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Истинная жизнь человека – та, о которой он даже не подозревает.

Н. Батлер

Зачем нормальному человеку заниматься прощением? Это вроде верующим предписано: нагрешил – проси прощения, а то тебя накажут.

А если вы вполне современный человек, от религии далеки, никаких серьезных грехов у вас, то нужно ли вам прощение?

Оказывается, очень даже нужно. И дело здесь совсем не в грехах.

Когда вы живете совершенно обычной жизнью, далекой от религии или мистики, ходите на работу, воспитываете детей и так далее, то вы достаточно часто испытываете негативные переживания. То вас обманули, то обидели, то оскорбили, то недодали – чего в жизни не бывает. И вы на это среагировали – рассердились, обиделись, почувствовали себя виноватой.

Так вот, все эти переживания не прошли для вас бесследно – у вас в теле остались невыведенные эмоции.

А когда их набирается много, то они создают вам следующие проблемы:

• У вас падает энергетика, нет сил браться за новые дела или доводить до конца прежние. Ваша успешность падает, вы попадаете в зону невезения, которая никак не проходит.

• В местах скопления невыведенных эмоций возникают заболевания, и не одно. Доктора лечат заболевания тела, а причина лежит в ваших переживаниях.

• Вы вновь и вновь бессознательно ввязываетесь в конфликты с вашими давними оппонентами, хотя на сознательном уровне мечтаете перестать ругаться.

• Вы мечтаете что-то изменить в своей жизни, но у вас ничего не получается – какие-то силы внутри вас блокируют ваши попытки что-то поменять.

• У вас в голове идет беспрерывный и неконтролируемый бег мыслей, отбирающий у вас силы и отвлекающий от важных дел.

У вас имеется какой-то из описанных выше признаков или они имеются все вместе? Значит, вам срочно нужно использовать техники очищения тела от невыведенных эмоций.

А самая простая и самая лучшая техника для этого – прощение.

Но не простое, а «Эффективное прощение», о котором вы узнаете из этой книги. И даже сможете начать с ним работать. И заодно начать новую жизнь.
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Не верите? Почитайте один из отзывов, который прислал нам мужчина, поработавший с «Эффективным прощением» (ЭП).

«Здравствуйте, Александр Григорьевич. Результат использования техники ЭП. С прологом, эпилогом и послесловием


Пролог

С женой расстались, а все последующие встречи с женщинами приводили только к разочарованиям. Раздражение стало перерастать в лютую ненависть ко всем лицам женского пола. Женщины появлялись, но все стервозней и стервозней. Последняя встреча заставила серьезно задуматься.


Эпилог

Сначала все отлично. Люди взрослые, поэтому просто так нам нельзя. Составили устный контракт, что кому можно делать, кому что нужно делать, а что нельзя делать вообще. Особенно порадовал пункт, что я никогда не должен делать ей предложение, а она никогда не выйдет за меня замуж. Денег не просит. У нее большой бизнес, ни от кого не зависит. Сама приезжает, сама уезжает. Казалось бы, живи и радуйся. Мечта, а не женщина. Ан нет. Очень скоро полезли возмущения, раздражения, ревность, хотя говорил, что все замечательно. Может вывести меня из себя одной фразой. У меня внутри все кипит. Внешне не показываю. Даже улыбаюсь. Хитрить, лукавить бесполезно. Фальшь чувствует физически. Акула бизнеса, одним словом. Стала отдаляться. Понял, уйдет. Терять не хотелось. Позитивный человек, регулярный секс. Погрузился в переживания. Опять двадцать пять. Наконец дошло, что причина в моем отношении к женщинам, моих домостроевских замашках. Она лихо топчется по всем моим идеализациям. Все, какие есть. Как бульдозер. И улыбается. Пока были в разъездах, составил на нее ЭП. Работал. Встретились. Обалдел. Если раньше была холодна, то вдруг стала ласковой как кошка. Только не мурлычет. Такая: – Ты изменился. – Как? – Не знаю. Ты стал другим. Ты меня приворожил? – Конечно. Кофе пила? Это приворотное зелье. Сварил, когда Луна была в чем-то там. Отворотное хочешь? – Нет. Заметил. Может пропасть на неделю, но всегда, когда работаю с ЭП на нее, тут же присылает СМС-ку, где бы ни находилась. Чудеса! Я не стал хуже к ней относиться. Страсть не прошла, скорее наоборот. Внутри появилось спокойствие и тихая радость. Просмотрел ЭП на нее. Удивился. Убираешь имя, вставляешь слова «женщина», и ЭП на прекрасный пол готово. Ожидания те же. Раздражения одним и тем же. С некоторыми купюрами. Дальше круче. Звонит. Это вообще для нее редкость. Обычно СМС-ка. Приезжает. Сидим, разговариваем. И вдруг, такая: – Ты знаешь, мне пришлось переспать с мужчиной, чтобы подписать нужный мне контракт. О, моя больная тема. Еще месяц назад придушил бы. Прислушался к себе – внутри спокойно, никаких реакций. Ни протеста, ни возмущения. Врет. Я спокойно: – Слушай, если это так важно для тебя, почему бы и нет? – Тебе все равно, что я с кем-то еще сплю? – Если я не могу тебе дать то, что ты хочешь, почему я должен возмущаться этим. Главное, чтобы у тебя все было хорошо. Ты же, когда приходишь в магазин и там нет того, что тебе нужно, ты же не возмущаешься, а идешь в другой. Смотрю, а у нее глаза круглые стали. – Ты серьезно? Так пристально посмотрела. – Да, ты это серьезно! Потом: – Мне уйти? – Как хочешь. Стала одеваться. Потом как швырнет в меня пальто. Сорвалась с места и на шею. Обнимает и кулачком по спине мне стучит: – Гад! Гад! Я тебя ненавижу! Что ты со мной делаешь? – Ничего. Разве это возможно? Утром включила свой прагматизм и спокойно и серьезно говорит: – Я хотела уйти. – Знаю. Почему не ушла? – Боялась, что ты наделаешь глупостей. Потом: – Вчера испугалась, что потеряю тебя. То, что происходит, меня пугает. И очень нравится. Хочу быть с тобой. Уехала веселой и озорной. А вот дальше… Такая звонит ночью: – Хочешь, я приеду? – Конечно. Приехала. Выходит из машины и сразу, без прелюдий, в лоб: – Я буду жить у тебя. – Почему? Ответ прост и совершенно непонятен. – Потому что!


Послесловие

Мы живем вместе. И я испытываю от этого такой кайф! Мне очень хотелось эту девчонку, и я ее получил каким-то странным образом. Я же ничего не делал. Не боролся, не участвовал в кулачных боях, не разбирался с ее мужчинами. Она осваивает мое пространство и делает это просто восхитительно. Дала имя моему домовому. Он сидит на шкафу и, по-моему, тащится. Перестал хулиганить, скрипеть паркетом, хлопать дверьми и ведет себя образцово. Мы до сих пор можем не выходить из квартиры сутками, и нам не скучно друг с другом. Мы гуляем, держа друг друга за руку. Я не пытаюсь ее переделать, она меня. И вообще, мы спим в обнимку. Во как подышал!


С уважением и признательностью за Ваш труд, Алексей».


И все это произошло с мужчиной. У женщин подобные процессы происходят гораздо ярче.

Не верите? Посмотрите отзывы под кнопкой «Истории успеха» на моем Видеоблоге с ответами на ваши вопросы по адресу: www.sviyasha.ru/blog.

И теперь не верите? Значит, вы не дозрели до понимания важности темы внутренней чистоты. Но не выбрасывайте эту книгу, подождите, когда важные для вас дела зайдут в полный тупик. Вот тогда достаньте книгу и начните работать по ней. И все у вас станет так, как у Алексея из отзыва выше.

А если тупика не будет, значит, вы можете обойтись и без прощения.

А для остальных – дальше мы будем подробно разбираться, откуда возникают проблемы и как от них правильно освобождаться.
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Начинайте думать
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Это не книга, где даются готовые рецепты: делай так и так, и будет тебе счастье. Таких книг явно много на вашей книжной полке.

Мы предлагаем другой подход. Предлагаемая вам методика называется «Разумный путь», то есть вы должны сначала своим Разумом понять, что и как нужно делать. И только потом начать выполнять упражнения.

Если вам просто нужен набор рецептов, то поищите что-то другое. Здесь вас будут заставлять думать.
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Прошу прощения у мужчин
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Автор прекрасно знает, что основными читателями и пользователями предлагаемых приемов будут женщины. В нашей и подобных нам странах с высокоинстинктивным населением женщины более открыты к внешней помощи. Они составляют 85 % всех читателей книг и участников (участниц) всех тренингов, касающихся личностных изменений.

«Реальный» мужчина всегда знает, что он и так все знает. Обращение за чужой помощью сразу же понижает его статус в своих глазах, он должен добиться всего сам и тем доказать свою крутизну. Он может пойти только на такие тренинги, которые не позорны для «реального пацана». То есть на бизнес-тренинг или на тренинг по пикапу. А на остальные – ни-ни.

И книги по личностному росту он не читает. И прощением заниматься не будет, даже если будет находиться в полной жизненной заднице.

Поэтому книгу я сразу адресую женщинам – в тексте будут использоваться окончания слов в женском роде.

Это не значит, что прощение не нужно мужчинам. Нужно, еще как! То есть тем из мужчин, которые найдут себе силы прочитать приведенные в книге идеи и использовать их – слава! Это будет поступок мудрого человека, ставящего свои реальные достижения выше самцовых понтов.

Я заранее приношу извинения моим читателям мужского пола за то, что я использовал окончания слов в женском роде. Не обращайте на это внимания, пожалуйста.

И маленький секрет женщинам. Если после прочтения этой книги вы поймете, что вашему мужчине эта книга очень нужна, чтобы помочь ему выбраться из проблем, не вздумайте совать ему книгу и советовать ее почитать. Вы грубо наедете на святое – на его высокое мнение о себе. И получите грубый ответ, скорее всего. Этого никогда нельзя делать в нашей стране!

Лучше просто оставьте эту книгу в туалете возле унитаза, как бы случайно. От нечего делать он там может начать ее читать и, возможно, сделает для себя правильные выводы.

Возможно, он посчитает возможным читать ее только в туалете – не уносите ее оттуда. И не спрашивайте его о книге, пока он сам что-то не скажет. Это самый лучший и секретный способ доведения нужной информации для самцов.

А если он у вас самец-самец, только с проблемами, то заранее вырвите эти строки из книги, чтобы он их не прочитал и не понял, что вы им как-то управляете – это может заставить его сразу выкинуть книгу в мусорку.

В такой стране мы живем, приходится приспосабливаться.

На этом все.
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Глава 1. Зачем нам нужно прощение
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Умение прощать – свойство сильных. Слабые не прощают.

Махатма Ганди

Начать придется издалека, терпите.

Нам не повезло (или повезло, кто знает?) – мы живем в эпоху перемен. Моя жена, она уже бабушка, помогает своей внучке выполнять домашнее задание. Причем бабушка находится в Испании, а внучка – в Крыму, и общаются они по Скайпу.

Разве лет тридцать назад такое можно было себе представить? А сегодня это обыденная реальность.

То есть технический прогресс движется вперед огромными шагами. А сознание и психологические механизмы, управляющие поведением людей, остаются такими же, как были сотни, а то и тысячи лет назад.

В результате африканский подросток ловко обращается с мобильным телефоном, но живет в патриархальной семье численностью человек в 50, все вопросы в которой решаются так же, как 200 или 500 лет назад.
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У нас три мозга
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За последние сотни лет получил сильное развитие Новый мозг человека – Неокортекс. Именно он порождает все достижения науки и техники. Возможно, вы слышали, что он делится на правое и левое полушария. Левое полушарие отвечает за наши логические, рациональные решения, это наш Разум. Правое полушарие больше отвечает за воображение, творчество, интуицию.

Но мало кто знает, что нейрофизиологи выделяют у человека еще два мозга, доставшиеся нам от наших предков. Это Лимбический мозг и Рептильный мозг.
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Лимбический мозг отвечает за наши эмоции, то есть он управляет нашими железами, которые по его команде вбрасывают в кровь разные гормоны, позволяющие нам ощущать то радость, то ненависть, то грусть.

Но более важным является Рептильный мозг – именно он обеспечивает наше выживание в случае опасности. Это наши Инстинкты.

Этот мозг достался нам от наших животных предков (видимо, Дарвин был все-таки прав) и оказывает очень сильное влияние на жизнь миллиардов людей, хотя говорить о нем не принято. Мы же гордо называем себя Homo sapiens, или Человек разумный.

На самом деле подавляющее большинство людей являются Рopulum instinctu, то есть Человеком инстинктивным. Поведением этих людей Инстинкты (то есть Рептильный мозг) управляют в гораздо большей мере, чем Разум (Неокортекс).

Казалось бы, как связана наша инстинктивность и прощение? На деле одно вытекает из другого.
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Человек разумный
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Рептильный мозг может не вмешиваться в поведение человека, тогда он (человек) руководствуется в основном Неокортесом и на деле является Человеком разумным.

Где водятся такие люди? Там, где совершенно безопасно, и Рептильному мозгу там нет никакого предмета для деятельности.

Например, человек живет в стране с хорошей экономикой, где отлично работает полиция, медицинские, страховые и пенсионные службы. У него свое жилье, семья, серьезная работа, приличная заначка на будущее. У него все схвачено, ему ничего не угрожает.

Если возникает какая-то сложность, этот человек обращается в соответствующие службы и ему быстро помогают.

Все вопросы он решает путем переговоров, впадать в переживания для него совершенно не свойственно. Он это просто не умеет делать.

Рептильному мозгу там нечего делать, и он засыпает.

Где может жить такой человек? Правильно, это житель Швейцарии. Или Швеции, если вам это больше нравится. Или какой-то еще страны Северной Европы. Никакие практики прощения ему не нужны.

Это не про нас с вами, как понимаете. Это про параллельную реальность.
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Человек инстинктивный
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Большинство людей живет в совсем других условиях. Слабая экономика и низкий уровень жизни, политические и экономические катаклизмы, войны за власть или религиозные убеждения – в таких условиях живет большая часть человечества. Наша страна, как понимаете, полностью попадает в эту зону.

Жителям этих стран угрожает много разных опасностей, поэтому Рептильный мозг принимает активное участие в жизни этих людей.

Такие люди называются «высокоинстинктивными». Это ни хорошо, ни плохо, просто чисто рассудочные люди не смогли бы выжить в этих условиях.

Точнее, в странах с низким уровнем жизни и высокоинстинктивным населением всегда существует какая-то прослойка вполне обеспеченных людей, у которых «все схвачено», и они живут в гораздо большей мере Разумом, нежели Инстинктами. (К слову сказать, рассудочными обычно бывают не сами обеспеченные мужчины, которым приходится добывать деньги в сложных условиях, а их ближайшие родственники, которые ни за что не борются, а просто потребляют результаты их труда.) Но основная масса населения живет на уровне выживания, и Рептильный мозг активно помогает им существовать.

Рептильный мозг проявляет свои решения в форме трех врожденных бессознательных программ поведения, то есть инстинктов:

– инстинкта продолжения рода,

– стайного инстинкта,

– инстинкта выживания.

Сами названия инстинктов говорят о том, какими сферами нашей жизни они «заведуют». Более подробно об Инстинктах вы можете почитать в Главе 6 книги «Невозможное возможно», скачайте ее на сайте www.sviyash.ru, это совершено бесплатно.
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Когда люди слышат про инстинктивность, они обычно не применяют это понятие к себе. «Это у африканцев или жителей Полинезии что-то такое есть, а мы-то люди разумные» – так считает большинство людей.

На самом деле все обстоит значительно хуже. Проверьте свою инстинктивность по тесту ниже. Для этого почитайте показатель в левом столбце, его крайние значения – в правом столбце, а в середине поставьте оценку того, насколько у вас проявлен этот показатель.
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Поскольку инстинктивность не оценивается в каких-то специальных единицах, мы будем оценивать ее величину в процентах.

То есть мы будем считать, что близкой к 100 % инстинктивностью обладает человек, у которого очень слабы разум и рассудочность и очень сильны инстинкты.

И, наоборот, человек с полностью подавленными инстинктами и руководствующийся только своим разумом (практически – ходячий калькулятор, зануда), будет обладать низкой инстинктивностью, близкой к 10 %. Понятно, что крайними значениями реальные люди не обладают, большинство обладают инстинктивностью в диапазоне от 30 до 80 %.

Теперь просуммируйте свои ответы из среднего столбца «Оценка себя в баллах». К полученной сумме прибавьте 10 баллов (это систематическая ошибка). Полученная сумма баллов и будет примерным показателем вашей инстинктивности в процентах.

Понятно, что не только приведенные показатели характеризуют инстинктивность, можно найти еще немало ее типичных признаков, но здесь мы ограничились самыми характерными (на наш взгляд) показателями. Они дают примерную оценку, которая к тому же постоянно изменяется в зависимости от многих факторов.

Можно предположить, что у вас получились значения 40–60 %. Скорее всего, такие цифры означают, вы себя приукрасили.

Поэтому проведем контрольный текст.
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Представьте себе ситуацию, что ваш ребенок попал в неприятную ситуацию. Он шел с компанией друзей по улице, все были слегка выпившие. Ребятам хотелось показать свою крутизну, и кто-то из них бросил камень в витрину магазина. Витрина разбилась, они схватили несколько бутылок пива из нее и все со смехом убежали. Естественно, ваш ребенок вам об этом ничего не рассказал.

Но оказалось, что витрина была под видеонаблюдением, полиция по записи уже нашла одного из участников хулиганской выходки и разыскивает других. И ваш ребенок вам об этом наконец-то рассказал, прося у вас помощи. В тюрьму ему явно не хочется, а как раз из-за такой ерунды и можно получить срок.

Ваши действия в этой ситуации?

Родитель в Швеции или Швейцарии тут же бросится звонить своему адвокату, чтобы тот грамотно подготовился к суду. Или в страховую компанию, которая предоставит вам адвоката.

А кому броситесь звонить вы? Адвокату? Или начнете судорожно вспоминать, кто из ваших родственников работает в милиции, прокуратуре, органах власти? И если такой найдется, вы станете звонить ему и просить «замять» дело?

И, что интересно, если такой найдется, то он тут же войдет в ваше положение и станет искать возможность помочь вам. Чем он будет руководствоваться в этих поисках? Не догадываетесь? Открываем тайну: им будет управлять стайный инстинкт, который всегда требует помогать «своим». И чем будет выше ваша инстинктивность и инстинктивность вашего родственника или хорошего знакомого, тем больше усилий он приложит, чтобы вытащить из неприятностей вашего ребенка любыми путями.

То есть то, что называется громким словом «коррупция» часто является обычным проявлением управляющего нашим поведением стайного инстинкта. То есть Рептильного мозга, требующего для выживания рода помогать «своим».

Получается, что пока наш уровень жизни не поднимется до такого, чтобы Рептильный мозг посчитал, что у нас все хорошо и спокойно, и ему можно отдохнуть, никакая борьба с проявлением этого инстинкта не даст результата. Коррупция пока что не имеет альтернатив.

Но это отвлечение.

А мы пока возвращаемся к невыведенным эмоциям, если помните. Откуда они берутся?
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Сразу после рождения младенец не имеет никаких представлений об окружающем мире. Со временем он начинает понимать, кто он, что из себя представляет, чего он может, что ему запрещено, и так далее.

Годам к 15 у подростка обычно складывается полная картинка мира, которая потом расширяется и дополняется до конца жизни.

А что такое «картинка мира»? Это наши убеждения, верования, надежды, ожидания, идеалы о том, что и как должно происходить. Сколько вы должны получать и сколько весить. Кого можно любить, а с кем бороться. Кого нужно уважать, а кого презирать, и так далее.

Мы знаем, что и как должно происходить. У нас есть на этот счет твердые ожидания.

Но вот, свинство, порой оно так не складывается. Ребенок приносит не те отметки. Муж говорит совсем не те слова, которые вроде бы должен говорить. Начальник не так оценивает вашу работу, как должен был бы оценить, по вашему мнению. Ваши подчиненные выполняют свои обязанности не так хорошо, как должны бы. И так далее до бесконечности.

При этом ваша жизнь в целом не так хороша и безопасна, как хотелось бы, поэтому ваш Рептильный мозг все время бодрствует и отслеживает, чтобы у вас все было хорошо.

А хорошо – это так, как считаете вы в своей картинке мира. Своих версий происходящего у Рептильного мозга просто нет.

Например, вас вызвал руководитель и пытается поручить вам дело, которое относится к компетенции другого работника. Вы по-хорошему поясняете ему, что это вовсе не ваше дело, а Марии Петровны, она в этом хорошо разбирается. А у вас и своих дел выше крыши. На что руководитель говорит вам что-то типа: «Ничего, ничего, вы тоже разберетесь, идите и выполняйте».

Что происходит в этот момент?

Ваш Рептильный мозг видит, что на вас напали и заставляют выполнять чужую работу. Вы в опасности, вам нужно срочно помогать!!
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Рептильный мозг влияет на наше поведение всего двумя примитивными способами, но очень быстро:

– он либо повышает уровень возбуждения нашей психики и тем самым создает дополнительный заряд энергии, чтобы мы могли победить нашего недруга;

– либо он забирает энергию и переводит нас в состояние оцепенения – когда ситуация такова, что мы никак не можем на нее повлиять.

В случае рассмотренной выше явной несправедливости со стороны начальника ваш Рептильный мозг переведет вас в состояние, которое принято называть раздражением, а то и в состояние гнева. Зачем? Чтобы вы с позиции силы объяснили этому ослу-начальнику, что он не имеет право давать вам такие задания.

Возможно, перейдя в возбуждение, вы начнете ругаться с руководителем, многие так и делают.

Другие, кто поумнее, сдерживаются. Они идут выполнять чужую работу, но возбужденная в теле энергия бурлит и требует решительных действий. А никаких действий вы предпринять не можете, подраться вам не с кем. Вы бормочете про себя проклятия, но энергии вам ваш Рептильный мозг дал для драки до победного конца. А вы ее не использовали! Вы ведь воспитанный человек, вам драться нельзя, это привилегия невоспитанных.

Поэтому возбужденная энергия укладывается у вас в теле «про запас» до следующей схватки с начальником. Этот сгусток энергии в нашей методике называется «эмоциональный блок».

Причем это не просто какой-то образ, это вполне реальный телесный спазм. В какой-то части вашего тела мышцы сжались и не разжались, и теперь они напоминают сжатую пружинку. При необходимости эта телесная «пружинка» разжимается и отдает сохраненный в ней заряд энергии.

Это и есть «невыведенная эмоция».

А теперь вспомните, сколько раз за вашу жизнь вы испытывали тревогу, раздражение, гнев, бешенство, вину, обиду – все эти эмоции оставили в вашем теле след в виде эмоциональных блоков. Эмоция была слабая – блочок получился маленький. Вас очень сильно обидели или оскорбили – блок получился вполне приличный.

И все они хранятся в вашем теле. Десятки, а то и сотни тысяч блоков.

Конечно, Природа предусмотрела естественные процессы очищения от эмоциональных блоков. Экстремальные виды спорта, русская баня, секс – все это очищает тело от лишних спазмов. Маленькие эмоциональные блочки стираются потихоньку сами. А большие эмоциональные блоки мы носим в себе всю жизнь. Детская или юношеская обида иногда всплывает в теле с прежней силой, хотя прошло множество лет.
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Во Введении мы указали, что если не заниматься прощением, то возникают пять, а то и более проблем. Давайте пройдемся по ним еще раз.

По телу человека движется энергия. Не электрическая, как в розетках, а более тонкая. Ученые еще не придумали приборы, чтобы ее измерять. Но мы-то с вами знаем, что энергия в нас есть. Иной раз вы просыпаетесь утром и вас буквально распирает ощущение собственной силы, хочется горы сдвигать, как говорится.

А другой раз вы просыпаетесь, и сил нет подняться, все вокруг серое и унылое для вас. Вроде бы не выпивали вчера, а сегодня сил нет. Куда делись, непонятно.

Так вот, эти самые «жизненные силы» движутся постоянно по нашему телу вместе с кровью и наполняют клетки тела энергией. Движутся они по разным «чудесным меридианам», которые официальная наука вроде как не признает, что они существуют. Но врачей-рефлексотерапевтов готовят, чтобы они лечили людей, воздействуя разными способами на эти самые «чудесные» точки и меридианы.
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У новорожденного внутри нет никаких спазмов (при благополучных родах, конечно), и энергия легко движется по его телу. Как только он встает на ноги, он полон сил, готов бегать и прыгать многие часы. Весь мир для него открыт и доброжелателен.

Потом он подрастает и формирует свою картинку мира. Рептильный мозг, не знакомый с изменившимися условиями жизни (в смысле, что драться по любому поводу теперь нельзя), по-прежнему посылает ему энергетические заряды для решения вопросов силовым путем.

Эти неиспользованные заряды создают в теле эмоциональные блоки (микроспазмы), и они уже создают проблемы с движением энергопотоков по телу. Кровь как-то продавливается по венам и артериям, а жизненные силы застаиваются. В итоге возникает слабость, хроническая усталость. Врачи бодро лепят вам ярлык «кризис среднего возраста». А весь кризис состоит в том, что вы загадили свое тело микроспазмами, и теперь вы не можете по-прежнему бодро питать ваше тело энергией.

Почистили тем или иным способом тело от последствий переживаний – энергетика восстанавливается, это проверили на себе уже десятки тысяч людей.

Значит, первая проблема от засорения тела эмоциональными блоками – это снижение вашей энергетики, затяжная усталость. Есть идеи и желание что-то изменить, но нет сил действовать.
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Идем дальше. Каждый эмоциональный блок – это реальный телесный спазм. Организм устроен так, что все эмоциональные блоки, «заряженные» против вашей жены (или мужа) он откладывает в одном месте тела.

Все блоки, «заряженные» против родителей, он откладывает в другом месте. Все блоки против начальника – в третьем месте, и так далее.

Места отложения эмоциональных блоков могут быть любыми – руки, ноги, грудная клетка, живот, голова.

Найти зависимость между объектами вашей борьбы и определенными местами тела не удалось, все сугубо персонально.

До некоторых мест может добраться массажист и убрать микроспазмы, есть такая психотерапевтическая методика.

А если многолетний эмоциональный блок спазмировал вашу печень или поджелудочную железу, или вообще разместился в голове и постоянно вызывает головную боль? Каким массажем до него добраться? Никаким.

Спазмированный внутренний орган со временем меняет свою структуру и перестает выполнять правильно свою функцию, организм заболевает. Врачи лечат больной орган, а причиной могут быть телесные спазмы, вызванные конфликтами с собой или другим человеком (но не все болезни вызываются спазмами!).

Имеется огромное количество случаев самопроизвольного избавления от самых разных заболеваний только за счет работы с чисткой тела от эмоциональных блоков. Одна из участниц наших тренингов много лет болела мокнущей экземой на руках и полностью излечилась от нее только за счет эмоциональной чистки.

Это не значит, что все болезни нужно лечить только чистками, это неправильно. Но помочь врачам и представить им для их процедур свое тело, полностью очищенное от эмоциональной грязи – это был бы очень правильный поступок разумного человека. Да где ж такого взять?

Итак, вторая проблема от засорения тела эмоциональными блоками – это возникновение заболеваний тех органов тела, где разместились большие эмоциональные блоки.

P.S. Если бы врачи взяли и включили в палатах своих больниц аудиозаписи настроев «Прощаю себя» и «Прощаю других», то скорость выздоровления больных увеличилась бы в разы. Подобные эксперименты еще лет сорок назад ставил Г. Сытин, но после получения очень хороших результатов их тут же прекратили.

Идем дальше.
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Как ведет себя эмоциональный блок? Как вообще он может себя вести, если он всего лишь телесный спазм?

На самом деле не все так просто. Любой эмоциональный блок неразрывно связан с каким-то вашим ожиданием, идеей, которую он призван защищать силовым способом.

Например, вы много лет ругаетесь с мужем, который разрушает ваше ожидание о том, что «муж должен зарабатывать деньги и содержать семью». А он зарабатывает мало, а то и вообще сидит у вас на шее, и это вас постоянно раздражает. При каждом раздражении вы создаете очередной эмоциональный блок, задачей которого является надавать вашему мужу как следует по шее, чтобы он испугался и начал хорошо зарабатывать. Вы ведь ругаетесь на него именно по этому вопросу, не так ли?

Значит, ваш эмоциональный блок можно представить себе как некое живое существо, субличность, которая предназначена для перевоспитания вашего мужа. У него (эмоционального блока) такая жизненная миссия. И он ее стремится выполнить.

Поэтому, как только ваш муж показывается вам на глаза, вся орда эмоциональных блоков, заряженных на его перевоспитание, активизируется. И ждет подходящего момента, чтобы напасть на него (с вашей помощью, разумеется), и наконец-то объяснить, сколько ему нужно зарабатывать.

Как только ваш муж делает какую-то оплошность (даже не имеющую отношения к деньгам), ваш эмоциональный блок тут же перехватывает над вами контроль и бросается в бой за вашу светлую идею. Вы возбуждаетесь и начинаете орать на мужа по поводу его оплошности, а заодно и по поводу его заработков.

Его психика тут же активируется, и он начинает возбужденно объяснять вам, что он о вас думает и как вам нужно вести себя – у него ведь тоже есть очень важные ожидания относительно вас. На которые вы чихать хотели, естественно.

В общем, вы поорали друг на друга, но не подрались. То есть не использовали возбужденную в теле энергию полностью. В итоге ваши эмоциональные блоки получили очередную энергетическую подпитку, и приготовились к новой схватке.

Ваш конфликт вспыхнул помимо вашей воли и вашего осознанного желания поругаться.

У вас так бывало? Скорее всего, да, и не один раз. Возможно, это происходит не в семье, а на работе. Или в отношениях с родителями. Или где-то еще. Эмоциональный блок перехватил контроль над вашим телом и вверг вас в очередной бесполезный и бессмысленный конфликт.

Некоторые пары живут в таком состоянии десятилетиями. И ничего поделать не могут, поскольку решения не ругаться они принимают в спокойном состоянии с использованием Разума. А когда пошло возбуждение, ваш Разум отключается, и вы не помните о своем замечательном намерении больше не ругаться.

И все это происки ваших эмоциональных блоков. Если хотите реально наладить отношения – уберите из себя эмоциональные блоки, управляющие вашим поведением.
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Проблема четвертая – вы мечтаете что-то изменить в своей жизни, но у вас ничего не получается
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В жизни вас что-то не устраивает – маленькая зарплата, плохая работа, одиночество, бесконечные конфликты и так далее. Вы хотите это изменить. В понедельник вы точно собираетесь поговорить с начальством о вашей зарплате. Или пойти искать себе другое место работы. Или что-то еще.

Но проходит понедельник, вторник, среда, вы так ничего и не делаете. И обещаете себе начать что-то делать в следующий понедельник…

Именно так живет множество людей – их жизнь не устраивает, но они ничего не делают, чтобы что-то изменить.

Почему так получается? Кто тормозит ваши изменения?

Таких внутренних механизмов много. Например, ваш Инстинкт выживания всегда будет категорически против любых изменений. Любые изменения могут привести к непредсказуемым последствиям. Вдруг будет хуже?! Это опасно! Лучше сиди и не дергайся!

Чем выше ваша инстинктивность, тем сложнее вам выйти за рамки привычных и предсказуемых действий – ваш Рептильный мозг будет вас тормозить.

Но не он один. Эмоциональные блоки тоже будут тормозить ваши изменения.

Например, вы молодая одинокая женщина. В прошлом у вас было несколько влюбленностей, но все они закончились неудачно с сильными переживаниями. В результате у вас в теле сформировался большой и мощный эмоциональный блок, заряженный против мужчин. Задача у него простая – поймать вашего мужчину и как следует настучать ему по шее, чтобы он вел себя правильно (женился, любил только вас и так далее). Ведь именно это желание вы испытывали, когда ваши мужчины поступали как-то неправильно, не так ли?

Значит, у блока стоит задача запугать мужчину, а у вас – найти любимого. Ваши интересы разошлись.

Если у вас на горизонте появляется мужчина, с которым вы могли бы построить отношения, ваш эмоциональный блок активируется и вступает с ним в борьбу в соответствии со своими задачами. Точнее, он начинает натравливать вас напасть на вашего избранника. Для этого он начинает обращать ваше внимание на его недостатки в стремлении вызвать ваше недовольство. То есть вместо влюбленной восторженности вы переходите в состояние критики, и ваши отношения не складываются.

Вы сделали попытку изменить свою жизнь, но она провалилась. В итоге мужчины вроде бы возле вас есть, но полюбить вы никого не можете, поскольку видите в них только недостатки. Полюбить вам некого, ваша личная жизнь не складывается.

А помогает вам разоблачить происки ваших новых мужчин ваш собственный эмоциональный блок. Уберете его из себя – ваше сердце откроется для новой любви. Не уберете – так и будете видеть вокруг себя одних уродов.
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Проблема пятая – в вашей голове постоянно крутятся ненужные вам мысли
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Эмоциональный блок – это остатки проигранной вами схватки. А ведь вы могли бы выиграть, поступи вы немного по-другому, не так ли?

Именно эта тема многократно обсуждается у вас в голове, когда она не занята созидательными мыслями. Вы вспоминаете прошлые неудачи или планируете будущие схватки – именно такие мысли заполняют вашу голову и забирают у вас огромное количество жизненных сил.

Восточные мудрецы придумали многолетние ритуалы из разных медитаций для того, чтобы угомонить неконтролируемый бег мыслей в голове. Два-три года медитаций, и у вас в голове станет немного тише.

В прежние времена все процессы в жизни шли медленно, и потратить два-три года на хорошее в целом дело могли позволить себе многие.

Сегодня в городах многие люди пребывают в тотальной суете и не могут позволить себе тратить годы на успокоение бардака в своей голове.

На самом деле добиться тишины в голове достаточно легко всего за пару месяцев работы с техникой прощения, минут по 30–40 в день.

Как видите, эмоционально вспыхнуть и ничего не сделать после этого – прекрасный способ создать себе огромное количество проблем в будущем.

Чтобы их не было, нужно всего лишь сделать так, что свежее переживание не создало нового эмоционального блока.

А прежние эмоциональные блоки нужно убрать из тела. Это не просто, особенно когда их очень много, но вполне возможно.

С этой темой мы начнем разбираться в следующей Главе, а сейчас подведем итоги этой главы.

ИТОГИ
1. Нашими действиями управляет не один, а целых три мозга. Наиболее влиятельные из них: Неокортекс – наш Разум, и Рептильный мозг – наши Инстинкты.

2. В зависимости от того, в каких условиях живет человек, у него больше активирован первый или второй мозг.

3. Если человек оценивает свои условия жизни как совершенно безопасные, он руководствуется только Неокортексом, это низкоинстинктивный и высокорассудочный человек. Таковы коренные жители Северной Европы.

4. Если человек оценивает свои условия жизни как опасные, то решения он принимает как Неокортексом, так и Рептильным мозгом. Причем Рептильный мозг является более сильным, и в случае опасности он легко отключает Неокортекс. Например, когда вы куда-то опаздываете (это опасность!), то вы частично теряете контроль над ситуацией (функция Неокортекса) и нередко забываете ключи, мобильник или документы.

5. Рептильный мозг реагирует на опасность очень быстро, но всего двумя способами: он либо повышает уровень вашего возбуждения, чтобы вы смогли защитить себя, либо полностью тормозит вас (вы прикидываетесь мертвым).

6. Если Рептильный мозг дал вам высокий уровень возбуждения, а вы не использовали возбужденную при этом энергию для физической борьбы, то неиспользованные остатки энергии сохраняются в теле в виде эмоциональных блоков.

7. Если вы накопили в теле много эмоциональных блоков, то они создают вам пять разных проблем, а именно:

• У вас падает энергетика, вы быстро устаете.

• В местах концентрации эмоциональных блоков возникают заболевания.

• Эмоциональные блоки ввергают вас в конфликты помимо вашего желания.

• Эмоциональные блоки блокируют ваши попытки изменить что-то в жизни.

• В вашей голове постоянно идет неконтролируемый бег мыслей, который порождается эмоциональными блоками.

• Все это порождает острую необходимость поддерживать свое тело во внутренней чистоте, то есть освобождаться от эмоциональных блоков. А затем нужно научиться жить так, чтобы блоки больше в вас не возникали.
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Глава 2. Простые техники прощения
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Глупый ищет ошибки у других, умный у себя, а мудрый – всех прощает.

В. Беднова

Итак, если мы убедили вас, что очищать свое тело от эмоциональных блоков нужно, у вас могло возникнуть желание сделать это, и побыстрее. И желательно, чтобы без напряжения и затрат времени, не так ли?

Такой способ Природа выдала нам, создав нас разнополыми.

Хотите провести чистку быстро и с удовольствием – займитесь сексом. Желательно с оргазмом, достигнутым обоими участниками этого процесса. А то у одного получится чистка с оргазмом, а у другого (точнее, у другой) – создание нового эмоционального блока вместо чистки.

Способ этот вроде как легкий, но для многих недоступный. Это раньше, когда люди жили стаями и разделения на пары не было, то с сексом все было просто. А сегодня то партнера нет, то он вроде бы и есть, но секса с ним не хочется, или он не настроен и т. д. Как тут почиститься от переживаний, непонятно.

