫДЕЛЯТЬСЯ. ДА ЕЩЁ И МАЖОРНАЯ ШКОЛА. ТЕЛЕФОН У МЕНЯ ПОЯВИЛСЯ У ПОСЛЕДНЕЙ В КЛАССЕ, А КОМПЬЮТЕР БЫЛ НЕ ДЛЯ ИГР, А ЧТОБЫ РЕФЕРАТЫ ДЕЛАТЬ. В ОБЩЕМ, ВИНЕГРЕТ БЫЛ И В ЖИЗНИ, И В ГОЛОВЕ.

В тот период каждый день перед школой и после я заходила в храм у дома, ставила свечку и молила Бога, чтобы они перестали ругаться, чтобы папа снова полюбил маму, чтобы мы были семьёй. Естественно, в то время родителям было не до любви и нежности ко мне. Более того, я периодически попадала под горячую руку и мне прилетало от папы, что я вся в маму (которая на тот момент была без работы, без реализации и вся в слезах), а от мамы — за то, что я вся в папу (он тогда был злой и холодный). Тогда-то и сформировались описанные выше убеждения, которые и стали основой мировоззрения и восприятия себя у «девочки Иры с Киева». (Да, если что, родители назвали меня Ирой. Но в 2009 году я решила, что теперь я Маргарита, и поменяла паспорт.)
Что было дальше.
В 15 у меня появился парень. Классный, обалденный, мы сильно любили друг друга. Но я почему-то творила всякую дичь. Я изводила его скандалами, изменяла, постоянно угрожала, что уйду. Хотя он был просто парень мечты, и я реально любила его. Только годы спустя я поняла, почему я так себя вела и мы расстались.
ПОТОМУ ЧТО ВСЁ, ЧТО Я ВПИТАЛА ДОМА, – Я ПРОЕЦИРОВАЛА НА НАШИ С НИМ ОТНОШЕНИЯ. ОНО РАЗРЫВАЛО МЕНЯ И ПРОРЫВАЛОСЬ НАРУЖУ. КРОМЕ ТОГО, ТОЛЬКО ТАКУЮ МОДЕЛЬ ОТНОШЕНИЙ Я И ЗНАЛА! С НИМ Я ОТЫГРАЛА СЦЕНАРИЙ, В КОТОРОМ ИГРАЛА СВОЕГО ПАПУ.

То есть была в позиции Преследователя. Через 4 года я бросила его и началась череда плохих мальчиков, с которыми я отыгрывала сценарий своей мамы, то есть позицию Жертвы.
Я поступала во все театральные вузы Москвы. Но взяли меня только в один, и то по блату! Это был первый нехилый удар по самолюбию. Целый год меня нещадно мутузила педагог по сценическому движению, обесценивая и оскорбляя. Через год меня отчисляют за профнепригодность — и это был уже выстрел из пушки в голову. Я снова поступаю во все вузы, но берут меня только в какую-то платную говно-мастерскую в одном не самом лучшем учебном заведении. И тут я трезво и внятно обнаруживаю, что я просто бездарь и ничтожество.
На третий год я всё-таки поступаю в крутую мастерскую Льва Эренбурга, в Питере. Я получу там ремесло, за которое теперь зал кричит «Браво!» и несёт цветы, но тогда… тогда впереди было ещё 4 года позиции жертвы, не покидающего ощущения собственной бездарности и постоянных флешбэков с заплаканной безработной мамой и саундтреком папиного: «Ты вся в мать!»
Развязка!
Мне пришлось прожить это жёстко обесценивающее кино и принять чувство ничтожности, решив, что я действительно бездарна, что я никогда не буду счастлива, что истинная правда в том, что мужики не выбирают таких, как я, и так далее. Я прорабатывала это методично и упорно. И меня отпустило.
Я УВИДЕЛА, ЧТО Я В МЕРУ ТАЛАНТЛИВЫЙ ЧЕЛОВЕК, Я ВСТРЕТИЛА ДЕМЧОГ, И СЛУЧИЛСЯ ТЕАТР, ГДЕ МНЕ ДАЛИ ПРАВО, МЕСТО И ШАНС РАСКРЫТЬСЯ ТВОРЧЕСКИ И ОБНАЛИЧИТЬ СВОЙ ТАЛАНТ. Я ВСТРЕТИЛА САШУ, С КОТОРЫМ СЛУЧИЛАСЬ БОЛЬШАЯ, НЕЖНАЯ ЛЮБОВЬ, И В ЛЮБВИ РОДИЛАСЬ НАША ДОЧЬ СОНЯ.

