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О простукивании знаю давно, даже использую кое-какие приемы. Но что с его помощью можно так круто изменить свою жизнь, стало для меня открытием. И ведь работает!

   Наталья, Воркута

   
Несложные упражнения помогают мне прийти в себя после рабочего дня. Несколько приемов, пока еду с работы домой, – и появляется и энергия, и силы, и настроение. Идеально, чтобы привести к гармонии душу и тело.

   Ольга, Тверь

   
Прошла всего неделя практик, а я чувствую себя моложе лет на 10. Самостоятельно составила список упражнений, научилась их выполнять. Главное – не лениться. Но простукивание и с этим прекрасно справляется – энергии появляется столько, что о лени забываешь навсегда, главное – задаться целью.

   Валентина, Новороссийск

   
О простукивании знала только как о методе, который помогает избавиться от физической боли. Хотя, выполняя некоторые упражнения, замечала, что и морально начинаю себя ощущать лучше. А когда узнала, что об этом целые книги написаны, поняла, что не ошиблась в своих наблюдениях. И скажу – жить стало гораздо легче!

   Ульяна, Орел

   
Каждая новая книга Антона Могучего – это открытие для меня! Приятное и долгожданное. Читаю, выполняю, наслаждаюсь результатом. Спасибо!

   Анна, Москва
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    Вступление

    Обновите разум – обновите жизнь
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     Целительный «пальцевый дождь» и возможности нашего разума
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Много лет я занимаюсь исследованием возможностей человеческого мозга и, естественно, ищу различные техники и приемы для активизации наших умственных способностей, более полного использования потенциала разума, поддержания интеллекта в тонусе, восстановления работоспособности. Моя практика показала, что в качестве одного из таких методов очень хорошо зарекомендовал себя простой массаж головы, суть которого в постукивании пальцами обеих рук по всей поверхности ото лба до затылка (известный еще под названием «пальцевый дождь»). Метод-то простой, но его эффекты подчас просто удивительны: данный массаж не только способствовал избавлению от головной боли, но и очень быстро снимал усталость, стресс, в считанные минуты восстанавливал силы, прояснял разум и даже улучшал настроение. Более того, подчас сеанс массажа позволял мгновенно скинуть с себя груз тяжелых психологических проблем, успокоиться, избавиться от злости, обиды и прочих негативных эмоций, что сразу же позитивно сказывалось на интеллектуальной работоспособности. Причем все эти эффекты нарастали, как правило, от сеанса к сеансу.

    То, что массаж обладает расслабляющим и успокаивающим действием – это понятно. Но ведь он еще и приводил к норме эмоционально-психологическую сферу. Для меня не было секретом, что интеллектуальные способности связаны с нашим эмоциональным состоянием. Ясно, что в состоянии стресса мозг работает хуже. Но проблема не только в стрессе как таковом. Даже если вы в данный момент спокойны, а когда-то в прошлом получили серьезную психологическую травму, она продолжает воздействовать на вас и по сей день, хотя это не всегда заметно невооруженным глазом. Мозг помнит об этом, более того, часть мозга оказывается словно заблокированной этой травмой. А значит, снижаются наши возможности по восприятию и анализу информации, и мы уже не можем усвоить и запомнить то, что раньше давалось легко. Страдает и наша реакция на окружающий мир, мы рискуем в ответственный момент совершить ошибку или принять неверное решение. Не удивительно – заблокированная часть мозга словно выключена из жизни, она попросту нечувствительна к происходящему вокруг!

    
     Вероятнее всего, ухудшение интеллектуальных способностей с возрастом происходит у множества людей не из-за возраста как такового, а из-за накопленных за предыдущую жизнь негативных эмоций, переживаний, душевных травм. Вы, может, о них забыли – но мозг помнит и не способен работать в полную силу!

    

    Поэтому, заметив, что простой «пальцевый дождь» имеет свойство вытаскивать «занозы» негативных эмоций и прошлых нежелательных переживаний, «застрявшие» в сознании и подсознании, я решил изучить этот метод глубже и выяснить, в чем причины такого удивительного эффекта и каков механизм его действия. К тому же мне захотелось как-то усовершенствовать этот метод, чтобы усилить его эффект, потому что, на мой взгляд, он был хоть и заметен, но слабоват.

    
     Мои поиски и исследования привели меня к углубленному изучению двух, казалось бы, не связанных между собой дисциплин: рефлексотерапии и телесноориентированной психотерапии.

    

    Первая представляет собой направление восточной медицины, вторая – западной. Но противоречие между ними лишь видимое: на самом деле в основе и той и другой науки лежит представление о человеке как о единой системе, где тело, разум и душа тесно связаны между собой. Почему, прикасаясь к телу, воздействуя на определенные точки на нем или совершая определенные движения, мы можем исцелять свои эмоции, избавляться от душевных травм, становиться сильнее и удачливее? Потому что в теле отражается и наше эмоциональное состояние, и стрессы, и психологические травмы, и даже мысли и чувства. Причем связь эта и прямая, и обратная: работая с эмоциями, мы можем избавляться от болезней тела, но и воздействуя непосредственно на тело, мы также воздействуем и на эмоции, и на свое внутреннее состояние в целом!

    Восточная медицина объясняет такую взаимосвязь тем, что в нашем теле циркулирует энергия, которая и является связующей субстанцией между телом и разумом, эмоциями, душой. Западная психотерапия также в последнее время начала говорить об энергетической наполненности или истощении, об эмоциональных блоках, то есть блокировке энергии в теле, что свидетельствует о единой сути этих двух подходов. Ведь и рефлексотерапия, и телесноориентированная терапия, по сути, преследуют одну и ту же цель – восстановление нормального энергетического баланса в организме. Как следствие – становится возможным решение любой проблемы: от исцеления головной боли и прочих болезней до избавления от стрессов и депрессии, преодоления невезения, выхода из сложных ситуаций. Когда у нас все в порядке с энергией, когда тело, разум и душа свободны от энергетических блоков, мы обретаем невиданные прежде способности – наш мозг начинает работать гораздо лучше. Благодаря чему мы открываем для себя новые возможности, становимся более здоровыми, успешными и даже богатыми!

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Древняя мудрость Востока плюс достижения современной науки
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Каково же было мое удивление, когда, продолжая свои исследования, я обнаружил, что в мире уже существует метод, объединяющий и восточный и западный подход, и этот метод – простукивание активных точек. Познакомившись с методом ближе, я понял: вот именно то, что я искал! Тогда я разработал несколько программ исследований метода на практике. Изучалось воздействие на разные точки и последовательности точек для решения разных психологических проблем. Результаты оказались воодушевляющими! Были найдены именно те способы и последовательности воздействия простукиванием на активные точки, которые идеально исцеляют конкретные проблемы, блокирующие разум – будь то страхи, депрессия, посттравматическое состояние, уныние, апатия или просто зацикленность на негативных установках.

    Сейчас, когда метод основательно мною изучен, проверен и отработан на практике, я с радостью предлагаю его читателям. Ведь он, помимо всего прочего, ничем не сложнее того самого «пальцевого дождя», хотя в десятки раз эффективнее и доступен для самостоятельного освоения каждым человеком.

    Соединяя в себе лучшие и эффективные приемы рефлексотерапии и телесноориентированной терапии, метод простукивания активных точек вместе с тем имеет ряд заметных преимуществ:

    • этот метод очень прост в применении;

    • этот метод позволяет очень быстро, буквально за несколько минут, справляться даже со сложными проблемами, как физическими, так и эмоциональными;

    • этот метод доступен для применения в любой момент, ведь инструмент для работы у каждого из нас всегда при себе – это наши руки;

    • этот метод не имеет противопоказаний;

    • этот метод абсолютно безболезненный, вы не используете инструментов подобных иглам для рефлексотерапии и прочих предметов и самостоятельно контролируете интенсивность воздействия;

    • при применении этого метода не страшны ошибки – даже если вы поначалу сделаете что-то неправильно, ничего страшного не произойдет.
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     Пальцы и сознание – два волшебных инструмента, данные нам природой
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В отличие от рефлексотерапии, метод простукивания делает акцент не столько на физиологическую и энергетическую, сколько на психологическую составляющую исцеления – именно поэтому мы говорим о его возможностях в решении серьезных психологических проблем, ме-шающих нашему счастью, успеху, процветанию. Это не только воздействие пальцами, но и воздействие сознанием, что вкупе дает потрясающие результаты!

    А в отличие от методов западной медицины, простукивание воздействует на особые активные точки тела – такие его области, где существует повышенная кон-центрация рецепторов, то есть клеток, ответственных за установление взаимосвязей между различными уровнями организма.

    Воздействуя на такую точку, мы можем оказывать влияние и на проблемную область, направляя туда энергию, и на работу мозга, который дает команду восстановить нарушенную гармонию.

    Это включает в работу весь организм на всех уровнях, от клеточного до энергетического!
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     Меняя свою энергетику, мы меняем и судьбу!
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Простукивание активных точек – сравнительно молодой метод, но истоки его надо искать в глубокой древности. Простейшие массажи-простукивания затылка, оказывается, использовались еще древними врачевателями для возбуждения жизненных сил, концентрации мышления в ответственные минуты у чиновников, ученых мужей и школьников. Вот откуда берет начало и тот самый «пальцевый дождь» для больной головы! Наши неврологи, психологи и психотерапевты, рефлексологи сегодня тоже подтверждают: этот метод стимулирует нервную систему, активизирует мышление, а также «вытаскивает» на поверхность глубинные эмоции, нежелательные подсознательные установки, при этом уничтожая накопленный годами негатив, создающий болезненные, нежелательные программы как для тела, так для разума и души.

    Уже после нескольких сеансов вы почувствуете прилив сил, а главное – эмоциональную свободу от разных травмирующих и ограничивающих вас факторов.

    
     Это можно сравнить разве что с новым рождением. Без старых травм и стрессов, без страхов и мешающих жить комплексов, с новыми силами и верой в себя вы в самом деле можете заново начать строить свою жизнь такой, какой хотите ее видеть.

    

    Это кажется таким простым, что порой вызывает сомнения: а правда ли это, а может ли этот метод вот так работать? Мы просто еще очень мало знаем о себе и о возможностях своего организма. А ведь организм устроен и сложнее, и мудрее, чем нам порой кажется. Он похож чем-то на музыкальный инструмент. Никто ведь не садится за рояль, не зная нотной грамоты. Рояль просто «не оживет» и не покажет своих возможностей, если рядом не окажется грамотного музыканта. Знание активных точек своего тела – это своеобразная «нотная грамота» вашего организма, которая поможет буквально ожи-вить его, заставить «звучать» совершенно по-новому. А ведь каковы мы – такова и наша жизнь. Меняя себя, свою энергетику, эмоции, мысли, установки, мы меняем и судьбу. Да, все на самом деле очень просто. Попробуйте – и вы убедитесь, что это работает!
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    Глава 1. Правильная циркуляция энергии – основа здоровья и счастливой судьбы

   

   [image: after_title]



    

[image: before_title]

     Начало любой проблемы – на энергетическом уровне
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Главная мысль восточной рефлексотерапии состоит в том, что не только нездоровье, но и любая жизненная проблема в принципе начинается на энергетическом уровне.

    Правильное воздействие на энергетическую систему разрушает корень проблемы – благодаря тому, что восстанавливает нормальное русло энергии, устраняет энергетические «пробки», тем самым возвращая организму жизненные силы и здоровье. Причем здоровье не только физическое, но и психологическое!

    Что же это за таинственная энергия, которая лежит в основе всего? Не надо пугаться, думая, что за этим кроется какая-то мистика. Представьте себе: в организме постоянно идут какие-то процессы – бьется сердце, течет по жилам кровь и лимфа, движется желудочный сок в пищеварительном тракте, перемещается воздух в дыхательных путях, одновременно происходит множество биохимических реакций, и все это связано с выделением огромного количества энергии как вполне материальной, а вовсе не метафизической субстанции. Эта энергия – и есть то, что древние китайцы назвали жизненной силой. Она и в самом деле циркулирует по телу, связывая воедино все органы и системы.
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     Активные точки и меридианы: что это такое?
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Те пути, по которым движется энергия, получили название меридианов. Конечно, в анатомическом атласе вы не обнаружите их – они не имеют какого-то материального носителя. Это понятие доста-точно условное, но отражающее вполне реальные связи между органами и системами.

    Каждый меридиан связан с определенным органом или областью организма и при этом проходит через все тело (в том числе через мозг), имея конечные точки на поверхности кожи.

    
     Это и есть активные точки (или, как их еще называют, акупунктурные), воздействуя на которые мы можем регулировать течение энергии во всем меридиане.

    

    Этих активных точек очень много, они есть на всех участках тела. Традиционно, согласно древним трактатам, принято считать, что их 365. Но нам, конечно, не нужно знать их все. Для эффективной работы по нормализации своего физического и душевного состояния достаточно познакомиться максимум с десятком основных.

    Что же это за точки? Современные ученые подтверждают, что эти особые зоны обнаруживаются у каждого человека уже с момента рождения. По виду они совершенно неотличимы от других участков кожи. Довольно часто их расположение проецируется на крупные нервные волокна и кровеносные сосуды и чаще всего соответствует местам выхода наружу нервных стволов. В области точек соединительная ткань рыхлая и имеет большое количество рецепторов. Впоследствии было доказано, что чувствительность является лишь одним из характерных свойств активных зон. А другим важным свойством является более высокий уровень обмена веществ в этих зонах.
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     Воздействие на активные точки снимает блокировку энергии
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Воздействие на активную точку направляет импульс в центральную нервную систему, а уже оттуда он передается соответствующему органу, который получает дополнительную энергию, способную провести необходимую работу. Ведь для любой коррекции организма нужна энергия. Порой ее недостает, наши жизненные силы могут иссякать по разным причинам: стрессы, напряжение, тревоги, страх и прочие негативные чувства и переживания. Вот это и есть основные «блокировщики» энергии!

    А поскольку все в организме взаимосвязано, то блокируется энергия и в органах, и в нервной системе, и собственно в мозгу. Некоторые его зоны оказываются заблокированы! Даже сложно представить, насколько при этом снижается производительность мозга. Теряя ее, мы упускаем множество возможностей в своей жизни.

    Так вот: воздействие на активные точки способно разблокировать течение энергии во всем организме. Таким образом мы может предоставить своему мозгу свободу для самой полной реализации его возможностей!

    Современная наука дает этому подтверждение. Ученые установили, что за наши стрессовые реакции, в частности, за реакцию страха, и в целом за эмоции от-вечает миндалевидная железа – область мозжечка, расположенного в задней части мозга. Именно она способна возбуждаться и посылать нам сигнал тревоги, причем не только тогда, когда нам что-то реально угрожает, но и когда угроза лишь мнимая, воображаемая. Как часто мы тревожимся из-за неприятностей, которые так никогда и не происходят! И лишь подрываем этим свое здоровье, а также блокируем мозг, в котором нарушается нормальное течение энергии.

    Исследования ученых, подтвержденные данными МРТ (магнитно-резонансной томографии) подтвердили: во время простукивания активных точек возбуждение миндалевидной железы значительно снижается, а подчас и исчезает вообще. Реакция стресса, тревоги, напряжения перестает давать о себе знать! Человек успокаивается, его эмоции приходят к гармонии, он снова способен вести себя свободно, адекватно оценивать ситуацию и не бояться там, где нет повода для страха.

    Таким образом можно даже перепрограммировать типичные реакции стресса и страха, устранив привычные фобии – например боязнь воды или высоты. Регулярное воздействие на активные точки просто приучит миндалевидную железу реагировать иначе на знакомые раздражители. И если, к примеру, раньше при виде воды вы напрягались и испытывали тревогу – то теперь ваша реакция будет или нейтральной, или даже положительной.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]
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Действительно, почему именно простукивание? Чем оно отличается от иглоукалывания и прочих методов рефлексотерапии?

    Давайте рассмотрим их все и проведем краткий сравнительный анализ. В качестве основных можно взять следующие методы:

    • иглоукалывание,

    • точечный массаж,

    • прогревание и прижигание,

    • электромагнитная терапия.

    Иглоукалывание – воздействие на активную точку иглой, или пучком игл, или специальным игольчатым молоточком. При этом кожа обязательно прокалывается, иногда это очень болезненно. Врач, применяя метод, должен знать, в каком направлении ввести иглу, чтобы она попала четко в канал меридиана, на какую глубину и каким по времени должно быть воздействие. Этот метод может применять только врач, специалист по рефлексотерапии, для самостоятельного применения он не подходит.

    
Точечный массаж – надавливание на точки, либо их поглаживание, растирание, воздействие вибрирующими движениями. В зависимости от качества воздействия, точечный массаж может как стимулировать энергию в соответствующих меридианах, так и тормозить ее. Поэтому для проведения полноценного точечного массажа требуется знание основ китайской медицины, в частности умение диагностировать заболевания и понимание, при каких болезнях требуется стимулирование энергии, а при каких торможение. Кроме того, для проведения точечного массажа необходимо владеть основами классического массажа. Для самостоятельного применения этот метод подходит в очень ограниченных вариантах – обычно как средство первой помощи до приезда врача или приема необходимого лекарства.

    
Прогревание и прижигание – методы, которые применяются исключительно в условиях специализированных клиник квалифицированным специалистом. Прогревание обычно делается специальной полынной сигарой без непосредственного контакта с кожей, на некоторой дистанции от нее. Полынь не горит, а тлеет и оказывает тепловое воздействие на кожу, не обжигая ее. Для прижигания применяются также растительные смеси, которые скатывают в горошинки и нагревают до температур, способных вызвать ожог. В древности считалось, что только прижигание с образованием ожога – волдыря, а в дальнейшем рубца – способно оказать лечебное действие. В наше время этот метод чаще применяется в щадящем варианте – кожу предварительно смазывают вазелином и воздействуют в течение короткого времени, чтобы пациент чувствовал легкое жжение, но не получал ожога как такового.

    
Электромагнитная терапия – воздействие на активные точки электрическим током, магнитным полем, лазером. Проводится исключительно в медицинских учреждениях.

    
Как видим, простукивание точек ближе всего к точечному массажу, но все же, как мы уже говорили, есть существенные отличия, которые не позволяют отнести простукивание к методам рефлексотерапии. Отличия состоят в следующем:

    • при простукивании производятся дробные, частые, отрывистые воздействия на точки, что дает эффект именно стимуляции и никогда – торможения активности энергии;

    • если методы рефлексотерапии используются прежде всего для лечения болезней тела, то простукивание направлено на решение психологических проблем, так как воздействие способствует разрушению негативных энергетических блоков в мозгу, а не только в теле;

    • простукивание доступно для самостоятельного применения абсолютно всем людям.
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     Как найти активные точки
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Теперь давайте разберемся, как именно нам предстоит работать.

    Для начала выясним месторасположение биологически активных точек. При желании вы самостоятельно можете воспользоваться атласом двенадцати основных и двух дополнительных меридианов человеческого тела и узнать, где на вашем теле расположены активные точки.

    Пусть вас не пугает, что в атласе для определения точного местонахождения активных точек используется такая традиционная древнекитайская мера как цунь. Определить, чему равен цунь, очень легко, ведь эта мера не переводится ни в дюймы, ни в сантиметры, она индивидуальная для каждого человека. Наиболее распространенный способ измерения цуня таков: сложите в кольцо большой и средний пальцы, и посмотрите, на каком расстоянии друг от друга оказались складки второй фаланги среднего пальца. Это расстояние – и есть один цунь.
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Еще один способ: сложите вместе указательный и средний пальцы (прижав друг к другу по всей длине) – в области вторых фаланг их толщина составит полтора цуня.
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Теперь вы знаете, как, к примеру, найти точку, находящуюся на полтора цуня от запястья – просто приложить сложенные указательный и средний пальцы к лучезапястной складке.

    Эта информация – больше для общего развития, так как для работы по этой книге вам не придется пользоваться этим способом измерения. Ведь в основном мы будем применять такие приемы, которые не требуют абсолютно точно измерять расстояния на своем теле. Определив примерное расположение точки по атласу или рисункам, вы можете самостоятельно найти ее на своем теле по характерным ощущениям, которые обычно вызывает воздействие на точку.

    Аккуратно нажимая подушечками пальцев на ту область, где примерно располагается точка, вы непременно обнаружите зону, в которой при надавливании возникает болезненное ощущение. Не обязательно давить слишком сильно, чтобы ее почувствовать. Это нормальная реакция активной точки при надавливании. И вот еще одно преимущество простукивания: оно дает стимулирующее воздействие на активные точки, но при этом позволяет избежать даже малейших болезненных ощущений.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]
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Простукивание будем проводить указательным и средним пальцами руки. Чтобы массирующая рука не уставала, не напрягалась и не отвлекала нас от установок на оздоровление, ее надо максимально расслабить в запястье. Когда запястный сустав расслаблен, не возникает зажимов и напряжений ни в ладони, ни в локтевом суставе. На самом деле простукивание – это неплохая зарядка для массирующей руки.

    Каждый сеанс следует начинать с подготовки рук. Во-первых, руки должны быть чистыми и теплыми. Во-вторых, они должны быть специальным образом настроены на энергетическую работу.

    
Вот самый простой и действенный способ подготовки рук.

    1. Вымойте руки с мылом под струей теплой воды, круговыми движениями растирая ладони друг о друга. Когда мыло будет смыто, еще некоторое время продолжайте растирание, чтобы руки хорошенько разогрелись (но вода должна быть именно теплая, а не горячая).

    2. Тщательно вытрите руки мягким полотенцем.

    3. Резко и быстро одновременно сожмите в кулак пальцы обеих рук, а затем очень медленно разожмите. Распрямив пальцы, вытяните их так, чтобы в них почувствовалось напряжение, вплоть до вибрации. Снова быстро сожмите кулаки и медленно разожмите, вытягивая пальцы – повторите десять раз.

    4. Теперь наоборот: медленно и плавно сжимайте пальцы в кулаки, сильно, до напряжения, а затем очень быстро и без напряжения разожмите их – будто отпуская руки на свободу. Повторите десять раз.

    5. Сделайте несколько моющих движений, словно вы опять намыливаете руки (охватывая каждой ладонью тыльную сторону другой руки).

    6. Энергично постучите кончиками пальцев обеих рук друг о друга.

    7. Потрите ладони друг о друга. Если чувствуете, что руки теплые и наполненные энергией – вы готовы к сеансу простукивания.
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     Разминка: пятнадцатиминутный массаж для бодрости и уверенности
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Для разминки сделаем небольшой массаж головы, шеи, плеч и спины.

    Данный массаж можно использовать для снятия хронических головных болей, освобождения мышц от напряжения при утомлении или нервном расстройстве. Но основная его задача – вызвать прилив бодрости, энергетический всплеск, который может понадобиться, к примеру, перед серьезными умственными и психологическими испытаниями: экзаменом, докладом, собеседованием при приеме на работу, перед трудным разговором с начальником и любым другим психологически некомфортным для вас собеседником.

    Самое лучше исходное положение для энергетического массажа – стоя, чтобы руки двигались за спиной максимально свободно.

    1. Раскройте ладони и округлите их так, будто в каждой руке держите небольшой апельсин. Пальцы должны стать достаточно жесткими, а запястья надо хорошо расслабить. Начинайте производить дробные частые удары жесткими подушечками пальцев по всей затылочной поверхности головы – от макушки до впадины на шее (барабаним не менее трех минут). В голове должно быть ощущение множества барабанных палочек, отбивающих непрерывную дробь на всей волосистой поверхности головы.

    2. Переместившись ниже, несколько минут «пощиплите» заднюю поверхность шеи – пальцы должны быть мягкими, но достаточно энергичными и цепкими.

    3. Теперь раскройте ладони и проследите, чтобы запястья были абсолютно свободны. Расслабленными ладонями наносите удары по плечам, лопаткам, по спине (до уровня поясницы). Работают только запястья, ладони наносят ощутимые беспорядочные шлепки, выдерживать которые довольно неприятно! Кожа на спине должна покраснеть (хотя шлепать можно через легкую ткань одежды, так поступают в классических приемах японского массажа).

    4. В завершение процедуры разгладьте поверхность спины широким движением раскрытой ладони. Можно двумя ладонями сразу по левой и правой половине спины.

    Почувствовали бодрость и уверенность? Если хотите сохранить этот прилив сил не менее чем на три часа, достаточно всего пятнадцати минут такого массажа.
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     Нормальное русло энергии дает уверенность и внутреннюю свободу
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Итак, вы на себе испытали, что это такое – восстановление нормального течения энергии. Но это только начало, ведь одним таким массажем не снять все те энергетические блоки, которые могут далеко не сразу проявить себя. Постепенная работа с ними будет давать вам все больше уверенности и чувства внутренней свободы. Именно так действует освобожденная, направленная в правильное русло энергия.

    А когда эта энергия заблокирована, то некоторые части нашего существа становятся как бы неживыми, омертвевшими. Ведь блокировка энергии – это словно грубый шрам или ороговевшая кожа, где уже нет нормальных жизненных процессов, а значит, это бесчувственные участки, уже не контактирующие с внешним миром так, как это характерно для живых тканей.