Значит, нужно искать что-то другое.

Конечно, есть психотерапия, в некоторых странах принято иметь личного психолога, чтобы он вас вовремя освобождал от переживаний (без секса), но это развлечение для богатых. Нормальному высокоинстинктивному человеку он недоступен.

Значит, нужно искать что-то такое, что можно использовать самостоятельно.

Вам явно пришла в голову мысль об использовании алкоголя или травки, но они, к сожалению, от эмоциональных блоков не чистят. Они уменьшают текущие переживания, но прежние не трогают. То есть если вы все время будете «под градусом» или после травки, то новых блоков у вас не будет. Зато будет цирроз печени и другие проблемы со здоровьем.

Поэтому такой путь нас тоже не устраивает.

Есть ли что-то еще? Конечно.

Используйте «Простую технику прощения».
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«Простая техника прощения»
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«Простая техника прощения» состоит в том, что мы с помощью нашего Разума объясняем нашему же Рептильному мозгу, что мы выбираем больше не бороться с этим человеком. Поэтому никакой заряд для продолжения борьбы с ним вам не нужен.

Если провести такую процедуру сразу же после вашего возбуждения, то вы увидите, как быстро вы успокоитесь. То есть возбужденная в вас энергия тут же растворится в теле без следа.

В чем состоит «Простая техника прощения»?

Она заключается в мысленном повторении всего двух фраз, являющихся простой формулой прощения (ПФП):

С любовью и благодарностью я прощаю (имя) и принимаю его таким, какой он есть (вариант второй части: …и принимаю его таким, каким его создал Бог).

Я прошу прощения у (имя) за мои мысли, эмоции и поступки по отношению к нему».

Эти две фразы нужно мысленно повторить про себя раз 10, и вы успокоитесь.

Как ни странно, наш Рептильный мозг понимает эти слова однозначно и сразу уменьшает уровень своей активности. И вместе с ним проходит ваше возбуждение.

Конечно, вас поначалу могут ломать слова «с любовью и благодарностью…». Как, такой урод и скотина, а вам нужно прощать его с любовью и благодарностью?! Да никогда!

Это ваш выбор, прощать или создать в себе очередной эмоциональный блок и продолжать бессмысленную и разрушительную для вас борьбу. Хотя вы можете в случае таких критических ситуаций при первых 5 повторах убрать слова «с любовью и благодарностью» и повторять ПФП без них. А потом, когда острота реакции пройдет, повторяйте ПФП в полном виде, пожалуйста.

Это практика быстрого реагирования на процесс бесполезного для вас возбуждения (подраться-то вы не можете). Вы быстро успокаиваетесь и не создаете в себе нового эмоционального блока.

Но более важным является процесс стирания ранее наработанных эмоциональных блоков. На стирание застарелого блока с помощью «Простой формулы прощения» могут понадобиться годы, мало кто готов затратить на эту задачу столько времени. Всем нужно что-то более мощное и более быстрое.
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Используем самоодитинг
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Есть такая религиозная организация, которая называется «Дианетика», создал ее Рон Хаббард.

Так вот, стартовыми шагами в этой самой «Дианетике» является полное очищение тела от имеющихся в теле невыведенных эмоций (эмоциональных блоков в нашей методике). Человек, очистившийся от блоков, называется там «clear», то есть «чистый». А сама процедура очищения называется «одитинг».

В основе одитинга лежит совсем простая идея: если вы рассказываете о своих переживаниях, то вы тем самым забираете из них энергию, они становятся энергетически «пустыми».

Вы явно сами не раз сталкивались с таким явлением. Вспомните, когда вы посмотрите интересное кино, то вас распирает эмоция – хочется поделиться своими ощущениями с окружающими. То есть в вас сидит эмоциональный заряд, но заряженный не на борьбу, а на просвещение окружающих о просмотренном вами фильме. Вас буквально распирает желание поделиться своими ощущениями с кем-то.

Поэтому первому попавшемуся вам знакомому вы рассказываете о фильме с огромным энтузиазмом, энергично. Второму тоже очень энергично. Третьему – живенько. Четвертому – в общих чертах. А десятому просто говорите: «Посмотрела тут хороший фильм, рекомендую сходить». И все. Ваш энтузиазм «сдулся» в ходе предыдущих пересказов, в вашем воспоминании больше не осталось энергии.

Это пример с позитивным переживанием, но то же самое происходит и с негативным. Если вам плохо, то вам очень хочется выговориться. То есть поймать кого-то, взять его за пуговицу (чтобы не убежал) и рассказать ему о вашей беде.

Если вы не хотите, чтобы о вашей проблеме узнали ваши знакомые, то вам нужно поймать незнакомого человека и рассказать все ему. Для этого очень годится случайный попутчик в поезде – он вас не знает и никому ничего не расскажет. А сбежать ему из вагона некуда.

Правда, потом вам придется выслушивать его исповедь, поскольку вы тоже не сможете сбежать от него.

Так вот, одитинг состоит как раз из рассказа о вашем переживании. Есть вы со своими бедами, и есть одитор – тот, кто будет вас слушать. И вы рассказываете ему о своем переживании, причем несколько десятков раз. А он внимательно вас слушает, задает вопросы о подробностях. После 40–50 пересказов о вашем переживании оно становится совершенно пустым энергетически. Вы что-то помните, но эта информация вас совершенно не волнует.

Все просто, но ходить в «Дианетику» вам не стоит – туда войти легко, а выйти сложно. Да и денег вы там оставите немерено – кто бесплатно будет слушать про ваши страдания? А ходить вам придется долго – нужно будет пересказать каждое ваше прошлое переживание, а их могут быть тысячи.

Зато вы можете легко сделать одитинг себе сами. Садитесь перед зеркалом и со всем подробностями пересказываете себе ту ситуацию, которая вас волнует. Потом пересказываете ее со всеми подробностями еще раз. Потом еще, и так раз 45–50. На это может потребоваться 2–3 часа.

Вы увидите, что с каждым пересказом у вас получится вспоминать все больше и больше подробностей о давно прошедшем (или свежем) событии. В итоге на 30-м пересказе вы вспомните, во что вы были одеты и обуты, что вас окружало, какие обои были на стенах квартиры, где вы находились, что происходило за окном и так далее. Все это хранит наша память, но без многократного и настойчивого обращения к ней вы все это не вспомните.

Работать так нужно с самыми сильными переживаниями – как вас предали, бросили, обманули, оскорбили и т. д. Когда уберете их, то будут сами собой всплывать воспоминания о других ситуациях – их тоже нужно убирать таким же многократным пересказом.

В общем, занятий хватит вам на несколько месяцев. Зато все бесплатно, в удобном вам месте и в удобное вам время.

Есть еще несколько приемов работы с «многолетними» эмоциональными блоками, но они более слабые. Вы можете почитать о них в книге «Открытое подсознание. Как влиять на себя и других», ее можно бесплатно скачать на сайте www.sviyash.ru

Это все очень долго. Есть ли еще какие-то более быстрые способы стирания больших эмоциональных блоков?

Да, такой прием есть, он называется «Эффективное прощение», и вы узнаете о нем из следующей главы.

А здесь мы пока подведем итоги.

ИТОГИ
1. Неплохо убирает эмоциональные блоки секс, желательно с оргазмом у обоих партнеров.

2. Если с регулярным сексом есть проблемы, можно обращаться за помощью к хорошему психотерапевту. Но это обычно стоит недешево, да и обращаться к нему придется по каждому сильному переживанию. То есть ваша внутренняя чистота будет зависеть от его квалификации и толщины вашего кошелька. Поэтому желательно уметь самостоятельно очищать свое тело от эмоциональной грязи.

3. Только что возникшее возбуждение можно разряжать без последствий с помощью приема «Простая формула прощения».

4. Для самостоятельной работы с уже имеющимися в теле эмоциональными блоками можно использовать прием «Самоодитинг». С помощью этого приема вы сможете забрать энергию из тех переживаний, о которых вы сможете вспомнить.
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Глава 3. Прием «Эффективное прощение»
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Бессмысленно продолжать делать то же самое и ждать других результатов.

Альберт Энштейн

Как избавиться от эмоциональных блоков побыстрее? Может быть, стоит просто дать себе команду: «Я прямо сейчас убираю из себя все эмоциональные блоки!»?

Пробовали, ничего не получается.

Во-первых, никакой мозг не понимает, что такое «эмоциональные блоки».

Во-вторых, Рептильный мозг не согласен их убирать, поскольку вы еще не настучали по шее вашему обидчику и не заставили его вести себя правильно.

В-третьих, все наши мысли и команды контролирует наш Разум (Новый мозг). А действует он очень просто. Получив новую команду или новую информацию, он тут же запрашивает нашу память (точнее, Подсознание), что там имеется по этой теме.

И что в итоге получается?

Например, вы даете себе команду: «Я приказываю убрать все эмоциональные заряды, направленные на борьбу с моим мужем!» Команда вроде бы хорошая, правильная, если вы устали с ним ругаться.

Но ваш Разум не станет ее исполнять сразу – мало ли какая блажь стукнула вам в голову? Вчера вы с ним готовы были драться, сегодня вдруг решили помириться. А что вы придумаете завтра?

Поэтому он запросит вашу память – что там имеется насчет вашего мужа? И получит полную раскладку – ваш муж и скотина, и жмот, и изменщик, и лентяй, и еще бог знает кто. То есть вам с ним еще работать и работать, пока он не станет приличным человеком. И в такой ситуации вы вдруг хотите остаться без энергетических зарядов? Да вы сумасшедшая!

И ваш Разум совершенно спокойно отправит вашу команду на помойку.

Так мы устроены. Мы очень критично воспринимаем любую новую информацию и любые новые предложения. Новую информацию мы сразу же пытаемся либо втиснуть в имеющиеся у нас знания, либо отвергаем ее – если у нас уже имеются какие-то убеждения на этот счет. Правильной считается информация, загруженная первой (подробнее об этом читайте в книге «Открытое подсознание»).

Точно так же любая новая команда проверяется на приемлемость ее в сравнении с имеющимися убеждениями или фактами. И если новая команда в чем-то противоречит имеющимся убеждениям, она обычно отвергается.

Это неплохо для выживания человеческого рода в целом, но плохо для подачи себе конкретных команд на свои изменения. Ваш «внутренний контролер» отвергнет новую команду, скорее всего. И все останется по-прежнему, так безопаснее.

Его, конечно, можно убедить в серьезности ваших намерений, но для этого вам придется повторять свою команду очень много раз – это зависит от уровня вашей критичности. Например, молодой и доверчивой девушке может хватить 50 повторений, а взрослому мужчине с двумя высшими образованиями могут не помочь и 1000 повторений. А кто же будет надрываться, когда результат не гарантирован? Хочется чего-то более эффективного, время сейчас такое.

Можно ли как-то обойти этого «внутреннего контролера»?

Конечно можно. Люди давно приспособились обходить любые преграды, которые придумала Природа.

Как загрузить в себя (в свой Рептильный мозг) команду так, чтобы ее не отверг наш Разум?
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Как обойти внутреннего контролера?
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Можно использовать такую особенность Разума, как низкая скорость принятия решения.

Получив новую информацию по нервным волокнам от глаз, ушей или от нашего воображения, Разум должен осмыслить ее. Для этого он делает запрос в Подсознание, что это такое и о чем это? Подсознание быстро сравнивает полученную информацию с имеющимися в нем различными шаблонами, полученными нами в процессе обучения, и дает ответ. Разум осмысливает его и принимает решение, как реагировать на эту информацию (в том числе на ситуацию, когда Подсознание не приносит никакого ответа).

Вспомните, как вы себя ведете, когда встречаете знакомого человека, которого не видели много лет. Вы судорожно вспоминаете, как его зовут и что вам про него известно, на это уходит до секунды. Потом вы либо вспоминаете, либо нет.

Так же ведет себя ваш Разум при любой новой ситуации. Нейрофизиологи определили, что Разуму (Новому мозгу) для принятия решения требуется до 500 мсек.

А Рептильному мозгу для принятия решения требуется всего 1–2 мсек.

Значит, как нужно послать команду Рептильному мозгу и чтобы Разум ее не распознал? Правильно, нужно сделать эту команду максимально короткой. То есть свернуть ее в 10–20 мсек.
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Программа «Матрица успеха»
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Как это можно сделать? Можно выбросить нужную вам информацию на экран компьютера на 15 мсек. Рептильный мозг ее распознает, а Новый мозг – нет. Этот принцип введения в себя каких-то команд называется «эффект 25-го кадра», вы о нем явно слышали. Еще вы слышали неграмотное мнение, что этот эффект не работает.

Он работает, просто нужную вам команду нужно показывать вам не полчаса-час, а часов 20–50, а то и больше.

Именно так устроена компьютерная программа «Матрица успеха». Вы загружаете в нее нужные вам команды, и они показываются на экране компьютера на доли секунды поверх любых других программ.

Вы не осознаете, что это изредка помаргивает на экране – для вашего Нового мозга они слишком короткие. А Рептильный мозг их прекрасно распознает и после некоторого сопротивления принимает к исполнению.

Вы можете приобрести эту компьютерную программу на сайте www.psymarket.ru и использовать.

В этой программе используется зрительный канал загрузки нужной вам информации.

Но у нас есть еще и слух.
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Супераудионастрои
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Можно пойти и другим путем. Можно написать нужные вам команды о прощении или о том, каким человеком вы хотите стать, начитать их и начать слушать записи.

Если записи будут воспроизводиться на обычной скорости, то наш Разум будет успевать отлавливать каждую фразу, оценивать ее и отбрасывать. Только при длительном прослушивании они могут оказывать свое влияние.

А можно пойти другим путем. Можно с помощью специальной программы обработать аудиозаписи, сжать их и наложить на звуки природы, например. Далее вы слушаете звуки природы (в отличие от музыки они никогда не надоедают), а нужные вам команды легко распознаются Рептильным мозгом и принимаются к исполнению.

На сайте www.psymarket.ru вы найдете около сотни таких кодированных аудионастроев, которые были переведены в неслышимый диапазон в Институте мозга в США по разработанной там технологии. Эта технология используется в США более 20 лет и прошла все возможные проверки.

Вы можете использовать эти настрои для загрузки в себя нужных вам команд на очистку тела от негативных переживаний.

Конечно, это очень удобный инструмент, позволяющий двигаться к нужной вам цели с минимальными усилиями.

Но! В настроях, какими бы полными они ни были, вы не найдете всех фраз, необходимых вам для полной очистки тела от эмоциональных блоков. У каждого человека имеется свой набор переживаний, и невозможно в настрое учесть все особенности ваших переживаний. Кто-то ругался с тещей, кто-то со свекровью, кто-то с отцом или матерью, кто-то ест поедом себя, кто-то гневается на мир за брошенных собачек и так далее.

Поэтому для полной очистки нужно поработать с техникой, которая позволит вам выявить весь ваш персональный набор переживаний и затем полностью освободиться от эмоциональных блоков. А настрои при этом можно использовать как дополнительный инструмент очистки тела.

Эта техника называется «Эффективное прощение» и проводится она в два этапа.
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Первый этап – составляем РФП
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Вы уже знаете, что наш Рептильный мозг хорошо реагирует на слова «Я прошу прощения» и «Я прощаю» – они используются в «Простой формуле прощения».

Но эту формулу можно расширить, чтобы ускорить процесс освобождения от эмоциональных блоков.

Развернутая формула прощения (РФП) состоит из 5 разделов.
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Раздел 1 РФП – Я прошу прощения
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В первом разделе РФП вы просите прощения у объекта прощения за те неприятности, которые вы доставили ему. Вы были им недовольны, вы его осуждали, делали ему гадости и так далее – за все нужно попросить прощения.

Например, в РФП мамы возможны такие фразы:

• Я прошу прощения у мамы за то, что я поступала вопреки ее советам, и она страдала от этого.

• Я прошу прощения у мамы за то, что я иногда доводила ее до слез.

• Я прошу прощения у мамы за то, что я раздражаюсь на любое ее действие.
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Раздел 2 РФП – Я прощаю
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Во втором разделе РФП вы прощаете объект прощения за те гадости, которые он делал нам. Он вас обижал, оскорблял, обманывал, мешал, изменял и так далее – нужно простить его за все эти шалости.

Например, в РФП мамы возможны такие фразы:

• Я прощаю маму за то, что она вмешивается в мою личную жизнь.

• Я прощаю маму за то, что она ненавидит моего мужа.

• Я прощаю маму за то, что она навязывает свои взгляды на жизнь.
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Раздел 3 РФП – Я забираю энергию из воспоминаний
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В третьем разделе РФП вы даете себе команду забрать энергию из тех эмоциональных блоков которые возникли во время сильных переживаний.

Здесь нужны комментарии. Дело в том, что в разное время мы испытываем переживания разной силы. Например, вы – девушка и договорились о свидании с любимым на какое-то время.

Если он пришел вовремя, у вас нет негативных переживаний.

Если он опоздал на 10 минут, а вы случайно пришли вовремя, то вы явно будете раздражены. Это будет негативное переживание небольшой силы, которое оставит у вас в теле небольшой эмоциональный блочок.

А представьте, что вы пришли, а его нет и нет… Вы звоните ему и выясняете, что он забыл про свидание с вами. Что вы испытаете при таком раскладе? Ваш Рептильный мозг взорвется, и вы будете бормотать проклятия про этого подонка, не так ли? Но настучать ему по шее, чтобы он испугался и впредь всегда приходил вовремя, у вас не будет возможности – он не окажется у вас под рукой.

В итоге вы все же успокоитесь, но у вас в теле останется большой эмоциональный блок который потом будет терзать вас многие годы.

То есть общий эмоциональный блок, «заряженный» против какого-то одного объекта борьбы, похож на кусок «пены», состоящий из пузырьков разного размера. Маленький пузырек – маленькие переживания, большой пузырек – сильные переживания.

Если мы начнем вспоминать свои сильные переживания и дадим себе команду забрать из них энергию, то тем самым мы сделаем наш кусок «пены» рыхлым, и он легко разрушится.

Фразы из Раздела 3 РФП как раз предназначены для того, чтобы вспомнить сильные или многократно повторяющиеся переживания, и забрать из них энергию.

Например, в РФП мужа возможны следующие фразы:

• Я забираю энергию из всех воспоминаний о том, что муж не помогал мне с детьми и не вставал по ночам к ним.

• Я забираю энергию из всех воспоминаний о том, как муж пришел к роддому в компании из десяти девушек с его работы, и они целовали его под окнами роддома, поздравляя с рождением дочери.

• Я забираю энергию из всех воспоминаний о том, как мне нечем было поздравить свою будущую свекровь, и муж не разговаривал со мной из-за этого.
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Раздел 4 РФП – Я полностью стираю все воспоминания
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В четвертом разделе РФП мы также работаем с прошлыми сильными переживаниями, но даем себе команду убрать из тела все воспоминания о них. Конечно, вы не сможете полностью забыть о них, но после работы с РФП ваши воспоминания останутся энергетически «пустыми» и никак не будут влиять на вашу нынешнюю жизнь.

Высокоэмоциональные события из прошлого, о которых вы будете писать в Разделе 4, могут пересекаться с событиями из Раздела 3, а могут быть разными. Лучше, если они будут разными.

Например, в РФП мужа возможны следующие фразы:

• Я полностью стираю все воспоминания о том, как я обижалась на мужа за то, что он не помогал мне с детьми и по хозяйству.

• Я полностью стираю все воспоминания о том, как мне было неприятно заниматься с мужем сексом, когда он был пьян.

• Я полностью стираю все воспоминания о том, как я ожидала денег от мужа, а он так и не начинал зарабатывать.
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Раздел 5 РФП – Впредь я выбираю
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В пятом разделе РФП вы пишете о той жизни, которую вы хотели бы иметь после полного прощения объекта прощения.

Все фразы пятого раздела рекомендуем начинать со слов «Впредь» и «Отныне» – эти слова будут разделять вашу прежнюю жизнь с переживаниями и вашу будущую жизнь без них.

Например, в РФП мужа возможны следующие фразы:

• Впредь я запрещаю себе испытывать сильные переживания, когда муж не соответствует моим ожиданиям. Я учусь принимать его таким, какой он есть в реальности.

• Впредь я горжусь своим решением полностью простить своего мужа.

• Впредь я чувствую потоки любви и нежности, исходящие от моего мужа.

То есть при составлении РФП вам нужно максимально охватить все сферы отношений с объектом прощения и вытащить из себя все воспоминания о причинах ваших переживаний.

Какой размер может иметь РФП?
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Размеры РФП
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Размер РФП определяется только вашим желанием очиститься побыстрее и готовностью приложить для этого силы. Чем больше фраз вы запишете в вашей РФП, тем быстрее вы уберете из себя тот эмоциональный блок с которым вы выбрали работать.

Нормально в каждом разделе РФП написать 10–15 фраз, можно больше. Нередко люди пишут разделы РФП в которых имеется по 50–60 фраз.

Писать меньше 10 фраз нежелательно, поскольку вы оставляете эмоциональный блок монолитным и он будет сопротивляться вашей чистке.
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Кого прощать?
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РФП убирает только один эмоциональный блок возникший в результате вашей борьбы с каким-то одним объектом прощения.

Значит, нужно будет составить РФП на все основные объекты прощения.

Кто может быть таким объектом прощения?
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Прощаете себя
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Прежде всего, объектом прощения должны стать вы сами. Довольно сложно найти человека, столь любящего себя, чтобы он никогда не был недоволен собой.

Любое ваше недовольство своей внешностью, своими достижениями, талантами, успехами и всем прочим является проявлением борьбы с самой собой. Вы нападаете на себя изнутри и тем самым создаете эмоциональный блок, заряженный на борьбу с вами.

Откуда берется такая борьба? Из ваших фантазий.

Когда-то вы сами придумали, каким человеком вы должны быть, сочинили свой идеал. Как вы должны выглядеть, сколько весить, какими талантами обладать и так далее. Потом вы сравнили этот идеал с собой реальной и выяснили, что вы не дотягиваете до него.

Ваш Рептильный мозг увидел, что имеет место несоответствие ожиданий и реальности, и дал вам заряд энергии, чтобы вы пошли и силой навели порядок. То есть чтобы вы сами силой заставили себя быть другой. Ваше самоедство, осуждение себя, раздражение, чувство вины – это все разные формы проявления одного процесса – стремления силой переделать себя.

Звучит как бред, но мы так устроены. Есть что-то не соответствующее нашим ожиданиям – мы возбуждаемся и идем силой наводить порядок.

Ваш ребенок принес не ту отметку – вы орете на него, пытаясь запугать его и тем самым заставить приносить только нужные вам отметки из школы.

Ваш муж где-то задержался или посмотрел на другую женщину – вы возбуждаетесь и орете на него, чтобы он вел себя так, как вам кажется правильным. И так далее.

То есть наш Рептильный мозг привык решать свои задачи силой. А поскольку мы находимся под управлением этого мозга, то мы бессознательно используем этот пещерный способ решения возникающих задач. То есть силой стараемся исправить тех, кто не соответствует нашим ожиданиям.

Таким объектом силового исправления можем стать мы сами. Вы подошли к зеркалу, увидели свои «лишние» килограммы и испытали приступ раздражения. Это ваш Рептильный мозг дал вам заряд энергии, чтобы вы как следует пугнули эти «лишние» килограммы и они больше не прилипали к вам.

К сожалению, этот фокус не проходит, «лишние» килограммы не пугаются нашего гнева и не убегают от нас (а как хорошо было бы, если бы пугались…).

Зато каждый приступ раздражения по этому и множеству подобных поводов создает в теле очередной эмоциональный блок заряженный против себя же. Никто не готов принять себя таким, каков он есть в реальности.
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Следующим наиболее популярным объектом прощения являются родители (для детей) и дети (для родителей).

У родителей есть куча ожиданий, какими должны быть их дети, и они часто стараются затолкать своих детей в придуманный ими же образ.

Дети, естественно, упираются. Им хочется стать самостоятельной Личностью и отстоять свои права (в любом возрасте). Возникает борьба, главным итогом которой являются эмоциональные блоки, заряженные против угнетателей (у детей) и против разгильдяев (у родителей).
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Очень мощные блоки порождают отношения между полами. У девочек (и женщин) есть одни ожидания, у юношей (и мужчин) – другие.

Инстинкт продолжения рода тянет их друг к другу, у каждого есть своя картинка мира, обычно не совпадающая с ожиданиями любимого человека.

Ваш партнер по отношениям делает шаг в сторону от вашей модели его поведения – ваш Рептильный мозг тут же создает вам эмоциональный взрыв, и вы делаете попытку силой вернуть его в нужные отношения. Либо даже производите его полное изгнание с вытекающими из этого переживаниями.

Понятно, что все эти любовные развлечения наполняют жизнь энергией в виде разных эмоций, но порождают огромные эмоциональные блоки. Причем не один, а несколько, для каждого партнера свой.
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Затем идут переживания по поводу денег. Деньги вроде не являются живым объектом, но создают очень много переживаний. Их вечно не хватает, они всегда достаются другим и обходят вас, они непонятно куда исчезают и так далее. Мы нервно реагируем на все эти пакости со стороны денег и тем создаем внутри себя очень большой эмоциональный блок, заряженный против них.

Точнее, целью эмоционального блока является попытка поймать деньги и так напугать их, чтобы они больше никогда не обижали вас.

К сожалению, запугать деньги еще не удалось никому, но такие попытки делают практически все люди, испытывая различные недовольства, связанные с деньгами. Понятно, что на пути к увеличению своих доходов этот блок нужно обязательно убирать.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Прощаем близких и знакомых людей


[image: after_title]

Дальше идут разные недовольства, связанные с окружающими вас людьми – родственниками, подругами или друзьями, партнерами по бизнесу или работе, начальниками, подчиненными, клиентами и так далее.

Это могут быть ваши соседи, которые включают слишком громкую музыку или учатся играть на пианино. Это могут быть любители собак, которые предпочитают выгуливать своих собак под окном вашей квартиры на первом этаже, и так далее.

В общем, в жизни хватает тех людей, чье поведение никак не укладывается в вашу картинку мира и вызывает ваше нестерпимое желание исправить эту проблему быстро. То есть насильственным путем. Обычно с полностью отсутствующим результатом. Нужно убрать эмоциональные блоки, нацеленные на борьбу с ними.
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Далее вам может понадобиться поработать с прощением такого нематериального объекта, как ваша работа. Она может быть вам не интересна, скучна, противна, вы можете ее ненавидеть, и так далее. Все эти переживания создали у вас в теле блок, заряженный против вашей работы.

Точно так же вас могут раздражать автомобильные пробки, постановления правительства, налоговая служба, система здравоохранения или образования в целом и многое другое.

Предметом длительных переживаний может быть ваша собачка, которая гадит где попало. Ваш компьютер, который любит зависать в самые ответственные моменты. Интернет, который отключается в самые неподходящие моменты, и так далее.

Так что выход у вас только один. Срочно составьте свой список людей и прочих объектов, которые отравляли вам жизнь раньше или отравляют сейчас. Всех их нужно будет простить.

Хорошая новость. Если вы будете заниматься прощением самых мощных ваших недругов, то мелкие эмоциональные блоки будут стираться по ходу вашей работы сами собой.
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У некоторых высокоэмоциональных людей сам процесс написания РФП вызывает слезы и другие переживания, то есть процесс очистки тела начинается прямо в ходе написания РФП.

Но так бывает редко. Большинство современных людей склонны держать свои эмоции под контролем. В целом получается это плохо, но при составлении РФП они могут оставаться спокойными.

А ведь вам обязательно нужно убрать ваши эмоциональные блоки, даже если вы ничего не чувствуете при написании РФП.

Для этого нужно, чтобы ваш Рептильный мозг услышал, что вы выбрали больше не бороться с объектом прощения, и принял эту команду к исполнению. А Новый мозг не должен слышать эти команды, иначе он помешает их исполнению. Как быть?

Быстрое проговаривание фраз из РФП не годится. Хотя, может быть, вы можете пробормотать фразу из РФП за 15 мсек? Но это вряд ли, так что нужно искать что-то другое.

Один из выходов – на время загрузки команд слегка отключить наш Новый мозг, то есть ослабить его контролирующую функцию.

А он отключается, если помните, во время любого нашего возбуждения, то есть при поднятии нашей энергетики. Любая наша средняя и высокоэнергетическая эмоция легко лишает нас способности мыслить рационально, то есть выключает наш Разум. Вы это явно на себе заметили, когда совершали необдуманные действия во время раздражения или гнева. Да и просто возбуждение, вызванное вашей тревогой куда-то опоздать, может стать причиной того, что вы теряете контроль над ситуацией и забываете взять то телефон, то документы.

Однако эмоции использовать для наших целей нам не удастся, а вот более нейтральным способом поднять нашу энергетику возможно.

Такой прием называется «Эффективное прощение».
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Прием «Эффективное прощение» состоит в том, что мы мысленно повторяем про себя раз по 10 все фразы из написанной РФП.

Однако перед повторением мы слегка выключаем наш Разум, чтобы он не мешал нам давать команды нашему Рептильному мозгу своим контролем.

А как мы отключим наш Разум? Мы сделаем это с помощью активного, то есть более частого дыхания.

Многие слышали и, возможно, проходили тренинги под названием «холотропное дыхание» или «ребефинг», построенные на основе активного дыхания. В ходе такого тренинга люди ложатся на пол и под наблюдением сертифицированного специалиста (обязательно!) начинают активно дышать в течение полутора часов. При этом они входят в глубокое трансовое состояние, полностью теряют контроль над ситуацией и нередко погружаются в свои прежние эмоции, переживая их заново.

В результате примерно 10 таких дыхательных сессий люди освобождаются от большинства эмоциональных блоков. Никакого прощения или другой мыслительной деятельности во время дыхания не производится, эффект достигается только за счет процессов, происходящих в теле при активном дыхании.

Это все делается под наблюдением тренера или других участников тренинга. Нам такая практика не годится, мы используем только инструменты, которые можно использовать самостоятельно.

Поэтому мы будем использовать активное дыхание. Но ни в какие глубокие трансы входить не будем, поскольку нам нужно будет осознанно работать с РФП.

Для этого нужно активно дышать стоя. Никакое сидение на стуле или лежание не допускается – вы моментально уйдете в глубокий транс, и все прощение на этом закончится.

Из этих простых идей и вытекает прием «Эффективное прощение». Он заключается в следующем:

– сначала вы составляете РФП на выбранный вами объект прощения;

– затем вы встаете, включаете музыку для активного дыхания и быстро дышите под нее 2–3 минуты. За счет гипервентиляции легких у вас в теле образуется энергетический поток, который создаст легкое трансовое состояние. Может слегка закружиться голова, возникнут легкие покалывания в руках, щеках и других частях тела.

Дышать нужно открытым ртом, глубоко и часто, примерно 1 вдох-выдох в секунду. Существует много записей музыки с наложенным на нее дыханием, такую запись можете скачать на Видеоблоге www.sviyasha.ru/blog в Теме 6 «Методика Разумной жизни – новые наработки, идеи, философия».

При этом вы держите в руках лист с записанной РФП либо стоите перед экраном компьютера, куда выведен текст РФП.

– затем вы начинаете поочередно зачитывать фразы из вашей РФП и мысленно повторять их про себя 8–10 раз каждую. Вслух проговаривать фразы не нужно, это сбивает дыхание и возвращает тело под контроль Разума!

Собственно, в этом и состоит весь прием «Эффективное прощение».

Конечно, возникает ряд вопросов по нему. И ряд ограничений на применение – об этом читайте в следующей главе.
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Рекомендуется активно дышать не больше 45 минут подряд. За это время вы можете проработать только часть фраз из вашей РФП – это нормально. Вы прерываете работу на любой фразе и на следующей дыхательной сессии начинаете повторять фразы из РФП с той, на которой закончили прошлую сессию.

Если РФП короткая и вы завершили работу с ней раньше, чем через 45 минут, то можете начать работу с этой же РФП заново либо начать работать со следующей РФП.
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Нередко бывает, что во время прощения вам приходит мысль о том, что обязательно нужно простить какого-то еще человека. Или что нужно как-то по-другому сформулировать ту фразу, которую вы сейчас произносите.

Это ваше Подсознание пришло вам на помощь – оно подсказывает, как вам нужно действовать, чтобы более успешно очистить тело от эмоциональной грязи.

Ни в коем случае не нужно откладывать запись этой подсказки на потом – вы ее обязательно забудете, это многократно проверено. Это как сон – когда он вам снится, вы пробуете его запомнить, а утром ничего вспомнить не можете.

Что нужно сделать? Не прекращая активного дыхания, вы берете листок бумаги и четким почерком записываете пришедшую к вам мысль (или вводите с клавиатуры компьютера). А потом возвращаетесь к повторению фраз из вашей РФП.

Кстати, во время активного дыхания вы можете сами мысленно спросить себя о том, как правильнее сформулировать вашу фразу из РФП или кого вам еще нужно простить. Ответ обязательно будет, но, возможно, не на первых дыхательных сессиях, а позже.
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К сожалению, единых рекомендаций здесь нет. Конечно, вам бы хотелось прочитать инструкцию типа: «для полного стирания одного эмоционального блока нужно повторять вашу РФП в режиме активного дыхания 2 часа».

Но это будет неправильная инструкция.

За 2 часа можно полностью стереть эмоциональный блок, срок жизни которого года 2–3, и создался он в результате умеренных переживаний.

А если вы суперэмоциональный человек, но все свои переживания вы не выливаете на окружающих, как это принято, а храните их в себе? В этом случае двух часов «Эффективного прощения» вам явно не хватит.

Или если вы бьетесь с родителями за вашу свободу лет 20, а они все еще продолжают утаптывать вас своей тотальной опекой, то вам тут работать и работать с прощением, может и 20 часов не хватить. Особенно если родители почувствуют, что вы уходите из-под контроля, и усилят свое давление.

В самом общем виде можно сказать, что рекомендуемая длительность работы с каждым объектам прощения пропорциональна времени создания вашего эмоционального блока.

То есть один год ваших разборок и недовольств требует не менее одного часа ЭП.

Вы ругались с мужем 20 лет – запланируйте себе поработать с его прощением часов 20, а то и больше суммарно.

Вы уже 8 лет переживаете на работе, почему там так все плохо – потратьте на прощение работы в режиме ЭП часов 8, и ваши проблемы на работе рассосутся сами собой. И так далее.

Это самая общая рекомендация, можете пробовать использовать ее.

Но в этой бочке дегтя есть и ложка меда. Дело в том, что чистка иногда идет очень болезненно на начальном этапе, зато потом все неприятные ощущения проходят, и вы испытываете легкий приятный транс. И делаете прощение с удовольствием.

Существует один важный критерий для принятия решения о завершении чистки – у вас исчезли любые эмоции и любые телесные реакции при воспоминании об объекте прощения. Ваши воспоминания об этом человеке похожи на выжженную пустыню, никаких признаков жизни. Причем это состояние достигнуто именно в результате работы с ЭП, а не путем забывания, вытеснения или как-то еще.

И еще один критерий избавления от эмоциональных блоков – у вас в голове пропадает неконтролируемый бег мыслей и устанавливается относительная тишина.
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Сразу – это не одновременно, а последовательно. Можно. Но при этом вы должны понимать, что если вам для прощения вашего мужа, например, нужно потратить не менее 10 часов ЭП, а вы работаете сразу с 10-ю разными РФП, то на РФП мужа будет приходиться совсем мало времени, и вы никак не увидите результата работы с ним.

Поэтому более правильным будет одновременно работать не более чем с двумя-тремя объектами прощения. Покончили с прощением одного объекта, ощутили результат – добавляете еще один объект для прощения.

Тогда вы хотя бы будете получать радостные ощущения от достижения промежуточных результатов.
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А действительно, что можно ожидать после работы с «Эффективным прощением»?

В начале этой книги мы рассказали о 5 проблемах, которые создают эмоциональные блоки.

Если вы качественно поработали с прощением, то вы неминуемо получите следующие результаты:

• у вас поднимется энергетика, вы ощутите себя лет на 10–15 моложе, у вас появятся силы для реализации ваших идей. Иногда люди входят в состояние необусловленной радости: им просто хорошо, хотя никаких причин для этого вроде еще нет;

• у вас могут пройти сами собой некоторые заболевания, которые были вызваны эмоциональными блоками, так часто бывает;

• вы перестанете беспричинно ввязываться в разные конфликты, ваши прежние враги либо перестанут замечать вас либо неожиданно наладят отношения с вами. Интересно то, что когда одна из сторон затяжного конфликта убирает у себя из тела эмоциональный блок по отношению к своему оппоненту, то у него автоматически тоже исчезает в теле эмоциональный блок против вас. И у вас пропадают все основания продолжать конфликт;

• вы убираете достаточно мощный внутренний барьер, мешающий вам произвести изменения в своей жизни – выйти замуж, сменить работу, начать свой бизнес и так далее;

• у вас в голове сам по себе исчезает бег мыслей и устанавливается относительная тишина. Конечно, мысли там есть, но они управляемые и ненавязчивые.

На этом рассказе о приеме «Эффективное прощение» заканчиваем и подводим очередные итоги.

ИТОГИ
1. Если мы просто будем давать себе команды на прощение, то наш Разум, осуществляющий функцию защиты нас от ненужной нам новой информации, отвергнет эти команды.