Финальный аккорд, на котором меня отпустило окончательно, случился после первого расставания с бывшим мужем.

РАЗВОД
Я вышла замуж по любви. Это была вторая сильная любовь в моей жизни. С первой случился провал, а уж вторая должна была сложиться. Каждое утро, открывая глаза и видя его рядом, я чувствовала настоящее счастье. От того, что это Он, что он такой прекрасный, что мы вместе, что мы любим друг друга. Беременность была сказочная — желанный ребёнок, от любимого мужчины, по здоровью всё идеально, идеальные роды. Первые Сонины месяцы были самым счастливым временем в моей жизни к тому моменту.
Примерно через 3 месяца после родов начались первые конфликты. Точечно, не масштабно, но анализируя их, спустя годы, я вижу, что были они ровно о том же, из-за чего мы позже расстались, когда Соне было около 2,5 лет.
Как идеальная любовь превратилась в развод?
Проекции! Большие требования к партнёру и неспособность соответствовать его требованиям. Да-да-да, никто никому ничё не должен, скажете вы! Но это всё модные слова. Так устроена психика, что мы автоматически возлагаем на партнёра ожидания, проецируем на него свой идеал или роль кого-то из своих родителей, со всем ворохом идеализаций и претензий к тому родителю, которого на него спроецировали. Это практически неизбежно. Через время происходит «возврат проекций», и мы вдруг начинаем видеть реального человека, с его недостатками и несоответствием проекции. Тут и начинаются тёрки, ибо влюблялись вы в одного человека, а живёте, оказывается, с другим! На этом и рушится большая часть пар. Развалились и мы.
Скажу только за свою сторону улицы — мой муж не стал мне отцом. И тем более отцом, который признаёт во мне Женщину. Это невозможно, это утопическая идея от ума, который, не дожив в детстве тех процессов, которые с ним происходили, пытается доиграть эти спектакли с помощью партнёра.
Я НЕОСОЗНАННО ХОТЕЛА АБСОЛЮТНОГО ПРИНЯТИЯ, БЕЗУСЛОВНОЙ ЛЮБВИ И РОДИТЕЛЬСКОЙ ЗАБОТЫ ОТ СВОЕГО МУЖА. А ЭТО УТОПИЯ. ОН МНЕ НЕ ОТЕЦ, ОН НЕ ОБЯЗАН И НЕ СПОСОБЕН ЗАКРЫТЬ МОЮ ПОТРЕБНОСТЬ В ПАПИНОЙ ПОДДЕРЖКЕ И ПРИЯТИИ.