    Но самое главное – что эти энергетические блоки точно так же «загрубляют» и наш мозг, отчего он не работает как положено, попросту не реагирует на некоторые раздражители, не усваивает информацию от внешнего мира и, следовательно, не может продиктовать нам верный выбор и правильный способ поведения в той или иной ситуации. От такой блокировки страдает и здоровье, и судьба!
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    Глава 2. Включаем в работу сознание. Как разблокировать свой мозг
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     Негативные переживания блокируют и тело, и мозг
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Выдающийся психиатр Александр Лоуэн, один из классиков телесноориентированной терапии, в книге «Депрессия и тело» рассказывает об одной из своих пациенток, женщине, с которой родители в детстве были очень строги, если не сказать жестоки, часто наказывали ее и внушали ей чувство неполноценности. Став взрослой, она чувствовала, что как будто отделена от жизни, и даже ее тело было словно застывшим, окаменевшим. Чувства женщины тоже будто бы замерли – она не только не умела их выражать, она не умела даже чувствовать! Но когда во время сеанса исцеления доктор слегка побарабанил кулаками по верхней части спины пациентки, та неожиданно для себя в первый раз в жизни разрыдалась. Она впервые осознала, что носит в себе годами подавляемую боль – и вот эта боль наконец выплеснулась. После этого тело ее словно ожило, в нем началось движение энергии, она почувствовала себя гораздо свободней и наконец смогла ощутить сама себя, почувствовать свое тело, которое перестало быть каменной статуей, блокированной затаенной болью.

    Что же сделал доктор? Он не сделал никакого укола, не дал пациентке таблетку, не применил гипноза или какого-то еще сложного психотерапевтического метода. Он просто легонько побарабанил по ее спине! Чем же вызван столь удивительный эффект такого простого действия?

    Тем, о чем мы уже говорили: человек – целостное существо, в котором едины сознание и тело. Все, что с нами происходит в жизни, словно отпечатывается и в нашем теле, и в нашем мозгу. Если получена какая-то психологическая травма, она будет блокировать некий участок мозга – и вместе с тем участок тела, связанный с этим участком мозга. Если в вашем теле есть напряжение, если какая-то часть тела словно заблокирована и не ощущается достаточно живой и чувствующей – так и знайте: часть вашего мозга тоже заблокирована. И в мозгу, и в теле запечатлена давняя травма. Она блокирует вашу энергию, ваши жизненные силы и ваши умственные способности.
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     Как возникают блокировки
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Как возникают эти блокировки? С человеком случается нечто неприятное. К примеру, он пережил потерю или утрату, или его оскорбили, унизили, или произошел несчастный случай, или у него драма в личной жизни, а может, он чего-то сильно испугался. Одним словом, человек пережил целую гамму отрицательных эмоций. Мозг мгновенно отреагировал на это: от рецепторов к нервным клеткам – нейронам – пошли соответствующие сигналы, нейроны вступили во взаимодействие друг с другом – организовали новые нейронные связи. В итоге в мозгу появилась целая нейронная сеть, которая отвечает именно за данные эмоциональные проявления.

    Что это значит? Что в мозгу запечатлелась программа, способная вновь и вновь воспроизводить раз испытанные негативные эмоции. Для нового появления этих эмоций теперь достаточно малейшего «спускового крючка»: как только возникает ситуация, хотя бы отдаленно напоминающая ту, где получена первичная травма, как по нейронной сети начинают идти все те же привычные сигналы, и вот человек впадает в стресс, депрессию, чувство униженности и т. д. И с каждым таким проявлением соответствующие нейронные связи становятся все прочнее и мощнее. Вся энергия человека начинает устремляться на их обслуживание. Этот очаг в самом деле блокирует энергию, не дает ей работать так, как положено. Можно сказать, что в мозгу появляется такой вечно возбужденный очаг, который заставляет человека помимо его воли постоянно зацикливаться на этих негативных эмоциях. Сил у него уже не остается на полноценное мышление, а следовательно, и на совершение чего-либо позитивного в своей жизни. Вот так можно стать пленником нейронной сети, создавшейся однажды из-за тяжелого переживания.

    Но это вовсе не приговор. Однажды созданная нежелательная нейронная сеть может быть разрушена, для чего нужно просто «стереть» старые связи между нейронами и создать новые, программирующие на позитивные реакции.
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     Простукивание: энергетический залп, бьющий точно в цель
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Обычная психотерапия делает это путем работы с сознанием. Она сначала определяет, что за первичная травма была получена, и исцеляет ее на уровне сознания, приучая его к новым реакциям на травмирующее событие. На это требуется обычно немало времени и усилий как со стороны врача, так и со стороны пациента. Интересно, что в итоге разблокировка происходит и на уровне тела. Ведь в человеческом организме все взаимосвязано, и если в мозгу возникла блокировка – очаг возбуждения, словно черная дыра, поглощающая силы и энергию, это мгновенно отражается и в теле. Заметьте, человека, прошедшего через душевные травмы и не справившегося с ними, всегда видно – по сутулой спине или напряженным плечам, по унылому выражению лица и скованным движениям… Эти проявления у разных людей могут быть разными, но они всегда есть и всегда свидетельствуют о блокировках энергии на уровне мозга и на уровне тела.

    Телесная терапия, в отличие от обычной психотерапии, подходит с другого конца: работает с телом. В заблокированном участке ведь тоже словно записана эта травма! Воздействуя на тело, можно снять блокировку на всех уровнях организма, и соответствующий участок мозга окажется разблокированным тоже! Причем процесс этот требует гораздо меньше времени, чем методы, применяемые традиционной психотерапией.

    А метод простукивания, который мы будем использовать, и вовсе позволяет увидеть результаты практически сразу. Он имеет дело с активными точками, а значит, позволяет высвободить гораздо больше энергии, необходимой нам для решения проблем. Простукивание порождает настоящий энергетический залп, который бьет точно в цель, как самонаводящаяся ракета! Он позволяет направить энергию четко в нужное русло, по нужному энергетическому меридиану. В этом еще одно важное его преимущество – это очень точный метод.

    
     Огромный плюс простукивания состоит в том, что он дает быстрый, иногда немедленный результат.

    

    Метод простукивания активных точек просто разрушает негативные блоки, причем делает это мгновенно. Потому что, воздействуя на точки скопления большого количества рецепторов, мы посылаем нервным клеткам новые сигналы – и это за считанные секунды разрушает старые непродуктивные нейронные связи и создает вместо них новые. Ведь от заблокированных областей тела в мозг идут сигналы о сосредоточенном там напряжении, стрессе, страхе. И вот мы воздействуем на эту зону с целью ее разблокировать. От рецепторов к нейронам и мозгу сразу же начинает идти новый сигнал. Условно его можно расшифровать так: «Освобождение! Разблокировка!» Это разрушает блок и в теле, и в мозгу.
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     Любое исцеление начинается с осознания
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Если мы, как и телесная терапия, идем от тела, а не от сознания, – это не значит, что сознание может совсем не участвовать в процессе. Простукивание подразумевает совокупную работу двух инструментов – пальцев и сознания. Работа сознания заключается в следующем:

    • вы должны осознавать наличие у себя психологических проблем;

    • вы должны настроиться на решение этих проблем;

    • вы должны быть внимательны к своим ощущениям и самочувствию, ведь наше тело всегда сообщает нам об имеющихся у нас проблемах, надо только слышать его голос;

    • вы должны быть уверены, что у вас в запасе достаточно силы и энергии, чтобы справиться с любой проблемой, а метод простукивания активных точек поможет вам высвободить максимальное ее количество.

    Итак, любое исцеление начинается с осознания его необходимости. Может быть, у вас и так все хорошо? Ваш мозг работает на сто процентов? Вы живете полноценной, насыщенной жизнью и не знаете, что такое неудовлетворенность? У вас никогда не бывает плохого настроения, вы совершенно не подвержены унынию, а тем более депрессии? У вас не бывает случаев даже малейшего невезения? Вы всегда принимаете наилучшие решения и не делаете ошибок? Вы все схватываете на лету, у вас отличная реакция, никакая важная информация ни при каких обстоятельствах не ускользает от вашего внимания?

    Если вы ответили «нет» хотя бы на один из этих вопросов – у вашего мозга есть ресурсы, чтобы начать работать гораздо лучше! Для высвобождения этих ресурсов как раз и требуется освободить его от блокировок, созданных стрессами, неприятностями, переживаниями и душевными травмами, независимо от того, получены они недавно или в далеком забытом прошлом.

    Поверьте, ничего страшного нет в том, чтобы признать у себя наличие подобных блокировок. Если вы их не замечаете, это еще не значит, что их нет! Многие люди не хотят признавать наличие у себя каких бы то ни было проблем. Они боятся, что такое признание плохо отразится на их самооценке. Это ошибочная позиция. Признать свои проблемы – это вовсе не значит признаться в слабости. Напротив, только сильный смело смотрит в глаза своим проблемам и решает их. Прятаться от проблем – удел слабых. Они думают, что, скрыв свои проблемы даже от себя, можно избавиться от них. Но это не так. Пока мы скрываем проблемы, они лишь нарастают и подтачивают нас изнутри, исподволь и незаметно.

    
     Чем больше проблем, тем больше блокированы тело и разум, и мы уже не можем полноценно жить, чувствовать себя живыми, использовать свой мозг на сто процентов для решения жизненных задач, достижения успеха, счастья, благополучия.

    

    Ваш мозг изначально запрограммирован на счастье! Посмотрите на младенцев – они приходят в мир счастливыми и ожидают от мира счастья. И мир вполне готов дать счастье каждому из нас, если бы мы сами не отделяли себя от возможности счастья своими блокировками. Да, блокировка – это как бетонный забор, за которым расположен счастливый мир, но нам никак туда не попасть! Но этот забор можно снести. Потому что на самом деле он не так уж и прочен. Он существует в нашем сознании и теле, – а это значит, если мы знаем, как работать с сознанием и телом, то никакие блоки и стены не устоят перед нашей решимостью.

    Если вас пугает само слово «проблема» (и опять же вгоняет в негативную самооценку), не относитесь к нему как к обозначению чего-то плохого. Проблема – это вовсе не то же самое, что ошибка, вина или грех. Если с вами когда-то случилась неприятность, вы в чем-то ошиблись, потерпели неудачу, пережили серьезную потерю или вас кто-то обидел, это вовсе не значит, что вы виноваты и с вами что-то не так. Такое случается со всеми, без этого не бывает жизни. Главное – не дать этим негативным переживаниям власти над собой. Именно негативные эмоции и закрепляют блоки в нашем теле и сознании, именно они и не дают нашему мозгу адекватно реагировать на действительность, делать верные выводы и принимать правильные решения.
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     Настройка сознания
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Итак, давайте приступим к настройке сознания на решение тех проблем (или, если так вам больше нравится, задач), которые мешают вашему счастью, успеху, благополучию, блокируя ваш мозг негативными переживаниями.

    Найдите время, чтобы в спокойной обстановке, не спеша, пройти следующие шаги.

    
Шаг 1. Объявите себе амнистию

    Скажите себе: «Да, у меня, как и у всех людей, есть негативные переживания. У меня есть не самый приятный опыт. Есть и то, что я хотел бы забыть.

    Ну и что? Это не делает меня хуже, чем я есть. Напротив, я могу гордиться собой: я столько всего пережил и справился с этим.

    А теперь я намерен освободиться полностью от того, что мне мешает.

    Я снимаю с себя всякую вину. Я ни в чем не виноват. Это моя жизнь, это моя реальность, и я принимаю ее такой, какая она есть».

    Шаг 2. Настройтесь на принятие себя и позитивное отношение к себе

    Большинство людей привыкли себя ругать и критиковать, а вот с одобрением себя порой возникают проблемы. Но они разрешимы, если выработать у себя соответствующую привычку. С этого дня начните утром и вечером признаваться себе в любви. Не стесняйтесь и не думайте, что это эгоизм. Вы имеете право на хорошее отношение к себе. Напоминайте себе об этом утром и вечером ежедневно, не пропуская ни дня. Говорите себе, что вы хороший и даже замечательный человек. Что вы достойны любви и одобрения. Что вы ничем не хуже других. И не думайте, что это самообман. Это правда.

    
Шаг 3. Объясните себе, что ваши проблемы, ошибки и недостатки не делают вас хуже

    Вы – человек, вы по полному праву живете на Земле, вы ничуть не хуже других – это истина. А значит, ваша самооценка может вообще ни от чего не зависеть. Вы имеете право на хорошее отношение к себе независимо ни от чего! Начните ежедневно объяснять это себе. Скажите себе: «Да, у меня есть лишний вес, ну и что? Я все равно очень хорошо отношусь к себе», «Я иногда злюсь и бываю очень раздраженным, но это не значит, что я плохой. Я очень хороший человек, я себя очень хорошо понимаю и с любовью к себе разрешаю все проблемы», «Я боюсь публичных выступлений, но эта мелочь нисколько не умаляет мою ценность как человека» и т. д.
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     Разблокировка разума: подготовительный этап
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Итак, вы настроили свое сознание. Если не все получается сразу, потратьте на это несколько дней. Очень важно приступать к дальнейшей работе в позитивном состоянии и с хорошим отношением к себе.

    Если вы сейчас именно в таком состоянии – давайте приступим к подготовительному этапу работы по разблокировке вашего разума, сознания и тела. Мы плавно подходим к собственно простукиванию, выполняя следующие шаги.

    
Шаг 1. Определите, что конкретно беспокоит вас именно сейчас

    Может быть, вам хочется сказать: «Ничего не беспокоит»? Скорее всего, это самообман. Наверняка есть что-то, что вас тревожит – если не явно, то подспудно. Или, может быть, у вас бывают спады настроения? Представьте себе, природой мы все запрограммированы на жизнерадостность. Спад настроения говорит о том, что активизировалась какая-то блокировка в теле и в мозгу, она-то и оттягивает на себя ваши силы, предназначенные для радости жизни и преуспевания.

    Будьте внимательны к таким переменам настроения. Порой они кажутся беспричинными, но причина есть всегда – оживший эмоциональный блок. Таким блокам свойственно то «засыпать», то время от времени «пробуждаться». Многие люди пытаются загнать поглубже проявляющиеся негативные эмоции, а зря. Если уж они проявляются, значит, самое время с ними поработать и разрядить негативный блок.

    Будьте внимательны также и к ощущениям в теле. Если в нем есть напряжение, если вы чувствуете скованность, несвободу, как будто тело деревянное, «неживое», значит, существуют блокировки и их надо снимать.

    Важно обращать внимание на свою способность или неспособность чувствовать. Иногда бывает так: человек умом понимает, что его обидели, но его чувства заблокированы, и он даже не может хорошенько разозлиться. Чувства блокируются потому, что им не хватает энергии – ведь заблокирован тот центр в мозгу, который командует чувствами.

    Чтобы легче было понять, что именно вас беспокоит, прочитайте внимательно следующий список основных негативных эмоций.

    • Беспокойство

    • Страдание

    • Обида

    • Замкнутость

    • Подавленность

    • Злость

    • Депрессия

    • Смущение

    • Вина

    • Страх

    • Стыд

    • Зависть

    • Презрение

    • Печаль

    • Разочарование

    • Неуверенность

    • Нервозность

    • Раздражение

    • Унижение

    • Жалость

    Сверьте по этому списку свое состояние: не испытываете ли вы что-то из перечисленного, хотя, может, сами не вполне осознаете это?

    
Шаг 2. Войдите в состояние равновесия

    Мысли о своих эмоциях и переживаниях могли вывести вас из состояния равновесия, но даже если вы ничего такого не ощущаете, все равно выполните этот шаг. Он необходим для того, чтобы отстраниться от своих эмоций и начать воспринимать проблему спокойно, будто со стороны, безэмоционально.

    Закройте глаза и представьте, что вы оказались в пустоте. И снаружи и внутри вас пустота. Это полная неподвижность, покой, тишина. В мире вокруг вас ничто не движется, нет ни одного звука. Представьте, что вы погружаетесь в этот покой, в эту тишину. Дышите медленно и равномерно. Представьте, что покой и тишина входят внутрь вас и заполняют полностью ваше тело.

    
Шаг 3. Сформулируйте позитивное утверждение

    Подумайте о том, как вы хорошо относитесь к самому себе, и сформулируйте для себя фразу примерно такого содержания: «Несмотря на то, что я испытываю сейчас беспокойство (обиду, страх, тревогу, и т. д.), я очень хорошо отношусь к самому себе», «Я раздражен, но я все равно очень хороший человек», – в соответствии с той эмоцией, которую вы сами у себя выявили, проходя Шаг 1.

    
Шаг 4. Подготовьте руки

    Стараясь не выходить из состояния покоя, откройте глаза и не спеша подготовьте руки, как описано в предыдущей главе. Вымыть руки водой с мылом можно и заранее, перед первым шагом, а сейчас просто повторить эти движения уже без воды.

    
Шаг 5. Простукивание точки каратэ

    На этом этапе мы уже начинаем работу с конкретной активной точкой. Эта точка расположена на внешнем ребре ладони, у основания мизинца.
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Ее называют точкой каратэ, потому что именно этим местом наносится один из ударов в каратэ.

    
     Это одна из основных точек, отвечающих за баланс энергии в организме. Работа с ней лежит в основе восстановления нарушенного баланса.

    

    Главное для нас сейчас – что простукивание этой точки дает дополнительную энергию, позволяющую поддерживать позитивную самооценку.

    Чтобы легче было найти ее, сожмите ладонь в кулак. Возле мизинца вы увидите глубокую складку. В конце этой складки на ребре ладони и расположена точка каратэ.

    Разожмите ладонь и, слегка нажимая на эту область, обнаружьте, где проявляется легкая болезненность. Так вы найдете точку каратэ на своей руке.

    Начните быстрыми, дробными движениями кончиками сложенных вместе и слегка согнутых указательного и среднего пальцев простукивать точку каратэ на любой руке.

    
     Поскольку в левой и в правой половине тела проходят аналогичные энергетические меридианы, то выбор правой или левой руки непринципиален – действие будет одинаковым.

    

    Легонько простукивайте с частотой примерно четыре удара в секунду, постепенно увеличивая силу удара. Одновременно с простукиванием повторяйте вслух или про себя то утверждение, которое вы сформулировали, выполняя предыдущий шаг.

    
     Очень важно произносить эти утверждения отстраненно, безэмоционально!

    

    Сколько времени продолжать простукивание? Точного ответа на этот вопрос нет. Вы можете простукивать столько, сколько вам хочется, главное – не меньше того времени, за которое вы успеете медленно произнести ваше позитивное утверждение три раза.

    В результате этого подготовительного этапа вы получите:

    • активацию вашей энергии,

    • улучшение самооценки,

    • осознание своей проблемы,

    • обретение уверенности в своих силах по решению проблемы,

    • настройку мозга на перестройку нейронных связей с целью стереть старые негативные программы, разрядить блокировку энергии и направить мозгу новые позитивные сигналы.

    
     После выполнения этой работы вы сможете заметить, что ваше состояние значительно улучшилось и негативные переживания ушли!

    

    Но это только начало работы. Останавливаться нельзя. Дальше мы перейдем к базовому методу простукивания и будем работать с конкретными проблемами, чтобы негатив уже не смог вернуться и мозг перешел на качественно новый уровень функционирования.
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    Глава 3. Базовый метод простукивания. Восстановление сил, насыщение энергией, улучшение самочувствия
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     Характеристика основных точек для простукивания
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В первую очередь нам нужно освоить базовую методику простукивания активных точек. Ее можно применять как самостоятельный метод для улучшения самочувствия, восстановления сил, ежедневной гармонизации своего состояния. Но это еще и тренировочный метод, необходимый, чтобы в последствии на его основе мы могли применять уже конкретные методики решения тех или иных проблем.

    Давайте познакомимся с подробным описанием всех точек, необходимых нам для работы. Одна из них вам уже известна – это точка каратэ. В нашем методе ее основное предназначение – поддерживать нужный уровень энергии и позитивную самооценку. Для базовой методики потребуется знание еще восьми точек, расположенных на лице, голове и верхней части тела. Вот их подробное описание и порядковые номера, которыми далее для удобства мы будем обозначать эти точки.
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1. Точка у внутреннего края брови. Ее китайское название – Цуань-чжу, что примерно можно перевести как «Заросли бамбука». Еще в глубокой древности китайские врачеватели выявили непосредственную связь этой точки с деятельностью головного мозга. Причем мозг ими воспринимался именно как вместилище жизненного духа. Именно поэтому работа с этой точкой особо эффективна для лечения недугов, связанных с упадком жизненных сил, недостатком энергии и расстройством жизненного духа.

    2. Точка у внешнего угла глаза – Тун-цзы («Зрачок). Она находится у внешнего угла глаза на уровне зрачка. Связана не только со здоровьем глаз и головы, но и со способностью ясно видеть и понимать суть происходящего с вами, в том числе осознавать свое состояние, а ведь любое исцеление начинается с осознания.

    3. Точка под глазом – Сы-бай («Четыре белизны»), расположена примерно на один сантиметр ниже нижнего края глазницы, строго под зрачком. Эту точку еще называют расширяющей и просветляющей – она придает энергии, необходимые не только для расширения поля зрения, но и для способности воспринимать реальность в истинном свете. Простукивать эту точку надо осторожно, мягко, избегая сильных ударов.

    4. Точка над верхней губой, ближе к носу, в носогубной складке – Шуй-гоу («Канал воды»). Это очень важная точка, она позволяет пробудить жизненные силы, даже если человек находится в критическом состоянии, как физическом, так и психологическом, и даже когда каналы жизненных сил оказываются полностью закупоренными. Воздействие на нее спасает при обмороке, головокружении, судорогах, укачивании, выводит из ступора и прострации, а порой даже помогает при коматозных состояниях. Работа с этой точкой способна мгновенно снимать блокировки энергии.

    5. Точка в центре подбородка – Чэн-цзян («Прием жидкости»). Эта точка приводит в равновесие жизненные силы, спасает как от недостаточной их активности, так и от чрезмерной. Поэтому воздействие на данную точку исцеляет как от апатии, уныния и депрессии, так и от буйных припадков, истерии и сумасшествия. С ее помощью достигается гармония жизненного духа.

    6. Точка под ключицей – Шу-фу («Сердце точек»), расположена на два цуня кнаружи от серединной линии тела. Эту точку еще называют местом, откуда начинается движение энергии.
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Она связана с легкими и отвечает как за дыхание, так и за свободное течение жизненных сил, а также их полноту и насыщенность.

    7. Точка на боковой поверхности тела, на шесть цуней ниже подмышечной впадины – Да-бао («Большое объятие»). Эта точка налаживает течение энергии во всем теле, избавляет прежде всего от слабости, недостатка сил. Также снимает боль во всем теле и помогает преодолеть слабость суставов. Возвращает свободу дыхания, а значит, поступления энергии в организм.

    8. Точка на макушке – Бай-хуэй («Сто пересечений»). Расположена по центру темени, на семь цуней выше задней границы волос и на пять цуней выше передней границы волос. Найти ее можно также, если мысленно соединить вершины ушных раковин одной линией, проходящей через центр головы. На пересечении этой линии и срединной линии тела как раз и находится точка Бай-хуэй. В соответствии с ее названием, в ней пересекается сразу множество энергетических каналов, а потому эта точка является важнейшей для исцеления как физического, так и психологического. Она помогает преодолеть практически все недуги, связанные с недостатком энергии. Она способна мгновенно вернуть энергию в случае усталости или «обесточенности» из-за болезни или психологических проблем.
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     Дополнительная подготовка рук: открытие энергетических каналов на пальцах
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Итак, мы перечислили все точки, необходимые нам для применения базового метода.

    
     Важно: точки мы будем простукивать именно в том порядке, в каком они перечислены. Это необходимо для получения наилучшего результата.

    

    Чтобы выполнить простукивание по базовому методу для улучшения общего самочувствия и восстановления сил, нам необходима еще и дополнительная подготовка рук, а именно – открытие энергетических каналов на пальцах.

    В уголках ногтей находятся биологически активные точки, принадлежащие энергетическим каналам нашего тела. Чтобы практика была эффективной, точки должны быть открыты к приему и передаче энергии. Это поможет создать настоящую проточность энергии в теле. Кстати, упражнение по открытию каналов имеет и самостоятельное значение. Его можно выполнять утром, а также вечером перед сном.

    Для открытия каналов выполняем следующую последовательность действий.

    1. Согните руки в локтях, чтобы кисти были перед грудью.

    2. Подушечками большого и среднего пальцев правой руки захватите боковые поверхности большого пальца у его основания и тяните вдоль этих поверхностей, будто хотите вытянуть палец. Повторите еще раз.
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Затем поочередно точно так же вытягивайте вдоль боковых поверхностей каждый палец левой руки. Затем поменяйте руки и повторите с каждым пальцем правой руки, захватывая поочередно их боковые поверхности большим и средним пальцами левой руки.

    3. Помассируйте подушечкой большого пальца поочередно подушечки каждого пальца противоположной руки – сначала одной, затем другой. Для этого захватывайте верхнюю фалангу массируемого пальца подушечками большого и указательного пальцев противоположной руки (указательным – со стороны ногтя, большим – со стороны подушечки).
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Ваши руки готовы к приему и передаче энергии!
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     Базовый метод простукивания. Оживим жизненные силы и наполнимся энергией
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Чтобы метод сработал более эффективно, нужно, как и на предварительном этапе, соединять простукивание с психологической работой, а именно – с утверждениями, которые будут настраивать вас на позитивный лад, а значит, давать прилив энергии.