2. Можно попробовать давать команды на прощение очень быстро. Тогда Разум их не распознает и не отвергнет, а Рептильный мозг распознает и примет к исполнению. То есть уберет те эмоциональные блоки, которые готовы были бороться с вашим объектом прощения.

3. Сверхбыстрые команды можно подавать по зрительному каналу – вбрасывать нужные команды на экран компьютера на несколько мсек – так работает компьютерная программа «Матрица успеха». Либо подавать команды по слуховому каналу – так работают кодированные аудионастрои. Эти инструменты имеются в Интернет-магазине www.psymarket.ru

4. Другой вариант – написать на ваш объект прощения «Развернутую формулу прощения», состоящую из 5 разделов:

– я прошу прощения за мои плохие поступки которые я сделал по отношению к объекту прощения;

– я прощаю объект прощения за то плохое, что он сделал по отношению ко мне;

– я забираю энергию из воспоминаний о самых сильных конфликтах с объектом прощения;

– я полностью стираю воспоминания о самых сильных переживаниях, связанных с объектом прощения;

– я выбираю впредь жить совсем другой, позитивной жизнью.

5. Развернутую формулу прощения (РФП) нужно написать на все объекты прощения, которые отравляли вам жизнь в прошлом или отравляют сейчас. Объектами прощения можете быть вы сами, ваши ближайшие родственники, родители или дети, любимые, друзья, коллеги по работе, начальники, клиенты, Жизнь в целом и так далее.

6. Затем РФП нужно так загрузить в себя, чтобы ваш Разум не смог проконтролировать процесс загрузки команд на прощение и отвергнуть их.

7. Для этого мы используем прием «Эффективное прощение», в ходе которого мы с помощью активного дыхания повышаем энергетику тела и тем самым снижаем аналитическую и контрольную функцию нашего Разума.

8. С помощью «Эффективного прощения» нужно проработать все ваши РФП. Длительность работы с каждым РФП пропорциональна времени его создания.

9. После завершения работы с большинством объектов прощения вы ощутите в теле необыкновенную легкость, все ваши недруги забудут о вас либо восстановят с вами отличные отношения. Нередко сами собой исчезают некоторые заболевания, резко возрастает ваша энергетика и активность.


Прекращается неконтролируемый бег мыслей в голове, теперь там только конструктивные мысли.

В вашей жизни начнут происходить такие события, о которых вы раньше только мечтали.
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Глава 4. Какие сложности ждут вас при прощении?
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Сложности ожидают там, где пытаешься упростить.

Г. Малкин

Если вы думаете, что все вокруг только и ждут, что вы всех простите и начнете улыбаться, то сильно не обольщайтесь. Вас ждут немалые сложности на пути к полному прощению.

О чем идет речь?
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Может быть больно
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Что такое эмоциональный блок? Это реальный телесный зажим, спазм. Когда блок создавался, вам тоже было больно – спазмированные мышцы травмировали болевые рецепторы, и они посылали болевые сигналы. Если боль была несильной, вы ее просто не заметили в пылу борьбы.

Но иногда бывает, что после очень сильного переживания у человека что-то болит в теле. Он идет к врачам, они делают свои анализы и говорят, что вы здоровы. У вас психосоматические боли, вызванные переживаниями. Идите отсюда. Вот когда заболеете серьезно, с телесными деформациями, тогда приходите, мы будем их лечить.

Так вот, когда мы даем команды на прощение в режиме «Эффективного прощения», то эти команды быстро исполняются. Эмоциональные блоки самоликвидируются. При этом спазмы распрямляются и снова травмируют окружающие болевые рецепторы, находящиеся снаружи блока. При этом вам может быть очень больно. К счастью, так бывает далеко не всегда, а лишь иногда.

Поэтому необходимо соблюдать следующее правило: как только почувствовали явную боль в любом месте тела, немедленно прекращаете повторять фразы из РФП и начинаете убирать боль.

Убрали боль – снова возвращаетесь к работе с РФП в режиме активного дыхания с той фразы, на которой вы ощутили сильную телесную реакцию.

Причем речь идет не о кашле, легком потрясывании тела, головокружении и подобных незначительных изменениях в теле на первых этапах работы с РФП. Речь идет о явно выраженной боли где-то в груди, животе, спине, в голове и т. д.

Боль не нужно терпеть ни в коем случае, она может накапливаться. Нужно просто ее убрать и потом продолжить работу с РФП в комфортном (более-менее, конечно) режиме активного дыхания.
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Как убрать боль?


[image: after_title]

Как вам нужно убирать боль? Конечно, не таблетками.

Нужно использовать древнюю йоговскую практику «исцеляющее дыхание».

Она состоит в том, что вы начинаете мысленно выдыхать воздух через место боли. Или мысленно направлять свой выдох в место боли.

Реально выдыхать воздух вы будете ртом, конечно. Но нужно представить себе, что воздух на выдохе выходит из вас не через горло и рот, а проходит по телу и останавливается в месте, где вы испытываете боль.

Обычно нужно сделать 10–20 мысленных выдохов, в месте боли появляется тепло, и боль исчезает. Иногда, когда вы зацепили большой и очень мощный эмоциональный блок, то в место боли нужно сделать 200–300 выдохов. И боль обязательно исчезнет.

Выдыхать лучше в режиме активного дыхания, тогда вы сможете вернуться к работе с РФП прямо сразу после устранения боли.

Кстати, вы можете использовать этот прием для устранения без таблеток любой другой боли. Воспаление зуба, уха, боль в руке, ноге, голове легко убирается, если вы сделаете 100–200–400 мысленных выдохов в место боли. В режиме обычного дыхания, активное дыхание здесь не нужно.

После устранения боли вы продолжаете работу с РФП с той фразы, на которой вы ощутили боль. Теперь боли на этой фразе больше не должно быть.
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Ограничения по использованию «Эффективного прощения»
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Поскольку прием может дать сильные телесные реакции, то существуют строгие ограничения на его использование людьми с ослабленным здоровьем.

Во избежание осложнений для здоровья прием «Эффективное прощение» категорически запрещается использовать следующим категориям людей:

• Беременным на любой стадии беременности и в течение 6 месяцев после родов.

• Лицам, состоящим на учете у психиатра по поводу любого психического заболевания. Либо лицам, принимающим успокаивающие лекарственные средства.

• Лицам, имеющим высокое артериальное давление, особенно в состоянии криза. Лицам с очень низким давлением тоже не рекомендуется работать с этим приемом.

• Лицам, недавно (меньше 3 месяцев назад) перенесшим сложные операции (включая операции на глаза).

• Лицам, находящимся в тяжелом состоянии из-за любого заболевания либо сильной травмы.

В целом прием НЕ РЕКОМЕНДУЕТСЯ использовать людям в возрасте от 50 лет, склонным к сильным эмоциональным реакциям на происходящие в их жизни события и имеющим много заболеваний.

Пожалуйста, не нарушайте эти требования. Используйте более простые практики, о которых мы рассказали в Главе 2.

Еще больший набор практик работы без «Эффективного прощения» вы найдете в Пошаговой программе «Эффективного прощения» себя на сайте www.sv005.ru

А мы пока возвращаемся к тем, кому можно работать с «Эффективным прощением».

Какие еще неприятности вы можете встретить на пути прощения?
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Марш в «стойло»!
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Когда вы начинаете прощать, вы выходите из привычных отношений с окружающими людьми. Пусть эти отношения были плохими для вас и для них, но они были привычными, предсказуемыми, а значит – безопасными для них.

Когда вы перестаете давать привычные для них реакции раздражения, обиды, плача и так далее, окружающие вас люди пугаются. Их Рептильный мозг встревожен: «Что такое, что с вами происходит? Вы заболели, попали в секту, вас зазомбировали?»

Эти и другие вопросы могут начать задавать вам окружающие вас люди. И не просто задавать, но и пытаться вернуть вас в привычное для них поведение. А как это можно сделать? Нужно усилить на вас давление, чтобы вы перестали придуриваться и дали привычную для них эмоциональную реакцию.

То есть чтобы вы вернулись в «стойло», где вы были до сих пор и где они привыкли вас видеть.

Если вы начали прощать родителей и начали отстраняться от них, то они пугаются и начинают преследовать вас гораздо сильнее, чем раньше – лишь бы вы стали прежней и предсказуемой.

Если вы много лет конфликтовали с мужем, а теперь начали прощать его и начали отстраняться от его нападок, то он может испугаться и начать прессовать вас гораздо сильнее, лишь бы вернуть вас в прежнее поведение.

То же самое может быть на работе, там вас могут начать стыдить, оскорблять, создавать вам разные гадости – лишь бы вы стали прежней.

Так бывает далеко не всегда, но вы должны знать о такой возможной реакции окружающих на ваши изменения и быть готовыми к ней. Вы вроде стараетесь стать лучше, а окружающие начинают мешать вам.

Да и иногда вокруг вас начинают складываться такие обстоятельства, будто кто-то невидимый специально создает вам разные проблемы типа перегорания лампочек или утюга, неожиданный прорыв трубы парового отопления или что-то из этой серии.

Что нужно делать при усилении давления на вас?
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Тупо улыбайтесь
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Рекомендация тут одна: стисните зубы и тупо улыбайтесь, что бы ни происходило вокруг.

Можете даже начать гордиться собой: как много вы значите для этих людей, если они прикладывают так много усилий, чтобы загнать вас в «стойло».

Продержаться нужно всего недели две. За это время они привыкнут к вашему новому поведению и успокоятся. Вы снова стали предсказуемым по своим реакциям, и их это устроило.

Если вы пару раз сорвались и устроили истерику или разборку, то не осуждайте себя за это – это ваш Рептильный мозг решил объяснить им, как им нужно вести себя, вы здесь ни при чем.

Когда вернете контроль над телом после сильной эмоции, пробормочите несколько раз про себя «Простую формулу прощения» на себя за ваш эмоциональный всплеск и продолжайте спокойно работать с РФП с помощью «Эффективного прощения».
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Какие еще неприятности могут быть?
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Когда вы только начинаете работать с «Эффективным прощением», то может возникнуть следующая ситуация. Вы поработали пару дней с активным дыханием, и ваше тело наполнилось дополнительной энергией.

Вы еще не убрали из себя эмоциональные блоки, и они подзарядились этой дополнительной энергией.

Что при этом произойдет? Может повыситься ваша неконтролируемая агрессивность. То есть вы можете начать ввязываться в конфликты, хотя раньше никогда этого не делали.

В этом будут виноваты не вы, а усиленные «халявной» энергией эмоциональные блоки – именно они будут перехватывать управление вашим телом и вступать в конфликты.

Что при этом нужно делать?

Побыстрее продолжать работать с РФП, чтобы убрать блоки. Как только вы их почистите хотя бы наполовину, вся эта добавочная агрессивность пройдет сама собой.

Так бывает далеко не у всех, но вам нужно знать, что так может быть. И относиться к своему странному поведению с отстраненным интересом.

На этом вроде бы все, больше никаких проблем с «Эффективным прощением» не бывает. Так что работайте с приемом «Эффективное прощение» на здоровье, если вам это разрешатся.

А мы пока подведем итоги.

ИТОГИ
1. При ликвидации эмоциональных блоков с помощью техники «Эффективное прощение» иногда в месте размещения блока может возникать сильная боль.

2. При появлении боли нужно сразу остановить процесс работы с РФП и убрать боль с помощью приема «исцеляющее дыхание». Активное дыхание при всем этом нужно продолжать. После исчезновения боли можно продолжить работу с «Эффективным прощением». Нельзя терпеть и накапливать боль.

3. Иногда при проведении «Эффективного прощения» вы можете встретить очень недружественную реакцию окружающих вас людей на ваши позитивные изменения. Это может быть потому, что у вас будут происходить очень быстрые изменения, которых они будут пугаться.

4. Если вы встретите повышенную агрессию людей, вам нужно отстраниться от них и продолжать работать над собой, не обращая внимания на их недоброжелательные поступки. Через неделю-две они привыкнут к вашему новому поведению и отстанут от вас.

5. Еще иногда в начале прощения у вас может повыситься агрессивность, и вы начнете вступать в конфликты помимо своего желания. К этому нужно относиться отстраненно и через пару-тройку часов работы с «Эффективным прощением» это пройдет.

6. Все эти рекомендации даются потому, что прием «Эффективное прощение» дает такие быстрые результаты, которые невозможно получить никаким другим способом, и там такие рекомендации просто не нужны.
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Глава 5. Эффективно прощаем себя
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Себя надо любить и хвалить. Не поручать же такое ответственное дело чужим людям!

Неизвестный автор

Теперь вы почти все знаете про «Эффективное прочтение», пора от теории переходить к практике. С кого начать?

Мы рекомендуем начать с прощения себя. Возможно, существуют в мире люди, которые никогда в жизни не были хоть как-то недовольны собой. Они всегда довольны своей внешностью, своими успехами, своей сексуальностью и так далее.

Автору таких людей встречать не приходилось. Возможно, это потому, что к психологам, как и к милиционерам, люди обращаются только тогда, когда сами не могут решить какую-то проблему.

Раз вы взяли в руку эту книгу и дочитали до этого места, то можно с уверенностью утверждать, что у вас хоть что-то не в порядке. Бывает, впрочем, что у человека все не в порядке, но это не вы, надеюсь.

В общем, прощать себя не нужно тому, кто себя любит и всегда и во всем одобряет себя и гордится собой. Это не вы.

Поэтому вам нужно начать работу по очистке своего тела от эмоциональной грязи с прощения себя. А уж если вам присуще чувство вины, вы периодически ругаете себя, недовольны своей внешностью, не можете защитить свои интересы и так далее – у вас в теле сидит очень большой эмоциональный блок, заряженный против вас же.

В чем состоит миссия этого блока?

В том, чтобы сделать вас лучше. Чтобы впредь вы любили себя, заботились о себе и всегда одобряли себя и все ваши поступки. И были довольны своей жизнью.

Как видите, намерения у него очень хорошие. И он будет совершенно не согласен, если вы вдруг захотите убрать его из вашего тела. Как, он еще не выполнил своей благородной миссии, а вы хотите его убрать? Да ни за что!

Другое дело, каким путем он хочет исправить вас?

К сожалению, самым стандартным, пещерным – так пугнуть вас, чтобы вы впредь боялись не любить себя или быть недовольной собой (к мужчинам это тоже относится).

Каждый раз, когда вы испытываете чувство вины, недовольства собой, самоедство, раздражение на себя и так далее – это ваш Рептильный мозг пугает вас, чтобы вы стали лучше. Примерно так же, как вы ругаете ребенка за плохую отметку в школе – ребенок должен вас испугаться и приносить впредь только хорошие оценки. Так и вы должны испугаться своего же гнева и впредь только любить и только одобрять себя. И больше никак.

Но вот беда, саму себя запугать очень сложно. Непонятно, кто именно должен бояться вашей же агрессии к себе?

Одно дело пугать мужа или сотрудников – там позиции ясны. Вы – сильная и грозная, они слабые и запуганные, вы их наставляете на путь истинный и грозите им вломить, если они будут нарушать ваши указания.

А если вы пугаете себя, то кто должен пугаться? Наверное, ваш Рептильный мозг должен отреагировать на угрозу и создать в вас эмоциональный блок страха себя же, такой грозной. Чтобы потом этот блок под угрозой наказания заставлял вас любить и одобрять себя.

Но Рептильному мозгу пугаться вас некогда, он занят тем, что пугает вас. Такая вот незадача.

У животных, которые живут в основном под управлением Рептильного мозга, такой проблемы, похоже, нет. Собаки, куры, коровы и прочие существа без Нового мозга не имеют идей на тот счет, что они должны быть красивее, умнее или еще какими-то. Они спокойно принимают себя такими, какие они есть. Если претензии у них и есть, то только к окружающим.

А вот люди – нет, у них все непросто.

Сначала они придумывают, какими они должны быть. Потом сравнивают себя, реальных, с этим идеалом и обнаруживают, что они не дотягивают до идеала. Не так красивы, не так умны, не столько зарабатывают и так далее до бесконечности. Чем не повод быть недовольными собой? (У мужчин все то же.)

В общем, похоже, наш Новый мозг с его логичным левым полушарием и творческим правым неплохо развлекается, находя множество доводов быть недовольными собой.

Рептильный мозг, видя это несоответствие идеала и реальности, пытается их устранить своими способами. Точнее, одним доступным ему способом – вломить вам как следует, чтобы вы не отклонялись от идеала.

Надеюсь, вы поняли ход этих запутанных рассуждений.

А вывод из них простой: пока человек не управляет своим Новым мозгом, тот радостно будет создавать ему множество проблем. С самыми лучшими намерениями, как обычно.

Первый шаг к управлению собой и своим Новым мозгом – это как раз перестать быть недовольной собой, то есть убрать из тела эмоциональные блоки.

Естественно, на пути к управлению собой есть и другие шаги, о них можете почитать в книге «Начни жизнь заново. 4 шага к новой реальности», ее можно бесплатно скачать на сайте www.sviyash.ru

То есть мы начнем разгребать этот запутанный узел борьбы себя с собой же через «Эффективное прощение» себя. Если вам нельзя использовать активное дыхание, то нужно начать прощение себя другими инструментами из Главы 2.

С чего начинается «Эффективное прощение»? Правильно, с написания РФП.
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Особенности РФП себя
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Если вы еще помните, в первом разделе РФП мы просим прощения у объекта прощения за те гадости, что мы сделали по отношению к нему.

А во втором разделе РФП мы прощаем объект прощения за те гадости, что он сделал нам.

Но в случае РФП себя объект прощения – это вы сами. Так что вам нужно будет сначала просить прощения у себя за то плохое, что вы сделали по отношению к себе (не любили, не кормили, не заботились и т. д.).

А потом прощать себя за то плохое, что вы сделали сами себе (не любили, не кормили, не заботились и т. д.).

Как видите, начальная часть фраз у раздела 1 и раздела 2 РФП будет разная, а продолжение может быть одинаковое. Поскольку просить прощения и прощать придется один и тот же объект (вас) за одни и те же мысли и поступки.

В этом состоит специфика РФП себя. Во всех остальных РФП содержимое раздела 1 и раздела 2 будет разное.
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Пишем РФП себя
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А сейчас вам нужно взять лист бумаги или открыть текстовый файл в компьютере и начать писать первый раздел РФП себя.

То есть просить прощения у себя за те гадости, которые вы делали … себе самой.

Не понимаете, о чем речь? Отлично, ниже приведены 30 фраз из первого раздела РФП себя других женщин. Почитайте их и сразу все поймете.

В вашей РФП таких фраз может быть много больше. Пишите, не стесняйтесь. Только не выдумывайте себе лишних грехов, пишите только то, что есть в реальности. Можете использовать некоторые фразы из приведенного ниже перечня, если они вам подходят.
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Раздел 1 РФП себя: я прошу прощения
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Я прошу прощения у себя за то, что по умолчанию считала других людей важнее и умнее меня.

Я прошу прощения у себя за то, что стыдилась себя.

Я прошу прощения у себя за то, что я считала себя хуже других людей.

Я прошу прощения у себя за то, что не любила себя.

Я прошу прощения у себя за то, что считала себя человеком второго сорта.

Я прошу прощения у себя за то, что позволяла другим людям с неуважением относиться к себе.

Я прошу прощения у себя за то, что я не могла сказать твердое «нет».

Я прошу прощения у себя за то, что считала себя серой мышкой.

Я прошу прощения у себя за то, что считала себя недостойной уважения других людей.

Я прошу прощения у себя за то, что я считала себя недостойной хорошей высокооплачиваемой работы.

Я прошу прощения у себя за то, что я всегда соглашалась с мнением других людей, не отстаивала свою точку зрения.

Я прошу прощения у себя за то, что считала свою грудь некрасивой.

Я прошу прощения у себя за то, что наплевательски относилась к своему здоровью.

Я прошу прощения у себя за то, что забывала давать время на отдых своему телу.

Я прошу прощения у себя за то, что старалась угодить всем окружающим меня людям.

Я прошу прощения у себя за то, что хотела быть хорошей и удобной для всех.

Я прошу прощения у себя за то, что работала на износ.

Я прошу прощения у себя за то, что забывала о себе, предпочитая заботиться о других людях.

Я прошу прощения у себя за то, что сильно страдала и переживала из-за критики и поведения мужа.

Я прошу прощения у себя за то, что считала себя недостойной и неспособной быть счастливой замужем.

Я прошу прощения у себя за то, что переживала и критиковала себя за свою любвеобильность и яркость.

Я прошу прощения у себя за то, что часто сомневалась в своих решениях и верила другим.

Я прошу прощения у себя за то, что я без любви занималась сексом и потом ненавидела себя.

Я прошу прощения у себя за то, что хотела развестись и развелась с мужем.

Я прошу прощения у себя за то, что считала себя жирной и критиковала свое тело.

Я прошу прощения у себя за то, что не давала себе проявлять своих чувств и свою слабость.

Я прошу прощения у себя за то, что считала, что я должна терпеть и понимать поведение других людей.

Я прошу прощения у себя за то, что я очень низко себя ценила.

Я прошу прощения у себя за то, что всегда больше ценила других людей и чужие проблемы, чем свои.

Я прошу прощения у себя за то, что критиковала себя и считала себя неспособной запомнить и понять многие вещи.


Узнали себя в некоторых фразах? А еще вы могли отказываться от подарков, не позволять себе получать помощь, не требовать достойной оплаты за свой труд, считать себя плохой матерью или женой, есть поедом себя за какую-то ошибку, быть вечно виноватой и так далее.

Разнообразие оснований для недовольства собой очень велико. Результат всех недовольств один – вы создаете внутри себя большой эмоциональный блок, который при каждом удобном и неудобном случае нападает на вас и делает вашу жизнь еще хуже.

Теперь вам нужно будет простить за все те деяния, которые вы совершили во вред себе. Иногда, когда вы почти полностью «съели» себя, стоит напомнить себе, что на самом деле вы не так уж плохи, как это может показаться из РФП. Для этого рекомендуем выполнить следующее упражнение.
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Упражнение: «Мои достижения»
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На десять минут отвлекитесь от составления РФП. Возьмите новый лист бумаги или откройте новый файл в компьютере.

Запишите там все те достижения, которые вы имеете на сегодня. В этот перечень должны войти все большие и маленькие ваши достижения с того момента, как вы себя помните, и до нынешнего дня. Это может быть удачное выступление в детском саду. Какие-то ваши успехи в школе. Ваш выигрыш в игре. Победа на олимпиаде. Хорошие слова, сказанные вам нравящимся вам мальчиком. Отличная поездка, встреча с интересным человеком, прекрасная книга. Влюбленность, свадьба, рождение ребенка. Покупка машины, переселение в новую квартиру и так далее.

Любой человек легко найдет в своем прошлом три-четыре десятка достижений, о которых он совсем забыл в азарте осуждения себя. Сейчас нужно их все припомнить и тем самым подтвердить себе, что у вас все было не так уж плохо. Просто вы забыли о своих достижениях, а сейчас вспомнили о них.

И поняли, что вы не такой уж пропащий человек, как казались себе чуть раньше.

А теперь вы можете продолжать работу над составлением РФП и прощением себя.
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Раздел 2 РФП себя: я прощаю
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Теперь пишем фразы из раздела 2 РФП себя. В вашем варианте вам можно просто переписать фразы из Раздела 1, написав в первой части фразы слова «Я прощаю себя за…» вместо слов «Я прошу прощения у себя за…».

В примере ниже будут использованы фразы из других РФП себя, чтобы вы лучше понимали, за что еще можно прощать (и просить прощения) у себя.

Я прощаю себя за недостаточную любовь к себе.

Я прощаю себя за то, что ругала себя за отсутствие сил и энергии.

Я прощаю себя за все страхи, которые ограничивают мою свободу и не дают мне наслаждаться жизнью.

Я прощаю себя за то, что выбрала денежную, но неинтересную работу.

Я прощаю себя за то, что иногда критиковала себя за бездействие, отсутствие сил изменить свою жизнь и заняться интересными мне направлениями деятельности.

Я прощаю себя за преувеличение моего несовершенства.

Я прощаю себя за то, что забывала хвалить себя за успехи.

Я прощаю себя за то, что не ценила себя.

Я прощаю себя за недовольство собой.

Я прощаю себя за чрезмерные ожидания и требования к себе.

Я прощаю себя за свою лень и отсутствие энергии.

Я прощаю себя за то, что не всегда эффективно использовала свое время.

Я прощаю себя за то, что недостаточно заботилась о себе.

Я прощаю себя за то, что сомневалась в своих способностях и силах.

Я прощаю себя за все мои негативные мысли по отношению к самой себе.

Я прощаю себя за откладывание дел «на потом».

Я прощаю себя за чрезмерную ответственность.

Я прощаю себя за то, что не следила за своим здоровьем, не берегла его.

Я прощаю себя за то, что просто плыла по течению, ничего не меняя в своей жизни в нужную для меня сторону.

Я прощаю себя за то, что боролась с собой по поводу лишнего веса.

Я прощаю себя за то, что придавала огромное значение тому, что подумают обо мне люди.

Я прощаю себя за то, что ленилась делать домашние дела.

Я прощаю себя за то, что чувствовала себя несчастной и одинокой.

Я прощаю себя за то, что не всегда нахожу время на себя.

Я прощаю себя за то, что я ленилась делать физические упражнения.

Я прощаю себя за то, что излишне эмоциональная женщина.

Я прощаю себя за то, что мало баловала себя.

Я прощаю себя за то, что могла опаздывать на работу.

Я прощаю себя за то, что питалась нездоровой пищей.

Я прощаю себя за то, что курила, отравляя свой организм.

Я прощаю себя за то, что я чрезмерно эмоциональная.

Я прощаю себя за то, что не всегда думала, прежде чем что-то сказать.


Нашли что-то про себя? Поздравляем, вы на верном пути! Продолжайте работу над составлением РФП себя.
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Раздел 3 РФП себя: я забираю всю энергию из переживаний
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Следующий раздел РФП себя будет более сложным. Здесь вам нужно будет вспомнить наиболее яркие события из вашей жизни, когда вы совершили какой-то поступок, после которого вы сильно осуждали себя.

Либо нужно будет вспомнить какие-то повторяющиеся события, постоянно вызывающие ваше недовольство собой.

Яркие или повторяющиеся переживания создают большие эмоциональные блоки. Если из них забрать энергию, то весь комок ваших переживаний по поводу себя станет рыхлым и легко разрушится. То есть сейчас вам нужно будет вспомнить все яркие или повторяющиеся переживания и дать себе команду забрать из них энергию. Чтобы они остались в вас только в виде совершенно незначимых воспоминаний.

Ваш раздел 3 РФП может иметь примерно следующий вид:

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я страдала от ощущения беспомощности и усталости, когда муж не помогал мне с детьми и не давал мне спать.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я после слов мужа чувствовала себя криворукой и неряшливой.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как плакала от обиды на мужа за то, что он страшно орал на меня из-за разных непредсказуемых вещей.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мне хотелось убить мужа, когда он пилил меня.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я стыдилась себя, когда в школе Н. сказала, что ей было меня жалко.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я кричала на сестру, когда она была маленькой.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я сильно обиделась на папу, когда он отказался отвести меня на день рождения подруги.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как в школе я считала себя хуже других одноклассников.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я старалась понравиться всем без исключения.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я чувствовала свою вину, покупая себе новые и красивые вещи.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я чувствовала себя плохой матерью, уделяя мало времени своей дочке.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как тяжело мне было справляться одной с маленькой дочкой и как я срывалась на нее.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как в юности я стеснялась своей плохой кожи.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как бабушка сказала про меня: «Уж больно ты несмелая какая-то», и я запомнила ее слова.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я стыдилась себя, работая няней.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мы с мужем и другими родственниками попали в аварию в 1990 году, и в ней погибла моя сестра.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мне было страшно и обидно, когда мне вырезали опухоль в 17 лет.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я плакала, когда муж неожиданно ушел служить в армию.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я плакала, когда мне нечем было поздравить свекровь с 8 Марта, а она настроила против меня моего будущего мужа, и он не разговаривал со мной несколько дней.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как в 2008 году выбрала «денежную» работу вместо интересной для меня на тот момент жизни, потому что боялась идти в новом и неизвестном для меня направлении.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как в 2010 году мне предложили другую работу, но я испугалась неизвестности и необходимости переезда в другой город, о чем впоследствии часто сожалела.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мой начальник унижал меня, а я все терпела и не увольнялась.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я всегда мечтала жить на море и несколько раз находила себе работу в черноморских городах, однако до сих пор так и не решилась на переезд из-за страха перемен.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я заболела бронхитом в 2012 году, и радовалась, что мне целый месяц не нужно было ходить на нелюбимую работу.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как колотилось мое сердце перед экзаменами в школе и поступлением в институт.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как испытывала сильный стресс, когда делили наследство с братом.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как отец меня наказывал за плохие отметки и поведение.


Как видите, во фразах указаны либо конкретные случаи из прошлого, либо многократно повторяющиеся проблемные ситуации. В этом разделе не стоит писать очень общие случаи: «Я забираю энергию из воспоминаний о том, что я не любила себя» или «Я забираю энергию из воспоминаний о том, что я стыдилась себя». Этих переживаний было очень много, и они были сравнительно слабыми, поэтому совершенно непонятно, из каких блоков вы даете команду забрать энергию.

Так что не ленитесь, припомните высокоэмоциональные ситуации в прошлом и напишите в этом разделе 3 фразы о них.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Раздел 4 РФП себя: я полностью стираю все воспоминания
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Раздел 4 похож на раздел 3. В нем тоже нужно дать команду забыть какие-то негативные события в прошлом, которые вам неприятны.

Понятно, что полностью забыть о них вы не сможете. Но с помощью команд из раздела 3 и раздела 4 вы можете сделать эти воспоминания пустыми и незначимыми, так что вы с трудом сможете вспомнить о них. И никакого влияния на ваше будущее они не будут оказывать.

В разделе 4 нужно дать команду стереть воспоминая о каких-то значимых событиях в прошлом. Они могут частично пересекаться с событиями из раздела 3, но переписывать все оттуда – это будет просто проявление вашей лени. Вроде работать над собой начали, но все время хотите получить результат без усилий, на халяву, как говорится.

Но это снизит качество вашей работы! Например, если вы сажаете цветы в клумбу, и часть клумбы не стали вскапывать, а просто посыпали землицей со вскопанного участка, то какие цветы вырастут на этом месте? Что-то будет, по большей части сорняки.

А их и так хватает в вашей голове. Точнее, в теле. Так что не ленитесь, вспоминайте прошлые высокоэмоциональные события и давайте команду их забыть.

Здесь не обязательно должно быть много фраз, дело не в количестве. Важно, чтобы вы припомнили максимальное количество ярких событий в которых вы были сильно недовольны собой, и дали себе команду навсегда забыть их.

Ваша РФП себя в этом разделе может иметь следующий вид:

Я полностью стираю воспоминания о том, как критиковала себя после неудачного собеседования, где сказала не то, что нужно.

Я полностью стираю воспоминания о том, как чувствовала себя виноватой перед дочерью, что мало с ней гуляю.

Я полностью стираю воспоминания о том, как чувствовала себя виноватой за то, что мне не удавалось договориться с сыном, и я злилась на себя.

Я полностью стираю воспоминания о том, как я стыдилась себя в школе, отвечая у доски, в университете.

Я полностью стираю воспоминания о том, что я позволяла своей подруге с неуважением относиться к себе.

Я полностью стираю воспоминания о том, как я не смогла сказать твердое «нет», когда меня попросили перейти на неинтересную и вредную работу.

Я полностью стираю воспоминания о том, как я чувствовала свою вину, покупая себе новые и красивые вещи.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мало внимания я уделяла дочке и считала себя плохой матерью.

Я полностью стираю воспоминания о том, как тяжело мне было справляться одной с маленькой дочкой и я срывалась на нее.

Я полностью стираю воспоминания о том, как бабушка сказала про меня: «Уж больно ты несмелая какая-то», и я запомнила ее слова.

Я полностью стираю воспоминания о том, как я кричала на дочку, когда она была маленькая.

Я полностью стираю воспоминания о том, как я обижалась на Д. и кричала на него.

Я полностью стираю воспоминания о том, как сильно я обиделась на папу, когда он не пустил меня на день рождения подруги.

Я стираю все воспоминания о том, что из-за моего решения 15 лет назад я потеряла возможность стать собственником бизнеса.

Я стираю все воспоминания о том, что недовольна собой, что никак не могу решиться на покупку квартиры.

Я стираю все воспоминания о том, что я часто опаздываю и испытываю при этом чувство вины.

Я стираю все воспоминания о том, что не могу иногда найти то, что нужно дома, и раздражаюсь на себя из-за этого.

Я стираю все воспоминания о том, что я боюсь менять привычную работу, где нахожусь уже 11 лет.

Я стираю все воспоминания о том, как я страдала из-за разрыва с недостойными меня мужчинами.

Я стираю все воспоминания о том, что не прощала себе ошибок.

Я стираю все воспоминания о том, что довела себя до смертельноопасной болезни.

Я стираю все воспоминания о том, что в 18 начала вместе жить с молодым человеком на мою зарплату и считала, что теперь у меня есть моя семья.

Я стираю все воспоминания о моем чувстве безысходности, обиды и ощущения полного краха в жизни после того, как меня бросил муж.

Я стираю все воспоминания о неприятных и унизительных для меня разговорах о разводе, алиментах и имуществе.

Я стираю все воспоминания о том, как после развода я боялась людей и лишний раз боялась выходить на улицу.


А теперь, наконец, последний раздел 5 РФП.

Уже во время написания РФП в теле могут идти разные процессы очищения, например:

Татьяна, 34 года.

Написала на себя прощение на 14 листов, попыталась подышать – ничего не вышло, сразу на первой фразе начала реветь, попробовала дальше – то же самое, потом просто читала фразу, вспоминала, ревела уже без дыхания (как так можно было себя не любить), забирала энергию и дальше продолжала. Времени занимает очень много проговаривание несколько раз фраз, после этого чувствуешь себя плохо, т. к. претензий и обид к себе очень много. Нравится больше просто писать.
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Раздел 5 РФП себя: впредь я выбираю
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Последний раздел будет более радостным, чем предыдущие четыре. Здесь вам нужно заявить, чего вы хотите иметь в будущем вместо того кошмара, о котором вы написали выше.

Идея этого раздела простая – фразами из первых четырех разделов вы очистили пространство внутри себя, заполненное энергетическими блоками, заряженными на борьбу с вами же. Дальше нужно дать команду вашему Рептильному мозгу, что впредь вы выбираете другую жизнь, более позитивную и комфортную для вас. То есть чтобы он не начинал складировать на освободившееся в теле пространство другие эмоциональные блоки.

Как это делается? Вы даете себе команды, какую жизнь и какие отношения с собой вместо нынешних вы выбираете иметь в ближайшем будущем.

Все фразы должны начинаться со слова «впредь».

Впредь я принимаю решение всегда быть довольной собой.

Впредь я принимаю решение любить себя безусловно.

Впредь я принимаю решение уважать себя.

Впредь я принимаю решение баловать себя и получать от этого удовольствие.

Впредь я запрещаю себе оценку и осуждение себя.

Впредь я принимаю решение любить и полностью одобрять себя.

Впредь я принимаю решение любить и одобрять себя независимо от мнения окружающих.

Впредь я принимаю решение считать себя человеком, достойным уважения других людей.

Впредь я принимаю решение любить свое тело.

Впредь я принимаю себя такой, какая я есть.

Впредь я принимаю решение жить в свое удовольствие.

Впредь я позволяю себе быть в чем-то несовершенной.

Впредь я позволяю другим людям думать обо мне все, что они хотят.

Впредь я принимаю решение одобрять свое поведение в любой ситуации.

Впредь я принимаю решение считать себя абсолютно уверенным в себе человеком.

Впредь я принимаю решение пребывать в совершеннейшем восторге от себя.

Впредь я принимаю решение спокойно и отстраненно наблюдать за поступками окружающих меня людей.

Впредь я принимаю решение совершенно спокойно и отстраненно относиться к критике других людей в свой адрес.

Впредь я принимаю решение наслаждаться своей жизнью.

Впредь я всегда слышу свою интуицию и следую ей.

Впредь я всегда слышу свои истинные желания и потребности, учитываю их и воплощаю в жизни.

Впредь я чувствую себя легко и уверенно в любой ситуации.

Впредь я верю в свои силы и свои возможности и пользуюсь ими.

Впредь я всегда спокойна и доброжелательна.

Впредь я позволяю себе высказывать свое недовольство легко и уверенно.

Впредь я обещаю себе баловать себя.

Впредь я обещаю себе хвалить себя.

Впредь я обещаю себе делать себе подарки.

Впредь я обещаю себе с легкостью прощать свои ошибки.

Впредь я обещаю себе развивать свою женственность.

Впредь я обещаю себе гордиться своими достижениями.

Впредь я обещаю себе реагировать спокойно, если не могу повлиять на ситуацию.

Впредь я запрещаю предъявлять к себе высокие требования.

Впредь я запрещаю себе искать недостатки в своей внешности.


Не спешите, тщательно отработайте все фразы, чтобы они были легко понятны. Постарайтесь строить фразы так, чтобы в них было не более одной запятой. Фразы должны читаться легко и быть понятными и даже приятными для вас.


Внимание! Не вносите никакие сокращения в свои фразы, пишите их только полностью.

Недопустимы никакие ссылки на предыдущие фразы. Каждая фраза должна быть завершенной и самодостаточной.