Итак, полгода я прорабатывала обиды на мужа, боль и гнев. Обиды и гнев на родителей за то, что передали мне такую кривую модель. Разлеплялась с родительским сценарием (возврат программ, описанный в практике выше). Разлепляла мужа и папу в своём сознании. Осознав, что муж — не мой папа, а ожидаю я от него, как от отца, я вынуждена была пойти в проработку/терапию своей детской недолюбленности отцом. И обнаружила зияющую дыру недостачи отцовского принятия и тепла в своих внутренних детках и подростках. И её, оказывается, я пыталась заполнить через мужа. Которому на момент свадьбы было всего-то 25 лет. Там же я обнаружила, что мой внутренний малыш пытается растопить дистанцирующегося мужика при помощи детских капризов, обидок и поз. Не как женщина мужчину, а как ребёнок.
В тех же проработках я обнаружила и то, что сама себя Женщиной вовсе не считала. Была убеждена, что как женщина я ничего дать мужчине не могу, — только борщ, минет и капризы. Корни обесценивания своей Женской части в терапии обнаружились… гдеее? В детстве, конечно же. Считаное наследие родительского развода, скопированные мамины состояния, реакции и установки. В общем, полгода работы ушло на вот это всё и на обнаружение и принятие своей женственности! Через 6 месяцев я уже жила в другой квартире, зарабатывала раза в 3 больше, чем раньше, и любила себя и свою обнаруженную Богиню.
В результате проработки самоценности и разлепления в своей голове фигур Отца и Мужа совершенно поменялась реакция мужчин на меня. Потому как без всех этих напряжений поменялось и моё поведение. Теперь со всех сторон я слышала, что я Королева, Клеопатра и всё вот это вот. Ииии… именно на пике вот такого переживания себя — приходит муж (с которым полгода как разъехались, но так и не развелись) и, видя весь этот «сад земных наслаждений», забирает свою жену себе обратно! Жена не сопротивлялась, надо сказать. Важно отметить, что эти полгода я терапевтировалась не с целью вернуть мужа! А с целью развестись и выйти из кризиса, в который впала из-за расставания! То есть фокус моего внимания был на мне самой, а не на суперважном партнёре! Отношение мужа нехило поменялось. Потому что поменялась я. Прожив и высвободив обесценивание себя, я начала любить и ценить себя. Так же стал вести себя и он. Он начал больше помогать, дарить подарки, чего не было прежде, мы стали больше времени проводить вдвоём. В тот период я впервые ощутила, что у меня есть семья! В детстве из-за родительской ситуации с подвешенным разводом и отсутствия того тепла и близости с отцом, которые мне требовались, несмотря на все старания моей любящей мамы, я никогда не ощущала вот этого вот — мы семья. А после воссоединения с мужем это стало константным, фоновым чувством. Потому что через прожитые обиды на родителей, прощение родителей и позволение себе (от лица родителей, ставших уже внутренними персонажами моего сознания) вырасти из девочки в женщину, я открылась наконец контакту с мужем, как Женщина Мужчине.
ДАЛЕЕ БЫЛИ ПОЛГОДА, НАПОЛНЕННЫЕ ВЗАИМНОЙ ЛЮБОВЬЮ, ВНИМАНИЕМ И ПОЯВИВШИМИСЯ «СЕМЕЙНЫМИ ДНЯМИ». НО СПУСТЯ ЭТО ВРЕМЯ ВСЁ РЕЗКО СНОВА СТАЛО РАЗРУШАТЬСЯ. НАЧАЛИСЬ КОНФЛИКТЫ, ССОРЫ, НЕДОВОЛЬСТВО. НА ЭТОТ РАЗ МЫ ПОШЛИ В ЗАГС И РАСТОРГЛИ БРАК.