    
     Заметьте: некоторые точки – парные, все они, кроме точки 7, простукиваются обеими руками одновременно. Точка 7 простукивается поочередно с каждой стороны тела противоположной рукой.

    

    Напомним: точки простукиваются подушечками сложенных вместе и слегка согнутых указательного и среднего пальцев со скоростью примерно четыре удара в секунду. Простукивать каждую точку нужно столько времени, сколько требуется, чтобы три раза медленно произнести соответствующее утверждение, но можно и дольше. Следите за своими ощущениями – простукивайте до тех пор, пока вам хочется продолжать. К каждой следующей точке нужно переходить без перерывов.

    Вот схема всей работы.

    • Простукивайте одновременно две точки 1, постепенно увеличивая силу ударов, чтобы она была примерно такой же, как при печатании на клавиатуре компьютера, одновременно произнося вслух, шепотом или про себя утверждение: «Я наполняюсь жизненной силой».

    • Простукивайте одновременно обе точки 2 достаточно сильными ударами, произнося утверждение: «Я ясно вижу и осознаю все происходящее».

    • Простукивайте одновременно обе точки 3, делая мягкие, легкие удары, со следующим утверждением: «Я с радостью и благодарностью принимаю себя и свою жизнь как есть».

    • Простукивайте точку 4 достаточно сильными ударами пальцев любой руки с утверждением: «Я снимаю блокировки энергии и позволяю моей жизненной силе течь свободно».

    • Простукивайте точку 5 достаточно сильными ударами пальцев любой руки со словами: «Я привожу в равновесие мою энергию и прихожу к гармонии жизненного духа».

    • Простукивайте одновременно обе точки 6. Удобнее всего это делать, скрестив руки на груди, то есть каждая точка простукивается противоположной рукой. Удары должны быть умеренно сильными. Одновременно произносится утверждение: «Я обретаю эмоциональную и духовную свободу, я обретаю полноту и насыщенность жизненной энергии».

    • Простукивайте поочередно точки 7, лучше всего это делать противоположной рукой. Начинайте с любой из этих точек, левой или правой, это не принципиально. Удары должны быть достаточно сильными. Одновременно произносите утверждение: «Сила наполняет меня, мое тело, мой разум и мой дух обретают мощь и энергию для исцеления».

    • Простукивайте точку 8 очень легкими, мягкими ударами с утверждением: «Я восстанавливаюсь. Я исцеляюсь. Я обретаю новую жизнь, полную радости, успеха и благополучия».

    Вы можете подобрать и свои собственные утверждения, аналогичные по смыслу. Главное – чтобы они звучали для вас органично и убедительно.

    Если вы хотите всегда быть в наилучшей форме, такое простукивание желательно проводить каждый день. Но с самого же первого дня будьте очень внимательны к себе и своим ощущениям. Простукивание абсолютно безопасно и способно заметно улучшить ваше самочувствие и настроение. Но поскольку оно связано с активацией энергии, то вы можете начать замечать те области блокировки энергии в своем теле, которые раньше оставались незаметными. В целом это позитивный процесс, ведь если такие блоки проявляются, значит, они готовы к отработке. Но поначалу с этим могут быть связаны не очень приятные ощущения напряжения, а может, и болезненности в некоторых областях тела. Если такое происходит, пугаться не нужно, эти явления будут проходить по мере вашей дальнейшей работы. Но чтобы облегчить свое состояние (а также для профилактики), очень полезно ежедневно проводить еще и специальный цикл массажных движений, предназначенный для устранения застоя энергии. Это полезно и для самоисцеления, и для повышения жизненного тонуса, и для улучшения настроения.
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     «Разгон энергии»: ежедневный массаж застойных зон
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1. Начните массаж с простукивания головы – выполните «пальцевый дождь», мелкими, дробными движениями простукивая всю волосистую поверхность головы в направлении от лба до затылка.

    2. Затем промассируйте эту же зону легкими ерошащими щипковыми движениями, слегка захватывая кожу головы и по возможности чуть оттягивая ее.

    3. Выполните массаж рук: вытяните одну руку вперед и всеми пальцами второй руки энергично прошлепайте ее от ладони до плеча – сначала наружную поверхность, затем внутреннюю. Не бойтесь шлепать сильно, даже до красноты! Затем то же самое сделайте с другой рукой.

    4. Теперь нужно выполнить простукивание боковых поверхностей тела от подмышек до талии. Делаем это подушечками сложенных вместе указательного и среднего пальца (как и в базовом методе простукивания). Каждую боковую поверхность простукивайте сверху вниз в течение двух минут.

    5. Затем поочередно разомните каждую подмышечную впадину ладонью противоположной руки, круговыми движениями.

    6. Разомните плечевые суставы, захватывая плечо ладонью противоположной руки и делая круговые движения.

    7. Заведите руки назад за шею и пальцами обеих рук энергично разомните основание шеи по обе стороны от позвоночника.

    8. Затем захватывающими щипковыми движениями обеих рук энергично разомните воротниковую зону и верхнюю часть спины, насколько сможете достать. Это область, где чаще всего возникают застои энергии, и их нужно разгонять «вручную», потому что иначе данную зону очень трудно расслабить.
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     Древние восточные практики в помощь современному человеку

    

    [image: after_title]

Заметьте, чем больше в вашей жизни стрессов и негативных эмоций, тем сильнее зажато и напряжено ваше тело. Тело становится «жестким», и самое интересное, что это сказывается и на характере, и на поведении человека. Может, вы встречали жестких людей, и они казались вам сильными? А ведь не исключено, что это просто сильно застрессованные люди. Они носят в себе не пережитые и не отработанные психологические травмы, из-за которых кажутся закованными в броню. Такие люди только выглядят сильными, а на самом деле они и не успешны, и не очень счастливы. Не случайно восточная мудрость гласит: там, где мягкое согнется, жесткое – сломается. К тому же такой жесткий человек теряет способность нормально чувствовать, адекватно воспринимать мир. Им движут жесткие негативные программы, записанные у него в мозгу. А значит, ничего позитивного в своей жизни они создать уже не могут.

    
     А еще на востоке говорят так: смерть – это потеря эластичности. Получается, если мы становимся жесткими – то жизнь медленно уходит из нас.

    

    Если вы чувствуете, что в вас присутствует определенная жесткость, если ваше тело напряжено и вам трудно расслабиться, если вы легко поддаетесь негативным эмоциям, начните применять методы и приемы, помогающие расслабить мышцы, освободиться от напряжения и, как следствие, стать более свободным и в физическом, и в психологическом смысле.

    Это методы, основанные на древних восточных практиках. Они проверены временем, и ценность их в том, что они приводят к гармонии душу и тело, разум и психику. И, конечно же, прочищают энергетические каналы, открывают активные точки, устраняют застои энергии и очень быстро наполняют вас силой. Вы можете практиковать их ежедневно, и результаты будут заметны очень скоро: ваше состояние начнет улучшаться день ото дня, улучшится настроение, пройдет нервозность и раздражительность, вам будет легче и жить, и работать, и общаться с людьми.

    Упражнение «Большое дерево»

    В Китае говорят, что Большое дерево формирует Большого Человека. Формирование происходит за счет энергии неба (в котором крона дерева) и земли (где его корни). Упражнение лучше выполнять утром. Вечером после выполнения «Большого дерева» возникает переизбыток энергии, из-за которого бывает трудно уснуть.

    
Этап 1. Открытие энергетических каналов

    Перед практикой «Большого дерева» сделайте открытие энергетических каналов на пальцах рук и ног методом постукивания:

    стоя, похлопайте попеременно обе ладони по внутренней и внешней поверхности, затем сядьте на пол, вытянув ноги вперед, и похлопайте ладонями правую и левую стопы снаружи и внутри.

    
Этап 2. Практика «Большого дерева»

    1. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, стопы параллельно друг другу, колени немного согнуты. Спину держим прямо, таз немного подается вперед. Вообразите, что у вас есть третья точка опоры – массивный хвост кенгуру. Шея должна быть вытянутой и прямой, для этого подбородок надо немного опустить, а голову словно «подвесить» за макушку. Тело расслабьте, язык касается верхнего нёба, глаза прикрыты.

    2. Представьте, что ваши ноги прорастают глубоко в землю, становятся корнями большого дерева. Корни впитывают из земли влагу, питательные вещества, энергию земли.

    3. Затем представьте, что ваше туловище растет высоко в небо, достигает облаков, прорастает сквозь облака к солнечному свету. Там тело беспрепятственно принимает энергию неба, космоса, и само становится огромным, как космос.

    4. Поднимите руки на уровень пупка. Локти отставьте от тела. Вообразите, что локтями вы прижимаете к себе резиновый шар. Ладони округлы, будто и в самом деле держат этот шар. Попробуйте почувствовать этот шар между пупком и ладонями.

    5. Теперь представьте, что шар между пупком и ладонями начинает расти и вырастает таким большим, что вы оказываетесь внутри шара. Вы огромны, как космос, но шар еще больше. Он наполнен живой энергий, вибрирует и даже звучит, как музыка. Вы можете ощутить эту энергию.

    6. Затем вообразите, что шар начинает уменьшаться и энергия внутри него сгущается. Оболочка шара уже проходит сквозь ваше тело, и скоро он опять оказывается между пупком и ладонями.

    7. Представляйте, что шар трижды вырастает и уменьшается, вы трижды то оказываетесь внутри шара, то снова держите его между ладонями и пупком.

    8. Заканчивая упражнение, положите ладони одну на другую на область пупка (у женщин сверху левая ладонь, у мужчин правая). Представьте, что медленно сжимаете шар и помещаете его под ладонями. Там он еще уменьшается и превращается в точку. Почувствуйте под ладонями его горячую пульсацию. После этого откройте глаза.

    
     Внимание: во время регул женщинам не рекомендуется увеличивать энергию в области пупка, сконцентрируйте ее в центре груди. Таким же образом: внизу правая ладонь, сверху левая ладонь.

    

    Этап 3. Выход из упражнения методом похлопывания

    1. Похлопайте по наружной и внутренней поверхности ладони массирующей рукой до ощущения жара. Смените руки. Интенсивное похлопывание способствует приведению в равновесие энергии неба и земли. Если после выполнения «Большого дерева» температура ладоней разная, значит, баланс энергий пока не достигнут.

    2. Наносите нежные шлепки по лицу (от подбородка к волосам). Затем от центра лба до его боковых поверхностей. Затем похлопайте по щекам вниз от висков к подбородку. Похлопайте по ушным раковинам. При похлопывании лица после «Большого дерева» происходит массаж кожи полем энергии. При регулярном похлопывании кожа приобретает здоровый вид. Похлопывание ушей воздействует на все системы, поскольку на ушной раковине существуют проекции внутренних органов (активные точки, связанные с органами тела).

    3. Расслабьте ладони. Мягкими легкими движениями похлопайте голову от затылка ко лбу. Похлопывание способствует открытию биологически активных точек на голове, нормализации энергии мозга.

    4. Выполните несколько движений мягкими округлыми пальцами, расчесывая ими волосы, как расческой, от лба до затылка, и от висков к затылку.

    5. Разминайте пальцами ушные раковины и разотрите их до ощущения «горящих ушей». Если при растирании ушей вы нащупаете болевые точки, усильте на них растирание: дополнительная энергия, сконцентрированная в ладонях, будет направлена на соответствующие органы, в которых есть какие-либо патологии или функциональные нарушения.

    6. Мягкой ладонью выполняйте хлопки по руке от плеча к запястью, по наружной и внутренней стороне руки. Поочередно прохлопайте обе руки.

    7. Обеими руками похлопайте по туловищу от шеи до лобка, затем прохлопайте всю область поясницы.

    8. Прохлопайте ноги от тазобедренного сустава до щиколотки со всех сторон.

    9. Теперь похлопайте спину снизу вверх вдоль позвоночника. При регулярном интенсивном похлопывании тело начинает реагировать на удары не так жестко, как прежде, а принимает их мягко и безболезненно.

    10. Разотрите ладони и согрейте ими область почек.

    В процессе выполнения упражнения во рту образуется много слюны. Чем больше практики, тем удивительнее вкус этой слюны: она становится сладкой с цветочным привкусом. Когда вы ее проглатываете, она оказывает целебное воздействие на слизистую оболочку желудка.

    Реакции тела и сознания, сопровождающие упражнение

    Прохождение энергии по телу вызывает разные ощущения и эмоции, которые сравнивают с воздействием стихий, красок и т. д. Мы рассмотрим типичные реакции физического тела и сознания.

    Стандартные реакции, присущие всем практикующим.

    1. Если не уравновешены энергии в организме, возникает попеременное ощущение холода или тепла, такая реакция бывает почти у всех. Некоторые люди постоянно испытывают озноб в первые недели практики. Не надо согревать себя извне горячим душем или питьем! Надо интенсифицировать практику «Большого дерева». Тело не противится практике, наоборот, оно само продолжает изменения после окончания занятий. Перетерпите состояние, не меняйте его искусственно, если уверены, что озноб вызван именно «Большим деревом», а не переохлаждением в свободное от занятий время.

    2. Может быть ощущение разной температуры левой и правой ладоней. Это нормальная реакция. Мастера боевых искусств взращивали в организме такое свойство до грандиозной разницы температур, чтобы разить противника то холодом, то жаром.

    3. Ощущение жара возникает при интенсивном получении энергии извне. Особенно при мыслеобразе уменьшенного шара, наполненного энергией. Жар в области пупка или центра груди может быть нестерпимым. При этом учащается сердцебиение и обильно выделяется пот.

    4. «Мурашки» и зуд кожи появляются при открывании биологически активных точек. Разблокирование точек головы дает особенно нестерпимый зуд на волосяном покрове. Бывает ощущение «мурашек» с вибрацией, они накатывают волнами, вызывают интерес у практикующего, не доставляя неприятностей. Вибрация может быть такой сильной, будто по телу протянуты электрические провода.

    5. Иногда «мурашки» появляются с болью, это значит, что процесс открывания биологически активных точек идет очень интенсивно. Через некоторое время кожа и все тело могут казаться пористыми и продуваемыми. Это пограничное состояние, которое требует внимания к организму. Нельзя принимать холодные водные процедуры (также и контрастные), чтобы не навредить.

    6. Ощущение невесомости тела возникает при переходе в новое состояние. Оно свидетельствует о том, что практикующему удалось расслабиться и отвлечься от физического тела. Невесомость и легкость являются ожидаемыми состояниями.

    7. Тяжесть тела может свидетельствовать о неумении расслабляться. Однако может быть и следствием вхождения энергии, когда отекают ноги, разбухают пальцы, происходит перераспределение энергии и изменяется кровоснабжение тканей. Такое ощущение со временем пройдет.

    8. При поступлении большого количества энергии может возникнуть ощущение заложенных ушей и гул в голове. Такой способ вхождения энергии иногда предопределяет обострение слуха в будущем.

    9. Если энергия проникает в область между бровями, практикующий может видеть вспышки яркого света как бы внутри головы.

    10. Различные видения «из иных миров», «голоса», «встречи со святыми» встречаются нечасто и являются иллюзией, никак не связанной с истиной. Это лишь выплеск ваших впечатлений из прошлого опыта. Не обращайте на него никакого внимания. Игнорируйте видения, какими бы интересными они ни были! Видения тянут назад в себя, а практикующий должен получить жизненную энергию извне.

    11. Наконец, после выполнения упражнения «Большое дерево» физическое тело устает – это нормально. Зато энергетика повышается и настроение улучшается!

    Реакции, возникающие при различных заболеваниях

    1. При прохождении закупоренных участков энергетических каналов возникает боль. Возможно острое болевое ощущение, когда энергия резко проходит закупоренный участок. Если боль достаточно быстро проходит и больше не возвращается, значит, болезнь отступает.

    Боль может появиться под видом обострения хронической болезни. Она может затянуться на несколько недель. Если практику прекратить, боль отступает совсем или приобретает блуждающий характер. Это означает, что накопление энергии идет медленно, обмен веществ нарушен или организм перенасыщен лекарствами. Практику надо продолжать, никаких осложнений не последует! Энергия выполняет свою работу, постарайтесь накапливать ее, преодолевая неприятные ощущения.

    После перенесенных травм, в случае хронических воспалений суставов, внутренних органов, гайморовых пазух и т. п. боль (чаще дискомфорт) носит естественный характер. Практика проходит нормально, надо ее продолжать.

    2. Если практикующий страдает сердечно-сосудистым заболеванием, особенно гипертонией, или физически ослаблен, возможно ощущение предобморока при выполнении упражнения. В этом случае надо прекратить практику и постукивать (или плотно надавливать) точку под носом на верхней губе. Большими пальцами массировать виски и всю зону начала роста волос. Прекращение практики нецелесообразно, постепенно состояние улучшается и появляется бодрость.

    3. Если нервная система практикующего часто бывает возбуждена и существуют многочисленные зажимы нервов и энергетических каналов, энергия не может их пробить и начинает искать обходные пути. В этих случаях практику могут сопровождать вибрации всего тела. Постарайтесь хорошо расслабиться. Если вибрации выходят из-под контроля, интенсивно надавите на точку на тыльной стороне ладони в месте у основания большого пальца, где он соединяется с ладонью. Эту точку называют еще точкой реанимации, она мгновенно приводит в чувство и добавляет энергии. Найти ее легко: надо прижать большой палец к ладони и посмотреть, где заканчивается складка между ладонью и большим пальцем. Там и расположена эта точка – вы обнаружите ее по легкой болезненности при нажатии. Массируйте эти точки сначала на одной, затем на другой руке, после чего сложите руки на области пупка.

    4. При некоторых заболеваниях желудочно-кишечного тракта возникает тошнота и позывы на рвоту. Освободите желудок и продолжайте практику.

    5. Сильные раскачивания могут возникнуть при закрепощении мышечного корсета. Организм стремится его расслабить, это происходит за 2–3 дня.

    Интенсивные движения и раскачивания, связанные с перевозбуждением нервной системы, перенесенными травмами (особенно позвоночника), вызваны спазмом энергетических каналов. В этом случае практикуйте «Большое дерево» с открытыми глазами и не более тридцати минут.

    6. Плач, смех, другие эмоциональные звуковые реакции на практику не являются препятствием к продолжению занятий. Считается, что звуковые реакции вызываются болезнями сердца, легких или других внутренних органов. Звуки помогают быстрейшему излечению, не надо их сдерживать и вообще обращать внимание на эти реакции.

    Упражнение «Малый небесный круг»

    Упражнение «Малый небесный круг» решает те же задачи, что и предыдущее упражнение: взращивает жизненные силы. Оно особенно полезно при вялом кровотоке, гипотонии сосудов.

    Но не рекомендуется больным гипертонией, так как в результате может произойти повышение артериального давления!

    Практика «Малого небесного круга»

    1. Исходное положение: сидя на кончике стула, или на полу на небольшой подушечке, или скрестив ноги по-турецки. Подбородок слегка опущен, чтобы выпрямить шею, а голова «подвешена» за макушку (как в «Большом дереве»). Глаза слегка прикрыты, так, чтобы свет проникал сквозь веки. Язык касается верхнего нёба, руки сложены в области пупка: у женщин правая рука снизу, левая сверху; у мужчин – наоборот.

    2. Концентрируем внимание на области пупка. Представим и почувствуем в нем горячий шарик.

    3. На вдохе живот втягивается. Слегка подталкиваем его руками внутрь. Шарик устремляется в живот. Поджимаем ягодицы и сжимаем анус. Шарик устремляется к промежности. Втягиваем живот, продолжаем сжимать анус – шарик движется вверх к груди. Стараемся «проследить» его движение как можно выше, к макушке (точке Бай-хуэй).

    4. Выдыхаем воздух, отпускаем живот, расслабляем тело. Шарик энергии перемещается от макушки к верхнему нёбу. Перекатывается по языку, затем плавно скользит вниз, в область пупка.

    5. Еще один цикл «вдох – выдох» и еще один «подъем – опускание» шарика энергии к области пупка.

    Упражнение в большинстве случаев выполняется не более двадцати минут.

    Выход из упражнения

    Выход из упражнения необходим, чтобы энергия не застаивалась в области головы и сердца и не повышалось давление. Энергия должна опуститься, этому способствуют растирания и похлопывания.

    1. Мягкими пальцами «расчешите» волосы от лба до затылка и от висков к затылку. Постукивайте волосистую часть головы подушечками пальцев.

    2. Разминайте пальцами ушные раковины и разотрите их до ощущения «горящих ушей». Похлопайте по ушным раковинам ладонями.

    3. Мягкой ладонью выполняйте хлопки по руке от плеча к запястью, по наружной и внутренней стороне руки. Поочередно обе руки.

    4. Обеими руками похлопайте по туловищу от шеи до лобка, затем всю область поясницы.

    5. Прохлопайте ноги от тазобедренного сустава до щиколотки со всех сторон.

    Реакции тела и сознания, сопровождающие «Малый небесный круг»

    1. Болевые ощущения в первые дни практики нормальны. Они вызваны застоем в энергетических каналах. Боль может возникнуть по ходу движения энергии: внутренние органы, позвоночник, носоглотка. Это нормальные реакции оздоровления.

    2. При прохождении энергии от макушки вниз возникают боль, покалывание, вспышки света перед глазами, давление на глаза. Это значит, что движение энергетического шарика проходит активно. Таких ощущений бояться не надо!

    3. Основные реакции тела наступают после нескольких недель практики: активизируется деятельность мозга, тело становится более энергичным, возникает желание движения и активной жизни. Довольно быстро вы заметите улучшение памяти.
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    Глава 4. Расстрессуйте свой мозг!
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     Природа дала нам стрессовую реакцию для нашего блага
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Мозг у большинства современных людей застрессован. Что это значит? То есть при любом намеке на опасность, даже если она воображаемая, включается реакция тревоги, беспокойства, страха и даже паники. Почему это происходит? Потому что мозг привык так реагировать. В мозгу сформировались соответствующие нейронные связи, по привычке запускающие стрессовую реакцию, когда надо и не надо.

    Все знают, что в сильном стрессовом состоянии мозг будто заклинивает. Человек перестает реально оценивать ситуацию. Процесс мышления уже не может идти как надо. Человек руководствуется не разумом, а лишь своим тревожным или паническим состоянием.

    Когда включаются привычные нейронные связи, запускающие негативное состояние, они просто блокируют способность мыслить ясно и адекватно. Потому что привычка к разрушительным эмоциям забирает огромное количество энергии, и на созидательные мысли ее уже не остается.

    Но как же быть, если наша жизнь изобилует стрессовыми ситуациями? Неужели можно реагировать на них как-то иначе, а не паникой и беспокойством?

    Не только можно, но и нужно! Ведь паника и беспокойство не только не помогают нам, но сильно мешают. То, что нам нужно в состоянии опасности или в любой сложной ситуации – это собранность, спокойствие и ясность мышления. Беспокойство же все это у нас отнимает.

    Изначально, от природы, стрессовая реакция дана человеку во благо – ради мобилизации всех его сил. Но в современном мире она перестала действовать так, как задумано природой, потому что изменился и мир, и человек. Энергия стресса не работает так, как положено. Вместо того чтобы спасать человека от опасности, она разрушает его изнутри и держит в постоянном напряжении, которое и порождает тревогу и беспокойство как фон жизни.

    С древнейших времен у человека есть две реальные возможности при встрече с опасностью: либо бороться – либо спасаться. Как для того, так и для другого нужна дополнительная энергия. Стрессовая реакция как раз и предназначена для ее получения. В кровь выбрасывается адреналин, повышается уровень сахара, поднимается артериальное давление, напрягаются мышцы… В итоге выделяется энергия, которая должна быть немедленно пущена в дело. Если произошла встреча с противником, врагом, или диким зверем, или природной стихией и человек чувствует в себе силы для борьбы – он бросается навстречу опасности и борется с нею. Если же он чувствует себя слабее противника, стихии или прочих обстоятельств – он спасается бегством. Дополнительный выброс энергии помогает ему и в том и в другом. Если ему удается спастись или победить, в мозгу возникают новые нейронные сети, которые фиксируют эту успешную модель поведения: опасность – борьба или бегство – спасение или победа. Для тревожности, беспокойства, паники места не остается! Напротив, чем успешнее человек справился с опасностью, тем увереннее он себя чувствует в дальнейшем, тем сильнее становится.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     А если стрессовая реакция используется не по назначению?
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В наше время тоже, конечно, случаются ситуации, когда мы встречаемся с реальной опасностью и стрессовая реакция мобилизует нас, дает всплеск энергии и тем самым помогает одолеть обстоятельства. Но гораздо чаще бывает по-другому. К примеру, человек узнал, что все его банковские вклады обесценились. Он испытывает стресс. Но с кем ему бороться в этой ситуации и от кого спасаться? Бежать некуда, драться тоже не с кем. Вот только организм об этом не знает. Организм требует действия. Ему нужно, чтобы избыточная энергия была срочно утилизирована. Если этого не происходит, повышенный сахар остается в крови (потенциальный диабет), адреналин начинает разрушать сосуды (в перспективе атеросклероз, тромбы, инфаркты, инсульты), повышенное артериальное давление перерастает в гипертонию, а напряженные мышцы становятся окаменевшими, что чревато нарушением кровоснабжения и питания тканей и органов, а значит, преждевременным старением и болезнями.