Все события в фразах должны писаться в прошлом времени, в настоящем идут только слова «Я прощаю», «Я прошу прощения» и т. д.

Выше написаны только 30 обещаний себе для раздела 5, на самом деле их может быть 300. Вы можете посмотреть все примеры обещаний себе на сайте Помощник по самотрансформации www.selftrans.ru на Шаге 1.

А еще лучше – в Пошаговой программе «Эффективное прощение» на www.sv005.ru. Там собрано и систематизировано множество обучающих видео и прочих материалов, которые позволят вам гарантировано достичь внутренней гармонии.

А мы пока пойдем дальше.
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Запускаем «Эффективное прощение»
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Что делать с написанной РФП себя? Само по себе однократное написание РФП дает эффект, но очень небольшой. Это вызвано тем, что во время работы над РФП ваш Разум бодрствует и внимательно отслеживает тот бред, что вы пишете. Он тут же сравнивает его с хранящимися в вашей памяти воспоминаниями о том, как вы много раз ругали себя за свои недостатки. И сразу понимает, что ваше перевоспитание прекращать рано. Поэтому Разум легко отбрасывает ваши фразы из РФП как полную ерунду.

Значит, как можно сделать так, чтобы ваш Разум пропустил эти команды и принял их к исполнению?

Если вам противопоказано активное дыхание, то вы используете многократное переписывание РФП или другие приемы из Главы 3.

Если активное дыхание вам подходит, то вы используете прием «Эффективное прощение».

То есть вы запускаете музыку для активного дыхания и начинаете активно дышать через рот 2–3 минуты. Дышать только стоя! Можно покачиваться на месте, ходить не рекомендуется. Тем более бегать – в беге у вас не может быть трансового состояния, все будет под жестким контролем. А вы дышите, чтобы этот контроль убрать.

После трех минут дыхания вы начинаете считывать фразы из вашей РФП и мысленно повторять их про себя (не вслух!) по 8–10 раз каждую. Последовательно, одну за другой, как у вас они записаны в РФП.

Если вдруг возникает сильная боль, то вы перестаете повторять эту фразу из РФП и, не прекращая активного дыхания, начинаете убирать боль с помощью приема «Исцеляющее дыхание» (из Главы 3).

Убрали боль, снова возвращаетесь к повторению фраз из вашей РФП, начиная с той фразы, на которой у вас возникла боль.

Одна дыхательная сессия – до 45 минут. После этого вы выключаете музыку, садитесь и приходите в себя минут 15. После этого вы либо проводите еще одну сессию на 45 минут, либо занимаетесь своими делами.

На следующей дыхательной сессии начинаете повторять с той фразы из РФП, на которой вы завершили работу в предыдущий раз.

И так до полной очистки себя от недовольства собой.

На работу с прощением себя у вас может уйти от 5 до 15 часов работы суммарно. То есть вам может понадобиться одна-две недели при условии, что вы будете проводить не менее одной дыхательной сессии в день.

Но не зависайте только на прощении себя. Двигайтесь дальше, начинайте параллельно работать со стиранием других эмоциональных блоков, о которых мы расскажем в следующих главах.
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Чего можно ожидать?
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Когда вы работаете с прощением себя, у вас начнет меняться отношение к себе. Вам больше не захочется предъявлять какие-то претензии к себе. От вас уйдет чувство вины, если оно было вам присуще. Вы начнете легче относиться к окружающим людям.

Поскольку во время ликвидации эмоциональных блоков запасенная в них энергия выливается в тело, у вас может возникнуть состояние необусловленной радости.

Как написала одна из участниц программы по прощению, «иногда внезапно возникает желание веселиться и танцевать». Такое состояние является верным индикатором того, что у вас в теле идут позитивные изменения.

Иногда бывает и так: «повысилось либидо, чему очень рада».

Изменения могут касаться каких-то черт вашего характера, которые создают вам проблемы. Например:

Я перестала давать моментальную взрывную реакцию, если происходит ситуация, которая меня раздражает, злит. Негативные эмоции я все равно испытываю, но теперь я даю себе «остыть» и потом в спокойном состоянии и «трезвом» уме заново смотрю на ситуацию, которая вызвала у меня негативную реакцию.

До вебинара в подобном случае я бы уже все и всех «разнесла», а теперь я больше не рублю сплеча, сначала обдумываю, а потом принимаю решение, больше не действую на эмоциях.

В целом изменения могут проявляться в разных сферах жизни. Например, так:

Позитивные изменения, которые произошли за последние несколько дней:

1. Наконец-то спокойно реагирую на начальницу! УРА!!! Она меня больше не бесит (достаточно было прочитать измененную формулу пару раз), улыбаюсь ей искренне, даже лицо не сводит при этом.

2. Совершенно спокойно реагирую на снижение зарплаты (снизили всем сотрудникам), раньше это бы вызвало ощущение катастрофы.

3. Я больше не держусь за работу, а руководство вдруг начало меня ценить.

4. Стала более общительной.

5. Радуюсь без повода.

6. Чувствую себя увереннее и энергичнее.

7. Меньше беспокоюсь по поводу оценок моих действий другими людьми.


Примерно то же обязательно будет происходить и у вас, только нужно не просто читать, но и действовать. А это самое сложное, как понимаете.

Пожалуй, здесь пора подвести итоги главы.

ИТОГИ
1. Раз вы читаете эту книгу, значит, вам нужно поработать с прощением себя.

2. Для прощения себя вам сначала нужно написать «Развернутую Формулу Прощения» себя, состоящую из 5 разделов.

3. Затем вам нужно решить, можно ли вам использовать активное дыхание.

4. Если активное дыхание использовать нельзя, то вы используете многократное переписывание РФП или другие приемы из Главы 2. В том числе постоянное повторение фраз из РФП в обычном режиме дыхания.

5. Если активное дыхание допустимо, то вы включаете музыку для дыхания и начинаете работать с прощением себя.

6. Если при этом окружающие вас люди встревожатся и начнут принимать меры, чтобы вы не перестали переживать, то крепитесь и продолжайте работать с ЭП. Если вы сорвались в переживания, то все равно работайте с прощением себя и все уйдет.

7. Критерием для завершения работы является полное отсутствие недовольства собой. Что бы ни происходило вокруг вас, вы любите и одобряете себя, а все остальные могут пойти куда подальше, по их выбору.
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Глава 6. Эффективно прощаем родителей
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Каждый человек всегда чей-нибудь ребенок.

П. Бомарше

«Все мы родом из детства» – эти слова написал Антуан Экзюпери. Их можно понимать как то, что рождаемся мы от разных матерей, но процессы, которые мы проходим в детстве и юности, очень часто повторяются. Вариантов там не много.

Если у вас была благополучная полная семья, родители хорошо относились друг к другу, то ваше детство было очень хорошим, и вы не принесли оттуда во взрослую жизнь желание побороться за какую-то идею. Ваше тело свободно от эмоциональной грязи.

Но! Оттуда вы могли принести идею о том, что ваша будущая семейная жизнь тоже должна быть только благополучной, и никакой другой. Ваш будущий муж должен быть похож на папу, очень уважаемого вами. И такое ожидание может создать вам массу оснований для накопления переживаний уже во взрослой жизни. Вы будете сравнивать всех своих кавалеров с отцом, и они явно не будут дотягивать до него. Трудно будет влюбиться в таких условиях.

Но это еще хороший вариант.

Значительно чаще бывает так, что отца в семье уже нет – обычно его выставила мама, иногда он уходит сам. Либо отец есть, но лучше бы его не было – он может пить, гулять либо жестко угнетать ребенка.

Понятно, что в таких условиях ребенок накапливает достаточное количество сильных переживаний и во взрослую жизнь выходит с рядом эмоциональных блоков, постоянно ввергающих его в борьбу с родителями.

Более подробно об этих процессах бесконечной борьбы за вашу «правду» вы можете почитать в книге «Улыбнись, пока не поздно» – скачайте ее с сайта www.sviyash.ru Здесь мы этой темы не касаемся.

Нам важно понимать то, что бесконечные обиды на родителей, частые и бессмысленные по результатам выяснения с ними отношений означают, что ваше тело переполнено эмоциональными блоками, заряженными против отца, матери или обоих вместе.

Иногда вместо них выступает властная бабушка (дедушки почему-то бывают обычно добрыми).

Достаточно редко можно найти семью, где бы у ребенка не было бы конфликтов с родителями. Иногда эти конфликты тянутся всю жизнь. Родители являются первыми людьми, которые закладывают в подсознание ребенка его программы поведения на всю будущую жизнь.

А если ваши родители с самыми лучшими намерениями все время контролировали вас, тотально опекали или все время ругали вас, то вам нужно обязательно поработать с их прощением.

Может быть, ваши родители очень неграмотно мотивировали вас на достижения словами типа: «Мы будем любить тебя, только если ты будешь лучше всех! Мы будем гордиться тобой, только если ты будешь лучше всех!» И с тех пор вы бессознательно отрабатываете программу поведения, что вам всегда нужно быть «лучше всех». А если у вас что-то не получилось «лучше всех», то вы начинаете есть себя поедом. Это называется «перфекционизм» или «комплекс отличника».

Эта программа заставляет людей достигать многого, но они всегда недовольны своими достижениями, и это сильно отравляет их жизнь. Если у вас есть такая особенность отношения к себе, то вам нужно очень много прощать себя, поскольку вы многие годы осуждали себя. И простить своих родителей за их неграмотное стремление помочь своему ребенку жить лучше.

Возможно, ваши родители с самыми лучшими намерениями (с их точки зрения, естественно) разрушили вашу любовь, развели вас с мужем (или женой), без конца влезали (или влезают и сейчас) в вашу взрослую жизнь – вам нужно убрать из тела эмоциональные блоки, «заряженные» на борьбу с ними. Или с одним из родителей, так бывает чаще.

Как выйти из этой бессмысленной и разрушающей вас борьбы?

Как вы уже догадались, видимо, начинать нужно с написания на них РФП.
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Особенности РФП родителей
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Сейчас вам нужно будет написать РФП на того из родителей, кто максимально отравлял вам жизнь, даже если его сейчас уже нет в живых.

Если вас «доставали» оба родителя на пару, то можете написать РФП на обоих сразу, то есть сделать РФП родителей.

Но лучше, конечно, написать отдельные РФП на отца и на мать – они явно отравляли вам жизнь разными способами.

РФП родителей пишется по классической схеме.

В разделе 1 вы просите прощения у кого-то их своих родителей за те «гадости», что вы делали ему.

Какие «гадости» имеются в виду?

Вы могли их не слушать, поступать наперекор их указаниям. Вы могли вымогать из них игрушки, обманывать их и прикидываться больной, чтобы не ходить в школу. Вы могли спорить с ними, обзывать или даже проклинать их, и так далее.

Это в молодости. Когда вы подросли, вы могли уже развлекаться посерьезнее – воровать у них деньги, обманывать, делать им что-то плохое, но уже по-серьезному.

Обо всем этом нужно написать чистосердечное признание в разделе 1.

В разделе 2 дела обстоят еще сложнее – вам нужно припомнить все то плохое, что они сделали вам из самых лучших побуждений. И простить их за это.

Нередки случаи, когда простое написание раздела 2 РФП приводит к повышению температуры, расслаблению кишечника, тошноте, слезам и прочим телесным реакциям.

Если у вас будет проявляться что-то из перечисленного выше еще на стадии написания РФП, то советуем вам не браться сразу за активное дыхание, а переписать РФ раз 5–10 ручкой в тетради. И браться за «Эффективное прощение» лишь тогда, когда при переписывании РФП у вас не будет никаких телесных реакций. Если вам не противопоказано активное дыхание, конечно.

Все остальное стандартно.

Так что берите ручку и листок бумаги или открывайте файл в компьютере (еще лучше – на сайте Помощник по самотрансформации www.selftrans.ru), и начинайте писать РФП на одного из родителей.

Ниже вы можете прочитать примеры фраз для РФР матери. Вы можете использовать какие-то из этих фраз в своей РФП, но основные фразы должны отражать особенности вашего взаимодействия с матерью (или отцом).
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Раздел 1 РФП мамы: прошу прощения у мамы
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Напоминаем, что в этом разделе РФП вы пишете только о том плохом, что вы делали по отношению к маме – обижались на нее, осуждали, ругались с ней и т. д. Поэтому все фразы должны начинаться со слов: Я прошу прощения у мамы за то, что я…

Я прошу прощения у мамы за то, что я обижалась на нее за несправедливое к себе отношение, когда училась в школе.

Я прошу прощения у мамы за то, что я осуждала ее за навязчивый контроль за отцом.

Я прошу прощения у мамы за то, что я обижалась на нее из-за отсутствия в словах и поступках открытых проявлений любви.

Я прошу прощения у мамы за то, что я испытывала раздражение от копирования ее модели поведения в своей собственной жизни.

Я прошу прощения у мамы за то, что я осуждала ее за то, что она была вечно уставшей, с недовольным выражением лица.

Я прошу прощения у мамы за то, что я обижалась на нее из-за того, что она не развивала во мне женственность и сексуальность.

Я прошу прощения у мамы за то, что я осуждала ее методы воспитания меня.

Я прошу прощения у мамы за то, что я стыдилась ее внешнего вида и манеры поведения.

Я прошу прощения у мамы за то, что я плохо о ней думала и стыдилась ее.

Я прошу прощения у мамы за то, что я часто не оправдывала ее ожидания.

Я прошу прощения у мамы за то, что у меня не всегда хватало терпения выслушивать ее жалобы.

Я прошу прощения у мамы за то, что я иногда кричала на нее, не ценила ее заботу обо мне.

Я прошу прощения у мамы за то, что я приносила плохие оценки из школы и тем самым расстраивала ее.

Я прошу прощения у мамы за то, что я обижалась на нее из-за некрасивой одежды и дурацкой обуви, покупаемой мне в детстве.

Я прошу прощения у мамы за то, что я поступала вопреки ее советам, и она страдала от этого.

Я прошу прощения у мамы за то, что я иногда доводила ее до слез.

Я прошу прощения у мамы за то, что я раздражаюсь на любое ее действие.

Я прошу прощения у мамы за то, что я постоянно показывала ей, насколько она глупа и провинциальна.

Я прошу прощения у мамы за то, что я постоянно высмеивала ее образ жизни и то, чего она добилась.

Я прошу прощения у мамы за то, что я почти никогда не воспринимала ее жалобы на что-либо всерьез.

Я прошу прощения у мамы за то, что я ругала ее за беспорядок и накопительство старых вещей.

Я прошу прощения у мамы за то, что я убегала к друзьям, когда она просила остаться.

Я прошу прощения у мамы за то, что я мало навещала ее в больнице.

Я прошу прощения у мамы за то, что я не так поддерживала ее, как нужно было ей в тяжелые времена.

Я прошу прощения у мамы за то, что я приходила домой пьяной в переходном возрасте и не слушала ее советов.

Я прошу прощения у мамы за то, что я осуждала ее, что она не смогла удержать папу и вернуть его.

Я прошу прощения у мамы за то, что я считала ее плохой женой, неудачницей, раз от нее ушел мой папа.

Я прошу прощения у мамы за то, что я втайне я ее ненавидела, желала смерти.

Я прошу прощения у мамы за то, что я врала ей, считая ее глупой и непонимающей.

Я прошу прощения у мамы за то, что я вытаскивала у нее из кошелька деньги.

Я прошу прощения у мамы за то, что я манипулировала ей, и говорила, что уйду жить к папе, если она не будет делать, так как я хочу.

Я прошу прощения у мамы за то, что я не давала ей устроить свою личную жизнь, не принимала ее мужчин.

Я прошу прощения у мамы за то, что я не могу разговаривать с ней по душам.

Я прошу прощения у мамы за то, что я обливала ее грязью перед мужем и родственниками.

Я прошу прощения у мамы за то, что я терпеть ее не могу, не могу находиться рядом с ней.

Я прошу прощения у мамы за то, что я доводила ее до слез.

Я прошу прощения у мамы за то, что я отключаю телефон и не отвечаю, когда она звонит.

Я прошу прощения у мамы за то, что я не проявляла любовь и заботу о ней.


Относительно отца тоже можно написать немало осознаваемых только сейчас слов по поводу вашего отношения к нему.
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Я прошу прощения у папы, что осуждала его, что он завел роман на стороне и ушел к другой женщине, бросив меня и маму.

Я прошу прощения у папы за то, что ненавидела его, что он не появлялся и не помогал мне.

Я прошу прощения у папы, за то что считала, что из-за него у меня не получалось построить отношения с мужчинами.

Я прошу прощения у папы за то, что осуждала его выбор второй жены.

Я прошу прощения у папы за то, что считала его дочерей уродками.

Я прошу прощения у папы за то, что не хотела общаться с ним.

Я прошу прощения у папы за то, что считала его бесчувственным и жестоким мужчиной.

Я прошу прощения у папы за то, что однажды, когда ему нужна была помощь, я послала его и нагрубила.

Я прошу прощения у папы за то, что ожидала и требовала от него большего внимания и поддержки, считая его плохим отцом.

Я прошу прощения у папы за то, что сейчас я к нему безразлична и не звоню ему.

Я прошу прощения у папы за то, что не понимала его поведения по отношению к семье.

Я прошу прощения у папы за то, что не принимала его образ жизни.

Я прошу прощения у папы за все мои обиды на него.

Я прошу прощения у папы за то, что ненавидела его.

Я прошу прощения у папы за то, что желала ему всего плохого и даже смерти.

Я прошу прощения у папы за то, что желала себе другого отца.

Я прошу прощения у папы за то, что ссорилась с ним, а когда подросла, то и дралась.

Я прошу прощения у папы за то, что я не была такой, какой он хотел меня видеть.

Я прошу прощения у папы за то, что не пошла ему навстречу, когда он хотел наладить отношения, когда я повзрослела.

Я прошу прощения у папы за то, что я стеснялась его.

Я прошу прощения у папы за то, что я осуждала его за инертность.

Я прошу прощения у папы за то, что из-за семейных передряг, в которых я принимала участие, ему пришлось уехать жить к своей маме.

Я прошу прощения у папы за то, что я продала квартиру, оставив его без жилья.

Я прошу прощения у папы за то, что я считала всю линию отца пьяницами.

Я прошу прощения у папы за то, что я относилась к нему, как чужому человеку.

Я прошу прощения у папы за то, что я относилась к нему, как к пустому месту.

Я прошу прощения у папы за то, что я не хотела общаться с его родственниками.

Я прошу прощения у папы за то, что не хотела идти на похороны отца.


Как видите, только сильно повзрослев, мы можем реально оценить правильность своего поведения в детстве и юности. Возможно, вы очень жестко осуждали своих родителей и не простили их до сих пор.

Но лучше это сделать поздно, чем никогда. Согласно индуизму, если кто-то умер и вы были с этим человеком в сложных отношениях, вы обязательно встретитесь с ним в следующей жизни, и ваши отношения снова будут очень проблемными.

Так что лучше не проверять, правы ли индуисты в своих верованиях. А поскорее стереть в себе все претензии к своим родителям и не накапливать их заново.

Если у вас были очень напряженные отношения с родителями и вы накопили в себе огромный протест против них, вам будет внутренне сложно прощать их.

Чтобы облегчить этот процесс, рекомендуем прервать на полчаса работу по написанию РФП и выполнить следующее упражнение.
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Упражнение: «Письмо благодарности родителям»
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Возьмите чистый лист бумаги или откройте новый файл в компьютере. И напишите там письмо вашим родителям, одному из них или обоим.

В письме поблагодарите их за то, что они есть у вас. За то, что они дали вам жизнь. За то, что они вырастили вас, сделали образованным человеком. За то, что с их помощью вы живете достаточно благополучной жизнью, раз читаете эту книгу. Миллиарды людей на нашей планете не умеют читать, не имеют работы и денег, а у вас это есть. И это все благодаря вашим родителям.

Они все эти годы думали о вас и заботились о вас как могли. Возможно, их педагогические таланты не очень совершенны, но они были искренними, пытаясь помочь вам жить более благополучной жизнью.

Поблагодарите их за это.

Не стесняйтесь, напишите письмо на страницу-две, не меньше. Припомните все то хорошее, что вы получили от родителей, и запишите это.

Иногда во время написания такого письма текут слезы, идут рыдания, слабит, тошнит. Это очень хорошая реакция, позвольте ей быть, ни в коем случае не прекращайте писать.

Припомните все, за что вы можете поблагодарить своих родителей, запишите это.

И только потом приступайте к написанию раздела 2 РФП.
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Раздел 2 РФП мамы: я прощаю маму
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Напоминаем, что в этом разделе РФП вы пишете только о том плохом, что ваша мама делала по отношению к вам – унижала, оскорбляла, не заботилась и т. д. Поэтому все фразы должны начинаться со слов: Я прощаю маму за то, что она …


Я прощаю маму за то, что она наказывала меня и повышала на меня голос.

Я прощаю маму за то, что ей было за меня стыдно.

Я прощаю маму за то, что она осуждала мои поступки.

Я прощаю маму за то, что она не желала выслушивать мои проблемы.

Я прощаю маму за то, что в детстве она не научила меня плавать, кататься на коньках и на велосипеде.

Я прощаю маму за то, что она сильно кутала меня и ограждала от общения и подвижных детских игр.

Я прощаю маму за то, что она привила мне много комплексов.

Я прощаю маму за то, что ее стиль общения со мной развил во мне неуверенность, страхи и постоянные сомнения.

Я прощаю маму за то, что она постоянно внушала мне неуверенность в любом деле, пугала болезнями и больницами.

Я прощаю маму за то, что она отговаривала меня от совместной жизни с будущим мужем.

Я прощаю маму за то, что она отговаривала меня от самостоятельных поступков.

Я прощаю маму за то, что она следила за мной.

Я прощаю маму за то, что она в детстве грозилась сдать меня в интернат и этим пугала меня.

Я прощаю маму за то, что она не защищала меня от отца.

Я прощаю маму за то, что она не пресекала попытки отца потешить за счет меня свое самолюбие.

Я прощаю маму за то, что она ударила меня в детстве без явных на то причин.

Я прощаю маму за то, что она демонстративно молчала в наказание за мои поступки.

Я прощаю маму за то, что она научила меня иметь кучу мужчин.

Я прощаю маму за то, что она не давала мне материнской любви.

Я прощаю маму за то, что у меня не было детства.

Я прощаю маму за то, что я никогда не была нужна маме.

Я прощаю маму за то, что она слишком много внимания уделяла моему брату.

Я прощаю маму за то, что она била меня за двойки.

Я прощаю маму за то, что она высмеивала меня при чужих людях.

Я прощаю маму за то, что она выгоняла меня из дома.

Я прощаю маму за то, что она не отдала меня заниматься музыкой, хотя я просила об этом.

Я прощаю маму за то, что она критикует всех моих мужчин.

Я прощаю маму за то, что она вмешивается в мою личную жизнь.

Я прощаю маму за то, что она ненавидит моего мужа.

Я прощаю маму за то, что она выбрала роль жертвы и пытается сделать меня виноватой.

Я прощаю маму за то, что она всю жизнь прожила с моим папой– алкоголиком.

Я прощаю маму за то, что она постоянно пыталась меня контролировать, рылась в моих личных вещах и читала мои записи.

Я прощаю маму за то, что она никогда не была нежна и ласкова со мной.

Я прощаю маму за то, что она никогда не одобряла моих поступков и не радовалась моим достижениям.

Я прощаю маму за то, что говорила, что я никому не нужна.

Я прощаю маму за то, что она срывала свои эмоции на мне, была всегда недовольна.

Я прощаю маму за то, что она с детства проклинает меня.

Я прощаю маму за то, что она говорила, что внешне я некрасивая и даже страшная.

Я прощаю маму за то, что она бесконечно утверждает, что я ни на что не способна, что ничего не достигла в жизни.

Я прощаю маму за то, что она не дает мне жить собственной жизнью.

Я прощаю маму за то, что она привила мне зависимость от чужого мнения и взращивает это в моем ребенке.

Я прощаю маму за то, что позволяла отцу постоянно меня бить.

Я прощаю маму за то, что не ухаживала за мной, когда я болела.

Я прощаю маму за то, что продолжает управлять моими действиями.


Как видите, не все мамы одинаково хороши. Некоторые из самых лучших побуждений следят за детьми, вмешиваются в их личную жизнь, прививают им беспомощность и так далее. А детям потом приходится писать на них формулы прощения.

Но и папы бывают в этом отношении ничуть не лучше. В соревновании с мамами на тему, кто из них доставил больше проблем ребенку, папы обычно выигрывают.
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Я прощаю своего отца за то, что он был алкоголиком.

Я прощаю своего отца за то, что он поднимал руку на мою маму и на детей.

Я прощаю своего отца за то, что он не играл с нами, не учил уроки, не гулял с нами.

Я прощаю своего отца за то, что он не обеспечивал семью.

Я прощаю своего отца за то, что он не помогал маме ни в чем.

Я прощаю своего отца за то, что он пропивал весь свой заработок.

Я прощаю своего отца за то, что он ни разу не взял меня за руку и не погладил по голове.

Я прощаю своего отца за то, что он не прочитал мне ни одной сказки.

Я прощаю своего отца за то, что он ни разу не подурачился со мной.

Я прощаю своего отца за то, что он постоянно говорил нам, что я распутная и «принесу в подоле».

Я прощаю своего отца за то, что он ходил по дому в трусах.

Я прощаю своего отца за то, что он приводил домой незнакомых людей.

Я прощаю своего отца за то, что он не помогал маме в обустройстве квартиры.

Я прощаю своего отца за то, что он не помогал маме в приобретении жилья.

Я прощаю своего отца за то, что он всех доставал, когда выпьет.

Я прощаю своего отца за то, что у меня было ощущение, что я живу в неполной семье.

Я прощаю своего отца за то, что он не обеспечил меня ничем.

Я прощаю своего отца за то, что он сморкался в чистое полотенце.

Я прощаю своего отца за то, что в кругу его общения не было ни одного непьющего мужчины, из-за чего у меня сложилось впечатление, что все мужчины пьют.

Я прощаю своего отца за то, что он не проявлял интереса к моей жизни.

Я прощаю своего отца за то, что он не встречал меня из школы, с занятий бальными танцами.

Я прощаю своего отца за то, что он относился ко мне, как к постороннему человеку.

Я прощаю своего отца за то, что он не сформировал у меня образ нормальной семьи.

Я прощаю своего отца за то, что у нас никогда не было хороших дружеских отношений.

Я прощаю своего отца за то, что он не относился ко мне как к личности.

Я прощаю своего отца за то, что он меня жестко воспитывал, порой доходил до самодурства.

Я прощаю своего отца за то, что он бил меня и не позволял плакать.

Я прощаю своего отца за то, что он читал мои письма и дневники.

Я прощаю своего отца за то, что он заставлял меня делать то, что я не хотела, и в ущерб моим интересам и планам.

Я прощаю своего отца за то, что он всячески пресекал мои женские качества и интересы.

Я прощаю своего отца за то, что он постоянно скандалил с матерью.

Я прощаю своего отца за то, что он ругался и выгонял из дома всех родственников, включая моих двоюродных сестер, которые приходили ко мне играть.

Я прощаю своего отца за то, что он никогда не играл со мной в мои игры, не читал мне интересных книг, не помогал делать уроки.

Я прощаю своего отца за то, что он пытался держать дома нищенскую обстановку, не приветствовал удобства.

Я прощаю своего отца за то, что он никогда не защищал интересы семьи, отказывался от новых квартир, которые ему давали на работе.

Я прощаю своего отца за то, что он с другими вел себя лучше, чем со своей семьей.

Я прощаю своего отца за то, что он никогда не хвалил меня и не поддерживал.

Я прощаю своего отца за то, что он был убежденным коммунистом и не принимал других точек зрения.

Я прощаю своего отца за то, что учил меня ненавидеть людей, говорил, что все люди плохие.


В общем зачете по негативным действиям по отношению к ребенку папы часто превосходят мам, к сожалению.

И тем не менее нужно заставить себя написать как можно больше фраз о том, за что вы прощаете свою мать или своего отца.

А потом нужно двигаться дальше.
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В этом разделе РФП нужно припомнить все конкретные случаи, когда ваша мама (или папа) сделали особо неприятную вам вещь, так что вы помните о ней до сих пор.

Либо они делали какие-то очень неприятные для вас вещи достаточно часто, так что вы никак не забудете об этом.

Теперь вы даете команду забрать энергию из этих эмоциональных блоков с тем, чтобы эти воспоминания больше никак не влияли на вашу нынешнюю жизнь.

Ниже приведены примеры фраз из РФП мамы.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что моя мама не пришла на праздник в детский сад, и я помню об этом до сих пор.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мама прочла мой дневник и оскорбляла, и высмеивала меня.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что я научилась у нее иметь кучу мужчин.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что я не уважала ее с тех пор, когда начала взрослеть и перестала смотреть на мир не глазами ребенка.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мы ругались и толкались с мамой.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мама обзывала меня, а я ее.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как считала себя брошенной и униженной после ругани с мамой.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я уходила из дома в 12 лет, чтобы не видеть больше маму.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я от непонимания и обиды на маму пыталась вскрыть себе вены.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я от обиды на маму убегала из детского сада и блуждала одна по улицам.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мама постоянно рылась в моих вещах.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я сильно накричала на маму в день ее рождения.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я закипаю, когда мама начинает меня учить.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я стыдилась внешнего вида и манеры поведения моей мамы.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как осуждала маму, когда она ругалась со своей мамой (моей бабушкой).

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мои дети видели и слышали наш скандал с мамой.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мама сравнивала меня с другими детьми, ставя их выше и способнее.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мама выгнала моего отца из нашей квартиры.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мама желала мне смерти в детстве.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мама запрещала мне встречаться с моим отцом и при этом говорила про него только гадости.

Я забираю энергию из воспоминаний о постоянных упреках, что мама все сделала для меня в жизни, пожертвовав собой.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что мама не хотела меня рожать, и часто мне об этом говорила.

Я забираю энергию из воспоминаний, связанных с обидами на маму за обсуждение меня с ее подругами.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что моя мама часто говорила мне, что я плохая хозяйка, мать и жена.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что мама редко убиралась и растила меня в грязной квартире без ремонта, а когда я уехала, она сделала ремонт и купила все новое.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что мама называла меня серой мышью и другими обидными словами.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что мама заставляла меня стирать пеленки своего ребенка.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что мама отдала моего брата в круглосуточный садик.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как моя мама вся скривилась от отвращения, когда увидела, что папа меня фотографирует.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что моя мама отказалась купить мне кольцо.

Я забираю всю энергию из моих воспоминаний о том, как мать мне завидовала и не хотела, чтобы я выросла в красивую и сексуальную девушку.


Как видите, мама и дочь могут найти очень много поводов, чтобы создать друг другу побольше эмоциональных блоков, от которых теперь нужно срочно освобождаться.

Правда, папы тоже не уступают в этом соревновании по созданию максимального числа проблем в будущей жизни ребенка.
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Я забираю энергию из воспоминаний о том, что в детстве папа сильно бил меня.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что папа в далеком детстве не взял меня с собой на рыбалку и уехал с другом, хотя я так ревела и просилась поехать с ними.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как в возрасте 7 лет я слепила папе танк на 23 февраля, а он не обратил на это внимания.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я боялась принести домой краски, которые купила на сэкономленные на школьных завтраках деньги, боялась, что меня будут за это бить.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как отец выгнал меня из дому вечером, чтобы я шла искать три рубля, которые потеряла в школе, и я два часа сидела в будке с соседской собакой, плакала и боялась идти домой.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как папа нашел мои письма от подружек, читал их одно за другим и бил меня, если что-то ему в них не нравилось.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как папа нашел мой дневник, тайком читал его, а потом рассказывал факты маме так, якобы кто-то ему это рассказал.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как папа вложил в телефонную трубку бумажку, чтобы меня не слышали, когда я кому-то звоню, это чтобы я не разговаривала по телефону.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я с папой подралась из-за того, что я надела на руку мамины часики.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как папа разбил бутылку вина и сломал коробку конфет, которые я получила в подарок на 8 Марта.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я врала отцу, чтобы избежать скандала и побоев.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я была счастлива, когда отца не было дома, как мечтала, чтобы он подольше отсутствовал.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как отец со скандалом сломал крестик, который подарил мне двоюродный брат.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как отец не стал хоронить свою мать, она долго лежала в морге, пока ее не похоронили другие.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мой отец выписывал меня и детей из квартиры, зная, что мы остаемся на улице.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что мой отец при моем разводе оскорблял меня и обманывал моих детей.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что когда сестра обвинила меня в смерти мамы, он не заступился за меня.

Я забираю всю энергию из воспоминаний о том, что он довел меня до психоза во время беременности, и у меня появился шум в ушах.

Я забираю всю энергию из воспоминаний о том, что отец не поздравил меня с рождением сына.

Я забираю всю энергию из воспоминаний о том, что когда мне необходимо было лечь в больницу и сыну было 5 месяцев, он не приехал ко мне на помощь.

Я забираю всю энергию из воспоминаний о том, что отец заставлял продать мою квартиру, чтобы я наняла няню на полгода, чтобы только самому не нянчить внука.

Я забираю всю энергию из воспоминаний о том, что когда я осталась совсем одна с грудным ребенком и сильно заболела, отец бросил меня и уехал.

Я забираю всю энергию из воспоминаний о том, что когда с мужем случилась беда, отец ни разу мне не позвонил, а когда ему звонила я, он спрашивал: «Что звонишь?»

Я забираю всю энергию из воспоминаний о том, как отец ругался и дрался с мамой, когда мы жили на Урале.

Я забираю всю энергию из воспоминаний о том, как отец приходил домой пьяный и ревновал мать.

Я забираю всю энергию из воспоминаний о том, как я осуждала отца за то, что он выносил деньги и вещи из дома.


Как видите, память многих бывших детей, а ныне взрослых, заполнена очень негативными воспоминаниями из детства. И нужно обязательно сделать эти давние события незначимыми. То есть нужно полностью забрать энергию из этих воспоминаний и дать себе команду забыть о них.

Такая команда дается себе в разделе 4 РФП.
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Раздел 4 решает ту же задачу, что и раздел 3. Он нужен, чтобы полностью убрать из себя воспоминания об отдельных сильных переживаниях в прошлом. В этом разделе мы даем себе команду стереть все негативные воспоминания.

Конечно, такая команда не позволит вам полностью забыть об имевшемся в прошлом событии. Но она сделает это воспоминание незначимым, так что оно больше не будет оказывать влияния на вашу жизнь.

Желательно, чтобы при написании фраз из раздела 4 вы припомнили еще какие-то события из прошлого, о которых хочется забыть навсегда.

Если таких событий вы не можете вспомнить совсем, используйте события из раздела 3.

Ниже приведены примеры фраз для раздела 4 из РФП мамы.

Я полностью стираю все воспоминания о том, что мама ударила меня в детстве без явных на то причин.

Я полностью стираю все воспоминания о том, когда я обижалась на маму за несправедливое к себе отношение во время учебы в школе.

Я полностью стираю все воспоминания о том, когда я испытывала вину из-за демонстративного молчания моей мамы в наказание за мои поступки.

Я убираю из своего тела все воспоминания о том, когда я осуждала маму за гиперзаботу об отце.

Я полностью стираю все воспоминания о том, как я обижалась на маму за скупое выражение любви.

Я полностью стираю все воспоминания о том, как я осуждала маму за методы моего воспитания.

Я полностью стираю все воспоминания о том, что я осуждала маму за малое проявление женственности в отношениях с другими мужчинами.

Я полностью стираю все воспоминания о том, как в детстве мама сильно ударила меня по лицу и не объяснила за что.

Я полностью стираю все воспоминания о том, когда я осуждала маму за то, что она мало времени уделяла своему здоровью и внешнему виду.

Я полностью стираю все воспоминания о том, когда я была недовольна мамой, стыдясь ее внешнего вида и манеры поведения.

Я полностью стираю все воспоминания о том, когда я была недовольна собой, раздражалась от постоянного страха матери остаться без денег, жилья и голодной.

Я полностью стираю воспоминания о том, как я осуждала маму за то, что она была вечно уставшей, с озабоченным выражением лица.

Я полностью стираю воспоминания о том, как редко я бывала ласковой дочерью с мамой.

Я полностью стираю воспоминания о том, как я раздражалась беспокойству мамы из-за отсутствия у меня стабильной работы и заработка.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мама отлупила меня за мой рисунок иглой.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мама отказалась от моего подарка, и мне было очень обидно.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мама угрожала выпрыгнуть из окна.

Я полностью стираю воспоминания о том, когда я обманывала маму.

Я полностью стираю воспоминания о том, когда я забывала выполнить ее просьбы.

Я полностью стираю воспоминания о том, когда я была груба с мамой.

Я полностью стираю воспоминания о том, когда мама ставила меня перед выбором: она или отец.

Я полностью стираю воспоминания о том, когда любовь и внимание мамы были направлены только на ее сына (моего брата).

Я полностью стираю воспоминания о том, как я боролась с мамой за свои идеалы.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мама обзывала меня, а я ее.

Я полностью стираю воспоминания о том, как считала себя брошенной и униженной после ругани с мамой.

Я полностью стираю воспоминания о том, что, по мнению мамы, я все делаю не так.

Я полностью стираю воспоминания о том, что мама всегда против всех моих нововведений, ремонта или любой покупки.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мама бросала меня вечером одну дома в детстве.