Новое море слёз. Но теперь уже о том, что:
— Я проиграла битву за любовь — обида и гнев.
— Я плохая мать, не дала ребёнку здоровую, полную семью — обида, гнев, обесценивание себя, стыд.
— Страх состариться и умереть в одиночестве.
— «Дело в мужике, и надо найти кого-то получше» — обесценивание бывшего мужа.
И снова полугодовой период терапии и проработок.
И первым я хакнула страх «одинокой смерти». Он был сааааамый ужасный. Просто кошмарил меня. На выходе я увидела, что стариться без мужчины — не означает леденящее одиночество! Можно состариться и умереть в окружении детей, учеников, друзей. И это ни хорошо, ни плохо, — это тоже вариант. Следом шло огромное поражение в битве за любовь. Разочарование в себе. Тяжело и унизительно было признать, что я проиграла довлевшему надо мной сценарию родителей, которые развелись. Что я повторила их опыт, семья разрушена, «любовная лодка разбилась о быт». Как только по-честному принимаешь эти поражения — они просто исчезают. Это парадокс. Ты даёшь им себя победить, проживаешь поражение, и они тут же аннигилируют в пустоте!
Я прорабатывала славно известное «отпускание», работала над тем, чтобы разлюбить уже бывшего мужа. И что бы вы думали? После того, как я сделала попытку создать отношения с «вариантом получше», меня снова с непреодолимой силой потянуло к мужу! «Какой интересный аттракцион…» — подумала я и захотела попросить смотрителя остановить карусель…
Лишить ребёнка отца?..
После пары разговоров мы пришли к тому, что «расстаться не получается». А значит, неизбежно придётся быть вместе и работать над собой, преодолевая трудности и трансформируясь. Идея — ааагонь, согласитесь. Мы стали снова жить вместе. Мы стали ещё ближе. Локдаун 20-го года был просто подарком судьбы, потому что мы стали по-настоящему родными. Стал возвращаться секс, ушло взаимное обесценивание. А для меня начался период огромного принятия. Через внутреннее сопротивление, через сомнения, но принося с собой покой.

Я ПРИНЯЛА:
— Право другого человека быть другим и не соответствовать моим требованиям.

— То, что мои красочные мечты о совместном будущем не сбудутся, потому что они не созвучны планам партнёра, и это нормально.

— Что партнёр может не давать того, что я хочу, не потому, что не любит меня, а потому, что не может, и это нормально.

— Что я сама могу дать себе что-то из того, чего требовала от мужчины, и это нормально.

— Что секс — не центр мироздания, и он есть, когда есть, а когда его нет — это тоже нормально.

НО. Через полтора года отношения стали холодеть. Мы начали отдаляться, интересы стали расходиться, и постепенно мы обнаружили себя чужими друг другу людьми. Я работала и с этим и прокачала принятие до того, что и это стало для меня нормой. Не вызывало особого напряжения. Но вдруг наткнулась ещё на две фигни:

1. Я боюсь его потерять, как Сониного отца.
2. Эта связь для меня сакральна, за счёт того, что я РОДИЛА от этого мужчины.