    Вот механизм стрессовой реакции, когда она не используется по назначению. Согласитесь, наши современные стрессы в большинстве своем именно такие – не требующие немедленной реакции борьбы или бегства. Более того – чаще всего мы переживаем вообще без реальных причин, из-за неприятностей, которые еще не произошли! А если неприятности нет – то и энергичных действий по ее преодолению не требуется. В итоге энергия остается внутри, не утилизируется и начинает разрушать организм. Кроме того, в мозгу записывается своего рода программа собственной беспомощности, неудачливости, неспособности ни победить опасность, ни убежать от нее. Соответствующие нейронные связи начинают программировать человека на новые и новые стрессы, беспочвенные разрушительные переживания, постоянное беспокойство.

    Способствует ли это здоровью? Мы уже убедились, что нет.

    Способствует ли это успеху? Тоже нет. Если мы от раза к разу выдаем разрушительные стрессовые реакции вместо того, чтобы воспринимать ситуацию адекватно, ясно мыслить и действовать разумно – то будем совершать новые и новые ошибки, и делать то, что идет нам во вред, а никак не на пользу.

    А нередко случается и так, что стресс подталкивает к совсем уж деструктивному поведению: злоупотреблению алкоголем и наркотиками, перееданию, или толкает к опасным поступкам, или заставляет срывать злость на близких.

    Если стресс уже стал хроническим, он может проявлять себя и неспособностью расслабиться, и непроходящей нервозностью, и хронической усталостью, и различными недомоганиями, болями, неприятными ощущениями в теле. И все это всегда сопровождается неудовлетворенностью, чувством, что вы с чем-то не справляетесь, что у вас не хватает сил на что-то важное, что вы беспомощны перед жизнью, обстоятельствами, конкретной ситуацией. Стресс дает энергию – а вы не можете ее использовать, вот и причина этого чувства беспомощности!

    И чем дольше вы в этом состоянии – тем прочнее соответствующие нейронные связи в мозгу, тем чаще вы помимо своей воли снова и снова оказываетесь беспомощным, неспособным с чем-то справиться, и от того тревожитесь, беспокоитесь, паникуете…

    Если вам знакома эта ситуация, в первую очередь вам надо узнать, что все не так уж фатально. Нейронные связи в мозгу можно перестроить. Непродуктивные связи можно заменить другими, которые будут направлять вас на путь позитивных поступков и правильных решений. Поможет нам, конечно же, методика простукивания – в сочетании с соответствующей работой сознания.
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     Как снять застрессованность мозга при помощи простукивания

    

    [image: after_title]



     
Из второй главы вы уже знаете, как подготовить сознание. При необходимости проделайте это снова.

     Затем вам нужно максимально четко осознать, какие стрессовые реакции вам свойственны. В наше время в той или иной степени стресса находятся все люди. Даже если вы сейчас совершенно спокойны, все равно есть нечто, по поводу чего вы легко впадаете в беспокойство, не так ли? Попробуйте четко определить, что становится причиной вашего стрессового состояния.

     Упражнение «Из-за чего я испытываю стресс»

     Определите, что именно чаще всего вгоняет вас в стресс. Задайте себе вопрос: «Из-за чего я испытываю стресс, беспокоюсь, переживаю?

     Возьмите лист бумаги и ручку и напишите все ответы, какие приходят в голову.

     На некоторое время (не меньше, чем на пару часов) отложите список и займитесь другими делами. Затем возьмите список снова и, внимательно перечитывая каждый ответ, задавайте себе вопрос: «Это правда? Так оно и есть на самом деле?» Попробуйте оценить степень правдивости каждого ответа по пятибалльной шкале, где 5 – абсолютная правда, 4 – в основном правда, 3 – правда лишь наполовину, 2 – скорее неправда, 1 – абсолютная неправда.

     Проведя такой анализ, вы сможете заметить, что многое из того, что вы назвали причиной для стресса, на самом деле придумано и не является реальностью. Только будьте честны с собой!

     К примеру, вы написали: «Меня беспокоит ситуация в мире». Но при ближайшем рассмотрении, честно разобравшись, правда это или нет, вы сможете понять, что вас беспокоит вовсе не ситуация в мире, а лишь то, что в связи с этой ситуацией переживаете лично вы. Это поможет вам сформулировать вашу проблему точнее, например: «Меня беспокоит, что будет с моими деньгами из-за экономического кризиса». Заметьте: с ситуацией в мире вы вряд ли что-то можете сделать. А вот позаботиться о сохранности своих денег вполне способны. Здесь вы по крайней мере можете принять какие-то решения и что-то сделать. А когда мы принимаем решения и что-то делаем, мы тем самым снижаем уровень стресса и выходим из состояния собственной беспомощности.

     Или вы написали: «Меня беспокоит, что я не справлюсь с работой». Разберитесь: есть ли основания для такого беспокойства. Чего конкретно вы боитесь – что не хватит времени, сил, опыта? Подумайте, как можно решить эту конкретную проблему, какие есть варианты ее решения и что для этого вам под силу сделать.

     Если вы написали: «Я боюсь, как бы чего-нибудь не случилось, ведь в наше время так страшно жить», – осознайте, что в данный момент вам ничего не угрожает. Вы в безопасности, а значит, по крайней мере сейчас вам бояться нечего. Подумайте о том, что в вашей жизни не так уж мало моментов, когда вокруг все спокойно и вам ничего не грозит. Ситуации реальной опасности случаются гораздо реже. Уже это осознание поможет вам понять, что ваши страхи беспочвенны. Если же они небеспочвенны и вам прямо сейчас что-то угрожает – действуйте, принимайте решения, что-то меняйте, делайте то, что от вас зависит, ради своего спасения, не оставайтесь в состоянии беспомощности! Так вы выйдете из состояния стресса, и в вашем мозгу появится программа «Я могу, я делаю», вместо «Я не могу, от меня ничего не зависит».

     Это упражнение уже само по себе способно снизить уровень вашей тревожности, так как вы определите, какие из ваших опасений имеют реальные основания, а какие – нет.

     Когда вы определили, в чем причина ваших тревог, можно приступать к применению метода простукивания. Использовать мы будем те же точки, что и в базовом методе. Вернитесь еще раз к нему, чтобы вспомнить местоположение и нумерацию точек. В дальнейшем для краткости мы будем называть их только по номерам (за исключением точки каратэ).
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      Метод простукивания для снятия стресса
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Сосредоточьтесь на мыслях о том, что вызывает у вас наибольший стресс. Постарайтесь думать об этом отстраненно, без эмоций. Затем начинайте простукивание точек в указанном ниже порядке, одновременно произнося утверждения – по три раза для каждой точки. Парные точки можно простукивать одновременно, а можно одну из двух, любую на ваш выбор.

     • Точка каратэ: «Несмотря на то, что я очень сильно беспокоюсь из-за… (назовите, из-за чего), сейчас я успокаиваюсь и расслабляюсь».

     • Точка 1: «Я действительно испытываю сильный стресс».

     • Точка каратэ: «Да, я испытываю стресс, но сейчас я в безопасности».

     • Точка 2: «Я переживаю, беспокоюсь, и мне это не нравится».

     • Точка каратэ: «Да, я беспокоюсь, но все равно я очень хорошо отношусь к самому себе».

     • Точка 3: «Я не могу решить глобальные проблемы, но могу решить проблемы, касающиеся меня».

     • Точка 4: «Ничего не изменится оттого, что я беспокоюсь».

     • Точка 5: «Все может измениться, если я успокоюсь».

     • Точка 6: «Все может измениться, если я так решу».

     • Точка 7: «Мои переживания – это мои переживания, и я принимаю их как есть».

     • Точка 8: «Я принимаю себя как есть, я даю себе право быть собой».

     • Точка 1: «Мне не обязательно беспокоиться, чтобы принимать наилучшие решения».

     • Точка 2: «Мне не обязательно беспокоиться, чтобы действовать и находить лучший выход».

     • Точка 3: «Я отменяю беспокойство и принимаю расслабление».

     • Точка 4: «Я расслабляюсь и успокаиваюсь».

     • Точка 5: «Я отпускаю тревоги, я отпускаю беспокойства».

     • Точка 6: «Я отпускаю от себя стресс, он мне не нужен».

     • Точка 7: «Я расслаблен и спокоен».

     • Точка 8: «Я могу все изменить к лучшему».

     Если изменений в вашем самочувствии нет или они недостаточно заметны, повторите еще один-два раза. Простукивайте точки и повторяйте каждое утверждение столько времени, сколько вам захочется. Утверждения можно варьировать на ваше усмотрение.
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     Выговаривайтесь – и простукивайте!
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Бывают ситуации, когда стресс так силен, что вы буквально не можете ни о чем другом думать и говорить. В таких случаях очень хорошо выговориться. Но как быть, если некому или просто не хотите «грузить» других своими проблемами? Выговоритесь самому себе! Сопровождайте ваш монолог простукиванием точек по порядку, начиная с точки каратэ, затем от 1 до 8. К точке каратэ можно возвращаться несколько раз. Не страшно, если поначалу ваш монолог будет далек от позитива. Исключение – точка каратэ, на которой негативное утверждение обязательно должно быть дополнено позитивным по схеме: «Я очень беспокоюсь из-за… (дополните), но несмотря на это я позитивно отношусь к себе». Обращайтесь к точке каратэ в любых местах вашего монолога, когда почувствуете, что негативные чувства захватывают вас и от них трудно отстраниться.

    На остальных точках вы можете жаловаться, говорить о том, как вам плохо и тяжело, сколько у вас проблем. Смело называйте все негативные чувства, которые испытываете. Только старайтесь делать это отстраненно – будто говорите не о себе, а о ком-то другом. Тот поток энергии, который вы запустите в своем организме простукиванием, будет сразу же очищать вас от этих негативных чувств.

    Постепенно вы заметите, что уже меньше хочется жаловаться и страдать. Тогда поменяйте тональность вашего монолога – добавьте в него надежду на перемены к лучшему, веру в себя и в то, что вы освободитесь от всего плохого, отпустите его от себя и выберете лучший вариант поведения, что обязательно найдете выход и все у вас будет хорошо.

    Вот как примерно может звучать этот монолог, сопровождающийся простукиванием точек.

    • Точка каратэ: «Я сильно переживаю, но все равно очень хорошо отношусь к себе».

    • Точка 1: «Я не могу справиться со всем этим».

    • Точка 2: «Мне очень тяжело, столько всего на меня навалилось».

    • Точка 3: «Нет, это выше всяких человеческих сил».

    • Точка каратэ: «У меня мало сил, я не справляюсь, но я понимаю и принимаю себя таким как есть».

    • Точка 4: «У меня мало времени, я замучился, совсем закрутился».

    • Точка 5: «Никто не хочет мне помочь, ни от кого не дождешься поддержки».

    • Точка каратэ: «Мне очень трудно, но я точно знаю, что достоин любви и уважения самого себя».

    • Точка 6: «Ну и испытания пришлись на мою долю».

    • Точка 7: «Как тут не впасть в депрессию, как тут не страдать».

    • Точка 8: «Я слишком слабый, я ничего не могу».

    • Точка каратэ: «Я сейчас чувствую себя слабым, но я все равно очень хороший человек».

    • Точка 1: «Как-то надо выйти из этой ситуации».

    • Точка 2: «Мне надо успокоиться и собраться с силами».

    • Точка 3: «Я в своей жизни не раз справлялся с трудностями».

    • Точка 4: «Я успокаиваюсь и собираюсь с мыслями».

    • Точка 5: «Я освобождаюсь от этого стресса, стрессом делу не поможешь».

    • Точка 6: «У меня достаточно сил, я справлюсь».

    • Точка 7: «Я сделаю все, что могу, а могу я не так и мало».

    • Точка 8: «Стресс и переживания уходят. Я выбираю действовать и побеждать».

    Конечно, лучше будет, если вы замените утверждения на более конкретные, соответствующие вашей ситуации – ведь здесь дана только общая схема работы. Можете выполнить несколько циклов и продолжать простукивание столько, сколько хотите – пока не почувствуете реальное изменение своего состояния к лучшему.
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     Как преодолеть состояние беспомощности
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Как мы уже говорили, стресс часто сопровождается ощущением беспомощности. Он заставляет нас впадать в уныние и не верить, что нам вообще может что-то помочь. Если вы говорите себе: «Все безнадежно», «Ничего не получится», «Я не смогу» и т. д., метод простукивания поможет вам выйти и из этого состояния. Начните простукивать активные точки именно на этих негативных утверждениях, это поможет вам избавиться от них и настроить себя более позитивно. Не забывайте о точке каратэ, которая поможет вернуть вам веру в себя. Схема такого простукивания может выглядеть примерно так.

    • Точка каратэ: «У меня ничего не получается, но я все равно с любовью отношусь к самому себе».

    • Точка 1: «Все безнадежно».

    • Точка 2: «Я чувствую себя абсолютно беспомощным».

    • Точка 3: «Ничего не выйдет».

    • Точка каратэ: «Я чувствую себя беспомощным, но все равно я хороший человек».

    • Точка 4: «Никто мне не поможет».

    • Точка 5: «Все потеряно».

    • Точка 6: «Я ничего не могу».

    • Точка каратэ: «Сейчас я чувствую, что ничего не могу, и, несмотря на это, очень хорошо отношусь к себе».

    • Точка 7: «Я уже ни во что не верю».

    • Точка 8: «Все плохо».

    • Точка каратэ: «Сейчас мне кажется, что все плохо, и все же я с большой нежностью и заботой отношусь к себе».

    • Точка 1: «Может быть, у меня есть хоть капля надежды».

    • Точка 2: «Я не всегда беспомощен, я умею решать проблемы».

    • Точка 3: «А может, я могу что-то предпринять».

    • Точка 4: «Надо подумать, что мне может помочь».

    • Точка 5: «Я могу что-нибудь сделать».

    • Точка 6: «Все может измениться к лучшему».

    • Точка 7: «Я верю в себя».

    • Точка 8: «Я избавляюсь от уныния, я не сдамся, я справлюсь, у меня все получится».
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     Методики оперативного снятия стресса
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А теперь несколько приемов, которые помогут вам оперативно снять стресс, избавиться от раздражительности, тревоги и беспокойства.

    Массаж живота

    Этот прием пришел к нам из китайской медицины и отлично помогает, если надо успокоиться и взять эмоции под контроль.

    Лягте на спину, положите ладонь правой руки на середину живота, между пупком и солнечным сплетением, и делайте ею круговые движения по часовой стрелке вокруг пупка, начиная с небольшой амплитуды и постепенно увеличивая диаметр кругов. Ладонь при этом должна не очень сильно, но ощутимо надавливать на живот. Затем сделайте то же самое левой рукой.

    Массаж стопы

    Лежа на спине, согните ноги в коленях. Щиколотку левой ноги положите на колено правой ноги. Руками обхватите левую стопу так, чтобы большие пальцы обеих рук оказались на подошве. Насколько возможно, разверните стопу к себе и как следует разомните большими пальцами рук всю подошву, начиная от пятки и до подушечек под пальцами. Сделайте то же самое и с другой ногой.

    Экстренное расслабление

    Если вам необходимо сбросить напряжение и успокоиться, выполните один за другим следующие приемы.

    1. Встаньте прямо, поднимите руки над головой, затем, сгибаясь в талии, резко уроните руки вместе с верхней частью туловища вперед. Повторите два раза.

    2. Сидя или лежа резко напрягите сразу все тело: сожмите пальцы рук и ног, потяните на себя стопы, подожмите колени, прижмите локти к телу, зажмурьте глаза, оскальте зубы, сморщите лоб. Затем резко отпустите напряжение. Повторите два раза.

    3. Лягте на спину и представьте, что ваше тело накачано воздухом подобно мячу или надувному матрасу. Представьте, что воздух тонкой струйкой выходит. Тело расслабляется, плотнее прилегает к поверхности, на которой вы лежите. Оставайтесь в таком «сдувшемся» расслабленном состоянии две-три минуты.

    Постучите зубами

    Встаньте прямо, руки вытяните в стороны, встаньте «на цыпочки» (слегка приподнимитесь на пальцах) и начинайте достаточно быстро и часто, но не сильно, стучать зубами. Через тридцать секунд прекратите стучать, резко опуститесь на всю стопу и свободно бросьте руки вниз. Повторите весь цикл еще три раза.

    Постучите пятками

    Встаньте прямо, вытяните вперед левую ногу и стучите пяткой в пол примерно в течение минуты. Затем то же самое правой ногой. Каждой ногой повторите по три раза. Это упражнение помимо разрядки напряжения поможет вам еще и привести в норму тонус сосудов и сердца.
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    Глава 5. Исцелитесь от старых психологических травм
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     «Занозы» нашего сознания: болят, пока не вытащишь
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Особенно сильные случаи застрессовки мозга мы получаем в случае серьезных психологических травм и тяжелых переживаний, имевших место в прошлом. Мы не всегда замечаем, что на душе осталась зарубка. Порой нам кажется, что стрессы, переживания и негативные эмоции проходят бесследно. Но это заблуждение. Даже если мы забыли давние неприятности, это не значит, что они не оставили следов. Следы остаются всегда – и это следы в виде соответствующих нейронных связей в мозгу. В этих связях «записывается» привычка к тем или иным эмоциям. Причем эта привычка начинает руководить поведением человека, чаще всего помимо его воли.

    Каждый знает, как трудно победить вредную привычку. Рука курильщика тянется к сигарете помимо его воли, игрок не может пройти мимо казино, а склонный к перееданию может не заметить, что ест уже пятый бутерброд. Все дело в наработанных нейронных связях. Они чем-то похожи на эскалатор – только встань на него, и он повезет тебя сам.

    Это и означает, что мозг застрессован, что в мозгу существует блокировка. Он блокирован автоматически запускающейся негативной реакцией. Причем эта реакция может возникать даже без реального повода – просто потому, что какая-то ситуация показалась вам похожей на обстоятельства, в которых вы когда-то получили стресс.

    Пример: студент однажды плохо сдал экзамен, потому что недостаточно хорошо знал предмет. Он тяжело это пережил – получил стресс. В следующий раз он подготовился идеально и явно мог рассчитывать на отличную оценку. Но сама ситуация экзамена включила в его мозгу стрессовую реакцию – и вот он уже забыл весь выученный материал, снова почувствовал себя двоечником и не смог ответить ни на один вопрос экзаменатора. Результат – опять провал.

    Другой пример: автолюбитель попал в аварию на загородной трассе. Автомобиль пострадал не сильно, он сам отделался парой синяков, но сильно испугался. Результат: по городу этот автолюбитель ездит нормально, но как только оказывается на загородной трассе (не только той самой, а вообще любой), как тут же впадает в ступор, забывает все навыки вождения и вынужден с колотящимся сердцем съезжать на обочину, чтобы прийти в себя. Но в себя прийти не удается, и в итоге он вообще отказывается ездить по загородным трассам, хоть и ругает себя за «слабость» и «трусость». А это не слабость и не трусость – это застрессованный участок мозга блокирует его способность вести машину на данном направлении.

    Не только беды, тяжкие испытания, страдания и потери провоцируют блокировку мозга. Даже то, что порой кажется мелочью, может остаться внутри нас в виде психологической травмы – своего рода «занозы», которая ноет и болит, пока ее не вытащишь. Детские обиды, отвергнутые чувства, неудача при поступлении в вуз, выговор на работе – любые переживания создают в мозгу соответствующие нейронные связи, которые при любом удобном и неудобном случае начинают воспроизводить те же самые негативные эмоции.
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     Не бойтесь разбередить старые раны
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Но вы можете перепрограммировать свой мозг! Вы можете освободить себя, избавившись от навязчивого повторения одних и тех же страданий, боли и мук. Нейронные связи можно изменить. Для этого, как и для расстрессовки вообще, нужна дополнительная энергия. Эту дополнительную энергию, как вы уже поняли, и дает нам простукивание. А чтобы эта энергия была направлена к нужной цели, мы подключаем к работе сознание. Мы должны знать, с чем именно мы работаем – с какой эмоцией, с каким переживанием.

     Для многих людей в этом заключается трудность. Они боятся бередить старые раны, так как опасаются, что это заставит их страдать и понизит их самооценку.

     Этого бояться не нужно, и вот почему.

     «Бередить» раны не обязательно. Достаточно лишь вспомнить травмирующую ситуацию, не погружаясь эмоционально.

     Вы уже знакомы с точкой каратэ, которую можно назвать точкой самооценки. Ее простукивание даст вам всплеск энергии, необходимый, чтобы вернуть самооценку в норму и оставаться в позитивном состоянии.

     Вы можете научиться воспринимать прошлое словно со стороны, как наблюдатель, будто это произошло не с вами, а с кем-то другим. Именно такое состояние, которое можно назвать состоянием внутреннего наблюдателя, является идеальной для работы с психологическими травмами прошлого.

     Вы уже отчасти знакомы с этой позицией, могли прочувствовать ее на своем опыте, когда работали по заданиям предыдущей главы. Теперь нужно прочнее укрепиться в этом состоянии, оттренировать его до автоматизма.
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      Состояние внутреннего наблюдателя
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Останьтесь в спокойной обстановке, закройте глаза, и представьте, что вы погружаетесь в состояние тишины, неподвижности, пустоты, внутреннего покоя. Затем представьте, что вы словно делаете шаг в сторону от себя и начинаете наблюдать за собой словно бы со стороны. Представьте, что есть какая-то часть вас, которая наблюдает, и часть вас, которая действует. Это не будет раздвоением, вы остаетесь целостным, просто осознаете, что вы можете одновременно и наблюдать, и действовать. Вы можете как-то обозначить ту вашу «часть», которой вы придаете функции наблюдателя, например назвать ее «беспристрастный разум», «душа, дух» или просто «внутренний наблюдатель». Представьте, что это очень доброжелательный наблюдатель, который вместе с тем не поддается эмоциям. И, что важно, он видит истинную картину происходящего, не впадает в иллюзии, не преувеличивает неприятности, но и не пытается сбежать от них. Этому внутреннему наблюдателю вы всегда можете задать вопрос: «Что происходит на самом деле?» И взглянуть его глазами на ситуацию, в которой вам что-то непонятно.

     «Внутренний наблюдатель» есть не что иное, как функция незастрессованного разума видеть все в совершенно истинном свете. Даже самый застрессованный мозг сохраняет в себе незастрессованные участки. Ведь если мозг застрессован полностью, он становится нежизнеспособным, это означает смерть. Пока мы живы, мы можем обратиться к незастрессованным участкам нашего мозга. Обращение к ним – есть «вызов к жизни» внутреннего наблюдателя.

     Вы можете помочь его вызвать, простукивая точки каратэ поочередно на обеих руках.

     Затем представьте, что вы смотрите на себя, на свои переживания и эмоции, на свое состояние глазами этого внутреннего наблюдателя.

     Вы сможете заметить, что освободились от влияния эмоций. Они уже не «втягивают» вас. Вместе с тем вы ясно осознаете свое состояние. Когда мы отстраняемся от эмоций, мы получаем дополнительную энергию, чтобы изменить это состояние к лучшему.
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     Как найти в своем прошлом источники боли и страданий

    

    [image: after_title]

Выполняя задания главы 2, вы уже определяли, что конкретно вас беспокоит, какие негативные эмоции вам свойственны. Повторите это снова. Если получится, что прежние эмоции, которые вы уже отрабатывали в главе 2, вернулись, значит, они связаны с прошлым опытом, а именно – с психологическими травмами, полученными там. Это могут быть как незначительные травмы – которые вы даже травмами не считали, так и более серьезные. Так или иначе – их нужно отрабатывать, и чем скорее, тем лучше.

    
     В первую очередь для этого нужно определить, с чем конкретно связаны ваши негативные эмоции, с каким событием, с какими переживаниями в прошлом.

    

    Особенно нужно обратить внимание на те эмоции, которые возникают у вас неоднократно, и даже с завидной периодичностью. Например, обидчивый человек может обижаться, даже если на то нет объективных причин. Скорее всего, в его прошлом была обида, которая и запрограммировала его на повторение этой реакции, что называется, когда надо и не надо.

    Попробуйте вспомнить тот момент, когда эти чувства появились у вас в первый раз. Не надо переноситься в прошлое и переживать все заново. Просто вспомните, не включаясь эмоционально в эти переживания. Для этого войдите сначала в состояние внутреннего наблюдателя. Затем задайте себе вопросы: «О чем мне напоминают эти эмоции? Когда я их уже испытывал? С чем это было связано? С какими обстоятельствами, с какими людьми?»

    Может быть, перебирая воспоминания, вы обнаружите, что их истоки – в детстве. Да, именно в детстве закладываются основы нашей личности. И склонность к тем или иным стрессовым реакциям очень часто мы наследуем тоже оттуда, из детства. Детство способно определить всю нашу дальнейшую судьбу, и у большинства людей так и происходит! Замечено, что люди, пережившие плохое обращение с собой в детстве, чаще других подвержены алкоголизму, наркомании и даже склонности к самоубийству. Люди, не получавшие должного внимания, одобрения и любви в детстве, часто становятся неудачниками, из-за того что не считают себя достойными чего-то хорошего.