Я полностью стираю воспоминания о том, как осуждала маму, когда она ругалась со своей мамой (моей бабушкой).

Я полностью стираю воспоминания о том, как я обижалась на маму за то, что она мне совсем не разрешала ходить на дискотеку.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мне жаловались мои клиенты на мою маму.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мама настраивала меня против моих друзей.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мама указывала мне, с кем дружить и общаться.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мама ведет себя то как жертва, то как тиран.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мама проклинала меня.

Я полностью стираю воспоминания о том, как я чувствую себя маленьким и беспомощным ребенком рядом с мамой.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мама постоянно лезет в чужие дела и в чужую жизнь.

Я полностью стираю воспоминания о том, что в 1-й класс я пошла одна.

Я полностью стираю воспоминания о том, как я обижалась на то, что она обсуждает меня, мой дом со своими подругами.

Я полностью стираю воспоминания о том, как я закипаю, когда она начинает меня поучать.

Я полностью стираю воспоминания о ее обвинениях в мою сторону.

Я полностью стираю воспоминания о скандалах между мамой и отцом и о том, как она плакала после них.

Я полностью стираю все воспоминания обо всех обидах на маму, которые я накопила.


Как видите, многим дочерям (да и сыновьям) хочется навсегда забыть некоторые события из общения со своими матерями.

Да и про особенности поведения отцов тоже хочется многое забыть.
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Я полностью стираю все воспоминания о том, как папа бил меня ремнем и мне было больно, одиноко и обидно.

Я полностью стираю воспоминания о том, как папа осуждал меня за то, что я не такая, какой ему хотелось бы меня видеть.

Я полностью стираю воспоминания о том, как папа обиделся и осудил меня за то, что я не стала бежать с ним в мороз, чтобы согреться.

Я полностью стираю воспоминания о том, как папа совершенно не слышал меня, когда я пыталась объяснить, что на самом деле для меня важно.

Я полностью стираю воспоминания о том, как папа меня бил и наказывал вместо того, чтобы просто поговорить и объяснить, почему так нельзя и как надо.

Я полностью стираю воспоминания о том, как папа вел себя непорядочно по отношению ко мне, когда читал мои личные письма и дневник.

Я полностью стираю воспоминания о том, как отец заставлял меня ходить на лыжах, когда я хотела быть дома и рисовать.

Я полностью стираю воспоминания о том, как я завидовала другим детям, у которых были добрые, любящие и внимательные отцы.

Я полностью стираю воспоминания о том, как отец приходил очень пьяный, и мне было стыдно за него.

Я полностью стираю воспоминания о том, как отец не разрешал, чтобы ко мне приходили играть мои сестры и подружки.

Я полностью стираю воспоминания о том, как отец не пустил меня на школьный вечер, а заставил полоть грядку, что можно было сделать на следующий день.

Я полностью стираю воспоминания о том, как отец ни разу не навестил меня, когда я лежала в больнице, даже толком не знал, что произошло.

Я полностью стираю все воспоминания о том, как отец не давал денег маме на проживание.

Я полностью стираю все воспоминания о том, как я осуждала своего отца и критиковала со своими подругами.

Я полностью стираю все воспоминания о том, как я обижалась на отца, что он не помогает мне.

Я полностью стираю все воспоминания о том, как я послала своего отца.

Я полностью стираю все воспоминания о том, как я обзывала его – козлом, бездушным, черствым, эгоистом.

Я полностью стираю все воспоминания о том, что я льстила отцу, когда мне что-то было нужно от него.

Я полностью стираю все воспоминания о том, что считала себя брошенной и ненужной из-за него.


Список подобных фраз можно продолжать до бесконечности.

Ваша задача – написать в разделе 4 о том, что вы хотели бы забыть навсегда.

А потом приступайте к написанию Раздела 5.
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В разделе 5 вам больше не нужно производить вскрытие своего негативного прошлого. Вы уже качественно поковыряли его и вытащили оттуда большинство ваших прошлых переживаний.

Правда, это явно не полный список, и вы можете вспоминать о прошлых событиях при работе с «Эффективным прощением» еще некоторое время, это нормально. Не забывайте тут же проработать эти новые свои воспоминания – то есть пройтись по новому воспоминанию фразами из всех 4 разделов.

В разделе 5 вам нужно написать то, что вы хотите иметь впредь в отношениях с матерью или отцом.

Но писать нужно только про себя! Работает только то, что вы хотите сделать сами! Никакие указания другим людям типа «Отныне моя мама любит меня» не работают. Ваша мама не работает с прощением вас, поэтому никакие изменения ей не грозят.

Хотя нет, это неправильно.

Возможно, в результате прощения матери вы полностью уберете из своего тела эмоциональный блок, заряженный на борьбу с ней.

Ее Рептильный мозг, обнаружив исчезновение недруга в вашем лице, может встревожиться. И может усилить свои атаки на вас – чтобы восстановить определенность (и безопасность) отношений.

Если помните, такое усиление агрессивности мы называем «Марш в стойло».

Ваша задача при этом – не поддаваться на провокации и продолжать работать с прощением матери (или отца).

Через неделю-две ее Рептильный мозг успокоится, увидев серьезность ваших намерений. И уберет из ее тела эмоциональный блок, заряженный против вас.

Это не значит, что ваша мама-скандалистка вдруг станет ангелом, с какой стати, она себе таких изменений не заказывала.

Она просто выберет себе другого врага и начнет разминаться на нем. А вы перестанете для нее существовать как объект, о котором нужно заботиться и спасать от глупостей привычными ей пещерными способами. (Здесь есть один важный момент – она может переключиться на вашего ребенка и начнет «доставать» его. Вы, естественно, броситесь защищать ребенка и снова окажитесь «в стойле». Поэтому в ходе прощения матери позвольте ей получать свою порцию признания и энергии от любых окружающих людей, включая вашего ребенка (в разделе 5, видимо). Скорее всего, такой ваш настрой приведет к тому, что она переключится на кого-то из подружек или соседей по подъезду).

То есть ваши отношения перестанут быть горячо родственными, вы станете относиться друг к другу отстраненно.

А у вас при этом появится энергия для радости и созидания своей жизни.

Это то, чего вам может не хватать сейчас.

Что же вам нужно написать в разделе 5 РФП мамы?

То, какими бы вы хотели видеть ваши отношения в будущем.

Пишите, не стесняйтесь, некоторые наши команды исполняются, как это ни странно.

Ниже приведены примеры фраз из раздела 5 РФП мамы.
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Впредь я запрещаю себе навязывать моей маме любые мои идеалы или ожидания, какими бы правильными они ни были.

Впредь я запрещаю себе остро реагировать на любые слова или поступки моей мамы.

Впредь я запрещаю себе переживать по поводу оскорблений и проклятий моей мамы.

Впредь я запрещаю себе пытаться образумить и читать морали моей маме.

Впредь я с радостью позволяю себе спокойную реакцию на любые слова и поступки моей мамы.

Впредь я с интересом и легким юмором реагирую на любые слова и поступки моей мамы.

Впредь я позволяю себе находиться в состоянии позитивной отстраненности по отношению к моей маме, какие бы слова или поступки она ни совершала.

Впредь я горжусь своим решением полностью простить мою маму и впредь относиться к ней позитивно и доброжелательно.

Впредь я замечательная, ласковая и внимательная дочь.

Впредь я открываю в себе бесконечные запасы любви, благодарности и принятия, учусь принимать мою маму такой, какая она есть в реальности.

Впредь я с любовью и благодарностью помню только хорошее о своей маме.

Впредь я спокойно, с удовольствием буду делать все, чтобы наше общение было минимальным.

Впредь я открываю в себе бесконечные запасы любви, благодарности и принятия моей мамы.

Впредь я с юмором смотрю в прошлое. Мне смешна вся наша борьба и мои переживания, связанные с мамой.

Впредь я ценю каждый момент своей сегодняшней жизни.

Впредь я абсолютно спокойно и доброжелательно выслушиваю советы и нравоучения моей мамы.

Впредь я принимаю советы и нравоучения моей мамы в состоянии абсолютного спокойствия и с чувством юмора.

Впредь я учусь любить маму безусловной любовью.

Впредь я воспринимаю маму как любящего меня человека.

Впредь я часто звоню маме и интересуюсь ее здоровьем и делами.

Впредь я легко воспринимаю любые формы заботы мамы обо мне.

Впредь я понимаю, что мама делала и делает все только самое хорошее для меня.

Впредь я понимаю, что мама всегда любила и любит меня.

Впредь я принимаю решение разговаривать спокойно и с любовью со своей мамой.

Впредь я принимаю решение дать маме любовь и внимание, в котором она нуждается.

Впредь я выбираю спокойно относиться к внешнему виду и манерам поведения своей мамы.

Впредь я обязуюсь думать о своей маме хорошо и общаться с ней в мое свободное время.

Впредь я обязуюсь принимать свою маму без критики и осуждения.

Впредь я обязуюсь перестать пытаться образумить и читать морали моей маме.

Впредь я обязуюсь спокойно реагировать на любые мамины слова или поступки.

Впредь я выбираю жить в доброжелательном и комфортном мире с мамой.


Для папы тоже при желании можно найти несколько добрых слов для раздела 5 РФП.
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Впредь я благодарна своему отцу, что он у меня есть, я благодарна своему отцу, что он дал мне жизнь и образование!

Впредь я с юмором смотрю в свое прошлое. Мне смешна вся наша борьба и мои переживания по поводу моего папы.

Впредь я запрещаю себе испытывать сильные переживания, когда мой папа не соответствует моим ожиданиям. Я учусь принимать папу таким, какой он есть в реальности.

Впредь я с интересом и легким юмором реагирую на любые слова и поступки моего папы.

Впредь я горжусь своим решением полностью простить моего папу и впредь относиться к нему позитивно и доброжелательно.

Впредь я чувствую, как мое тело наполняется чистой энергией, которая стирает все блоки в моем теле, связанные с воспоминаниями о моем отце.

Впредь я запрещаю себе переживать по поводу прошлого в отношениях с отцом.

Я благодарю отца за то, что он был добрым, очень начитанным человеком.

Впредь я благодарна отцу за то, что он был очень красивым человеком, и я похожа на него.

Я благодарна отцу за то, что он дал мне жизнь.

Я благодарна отцу за то, что он дал жизнь моему брату.

Я забираю из своего тела все заряды, которые мне мешают нормально жить, прощаю отца и отпускаю его с миром.

Впредь я с благодарностью смотрю в свое прошлое. Я испытываю к отцу любовь и глубокое уважение.

Впредь я отказываюсь испытывать сильные переживания, когда отец не соответствует моим ожиданиям.

Впредь я учусь принимать отца таким, какой он есть в реальности, каким он мне дан жизнью.

Впредь я отказываюсь остро реагировать на любые слова и поступки отца.

Впредь я решаю реагировать на любые слова и поступки отца с благодарностью и любовью.

Впредь я принимаю решение заботиться о папе так, как сумею, от чистого сердца.

Впредь я принимаю любовь и заботу от моего папы и столько, сколько он сможет мне дать.

Впредь я выбираю быть благодарной за каждый момент присутствия моего отца в моей жизни.

Впредь я запрещаю себе испытывать сильные переживания, когда мой папа не соответствует моим ожиданиям. Я учусь принимать папу таким, какой он есть в реальности.

Впредь я горжусь своим решением полностью простить моего папу и впредь относиться к нему позитивно и доброжелательно.

Впредь я отказываюсь брать на себя вину за развод своих родителей.

Впредь я уважаю жизнь и смерть своего отца.

Впредь я выбираю жить счастливой жизнью.

Впредь я отказываюсь обвинять отца в своих проблемах и жалеть себя.

Я отказываюсь повторять жизнь и судьбу своего отца.

Впредь я отказываюсь мстить матери за то, что она унижала моего отца.

Впредь я благодарю своего отца за все его уроки мне.

Впредь я отпускаю своего отца с миром.


Написали вашу РФП? Не стоит идти дальше, если вы этого еще не сделали. То есть категорически рекомендуем взять листок и написать в нем максимальное возможное для вас количество фраз в РФП ваших родителей.

Что с этим делать дальше?
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Дальше нужно сделать так, чтобы ваш Рептильный мозг принял фразы из РФ как команды к исполнению. И исполнил их побыстрее.

Для этого нужно отключить нашего внутреннего критика – наш Разум. Именно он оценивает все приходящие нам в голову идеи и отбирает из них те, которые стоит принять. Все остальные – а их подавляющее большинство, он просто отбрасывает.

Значит, чтобы он не отбросил нашу команду на прощение родителей из РФП, нужно повысить уровень энергетики тела – при повышении уровня возбуждения наша способность контролировать ситуацию падает.

Более подробно об этих процессах рассказывается в книге «Начни жизнь заново. 4 шага к новой реальности» – вы можете скачать ее на сайте www.sviyash.ru

В общем, все просто. Если вам допустимо работать с активным дыханием, то вы включаете быструю музыку для дыхания и быстро дышите пару минут для достижения легкого трансового состояния. Дышите только стоя, открытым ртом. Дышите произвольно, не нужно концентрироваться на вдохе или выдохе – любая концентрация будет выключать трансовое состояние.

Затем, не прерывания дыхания, начинайте считывать и мысленно повторять про себя фразы из РФП, каждую фразу 8–10 раз. И так 45 минут.

Если на какой-то фразе возникнет сильное болевое ощущение, убираете его с помощью приема «Исцеляющее дыхание» из Главы 3.

Если в ходе активного дыхания будут возникать мысли о том, что нужно как-то изменить фразу или добавить новую, то, не прерывая активного дыхания, сразу же внесите в текст РФП нужные изменения. Вы можете даже мысленно задавать себе вопросы типа: «Правильно ли составлена эта фраза? Нужно ли в ней что-то поменять?». Если вы уже достаточно почистились, то с большой вероятностью вам придет в голову мысль о том, что фраза составлена правильно. Или что ее лучше поменять таким-то образом. Это ваше Подсознание, заинтересованное в быстром освобождении от эмоциональных блоков, подбросило вам такую мысль. Не забывайте ее тут же реализовать, не откладывайте на потом.

Вам нужно работать с «Эффективным прощением» до тех пор, пока ваши отношения не восстановятся до совершенно нормальных, какими они были много лет назад (если так было, конечно).

Много раз бывали случаи, что после часа-двух прощения на кого-то из близких родственников, с которыми вы разругались много лет назад и не общались с ними все это время, этот родственник вдруг звонит вам по телефону. И разговаривает с вами так, будто вы расстались на прошлой неделе и у вас хорошие отношения. Он совершенно забыл о вашей ссоре.

Либо вы работаете с прощением до достижения полной отстраненности от переживаний и забот родителей. То есть вы с ними общаетесь, но внутри вас нет никаких негативных эмоций или стремления как-то изменить своих родителей. Впредь вы позволяете им жить так, как выбирают они.

Естественно, что вы выполняете все свои обязанности по отношению к родителям – по мере возможности помогаете им, заботитесь о них. Но делаете это потому, что так нужно, это норма поведения цивилизованного (хотя бы частично человека). Это еще и ваша гарантия того, что ваши дети будут заботиться о вас, когда вам будет много лет.
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Если родители бунтуют


[image: after_title]

Когда вы начнете внутренне отстраняться от родителей, они сразу почувствуют это и могут начать возвращать вас в привычное и безопасное для них состояние. Если помните, этот процесс возврата в прежнее состояние называется «Марш в стойло!».

Так нередко бывает, когда вы живете вместе с родителями. Или они живут отдельно, но полностью погружены в вашу жизнь. И вдруг вы начинаете отодвигать их от себя. А что им делать, чем им тогда заниматься? Естественно, что они пугаются и очень увлеченно погружаются в процесс «Марш в стойло!».

Ваше дело – крепиться, улыбаться и восхищаться их креативностью и энергичностью, которые они проявляют, чтобы вернуть вас в прежние отношения.

Естественно, что иногда их атаки дадут свой результат. То есть вы сорветесь, и ваш Рептильный мозг выскажет им ваши пожелания, какими они должны быть. Форма высказываний будет самой убедительной, скорее всего. То есть громкой, для усиления эффекта может использоваться ненормативная лексика, угрозы и так далее.

Это нормально. Это были не вы, а ваш Рептильный мозг. Это он, как мог, защищал вас. Валите все на него.

А вы – белая и пушистая (женский вариант). Мужской вариант придумайте сами.

Когда эмоция спадет и снова включится ваш Разум, то не ругайте себя. Это ведь не вы участвовали в разборке, а ваш древний Рептильный мозг.

Пробормочите несколько раз «Простую формулу прощения» себя (из двух фраз). И продолжайте работать с РФП родителей. Через неделю-две родители успокоятся, и вы выстроите с ними новую модель отношений.

Конечно, эти процессы вовсе не обязательны. Возможно, в результате прощения у вас сразу установятся открытые и доверительные отношения, все бывает.

Наша задача – предупредить, что возможны самые разные варианты развития, будьте готовы принять все разнообразие нашего мира. С любовью и благодарностью.
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Понятно, что прощение родителей нужно делать не для того, чтобы они стали больше нервничать. А совсем даже наоборот! И так обязательно произойдет, если вы сумеете удержаться на пути прощения и не вернетесь в «стойло».

Вот несколько результатов прощения родителей.

Ирина, 39 лет.

Возникла любовь и принятие мамы – еще ДО «Эффективного прощения» на нее, что меня удивило. Я взглянула на нее другими глазами – увидела все ее переживания, сомнения, страхи, то, как тяжела ее жизнь, наполненная страхами и негативом, и ПРИНЯЛА ее такую, какая она есть – такое щемящее чувство принятия и сострадания посетило меня. Я решила ей помочь, научила дышать и показала, как сдувать шарики и убирать блоки. А потом стала делать ЭП на нее и боялась взрыва эмоций, слез, так как уже во время написания формулы все это было и мне было тяжело, но во время процесса ЭП я была очень спокойна и позитивно отстранена. Видимо потому, что часть тяжелого негатива ушла – я же делала ЭП на себя до этого. Удивительно.


К прощению родителей нужно будет эпизодически возвращаться, чтобы убрать последствия вновь возникающих недовольств ими.
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Подарите им заботу
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Здесь может быть такая сложность – ваши родители всю свою жизнь посвятили вам, без заботы о вас их жизнь полностью теряет смысл. Они никогда не жили для себя, все только для детей.

А теперь дети выросли и заявляют им: «Все, мы уже большие, отстаньте от нас». И никакого чувства вины за такое бесцеремонное отрывание от себя родителей не испытывают (после прощения). Что останется делать этим взрослым людям, особенно если они на пенсии?

Возможно, если есть у кого-то из них есть затяжная болезнь – можно переключить внимание на нее. Или есть другой, менее самостоятельный ребенок – можно переключиться на заботу о нем. Переключить внимание на себя и начать заботиться о себе – такая простая мысль им, скорее всего, даже в голову не придет.

Вот они и будут продолжать лезть в ваши дела и советовать вам, как жить чтобы наполнить смыслом свою жизнь. И будут всячески провоцировать вас на новые эмоциональные всплески – так они будут ощущать свою полезность, поскольку вы на них реагируете.

Как облегчить вашу ситуацию?

Можно использовать прием «дарение подарков», описанный в книге «Советы брачующимся, забракованным и страстно желающим забраковаться».
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Прием «Дарим мысленные подарки»
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Как пользоваться этим приемом?

Он основан на таком свойстве человеческого тела, как обмен энергиями. Когда мы думаем или говорим о ком-то, то мы отправляем этому человеку свою энергию. Это невидимый, но реально работающий процесс.

А какой энергии не хватает вашим родителям? Первым обычно выскакивает ответ: энергии любви, заботы, внимания от вас, не так ли?

Так вот, это все вашим родителям ни к чему, скорее всего. Им нужно ощутить себя полезными и востребованными людьми, приносящими кому-то реальную пользу – тогда их существование наполняется смыслом.

Так подарите им такие энергии!

То есть представьте себе картинку, где ваши родители будут очень востребованы. Например, представьте себе, что у вашей мамы не одна избыточно самостоятельная дочка, то есть вы. А есть еще 5 «нормальных» для нее дочек, требующих ее непрестанной заботы.

Одна дочка совершенно беспомощная, все время держится за маму и просит отвести ее в туалет.

Но туалет закрыт – там заперлась вторая дочь. Она страшно переживает, что ее любимый уже два часа ей не звонит, и решила покончить с собой от такого горя. Для этого ей нужен туалет, и маме ее оттуда нужно срочно вытаскивать.

Третья – очень упитанная, 160 кг. Она лежит на полу и стонет, маме нужно срочно ставить ей клизму.

Четвертая – страстная болельщица футбола. Включила на всю громкость телевизор, смотрит матч и громко кричит при этом.

Пятая – сидит на подоконнике и собирается броситься вниз. Ей позвонили и сказали, что ее парня видели вчера с другой девушкой, это конец жизни, измена, предательство, нет смысла жить дальше. Маме нужно срочно стащить ее с подоконника в комнату – они все живут на пятом этаже.

Такой вот типичный семейный дурдом, в котором ваша мама очень востребована. Одну дочку она стаскивает с подоконника. Другую подталкивает к туалету, откуда пытается вытащить еще одну. Там же в туалете хранится клизма, которая тоже срочно нужна. В общем, дел маме хватает.

Эту картинку нужно представлять себе в тот момент, когда вам позвонила мама с тем, чтобы дать вам новые указания, как вам нужно жить. А вы в ответ мысленно представляете ее очень востребованной остальными ее пятью дочерьми.

То есть вы нормально разговариваете с мамой и при этом мысленно в голове держите картинку кавардака в ее квартире. Мысленно же улыбаетесь – как можно не улыбнуться, представив себе такую веселую жизнь.

Вы увидите, что через пару минут разговора с вами ваша мама потеряет интерес к вам, и найдет повод, чтобы завершить разговор. Она получила то, зачем звонила вам, вы ей больше не нужны пока что.

К сожалению, такой мысленный посыл нужных позитивных энергий человеку действует всего 2–3 часа, потом энергия вашего посыла истощится. Но ваша мама вряд ли позвонит вам сегодня еще раз. А завтра, когда она позвонит снова, опять представляйте картинку ее тотальной востребованности другими дочерями, и у нее снова пропадет желание доставать вас.

Вы можете дарить такие мысленные подарки и другим людям – раздраженному мужу, недовольному чем-то начальнику, расстроенной подруге, раздраженной продавщице в магазине, остановившему вас автоинспектору – вы увидите, как эти люди расслабятся и выйдут из своего недовольного состояния.

Сложность применения этого приема состоит в том, что вы должны угадать, каких именно состояний (энергий) не хватает тому, кого вы хотите успокоить и расслабить. Человеку может не хватать востребованности, признания, безопасности, власти, борьбы, денег и так далее. Если вы будете дарить всем любовь, то этот энергетический посыл не будет усвоен теми, кому нужны совсем другие вибрации.

Это прием мысленного позитивного краткосрочного влияния на окружающих, можете смело использовать его – он делает людей более добрыми и более позитивными.
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Проводить процесс прощения вы можете, написав РФП на листе бумаги и считывая фразы с него.

Более цивилизованный вариант – работать с прощением на Шаге 1 сайта Помощник по самотрансформации www.selftrans.ru

Еще более правильный вариант – поработать с Пошаговой программой «Эффективное прощение», где собраны все материалы, необходимые вам для проведения и последующего поддержания вашего тела в чистом состоянии. В ней есть много видео, том числе видеопрактикумы с готовыми РФП, позволяющие вам очень быстро начать процессы прощения. Пошаговую программу вы найдете на сайте www.sv005.ru

На этом мы заканчиваем тему прощения родителей и переходим к итогам этой главы.

ИТОГИ
1. Детство – такой этап жизни, когда ребенок уже имеет свои ожидания от жизни, но не имеет почти никаких возможностей их реализовать. Или хотя бы побороться за них. Поэтому в детстве можно накопить очень много недовольств и потом тащить их в себе через всю жизнь. Поэтому очень важно избавиться от всех детских и юношеских переживаний как можно раньше.

2. Наибольшее количество переживаний в детстве обычно создают родители, поэтому нужно поработать с их прощением.

3. В случае прощения родителей РФП лучше составлять на того из них, кто доставлял вам максимальное количество переживаний.

4. РФП составляется из 5 разделов, в разделах 1–2 желательно написать не менее 25–30 фраз.

5. После написания РФП, если вам это не противопоказано, нужно поработать с ней с помощью приема «Эффективное прощение».

6. Если ваши родители находятся рядом, он могут испугаться ваших изменений и попытаться вернуть вас в прежние отношения. Вам нужно стараться отстраняться от их усилившихся нападок или давления на вас и продолжать работать с «Эффективным прощением» родителей. И прощением себя, если вы не выдержали их нападок и сорвались в конфликт. Как только вы уберете из тела эмоциональный блок, заряженный против них, они обязательно отстанут от вас.

7. Вы можете активно использовать прием «Дарение мысленных подарков» для того, чтобы уменьшить давление родителей на вас.

8. Параллельно с прощением родителей вы можете заниматься прощением себя, если эта тема еще не завершена.
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Когда мужчина и женщина вступают в брак, их посещают разные мысли: женщина мечтает изменить своего мужа, а мужчина надеется, что жена останется такой же, какой он знал ее до свадьбы.

Д. Белянская

Недовольство собой, недовольство родителями – это не все. Есть еще несколько хитовых источников переживаний. И первое место среди них занимает любовь.

Естественно, это те же происки Рептильного мозга. Точнее, Инстинкта продолжения рода. Дети, то есть продолжатели рода, заводятся от любви. А любовь заводится Инстинктом.

В высокорассудочных странах типа Франции или Швеции коренные жители (точнее, жительницы) не очень склонны размножаться, как известно. Сам по себе процесс продолжения рода, конечно, им интересен. Но потом 20 и больше лет потратить на воспитание ребенка? На это решаются далеко не все, поскольку они привыкли просчитывать свое будущее. От ума дети тоже родятся, но мало, поэтому коренное население высокорассудочных стран уменьшается. Оно поддерживается только за счет смешанных браков и мигрантов.

У высокоинстинктивных все проще. Инстинкт продолжения рода постоянно требует от мужчины выполнить свою задачу – продолжить род. Поэтому мужчины постоянно озабочены поиском любви и секса. Они ищут любимую, единственную, но как ее найти? Никакого правильного алгоритма поиска любимой им никто не дал, поэтому приходится использовать метод проб и ошибок. Вот и приходится им напряженно трудиться на почве любви и секса.

Женщинами тоже управляет Инстинкт продолжения рода, но по несколько иному алгоритму. Инстинкт женщины по своим критериям отбирает того мужчину, который представляется ему (инстинкту) наиболее подходящим для продолжения рода. После этого он переводит женщину в перевозбужденное состояние, которое называется «влюбленностью» или даже «страстью».

Инстинкт женщины обычно делает это после того, как инстинкт мужчины признал ее достойной продолжения рода и он сделал заявку на ее руку и тело. Из всех таких «заявителей» женщина (точнее, ее инстинкт) влюбляется в одного, создает с ним семью и пытается удержать его у себя.

Бывает, конечно, что Инстинкт заставляет влюбиться в совсем мифическую личность типа кинозвезды или популярного эстрадного певца, но это обычно только в юности.

В момент выбора и мужчина, и женщина находятся в слегка возбужденном состоянии влюбленности. А любое возбуждение, как вы уже знаете, снижает способность нашего Разума реально оценивать ситуацию. Красиво это называется «надеть розовые очки», реально это процесс парализации мозговой деятельности в сфере отношений.

Пара влюбляется друг в друга, и это на два-три года, чтобы влюбленные успели продолжить свой род, желательно пару раз.

Потом Инстинкт считает свою миссию выполненной и снимает дополнительное возбуждение (страсть). Включается Разум, и женщина с ужасом обнаруживает, в кого она влюбилась. У мужчин то же самое. И начинается «нормальная» семейная жизнь, в которой каждый из супругов пытается вогнать (силой, по-нашему!) своего партнера в те ожидания, которые у него имеются относительно мужа (или жены – для мужчин).

Все эти процессы борьбы за свои светлые и очень значимые ожидания подробно описаны в книге «Улыбнись, пока не поздно», почитайте ее на сайте www.sviyash.ru
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Здесь же мы отметим, что люди собираются в пары не просто по взаимному влечению. Они бессознательно влюбляются в тех, кого в осознанном состоянии терпеть не могут.

Как это получается? Очень просто.

У каждого из нас имеются ожидания о том, что и как должно происходить вокруг нас. Часть этих ожиданий поверхностные, часть очень важные для нас (в нашей методике они называются «идеализации»).

То есть вы принимаете одну часть окружающего мира и не принимаете другую.

Например, вы уверенная в себе женщина, и вы цените мужчин сильных, уверенных в себе, имеющих определенные достижения в социуме. Но, как назло, вас окружают слабые мужчины, одни нытики и хлюпики, к которым вы относитесь либо критически, либо брезгливо. А «нормальных» в вашем понимании мужчин вокруг вас нет, вы с ними даже не пересекаетесь. Непонятно, куда они от вас прячутся. И такая ситуация длится годами. Нормальные мужчины как бы исчезли из вашего пространства.

Как вы могли создать себе такое окружение? Очень просто.

У вас в Подсознании есть место, где хранятся ваши картинки мира, назовем их так. Еще их называют убеждения, верования, идеи, личный опыт и так далее.

Так вот, у вас там есть убеждение (идея, ожидание, верование) о том, каким должен быть тот мужчина, с которым вы могли бы построить отношения. Уверенный в себе, обеспеченный и так далее. А слабых и зависимых мужчин вы презираете.

Ваш Рептильный мозг должен обеспечить вашу безопасность. Для этого он должен знать, кого вы относите к своим врагам. Сюда же относятся те, кого вы презираете, видимо.

Значит, ваш Рептильный мозг (в форме Инстинкта выживания) должен все время отслеживать, чтобы «враги» (нытики и хлюпики) не сделали вам что-то плохое. Для этого он должен все время бдить и обращать ваше внимание на то, что «враги» совсем рядом. Именно поэтому вы все время видите «врагов» возле себя.

Естественно, рядом с вами есть и нормальные мужчины, но вам не до них. Вы (помимо своей воли) увлечены борьбой с «врагами», все другое вам не так интересно. Точнее, на уровне Разума вам как раз интересно совсем другое, но ваш защитник (Рептильный мозг) не дает вам возможности отвлечься на баловство, он увлеченно ищет «врагов» и вовлекает вас в борьбу с ними (осуждение есть одна из форм борьбы).

Если вы поработаете с прощением хлюпиков и нытиков, ваш Рептильный мозг уберет их из перечня ваших врагов, и они исчезнут из вашего пространства. Казалось бы, все просто, но кто знает об этих кознях нашего первобытного ума? Никто.

То есть женщина, осуждающая слабых мужчин, видит только их. А ее Инстинкт продолжения рода (другая часть Рептильного ума) требует от нее создать семью и потомство. Выбирать ей особо не из кого, поэтому приходится делать выбор из тех мужчин, что добиваются ее внимания. То есть из окружающих ее особей мужского пола, которых она за что-то осуждает. Осуждать ведь можно не только слабых мужчин, но и избыточно независимых, безденежных, пьющих, озабоченных и так далее.

Вот и приходится ей влюбляться в кого-то из этой толпы совсем не подходящих ей мужчин.

Но влюбленность, как вы уже знаете, надевает «розовые очки», девушка теряет способность реально оценить своего избранника. Так создается семья.

С мужчиной, естественно, происходит та же процедура. Он тоже осуждает женщин за какие-то качества и тоже выбирает для влюбленности совсем не подходящую ему женщину, поскольку других он просто не видит.

Создается семья из двух людей, каждый из которых совершенно не готов к благополучной и мирной совместной жизни, поскольку их выбором руководил Рептильный мозг, решающий свои задачи и совершенно не расположенный бездействовать в будущем.

Началась нормальная семейная жизнь, отличный полигон для переделки ближних и накопления огромного количества переживаний.

Которые вам теперь нужно убирать из себя.

Как мы это будем делать?

Естественно, для начала мы будем писать «Развернутую формулу прощения» своего нынешнего или прошлого избранника (для мужчин – избранницы).
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Поскольку женское сердце любвеобильно, то к моменту начала работы с прощением вы можете иметь несколько серьезных влюбленностей или браков. Плюс вы сейчас можете находиться в отношениях с мужчиной, который вас в данный момент совсем не устраивает.

Всех их ваш Рептильный мозг занес в список врагов и мечтает с ним поквитаться. А для этого он припас в вашем теле несколько солидных эмоциональных блоков, заряженных против них.

Так что берите ручку и составляйте перечень всех ваших недругов, бывших (начиная со школы) и настоящих. Тех, с кем у вас были отношения влюбленности, любви и секса, и с кем вы расстались с немалыми страданиями.

Это первая часть работы.

Теперь припомните, каких мужчин (для мужчин – женщин) вы терпеть не можете. Слабых, болтливых, необязательных, жадных, пьющих, озабоченных и так далее.

Написали? Отлично, это перечень ваших врагов, которых ваш Рептильный мозг должен выявлять и привлекать ваше внимание к ним. Чтобы они вас не обидели.

Чем больше ваш список, тем меньше у вас шансов встретить мужчину, который не обладает эти качествами. Ваш Рептильный мозг буквально заполнит все ваше пространство этими «дефектными» мужчинами. А те, которые не обладают этими качествами, просто не смогут пробиться через толпу недругов к вам.

Значит, что следует сделать?

Нужно будет поработать с прощением мужчин, которые обладают качествами, прописанными вами выше как крайне нежелательные. Тем самым вы объясните вашему Рептильному мозгу, что это не враги, и он перестает привлекать ваше внимание к ним. И они сами собой рассосутся. Именно тогда вы сможете встретить того, кто вам нужен.

Раньше тоже можно, но нужно иметь тело, свободное от любых эмоциональных блоков. То есть в принципе то же самое.

Пока вы в борьбе, вы обречены встречаться лицом к лицу с врагами. Так мы устроены. И бесконечные разводы говорят о том, что все мы встречаемся и создаем семьи с теми, кого мы в душе (а потом и наяву) осуждаем.

Попробуйте не наступить на эти грабли. Шансов мало, но вдруг получится?
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Итак, у вас должен быть список людей и список мужских качеств, которые вы терпеть не можете.

На кого обязательно нужно составить РФП?

1. На того конкретного мужчину, который доставил вам самые сильные переживания.

2. На абстрактного мужчину, обладающего теми качествами, которые вы терпеть не можете.

Скорее всего, для полной очистки придется составить еще одно-два-три РФП на реальных мужчин из вашего прошлого, воспоминания о которых тревожат вас до сих пор.

Еще после работы с прощением в течение 3–5 часов суммарно вы можете задать себе мысленный вопрос: «Кого из мужчин мне нужно еще простить?» И вы вдруг вспомните еще одного или более мужчин, которых забыли включить в свой список. Придется поработать и с ними, но можно уже не персонально, а составить РФП на «моих мужчин». И в ней простить их всех за те специфические качества и поступки, которые они проявляли по отношению к вам.

Итак, для начала начнем строить РФР вашего мужа (настоящего или бывшего).

РФП строится по пяти разделам, как положено. Ниже в качестве примера приведена сборная РФП, в которой использованы фразы из составленной ранее РФП другими женщинами на своих мужей.
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Я прошу прощения у мужа за то, что мало уделяла ему времени и не была нежна и ласкова с ним, как он этого хотел.

Я прошу прощения у мужа за то, что отказывала ему в сексе, когда он этого просил.

Я прошу прощения у мужа за то, что устраивала скандалы, истерики и сцены ревности.

Я прошу прощения у мужа за мою месть ему за его убеждения о моей «неправильности».

Я прошу прощения у мужа за мою ненависть к его родственникам – родителям, сестрам.

Я прошу прощения у мужа за мою ревность к его родственникам.

Я прошу прощения у мужа за мой эгоизм, за то, что думаю о себе часто, а о нем очень редко.

Я прошу прощения у мужа за мое убеждение, что он должен понимать меня с полуслова, понимать мои чувства и не травмировать меня в моменты, когда мои силы на исходе.

Я прошу прощения у мужа за мои домогательства к нему в плане секса, когда он устал, и обиды на этой почве.

Я прошу прощения у мужа за мои негативные чувства к его хобби – футболу.

Я прошу прощения у мужа за то, что позволяю выплескивать весь негатив, что во мне накопился, на него, позволяю себе срываться на него.

Я прошу прощения у мужа за то, что хотела, чтобы он принадлежал только мне, и активно этого требовала.

Я прошу прощения у мужа за то, что проверяла его телефон, компьютер и карманы.

Я прошу прощения у мужа за то, что звонила его любовнице.

Я прошу прощения у мужа за то, что позволяла себе нелестные высказывания по поводу его родителей, сестер и других близких родственников.

Я прошу прощения у мужа за то, что позволяла себе жестко критиковать его.

Я прошу прощения у мужа за то, что спорила с ним по поводу воспитания детей.

Я прошу прощения у мужа за то, что мало уделяю времени ведению домашнего хозяйства и приготовлению пищи.

Я прошу прощения у мужа за то, что жаловалась на него своим подругам, рассказывая нелицеприятные вещи, и принижала его.

Я прошу прощения у мужа за то, что отказывалась соответствовать его идеалам, выглядела не так, как он хотел.