Почуяв нездоровое, я трансформировала и это напряжение. Разлепила Соню и маленькую себя, которая боится потерять отца, и увидела очевидное: что Сонин папа всегда любил её и всегда заботился — она его не потеряет, если мы разойдёмся. Соня — не я, это мой папа не был эмоционально вовлечён в моё детство, а Сонин папа — вовлечён. Тогда обнажилось чувство вины перед ребёнком за то, что у неё может не быть полной семьи. Пошла проживать вину. Приняв проигрыш в битве за «полноценную семью», я увидела, что нас с мужем больше ничего не связывает. Ни-че-го. Я могла бы принять и то, что мы теперь просто родные, живём под одной крышей. Но… зачем? И я поняла, что проработка «принятия» окончена. Я могу остаться, и мне будет норм, а могу выбрать себя и снова начать мечтать и хотеть большего.
Я много ненавидела его!
Очень много обвиняла, обижалась и даже чуть ли не проклинала его за то, что у нас не получалось. Я прожила это по-честному, по полной, в практиках, максимально экологично. Теперь это в прошлом. Поток говна остановлен терапией. Осознанностью завод по производству говна реконструирован в творческое пространство типа Винзавода, Артплея и иже с ними.
Из этих мрачных эмоций высвободилась энергия и трансформировалась в благодарность. Я безмерно благодарна бывшему мужу за то, что у нас есть Со. За то, что он прекрасный отец и помогает с ней всегда. За то, что эти отношения вырастили меня женщиной, вырастили во мне ответственность. За то, что он всегда давал мне возможность самореализовываться и учиться, занимаясь ребёнком вместе со мной, с первого дня. За «папины ночи», когда я высыпалась, за то, что отпускал меня на несколько дней отдохнуть, начиная с её 3 месяцев. Он никогда не ставил под сомнение необходимость играть спектакли, даже когда Со было всего 9 дней и я уехала в театр! Благодарна за то, что наши взгляды на воспитание ребёнка созвучны. За ту удивительную детскую близость, которую мы изобрели друг для друга, которая была между нами много лет. Если бы я не прожила те боли, ненависть и обиды — я бы не смогла прийти к такому широкому видению и такому высоковибрационному чувству, как благодарность.
Что ещё я проживала, прорабатывала:
— Страх, что он будет с другой.
— Страх, что он будет счастливее с другой.
— Страх, что я никому не буду нужна.
— Стыд, что я «разведёнка с прицепом».
— Стыд, что я не сберегла семью.
— Стыд, что я одна.
И ещё вагон и маленькая тележка мусора.
Финальное решение завершить семилетние отношения было обоюдным. Оно было намного более спокойным и взвешенным, чем раньше. Мы принимали его, уважая право другого жить свою отдельную жизнь. Да, тёрки были, тёрки есть, мы живые люди. Но нет обвинений и требований. Печально, но без трагедии и надрыва. Есть общий проект «вырастить Соню здоровым, счастливым человеком». Проект важен для обоих, мы оба в него вкладываемся, мы учимся партнёрству в нём в этих новых обстоятельствах.
ОГЛЯДЫВАЯСЬ НА ЭТУ ИСТОРИЮ, Я ВИЖУ, КАКОЕ ОБУЧЕНИЕ Я ПРОШЛА БЛАГОДАРЯ БЫВШЕМУ МУЖУ. ЭТО БЫЛО НЕ ПРОСТО. НО Я ВЫРОСЛА ИЗ БОЛЕЗНЕННОЙ, НЕУВЕРЕННОЙ ДЕВОЧКИ В САМОДОСТАТОЧНУЮ ЖЕНЩИНУ. ТАК БЫЛО НЕОБХОДИМО. ПО-ДРУГОМУ БЫТЬ НЕ МОГЛО.

По-другому я бы не выросла. Это мой путь. В нём было много боли, стыда и гнева. Я взяла из них весь ресурс энергии, который был необходим для глубинных осознаний. В нём было и остаётся много счастья.
Эти истории — самые знаковые. Остальными я делюсь в соцсетях — я вообще всегда открыто рассказываю о своих личных проработках, чтобы мотивировать людей работать с собой. Приходи читать.