    Но что бы там, в детстве, да и в более позднем возрасте, ни происходило, каждый человек может перепрограммировать судьбу, изменив свой разум. Это вполне реально, и множество людей делают это! Но, к сожалению, подавляющее большинство людей этим не занимаются. Они предпочитают мучиться и страдать, терпеть лишения и неудачи, но не хотят обратиться к своему прошлому и убрать причины всего этого.

    Отчасти их бездействие происходит от незнания, отчасти от неверия в себя, отчасти из-за лени.

    Но все эти препятствия преодолимы. Если вы знаете, что можете изменить все к лучшему, если вам известны методы и техники, позволяющие это сделать, если вы верите в себя и свои силы, если вы хорошо относитесь к себе и желаете себе добра, если вы не ленитесь и ежедневно проводите работу, направленную на самосовершенствование и развитие собственного сознания, то все преграды отступают. Поэтому, как бы ни были тяжелы переживания, унаследованные вами из детства, вы можете все изменить и не позволить им оказывать нежелательного влияния на вашу жизнь и судьбу.
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     С большинством проблем вы можете справиться самостоятельно
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     Внимание: если вы, вспоминая прошлое, наткнулись на какие-то очень болезненные воспоминания, к которым вам страшно прикоснуться, если сама мысль о необходимости это вспоминать вызывает ужас, если чувствуете, что не справитесь с этим самостоятельно – остановитесь и не пытайтесь справляться.

    

    Сразу же постучите по точке каратэ с позитивными, повышающими самооценку утверждениями. Затем повторите еще раз базовый метод и упражнения, направленные на повышение уровня энергии – «Большое дерево» и «Малый небесный круг». Делайте это в течение недели, пока не возвращаясь к воспоминаниям. Когда вы накопите достаточное количество энергии, когда вы укрепите самооценку и повысите уверенность в себе, у вас появятся силы с этим справиться. Если же по-прежнему будет чувство страха и нестерпимой душевной боли – лучше всего найти специалиста, которому вы сможете доверять – психолога или психотерапевта. Под руководством специалиста, в безопасной дружелюбной обстановке, вы сможете справиться с проблемой.

    Но заметим: большинство проблем прошлого, даже болезненных, человек может отработать самостоятельно. Когда мы становимся взрослыми, нам даются все силы и возможности для этого. Вмешательства специалиста обычно требуют очень серьезные психологические травмы, связанные, к примеру, с потерей родителей в детстве, со случаями физического и психологического насилия. Если у вас не было ничего похожего, а было то, что есть в опыте большинства людей – то есть чувство обиды на родителей, учителей и сверстников, чувство беспомощности, покинутости, нелюбимости и непонимания, чувство, что «я недостаточно хорош» (которое встречается у детей даже из самых благополучных семей), – то вы вполне способны справиться с этим самостоятельно.
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     Отработка психологической травмы: основные закономерности
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     В любом случае начинайте с отработки менее болезненных воспоминаний – таких, с которыми вы чувствуете в себе силы справиться.

    

    В этом случае применяется особая модификация метода простукивания, построенная на психологических закономерностях получения, переживания и отработки травмы прошлого. Вот эти закономерности.

    • В момент получения травмы мы часто не осознаем причиняемой нам боли или не до конца ее осознаем – срабатывает защитная реакция организма, уводящая нас в бесчувственность. Соответственно, определенный участок мозга фиксирует эту бесчувственность – и возникает блокировка. Травма не отработана, она просто заблокирована, а значит, блокирована и ваша энергия, и возможности вашего мышления.

    • Если мы осознаем причиняемую нам боль, то, как правило, и в ответ выдаем реакцию боли, обиды, чувства неполноценности и т. д. – то есть реагируем негативно. Негативная эмоция закрепляется в мозгу, блокируя нормальное течение энергии и заставляя нас вновь и вновь впадать в этот негатив.

    • Из-за отсутствия реакции («бесчувственности») или негативной реакции мы не можем выдать ту реакцию, которая, собственно, нейтрализует психологическую травму – то есть реакцию позитивную или, по крайней мере, адекватную. В ситуации травмы отреагировать адекватно и позитивно – это и значит не допустить травмы. Примеры такой реакции: вы плохо, неправильно отвечали у доски, над вами смеялся весь класс, вы почувствовали боль и обиду, но сказали себе: «Я не сдамся!», в следующий раз выучили урок и ответили блестяще; вам сказали что-то обидное, но вы не приняли это на свой счет и достойно ответили обидчику; вас оставили одного в трудной ситуации, но вы сказали себе: «Я прав, а не правы те, кто это сделал, но я справлюсь», – и справляетесь. В подобных случаях психологическая травма не возникает, так как вы вышли из сложной ситуации с позитивными, а не с негативными переживаниями. Не корите себя, если этого не случилось – то, что под силу взрослому, не всегда под силу ребенку. Может быть, у вас не было нужных качеств характера для позитивной реакции в ситуации травмы, но вы можете выработать их сейчас.

    В соответствии с вышесказанным, отработать травму – это означает:

    • осознать причиненную вам боль и выразить ее, тем самым «стереть» связанную с ней негативную реакцию;

    • выразить вслух все то, что тогда вы по разным причинам не могли выразить, например ваше отношение к ситуации и людям, участвующим в ней, тем самым отреагировать адекватно и разрядить энергию травмы;

    • проявить и закрепить в мозгу позитивную реакцию, тем самым установить новые нейронные связи и полностью избавиться от программирующих переживаний прошлого.
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     Техника простукивания для отработки психологической травмы
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Чтобы отработать психологическую травму, мы применим простукивание в четыре этапа, которые следуют один за другим, без перерывов.

     
Первый этап – пополнение запасов энергии, укрепление самооценки, веры в себя:

     • простукивание точки каратэ с позитивным утверждением, декларирующим вашу позитивную самооценку, уверенность, хорошее отношение к себе;

     • еще два подряд простукивания точки каратэ с утверждениями, декларирующими ваше хорошее отношение к себе, несмотря на проблему.

     
Второй этап – осознание и выражение причиненной боли:

     • простукивание подряд точек от 1 до 8 с выражением вашей боли и других негативных переживаний, чередуя время от времени с простукиванием точки каратэ с позитивными, повышающими самооценку утверждениями; на этом этапе говорим только о своих чувствах и переживаниях – не о других людях.

     
Третий этап – адекватная словесная реакция:

     • простукивание точек от 1 до 8 в сопровождении высказываний, соответствующих всему тому, что вы хотели бы сказать тогда, в прошлом, но не смели, боялись или просто не знали, что сказать; чередуйте с простукиванием точек каратэ с позитивными, повышающими самооценку утверждениями; на этом этапе можно высказать все, что вы думаете о ситуации и других людях, участвовавших в ней.

     
Четвертый этап – формирование и закрепление позитивной реакции:

     • простукивание точек от 1 до 8 с позитивными утверждениями, декларирующими новые, положительные чувства, пришедшие на смену боли.

     
Прежде чем приступать собственно к простукиванию, вспомните ситуацию, когда вы получили травму – воспринимайте ее отстраненно, глазами наблюдателя, как будто смотрите фильм о своем прошлом, но в настоящем чувствуете себя в полной безопасности.

     Это важно – осознать, что сейчас вы в безопасности, а значит, можете позволить себе выразить вслух все то, что раньше боялись или не могли сказать. Выразить это, адекватно отреагировать на травму – значит исцелиться!

     Люди носят в себе множество травм просто потому, что так и не смогли отреагировать на них. Травма, на которую вы реагировали адекватно – то есть осознав, приняв свои переживания и выйдя из них к позитивной реакции – просто перестает быть травмой.

     Вот пример такого сеанса простукивания в случае обиды, полученной в детстве и заставляющей чувствовать себя слабым и беспомощным.
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      Первый этап: укрепление самооценки
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• Точка каратэ: «Я наполняюсь энергией, я верю в себя, я хорошо отношусь к себе.

     • Точка каратэ: «Я чувствую себя слабым и беспомощным, но все равно я хороший, нормальный, полноценный человек».

     • Точка каратэ: «Да, я очень обижен, мне больно, но я с теплом, заботой и любовью отношусь к себе».

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Второй этап: осознание своих чувств
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• Точка 1: «Мне очень больно, очень плохо».

     • Точка 2: «Я чувствую себя очень несчастным».

     • Точка 3: «Это в самом деле обидело и задело меня».

     • Точка каратэ: «Да, я обижен, но я очень хорошо отношусь к себе».

     • Точка 4: «Я чувствую себя слабым, беспомощным».

     • Точка 5: «Из-за этой обиды мне показалось, что я хуже всех».

     • Точка 6: «Это ужасно – то, что случилось со мной».

     • Точка каратэ: «Мне больно, но это не делает меня хуже, чем я есть».

     • Точка 7: «Я по-настоящему страдаю».

     • Точка 8: «Это просто невозможно, нестерпимо».
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      Третий этап: адекватная словесная реакция
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• Точка 1: «Да как они только посмели так поступить со мной!»

     • Точка 2: «Вы не имеете права!»

     • Точка 3: «Это неправда – все, что вы говорите обо мне!»

     • Точка каратэ: «Я хороший, прекрасный человек!»

     • Точка 4: «Я не позволю так с собой обращаться!»

     • Точка 5: «Я не поддамся!»

     • Точка 6: «Уйдите прочь, отстаньте от меня!»

     • Точка каратэ: «Я сильный человек, способный постоять за себя!»

     • Точка 7: «Не дождетесь!»

     • Точка 8: «Вам должно быть стыдно!»
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      Четвертый этап: позитивная реакция
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• Точка 1: «Благодаря этому я стал сильнее».

     • Точка 2: «Я получил хороший урок и больше не повторю ошибки».

     • Точка 3: «Теперь я умею справляться с обидами».

     • Точка 4: «Этот опыт очень пригодится мне в жизни».

     • Точка 5: «Я вырабатываю новые бойцовские качества».

     • Точка 6: «Я становлюсь увереннее в себе».

     • Точка 7: «Я умею выходить победителем из любых ситуаций».

     • Точка 8: «Я благодарен жизни за то, что получил этот опыт».

     
Используйте свои собственные высказывания – те, которые подходят вашей ситуации и представляются вам приемлемыми. При необходимости можно повторить цикл из четырех этапов несколько раз.
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     Работа с телом: как преодолеть неприятные ощущения
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Бывает так, что неприятные воспоминания сопровождаются еще и неприятными ощущениями в теле: например, колотится или замирает сердце, дрожат руки, бросает в жар или холод, появляется подташнивание, спазмы в животе, напряжение в мышцах…

     Особенно часто такие состояния возвращаются, если вы испытывали их во время получения той, первичной травмы. В таком случае можно применить специальный метод простукивания, избавляющий от этих ощущений – и одновременно также способствующий отработке травмы. Ведь, как мы помним, работая с телом, мы тем самым воздействуем и на сознание, разум, мозг, и наоборот – работая с сознанием, получаем реакцию тела.

    

     

[image: before_title]

      Техника растворения неприятных телесных реакций
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Сосредоточение на неприятной реакции. Закройте глаза и сосредоточьтесь на неприятной реакции вашего тела. Наблюдайте за ней и оценивайте: насколько она сильная, нестерпимая, или можно терпеть, как именно себя проявляет, насколько это неприятно – очень или едва заметно. А сейчас внимание: какой бы неприятной ни была эта реакция, попробуйте мысленно ее еще усилить! Сконцентрируйтесь на неприятном чувстве и представьте, что усилием воли делаете его еще более неприятным, таким, что терпеть уже невозможно!

     Простукивание. Как только почувствуете, что неприятное ощущение дошло до максимума, сразу же начинайте простукивание точек по порядку с такими утверждениями.

     • Точка 1: «Я освобождаю себя от неприятного чувства».

     • Точка 2: «Неприятное чувство уходит».

     • Точка 3: «Я освобождаю себя от психологической травмы».

     • Точка 4: «Я расслабляюсь и успокаиваюсь».

     • Точка 5: «Я освобождаю себя от боли, страданий, тревоги, стресса».

     • Точка 6: «Все беспокоящее меня уходит».

     • Точка 7: «Я исцеляюсь».

     • Точка 8: «Я освобождаюсь, освобождаюсь, освобождаюсь».

     Выход в покой. Затем обхватите правой рукой запястье левой руки, сделайте глубокий вдох и выдохните, медленно, протяжно произнося про себя слово «Покой».

     Представьте себе момент наибольшего покоя: теплая ванна, пляж, скамейка в парке, безмятежный сельский пейзаж. Пребывайте в этом блаженном чувстве несколько минут.

     Возвращение к неприятному чувству и оценка изменений. Затем вам предстоит вернуться к неприятному чувству. Снова вспомните его, попробуйте ощутить еще раз. Вы заметите, что оно уже не такое яркое и сильное, как в первый раз. Отметьте, какая доля неприятного ощущения осталась – половина, треть, две трети? Запомните эту долю.

     Затем нужно повторить все снова: простукивание с теми же утверждениями. После снова вхождение в состояние покоя, возвращение и оценка неприятного чувства. Вы заметите, что его осталось еще меньше.

     Повторяйте до тех пор, пока оно не исчезнет совсем. Одновременно останется в прошлом и та первичная травма, изначально вызвавшая это чувство.
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    Глава 6. Освободитесь от страхов и фобий
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     Страхи нормальные – и иррациональные
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Нет человека, который ничего не боялся бы. Страх – это естественное свойство всех людей. Он дан нам природой ради самосохранения человечества и как вида, и как каждого отдельного человека. Если вы опасаетесь свешиваться вниз с балкона двадцать первого этажа – это нормально и свидетельствует о вашем психологическом здоровье, а вовсе не о трусости. Не нужно считать проблемой такого рода страхи, а тем более избавляться от них. Потому что это обоснованные страхи.

    Чувство страха перед реальной опасностью всегда нормально и обоснованно. Этот страх заставляет человека спасаться бегством от встреченного в лесу хищника, переходить дорогу только на зеленый свет, держаться подальше от подозрительных компаний в подворотнях и избегать еще множества опасных ситуаций.

    Но бывает и другая разновидность страха – это страх необоснованный, иррациональный или, как его называют специалисты, страх невротический. Это страх, не имеющий под собой никаких реальных оснований.

    Одно дело – опасаться повиснуть над пропастью, то есть бояться реально опасной ситуации. И совсем другое дело – бояться просто находиться на том самом двадцать первом этаже, хотя никакой опасности в этом нет: под ногами ведь твердый пол, и вы никуда не упадете.

    Необоснованные страхи – это тоже своего рода программа в мозгу, которая включается в любой ситуации, напоминающей уже испытанный страх. Однажды испугавшись сильной турбулентности в самолете, можно навсегда получить страх полетов и страх высоты вообще. Увидев по телевизору жертву укуса змеи, можно начать бояться змей, даже если у вас нет никаких шансов когда-либо встретиться с ними в реальности.

    Прочитав где-то, что число тринадцать несет в себе опасность, можно начать бояться тринадцатых чисел каждого месяца, тринадцатых этажей, тринадцатых номеров в гостиницах, а также тринадцатых домов и квартир.

    Такого рода страхи иногда становятся навязчивыми до такой степени, что буквально парализуют человека и не дают ему нормально жить. В таком случае страх превращается в фобию – очень мучительное состояние, заставляющее избегать множества ситуаций, абсолютно безопасных, но почему-то ввергающих страдающего фобией в настоящую панику. Фобия – это тот же страх, только гипертрофированный и навязчивый. Если у кого-то страх высоты, то он будет возникать только в ситуациях, когда этот человек действительно оказался высоко над землей. А если это фобия – то человек будет впадать в панику при одной мысли о высоте, даже если вовсе не собирается никуда подниматься или лететь.
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     Признаки, сопутствующие фобии
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Вот основные признаки такой паники, сопутствующей фобии:

    • сильно и часто бьющееся сердце,

    • дрожь в руках и ногах, а иногда и во всем теле,

    • чувство жара или озноба,

    • потливость,

    • чувство удушья, нехватки воздуха,

    • чувство спазма или кома в горле,

    • чувство онемения, ступор, окаменение,

    • тошнота,

    • головокружение,

    • предобморочное состояние,

    • боль/неприятные ощущения в груди и животе,

    • чувство потери равновесия, устойчивости,

    • потеря контроля над своими эмоциями.
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     Разновидности фобий
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Фобий существует великое множество. Вот некоторые из них:

    • агорафобия – страх перед открытым пространством и общественными местами,

    • клаустрофобия – страх замкнутых пространств,

    • социофобия – страх общения с людьми,

    • акрофобия – страх высоты,

    • гидрофобия – страх воды,

    • зоофобия – страх перед животными,

    • арахнофобия – страх перед пауками,

    • никтофобия – страх темноты,

    • трискаидекафобия – страх перед числом тринадцать,

    • амаксофобия – страх перед любым транспортом,

    • аэрофобия – страх летать самолетом,

    • сидеродромофобия – страх ездить поездом,

    • туннелефобия – страх находиться в туннеле,

    • одонтофобия – страх стоматолога,

    • пейрафобия – страх публичных выступлений,

    • фазмофобия – страх привидений,

    • пирофобия – страх огня,

    • гефирофобия – страх ходить по мосту,

    • дромофобия – страх переходить улицу,

    • телефонофобия – страх телефонных звонков,

    • тонитрофобия – страх грозы,

    • кайнофобия – страх узнавать новости,

    • тропофобия – страх перемен,

    • нозофобия – страх заболеть.
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     Вы можете разблокировать свой мозг от страхов и фобий
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Причина страхов и фобий в том, что один раз человек чего-то испугался, а затем возникшая в связи с этим нейронная сеть укрепилась и начала провоцировать на новые и новые проявления страха даже без видимых на то причин. И пока эта нейронная сеть существует, любые попытки преодолеть страх усилием воли не работают. То есть вы можете заставить себя делать то, чего боитесь, но это не значит, что вы перестанете бояться. А в случае с фобией вы, скорее всего, просто не сможете преодолеть себя и сделать то, чего боитесь – фобия будет ввергать вас в панику при одной мысли о предмете вашего страха и заставлять вас всеми правдами и неправдами избегать ситуаций, где он может проявиться.

    В итоге страхи и фобии не только добавляют страданий и крайне неприятных ощущений в нашу жизнь, они еще и не дают нам жить и мыслить полноценно. Необоснованный страх мешает нам воспринимать реальность такой, какая она есть. Мы делаем выводы и принимаем решения исходя не из реальных обстоятельств, а только из собственных страхов. Надо ли говорить, что это далеко не лучшие решения! Такие решения только портят нашу жизнь. Мы отказываем себе в интересных поездках и новых знакомствах, в реализации своих талантов и способностей, избегаем новых возможностей, сулящих счастье и успех. Не слишком ли дорогая цена за страх, который на поверку чаще всего оказывается беспричинным?

    Выход один: разблокировать мозг! «Стереть» нейронные связи, программирующие нас на крайне деструктивные реакции страха.

    Метод простукивания порой позволяет избавиться от страхов и фобий буквально за полчаса. Но лучше, если мы не будем спешить. Настройтесь на то, что эта работа может потребовать и больше времени. Проводите ее в несколько этапов. Очень важно и до начала простукивания, и параллельно с ним, уделить достаточное время работе со своим сознанием. Мы должны очень хорошо разобраться в своем страхе. Мы должны выяснить – чего мы боимся, как и когда конкретно проявляется этот страх, какими симптомами сопровождается. И, конечно, необходимо вспомнить, когда и по какой причине этот страх появился у вас в первый раз. То есть в нашей работе со страхами нужно копать как можно глубже. Давайте начнем по порядку.
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     Первый шаг. Список ваших страхов
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Начните с того, что составьте список своих страхов. Включите в него все то, чего вы реально боитесь, мысли о чем вызывают у вас если не панические симптомы, то неприятные ощущения, тревогу и беспокойство. Начните с самого сильного вашего страха – или самого актуального на данный момент – и закончите самым слабым страхом.

    Начнем работу с самого сильного и актуального для вас страха. (В дальнейшем вы можете отработать и все остальные, если они еще останутся). Вспомните случаи, когда этот страх проявлялся в вашей жизни. Как вам кажется, этот страх имеет под собой реальные основания? Он появляется тогда, когда вам действительно грозит какая-то опасность? Или опасность только кажется реальной, а на самом деле ее нет? Были ли случаи, когда вы преодолевали страх, делали то, чего боитесь, и все заканчивалось благополучно? Уменьшался ли ваш страх после этого, или вы все равно продолжали бояться?
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     Второй шаг. Выявите причину вашего страха
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Попробуйте вспомнить, когда этот страх появился у вас в первый раз. С чем это могло быть связано? Имейте в виду, причиной для страха могло стать даже какое-то мелкое, незначительное событие, на которое вы не обратили внимания. Вы могли даже не быть участником события, вызвавшего страх. Вы могли увидеть нечто страшное в кино или по телевизору, прочитать о нем в книге или услышать из рассказов других людей. Наше подсознание очень часто воспринимает такие вещи как нечто реально происходящее с нами. Так, вы могли увидеть по телевизору последствия авиакатастрофы, чтобы на всю жизнь получить аэрофобию; услышать, как кричит от боли пациент зубного врача, чтобы получить одонтофобию, даже если вы сами не испытывали боли; или в детстве наслушаться страшных рассказов о привидениях, чтобы заработать фазмофобию. Да и ситуации с вашим участием могли быть вполне рядовыми, незапоминающимися: например, поезд метро остановился в туннеле, и вы испугались; нырнув в море на мелководье, случайно наглотались воды, и вам больше не хочется плавать; однажды неудачно выступили на семинаре и стали бояться любых публичных выступлений.

    Может быть, вы сразу вспомните ситуацию, когда впервые у вас появился этот страх – а может, и нет. В любом случае постарайтесь вспомнить. Вспомните себя в том возрасте, когда у вас еще не было этого страха. Затем мысленно перебирайте воспоминания о событиях, последовавших позже. Старайтесь вспоминать все до мелочей, что может быть связано с этим страхом. Рано или поздно вы обязательно дойдете до момента, когда этот страх у вас появился.
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     Третий шаг. Работа с точкой каратэ
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Как только вы выяснили первичную причину страха, можно приступать к следующему этапу – поиску ответов на вопросы о вашем страхе и работе с точкой каратэ.

     Страх – это то, что очень сильно подрывает нашу самооценку. Вот почему для начала работы со страхом очень важно уделить внимание именно точке каратэ. Работать с ней нужно параллельно с поиском ответов на вопросы о своем страхе. Нужно выяснить о своем страхе всё: не только когда и почему он возник, но и как конкретно проявляется, из каких составляющих состоит (например, страх высоты может иметь следующие составляющие: страх упасть, потерять равновесие, разбиться, умереть).
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      Работаем с причиной страха
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Давайте начнем. Вы уже нашли первичную причину вашего страха. Возьмем для примера страх полетов на самолете. Например, вы вспомнили, как однажды очень сильно испугались в самолете, попавшем в зону турбулентности.

     Простукивайте точку каратэ со словами: «Несмотря на то, что я однажды сильно испугался, попав в зону турбулентности, я хороший, достойный человек и очень хорошо отношусь к себе».

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Находим состояние, противоположное страху
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Теперь вспомните ваше состояние в тот момент, когда вы испытали страх. Вы были напряжены, испуганы, были в ужасе. Ответьте на вопрос: какое состояние является противоположным этому? Например, вы ответили: это состояние покоя, расслабления, радости.

     Простукивайте точку каратэ со следующим утверждением: «Несмотря на то, что однажды я очень испугался, попав в зону турбулентности, я выбираю покой, расслабление, радость».
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      Работаем с ощущениями, связанными со страхом
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Теперь представьте, что вам прямо сейчас предстоит лететь на самолете. Ответьте себе на вопрос: «Что я чувствую?» Например, ваши ответы будет: «У меня пересохло в горле», «Дрожат руки», «Немного не по себе», «Тревожно». Симптомов обычно несколько, а не один – перечислите их все.

     Сразу же делайте простукивание точки каратэ с утверждениями, каждое из которых посвящено одному из симптомов:

     • «Несмотря на то, что у меня пересохло в горле, я очень хорошо отношусь к себе и принимаю себя таким как есть».

     • «Несмотря на то, что у меня дрожат руки, я очень хорошо отношусь к себе и принимаю себя только таким как есть».

     • «Несмотря на то, что мне немного не по себе, я очень хорошо отношусь к себе и принимаю себя таким как есть».

     • «Несмотря на то, что мне тревожно, я очень хорошо отношусь к себе и принимаю себя таким как есть».

     • Повторите каждое утверждение как минимум три раза.

     Затем простукивайте точку каратэ с утверждениями:

     • «Несмотря на то, что у меня пересохло в горле, я выбираю покой, расслабление и радость».

     • «Несмотря на то, что у меня дрожат руки, я выбираю покой, расслабление и радость».

     • «Несмотря на то, что мне немного не по себе, я выбираю покой, расслабление и радость».

     • «Несмотря на то, что мне тревожно, я выбираю покой, расслабление и радость».