Я прошу прощения у мужа за то, что требовала у него денег и обижалась, когда он мне отказывал.

Я прошу прощения у мужа за то, что меня мало интересуют футбол, политическая ситуация в стране, бандитские и ментовские сериалы.

Я прошу прощения у мужа за то, что трачу слишком много денег.

Я прошу прощения у мужа за то, что занимаюсь психологическими тренингами, аюрведой и прочей ерундой, с его точки зрения.

Я прошу прощения у мужа за то, что не умею и не люблю извиняться.

Я прошу прощения у мужа за то, что злила его и заставляла ревновать.

Я прошу прощения у мужа за то, что завидовала его образованию, деньгам, главное – его свободе и независимости.

Я прошу прощения у мужа за то, что думаю о себе часто, а о нем очень редко.

Я прошу прощения у мужа за то, что специально выводила его из себя, доводила до бешенства, трепала ему нервы и получала от этого свою порцию энергии.

Я прошу прощения у мужа за то, что осуждала его по поводу и без повода.

Я прошу прощения у мужа за то, что повышала на него голос, могла дойти даже до крика.

Я прошу прощения у мужа за то, что была убеждена, что он ОБЯЗАН принять меня такой, какая я есть.

Я прошу прощения у мужа за то, что была убеждена, что он должен понимать меня с полуслова, понимать мои чувства и не травмировать меня в моменты, когда мои силы на исходе.

Я прошу прощения у мужа за то, что позволяю выплескивать весь негатив, что во мне накопился, на него, позволяю себе срываться на нем.

Я прошу прощения у мужа за то, что унижала его чувства.

Я прошу прощения у мужа за то, что я боялась его и делала ему плохо, чтобы скрыть свой страх.


Здесь только 30 фраз, а в хорошей РФП, составленной по мотивам яркой семейной жизни, может быть 50–80 фраз.

Далее составляем раздел 2 РФП, в котором вы будете прощать вашего мужа за его причуды.
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Я прощаю мужа за то, что он мало внимания уделяет мне и нашим детям.

Я прощаю мужа за то, что он высмеивает меня в присутствии других людей.

Я прощаю мужа за то, что он любит сравнивать наших родственников не в пользу моих.

Я прощаю мужа за то, что он бывает агрессивен и груб.

Я прощаю мужа за то, что он часто всем недоволен и изводит меня своим ворчанием и нравоучениями.

Я прощаю мужа за то, что он нелогичен и непоследователен в своих словах и поступках.

Я прощаю мужа за то, что он флиртовал на моих глазах с другими женщинами.

Я прощаю мужа за скрытность и вранье.

Я прощаю мужа за то, что он изменял мне.

Я прощаю мужа за то, что он полюбил другую.

Я прощаю мужа за то, что он бил меня из-за любовницы.

Я прощаю мужа за то, что он защищал свою любовницу и не видел у нее недостатков.

Я прощаю мужа за то, что он хотел уйти от меня к другой, но сомневался и не ушел.

Я прощаю мужа за то, что не любил меня.

Я прощаю мужа за то, что он концентрировался на моих недостатках.

Я прощаю мужа за его эгоизм и нежелание извиняться.

Я прощаю мужа за его агрессивное требование секса, не совпадающее с моими желаниями.

Я прощаю мужа за то, что он ограничивал меня в общении с другими людьми и в финансах.

Я прощаю мужа за то, что он хочет постоянно контролировать меня.

Я прощаю мужа за то, что он хочет быть независимым морально и материально.

Я прощаю мужа за его осуждение меня.

Я прощаю мужа за его убеждения о моей «неправильности» и попытки воспитать должным образом.

Я прощаю мужа за то, что заставляет меня чувствовать себя человеком второго сорта, потому что я женщина, а женщина «должна знать свое место».

Я прощаю мужа за его ненависть к делу моей жизни.

Я прощаю мужа за его словесные оскорбления меня.

Я прощаю мужа за его невнимательность ко мне в элементарных вещах, например, помочь донести сумку, и вообще по жизни.

Я прощаю мужа за его холодность ко мне.

Я прощаю мужа за то, что мне с ним хуже, чем было одной.

Я прощаю мужа за разбросанные носки и грязные вещи.

Я прощаю мужа за оставленную грязную посуду.

Я прощаю мужа за то, что говорил, что он проклинает день, когда положил на меня глаз.

Я прощаю мужа за то, что он часто не выполняет мои просьбы.

Я прощаю мужа за то, что он недостаточно делает мне комплиментов и целует меня.

Я прощаю мужа за то, что он не позволяет мне высказывать недовольство.

Я прощаю мужа за то, что он кричит и возмущается по пустякам.

Я прощаю мужа за то, что он мало занимается с сыном.

Я прощаю мужа за то, что он не хочет отвозить сына в школу.

Я прощаю мужа за то, что он не видит и не понимает, как я устала.

Я прощаю мужа за то, что хотел поехать на секс-шоу, когда я была в больнице.

Я прощаю мужа за то, что он не реализовал мои мечты о счастливой семье.

Я прощаю мужа за то, что он не соответствовал придуманному мной образу идеального мужчины.

Я прощаю мужа за то, что не сказал правду о своей ситуации перед свадьбой.

Я прощаю мужа за то, что общие финансовые вопросы он переложил на мои плечи.

Я прощаю мужа за его позицию неудачника в жизни.

Я прощаю мужа за то, что никогда не проявляет знаки внимания и не берет инициативу в решении вопросов для нас двоих.

Я прощаю мужа за то, что он мне не звонит и редко шлет СМС-ки только после моего пожелания.

Я прощаю мужа за то, что он никогда не держит своего слова.

Я прощаю мужа за то, что не дарит цветов, никогда не делает приятных сюрпризов и не оказывает мне знаков внимания.

Я прощаю мужа за то, что он не умел правильно сочувствовать мне и утешать меня.

Я прощаю мужа за то, что он способен на измену.

Я прощаю мужа за то, что мнение друзей для него важнее, чем мое.

Я прощаю мужа за то, что он обижал меня своей реакцией на мои подарки.

Я прощаю мужа за то, что с другими он любезный и сдержанный, а со мной срывался на крик и претензии.

Я прощаю мужа за его работу, на которой он проводит гораздо больше времени, чем дома.

Я прощаю мужа за то, что он предпочитает общество друзей, чем мое.

Я прощаю мужа за его скупость.

Я прощаю мужа за то, что он заставлял заниматься сексом, когда я не хотела.

Я прощаю мужа за то, что он меня однажды изнасиловал.

Я прощаю мужа за то, что не принимал участие в нашей жизни с сыном.

Я прощаю мужа за то, что не давал мне денег.


Здесь тоже при желании можно написать 50–70 фраз, поскольку после букетно-конфетного периода жена обычно сосредотачивается только на недостатках мужа и видит их в огромном количестве (эмоциональный блок помогает). А все хорошее, что было в муже, остается в прошлом и быстро забывается.

Дальше нужно будет припомнить особо острые моменты из вашего совместного прошлого и забрать из них энергию.
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Раздел 3 РФП мужа (бывшего мужа): я забираю энергию из воспоминаний
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Я забираю энергию из воспоминаний о наших ссорах с мужем и о взаимных оскорблениях.

Я забираю энергию из воспоминаний о своих обидах на мужа за осуждение меня и попытках перевоспитать меня.

Я забираю энергию из воспоминаний о невнимательности мужа ко мне.

Я забираю энергию из воспоминаний о раздражительности и грубости мужа.

Я забираю энергию из воспоминаний об оценках мужем моих внешних и умственных данных, моей родословной.

Я забираю энергию из воспоминаний об измене мужа.

Я забираю энергию из воспоминаний о неудачах завести ребенка от мужа.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как муж сказал, что уходит от меня.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как муж сказал, что не любит меня.

Я забираю энергию из воспоминаний о моей и мужа неверности.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я заставляла себя молчать, когда муж не хотел разговаривать со мной.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как муж меня один раз изнасиловал.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что муж не помогал мне с ребенком.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мой муж приходил поздно, усталый и злой.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как муж ругался матом.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как муж кричал на ребенка.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мы ругались из-за ремонта.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что муж не всегда доставляет мне полное удовольствие в сексе.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как муж обманул меня с поездкой в Ленинград.

Я забираю энергию из воспоминаний о том случае, когда муж предложил разъехаться.

Я забираю энергию из воспоминаний обо всех случаях, когда муж из протеста ночевал в большой комнате на полу.

Я забираю энергию из воспоминаний о том случае, когда муж сказал, что нам не надо больше встречаться.

Я забираю энергию из воспоминаний о том случае, когда я была беременна, муж пообещал приехать и не приехал, и я проплакала целый день.

Я забираю энергию из воспоминаний о том случае, как я в роддоме попросила купить конфет нянечкам и у мужа не было на это денег.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как хотела ударить мужа.

Я забираю энергию из воспоминаний о наших конфликтах с мужем из-за Т. и ее ребенка.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что муж не звонил и не писал мне и не интересовался моей жизнью.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что муж поднимал на меня руку.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что, имея средства, муж не обеспечивал нас с сыном.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что мне стыдно было за мужа перед родителями.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что муж не ухаживал за мной после операции.


Как видите, совместная жизнь двух людей, которых свел вместе Инстинкт продолжения рода без участия Разума, полна разного рода живеньких событий, которые оставляют в теле большие эмоциональные следы.

И теперь вы работаете над стиранием этих следов.

Дальше нужно дать своему Рептильному мозгу команды стереть все воспоминания об этих неприятных событиях.
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Раздел 4 РФП мужа (бывшего мужа): я полностью стираю воспоминания
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Я полностью стираю воспоминания о том, когда я испытывала к мужу злость, гнев и мне хотелось его растерзать.

Я полностью стираю воспоминания о том, когда муж приходил домой пьяным и не давал мне покоя.

Я полностью стираю воспоминания о том, когда мы ссорились по пустякам.

Я полностью стираю воспоминания о том, когда я не могла допроситься мужа прикрутить полочку для шкафа, и дело чуть не дошло до развода.

Я полностью стираю воспоминания о том, когда муж уходил от меня.

Я полностью стираю воспоминания о том, когда муж открыто врал мне.

Я полностью стираю воспоминания о том, когда я нуждалась в муже, а его не было рядом.

Я полностью стираю воспоминания об обидах, связанных с флиртом мужа.

Я полностью стираю воспоминания об обидах, связанных с изменами мужа.

Я полностью стираю воспоминания об обидах, связанных с раздражительностью и грубостью мужа.

Я полностью стираю воспоминания об обидах, связанных с оценками мужем моих внешних и умственных данных, моей родословной.

Я полностью стираю воспоминания об обидах, связанных с недоверием мужа ко мне.

Я полностью стираю воспоминания о том, как муж хотел меня ударить.

Я полностью стираю воспоминания о том, как муж проклинал день, когда положил на меня глаз и когда женился на мне.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мой муж меня оскорблял по дороге из отпуска.

Я полностью стираю воспоминания об угрозах моего мужа по телефону покончить жизнь самоубийством.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мой муж уходил.

Я полностью стираю воспоминания о том, как мой муж не сдерживал свое слово и многочисленно отказывался от своих обещаний и утверждений.

Я полностью стираю воспоминания о том, что мы не живем вместе по причине больших долгов моего мужа.

Я полностью стираю воспоминания о том, что общие с мужем финансовые вопросы легли на мои плечи.

Я полностью стираю воспоминания о том, что муж мне не звонит и редко шлет СМС-ки.

Я полностью стираю воспоминания о том, что мой муж не решил необходимые финансовые вопросы нашей свадьбы и взвалил их на меня.

Я полностью стираю воспоминания о том, что мой муж не дарит цветов и не оказывает мне знаков внимания.

Я полностью стираю воспоминания о том, что вся инициатива о наших встречах с мужем лежит на мне.

Я полностью стираю воспоминания о неудачах завести ребенка с моим мужем.

Я полностью стираю воспоминания о накопленных обидах по отношению к моему мужу.

Я полностью стираю воспоминания о том, что мой муж меня бросил.

Я полностью стираю воспоминания о том, когда я говорила мужу, что не люблю.

Я полностью стираю воспоминания о том, что муж мне говорил, что не любит меня.


Обязательно пропишите этот раздел и постарайтесь не использовать повторно события из раздела 3.

Дальше уже просто. Дальше вы пишете о той семейной жизни, которую вы мечтаете иметь в будущем. И которую вы беретесь создать сами с нынешним или другим мужем, все равно.
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Раздел 5 РФП мужа (бывшего мужа): впредь я выбираю


[image: after_title]

Впредь я вижу только достоинства своего мужа.

Впредь я игнорирую недостатки моего мужа.

Впредь я спокойно реагирую, когда муж приходит выпившим.

Впредь я спокойно отношусь к желанию мужа поговорить.

Впредь я запрещаю себе повышать на мужа голос и сливать на него свой негатив.

Впредь я одобряю увлечения мужа.

Впредь я позволяю мужу по вечерам заниматься своими делами.

Впредь я запрещаю себе злиться на разбросанные мужем по всей комнате носки.

Впредь я с удовольствием трачу время на любимого человека – моего мужа.

Впредь я спокойно реагирую на медлительность и осознанность мужа.

Впредь я перестаю пилить мужа по поводу розеток, шкафов и кранов.

Впредь я запрещаю себе требовать к себе внимание от мужа криками или упреками.

Впредь я запрещаю себе учить мужа жизни и навязывать свою точку зрения.

Впредь я открыто говорю о своих теплых чувствах к мужу.

Впредь я спокойно приношу извинения мужу, когда это необходимо.

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к чертам характера мужа, вижу и понимаю его положительные стороны, которых гораздо больше.

Впредь я позволяю мужу быть таким, какой есть.

Впредь я понимаю и принимаю право мужа жить так, как он хочет.

Впредь я отказываюсь от чувства вины за все, что произошло в отношениях с мужем.

Впредь я благодарю жизнь за встречу с мужем и за все уроки, которые получила.

Впредь я доверяю жизни.

Впредь я запрещаю себе навязывать мужу любые мои идеалы или ожидания, какими бы правильными они ни были.

Впредь я запрещаю себе испытывать сильные переживания, когда муж не соответствует моим ожиданиям. Я учусь принимать мужа таким, какой он есть в реальности.

Впредь я запрещаю себе любую сильную негативную реакцию на поведение мужа.

Впредь я с радостью позволяю себе спокойную реакцию на любые слова и поступки мужа.

Впредь я горжусь своим решением полностью простить мужа.

Впредь я отношусь к мужу позитивно и доброжелательно.

Впредь я счастлива рядом с моим мужем.

Впредь я чувствую себя очень комфортно рядом с мужем.

Впредь я излучаю любовь и радость на мужа.

Впредь я чувствую потоки любви и нежности, исходящие от мужа.

Впредь я стремлюсь быть все ближе и ближе к мужу и любить его все больше и больше.

Впредь я запрещаю себе испытывать негативные переживания в любых ситуациях общения с моим мужем.

Впредь я с юмором реагирую на все попытки мужа меня «задеть» и спровоцировать на ссору.

Впредь я запрещаю себе испытывать переживания при любых негативных воспоминаниях о наших отношениях с мужем.

Впредь я с юмором смотрю в прошлое. Мне смешна вся наша борьба и мои переживания по поводу моего мужа.

Впредь я полностью свободна от нашего общего негативного прошлого с мужем.

Впредь я позволяю себе находиться в состоянии позитивной отстраненности по отношению к моему мужу, какие бы слова или поступки он ни совершал.

Впредь я обожаю своего мужа, он самый лучший для меня человек на земле.

Впредь я понимаю, что любая женщина мечтала бы иметь такого мужа, какой есть у меня.

Впредь я счастлива рядом с мужем.

Впредь я чувствую себя очень комфортно рядом с мужем.

Впредь я наполняю себя любовью и благодарностью к своему мужу.

Впредь я дарю свою любовь мужу.

Впредь я понимаю, что сама выбрала своего мужа и у него масса достоинств, которыми я горжусь.

Впредь я благодарна ему за то, что муж есть в моей жизни.

Впредь я люблю своего мужа!


Вот так, только недавно ненавидела, а теперь решила любить. Что теперь делать Рептильному мозгу? Принять все эти фантазии на веру и перестать с ним бороться (хотя бы в мыслях, если его уже нет рядом)?

Конечно, умудренный жизнью Рептильный мозг вам не поверит, поэтому вам придется принимать специальные усилия для того, чтобы заставить его выполнить эти команды (фразы из РФП).

Но этим мы займемся немного позже.

А сейчас нам нужно написать второе РФП на абстрактного мужчину, обладающими теми качествами, которые вы осуждаете в мужчинах.
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Пишем РФП на всех, кого осуждаем
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Для начала вспомним, зачем нам нужно прощать какого-то абстрактного мужчину. Это просто.

В ходе своей жизни и влюбленностей вы встречались со множеством мужчин и постепенно осознали, какой мужчина вам нужен.

Плюс ваш Инстинкт продолжения рода требует, чтобы будущий отец ваших детей мог их обеспечивать. То есть он должен обладать хорошими позициями в социуме и вызывать ваше восхищение. Причем Инстинкт исходит из критериев отбора высокорангового самца, которые были выработаны многие тысячи лет назад, когда в мире правила грубая физическая сила. Она позволяла мужчинам заявлять свои права на лидерство и игнорировать правила для толпы.

Именно поэтому многих женщин, а особенно молоденьких девушек привлекают мужчины, которые ставят себя выше толпы. Для Инстинкта это явный признак высокого ранга, и он привлекает к таким мужчинам множество женских сердец. Но превосходство над толпой могут демонстрировать как реальные лидеры, так и поп-певцы, музыканты, просто амбициозные люди, преступники. За ними может не стоять никаких реальных достижений или денег, но Инстинкт не умеет их различать.

Если такая инстинктивная любовь происходит, она обычно не заканчивается ничем, кроме наработки больших эмоциональных блоков.

Набив шишек на первых влюбленностях, девушки умнеют и начинают оценивать мужчин не по «понтам», а по реальным социальным достижениям – наличие денег, машины, квартиры и так далее. Не все, конечно, но многие.

Они читают умные книжки, ходят на тренинги по отлову мужа, составляют списки требований к будущему избраннику. Понятно, что Инстинкт к этим развлечениям отношения не имеет, здесь всем управляет наш Неокортекс, или Разум.

Но Рептильный мозг при этом не спит, он, как может, пытается оказать содействие в устройстве личной жизни женщины.

Но услуга эта нередко оказывается «медвежьей». То есть приводит совершенно к другому результату.

Как это получается? Очень просто.

Например, вы прошли какой-то тренинг и составили себе формулу цели для привлечения вашего будущего желанного мужчины и создания с ним семьи, что-то типа: «Я выхожу замуж за любящего меня и любимого мной мужчину, обеспеченного, уверенного в себе, свободного, имеющего свою квартиру или дом, здорового, некурящего, любящего секс и путешествия по красивым курортам, имеющего со мной общие интересы».

Дальше вы начинаете работать с этой формулой – повторять ее про себя, визуализировать результат, медитировать и так далее. То есть вы настраиваете себя (и свое Подсознание) на встречу с желанным мужчиной.

Чем может помочь в этом замечательном процессе Рептильный мозг?

Теперь он знает, кого вы хотите видеть возле себя и кого не хотите.

Традиционный механизм влюбленности в кого попало вы теперь отвергаете, вы целенаправленно ищете мужчину, соответствующего вашей формуле.

На этом пути женщину ждет множество подводных камней, здесь мы будем работать только с одним из них.

Поскольку в формуле цели вы четко прописали, кого вы не хотели бы видеть возле себя, Инстинкт относит их к недругам. И берет на себя задачу защитить вас от них.

Как он может это сделать? Единственно доступным ему образом – найти недруга и не позволить ему причинить вам какой-то вред. Для этого он должен подсказать вам, что недруг приближается, и перевести вас в активное состояние, чтобы вы дали ему отпор в случае необходимости.

Ваш Рептильный мозг начинает постоянно высматривать среди окружающих мужчин того, кого вы отнесли к недругам.

Вы написали, что вам нужен обеспеченный мужчина? Значит, всех безденежных мы зачисляем в недруги и начинаем от них защищаться.

Ваш должен быть уверенным? Значит, начинаем бороться с нытиками и беспомощными.

Он должен быть свободным? Не очень понятно, это кто? Кто не сидит в тюрьме или кто не женат (хотя есть ли разница)? На всякий случай будем бороться с женатыми и заключенными.

Здорового? В смысле не больного или огромного? На всякий случай будем бороться с больными и мелкими мужчинами.

И так далее.

А как может бороться Рептильный мозг? Он может обнаружить недруга и привлечь к нему внимание женщины.

Отныне она постоянно начинает видеть вокруг себя тех, кто ей не нужен, кого она осуждает. А особенно тех, кто ей противен. Если особенно противны выпивохи – сколько же их образовалось вокруг! Не нравятся хамы – откуда их столько вокруг вас! Не любите озабоченных – смотрите, сколько их посягает на ваше самое святое. И так далее.

Это ваш Рептильный мозг из самых лучших намерений все время привлекает ваше внимание к этим идиотам. Вам хотелось бы видеть и других, нормальных, но до них очередь так и не доходит.

Сейчас вы будете от них освобождаться.

Для этого возьмите листок бумаги и проведите исследование себя на тему: «Каких мужчин я не могу терпеть»
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Кого я не перевариваю?
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Вы можете написать примерно такой список:

Я не люблю (ненавижу, терпеть не могу, избегаю) следующих мужчин:

– занудных, скучных, мелочных;

– скупых, жадных;

– слабых, беспомощных, не уверенных в себе;

– сильно пьющих;

– наглых, самоуверенных;

– видящих в женщине только объект для секса;

– работоголиков;

– безденежных, бедных.


Мы остановимся на этом списке, у вас он может быть значительно более длинным.

У мужчин в подобный список могут войти такие отвратительные женские качества, как:

– истеричка;

– эгоистка, думает только о своих потребностях;

– равнодушна к сексу;

– все время требует денег;

– ничего не умеет делать по дому;

– вечно недовольна непонятно чем.


И так далее.
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Чем больше эмоциональной грязи, тем процессы сильнее
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А дальше все зависит от того, какой вы человек.

Если вы позитивны, спокойно относитесь к происходящим в жизни событиям и не склонны к лишним переживаниям, ваш Рептильный мозг не будет активно защищать вас – у вас и так все хорошо.

А вот если вы склонны к страхам, недовольству собой и окружающими, конфликтам, самоедству и так далее и ваше тело переполнено эмоциональной грязью, то ваш Рептильный мозг будет активно участвовать в вашей жизни. Он будет все время направлять ваш взор на очередных недругов, которых у вас будет множество.

И сейчас вам нужно избавиться от них, чтобы, наконец, начать видеть тех мужчин, которые вам нужны.

Для этого вам нужно написать РФП на тех, кого вы осуждаете, то есть находитесь во внутренней борьбе с ними.

Вам нужно будет как-то необидно обозначить тех мужчин, которых вы до сих пор осуждали. Можно назвать их, например, «странными». Нельзя называть их никчемными, дебильными и прочими ругательскими словами – такое название будет означать, что вы по-прежнему находитесь с ними в борьбе.

Если рассмотреть перечень претензий к мужчинам, приведенный выше, то ваша РФП может выглядеть следующим образом:
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Раздел 1 РФП «странных» мужчин: я прошу прощения
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Я прошу прощения у всех странных мужчин за то, что я считала их занудными и скучными. Это их выбор, и я запрещаю себе впредь осуждать их.

Я прошу прощения у всех странных мужчин за то, что я считала их мелочными. Это их выбор, и я запрещаю себе впредь осуждать их.

Я прошу прощения у всех странных мужчин за то, что я считала их скупыми или жадными. Это их выбор, и я запрещаю себе впредь осуждать их.

Я прошу прощения у всех странных мужчин за то, что я осуждала слабых, беспомощных, не уверенных в себе мужчин. Теперь я понимаю, что они стали такими не по доброй воле, и я запрещаю себе впредь осуждать их.

Я прошу прощения у всех странных мужчин за то, что я осуждала сильно пьющих мужчин. Теперь я понимаю, что они стали такими не по доброй воле. Отныне я запрещаю себе осуждать их.

Я прошу прощения у всех странных мужчин за то, что я осуждала наглых и самоуверенных мужчин. Впредь я позволяю им быть такими, какими они стали. Я запрещаю себе впредь осуждать их.

Я прошу прощения у всех странных мужчин за то, что я осуждала их за то, что они видят в женщине только объект для секса. Впредь я позволю им иметь любую точку зрения на женщин.

Я прошу прощения у всех странных мужчин за то, что я осуждала их за работоголизм. Впредь я позволяю им получать от жизни удовольствие в той форме, в которой они выберут делать это сами.

Я прошу прощения у всех странных мужчин за то, что я осуждала их за безденежье и бедность. Я запрещаю себе впредь осуждать их.

Я прошу прощения у всех странных мужчин за то, что я осуждала их. Впредь я снимаю свое осуждение и принимаю их такими, какие они есть.


Понятно, что у вас будет свой набор фраз. В примере выше сразу соединены фразы из разделов 1 и 5, это допустимо.

Далее прощаем «странных мужчин» за то, что они имели наглость появиться в вашей жизни.
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Раздел 2 РФП «странных» мужчин: я прощаю
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Я прощаю всех странных мужчин за то, что они отравляли мне жизнь своим занудством и мелочностью.

Я прощаю всех странных мужчин за то, что они отравляли мне жизнь своей мелочностью и конфликтностью.

Я прощаю всех странных мужчин за то, что они отравляли мне жизнь своей скупостью и жадностью.

Я прощаю всех странных мужчин за то, что они отравляли мне жизнь своей слабостью и беспомощностью.

Я прощаю всех странных мужчин за то, что они отравляли мне жизнь своей неуверенностью и бесконечными сомнениями.

Я прощаю всех странных мужчин за то, что они отравляли мне жизнь своим пьянством.

Я прощаю всех странных мужчин за то, что они отравляли мне жизнь своей наглостью и самоуверенностью.

Я прощаю всех странных мужчин за то, что они отравляли мне жизнь тем, что видели во мне только объект для секса.

Я прощаю всех странных мужчин за то, что они отравляли мне жизнь своим работоголизмом и отсутствием внимания ко мне.

Я прощаю всех странных мужчин за то, что они отравляли мне жизнь своим безденежьем и порой откровенной бедностью.

Если у вас в прошлом были отношения с мужчиной, который обладал качествами из приведенного выше списка, то вы можете немного изменить формулировки и ввести этого мужчину в ваши фразы. Например:

Я прощаю Отара и всех других мужчин за то, что они отравляли мне жизнь тем, что видели во мне только объект для секса.

Я прощаю Олега и других странных мужчин за то, что они отравляли мне жизнь своей слабостью и беспомощностью.


Относительно Раздела 3 и 4 ситуация может быть разная.

Если в вашем прошлом были мужчины, обладающие качествами, которые вы осуждаете, и вы не писали на них отдельное РФП, то вы можете написать разделы 3 и 4 про этих мужчин. Естественно, вам нужно будет простить запомнившиеся вам ситуации с ними.

Например, это может выглядеть так:
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Раздел 3 РФП «странных» мужчин: я забираю энергию
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Я забираю энергию из воспоминаний о том, как из-за неуверенности Олег так затянул вопрос со свадьбой, что наши отношения исчерпали себя, и мы разошлись.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как Василий приходил ко мне только за сексом и не хотел даже разговаривать со мной.

Я забираю энергию из всех воспоминаний том, как Антон постоянно хамил и оскорблял меня.


И так далее.

Раздел 5 следует написать, если даже вы использовали фразы из раздела 5 в других разделах. Здесь вы должны написать, что впредь вы спокойно и дружелюбно относитесь к людям, которые обладают осуждаемыми вами сегодня качествами. То есть еще раз дать команду вашему Рептильному мозгу перестать вылавливать людей с неприятным вам сегодня набором качеств и привлекать к ним ваше внимание.
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Раздел 5 РФП «странных» мужчин: впредь я выбираю
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Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала занудными или скучными. Впредь я выбираю считать таких мужчин рассудительными и самодостаточными.

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала мелочными и конфликтными.

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала скупыми и жадными. Впредь я считаю, что скупые мужчины дают мне уроки экономного отношения к деньгам.

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала слабыми и даже беспомощными.

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала не уверенными в себе.

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала сильно пьющими. Впредь я позволяю пьющим мужчинам жить той жизнью, которую они выбрали себе.

Впредь я спокойно, доброжелательно и отстраненно отношусь к мужчинам, которых раньше считала наглыми и самоуверенными.

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которые видят в женщине только объект для секса.

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала безумными работоголиками.

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала безденежными или бедными.

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к любым мужчинам, какими бы странными для меня качествами или убеждениями они ни обладали.

Впредь я запрещаю себе осуждать любых мужчин.

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь ко всем мужчинам.


Примерно так должна выглядеть ваша РП на мужчин, которых вы сейчас осуждаете.

Теперь, когда вы написали несколько РФП, нужно сделать так, чтобы ваш Рептильный мозг вывел вас из борьбы с теми мужчинами, на которых написаны ваши формулы прощения.

Делать это мы будем с помощью «Эффективного прощения».
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Эффективно прощаем
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Технику «Эффективного прощения» вы знаете и работаете по ней с РФП себя и РФП родителей.

То есть вы включаете музыку для дыхания и сначала активно дышите через открытый рот 2–3 минуты с закрытыми глазами.

Затем вы открываете глаза, прочитываете глазами первую фразу из вашей РФП мужа (жены) и мысленно повторяете ее про себя 8–10 раз, продолжая активно дышать.

Максимально расслабьтесь стоя, выбросите все заботы из головы. Ничего не контролируйте, не считайте дыхание – ничем не загружайте ваш мозг, кроме как мысленным (не вслух!) повторением фраз из вашей РФП.

Если захочется, вы можете покачиваться из стороны в сторону или совершать другие движения, не сходя с места.

Повторили мысленно 8–10 раз первую фразу из РФП, начинаете повторять вторую фразу, затем третью и так далее – пока не истечет время дыхательной сессии. Или пока не закончатся все фразы из РФП.

Если вы повторили все фразы, а время дыхательной сессии не истекло, то повторите эти же фразы еще раз. Либо начните работать со следующей РФП.

Если в теле возникли болевые ощущения, то вы перестаете повторять фразы из РФП и начинаете убирать боль с помощью приема «Исцеляющее дыхание». При этом продолжаете активно дышать под музыку.

Убрали боль – возвращаетесь к повторению фраз из вашей РФП.

Внимание! Во время активного дыхания вам могут приходить в голову мысли о том, что вы забыли кого-то или какую-то ситуацию простить либо что фразу из РФП нужно сформулировать по-другому – это ваше Подсознание начнет помогать вам в процессе очистки тела.

В такой ситуации рекомендуется, не прекращая активного дыхания, тут же внести эту рекомендацию в вашу РФП. Просто запишите ее ручкой на бумаге или введите с клавиатуры компьютера.

Если вы попытаетесь запомнить подсказку Подсознания и внести ее в РФП позже – ничего не получится, это многократно проверено. Вы ее забудете, как вы забываете к утру те идеи, которые приходят к вам ночью во сне. Так что обязательно вносите ее в текст РФП прямо во время дыхательной сессии.
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Сколько нужно работать с «Эффективным прощением»?
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К сожалению, нет единых рекомендаций по времени работы с «Эффективным прощением». Все сугубо персонально и зависит от количества накопленных вами недовольств объектами прощения.

Если вам лет 30 и у вас нет в настоящее время сильных конфликтов с вашим любимым (вашей любимой), но раньше были неудачные влюбленности, то вам будет достаточно поработать с РФП часа полтора-два суммарно.

Если вы молоды, но вы находитесь в затяжном конфликте с вашим любимым (любимой), то понадобится уже часа 3–4 работы над собой. А то и больше, особенно если они будут нервно реагировать на вашу попытку простить их и тем самым выйти из привычных для них конфликтных отношений с вами.

А если вам лет под 50 и у вас имеется 10–20 лет совместного проживания с мужем (женой), в ходе которого каждый из вас безуспешно пытался сделать лучше своего партнера по совместной жизни, то вам работать с прощением нужно будет часов 15–20, а то и больше.

Для снятия осуждения с «дефектных» для вас мужчин, которых вы осуждаете, рекомендуется поработать с РФП часа 3–4 суммарно.

Общим показателем достаточности работы с прощением любимого может быть достижение состояния, когда у вас полностью отсутствуют любые претензии к нему. Вы его полностью простили, и у вас пропало желание исправлять его (какая-то невыполнимая рекомендация, не так ли?).

Скорее всего, в итоге у вас резко улучшатся отношения. Возможно, у вас снова появится взаимное влечение, снова вспыхнет любовь и даже страсть, так бывает.

Вы можете работать по 2–3 часа в день с перерывами, тогда весь процесс очистки вашего тела от недовольств вашим мужчиной (женщиной) может занять одну-две недели.


Valery (Отзыв размещен в рубрике «Истории успеха» на Видеоблоге http://www.sviyasha.ru/blog/otzivy-o-rezultatkh/)


Благодарю вас, Александр! Искренне вам признателен. У меня всю жизнь были серьезные проблемы с поиском моей спутницы жизни. И после активного использования ваших техник я в один прекрасный день нашел именно ту, которую искал. Мы вместе уже больше года и недавно поженились, хотя до использования ваших техник у меня и 2 месяцев не получалось протянуть с девушками. В общем, вы действительно мне очень помогли

Людмила, 36 лет.

Сначала начала прощать бывшего парня, делала раз 10, лились слезы, появилось чувство ненависти, но простить не могла. Тогда я начала прощать себя в этих отношениях (я прощаю себя за то, что я унижалась перед ним, обижалась на него за…, злилась за… и т. д.) и только после этого я спокойно могла прощать его, мне кажется, это надо делать и с другими, а то так туго идет.


Раньше мы уже рассказывали, что если вы убираете из своего тела эмоциональный заряд против вашего любимого, то и у него автоматически исчезает заряд против вас. Его Рептильный мозг не видит больше противника, и у него пропадет желание бороться с вами.

Если у него в душе сохранилась любовь к вам, он ее проявит.

Если любви там не было изначально или вы ее выжгли вашим конфликтным поведением, то она не появится. У вас установятся спокойные и благожелательные отношения. И дальше вам важно их не испортить, начав новый этап борьбы за ваши идеалы.

Если вы все же сорветесь и создадите конфликтную ситуацию, то немедленно заберите энергию из нового эмоционального блока с помощью повторения «Простой формулы прощения» на себя и на него.

Параллельно вы можете завершать работу с РФП себя и РФП родителей.

Делать это рекомендуется на сайте Помощник по самотрансформации www.seftrans.ru, там имеется огромное количество примеров и все процессы автоматизированы.

Не зависайте на этих РФП более месяца, двигайтесь дальше.
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Что вы получаете в результате прощения?
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Конечно, всех интересует, какие изменения могут происходить при прощении мужа или прошлых мужчин. Вот несколько примеров из отчетов людей, работавших с прощением:

МОИ ДОСТИЖЕНИЯ:

– бывший мужчина (отец моего ребенка) перестал пить мою кровь, уже два раза попросил прощения за свои поступки (за 12 с половиной лет этого не было ни разу!), стал больше времени проводить с дочкой, стал говорить мне много комплиментов (раньше это было крайне редко);

– я стала гораздо спокойнее реагировать на поступки своих родственников, не вступаю с ними в борьбу, и они стали менее агрессивными;

– стала меньше беспокоиться, чаще улыбаюсь (даже в переполненных автобусах), стала замечать больше хорошего, чем плохого во всем.

– жизнь – это КАЙФ! Я это осознала! СПАСИБО ВАМ ОГРОМНОЕ!!!


Марина, 32 года, не замужем, есть чудесная дочь.

1. Мы с мужем находились на грани развода, а теперь мы души не чаем друг в друге, и вот уже три недели ни разу не поссорились! Более того, он свозил нас в Париж, и у нас был настоящий медовый месяц там, несмотря на наличие двоих маленьких детей!!!

2. Мой сын перестал кричать и ныть, как только я поработала на прощение с ним, он стал послушным и адекватным малышом, мне стало так радостно и просто с ним!

3. Совершенно неожиданно я продала свою картину за 200 евро, при том, что нам нужно переезжать сейчас в другую страну, и я вообще хотела ее выбросить, деньги начали приходить просто ниоткуда! СПАСИБО ВАМ ОГРОМНОЕ!!!!


Мария

Во время вебинара, когда мы проходили ЭП, я спросила, будет ли как-то реагировать мужчина (отец моей дочери), если я буду делать на него ЭП, Вы ответили, что будет. Скажу прямо, я очень, очень засомневалась, т. к. он живет в другом городе, сменил номер телефона, и уже год как оборвал все связи, да и денег не высылал 2,5 года.

Я сделала на него и на деньги ЭП по 3 раза. И я в шоке: сегодня ОН САМ ПРИЕХАЛ К НАМ И ЛИЧНО ПЕРЕДАЛ МНЕ ДЕНЬГИ!!! Такого я не ожидала! Думала, может, позвонит, может, когда-то денег пошлет, но чтоб вот так «два в одном»…

Еще делаю ЭП на работу, и у меня понемногу стали появляться заказчики на бух. услуги. Я работаю на основной работе и параллельно начинаю вести свой бизнес по оказанию бух. услуг.