P. S
Как зародился и сформировался этот метод работы
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В 2012 году появился наш театр «Арлекиниада». Тогда наш художественный руководитель Вадим Демчог сказал нам: «Играйте всё что захотите». И мы жадно хватались за любые роли. Мужчины играли женщин, женщины — мужчин, все играли стариков, детей, сумасшедших, животных и нечеловеческих существ. Так родился наш первый спектакль «Арлекиниада», ставший впоследствии легендарным и шедший более 6 лет с постоянным аншлагом. В этом спектакле у каждого из актёров было по 2–3 разных персонажа. В какой-то момент, случайно, в досужих разговорах мы обнаружили, что каждый из нас выбрал для себя именно тех персонажей, которые отражали его личные психотерапевтические проблемы. В то время ещё никто из нас не был тренером, коучем, не ходил в психотерапию. Мы играли своих персонажей искренне, страстно, что называется — «на разрыв аорты». Я заметила за собой, что в какой-то момент заряд роли начинал сдуваться и персонаж переставал цеплять меня эмоционально.
Спектакль был длинный. В своей первой версии он шёл целых 6 часов, в трёх актах с двумя антрактами. И мы постепенно, на протяжении нескольких лет его сокращали. В числе моих персонажей была Мэрилин Монро. Главной болью в ней я для себя выбрала женскую неустроенность, невозможность счастливого брака и материнства. «Возьми, возьми меня замуж! Я буду лучшей женой на свете!» — кричала я со сцены, в роли Монро, на протяжении трёх лет. И вот очередное сокращение. Сбор труппы для принятия решений о том, каких персонажей мы убираем. Так совпало, что это мероприятие выпало именно на тот день, когда мы с Сашей шли подавать заявление в загс. Я должна была успеть и туда, и туда. Но в загсе была дикая очередь, в которой мы застряли на несколько часов, и на сбор труппы я не попала. В результате из спектакля убрали мою Мерилин без моего ведома. И вот сижу я вечером того же дня дома и понимаю: «Монро убрали из спектакля. Я выхожу замуж. По любви. У меня в животе ляля. Желанная, зачатая в любви. Меня больше не волнует и не триггерит этот персонаж. Психотерапия окончена. Я отпускаю её».
Подобные истории наблюдались и у моих коллег по сцене — когда сыгранная много раз роль переставала волновать. В актёрской профессии такое явление считается нехорошим. Надо находить новые манки для роли, необходимо тормошить ранку, чтобы продолжало болеть и волновать, дабы роль была живой и органичной. Но нам повезло. Мы отыграли свою терапию до конца, без требования продолжать расковыривать эти болячки заново. Спектакль был снят с репертуара по другим обстоятельствам. Но, если смотреть на ситуацию шире, — мы дожили этих персонажей в себе до конца, они растворились в небытии, мы освободились от этих болей.
Тогда, в 2015 году, у меня зародилась мысль, что «Роль, переставшая тебя волновать, — это не плохо для актёра, это хорошо для человека». Заряд эмоции конечен. И для того, чтобы от неё освободиться, — надо прожить её до конца, без остатка.
Спустя несколько лет я очень сильно заболела, как уже рассказывала в начале книги, и в поиске исцеления пробовала все доступные инструменты и техники. И действенными для меня оказались древние тантрические практики — ровно те, которые вели по пути проживания эмоций до последней капли, без остатка. Которые учили связи с телом, слышать тело, давать ему волю. И тогда «роль умирающего человека» на сцене моей жизни была сыграна и прожита мной до конца. Она растворилась, была «снята с репертуара» небесной канцелярией, как говорят в театре. Это был второй кусочек пазла. Ну а третий, последний, случился с приходом в мою жизнь околопсихологического течения, именуемого «квантовой психологией». Если интересно, погуглите Стивена Волински и Марка Пальчика. Неоднозначные ребята, но если фильтровать профессиональным глазом, то техники они дают отличные.
Сначала из этого синтеза технологий (которые, к слову, мы изучали практически параллельно с Александрой Грин, с которой этот тренинг вместе и создали) родился тренинг, о котором я уже много раз упоминала — «Тёмная Сторона Игры». На котором мы помогаем людям работать со своими теневыми аспектами личности, обнаруживать их, принимать и интегрировать в жизнь. А следом за ним я обнаружила себя в индивидуальном консультировании. Когда поток клиентов стал стабильным, из микса разных техник и практик выкристаллизовалась моя авторская методика, которой я максимально простым и доступным языком поделилась с тобой в этой книге. Её более сложный, расширенный формат я передаю представителям помогающих профессий (коучи, тренеры, остеопаты, психологи, мастера гвоздестояния и т. д.) на обучении. Информацию о нём можно найти в моих соцсетях. И об этом я тоже, вероятно, однажды напишу книгу.
Пора прощаться!
Я благодарю тебя за то, что ты дочитал до конца моё письмо тебе. Благодарю за то, что ты работаешь с собой. Чем больше на планете таких, как мы с тобой, — тех, кто стремится разгрести мрак и стать счастливым, — тем счастливее вся планета, тем выше вибрации и всё вот это вот.))) В общем, мы с тобой молодцы.
Буду рада видеть тебя на моих программах или в моём кабинете! А ещё буду рада читать твои впечатления от книги и практик, если ты отметишь меня в своих постах об этом в соцсетях.)))
До встречи.

FIN.

* * *
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