     Снова представьте себе полет на самолете. Оцените ваши ощущения – стали ли они менее неприятными? Продолжайте простукивать точку каратэ со словами: «Хотя я очень боюсь летать на самолетах, я хороший человек и очень хорошо отношусь к себе». Следующий цикл простукиваний делайте с утверждением: «Хотя я очень боюсь летать на самолетах, я выбираю покой, расслабление и радость».
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     Четвертый шаг. Определение конкретных составляющих страха
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К этому моменту ваш страх может ослабнуть, но чтобы он ушел окончательно, нужно продолжить более детальное расследование составляющих вашего страха.

    Задайте себе вопрос: «Чего конкретно я боюсь?»

    Если вы боитесь полета на самолете, то вы боитесь не полета как такового и не самолета как такового. Вы боитесь, что самолет разобьется, вы упадете с большой высоты и разобьетесь, что в салоне будет паника, что будет сильно трясти и вам станет плохо и т. д. Так и ответьте себе честно. Перечислите все, чего вы на самом деле боитесь в связи со своим страхом.

    Еще примеры.

    • Страх стоматолога – я боюсь, что будет очень больно и неприятно.

    • Страх открытого пространства – я боюсь, что заблужусь, потеряюсь в толпе, у меня закружится голова, потеряю сознание.

    • Страх замкнутого пространства – боюсь задохнуться, боюсь, что никогда отсюда не выйду, меня замуруют, я умру.

    • Страх перед змеями – боюсь, что змея меня может укусить, что ее яд смертелен.

    • Страх идти по мосту – боюсь, что мост обрушится, боюсь, что я не удержу равновесие, у меня закружится голова и я упаду с моста.

    • Страх грозы – боюсь, что молния может меня убить.

    • Страх публичных выступлений – боюсь, что забуду весь текст, буду мямлить, краснеть, дрожать, надо мной все посмеются.

    Таким образом вы «разложите ваш страх по полочкам», что уже поможет вам в избавлении от него.
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     Пятый шаг. Работа с девятью активными точками
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Чтобы полностью избавиться от страха, простукиваем активные точки в два цикла: первый цикл – негативные высказывания, второй – позитивные.

    В первый цикл необходимо также включать высказывания, поддерживающие энергию и самооценку, вместе с простукиванием точки каратэ.

    Их можно включать так часто, как вы хотите – например, после простукивания каждых двух-трех точек или даже через одну из восьми основных точек.

    Схема примерно такая (для примера опять берем страх полетов на самолете).

    • Точка каратэ: «Хотя я очень боюсь летать на самолетах, я очень хорошо отношусь к себе».

    • Точка каратэ: «Хотя я очень боюсь летать на самолетах, я выбираю покой, расслабление и радость».

    • Точка каратэ: «Хотя я испытываю страх, что самолет может разбиться, сейчас я выбираю покой, расслабление, радость и освобождение».

    • Точка 1: «Я боюсь летать на само-лете».

    • Точка 2: «Я боюсь, что с самолетом случится авиакатастрофа».

    • Точка каратэ: «Несмотря на мой страх летать на самолетах, я достойный, хороший человек».

    • Точка 3: «Я боюсь, что самолет упадет и разобьется».

    • Точка 4: Я боюсь, что в самолете будет сильно трясти».

    • Точка 5: «Я боюсь, что самолет разгерметизируется и я задохнусь».

    • Точка 6: «Я боюсь, что мне станет плохо».

    • Точка каратэ: «Хотя я и боюсь, что в самолете мне станет плохо, я выбираю покой, расслабление и радость».

    • Точка 7: «Я боюсь, что в салоне начнется паника, которая захватит меня».

    • Точка 8: «Я боюсь, что разобьюсь и умру».

    • Точка 1: «Я выбираю покой, расслабление и радость».

    • Точка 2: «Я выбираю освобождение от страха».

    • Точка 3: «Я теперь вижу, что страх нереален».

    • Точка 4: «Страх уходит».

    • Точка 5: «Я выбираю быть бесстрашным».

    • Точка 6: «Я выбираю чувствовать легкость и радость в полете».

    • Точка 7: «Я выбираю получать удовольствие от полета».

    • Точка 8: «Я полностью освобождаюсь от страха».
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     Шестой шаг. Простукивание плюс работа воображения
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Чтобы закрепить результат, выполним еще серию простукиваний, одновременно представляя себе все детали и подробности той ситуации в вашей жизни, которая вас страшит.

    Представьте, что вы прямо сейчас оказались в этой ситуации – вспомните, как это было, подключите воображение и обязательно отслеживайте ваши ощущения. Не пропускайте ни малейшего их нюанса! Если опять появится страх, не скрывайте это от себя, наоборот, признавайтесь в нем сразу же и сразу же делайте простукивание точки каратэ.

    Например.

    Представьте, как вы едете в аэропорт. Вам уже тревожно? Простукивайте точку каратэ с утверждениями: «Несмотря на то, что мне тревожно, я очень хорошо отношусь к себе», «Несмотря на то, что мне тревожно, я выбираю покой, расслабление и радость».

    Затем представьте, что вы проходите регистрацию, поднимаетесь на борт, садитесь в кресло, самолет выруливает на взлетную полосу, взлетает…

    Прислушивайтесь к своим собственным ощущениям в связи с каждым из этих элементов полета и сразу же простукивайте точку каратэ с соответствующими утверждениями.

    Так, в воображении, представьте себе весь полет, затем благополучно приземлитесь.

    Поздравьте себя с этим. Снова простучите точку каратэ с утверждением: «Несмотря на то, что я боялся лететь, полет закончился благополучно».

    Затем сделайте еще два или больше циклов простукивания всех активных точек, опять сопровождая это воображаемыми картинами полета.

    Называйте все ощущения, которые вы при этом испытываете – если остались неприятные ощущения, их обязательно надо выговорить в утверждениях!

    Делайте так до тех пор, пока мысли о полете не перестанут у вас вызывать чувство страха и другие неприятные эмоции.
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     Простукивание поможет в ситуации, способной вызвать страх
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Если вам в реальности будет предстоять полет, обязательно проделайте несколько циклов простукиваний накануне и непосредственно перед полетом. Во время полета простукивание также поможет вам избавиться от тревоги. Это касается не только полетов, но и всех других ситуаций, где вы испытываете страх. Как только чувствуете, что чего-то боитесь, сразу же простукивайте активные точки с соответствующими утверждениями. Делайте это столько времени, сколько нужно, чтобы страх прошел. Это универсальный метод, помогающий справиться практически со всеми из свойственных людям иррациональных, необоснованных, невротических страхов и фобий.
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    Глава 7. Устраните из своего сознания ограничивающие установки
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     Как мы мыслим – так мы и живем
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Бывает, что у нас есть все возможности для успеха, счастья, благополучия – а у большинства людей они есть! – но как только выпадает счастливый шанс, мы сами себя ограничиваем: «Нет, у меня не получится», «Это не для меня», «Это пустое дело», «Все равно ничего не выйдет» и т. д.

    У большинства людей есть неиспользованный потенциал мозга – а ведь, развивая свой мозг и освобождая свое мышление от застрессованности, давая себе эмоциональную свободу, можно достичь невиданных прежде успехов. Но у большинства людей есть еще и ограничивающие установки – это не что иное, как негативные мысли о себе и о мире, – которые просто тормозят любые благие порывы, не только не дают осуществляться мечтам, но даже не позволяют мечтать в полную силу!

    Люди, мыслящие негативно, подчас считают себя реалистами. Они думают, что хорошо знают жизнь, и уверены, что ничего хорошего от жизни ждать нельзя. Но они не понимают, что воспринимают жизнь очень односторонне. Они ориентируются лишь на негативный опыт и не отдают себе отчет в том, что в их жизни было не так уж мало позитивного. Они не знают, что своими негативными мыслями программируют свой мозг на новые и новые повторы негативного опыта.

    Человек, мыслящий негативно, вовсе не реалист – напротив, он очень сильно оторван от реальности. Реальность представляется ему гораздо хуже, чем есть на самом деле. В реальности света нисколько не меньше, чем тьмы! Но если мы выбираем видеть только тьму, мы не замечаем света, и живем в мрачном, темном мире.

    Привычка мыслить негативно – это тоже всего лишь привычка, создаваемая устоявшимися нейронными связями в мозгу. Эти связи можно изменить, можно заменить их на другие, позволяющие видеть реальность более объективным взглядом. Неважно, как и почему у вас появилась эта привычка – была привита воспитанием, навязана другими людьми или выведена из собственного опыта – вы в любой момент можете избавиться от нее. Для этого нужно в первую очередь осознать: как мы мыслим – так и живем. Каждый из нас создает собственную реальность своим мозгом. И если ваш мозг настроен на негатив, такой же будет и ваша реальность.

    Последите за тем, как вы мыслите, какие слова говорите, хотя бы в течение одного дня. Ответьте себе на вопрос: ваше мышление по большей части настроено на позитивное восприятие жизни или ваши мысли чаще всего отмечены унынием и пессимизмом? Если второе – не удивляйтесь, что успех и удача не спешат к вам в гости. Чтобы они пожаловали к вам, сначала надо изменить образ мыслей.
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     Разновидности негативных установок
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Существует множество разновидностей негативных мыслей и высказываний. Все они так или иначе искажают реальность, заставляя нас видеть ее в мрачном или унылом свете. Необходимо разобраться, какие конкретно разновидности негативного мышления вам свойственны – и сразу же разоблачить их, поняв, как именно они искажают вашу картину мира. Перед вами – список наиболее распространенных ограничивающих мыслей и установок, и вы можете сориентироваться, какие из них имеют отношение к вам.

    
1. Неоправданные обобщения

    Я вечно ошибаюсь

    У меня никогда ничего не получится

    Мне как всегда не везет

    Все меня обманывают

    Никто мне не помогает

    
Мысли и высказывания, содержащие слова «всегда», «никогда», «все», «никто», «вечно» и т. п., обычно очень сильно искажают реальность. Если вы говорите и думаете нечто подобное, задайте себе вопросы: «Действительно ли мне всегда не везет, или все-таки были случаи везения?», «В самом ли деле мне никто никогда в жизни не помог?», «Правда ли, что я вечно ошибаюсь, или все же что-то в жизни я делаю без ошибок?» и т. д. Вы поймете, что все в вашей жизни не так уж все однозначно плохо.

    
2. Негативные ожидания

    Все равно ничего не получится

    Даже не стоит за это браться

    Это нереально

    Я все равно проиграю

    Не на что надеяться

    
Если вам свойственны подобные мысли, задумайтесь: разве вы обладаете свойствами пророка или предсказателя будущего? На каком основании вы заранее предрекаете себе плохой финал, если даже еще и не пытались взяться за дело?

    
3. Навешивание ярлыков

    Я неудачник

    Я тупица

    Я бездарь

    Я слабак

    Я урод

    
Все высказывания такого типа – ложь, ведь, говоря подобное, человек обычно раздувает до непомерных величин какой-то свой мелкий недостаток (а чаще и вовсе несуществующий, воображаемый), и предъявляет его как свое основное свойство. Задумайтесь о том, что в вас очень много положительных качеств, которые наверняка перевешивают те недостатки, которым вы придаете непомерно большое значение.

    
4. Раздутое чувство долга

    Я должен много работать

    Я обязан обеспечивать семью

    Я должен всегда быть в форме

    Я не имею права на ошибку

    Я отвечаю за всех

    
Быть ответственным – это хорошо, но лишь до тех пределов, пока это не противоречит вашим собственным потребностям, целям и желаниям. Если вы делаете что-то против своей воли только потому, что должны, то вы живете не своей жизнью, и, соответственно, не можете достичь того успеха, который в самом деле вас порадует и принесет чувство удовлетворения. Замените в подобных высказываниях «Я должен» на «Я хочу». Это поможет вам осознать, что именно вы делаете лишь по обязанности против своей воли, а что действительно соответствует вашим желаниям. Так вы начнете с гораздо большим удовольствием относиться к своим обязанностям, если они в ваших интересах. Если же вы что-то делаете ради других, жертвуя своими интересами, попробуйте хотя бы часть ответственности переложить на них. Например, если вы считаете, что должны заниматься домашним хозяйством ради своей семьи, попросите ваших детей и других членов семьи взять часть забот на себя.

    5. Чувство вины

    Это все из-за меня

    Это я виноват

    Я опять сделал (сказал) что-то не то

    Я опять все испортил

    Меня все осуждают

    
Всем людям свойственны ошибки, но человек с раздутым чувством вины считает, что его ошибки – самые страшные и он как никто достоин осуждения и наказания. Это не соответствует реальности – ведь он либо видит свою вину там, где ее нет, либо преувеличивает свои совершенно незначительные промахи и ошибки. Напоминайте себе, что вы – хороший человек, ничем не хуже других, и ничего страшного нет в ваших ошибках, промахах и недостатках.

    
6. Самооправдания

    Если бы я родился в другой семье…

    У меня нет нужных связей, а без них ничего не добьешься

    Поздно мне уже начинать

    Не могут же все быть преуспевающими

    Если бы в стране была другая ситуация…

    Такого рода высказывания обычно несут в себе либо самообвинения, либо обвинения в адрес других людей и обстоятельств. Они из серии «кто хочет – тот ищет средства, кто не хочет – тот ищет причины». Не ищите причин для своего неуспеха, для неосуществленных желаний и недостигнутых целей! Лучше начните искать средства для осуществления всего, что вы на самом деле хотите, но почему-то боитесь даже думать об этом.

    
7. Преувеличение сложностей

    Это слишком сложно

    У меня мало денег

    Подходящей работы для меня нет

    У меня слишком мало сил

    У меня слишком мало времени

    
Подобными мыслями и высказываниями вы просто отсекаете от себя массу возможностей. В жизни не так уж редко случается то, что нам кажется чудом, – если мы чего-то очень хотим и предпринимаем усилия по достижению цели, то чудесным образом находятся и деньги, и время, и силы. Но если мы заранее, даже ничего не предприняв, уже уверены, что все это слишком сложно, то, естественно, ничего и не получается. Не нужно заранее ставить крест на своих желаниях, утверждая, что достичь их слишком сложно! Если вы настроите себя иначе – например на то, что вам все удается легко, – тогда события могут принять совсем другой оборот, и вы в самом деле легко достигнете желаемого и только посмеетесь над своими опасениями.
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     Вы можете избавиться от привычки к негативным мыслям
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Если вы выявили наиболее характерные для себя негативные мысли, можете поздравить себя: вы докопались до корней ваших неудач. Да, негативные мысли незаметно для нас становятся теми ограничивающими установками, которые делают успех просто невозможным. Мы можем мечтать о чем-то хорошем и не замечать, как сами ставим себе подножки на пути исполнения мечты, и эти подножки – наши негативные ограничивающие установки.

    Начав их замечать, вы можете подойти к ним осознанно, перестать допускать подобные мысли и высказывания, исключить их из своего образа мыслей и лексикона. Таким образом вы уже делаете работу по перепрограммированию своего сознания на позитивный лад. Но эта работа пойдет гораздо быстрее и эффективнее, если мы применим метод простукивания. Ведь, как мы знаем, привычка к негативным мыслям – как и любая привычка – закреплена в мозгу в виде соответствующих нейронных связей. Для перестройки нейронных связей нужна дополнительная энергия. Нам не всегда хватает этой энергии, чтобы отвыкнуть от негативных мыслей и привыкнуть к позитивным. Все знают, как привязчивы эти негативные мысли, они возникают помимо нашей воли, и мы порой даже не успеваем за этим проследить.

    
     Метод простукивания дает нам необходимое количество энергии, чтобы мы могли очень быстро перестроить нейронные связи и таким образом почти мгновенно «стереть» привычку к негативным мыслям и заменить ее другой привычкой – к мыслям, которые не только не будут ограничивать нас, но дадут нам свободу мышления и действия и поведут самой прямой дорогой к успеху.
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     Как преодолеть ограничивающие установки методом простукивания
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Сначала определите, в какой сфере жизни вы хотели бы прежде всего навести порядок, преодолеть неудачи, добиться успеха. Затем выявите, какие негативные установки мешают вам это сделать. Например, вы хотите открыть свое дело или написать книгу, снять фильм или освоить новую для себя профессию, но вам мешают установки: «У меня мало денег», «Это слишком сложно», «Мне уже поздно», «Все равно не получится», «У меня мало сил».
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      Первый этап. Простукивание точки каратэ
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• Точка каратэ: «Несмотря на то, что у меня мало денег, я очень хорошо отношусь к себе».

     • Точка каратэ: «Мне кажется, что это слишком сложно, но я все равно достоин любви и уважения».

     • Точка каратэ: «Мне кажется, что мне уже поздно начинать свое дело, но я полностью принимаю себя таким, какой я есть».

     • Точка каратэ: «У меня есть мысли о том, что все равно ничего не получится, но я все равно с любовью и пониманием отношусь к себе».

     • Точка каратэ: «У меня мало сил, но я хороший, достойный человек».
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      Второй этап. Простукивание девяти активных точек
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Делаем два цикла простукиваний восьми точек, перемежая их как угодно часто простукиванием точки каратэ – первый цикл посвящается негативным мыслям и высказываниям, второй – позитивным.

     • Точка 1: «У меня мало денег».

     • Точка 2: «У меня ничего не получится».

     • Точка 3: «Мне слишком поздно начинать».

     • Точка каратэ: «Мне кажется, что у меня ничего не получится, но я хороший, достойный человек».

     • Точка 4: «У меня слишком мало сил».

     • Точка 5: «У меня слишком мало времени».

     • Точка каратэ: «Несмотря на то, что у меня слишком мало сил, я верю в себя и хорошо отношусь к себе».

     • Точка 6: «Это слишком сложно».

     • Точка 7: «Это требует слишком больших усилий».

     • Точка 8: «Это требует слишком больших денег».

     • Точка 1: «Я могу легко найти нужные деньги».

     • Точка 2: «Я могу собраться с силами».

     • Точка 3: «Я хочу это сделать, несмотря ни на что».

     • Точка 4: «Я могу найти возможности для этого».

     • Точка 5: «Я найду время для этого».

     • Точка 6: «Я могу это сделать».

     • Точка 7: «У меня все получится».

     • Точка 8: «Я верю в себя, я сделаю это».

     
Высказывания вы можете варьировать так, как хотите. На первом цикле можете высказывать все, что вас тревожит и беспокоит, можете жаловаться на жизнь и выражать свои сомнения. Работая по предыдущим главам, вы уже наверняка заметили, как работают такие негативные высказывания в сочетании с простукиванием. Негатив при этом словно бы стирается из вашего мозга. Казалось бы, от повторения негативные утверждения должны лишь усиливаться. Но это – если повторять их эмоционально и без простукивания. Когда вы повторяете их с простукиванием и к тому же из позиции наблюдателя, то есть безэмоционально, вы не укрепляете их, а доносите до своего сознания, что они у вас присутствуют. При этом происходит полное осознание ложности этих установок. Вы доносите до своего мозга: «Вот что я думаю, но это неправда». Одновременно вы даете мозгу мощный энергетический импульс, который стирает нейронные связи, фиксировавшие данные установки.

     После этого сразу же вы проводите второй цикл с позитивными установками и таким образом формируете новые нейронные связи, закрепляющие их в вашем сознании и подсознании.
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     Освободите себя от негативных чувств
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Вы можете заметить, что негативные мысли всегда сопровождаются негативными чувствами. Причем влияние тут взаимное: негативная мысль порождает негативное чувство, а негативное чувство приводит к негативным мыслям. Методом простукивания можно разорвать этот порочный круг. Вы можете избавиться от любых негативных мыслей и чувств, которые мешают вам, совершенно независимо от причины их возникновения.

     Бывает, что у нас хорошее настроение, мы полны сил и верим в себя, верим в свой успех и у нас действительно все получается. Но вот случается маленький сбой, что-то идет не так, а может, мы просто устали, и наваливается уныние, неверие в себя, нежелание что-то делать. Не корите себя за это. Любое негативное чувство, которое ограничивает нас, как и негативная мысль, легко стирается, если мы применяем простукивание.

     Например, вам нужно сделать какую-то важную работу, а вы чувствуете, что устали, не в настроении и впали в уныние. В такой ситуации рекомендуется простукивание по следующей схеме:

     • троекратное простукивание точки каратэ с констатацией факта – вы в унынии, вам ничего не хочется, – и с утверждением, поддерживающим самооценку;

     • первый цикл простукивания точек от 1 до 8 с осознанием владеющих вами негативных чувств, чередуя с простукиванием точки каратэ;

     • второй цикл простукивания точек от 1 до 8 с вопросами самому себе, помогающими прояснить свое состояние и понять причины;

     • третий цикл простукивания точек от 1 до 8 с позитивными утверждениями, настраивающими на выход из негативного состояния мыслей и чувств.

     Все циклы простукиваний проводятся подряд, без перерыва.

     Давайте рассмотрим пример подобного простукивания.

    

     

[image: before_title]

      Первый этап. Простукивание точки каратэ
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• Точка каратэ: «Хотя я и нахожусь сейчас в унынии, я хорошо отношусь к себе и принимаю себя таким, какой я есть».

     • Точка каратэ: «Мне не хочется ничего делать, но я все равно хороший, достойный человек».

     • Точка каратэ: «Хотя у меня плохое настроение, я выбираю расслабиться и успокоиться».
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      Второй этап. Осознание негативных чувств
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• Точка 1: «Мне грустно».

     • Точка 2: «Я в унынии».

     • Точка 3: «Я ничего не хочу».

     • Точка каратэ: «Несмотря на то, что мне не хочется работать, я с любовью и пониманием отношусь к себе».

     • Точка 4: «У меня плохое настроение».

     • Точка 5: «Совсем ничего не хочется».

     • Точка каратэ: «Я устал и мне грустно, но я хорошо отношусь к себе».

     • Точка 6: «Как я хочу все бросить».

     • Точка 7: «Мне все надоело».

     • Точка 8: «Я устал».
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      Третий этап. вопросы, проясняющие ваше состояние
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• Точка 1: «Почему я в унынии?»

     • Точка 2: «Что со мной?»

     • Точка 3: «Зачем мне вообще нужно что-то делать?»

     • Точка 4: «Что мешает мне работать?»

     • Точка 5: «Интересно, почему мне ничего не хочется?»

     • Точка 6: «Может, мне надо отдохнуть?»

     • Точка 7: «Может, мне переключиться на что-то другое?»

     • Точка 8: «Почему я занимаюсь именно этой работой?»

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Четвертый этап. Позитивное программирование

     

     [image: after_title]

• Точка 1: «Я расслабляюсь и успокаиваюсь».

     • Точка 2: «Я знаю, что мне делать».

     • Точка 3: «Я знаю, зачем мне это нужно делать».

     • Точка 4: «Я восстанавливаю силы».

     • Точка 5: «Я возвращаюсь к оптимизму».

     • Точка 6: «Я освобождаюсь от всего, что мне мешает».

     • Точка 7: «Я могу и хочу работать».

     • Точка 8: «Я выбираю делать это с удовольствием».

     Вы можете варьировать высказывания на ваше усмотрение. Таким способом можно быстро избавиться от любых негативных эмоций и нежелательных состояний.
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    Глава 8. Избавьтесь от вредных привычек и зависимостей
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     Вредные привычки снижают качество вашего мышления
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К вредным привычкам у нас порой относятся как к чему-то безобидному или, по крайней мере, не такому уж вредному. Но это не так. Вредные привычки снижают и качество жизни, и качество мышления. Ведь каждая вредная привычка обслуживается целой нейронной сетью. Огромное количество нейронов работает вам же во вред! А ведь они могли бы выполнять гораздо более полезные и продуктивные задачи. Но, увы, ресурсов мозга для этого может оказаться недостаточно, если масса нейронов занята деструктивной по сути работой!

    Многие люди, страдающие от вредных привычек, – таких, например, как курение, – тешат себя иллюзией: мол, у меня нет зависимости, в любой момент могу бросить.

    Но почему-то этот момент так и не наступает. И даже угроза серьезно заболеть не заставляет заядлых курильщиков отказаться от своего порока. Почему? Потому что, чем дольше человек следует своей привычке, тем прочнее соответствующие нейронные связи у него в мозгу. В конечном итоге эти связи начинают управлять человеком помимо его воли. Возникает тот самый «эскалатор», который везет вас, хотите вы того или нет, – раз уж встали на него, то приходится ехать!

    Отсюда – мучительное и непреодолимое желание курить (или поесть, даже когда не голоден, выпить, поиграть в карты, и т. д.), и мучительная ломка в случае попытки принудительно отказаться от вредной привычки, и мучительное чувство вины в случае срыва.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Вредные привычки не решат ваших проблем, но создадут новые
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     Формирование прочных нейронных связей в мозгу определяет механизм зависимости. Он становится особенно мощным, если вам кажется, что с помощью вредной привычки вы решаете какие-то проблемы.

    

    Например, многие курильщики говорят, что сигарета помогает им успокоиться и расслабиться. Есть и те, кто справляется со стрессом с помощью еды, не замечая, как переходят в категорию обжор, не способных контролировать ни количество съедаемой пищи, ни свой собственный вес. А сколько тех, кто убегает от своих проблем в пьянство, запои, алкоголизм… Все эти люди становятся жертвами иллюзии. На самом деле невозможно ни уйти от стресса, ни успокоиться, ни тем более решить свои проблемы при помощи сигареты, переедания или рюмки водки. Все это лишь на очень короткое время отвлекает от стрессов и проблем. Все это дает именно краткую иллюзию успокоения и расслабления. После чего проблемы лишь наваливаются с новой силой, а стрессы не только не проходят, а усугубляются.