Ольга

Муж с недавнего времени проникся недовольством к моему «равнодушию» (действительно, я перестала эмоционально реагировать на многие мелочи) и на днях пытался «выяснить отношения». Что удивительно, меня нисколько не зацепили его слова, и более того, будучи уверенной в его неправоте, я рассмеялась (что нехарактерно вообще при данных обстоятельствах) и предложила помириться. Конфликт мгновенно был исчерпан.


Вы пока примеривайте к себе, нужны ли вам подобные изменения. А мы подведем очередные итоги.

ИТОГИ
1. Любовь и последующая семейная жизнь являются мощными источниками переживаний и создания эмоциональных блоков.

2. Любовь есть результат деятельности Инстинкта продолжения рода, поскольку иным способом люди не желают размножаться в достаточном количестве.

3. Если у вас есть убеждения о том, каким должен быть достойный вас мужчина, вы бессознательно или явно осуждаете тех, кто не соответствует вашим требованиям. Ваш Рептильный мозг воспринимает их как недругов и все время притягивает ваше внимание к ним. В итоге вы вынуждены влюбляться в кого-то из тех, кто окружает вас, то есть в потенциального врага.

4. При совместном проживании с недругом возникает желание изменить его силой, в итоге в теле создается огромное количество эмоциональных блоков, которые необходимо убрать.

5. Для стирания эмоциональных блоков необходимо построить РФП на вашего мужа (мужчинам – РФП на жену) и поработать с РФП с помощью «Эффективного прощения».

6. Для того, чтобы вы в следующий раз не влюбились в очередного врага, вам нужно заранее простить всех тех мужчин, которых вы осуждаете за какие-то их качества.

7. Для прощения «дефектных» мужчин вы составляете список тех качеств, которые вы осуждаете в мужчинах. А затем составляете РФП на условного «странного» мужчину, обладающего всеми теми качествами, которые вы осуждаете.

8. Затем вы работаете с «Эффективным прощением» «странных» мужчин и тем самым даете команду вашему Рептильному мозгу выйти из борьбы с ними. В итоге вам открывается возможность встретить того мужчину, о котором вы мечтаете.
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Глава 8. Эффективно прощаем деньги
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Не залеживайся, если не можешь делать деньги в постели.

Джордж Бернс

Следующим очень востребованным объектом прощения являются, как ни странно это звучит, деньги.

Казалось бы, жизнь большинства людей мало связана с деньгами. Понятно, что переживания по поводу денег должны иметь банкиры, работники разных бирж и олигархи. А если человек живет на стабильную зарплату или зарабатывает деньги своим трудом на сдельщине, то откуда у него большие переживания? Банкротств (в смысле больших потерь денег) нет, кризисов особых тоже нет. Откуда взяться переживаниям?

На самом деле все не так.

Деньги являются очень важной частью жизни каждого из нас, хотя мы можем не думать об этом. Наша жизнь зависит от них, поэтому они являются сильным источником наших негативных переживаний.

Другое дело, что деньги редко создают огромные эмоциональные блоки, подобные тем, что возникают при обнаружении измены или резкого разрыва отношений. Разве что если вы потеряете очень большую сумму денег (особенно чужих) или обанкротитесь, но это развлечение для немногих.

А вот всех нас постоянно преследуют мелкие недовольства по поводу, что денег опять не хватает, чтобы:

– хочу купить понравившуюся вещь, но не могу, нет денег;

– хочу поехать отдыхать, а денег нет на это;

– нужно срочно отдать долг (заплатить за кредит), а деньги опять куда-то исчезли;

– нужно помочь попавшему в беду близкому человеку, нужны деньги, а их, как назло, нет;

– нужно пойти на свадьбу (день рождения) к знакомым, но не на что купить подарок, и так далее.


Вам знакомы эти переживания? А ведь каждое из них оставляет у нас в теле микроспазм, а то и не один. Как это получается? Очень просто.

У вас есть желание что-то купить или отдать долг, но нет денег. Ситуация проблемная, поэтому ваш Рептильный мозг воспринимает ее как опасную и пытается помочь вам как может.

А может он только одно – дать вам заряд энергии, чтобы вы пошли и наорали на деньги (как вы орете на ребенка, когда он приносит из школы неправильную оценку). В итоге деньги должны вас испугаться и быстро прибежать к вам.

Но деньги – не ребенок, вашего гнева не боятся. Поэтому они не приходят к вам тут же с повинной головой. Они продолжают болтаться где-то, независимо от вашего гнева.

Да и гнев у вас получается небольшой, поскольку эта ситуация уже повторялась у вас тысячи раз и без всякого успеха. Но в итоге в теле все равно создается эмоциональный блок, заряженный против денег. Пусть небольшой, но возникают они достаточно часто. И так всю жизнь.

В итоге в теле накапливаются десятки тысяч, а то и много больше небольших эмоциональных блочков. То есть создается огромный эмоциональный блок, «заряженный» против денег.

В чем позитивное намерение этого блока? Оно очевидно: эмоциональный блок хочет поймать деньги (вашими руками) и настучать им (деньгам) по шее, чтобы они не убегали от вас, а были всегда рядом с вами.

Намерение хорошее, но вы знаете, где у денег шея? И где они вообще обитают? Вряд ли, так что это намерение никогда не исполнится. А блок всю жизнь будет ждать, чтобы деньги все-таки зазевались и вы провели с ними силовую воспитательную беседу.

При этом он будет всеми силами мешать вам самостоятельно увеличивать ваши доходы. Ведь если у вас станет вдруг много денег, то он станет ненужным и ему придется самоустраниться. А кому хочется помирать просто так? Нет, он еще поборется за исполнение своего важного долга! Лишь бы вы ему не помешали своей самодеятельностью по увеличению своих доходов. Никаких вам дополнительных доходов, пока замечательное намерение эмоционального блока не исполнено!

Примерно такова логика эмоционального блока денег. Поэтому, если вы стремитесь к увеличению своих доходов, этот блок обязательно нужно убирать из себя.

Иногда после такой целенаправленной работы с прощением денег творятся буквально чудеса.

Пример из практики.

После одного из тренингов к автору настоящей книги подошла симпатичная хрупкая девушка и пригласила с группой других участников поужинать в ресторане. Я согласился и после завершения тренинга вышел на парковку. Там стоял джип Range Rover (цена порядка 100 тысяч долларов), а возле открытой дверцы стояла пригласившая меня девушка.

Я задал естественный вопрос: «Кто подарил машину? Муж, любимый, отец?»

На что получил неожиданный ответ: «Сама купила, на свои деньги».

Я попросил рассказать, чем она занимается и как ей удается зарабатывать такие большие деньги. Ее рассказ буквально потряс меня. Оказывается, после окончания вуза она работала экономистом в компании по продаже строительной техники. После 4–5 лет работы ей это стало скучно, и она стала искать, чем бы ей заняться «по душе». Она стала работать с техниками прощения себя и прощения денег.

После 37 дней подряд работы с «Универсальной формулой прощения денег» (будет приведена ниже) у нее вдруг появилось сильное желание открыть свою фирму по продаже строительной техники.

Она решила этим заняться, тут же появились люди с хорошими предложениями по технике, она открыла фирму, и все пошло очень удачно (видимо, в Накопителе переживаний было процентов сорок). На момент нашей встречи у нее было 6 филиалов в разных городах и странах.

Честно говоря, у меня возникло очень большое желание поработать с «Универсальной формулой прощения денег» дней 40. Но, как обычно, первые 3–4 дня я честно дышал по этой формуле, а потом затянули текущие дела, и я это бросил. Так что понимайте, что источник чудес находится совсем рядом, но до него нужно идти иногда дней 40. И поэтому доходят туда буквально единицы.


Как видите, чудеса бывают. И творим их мы сами. Впрочем, как и отсутствие чудес творим тоже мы.
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Кому нужно прощать деньги?
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Когда вам просто необходимо поработать с прощением денег? Таких случаев очень много.

Например, вас не устраивают ваши нынешние доходы, но вы никак не решитесь сменить свою работу – это ваш Инстинкт выживания призывает вас не суетиться и не искать приключений. Здесь хоть денег мало, но все «схвачено», все под контролем.

Или вы готовы сделать изменения, но все время ваши планы срываются. Вы негодуете, но ситуация не улучшается. Здесь вам нужно будет поработать с прощением денег, которые все время от вас убегают. И с прощением гнусной Жизни, которая все время чинит вам козни.

Еще вариант – у вас есть свой бизнес или свое дело, которые раньше приносили вам приличные доходы. А сейчас что-то произошло, и все затормозилось. Вы вроде бы прилагаете усилия, но все напрасно – доходы не то что не увеличиваются, они даже не поднимаются до прежнего уровня.

Возможно, у вас был финансовый кризис, банкротство или вас неожиданно уволили. В общем, был какой-то сильный стресс, связанный с потерей денег. Теперь в вашем теле засел мощный эмоциональный блок, который уберегает вас от новых стрессов. И денег, которые привели к нему, конечно.

И даже если у вас не было никаких сильных переживаний с деньгами, все равно вы каждый день так или иначе напрягаетесь в связи с необходимостью тратить деньги. Эти напряжения собираются вместе в один огромный эмоциональный блок, заряженный против денег.

Так что чистить тело от эмоциональной грязи, связанной с деньгами, нужно обязательно. Поэтому немедленно начинайте работать с прощением денег.

Так что прямо сейчас начинаем писать РФП денег. И для начала просим прощения у денег. Ниже приведены примеры фраз для раздела 1 РФП денег.
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Раздел 1 РФП денег: прошу прощения у денег
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Я прошу прощения у денег за то, что я раздражалась на них, когда их не хватало.

Я прошу прощения у денег за то, что я считала большие деньги недосягаемыми для себя.

Я прошу прощения у денег за то, что я считала, что деньги достаются только за большие заслуги или труды.

Я прошу прощения у денег за то, что я считала деньги грязными.

Я прошу прощения у денег за то, что я не радовалась тому, что они есть у меня.

Я прошу прощения у денег за то, что я испытывала страх, что скоро они опять закончатся.

Я прошу прощения у денег за то, что я не искала способы заработать побольше денег.

Я прошу прощения у денег за то, что я редко благодарила их.

Я прошу прощения у денег за то, что я была высокомерной по отношению к ним.

Я прошу прощения у денег за то, что я стыдилась, что кто-то платил за меня.

Я прошу прощения у денег за то, что я раздражалась, что у других их больше, чем у меня.

Я прошу прощения у денег за то, что я считала, что люди будут мне завидовать, если у меня появятся деньги.

Я прошу прощения у денег за то, что я презирала их.

Я прошу прощения у денег за то, что я упускала возможности их заработать.

Я прошу прощения у денег за то, что я обвиняла их в нелюбви ко мне.

Я прошу прощения у денег за то, что я думала, что они приносят несчастья.

Я прошу прощения у денег за то, что я считала, что их всегда мало.

Я прошу прощения у денег за то, что я была уверена, что любовь к деньгам – это недостойное, низменное чувство.

Я прошу прощения у денег за то, что укоряла их за их постоянное отсутствие в достаточном количестве.

Я прошу прощения у денег за то, что когда они приходили ко мне, то я принимала их без радости, а, наоборот, вновь с укором, что их мало.

Я прошу прощения у денег за то, что я перекладывала на них ответственность за свои неудачи.

Я прошу прощения у денег за то, что я думала, что они не любят меня.

Я прошу прощения у денег за то, что думала, что я недостойна счастья вместе с ними.

Я прошу прощения у денег за то, что я не ценила те счастливые моменты, что были в моей жизни благодаря им.

Я прошу прощения у денег за то, что я считала, что большие деньги мне не нужны.

Я прошу прощения у денег за то, что я ненавидела их, если они доставались другим людям легко и в большом количестве.

Я прошу прощения у денег за то, что я ненавидела их, когда их не хватало на что-нибудь.

Я прошу прощения у денег за то, что я тратила их без удовольствия.

Я прошу прощения у денег за то, что я осуждала их, считая, что много денег можно получить только нечестным путем.

Я прошу прощения у денег за то, что я считала их бездуховными.

Я прошу прощения у денег за то, что я считала неприличным говорить на тему денег.

Я прошу прощения у денег за то, что я боялась их иметь в своей жизни в большом количестве.

Я прошу прощения у денег за то, что я раздражалась на них за непостоянство.

Я прошу прощения у денег за то, что я страдала, когда они внезапно заканчивались.

Я прошу прощения у денег за то, что я думала, что недостойна их.

Я прошу прощения у денег за то, что я боялась впустить их в свою жизнь.

Я прошу прощения у денег за то, что я считала их преградой искренних отношений.

Я прошу прощения у денег за то, что я не научилась грамотно приумножать их.

Я прошу прощения у денег за то, что я не тратила их на себя.

Я прошу прощения у денег за то, что я относилась к ним небрежно.

Я прошу прощения у денег за то, что я считала, что деньги развращают.

Я прошу прощения у денег за то, что я винила их в своих неприятностях.

Я прошу прощения у денег за то, что я отрицала их важность в моей жизни.

Я прошу прощения у денег за то, что я ненавидела деньги, когда понимала, что полностью от них завишу.

Я прошу прощения у денег за то, что я считала, что нельзя заработать их творческой профессией.

Я прошу прощения у денег за то, что я боялась впустить их в свою жизнь, считая их грязными и несущими зло.

Я прошу прощения у денег за то, что я считаю их причиной своих проблем.

Я прошу прощения у денег за то, что я считала, что они несправедливо распределяются.

Я прошу прощения у денег за то, что я считала большие деньги опасными.

Я прошу прощения у денег за то, что я не боролась за них, когда нужно было забрать долг.

Я прошу прощения у денег за то, что я не хотела их брать за проделанную работу.

Я прошу прощения у денег за то, что деньги, которые были у меня, а я считала их чужими.


Написали? Отлично. Нормальный человек, не имевший в прошлом финансовых катастроф, все равно легко напишет 30–40 фраз о том, за что он хотел бы попросить прощения у денег. А если была какая-то финансовая катастрофа, то здесь будет повод развернуться посерьезнее.

Дальше нужно будет простить деньги за их нехорошее, скажем так, поведение.
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Раздел 2 РФП денег: я прощаю деньги
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Внимание! В Разделе 2 вы пишете, что вы прощаете деньги за то плохое, что они сделали вам. Значит, там нельзя писать фразы о своих переживаниях, хотя они могут быть связаны с деньгами. Например:

1. Я прощаю деньги за то, что я нервничала из-за того, что мне их часто не хватало.

2. Я прощаю деньги за то, что я переживала о том, что деньги не приходят ко мне в больших количествах.

3. Я прощаю деньги за то, что я стеснялась попросить адекватное их количество за свой труд.

Здесь написаны фразы о себе, а не о деньгах. Значит, и просить прощение за это вам нужно у себя, а не у денег (в РФП себя). Деньги нужно прощать за то, что сделали они.

То есть все фразы раздела 2 должны начинаться со слов: Я прощаю деньги за то, что они… Или: Я прощаю деньги за то, что из-за них я…

И ни в коем случае не: Я прощаю деньги за то, что я … То есть вы были жертвой денег, а они измывались над вами как могли.

Учтите эти рекомендации при составлении вашей РФП денег, пожалуйста.

Ниже приведены примеры фраз для раздела 2 РФП денег.


Я прощаю деньги за то, что они обходят меня стороной.

Я прощаю деньги за то, что они приходят легко только к другим людям.

Я прощаю деньги за то, что они тяжело достаются мне.

Я прощаю деньги за то, что их всегда не хватает.

Я прощаю деньги за то, что они портят отношения между людьми.

Я прощаю деньги за то, что они не всегда приходят ко мне в желаемом количестве.

Я прощаю деньги за то, что они легко достаются другим.

Я прощаю деньги за то, что они иногда вызывают у меня страх.

Я прощаю деньги за то, что из-за них меня часто ругали в детстве.

Я прощаю деньги за то, что они иногда служат причиной моих ссор с мужем.

Я прощаю деньги за то, что они приносили мне много негативных мыслей.

Я прощаю деньги за то, что они превращали моментами мою жизнь в кошмар.

Я прощаю деньги за то, что они часто проходили мимо.

Я прощаю деньги за то, что они давили на меня и разрушали мою семейную жизнь.

Я прощаю деньги за то, что они не замечали меня, когда я так в них нуждалась.

Я прощаю деньги за то, что из-за них я ссорилась с близкими людьми.

Я прощаю деньги за то, что я должна из-за них работать на скучной работе.

Я прощаю деньги за то, что их нехватка провоцировала мое некрасивое поведение по отношению к другим людям.

Я прощаю деньги за то, что люди убивают и мучают из-за них друг друга.

Я прощаю деньги за то, что другие люди из-за них могут плохо относиться ко мне.

Я прощаю деньги за то, что они так сильно управляют моей жизнью.

Я прощаю деньги за то, что мне приходится тратить много своего времени, чтобы их заработать.

Я прощаю деньги за то, что я не могу заниматься тем, чем мне нравится.

Я прощаю деньги за то, что они заставляли ссориться моих родителей.

Я прощаю деньги за то, что они несправедливо распределяются.

Я прощаю деньги за то, что они быстро заканчиваются.

Я прощаю деньги за то, что они непостоянны.

Я прощаю деньги за то, что они сами выбирают к кому и когда приходить.

Я прощаю деньги за то, что они не обращали внимания на меня.


Как видите, деньги создают нам массу проблем о роли денег, о которых мы никогда не задумываемся. Это скрытые мастера провокаций и переживаний, и нужно срочно налаживать с ними хорошие отношения.

Дальше вам нужно будет вспомнить все случаи, когда деньги выступили источником ваших переживаний, и забрать энергию из этих воспоминаний.
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Раздел 3 РФП денег: я забираю энергию из воспоминаний
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Я забираю энергию из воспоминаний о случаях, когда мне катастрофически не хватало денег.

Я забираю энергию из воспоминаний о случае в детстве, когда я без разрешения взяла деньги в гостях, которые валялись на полках, и меня сильно ругали из-за этого.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я купила на первые свои денежки всем подарки, а меня отругали.

Я забираю энергию из воспоминаний о моих ссорах с мамой и папой из-за денег.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как у меня воровал деньги знакомый.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как нас затопили соседи, мы выиграли суд, но денег мне так и не вернули.

Я забираю энергию из воспоминаний о моих ссорах с мужем из-за денег.

Я забираю энергию из воспоминаний о случае, когда я без разрешения взяла деньги у отца из зарплаты и потом боялась, что об этом узнают и накажут.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мы ехали от знакомых и у меня было отвратительное настроение из-за того, что у меня нет денег столько, сколько есть у них, и я не так живу.

Я забираю энергию из воспоминаний о тех случаях, когда мои клиенты не приносили вовремя деньги и занимали в долг, а я бесилась из-за этого.

Я забираю энергию из воспоминаний о тех случаях, когда неожиданно отменялись занятия и я не получала денег.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, когда была совсем маленькая выручка и я переживала из-за этого.

Я забираю энергию из воспоминаний о тех случаях, когда у меня не было денег для покупки понравившихся мне вещей и я раздражалась и плакала из-за этого.

Я забираю энергию из воспоминаний о тех случаях, когда я скандалила с мужем из-за отсутствия денег и отпуска.

Я забираю энергию из воспоминаний о тех случаях, когда я жалела деньги на покупку того, что мне нравилось.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я завидовала подруге из-за того, что у нее богатые родители.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я сломала ногу и не работала, и боялась, что не будет денег на житье.

Я забираю энергию из воспоминаний о тех случаях, когда родители ругались между собой из-за денег.

Я забираю энергию из воспоминаний о тех случаях, когда я была не согласна с мнением моего мужа о том, что я зарабатываю деньги «пустой болтовней», а не своим умом и талантом.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что часто я просила меньше денег за свою работу, чем она того стоила.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что я панически боялась больших денег.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что я уходила от возможности зарабатывать приличные деньги.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, что считала деньги недостойными себя, гадкими и отвратительными.

Я забираю энергию из воспоминаний о тех случаях, когда мне не могли вернуть долг, и страдала из-за этого.

Я забираю энергию из воспоминаний о том случае, когда меня кинули на большие деньги и я долго не могла простить себе это.

Я забираю энергию из воспоминаний о том случае, когда из-за денег я сильно поссорилась с братом.

Я забираю энергию из воспоминаний о тех переживаниях, которые я испытывала, когда ко мне приходили большие деньги.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я и другие люди переживали и ругались из-за денег.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я боялась показать внешне, что у меня есть деньги.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я стеснялась иметь большие деньги.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я сама ограничивала себя в величине денежных доходов.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, когда я просила деньги у мужа и чувствовала свою беспомощность, если он мне их не хотел давать.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, когда я вовремя не могла отдать долг.

Я забираю энергию из воспоминаний о зависти и обиде на моих подруг, одноклассниц и сокурсниц за то, что у них деньги были в изобилии, а у меня – нет.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как в детстве родители занимали деньги, чтобы затем отдать их мне на учебу.

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я поссорилась с сестрой из-за разделения между нами стоимости квартиры.


Скорее всего, у вас тоже были в прошлом такие неприятные ситуации с деньгами, о которых хотелось бы забыть навсегда. Фразы из раздела 3 и раздела 4 помогают вам сделать это.

В разделе 4 постарайтесь припомнить еще какие-то события, о которых вам очень хочется забыть.
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Раздел 4 РФП денег: я стираю все воспоминания
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Я стираю все воспоминания о том, когда мне неприятно было жить за чужой счет.

Я стираю все воспоминания о том, что мне было стыдно принимать оплату от других людей.

Я стираю все воспоминания о том, как я переживала, что я недостаточно дорого одета.

Я стираю все воспоминания о том, что мои родители ругались, когда денег не хватало.

Я стираю все воспоминания о том, как я испытывала стыд, когда чувствовала себя бедной.

Я стираю все воспоминания о том, как я испытывала зависть по отношению к богатым.

Я стираю все воспоминания о том, как я испытывала стыд за мою мизерную зарплату.

Я стираю все воспоминания о том, как я испытывала стыд, когда моя большая зарплата казалась мне незаслуженной.

Я стираю все воспоминания о том, как у меня воровал деньги мой знакомый.

Я стираю все воспоминания о моих ссорах с мужем из-за денег.

Я стираю все воспоминания о тех случаях, когда мои клиенты не приносили вовремя деньги и занимали в долг, а я бесилась из-за этого.

Я стираю все воспоминания о том, когда была совсем маленькая выручка, и я переживала из-за этого.

Я стираю все воспоминания о тех случаях, когда у меня не было денег для покупки понравившихся мне вещей, и я раздражалась и плакала из-за этого.

Я стираю все воспоминания о тех случаях, когда я жалела деньги на покупку того, что мне нравилось.

Я стираю все воспоминания о том, как в сгоревшей нашей квартире я нашла папины деньги, и свои мысли, что они не нужны, что усилия по их заработку все равно напрасны, ведь папа погиб, а эти бумажки остались.

Я стираю все воспоминания о том, как приняла неправильное решение продать папины акции, а через год они выросли в цене в десять раз. Я полностью прощаю себя за то, что мое решение привело к потере денег. Я прощаю себя навсегда.

Я стираю все воспоминания о том, как я неправильно посоветовала маме выбрать банк и перепутала годовую ставку с трехмесячной. Как моя мама думала, что будет каждые три месяца получать большие деньги, а я невнимательно прочитала договор. Я полностью стираю свое чувство вины перед мамой и очищаю свое тело от тревожащих меня воспоминаний, связанных с деньгами.

Я стираю все воспоминания о ненужности денег, когда ни за какие деньги не могли купить морфин или продлить жизнь моей маме. Я полностью стираю все свои мысли по этому поводу.

Я стираю все воспоминания о том, что самые большие деньги в своей жизни я зарабатывала в тот момент, когда моя мама болела раком.

Я стираю все воспоминания о том, что я отдала контроль над семейными поступлениями своему мужу, а он их растрачивал попусту.

Я стираю все воспоминания о том, что я не оформила свою часть вклада в нашу квартиру – папино наследство.

Я стираю все воспоминания о том, что я отдала деньги, заработанные тяжелым папиным трудом, своему мужу, который не любит и не уважает меня.

Я стираю все воспоминания о том, что я считала, что мои друзья всегда будут зарабатывать большие деньги, чем я.

Я стираю все воспоминания о своих мыслях, что у меня не будет денег, чтобы купить себе дорогую машину.

Я стираю все воспоминания о своих мыслях, что у меня может не быть денег, чтобы заплатить кредиты или за аренду офиса.

Я стираю все воспоминания о ссорах родителей из-за денег.

Я стираю все воспоминания о том, как я осуждала деньги, слушая в детстве слова отца о том, что много денег могут получить только нечестные люди.


Теперь можно перейти от тяжелых воспоминаний к программированию вашего будущего в отношении денег. Подробно опишите, какое будущее вас бы устроило. И как вы будете создавать его.
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Раздел 5 РФП денег: впредь я выбираю
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Впредь я люблю деньги и получаю от них удовольствие.

Впредь я ценю и принимаю деньги.

Впредь я никогда не сожалею о потраченных деньгах.

Впредь я спокойно и с удовольствием могу попросить деньги.

Впредь я так организую свои отношения с деньгами, что они будут приходить ко мне легко, огромным, нескончаемым потоком.

Впредь я спокойно напоминаю людям об их долгах.

Впредь я прилагаю любые необходимые усилия, чтобы вернуть мои деньги от должников.

Впредь я с радостью позволяю себе спокойную реакцию на любые ситуации, связанные с деньгами.

Впредь я горжусь своим решением полностью простить деньги и относиться к ним позитивно и доброжелательно.

Впредь я принимаю в свою жизнь деньги и готова приумножить их.

Впредь я нахожусь в денежном изобилии.

Впредь я учусь говорить «нет» тем людям, которые мне не близки, учусь отказываться давать деньги взаймы.

Впредь я аккуратна с деньгами и держу их в надежном месте, где я могу их контролировать.

Впредь я понимаю ценность денег в моей жизни.

Впредь я всегда счастлива от того количества денег, которое я имею.

Впредь я наслаждаюсь деньгами!

Впредь я трачу их с удовольствием.

Впредь я благодарю деньги за то, что они ко мне приходят.

Впредь я уважаю людей, которые имеют большие деньги.

Впредь я уверена, что нужные мне деньги у меня будут всегда.

Впредь я разрешаю себе потратить любую сумму денег, которую я считаю нужным.

Впредь я легко получаю любое количество денег, которое посчитаю нужным на этот момент.

Впредь я зарабатываю деньги легко и радостно.

Впредь я горжусь своим решением полностью простить деньги и впредь относиться к ним позитивно и доброжелательно.

Впредь я с удовольствием и наслаждением трачу деньги на себя.

Впредь я позволяю себе иметь столько денег, сколько я хочу.

Впредь я отношусь ко всем людям одинаково уважительно, вне зависимости от имеющегося у них количества денег.

Впредь я нахожусь в денежном изобилии.

Впредь я радуюсь любому приходу денег.

Впредь я легко нахожу дополнительные источники дохода.

Впредь я получаю удовольствие от процесса зарабатывания денег.

Впредь я люблю деньги в любом количестве, и деньги любят меня.

Впредь я уверена, что заработаю столько, сколько нужно для удовлетворения всех своих потребностей.

Впредь я постоянно повышаю свои доходы.

Впредь я думаю о деньгах позитивно.

Впредь я с благодарностью принимаю деньги, которые приходят в мою жизнь.

Впредь я спокойно требую за свою работу столько, сколько считаю нужным.

Впредь я разумно использую деньги, которые приходят в мою жизнь.

Впредь я получаю деньги легко и постоянно от работы по своей специальности.

Впредь я укрепляю свои знания, способности и навыки по увеличению у меня количества денег.

Впредь я люблю и уважаю деньги.

Впредь я живу в гармонии с деньгами

Впредь я запрещаю себе переживать по поводу нехватки денег.

Впредь я знаю, что во Вселенной огромное количество денег, и они придут ко мне в нужное время и в требуемом количестве.

Впредь я благодарна деньгам за все блага, которые они обеспечивают мне.

Впредь я благодарна деньгам за то, что они делают меня счастливой.

Впредь я благодарна деньгам за то, что они дают мне свободу передвижения.

Впредь я благодарна деньгам за то, что они дают мне возможность красиво одеваться, покупать украшения, качественную еду, ходить на фитнес.

Впредь я зарабатываю деньги легко и радостно.

Впредь я запрещаю себе испытывать сильные переживания, когда ситуации с деньгами не соответствуют моим ожиданиям.

Впредь я учусь спокойно принимать ситуации с деньгами такими, какие они есть в реальности.

Впредь я запрещаю себе ограничивать себя в величине поступающих мне денег.


Вы можете написать в РФП любые другие фразы относительно вашего будущего с деньгами. Только при этом всегда формулируйте свои фразы так, чтобы было понятно, что это будущее с деньгами будете создавать вы. А не так, что деньги будут нападать на вас и собираться у вас, а вы при этом будете просто местом их складирования. Это хорошее пожелание, но абсолютно бесполезное, поскольку деньги никогда не приходят к тому, кто не прикладывает усилия для их получения.

Работа с прощением денег есть один из таких видов усилий. Но одно прощение денег может помочь вам вернуть долги без особых усилий, или получить 1–2 подарка, может быть. И все.

А все новые деньги придут к вам лишь в обмен на усилия по их привлечению в форме зарабатывания, просьбы и т. д. (только без криминальных способов, пожалуйста).

Когда вы завершили написание своей РФП денег, нужно сделать так, чтобы впредь ваш Рептильный мозг не реагировал на отсутствие у вас в данный момент нужных вам денег как на опасность. Чтобы он пропускал эту ситуацию мимо себя, не бросаясь помогать вам запугать деньги.

Для этого мы используем «Эффективное прощение». Если, конечно, оно вам не противопоказано.
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«Эффективное прощение» денег
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Вы уже много раз работали с «Эффективным прощением» с другими объектами, так что новизны здесь нет никакой.

Вам нужно запустить музыку для активного дыхания, встать и начать дышать открытым ртом в ритме музыки. Сначала активно дышите через открытый рот 3–4 минуты с закрытыми глазами. Затем вы открываете глаза, прочитываете первую фразу из вашей РФП денег и мысленно повторяете ее про себя 8–10 раз, продолжая активно дышать.

Максимально расслабьтесь стоя, выбросите все заботы из головы. Ничего не контролируйте, не считайте дыхание – ничем не загружайте ваш мозг кроме как повторением фраз из вашей РФП.

Если захочется, вы можете покачиваться из стороны в сторону или совершать другие движения, не сходя с места.

Повторили мысленно 8–10 раз первую фразу из РФП, начинаете повторять вторую фразу, затем третью и так далее – пока не истечет время дыхательной сессии или пока не закончатся все фразы из РФП.

Если вы повторили все фразы, а время дыхательной сессии не истекло, то повторите эти же фразы еще раз.

Если у вас возникло сильное болевое или очень неприятное ощущение в теле, то вы прекращаете читать фразы на экране, а начинаете выдыхать энергию в место боли. Не терпите боль, обязательно убирайте ее сразу же после появления. Активное дыхание под музыку продолжайте без перерыва.

Убрали боль – возвращаетесь к повторению фраз из вашей РФП.

Внимание! Во время активного дыхания вам могут приходить в голову мысли о том, что вы забыли какую-то ситуацию либо что фразу из РФП нужно сформулировать по-другому – это ваше Подсознание начнет помогать вам в процессе очистки тела.

В такой ситуации рекомендуется, не прекращая активного дыхания, тут же внести эту рекомендацию в вашу РФП. Просто запишите ее с клавиатуры компьютера или на листке бумаги.
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Сколько времени нужно работать с «Эффективным прощением»?
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По поводу прощения денег ситуация легче, чем с предыдущими объектами прощения.

Опыт показывает, что 2–3 часа суммарно хватает для очистки тела и перехода в состояние, когда эмоциональный блок больше не препятствует вашим усилиям по увеличению доходов.

Если же вы хотите наладить настоящий контакт с деньгами, то работайте гораздо дольше – как девушка из приведенного выше примера.

Иногда после прощения денег происходят небольшие чудеса – вам вдруг возвращают давно забытый долг, выдают неожиданную премию, делают подарок (берите обязательно!!!) и так далее.

Но такие чудеса не могут длиться долго, иначе это уже не будут чудеса. Дальше деньги смогут прийти к вам только от других людей в обмен на какие-то ваши усилия.

Усилия могут быть разными – вы выходите на службу, ведете свой бизнес, просите денег у мужа и так далее. Но усилия обязательно должны быть, исходите из этой несложной мысли. Как говорится, «у Бога нет других рук (головы, языка), кроме ваших». Не забывайте об этом, пожалуйста.

Во время работы с РФП денег вы можете параллельно дорабатывать РФР с прощением себя, родителей, любимого и так далее.
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Чего можно ожидать?
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Через несколько дней работы с РФП денег вы сможете заметить, что стали спокойнее относиться к тратам или сделаете выгодную сделку, или вас премируют на работе.

Но возможно, что будут возникать и мелкие неприятности (бытовые поломки предметов домашнего обихода, увеличение тарифов на коммунальные платежи и т. д.), требующие расходов, которые вы не запланировали.

Ваша задача в такой ситуации – не паниковать. С улыбкой подумайте о том, что вы сейчас находитесь на пути к большим деньгам, а у богатых людей всегда есть деньги. Им незачем паниковать из-за какой-то ерунды.

Если же вы в первый момент неконтролируемо провалились в переживания, то тут же мысленно произнесите несколько раз «Простую формулу прощения»: «С любовью и благодарностью я прощаю себя и принимаю себя такой, какая я есть. Я прошу прощения у себя за мои мысли и эмоции по отношению к себе и к деньгам».

Вы успокоитесь и поймете, что такие мелкие неприятности легко и быстро решаются.

А позитивные изменения могут быть комплексными в разных сферах вашей жизни. Например, такие:

Я сейчас нахожусь в декретном отпуске. Я замужем, у меня два сына – 8 лет и 2 года. Раньше меня просто бесило то, что только приберешься, нужно снова прибираться, замкнутый круг какой-то. И во время работы с прощением в один прекрасный вечер мне пришла в голову простая мысль – делегировать домашние дела. Вечером я набрала ведро воды, выдала детям по половой тряпке, и мы все вместе вымыли пол. Польза двойная – научатся мыть полы и впредь будут думать, прежде чем что-нибудь на пол бросать. Раньше мой сын часто просил сделать ему свежевыжатый сок, а я, представляя, сколько будет возни, ему говорила, мол, «ешь свежие фрукты, так полезнее». А вчера мы достали соковыжималку, сделали все вместе сок и все вместе помыли соковыжималку. Раньше у меня была паника, что я не смогу найти время для практических занятий на вебинаре, а тут я просто села и написала все возможные варианты, когда у меня может освободиться время для этого.

Самое приятное, что все конструктивные мысли приходят сами собой, без напряжения. Как раньше я до этого не додумалась, ведь все так просто!

Есть и еще приятное событие – мой муж дал мне денег на шубу.

И еще – я очень давно хотела ему сказать, что меня не устраивает в наших сексуальных отношениях, но думала, что он очень обидится, и все терпела. А тут он сам завел разговор на эту тему, и я все выпалила ему в лоб, будь что будет! А он даже не обиделся. Сказал: «Чего орать-то, могла бы и спокойно сказать, я бы понял!» И вообще он у меня, оказывается, даже очень ничего парень! А ведь недавно еще я думала о разводе. С уважением, Евгения.


А теперь самое время подвести итоги этой главы.

ИТОГИ
1. Мы испытываем огромное количество ситуаций, когда наши потребности по выплате денег расходятся с нашими возможностями. Наш Рептильный мозг воспринимает такие ситуации как опасные и дает нам энергетический заряд для наведения порядка. В итоге в теле образуется большой эмоциональный блок, заряженный против денег.

2. Прощение денег начинается с составления РФП на деньги.

3. Затем, если для вас это допустимо, мы предлагаем поработать с «Эффективным прощением денег».

4. Общее время работы с прощением денег может составлять от 2 до 20 часов в зависимости от количества накопленных вами негативных переживаний по отношению к деньгам.

5. По мере работы с прощением денег в вашей жизни могут происходить всякие приятные события вроде получения подарков или возврата старого долга.

6. Но само по себе прощение денег не означает, что деньги теперь будут приходить к вам сами собой. Их нужно так или иначе зарабатывать, то есть обменивать свои усилия на деньги. Но у вас уже не будет внутреннего препятствия на пути к нужным вам доходам в виде эмоционального блока, заряженного против денег.
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Глава 9. Завершили основное прощение. Что дальше?
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Пессимист: Как жить дальше, если мест на кладбище уже нет!

С. Мырдин

Если вы не просто читали эту книгу, а хотя бы пробовали поработать с собой с помощью предложенных техник прощения, у вас могли возникнуть некоторые позитивные изменения.

Если же вы упорно поработали над составлением разных РФП и пробовали загружать их в себя с помощью «Эффективного прощения», то вы получили множество позитивных изменений.

Но это не все, к сожалению.
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Есть еще много блоков
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Мы разобрали работу только с наиболее популярными эмоциональными блоками, которые есть у большинства людей.

Но существует еще огромное количество специфических блоков, вызванных вашей борьбой с работой, коллегами, начальством, клиентами, родственниками, друзьями, автомобильными пробками и так далее.