    Но в мозгу, тем не менее, формируется еще один тип нейронных связей, который схематично можно охарактеризовать так: стресс (проблема, беспокойство) – сигарета (еда, рюмка) – расслабление (забвение, снижение чувствительности к проблеме). Вот эти нейронные связи и становятся тем пагубным «эскалатором», который вновь и вновь подталкивает зависимого человека к поведению, лишь вгоняющему его в еще большую зависимость.
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     Простукивание – метод, помогающий безболезненно освободиться от вредной привычки
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Проблема зависимостей – достаточно сложная, и, конечно, нельзя гарантировать, что во всех случаях она может быть решена только методом простукивания. Но, с другой стороны, есть и такие примеры, когда вредная привычка отступала навсегда всего лишь после одного или нескольких сеансов!

    К тому же простукивание выполняет важнейшую функцию «стирания» деструктивных нейронных связей, что позволяет значительно легче, быстрее и безболезненнее освободиться от вредной привычки. Многие знают, как тяжело ломать себя, усилиями воли заставляя бросить курить, пить или сесть на диету. Волевые усилия дают очень малый результат, потому что нейронные связи продолжают существовать и требовать своего. Можно восхищаться волевыми людьми, но тот, кто в деле борьбы с вредной привычкой полагается только на усилия воли, выбирает самый трудный, длинный и тернистый путь.

    Есть другой путь – более легкий и быстрый. Если вы или ваши близкие страдаете вредными привычками и зависимостями, если вы хотите помочь себе и другим избавиться от них, помните, что вероятность быстрого положительного результата от простукивания не так уж мала. Но даже если это сразу не поможет, метод простукивания в любом случае окажет свое позитивное действие в борьбе с вредной привычкой. Он может стать очень действенным дополнением к другим способам исцеления. И если не поможет сразу – не сдавайтесь. Продолжайте снова и снова. Рано или поздно положительный результат появится.
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     Залог успеха – избавление от иллюзий о вредной привычке
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Почему кому-то помогает сразу, а другим – нет? Здесь очень многое зависит от самого человека, как его воли и характера, решимости расстаться с вредной привычкой, так и особенностей организма, если речь идет о химической зависимости. Кому-то удается легко разрубить путы привычной физиологической и химической реакции, кому-то – сложнее. Но сдаваться не надо в любом случае. Помните, что вы можете выйти из рабства вашей привычки, даже если она, кажется, серьезно вас поработила. Если вы примете твердое решение освободиться от рабства, вы это сделаете.

     В деле борьбы с вредными привычками, переросшими в зависимость, особенно важна соответствующая подготовка сознания. Бывают, конечно, и случаи, когда простукивание помогает и без такой подготовки, но это все же случается довольно редко. Если человек говорит: «Попробую, вдруг да поможет», но при этом он не принял сознательного решения бросить курить (или прекратить следовать другой вредной привычке), или, если, того хуже, в глубине души он уверен, что курить не бросит все равно, – вряд ли результат будет положительным. Поэтому прежде всего ответьте себе на вопрос: вы уверены, что хотите расстаться с вредной привычкой?

     Может быть, вы сомневаетесь, что готовы к этому? Может, вам кажется, что, расставшись с вредной привычкой, вы потеряете нечто ценное? Или что без этой привычки просто не справитесь с жизненными трудностями?

     В таком случае подготовку сознания надо начинать с разоблачения владеющих вами иллюзий. Суть этих иллюзий – подсознательное убеждение, что вредная привычка несет что-то хорошее для вас, и что, отказавшись от привычки, вы лишитесь этого хорошего.

     Давайте разберемся, так ли это на самом деле. Возьмите бумагу, ручку и ответьте на несколько серий вопросов.
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      Что хорошего дает вам вредная привычка?
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Честно ответьте себе на вопрос: «Что хорошего я получаю от вредной привычки?»

     Запишите ответы, которые придут вам в голову. А затем проделайте более детальный анализ, ответив на такие вопросы.

     • Что я чувствую, когда я делаю то, что требует от меня привычка?

     • Я в самом деле получаю удовольствие от самого этого процесса?

     • Мне приятно делать это?

     • А что конкретно мне в этом приятно?

     • Это в самом деле такое большое наслаждение – вдыхать дым (пить водку, съесть сразу весь торт)?

     
      Будьте внимательны к своим чувствам! Люди следуют вредной привычке чаще всего автоматически, даже не замечая, что они при этом чувствуют. А начав замечать, можно понять, что ничего особо приятного в этом нет, и даже напротив, следовать большинству вредных привычек неприятно.
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      Что вы получаете в результате?
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Теперь так же честно ответьте себе на вопросы.

     • Что я чувствую в результате следования вредной привычке?

     • Что со мной бывает после этого?

     • Мне в самом деле хорошо?

     • Я нахожусь в прекрасном самочувствии, я радостен и бодр после того как покурил (выпил, съел торт)?

     • Я доволен собой и жизнью в результате этого?

     Большинство вредных привычек приносят сиюминутное удовлетворение (скорее, некое подобие облегчения), но после состояние ухудшается. Осознав это, вы поймете, что привычка не приносит вам ничего хорошего ни тогда, когда вы ей следуете, ни после этого.
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      Помогает ли вам привычка?
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Теперь задайте себе вопросы.

     • Привычка в самом деле помогает мне?

     • Какие проблемы я решил с ее помощью?

     • Чем она облегчила мою жизнь?

     • Я действительно стал спокойнее, легче справляюсь со стрессами благодаря привычке?

     • Мой мозг в самом деле работает лучше благодаря вредной привычке?

     • Какие преимущества я получаю от того, что следую этой привычке?

     
      Многие люди живут в иллюзии, что привычка чем-то помогает им, что без нее они не справятся с трудностями или какими-то жизненными ситуациями.

     

     В частности, существует такое заблуждение, что курение, алкоголь, переедание помогают справиться со стрессами или даже проясняют сознание, позволяют лучше мыслить, дают вдохновение.

     Но если вы будете честны с собой, то поймете, что все эти привычки не только не делают вас спокойнее, умнее и талантливее, но наоборот, повышают уровень нервозности и раздражительности и снижают, а не повышают ясность мысли.

     Ведь любая вредная привычка застрессовывает мозг, так как образует деструктивные нейронные связи. Не говоря уже о том, что подобные привычки никак не могут вам помочь решить проблемы и справиться с трудностями. Напротив, они делают вас слабее, снижают устойчивость к вызовам жизни и затуманивают мозг, не давая ему мыслить ясно и четко и принимать наилучшие решения.

     Подобные разоблачения произвести очень важно, так как если вы останетесь в иллюзии, что вредная привычка приносит вам хотя бы что-то хорошее, вы вряд ли сможете от нее избавиться.
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      Чем вредит вредная привычка?
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Теперь ответьте себе на вопрос: «Что плохого я получаю от вредной привычки?»

     Старайтесь перечислить как можно больше неприятностей и проблем, которые вы получаете в результате следования вредной привычке.

     Сюда можно отнести и плохое самочувствие, болезни, и чувство вины и угрызения совести, и снизившуюся самооценку, и потерянное время, и ухудшившиеся отношения с близкими, и лишний вес, и нервозность, раздражительность, ухудшение памяти, и т. д.

     Желательно записать все это на бумаге и листочек сохранить.

     Вы сможете заглядывать в него, когда вам опять покажется, что в вашей вредной привычке есть что-то хорошее и нет ничего плохого.
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     Избавление от вредной привычки при помощи простукивания
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Когда вы убедитесь, что ваша привычка только вредит вам, вы сможете принять твердое решение избавиться от нее. Это очень важно – чтобы вы действительно захотели перемен, обновления в своей жизни, оздоровления души и тела.

     Как только вы примете такое решение – можно приступать к простукиванию.

     Делается это в два этапа.
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      Первый этап. Простукивание точки каратэ
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Пока вас все еще тянет к вредной привычке, простукивайте точку каратэ в три цикла.

     
Первый цикл: утверждения, повышающие самооценку

     Простукивайте точку каратэ с утверждениями, подобными этим: «Хотя мне очень хочется курить, я очень хороший человек и хорошо отношусь к себе», «Хотя мне очень хочется съесть торт, я полностью принимаю себя таким, какой я есть», «Хотя меня тянет к алкоголю, я выбираю относиться к себе с любовью, пониманием и заботой».

     Такого рода простукивания надо делать не менее пяти минут. Можно дольше – до тех пор, пока не почувствуете ослабление вашей тяги к вредной привычке.

     
Второй цикл: утверждения, разрушающие нейронные связи

     Далее делаем еще цикл простукиваний точки каратэ с утверждениями, помогающими разрушить нейронные связи, заставляющими вас считать, что вредная привычка несет в себе что-то хорошее: «Мне кажется, что курение помогает мне расслабиться, но я все равно хороший, достойный человек», «Мне кажется, что еда спасает меня от стресса, но я все равно очень хорошо отношусь к себе», «Мне кажется, что алкоголь делает меня более общительным, но я выбираю расслабиться и принять себя таким, какой я есть».

     Простукивания этого типа делайте также не менее пяти минут.

     
Третий цикл: осознание вреда

     Следующий цикл – простукивание точки каратэ с утверждениями, позволяющими осознать плохое действие привычки, а следовательно, избавиться от него: «Несмотря на то, что курением я разрушаю свое здоровье, я очень хорошо отношусь к себе», «Из-за переедания я набираю лишний вес, но все равно принимаю себя с любовью и заботой», «Алкоголь разрушает мою семью, но я все равно выбираю хорошее отношение к себе как к человеку достойному любви и уважения».

     Также повторяйте не менее пяти минут.

     Ко второму этапу можно приступать сразу, а можно после некоторого перерыва.
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      Второй этап. Простукивание точек с утверждениями, выражающими ваши чувства
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На этом этапе надо отработать восемь точек, одновременно произнося утверждения, которые будут соответствовать вашим реальным переживаниям, связанным с вредной привычкой. Он включает несколько циклов.

     
Первый цикл: расскажите себе о том, чем вам дорога привычка

     Опасаетесь расстаться с привычкой? Расскажите себе об этом и о причинах ваших опасений. Перемежайте простукивание восьми точек с простукиванием точки каратэ с утверждениями, поддерживающими самооценку.

     Рассмотрим, как это делается, на примере с курением.

     • Точка 1: «Мне очень хочется курить».

     • Точка 2: «Курить – это так приятно».

     • Точка 3: «Курение доставляет мне огромное удовольствие».

     • Точка каратэ: «Несмотря на то, что мне так нравится курить, я полностью принимаю себя таким, какой я есть».

     • Точка 4: «Курение делает мою жизнь лучше».

     • Точка 5: «Курение помогает мне расслабиться и успокоиться».

     • Точка каратэ: «Курением я снимаю стресс, но я все равно очень хороший, достойный человек».

     • Точка 6: «Курение помогает мне чувствовать себя раскрепощенно».

     • Точка 7: «Курение приносит мне радость».

     • Точка 8: «Курение – моя отдушина».

     Без перерыва приступайте ко второму циклу.

     
Второй цикл: простукивание с утверждениями, выражающими сомнение

     Начните простукивать точки, одновременно сомневаясь во всем том, что вы говорили в первом цикле. Сомнения можно выразить и в виде вопросов, и в виде утверждений, например.

     • Точка 1: «Разве мне так уж хочется курить?»

     • Точка 2: «Разве курить приятно?»

     • Точка 3: «Вряд ли курение может доставить такое большое удовольствие».

     • Точка 4: «Сомневаюсь, чтобы курение делало мою жизнь лучше».

     • Точка 5: «Разве курение помогает мне расслабиться и успокоиться?»

     • Точка 6: «Вряд ли курение раскрепощает меня».

     • Точка 7: «Не думаю, чтобы курение приносило радость».

     • Точка 8: «Разве курение может быть моей отдушиной?»

     Без перерыва приступайте к третьему циклу.

     
Третий цикл: простукивание с утверждениями, отражающими негативное действие привычки

     Расскажите себе обо всем том плохом, что принесла вам привычка.

     • Точка 1: «Из-за курения я стал хуже себя чувствовать».

     • Точка 2: «Из-за курения снижается моя самооценка».

     • Точка 3: «Я чувствую неприятную зависимость от курения».

     • Точка 4: «Я не свободен, я в рабстве у вредной привычки».

     • Точка 5: «Из-за курения у меня ухудшается цвет лица».

     • Точка 6: «Из-за курения у меня болит голова».

     • Точка 7: «От привычки к курению я стал нервным, раздражительным».

     • Точка 8: «От меня пахнет как от пепельницы».

     Вы можете повторять эти циклы по несколько раз – до тех пор, пока не почувствовали, что ваша зависимость слабнет и появляется надежда от нее освободиться. Тогда без перерыва переходите к четвертому циклу.

     
Четвертый цикл: простукивание с позитивными утверждениями

     • Точка 1: «Я хочу освободиться от привычки к курению».

     • Точка 2: «Я могу освободиться от привычки к курению».

     • Точка 3: «Это так здорово – стать свободным, избавиться от зависимости».

     • Точка 4: «Я освобождаюсь от привычки к курению».

     • Точка 5: «Я становлюсь сильным, свободным человеком, который не нуждается в курении».

     • Точка 6: «Я отпускаю от себя свое прежнее пристрастие».

     • Точка 7: «Я разрываю узы зависимости».

     • Точка 8: «Я получаю удовольствие от того, что освободился от вредной привычки».

     Вы можете повторять все эти циклы столько раз, сколько хотите, на протяжении как угодно долгого времени.
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     Освобождение от психологической зависимости
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Все зависимости являются в определенной мере психологическими, ведь в случае привычки к курению или алкоголю психологический фактор играет не меньшую, а то и большую роль, чем химический и физиологический. Но существуют зависимости, в формировании которых не участвуют никакие вещества, ни алкоголь, ни наркотики или лекарства, ни обильная пища. К такого рода зависимостям относятся не только игромания, интернет-зависимость или неумеренная страсть к экстремальным видам спорта, но и, к примеру, болезненная привязанность к другому человеку. Это болезнь не только отвергнутых влюбленных, но и тех, кто терпит плохое отношение к себе и все же не может расстаться с тираном и мучителем. Множество случаев насилия в семье, где страдающая сторона – чаще всего женщина, тому примером. Но и мужчины, готовые терпеть даже издевательства, лишь бы любимая была рядом, не такая уж редкость.

    Подобные вещи происходят из-за заниженной самооценки. Только тот, кто недостаточно хорошо относится к себе, способен возвести на пьедестал мучителя, тирана или просто того, кто не способен по-настоящему любить, и терпеть унижения ради него. Если с вами или кем-то из близких происходит подобное, если вы хотите разрубить путы нечастной любви или просто расстаться с тем, кто плохо обращается с вами, – можно обратиться к методу простукивания и провести его по той же схеме, что и при работе с любой вредной привычкой. Начинайте с точки каратэ – работайте с ней как можно больше для поддержания самооценки, а затем, простукивая восемь точек, выговаривайте все то, что чувствуете, всю свою боль и переживания. Когда станет легче, переходите к позитивным утверждениям, которые помогут вам справиться с проблемой.

    Вот пример такого сеанса простукивания.

    • Точка каратэ: «Я люблю этого человека, но при этом я с большой любовью и заботой отношусь к себе».

    • Точка каратэ: «Я не могу жить без этого человека, но все равно очень хорошо отношусь к себе».

    • Точка каратэ: «Несмотря на то, что я нахожусь в болезненной зависимости от этого человека, я полностью принимаю себя как есть».

    • Точка 1: «Я люблю его».

    • Точка 2: «Я не могу жить без него».

    • Точка 3: «Я страдаю без него».

    • Точка каратэ: «Несмотря на то, что я страдаю без него, я очень хороший, достойный человек».

    • Точка 4: «Он очень хороший».

    • Точка 5: «Никого лучше мне не найти».

    • Точка 6: «Меня все время тянет к нему».

    • Точка каратэ: «Меня тянет к нему, но я выбираю хорошее, доброе и теплое отношение к себе».

    • Точка 7: «Он любит меня».

    • Точка 8: «Жизнь без него не имеет смысла».

    • Точка 1: «Действительно ли я так люблю его?»

    • Точка 2: «Правда ли, что я не могу жить без него?»

    • Точка 3: «Так ли уж я страдаю без него?»

    • Точка 4: «Такой ли уж он хороший?»

    • Точка 5: «Сомневаюсь, что никого лучше его не существует».

    • Точка 6: «Так ли уж меня тянет к нему?»

    • Точка 7: «Действительно ли он любит меня?»

    • Точка 8: «Не думаю, что жизнь без него потеряет смысл».

    • Точка 1: «Я страдаю из-за него».

    • Точка 2: «Он причиняет мне боль».

    • Точка 3: «Он меня обижает».

    • Точка 4: «Он меня унижает».

    • Точка 5: «Моя самооценка страдает из-за этой зависимости».

    • Точка 6: «В моей жизни нет счастья из-за моей зависимости».

    • Точка 7: «Мне плохо».

    • Точка 8: «Мне тяжело».

    • Точка 1: «Я хочу освободиться от этой зависимости».

    • Точка 2: «Я могу освободиться от этой зависимости».

    • Точка 3: «Я хочу стать свободным, счастливым человеком».

    • Точка 4: «Я отпускаю прошлое».

    • Точка 5: «Я отпускаю от себя этого человека».

    • Точка 6: «Я разрываю узы зависимости».

    • Точка 7: «Я освобождаюсь».

    • Точка 8: «Я открываю сердце для настоящей любви и счастья».
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    Глава 9. Практика исцеления от болезней, избавления от боли
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     Как выявить психологическую причину болезни

    

    [image: after_title]


     Большинство болезней являются психосоматическими – то есть обусловленными нашим психологическим состоянием, эмоциями и мыслями, всем тем, что содержится в нашем сознании и подсознании.

    

    Это значит, болезни создаются при участии нашего сознания, мыслей и чувств. Все эмоции, мысли, состояния, которые мы допускаем, создают, как нам уже известно, нейронные сети, и уже они программируют весь организм, все его органы и системы, каким им функционировать. И если наши мысли и чувства деструктивны, соответственно, разрушительные процессы начинаются в органах и системах.

    В этом нет ничего загадочного и таинственного, и если подумать, то каждый из нас вспомнит, как стрессы, переживания, негативные эмоции провоцируют болезнь. Почему однажды вы замерзли или промочили ноги, но ничего страшного не произошло, а в другой раз все то же самое привело к болезни? Возможно, в первый раз вы были в прекрасном, бодром настроении, а во второй раз унывали и чувствовали неуверенность в себе? Уже известно, что негативные эмоции снижают наш иммунитет! А стрессы плохо сказываются на сердечно-сосудистой системе и желудочно-кишечном тракте, постоянное беспокойство – на легких и опорно-двигательном аппарате. Практически у каждой болезни существует психологическая первопричина.

    Но, к счастью, действует и обратная связь: если мы сами порождаем болезни своим сознанием, то сознанием же можем их и вылечить. Или, по крайней мере, заметно способствовать излечению. Если вы хотите избавиться от какой-то болезни, вспомните, что ей предшествовало. Наверняка вы выясните, что накануне было какое-то сильное неприятное переживание, вы из-за чего-то расстроились и получили стресс. Могло быть и иначе: вы на протяжении долгого времени испытывали какие-то негативные эмоции, пока они не переросли в болезнь.

    Чтобы выявить психологическую причину вашей болезни, ответьте себе на вопросы.

    • Когда впервые появилась болезнь?

    • Какие эмоции я испытывал перед этим?

    • Какая проблема мучает меня больше всего?

    • С какими эмоциями ассоциируется моя болезнь?

    • Что моя болезнь хочет мне сказать?

    Отвечайте письменно и пишите то, что первым приходит в голову. Перечитайте – перед вами причина вашей болезни.
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     Как избавиться от болезни методом простукивания
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Устранив причину болезни, мы можем тем самым устранить и следствие, то есть саму болезнь. А устранить ее можно, конечно же, методом простукивания.

    К примеру, вы выяснили, что перед тем, как у вас заболела рука, вы долго на кого-то злились. Если рука болит, значит, эта злость до сих пор «сидит» внутри вас, и в руке в частности. В таком случае схема простукивания будет выглядеть так.

    • Точка каратэ: «Хотя я чувствую злость, я хорошо отношусь к самому себе».

    • Точка каратэ: «Несмотря на то, что я злюсь и эта злость отражается болью в руке, я принимаю себя таким, какой я есть».

    • Точка каратэ: «Хотя я чувствую злость, из-за которой болит моя рука, я выбираю отпустить от себя эту эмоцию и эту боль».

    • Точка 1: «Во мне накопилось много злости».

    • Точка 2: «Злость теперь в моей руке».

    • Точка 3: «Я очень сильно злюсь».

    • Точка каратэ: «Несмотря на то, что я злюсь, я очень хороший человек».

    • Точка 4: «Меня так разозлили, что я не могу успокоиться».

    • Точка 5: «Злость – это и есть боль».

    • Точка 6: «Во мне слишком много злости».

    • Точка каратэ: «Несмотря на то, что во мне слишком много злости и боли, я выбираю успокоиться».

    • Точка 7: «Злость и боль целиком владеют мною».

    • Точка 8: «Это злость мучает меня и причиняет боль».

    • Точка 1: «Я очень хочу освободиться от злости».

    • Точка 2: «Пришла пора успокоиться».

    • Точка 3: «Я отпускаю злость».

    • Точка 4: «Я отпускаю боль».

    • Точка 5: «Пришло время освободиться от злости и боли».

    • Точка 6: «Злость уходит, уходит, уходит».

    • Точка 7: «Боль уходит, уходит, уходит».

    • Точка 8: «Я свободен, свободен, свободен».

    Конечно, нет гарантии, что вы мгновенно вылечитесь безо всяких лекарств и помощи врачей, лишь благодаря простукиванию. Вы не должны отказываться от своего обычного лечения и выполнения рекомендаций врача. Тем более, что благодаря простукиванию обычное лечение и прием лекарственных препаратов становятся намного эффективнее.

    Но в любом случае облегчение ваших симптомов вы непременно заметите. Иногда они проходят уже после первого же сеанса простукивания. Если после симптомы возвращаются – это не значит, что простукивание не помогло. Это значит лишь то, что надо «копать» глубже, искать самый корень психологических и эмоциональных причин болезни.

    
     Ведь в чем секрет эффективности простукивания при лечении болезней? В том, что оно снимает блокировку энергии, освобождает от напряжения, которое создается из-за неразряженных негативных эмоций и стрессов. Это напряжение и приводит в конечном итоге к болезни.

    

    Поэтому, разрядив эти энергетические блоки, вы в любом случае продвинетесь к выздоровлению и непременно заметите улучшение своего состояния. Возможно, это будет не сразу – но не теряйте терпения, продолжайте заниматься простукиванием, и результат обязательно появится.
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     Как избавиться от боли
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Если вы испытываете сильную боль и не хотите принимать обезболивающие, или они не помогают можно попробовать снять этот симптом при помощи простукивания. Практика показывает, что это может давать очень быстрые и заметные результаты. Но при условии, что вы готовы исследовать вашу боль всесторонне, разобраться в своих ощущениях и, как это ни странно прозвучит, прочувствовать ее хорошенько. Конечно, это непросто – открыться боли и как будто пойти ей навстречу, ведь наши инстинкты подсказывают нам, что надо, напротив, спрятаться от боли, постараться заглушить ее, уйти от нее. Но таким образом мы словно бы отделяемся и сами от себя, и от своего тела. Не принимая боль, мы не принимаем и себя, или, по крайней мере, часть себя – а значит, блокируем эту часть еще больше. И эта блокировка порождает еще больше боли и усугубляет болезнь в целом.

    Имеет смысл преодолеть этот страх и все же «пойти в боль», исследовать, прочувствовать ее. Не редки случаи, когда это само по себе снимает боль почти сразу. А если сопроводить такое исследование простукиванием, то положительный результат обязательно будет.

    Когда у вас что-то болит – лягте, закройте глаза, расслабьтесь и направьте внимание в область боли. Дышите медленно и размеренно, как будто вдыхаете и выдыхаете через то место, где ощущается боль. Представьте, что будто проникаете своим вниманием в глубину боли, и исследуйте ее, отвечая себе на следующие вопросы.

    • Какого цвета боль?

    • Какого она размера?

    • Какой формы?

    • Какой консистенции (твердая или мягкая, вязкая, жидкая, и т. д.)?

    • На какой предмет она похожа?

    • На какое животное?

    • На какого человека?

    • С каким событием эта боль ассоциируется?

    • С какими чувствами?

    • С какими мыслями?

    По мере поисков ответов на эти вопросы боль уже может начать уменьшаться. Проделайте простукивание с утверждениями, в которых будут отражены ваши ответы, например: «Эта боль красная…», «Я чувствую вязкую, густую боль», «Боль похожа на ежа», «Боль похожа на мою соседку», «Боль похожа на мою ссору с соседкой», «Боль – это обида», «Боль – это жажда мести» и т. д.

    Затем проделайте цикл простукиваний с утверждениями, освобождающими от боли («Я отпускаю боль», «Я освобождаюсь», и т. п.). И не забывайте о точке каратэ с утверждениями, поддерживающими самооценку!
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     Позитивные эмоции – залог выздоровления
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Обратите особое внимание на ваше эмоциональное состояние. Положительные эмоции способствуют выздоровлению, а негативные эмоции не только тормозят выздоровление, но и осложняют течение болезни.

    Как только чувствуете, что впали в уныние, расстроились или испытываете другие негативные эмоции, выполняйте простукивание по уже известной вам схеме: три простукивания точки каратэ с высказываниями, поддерживающими самооценку («Несмотря на то, что я в унынии, я очень хорошо отношусь к себе»), цикл простукивания точек от 1 до 8 с утверждениями, отражающими ваши чувства, ваше настроение, состояние, перемежающегося простукиванием точек каратэ, и цикл простукивания точек от 1 до 8 с утверждениями, направленными на освобождение от негативных эмоций. Следом желательно добавить еще один цикл простукиваний точек от 1 до 8 с утверждениями, декларирующими ваше новое, позитивное эмоциональное состояние. Это могут быть, например, такие утверждения.

    • Я хорошо отношусь к себе.

    • Я принимаю себя таким, какой я есть.

    • Я принимаю мир таким, какой он есть.

    • Я благодарен жизни за все, что она мне дает.

    • Я прощаю себя.

    • Я прощаю других.

    • Я выбираю расслабиться и успокоиться.

    • Я живу в мире и гармонии с самим собой.

    • Я впускаю в себя радость жизни.

    • Я выбираю видеть в жизни только хорошее.

    • Я выбираю с любовью относиться к самому себе.

    Вы можете выбрать и любые другие позитивные утверждения и сопровождать ими простукивание активных точек при любом удобном случае. Вы увидите, как улучшается ваше психологическое состояние, а вместе с ним и здоровье.
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     Измените свои эмоции по отношению к болезни
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Конечно, эмоциональное состояние порой ухудшается из-за самой болезни. Все мы расстраиваемся, узнав, что заболели, переживаем, если болезнь долго не проходит и лечение не помогает. Но все же надо контролировать и эти эмоции, ведь то, что мы думаем и чувствуем по поводу своей болезни, не в последнюю очередь сказывается на перспективах выздоровления.

    Если какая-то болезнь или недомогание беспокоят вас и ухудшают ваше настроение, возьмите бумагу, ручку и запишите все, что вы думаете про эту болезнь, все свои чувства, связанные с нею, а также то, что говорят вам про нее врачи и другие люди. Не пугайтесь, если у вас будет много негативных мыслей и чувств по этому поводу. Записывайте их все. Это необходимо, чтобы сначала осознать эти мысли – а затем избавиться от них и тем самым изменить ход течения болезни и дать себе гораздо больше шансов на выздоровление.

    Возможно, у вас получится список, в чем-то подобный этому.

    • У меня болит рука.

    • Эта тянущая, неприятная боль, из-за которой я иногда не могу уснуть.

    • Мне приходится сидеть на обезболивающих.

    • Из-за боли я ограничен в движениях.

    • Врачи прописывают мази и растирания, но это не помогает.

    • Врачи говорят, что это хроническая болезнь и дальше будет только хуже.

    • Я уже отчаялся и думаю, что мне ничего не поможет.

    Попробуйте проработать этот список методом простукивания примерно по такой схеме.

    • Точка каратэ: «Несмотря на то, что у меня болит рука, я очень хорошо отношусь к себе».

    • Точка каратэ: «Несмотря на тянущую, неприятную боль в руке, я полностью принимаю себя таким как есть».

    • Точка каратэ: «Несмотря на то, что из-за боли я ограничен в движениях, я выбираю успокоиться и расслабиться».

    • Точка 1: «У меня болит рука».

    • Точка 2: «Это тянущая, неприятная боль».

    • Точка 3: «Из-за этой боли я не могу уснуть».

    • Точка каратэ: «У меня болит рука, но я хороший, достойный человек».

    • Точка 4: «Я сижу на обезболивающих, и это меня беспокоит».

    • Точка 5: «Из-за боли я ограничен в движениях».

    • Точка каратэ: «Несмотря на то, что я ограничен в движениях, я выбираю покой и принятие себя».

    • Точка 6: «Лечение, которое прописывают врачи, не помогает».

    • Точка 7: «Врачи говорят, дальше будет только хуже».

    • Точка 8: «Я думаю, мне ничего не поможет».

    Повторяйте этот цикл до тех пор, пока не почувствуете, что уже сами не очень верите в то, что говорите. По мере проговаривания этих негативных утверждений вы будете осознавать их подлинный смысл, который состоит в том, что это далеко не вся правда о вас и вашей болезни, что правды в них очень мало, а может, и нет совсем.

    Когда почувствуете, что негативные эмоции уменьшились, начинайте без перерыва второй цикл.

    • Точка 1: «Боль проходит».

    • Точка 2: «Эта боль не вечна».

    • Точка 3: «Мне незачем болеть».

    • Точка 4: «Я освобождаюсь от боли».

    • Точка 5: «Я способен исцелиться».

    • Точка 6: «Мне становится лучше».

    • Точка 7: «Мне будет становиться все лучше и лучше».

    • Точка 8: «Я отпускаю от себя эту боль».
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     Не ищете ли вы выгоду в болезни?
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Бывают ситуации, когда болезнь не проходит просто потому, что мы сознательно или подсознательно видим в ней какую-то выгоду или преимущества для себя. Например, человек, не любящий свою работу, может туда не ходить, если болен. Инфантильный человек, желающий чувствовать себя беспомощным ребенком, о котором все заботятся, заинтересован в болезни, потому что она дает ему повышенное внимание близких. Болезнь также порой бывает способом ухода от ответственности за себя и свою жизнь, оправданием собственных ошибок и неудач. Бывает ли, что вы говорите или думаете: «Я больной, что с меня взять» или нечто подобное? Таким образом вы декларируете, что болезнь нужна вам. Соответствующая команда идет в мозг, и мозг делает все, чтобы продолжать поддерживать болезнь в вашем теле.

    Ответьте себе честно на вопросы.

    • Какие преимущества я получаю от болезни?

    • Что мне пришлось бы делать, если бы я был здоров?

    • Как изменился бы мой образ жизни?

    • Что меня пугает в этих возможных переменах?

    • Какую ответственность снимает с меня болезнь?

    • Почему я предпочитаю болезнь, только бы не брать на себя ответственность?

    • Что для меня важнее – выздороветь или продолжать держаться за те преимущества, которые дает болезнь?

    Ответив на эти вопросы, проведите простукивание по такой схеме (вместо предложенных в этом примере вставляйте ваши собственные ответы).

    • Точка каратэ: «Несмотря на то, что я болею, я выбираю хорошее, одобрительное отношение к самому себе».

    • Точка каратэ: «Несмотря на то, что болезнь дает мне преимущества, я выбираю освобождение от нее».

    • Точка каратэ: «Несмотря на то, что выздоровление страшит меня, я выбираю выздоровление».

    • Точка 1: «Болезнь дает мне преимущества (назовите, какие)».

    • Точка 2: «Я заинтересован в болезни, потому что…»

    • Точка 3: «Болеть бывает приятно».

    • Точка каратэ: «Несмотря на то, что мне нравится болеть, я очень хороший человек».

    • Точка 4: «Я держусь за болезнь, не отпускаю ее».

    • Точка 5: «Болезнь позволяет не ходить на работу».

    • Точка каратэ: «Хотя в болезни я вижу преимущества, я выбираю выздороветь».

    • Точка 6: «Болезнь позволяет чувствовать себя ребенком».

    • Точка 7: «Болезнь оправдывает мои неудачи».

    • Точка 8: «Болезнь оправдывает мою пассивность и бездействие».

    • Точка 1: «Быть здоровым – это прекрасно».

    • Точка 2: «Выздоровление для меня важнее, чем преимущества, даваемые болезнью».

    • Точка 3: «Я сильный, взрослый, самостоятельный человек, способный нести ответственность за свою жизнь».

    • Точка 4: «Я смело беру на себя ответственность».

    • Точка 5: «Я отпускаю от себя болезнь».

    • Точка 6: «Я начинаю жить, как здоровый, сильный человек».

    • Точка 7: «Я смело действую, принимаю решения, совершаю поступки».

    • Точка 8: «Я полностью освобождаюсь от болезни».
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     Научитесь слышать сигналы своего тела
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Негативные эмоции и стрессы блокируют и наш мозг, и наше тело. В результате возникают болезни.

    И одно из проявлений любой болезни – это как раз некоторая отстраненность от своего тела. Нет ли у вас такого ощущения, что тело существует будто отдельно от вас, вы его словно не чувствуете или чувствуете недостаточно хорошо? Не воспринимаете ли вы свое тело так, будто это какой-то бездушный механизм – нечто неживое? Внимательны ли вы к ощущениям – голосу вашего тела, который может сигнализировать о сбоях и неполадках, о потребностях тела, о том, что ему нужно, а что – нет? Начав прислушиваться к этим сигналам, вы сможете скорректировать питание, подобрать подходящие для себя физические упражнения, водные процедуры, формы отдыха и расслабления, словом, начать заботиться о теле так, как это нужно именно вам.

    Когда тело воспринимается как нечто неживое, когда вы не прислушиваетесь к его потребностям, возникает болезнь, потому что энергия в теле блокирована.

    
     Когда вы начинаете чувствовать свое тело, прислушиваться к его ощущениям, вы постепенно снимаете блокировки, энергия в теле движется более свободно – наступает выздоровление.

    

    Чтобы лучше почувствовать свое тело, выполните следующее упражнение.

    Упражнение «Почувствуйте свое тело»

    Лягте или сядьте в любую удобную, расслабленную позу, закройте глаза, дышите свободно. Направьте внимание на правую стопу. Отметьте, какие отмечаются ощущения в ней. Стопа расслаблена или напряжена? Слегка пошевелите пальцами, затем всей стопой. Как изменились ощущения? Приятно ли движение, или покой более комфортен? Представьте, что напряжение уходит, стопа расслабляется, становится легче.

    То же самое сделайте с левой стопой, затем поочередно с кистями рук, затем с коленями, локтями, поясницей, плечами, шеей – пройдитесь по всем крупным суставам. Резких движений делать не надо, лишь слегка повращайте или немного подвигайте каждым суставом, насколько это возможно в вашей позе.

    Затем охватите своим вниманием сразу все тело – нет ли где напряжения или дискомфорта? Если обнаружили где-то напряжение, задержите там свое внимание и прислушайтесь к своим ощущениям. Напряжение или дискомфорт – это сигнал, который посылает вам тело. Задайтесь вопросами: что тело хочет сказать таким образом? От чего появился этот дискомфорт? Что нужно сделать, чтобы его не было?

    Сделайте несколько свободных вдохов и выдохов и проверьте, насколько свободно ваше дыхание. Если не свободно – снова прислушайтесь к своему телу и попробуйте понять, почему. Что мешает вам свободно дышать? Может быть, какие-то неотработанные стрессы или негативные эмоции, или память о травмирующих событиях прошлого?

    Вы можете отработать все это методом простукивания. Вы можете отработать также и любой дискомфорт, напряжение, которое заметите в теле, после чего почувствуете себя значительно свободнее. Вы почувствуете, как тело расслабляется. Это значит, что ваше здоровье восстанавливается.
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    Глава 10. Как осуществить мечты
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     Для расстрессованного мозга нет невозможного
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До сих пор мы занимались снятием блокировок мозга и тела, освобождением сознания от всего того, что мешает нам жить и мыслить полноценно, достигать своих целей, осуществлять мечты. Вы увидите, что разблокированный мозг способен гораздо на большее, чем вы могли себе представить!

    
     Вы начнете более ясно и четко понимать происходящее с вами и вокруг вас. Истинная суть событий перестанет быть тайной. Вы больше не будете задаваться вопросами «Почему это произошло?», «Что все это значит?». Фраза «Ничего не понимаю» просто исчезнет из вашего лексикона.

    

    Блокировки мозга создают порой ложное представление о реальности, не дают видеть суть происходящего. Когда блокировки сняты, эта проблема исчезает.

    Точно оценивая события, вы сможете принимать самые правильные решения в любой ситуации. Вы будете точно знать, что вам нужно, а что – нет. Не секрет, что люди из-за ограничивающих убеждений и установок и привычки к деструктивному мышлению порой не могут понять, в чем их подлинные потребности и желания. Когда мозг разблокирован, вы перестанете «садиться не в свои сани» и стремиться к тому, что вам на самом деле не нужно.

    Вы будете точно знать, каких целей вам достигать и что конкретно нужно делать в любой ситуации. Вы будете принимать лучшие решения из возможных и предпринимать самые точные и правильные шаги по их выполнению. А это и есть формула успеха, благополучия, процветания!

    Приступайте к достижению своих самых главных целей только после того, как проведете работу по расстрессовке мозга, отработаете прошлые психологические травмы, избавитесь от ограничивающих установок.

    Не пожалейте на это времени и сил. Иначе может случиться, что ваши решения и действия будут продиктованы вам вашими стрессами, травмами и ограничивающими установками. Надо ли говорить, что это будут не лучшие решения и действия и вряд ли они пойдут вам во благо! Только расстрессованный мозг, свободный от блокировок, деструктивных нейронных связей и ограничивающих установок, способен работать так, чтобы приносить вам пользу, а не вред.
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     Искусство Ставить Цели
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Ну а когда вся эта «очистительная» работа уже проведена, можно приступать и к осуществлению заветных желаний. Заметьте: вовсе не обязательно стремиться к идеальному состоянию вашего мышления. Достаточно освободиться хотя бы от части блокировок, созданных стрессами, травмами и ограничивающими установками, чтобы ваш мозг обрел уже достаточную степень свободы для нормального созидательного процесса мышления. Вы обязательно почувствуете, когда настало время для нового этапа в вашей жизни – этапа, когда вы будете принимать только лучшие решения и все ваши желания начнут осуществляться. В этот момент вы, возможно, пересмотрите ваши прежние цели и осознаете, что действовали подчас не во благо себе. Теперь пришло время все это исправить.

     Начните с того, что поставьте перед собой новые цели и задачи. Не пугайтесь, если у вас опять возникнут страхи и сомнения в том, сможете ли вы их осуществить. Теперь, когда вы владеете методом простукивания, вы сможете лучше разобраться в том, верные ли цели вы ставите, а также избавиться от сомнений и неуверенности в себе. Для этого вам нужно только лишь освоить новый способ постановки целей. Приучите себя максимально конкретизировать цели и анализировать их как можно более полно и глубоко. Тогда у вас появится гораздо больше уверенности в том, что ваши цели правильны и достижимы. Поможет вам в этом следующая методика постановки целей.
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      Методика определения своих настоящих целей
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1. Возьмите бумагу, ручку и запишите все ваши цели и желания, которые существуют на данный момент. Не думайте о формулировке, пишите так, как напишется. Например.

     • Хочу заработать миллион долларов.

     • Хочу поменять работу, чтобы заняться любимым делом.

     • Хочу путешествовать.

     • Хочу создать семью.

     • Хочу построить загородный дом.

     • Хочу написать книгу.

     • Хочу наладить отношения с родными.

     • Хочу найти близких друзей.

     • Хочу начать свой бизнес.

     На какое-то время отложите ваш список и займитесь чем-то другим (чтобы мысли отключились от этого задания). Через пару часов перечитайте его и по каждой цели задайте себе вопрос: «Я действительно этого хочу, я уверен в этом?» Оцените степень вашей уверенности в баллах от 1 до 5, где 5 – «Абсолютно уверен», 4 – «В целом уверен, но есть небольшие сомнения», 3 – «Не очень уверен», 2 – «Скорее не уверен», 1 – «Абсолютно не уверен».

     Имейте в виду: достижимы лишь те наши цели, в необходимости которых вы уверены если не абсолютно, то в большой степени. Если вы пытаетесь достичь цели, в необходимости которой сами не уверены, то вы ее и не достигнете. Ваше сознание и подсознание будет всячески препятствовать этому. В итоге вы даже не попытаетесь использовать те шансы, которые будут выпадать.

     Поэтому лучше сразу вычеркнуть из вашего списка те цели, которые получили меньше 4 баллов. Возможно, со временем вы вернетесь к ним, если убедитесь, что они вам все-таки нужны, и сможете избавиться от неуверенности и сомнений. Но начинать лучше не с них, а с того, в чем вы более или менее уверены.

     2. Возьмите новый лист бумаги и запишите на нем цели, которые получили у вас 4 или 5 баллов.

     Повторите каждую цель несколько раз про себя, а затем вслух, прислушиваясь к ощущениям. Что вы чувствуете, когда думаете и говорите про эту цель? Какие сигналы посылает ваше тело? Вам комфортно или некомфортно? Важно уловить все нюансы чувств, ничего не скрывая от себя. Сформулируйте как можно точнее все, что вы чувствуете, и запишите это на бумаге.

     Например.

     • Мне тревожно, когда я думаю об этом.

     • Радостно и приятно думать об этом.

     • Волнуюсь, но это приятное волнение.

     • Волнуюсь, и появляется ком в груди.

     • Напрягаюсь и беспокоюсь.

     • Появляется окрыленность, что-то похожее на вдохновение.

     Если есть негативные ощущения – тревога, напряжение, дискомфорт, оцените, насколько сильно они проявляются, по пятибалльной шкале: 5 – «Очень сильно», 4 – «Довольно сильно», 3 – «Средне», 2 – «Умеренно», 1 – «Едва заметно».

     Оставьте в вашем списке только те цели, негативные ощущения по которым проявляются не сильнее, чем на 3 балла.

     3. Запишите, какие у вас есть мысли и чувства по поводу этих целей. Так вы сформулируете свои установки. Проверьте, нет ли среди них ограничивающих, например, таких.

     • Боюсь, что это нереально.

     • У меня очень мало сил.

     • Никто меня не поддержит, а в одиночку не справиться.

     • Мне негде взять денег.

     • Мне не хватает уверенности.

     Эти ограничивающие установки вы сможете отработать методом простукивания.

     4. Теперь по каждой из этих целей задайте себе вопросы: «Что думают об этом другие люди?», «Что сказали бы (или уже говорят, или говорили в прошлом) об этом мои близкие, родные, друзья?»

     Если вы уверены в своей цели, то не должны ориентироваться на мнения других людей. Но подчас эти мнения действуют на нас помимо нашей воли, особенно если исходят от близких, любимых и авторитетных людей. Запишите эти мнения и проверьте, влияют они на вас положительно или отрицательно. Например.

     • Мама говорит, что у меня ничего не получится, от этого я чувствую неуверенность в себе.

     • Члены моей семьи надо мной смеются и говорят, что это глупости, а я боюсь их осуждения.

     • Друзья говорят, что это неосуществимая мечта, отчего я впадаю в уныние.

     Внимание: если вы чувствуете беспокойство и другие негативные эмоции по поводу отрицательного мнения других людей – это не повод отказываться от цели. Это беспокойство, а также уныние, неверие в себя и другие последствия чьего-то влияния вы можете отработать методом простукивания.

     5. Если в результате этой работы у вас выявились цели, по поводу которых у вас нет ни капли сомнений и неуверенности, если отсутствуют неприятные ощущения и ограничивающие установки, если окружающие относятся к этим целям только позитивно и поддерживают вас или, по крайней мере, на вас никак не влияет их мнение – вы можете незамедлительно приступать к осуществлению, и успех вам гарантирован.

     Если же есть хоть малейшие сомнения и неуверенность или хотя бы намек на неприятные эмоции и ощущения, если вам мешает чье-то мнение или собственные ограничивающие установки – начинайте все это немедленно прорабатывать методом простукивания.

     Начните, как обычно, с точки каратэ, а затем уделите вашим собственным ограничивающим установкам и негативным переживаниям два цикла простукивания: один с обозначением ваших чувств, другой – с выходом из них. Затем так же проработайте все то, что вы чувствуете из-за влияния мнений других людей.
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     Путь к заветной цели: практика
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Вот, к примеру, как это может выглядеть на практике.
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      Первый этап. Определение цели и анализ своих чувств
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Цель: сменить работу, чтобы заняться любимым делом.

     Чувства, испытываемые по этому поводу: немного тревожно, не хватает уверенности в себе, возникает напряжение в теле, сердце будто замирает, голову сдавливает, и озноб по коже.

     Что говорят другие: члены семьи считают, что это нереально, очень рискованно, что у меня ничего не выйдет, что надо жить как все, а друзья посмеиваются, относятся иронично к моим способностям и возможностям.

     Что я чувствую по этому поводу: чувствую неуверенность, боюсь, что меня осудят, боюсь делиться своими мечтами, боюсь насмешек.
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      Второй этап. Проработка собственных дискомфортных ощущений
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• Точка каратэ: «Хотя мне немного тревожно, я хорошо отношусь к самому себе».

     • Точка каратэ: «Хотя мне не хватает уверенности в себе, я одобряю себя и принимаю себя таким, какой я есть».

     • Точка каратэ: «Хотя у меня напряжение в теле, я выбираю успокоиться и расслабиться».

     • Точка 1: «Мне тревожно».

     • Точка 2: «Мне не хватает уверенности».

     • Точка каратэ: «Несмотря на тревогу и неуверенность, я выбираю относиться к себе с любовью и пониманием».

     • Точка 3: «Я напрягаюсь, когда думаю об этом».

     • Точка 4: «Сердце замирает».

     • Точка 5: «Чувство, что голову сдавливает».

     • Точка каратэ: «Хотя у меня дискомфорт в теле, я одобряю себя и отношусь к себе с любовью».

     • Точка 6: «Озноб по коже, когда думаю об этом».

     • Точка 7: «Тревожно, беспокойно».

     • Точка 8: «Напряжение в теле».

     • Точка 1: «Я расслабляюсь, отпускаю напряжение».

     • Точка 2: «Освобождаюсь от неуверенности».

     • Точка 3: «Отпускаю все неприятные чувства».

     • Точка 3: «Уходит неуверенность».

     • Точка 4: «Уходит напряжение».

     • Точка 5: «Сердце бьется ровно».

     • Точка 6: «Голова легкая, свободная».

     • Точка 7: «Озноб уходит, мне тепло и комфортно».

     • Точка 8: «Я выбираю успокоиться и расслабиться».
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      Третий этап: проработка влияния чужого мнения
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• Точка каратэ: «Хотя моя семья внушает мне неуверенность в себе, я очень хорошо отношусь к самому себе».

     • Точка каратэ: «Хотя я боюсь, что меня осудят, я принимаю себя таким, какой я есть, и даю себе право быть собой».

     • Точка каратэ: «Хотя я боюсь делиться с другими своими мечтами, сейчас я выбираю успокоиться и расслабиться».

     • Точка 1: «Я боюсь осуждения».

     • Точка 2: «Я чувствую себя неуверенно, когда семья мне говорит, что ничего не выйдет».

     • Точка 3: «Я боюсь насмешек».

     • Точка каратэ: «Хотя я боюсь насмешек и осуждения, я очень хороший, достойный человек».

     • Точка 4: «Мне страшно делиться своими мечтами».

     • Точка 5: «Чужие мнения лишают меня веры в себя».

     • Точка каратэ: «Несмотря на то, что чужие мнения лишают меня веры в себя, я с пониманием и заботой отношусь к себе».

     • Точка 6: «Я боюсь, что они правы и это нереально».

     • Точка 7: «Меня страшит отсутствие поддержки друзей и близких».

     • Точка 8: «Я боюсь, что все это очень рискованно».

     • Точка 1: «Я освобождаюсь от страха осуждения».

     • Точка 2: «Я освобождаюсь от страха насмешек».

     • Точка 3: «Я освобождаюсь от чувства, что мои мечты нереальны».

     • Точка 4: «Я чувствую себя самостоятельным и уверенным».

     • Точка 5: «Я могу сам принимать решения и достигать целей».

     • Точка 6: «Я найду тех, кто поможет мне и поддержит меня».

     • Точка 7: «У меня есть все необходимые способности и возможности для достижения своих целей».

     • Точка 8: «Я смело и уверенно иду к своей цели».

     Не пугайтесь, если вам не удастся отработать все за один раз. Чем внимательнее вы будете к своим ощущениям, чем детальнее их проработаете, тем лучше будет результат. Возможно, на это потребуется время и несколько повторений каждого цикла. Вы, несомненно, с каждым разом будете все больше замечать, как улучшается ваше состояние, уходят сомнения и неприятные эмоции, появляется все больше уверенности в себе.

     
      Успех обязательно придет, когда у вас в руках такой замечательный инструмент, как простукивание активных точек. Главное – что ваш мозг, получив свободу от стрессов, страхов, психологических травм и ограничивающих установок, начнет служить вам гораздо лучше, чем прежде.

     

     Не удивляйтесь, если начнете преуспевать даже в том, что раньше давалось плохо, если у вас появятся новые таланты и способности. На самом деле возможности мозга безграничны. Надо только снять те ограничения, которые мы сами ему создаем. Вы уже знаете, как это делается. А дальше все зависит только от вас – от ваших желаний и решимости. Смело мечтайте, ставьте цели и ничего не бойтесь. Пусть у вас хватит веры в себя и энергии на все, что вы планируете совершить.
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