Некоторые еще умудряются сцепиться с правительством, властями всех уровней, целыми заморскими странами, народами, религиями и так далее. Повлиять своей борьбой они реально ни на что не могут, но ощутить свою значимость и даже величие от такой борьбы можно.

В общем, в вашем теле могут существовать еще множество блоков, которые будут создавать вам проблемы на работе, в отношениях с другими людьми или в развитии бизнеса.

Что с ними нужно делать? Конечно, убирать. С помощью «Эффективного прощения», например.


При этом придется писать фразы РФП, относящиеся к новым объектам прощения. Например, при прощении работы у вас могут быть следующие фразы:

Я прошу прощения у работы за то, что я ненавидела ее.

Я прошу прощения у работы за то, что я ошиблась с выбором работы.

Я прошу прощения у работы за то, что я считала ее мучительной и ненужной для себя.

Я прошу прощения у работы за то, что я тратила на нее зря время.

Я прошу прощения у работы за то, что я не могу с нее уволиться.

Я прошу прощения у работы за то, что она мне надоела.

Я прошу прощения у работы за то, что отношусь к ней безответственно.

Я прошу прощения у работы за то, что хожу на нее только ради зарплаты.

Я прошу прощения у работы за то, что увиливаю от ответственных заданий.

Я прошу прощения у работы за то, что ищу виноватых.

Я прошу прощения у работы за то, что отказываюсь брать на себя вину и признавать свои ошибки.

Я прошу прощения у работы за то, что не забочусь об интересах клиентов.

Я прошу прощения у работы за то, что не забочусь о репутации компании.

Я прошу прощения у работы за то, что занимаюсь на работе личными делами.

Я прошу прощения у работы за то, что игнорирую телефонные звонки.

Я прошу прощения у работы за то, что пытаюсь показать агентам, что они идиоты.

Я прошу прощения у работы за то, что грубо разговариваю по телефону.

Я прошу прощения у работы за то, что перекладываю работу на своих коллег.

Я прошу прощения у работы за то, что искусственно нарабатываю сверхурочные.

Я прошу прощения у работы за то, что беру больничный, когда не болею.

Я прошу прощения у работы за то, что ухожу раньше, оставляя недоделанную работу…


И так далее.

Если ваша работа связана с продажами, и вы тихо ненавидите своих клиентов, то вы можете написать на них РФП:


Я прошу прощения у клиентов за то, что считала, что они жадные, скупые и тупые уроды.

Я прошу прощения у клиентов за то, что часто обзывала их уродами, желала им всяких гадостей, когда выяснялось, что они просто «разведчики», а не покупатели.

Я прошу прощения у клиентов за то, что не верила в серьезность их намерений реально купить квартиру.

Я прошу прощения у клиентов за то, что раздражалась на них за долгий выбор и долгое принятие решения.

Я прошу прощения у клиентов за то, что не доверяла им и относилась к их запросам несерьезно, по принципу – а, все равно ничего не купят.

Я прошу прощения у клиентов за то, что злилась и раздражалась на их требования предлагать другие варианты, когда у меня уже нечего было что-либо показывать.

Я прошу прощения у клиентов за то, что обижалась на них, матерно ругала их про себя и прекращала их обслуживание.

Я прошу прощения у клиентов за то, что часто ленилась их обслуживать и после одного ответа по телефону бросала их и больше не звонила.

Я прошу прощения у клиентов за то, что проклинала и всячески ругала любого человека, кто сделал покупку квартиры не через меня или отложил покупку на неопределенное время.

Я прошу прощения у клиентов за то, что меня раздражают их страхи, сомнения и переживания по поводу покупки недвижимости.

Я прошу прощения у клиентов за то, что я иногда обманывала их в надежде, что они купят квартиру, и я заработаю деньги.

Я прошу прощения у клиентов за то, что я часто предвзято к ним относилась, не уважала и не доверяла им с первого контакта.


То есть вы можете выйти из внутренней борьбы с любыми людьми и любыми объектами или ситуациями. Вперед!

Большое количество РФП для прощения самых разных объектов прощения вы можете найти на сайте Помощник по самотрансформации www.selftrans.ru на Шаге 1.

И тогда у вас будут возникать самые чудесные результаты. Например, такие, как приведены в письмах благодарности ниже.

Наталья (отзыв из раздела «Истории успеха» на Видеоблоге http://www.sviyasha.ru/blog/otzivy-o-rezultatkh/)


Александр Григорьевич, здравствуйте!

Услышала о Вашей методике 4 года назад из «сарафанного радио» и… почти сразу забыла – ну мало ли что говорят… Практически случайно 4 месяца назад увидела рекламу и купила аудионастрой «Я легко и быстро притягиваю нужные мне деньги». Результат ошеломил… и это при том, что я лишилась работы..

Ну, думаю, если время есть, займусь наконец собой!! … Далее знакомство с техникой «Эффективного прощения» в видео с общими для всех формулами… – «крючило» так, что даже не помню таких ощущений в своей жизни! Но понимала, что нельзя останавливаться… через неделю поняла, где именно крючит особенно… доступ к Помощнику… 2 недели очень плотной работы, и то, от чего пряталась и казалось, что «уж меня-то это не касается» стало очевидным. А чуть позже, не просто так, разумеется, а в работе перестало быть болезненным… Работа с РФП – очень (!!!) больно, но такая эйфория потом при промежуточном завершении!!!! Это как разбитая в хлам квартира после даже не знаю кого… потом весь мусор вывезли… потом потолок-стены-полы-штукатурка-двери… и наконец ОБОИ, МЕБЕЛЬ, ШТОРЫ…

Впрочем, раздел ведь называется «Истории успеха», поэтому об успехах: пришло понимание почему именно так все в Жизни сейчас и что надо сделать… СЕЙЧАС У МЕНЯ:

– РЕАЛЬНО другие отношения с мамой и дочерью 18 лет – без обид, раздражения и претензий… мы наслаждаемся тем, что мы друг у друга просто есть!!!

– Готова двигаться дальше в отношениях с мужчинами и уже есть предложение руки и сердца… потому что смогла наконец отпустить мужа, который умер 5,5 года назад… это было очень тяжело… РФП… очень тяжело…

– Кардинально пересмотрела свое отношение к работе и наконец впервые за 18 лет профессиональной деятельности ЗНАЮ, чего хочу.

– Бесконечно люблю этот мир и себя.

Нет, это не PR, это абсолютно реальная история… Мне всего 42, я благодарю весь свой прошлый опыт и готова к счастливому завтра!!!

Друзья, не бойтесь, не останавливайтесь, пробуйте!!! Это гениальный инструмент…


Татьяна.

Здравствуйте, Александр Григорьевич! Благодаря прощению себя, своей диссертации и работы со скрытыми выгодами, моя защита 9 числа (т. е. сегодня) прошла на «ура». Писала я свою работу 6 лет и очень боялась, что не смогу защититься нормально, что моих способностей недостаточно, этот страх тянул из меня все силы. Я решила для себя, что надо с этим заканчивать. Поставила цель удачно защитить диссертацию. Я дышала каждый день, начиная с того момента когда вы выложили на сайте практику дыхания, сначала прощая себя, затем диссертацию, а затем проговаривая положительные установки.

Я держалась очень достойно, хорошо отвечала на вопросы, произвела хорошее впечатление у Совета.


Маргарита, 39 лет.

После написания формулы ЭП улучшились отношения с дочерью настолько, что даже она это замечает. Отношения ровные, спокойные, доброжелательные. Изменения в лучшую сторону стали происходить и с моей дочерью: она на глазах «взрослеет».

Сын с семьей уже второй раз за месяц приехал в гости, чаще стал звонить, а невестка призналась, что их 3-месячная дочка похожа на меня.


Валентина, 44 года.

Моя работа мне начинает нравиться и кажется вполне приличной и удобной. То, чем я занимаюсь, перестало мне казаться бессмысленным и приносит людям пользу, а мне – доход. Мне стал нравиться мой кабинет и рабочее место (удобный стол с местом для безделушек, хороший компьютер, Интернет, кофемашина, шкаф для одежды, зеркало, цветы в красивых горшках, картины на стенах, в окошко виден Главпочтамт и кусочек площади), коридор, по которому я прихожу на работу, и даже чистый, ухоженный туалет.

Несмотря на центр города, для меня здесь всегда стало находиться парковочное место рядом с офисом.


Как видите, изменения могут происходить в самых разных сферах жизни – там, где вы испытываете внутренний или внешний дискомфорт.

Очень неприятно, конечно, что нужно работать самой. Так хорошо было бы просто проглотить таблетку, и чтобы все сразу наладилось. Даже здоровье, поскольку немало болезней вызвано эмоциональными блоками.

Но мы не даем техники, которые делают вас зависимыми от таблеток или каких-то целителей. Мы даем практики исключительно для самостоятельной работы.

Правда, мы выдаем довольно подробные инструкции, как пользоваться этими практиками. Например, в виде книг, записей тренингов и вебинаров в нашем Интернет-магазине www.psymarket.ru,

Или в виде тренингов и консультаций в Тренинговом центре «Разумный путь» www.sviyash-center.ru

Работу с прощением вы можете проводить анонимно, в любое удобное вам время на сайте Помощник по самотрансформации www.selftrans.ru на Шаге 1.

Есть Клуб «Управляй своей жизнью» www.sviyasha.ru, где вы тоже работаете на Помощнике, но вам помогают наши эксперты-Знатоки.

Наконец, есть специализированная Пошаговая программа «Эффективное прощение» с множеством видео и текстовых материалов, где вы самостоятельно проходите материалы по шагам и достигаете состояния внутренней чистоты www.sv005.ru

Эта книга написана как дополнительный материал к Пошаговой программы «Эффективное прощение».

В общем, у вас есть уникальная возможность радикально поменять свою жизнь за пару-тройку месяцев, нужно только начать действовать.

Но это еще не все.
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Рептильный мозг не спит
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К сожалению, если вы очень хорошо почистились и даже вошли в состояние эйфории, оно не останется в вас навсегда, если за ним не следить.

Наш мир за время вашей работы над собой не станет совершенно безопасным, поэтому ваш Рептильный мозг останется с вами и будет бодрствовать.

В ходе чисток вы объяснили ему, что вы выбираете впредь не бороться с теми людьми, которым вы раньше пытались объяснить, как им нужно правильно жить.

Но остались другие люди и ситуации, которые ваш Рептильный мозг будет воспринимать как опасные и будет реагировать на них привычным ему способом.

Значит, в вашем теле постепенно будут накапливаться новые переживания. И их нужно будет убирать.

Как говорят священники: нагрешил – покайся. То есть возбудился – почисться.

И это навсегда, к сожалению.

Есть еще и другой путь, более эффективный. Он состоит в том, чтобы выявить у себя те убеждения, которые порождают ваши переживания, и сделать их менее значимыми. С тем, чтобы ваш Рептильный мозг перестал бросаться на защиту этих убеждений.

Это делается на Шаге 2 «Технологии самотрансформации». До сих пор мы работали с Шагом 1 этой технологии.

Все 4 Шага «Технологии самотрансформации» описаны в книге «Начни жизнь заново. 4 шага к новой реальности» – скачайте ее на сайте www.sviyash.ru и почитайте. В этой книге мы Шаг 2 и последующие не рассматриваем.

В целом самосовершенствоваться можно (и нужно) всю жизнь. Но большинство людей совсем не горит желанием взваливать на себя еще и эту заботу, и их можно понять.

Поэтому в этой книге вы нашли самые эффективные и самые действенные инструменты для изменения своей жизни к лучшему.

Возвращайтесь к техникам чистки хотя бы пару раз в месяц на полчасика, убирайте из тела новые переживания, и все будет замечательно.

Мысль короткая, поэтому и итоги будут недлинные.

ИТОГИ
1. Мы рассмотрели самые популярные источники переживаний. Но кроме них существуют тысячи других, присущих только вам объектов внутренней и внешней борьбы. Вам нужно выявить их и проработать их c «Эффективным прощением».

2. Качественно проведенная очистка тела от эмоциональных блоков решает множество ваших проблем. Но, к сожалению, не навсегда.

3. Ваш Рептильный мозг останется с вами, и он все равно будет реагировать на разные события, происходящие с вами. Поэтому ваше тело будет вновь заполняться переживаниями.

4. Поэтому рекомендуется повторять работу с прощением один-два раза в месяц по часу. Во время такой профилактической чистки можно работать с вашими готовыми РФП. А можно выбрать новые объекты, которые будут вызывать ваши повторяющиеся переживания, и поработать с ними.

5. В общем, ваша внутренняя чистота будет зависеть от того, будете ли вы ее поддерживать. Либо вы позволите вашему Рептильному мозгу снова заполнить ваше тело новыми эмоциональными блоками.

6. Еще рекомендуется поработать над сменой ваших убеждений о себе и об окружающем мире на Шаге 2 «Технологии самотрансформации» (на сайте Помощник по самотрансформации www.selftrans.ru). Тогда у Рептильного мозга останется совсем мало оснований вмешиваться в вашу жизнь.
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Глава 10. Как убрать конфликты в семье?
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Семейная жизнь есть лучший способ расплаты за кармические преступления.


В Главе 7 мы делали прощение любимых. И рассмотрели прием прощения «странных» мужчин, который облегчит вам встречу нужного вам будущего любимого (для мужчин – любимой).

А что делать, если искать любимого вам еще рано? То есть мужчина возле вас вроде бы есть, а вот куда бы его приспособить, вы не знаете. И уже всю голову над этим сломали, как говорится.

То есть у вас есть муж, официальный или гражданский, все равно. Но ваши отношения вышли из любовных, и сейчас у вас состояние затяжной войны, где каждый жестко отстаивает свою позицию. Хотя бы по мелочам – право смотреть по телевизору «свою» передачу, право делать понравившиеся вам покупки ради самого процесса покупки и так далее.

Если вам не повезло и вы победили своего мужа, то ситуация еще хуже. Каким бы плюгавым ни был ваш мужчина, но он, ведомый своим пещерным Рептильным мозгом, будет претендовать на право получать признание у себя дома. А то и на право принимать решения (прямо как в пещерные времена…).

Если вы отобрали у него все эти права, то ему ничего не остается кроме как закрыться от этого «неправильного» мира, в котором он не может проявить себя как добытчик и защитник. Обычный способ ухода от реальности – занырнуть в алкоголь, хотя бывают и другие варианты.

В общем, в вашей семейной жизни более чем достаточно оснований для переживаний. Вы уже давно забыли, с какой стати вы влюбились когда-то в этого мужчину. Теперь вы видите в нем все только плохое. Точнее, видите не вы, а такую картинку подбрасывают вам ваши эмоциональные блоки, заряженные на борьбу с мужем.

Попытка разорвать эти отношения через развод ничего не решает. Если вы разошлись с мужем и унесли с собой большой эмоциональный заряд против него, то в случае следующего замужества этот эмоциональный блок снова вовлечет вас в борьбу с новым мужем. И так будет повторяться не один раз. Шансы выскочить из этого замкнутого круга взаимной борьбы без прощения очень малы.
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Семейная жизнь создает эмоциональные блоки
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Возможно, у вас не все так запущено, и в вашем муже имеются такие качества, которыми вы довольны и даже гордитесь ими. Говорят, так бывает, мне такого не встречалось (возможно, потому, что к психологам с радостью не ходят…).

Все равно вам следует прочитать и исполнить в упрощенном виде последующие рекомендации.

Они достаточно просты.

Не стоит продолжать позиционную борьбу, это борьба не ваша, а двух Рептильных мозгов. А вы в ней всего лишь пешка, которую они используют для удовлетворения своих инстинктивных потребностей.

Начните жить более-менее осмысленно. Изгоните из себя эмоциональные блоки, которые сейчас управляют вами.
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Эффективно простите вашего мужа
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Используйте материалы Главы 7 и проведите «Эффективное прощение» вашего мужа (для мужчин – прощение жены).

Если в этой борьбе вы противостоите свекрови – поработайте с ее прощением. Если у вас во врагах ребенок – поработайте с его прощением.

Если вы будете делать это настойчиво, то через некоторое время ситуация разрядится. Вы станете относиться к вашему мужу доброжелательно и отстраненно – если у вас в душе не осталось совсем ничего от прежней влюбленности.
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Отношения могут стать возвышенными
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А если что-то осталось, то ваши чувства могут вспыхнуть заново. Так редко, но бывает. Почитайте ниже отзыв о подобной ситуации. Я уже приводил его в книге «Начни жизнь заново», здесь повторяю.

Реальный пример из жизни участницы моего Интернет-тренинга:

Вот первое письмо от участницы тренинга:

«Здравствуйте, Александр Григорьевич!

Я прощала себя и мужа по ЭП (Эффективное Прощение. – От авт.), все было хорошо, но три дня назад у нас произошел грандиозный скандал с дракой, муж выдернул мне клок волос, а я ударила его сковородой по голове, потом мы перебили всю посуду в кухне и разбили новый телевизор, это все продолжалось часа два, потом я ревела, что ненавижу мужа, а он ревел, что любит меня. Теперь не знаю, что делать, заниматься ли по ЭП дальше, а то я боюсь после всего этого, что убью его или он меня в следующий раз.

Я когда делала ЭП и на себя и на мужа, то все было нормально, только дышать тяжело было, но вот стала делать прощение денег и на первых же минутах упала в обморок, что это было, теперь тоже боюсь деньги прощать. Посоветуйте как быть дальше?

С уважением, Н».

Я изумился тому, как весело люди живут. И, естественно, запретил ей продолжать работать с ЭП, раз оно дает такой сильный энергетический подъем, которым не получается управлять, и накопленные ранее негативные эмоции перехватывают управление ею. И рекомендовал использовать более спокойные техники. Кроме того, было рекомендовано убрать куда подальше своего «Внутреннего мужчину» и выпустить на волю «Внутреннюю женщину».

Вот второе письмо:

«Александр Григорьевич, здравствуйте!

Напишу вам, какие позитивные изменения случились в моей жизни.

Вы мне на прошлой неделе запретили использовать ЭП после драки с мужем. Я с воскресенья прошлого стала просто писать в тетрадку прощение на мужа, это тоже было очень трудно для меня, я ревела и писала, я исписала уже 48 листов, тетрадь. Всю неделю я с мужем не ругалась. А если он начинал ругаться, то я молчала и улыбалась. Но вот в субботу с утра муж завтракал и случайно опрокинул чашку с кофе на мою новую белоснежную скатерть, которую я только что очень задорого купила. Он испугался, а я вместо того чтобы орать и скандалить и унижать его (выполнила упражнение по снижению агрессивности) я просто сказала: «Чтоб у тебя зарплата была сто тысяч в месяц, чтобы ты мог мне по сто скатертей в месяц покупать!». У него пропал дар речи, а я сняла скатерть и понесла ее в стирку. В ванной, я, конечно же, мысленно его назвала «кочкоруким козлом» и немножко расстроилась оттого, что я теперь женщина и не могу с ним ругаться и драться, а то бы с удовольствием ему за эту скатерть врезала по морде. Вышла из ванной как ни в чем не бывало, а муж даже извинился передо мной. Но самое интересное было дальше.

Муж сам вызвался сходить в магазин, а он принципиально не ходил за продуктами уже 2 года, т. к. я всегда орала, что продукты не те, не того качества, фирмы-изготовителя и т. п., и он просто игнорировал мои приказы сходить в магазин, а тут сам вызвался. Но самое главное, он пришел из магазина и принес мне цветы, ну как цветы, одну кривенькую розочку, но меня чуть не парализовало в тот момент. Т. к. мой муж не дарил мне вообще НИЧЕГО уже 10 лет после последней ссоры из-за подарка. Я была действительно счастлива!!! Сейчас он вернулся ко мне в спальню, и мы спим вместе, полгода спали в разных комнатах, а в воскресенье с утра даже принес мне кофе в постель, прямо как 10 лет назад.

Александр Григорьевич, вы волшебник! Спасибо вам огромное!

А сейчас вот прочитала свою тетрадь с прощением и не испытала ничего, прочитала просто как чужой рассказ о человеческой дурости, даже посмеялась на некоторых моментах. Посоветуйте, делать ли мне ЭП на мужа или продолжать писать, но я уже вроде все написала в этой тетради.

С уважением, Н».

Как видите, чудеса восстановления отношений влюбленности бывают. У вас все может быть проще, но все равно ваши отношения обязательно станут совсем другими. Вам Рептильный мозг не станет больше воевать с мужем – через прощение вы объясните ему, что ваш муж больше не враг вам.

Когда вы уберете у себя заряд против мужа, его Рептильный мозг увидит, что враг исчез, и ему незачем держать у себя заряды против вас. И удалит у мужа эмоциональный блок, заряженный против вас.

Так что вы оба станете внутренне чистенькими, и это состояние нужно сохранять все последующее время. Проще всего делать это путем мысленного повторения простой формулы прощения из двух фраз (Глава 2) сразу после вашей негативной эмоциональной реакции по отношению к мужу. А такие реакции будут появляться, куда деваться, ведь каждый из вас по-прежнему останется при своих убеждениях. И при своем Рептильном мозге всегда готовом пободаться за свою правоту.

Дальше хорошо было бы поработать с этими убеждениями и подкорректировать их – это можно сделать на сайте Помощник по самотрансформации www.selftrans.ru на Шаге 2.

Здесь же можно просто рекомендовать постоянно крутить в голове такое позитивное утверждение, которым руководствуются все влюбленные: «Впредь я выбираю видеть в моем муже (жене) только достоинства, и полностью игнорировать его недостатки».

То есть просто снова наденьте на себя «розовые очки», и ваша жизнь тут же наладится.

На этом краткие рекомендации по улучшению семейной жизни завершаем.

В более развернутом виде вы их можете почитать в книге «Советы брачующимся, забракованными страстно желающим забраковаться» – скачайте ее на сайте www.sviyash.ru Это бесплатно.

ИТОГИ
1. Совместное проживание мужчины и женщины способствует созданию больших эмоциональных блоков, заряженных друг против друга.

2. Попытка выйти из борьбы через развод и новое замужество без использования техник прощения имеет малые шансы на успех. Имеющемуся внутри вас эмоциональному блоку все равно, с каким мужчиной ему бороться – с нынешним или новым.

3. Тотальная чистка тела от недовольств вашим мужем с большой вероятностью будет способствовать установлению нормальных отношений, иногда переходящих в новую влюбленность.

4. Крайне желательно очистить тело не только от остатков борьбы с мужем, но эмоциональную грязь, возникшую в ходе борьбы с другими объектами прощения (родители, дети, деньги и так далее). Иначе, например, раздражение от ненавистной работы вы будете приносить домой и там разрушать отношения с мужем или детьми.
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Глава 11. Как простить измену?
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Двойная измена – это когда жена изменяет тебе с твоей любовницей.

Андри

Иногда в жизни случается то, что люди называют изменой.

Изменой обычно называется ситуация, когда один из влюбленных вступает в избыточно близкие отношения с третьей стороной. (Третья сторона – это тоже человек, разумеется).

То есть речь идет об очередной избыточности. Это когда женщина абсолютно убеждена, что ее любимый целиком и полностью принадлежат только ей. И никакой своей частью он не может принадлежать другой женщине, хотя бы на время.

Если любимый приближается на слишком близкое расстояние к другой женщине, то такое поведение любимого трактуется как измена. Такой экстремизм во владении своим любимым особенно сильно проявляется в молодости, когда мир резко делится на белое и черное. Потом, с возрастом и наработкой жизненного опыта, у большинства женщин картинка мира становится не такой контрастной, в ней обнаруживается много промежуточных оттенков. И резкость в суждениях и оценках поведения близких людей падает.

У мужчин происходит все то же самое.
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Измене часто предшествует ревность
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Измене обычно предшествует ревность – увлекательный и очень энергичный процесс поиска доказательств измены.

Кто организует все эти развлечения?

Естественно наш недремлющий Рептильный мозг. Его поведение было совершенно оправдано лет сто и более назад, когда не было средств контрацепции. И любая измена с большой вероятностью приводила к беременности и искажению генетики рода. В очень высокоинстинктивных сообществах и сегодня такие развлечения резко не одобряются.

В основе ревности у женщин обычно лежит Инстинкт продолжения рода, который создает эмоцию страха у женщины с тем, чтобы она повнимательнее бдила за своим любимым.

И когда женщина обнаруживает, что ее подозрения оправдались, и ее любимый действительно сходил «налево», она дает реакцию. Реакция может быть разной – все зависит от того, какими убеждениями она руководствуется.

То есть одна женщина может просто отмахнуться от такой информации. Сходил и сходил, лишь бы домой вернулся. Другая может устроить разборку и на время отлучить мужчину от тела. А есть такие, кто воспринимает подобный поход «налево» как трагедию, крушение всех надежд и потерю почвы под ногами. Они уходят в депрессию и потом выбираются из нее годами.

Уровень эмоционального и внешнего реагирования зависит от того, насколько значимыми были ожидания верности от любимого.
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Измена порождает большой эмоциональный блок
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Если ожидания были, но вялые, то реакция на измену будет слабая. Эмоциональный блок после переживаний появится, но слабый.

Если же ожидания верности любимого были сверхзначимые, то реакция будет очень сильная – Рептильный мозг даст огромную порцию энергии, чтобы запугать любимого и объяснить ему, как нужно вести себя правильно.

Достаточно часто до объяснений дело не доходит – девушка в гневе рвет отношения и с упоением погружается в переживания на тему, какая она несчастная. И каким животным оказался ее любимый. Как она не могла этого не видеть раньше?!

А что она могла раньше увидеть, если на ней были «розовые очки» влюбленности и отсутствие способности реально оценивать ситуацию?

А ее избыточно важное ожидание верности и осуждение тех мужчин, для которых верность не является чем-то значимым, привлекало к ней именно таких мужчин. И именно в такого она вынуждена была влюбиться – других рядом просто не было. Об этой нашей особенности притягивать к себе тех, кого мы осуждаем, вы читали в Главе 7.

У мужчин все происходит точно так же. Только в основе ревности чаще лежит не страх потерять любимую, а раздражение от того, что кто-то еще посягнул на его имущество (в смысле, на любимую).

Понятно, что когда вы ошибочку вашего любимого объявляете изменой, то вы создаете в себе огромный эмоциональный блок. Который затем оказывает сильное влияние на вашу жизнь.
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Измены закрывают сердце для новой любви
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Например, пара-тройка сильных переживаний по поводу измен любимых мужчин может полностью блокировать вам возможность найти себе новую любовь.

То есть на уровне разума вы можете желать новой любви, новых отношений. Но их не будет, поскольку эмоциональный блок не позволит вам заново испытать тот стресс, который имел место при предыдущих изменах.

Значит, пока вы не уберете из себя эмоциональный блок, новой любви вам не видать.

Поэтому с изменой, если она с вами приключилась, нужно специально работать.

Что нужно делать?
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Прощаем неверных мужчин
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Прежде всего нужно написать РФП на тех ваших мужчин, которые вам изменяли. И проработать эти РФП с помощью «Эффективного прощения». Причем постарайтесь не осуждать этих нарушителей ваших ожиданий, а найти им какое-то оправдание. Например, они просто хотели убедиться, что вы действительно самая лучшая. И хотели не от рационального ума – ходить «налево» заставлял их тот же Инстинкт продолжения рода. Посочувствуйте им, жертвам Инстинкта. Разве на жертв можно обижаться или гневаться? Им можно только сочувствовать.

Затем нужно написать РФП на «странных» мужчин, которые способны при наличии любимой еще смотреть по сторонам и видеть других женщин. Такие «странные» мужчины бывают, куда деваться. И чем больше вы будете осуждать их поведение, тем больше вероятность того, что в следующий раз вам попадется как раз такой мужчина.

Зная такие особенности нашего бессознательного поведения, постарайтесь полностью принять и простить мучеников мужского пола, жертв своего инстинктивного влечения.

Кстати, такие же мученицы нередко бывают и среди женщин. Живут с одним мужчиной, но при этом все время ведут охоту на более престижного самца. И при первой же возможности перебираются к нему. Либо просто очень тесно общаются с ним. Это опять же не от ума, а от инстинктов.

Впрочем, некоторые женщины делают это и от ума.

После искреннего прощения измен ваших бывших любимых и прощения всех потенциальных изменников вам нужно будет поддерживать тело в чистоте от эмоциональной грязи, как обычно.
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Не забудьте почиститься тотально
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Кроме того, обязательно нужно убрать из тела остальные эмоциональные блоки, заряженные против других объектов прощения – против себя, против родителей или денег, и так иначе. Иначе любой эмоциональный блок, сидящий внутри вас, попробует помочь влюбиться в такого мужчину, с которым нужно будет потом героически побороться.

Осуждаете родителей за что-то и не простили их – у вашего любимого могут вдруг проявиться те качества, которыми вы недовольны в родителях. В вас сидит большой эмоциональный блок, заряженный против денег – ваш новый избранник с большой вероятностью создаст вам новые переживания с деньгами и так далее.

Так что, уходя в новую жизнь, необходимо тотально почистите в себе все эмоциональные блоки – тогда вам не придется догружать вашего избранника какой-то дополнительной задачей создать вам полигон борьбы за какие-то ваши ценности.

Однако одно только отсутствие осуждения гулящих мужчин не является гарантией того, что вам тут же встретится негулящий (и при этом здоровый!) мужчина, с которым вы захотите создать семью. И он этого захочет.
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Внутри нас многое мешает нам достичь нашей цели
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Так будет только при условии, что у вас внутри не будет других «внутренних тормозов» на пути к желанной цели. Ведь кроме эмоциональных блоков внутри нас существуют другие механизмы самоторможения на пути к заявленным целям.

Если хотите подробнее узнать про эти «тормоза», почитайте книги «Советы брачующимся…» и «Начни жизнь заново» – скачайте их на сайте www.sviyash.ru

Гораздо эффективнее убрать все последствия ваших переживаний после измены – приобрести видеотренинг «Как начать жить после предательства» на www.sv002.ru и проработать самостоятельно приведенные там упражнения.

Если вы пугаетесь полностью самостоятельной работы – пройдите соответствующий тренинг в Центре позитивной психологии «Разумный путь», подробности на сайте www.sviyash-center.ru

Или станьте участником «Сообщества тех, кто ищет свою половинку» в клубе «Управляй своей жизнью» www.sviyasha.ru Там вы будете работать над своей задачей на Помощнике по самотрансформации, а помогать вам будут наши эксперты-Знатоки.

В общем, все достижимо. В мире имеется огромное количество свободных мужчин и женщин, жаждущих любви и семейной жизни. Вам много не нужно, нужен всего один. Но сейчас вы его просто не видите, поскольку между вами стоят ваши внутренние барьеры. Уберите их, и вам откроется совсем другой мир. Пробуйте.

ИТОГИ
1. Измена – это термин, несущий в себе осуждение поведения человека, который поступил не в соответствии с очень значимыми для вас ожиданиями в сфере отношений мужчина-женщина.

2. В случае измены Рептильный мозг дает очень мощную эмоциональную реакцию, в результате которой в теле создается сильный эмоциональный блок, заряженный против конкретного «изменника» и всех остальных особей его пола.

3. Если пережить несколько измен, то в теле создается мощный эмоциональный блок, блокирующий возможность новой влюбленности.

4. Чтобы открыть сердце для новой любви, нужно полностью простить ваших конкретных «изменников» и всех остальных представителей (представительниц) его пола, склонных к мультилюбовным отношениям.

5. Кроме того, очень важно убрать из тела остальные эмоциональные блоки, заряженные против других объектов прощения – чтобы ваше осуждение их недостатков не реализовалось в вашем новом любимом.

6. Стремясь к новой влюбленности, нужно четко представлять себе, каким должен быть тот мужчина, которого вы мечтаете встретить.
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Глава 12. Как начать жить после краха бизнеса?
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Правильное банкротство – это законная процедура, в ходе которой вы перекладываете деньги в брючный карман и отдаете пиджак кредиторам.

Т. Бернар

Женщины в силу своей природы более зациклены на отношениях, и основные источники переживаний у них связаны именно с этой сферой жизни.

Для мужчин более важны достижения в социуме – они повышают их ранг в глазах окружающих, этого требует инстинкт выживания. Именно поэтому миллиардеры и мультимиллионеры сосредоточены в основном в странах с высокоинстинктивным населением. В рациональной Европе миллиардеры если и есть, то только потомственные. Но не те, кто сам сделал себя очень богатым.

На пути к богатству бывают не только победы, но и поражения. Причиной неудачи могут быть самые разные обстоятельства, но итог всегда один – потеря денег и высоких позиций в глазах окружающих. Обычно это называется банкротство, или крах карьеры.

Поэтому здесь под термином «банкротство» мы будем понимать не только разорение своего бизнеса, но и любое другое крупное поражение и потерю своих позиций в социуме. Это может быть неожиданная потеря высокого поста или должности, потеря публичного признания, потеря социального статуса и так далее. То есть то, что мужчины воспринимают как кризис или свое полное банкротство.

Для мужчин это очень стрессовый момент, не менее чем измена у женщины. А чаще и более стрессовый, поскольку к изменам мужчины относятся более легко.
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В теле создается несколько блоков
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Естественно, в результате банкротства в теле создается целый комплект эмоциональных блоков, заряженных против:

– конкретных людей, если они способствовали вашей неудаче или банкротству;

– себя как неумелого основателя и руководителя бизнеса;

– правительства или местных властей, если именно их действия привели к потере вашего бизнеса;

– Жизни в целом, если причиной вашего банкротства стал глобальный экономический кризис, например;

– денег, поскольку именно они бросили вас в ответственный момент;

– бизнеса в целом, поскольку он не оправдал ваших ожиданий;

– какие-то еще уникальные обстоятельства, способствующие вашему банкротству. Например, неправильный выбор ниши бизнеса и так далее.

Как известно, в кризисе 2008 года пострадало очень много предпринимателей. Часть из них сумела восстановить свой бизнес через несколько лет. А часть так и не смогла восстановиться и вынуждена была пойти работать по найму или таксистами. Все их попытки заново создать бизнес не приносили успеха. Хотя вокруг них множество людей без их опыта и связей начинали и успешно развивали свои бизнесы.

Почему так получилось, почему все начинания оборачивались неудачами?
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Сердце закрывается к деньгам и бизнесу
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Одна из наиболее вероятных причин – сердца банкротов были закрыты к большим деньгам. То есть мощный эмоциональный блок, создавшийся в их теле в момент банкротства любимого детища, препятствует повторению подобной ситуации.

В предыдущей главе мы указывали, что 2–3 измены закрывают сердце от новой любви.

Точно так же банкротство закрывает для многих бизнесменов возможность создать и развить новый бизнес. Находящийся в их теле эмоциональный блок уберегает их от повторения переживания смертельного уровня, которое они испытали в момент банкротства. Конечно, речь идет о реальных банкротствах, а не о процессе вывода денег из бизнеса под личиной банкротства.

Процессы повторяются в разных сферах жизни. Умом бизнес создать хочется, а внутри сидит страх повторения поражения, который не позволяет достичь успеха.

Можно ли с этим что-то сделать? Конечно, можно.
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Эффективно прощаем всех виноватых в банкротстве
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Для начала нужно сесть и спокойно составить список тех людей и обстоятельств, которых вы считаете причастными к вашему банкротству.

Затем пишете РФП на все эти объекты.

У нас раньше не было примеров ФРП на Жизнь в целом. Суть такой РФП – попросить прощения у Жизни за то, что в момент банкротства вы считали ее несправедливой и неправильной. И простить Жизнь за ее коварство и изменчивость по отношению к вам.

Особое внимание нужно уделить прощению себя, поскольку за годы после краха и последующих неудач вы могли погрузиться в тотальное осуждение себя и в пьянство. Нужно убрать все осуждения себя и вновь наполнить тело энергией желания победы.

Этим можно убрать основное внутреннее препятствие на пути к новому бизнесу.

Естественно, что нужно поработать с прощением всех остальных объектов прощения – родственников, знакомых, других объектов вашей внутренней и внешней борьбы. Иначе вместо целенаправленного создания и развития нового бизнеса вы все время будете отвлекаться на борьбу с вашими недругами.

После тотальной чистки в обновленном теле появятся жизненные силы, которые позволят вам уверенно двигаться к вашей цели. Параллельно нужно загрузить в свое Подсознание убеждения о своей успешности и уверенного достижения нужных вам целей.

Лучше всего это делать на Шаге 2 сайта Помощник по самотрансформации www.selftrans.ru.

Либо в «Сообществе тех, кто хочет создать или развить свой бизнес» Клуба А. Свияша www.sviyasha.ru

Естественно, что нужно будет разобраться в правилах и особенностях ведения бизнеса в новых условиях. Но для позитивного и уверенного в себе человека, каким вы станете, это не будет проблемой.

И тогда вы с большой вероятностью сможете создать себе либо тот бизнес, либо ту карьеру, которые вам сегодня кажутся несбыточными. Все возможно и зависит только от вашего состояния.

Вот небольшой пример на эту тему:

Александр Григорьевич, здравствуйте! Мы с Вами общались полтора года назад на фестивале в Геленджике. Помните актрису, которая была недовольна тем, что снимается третий год подряд в сериале плохого качества?))) Двигаюсь вперед, применяя все полученные знания)))

Хочу пригласить Вас на премьеру моего спектакля «Сказка о рыбаке и рыбке» в абсолютно новой, нетрафаретной трактовке, который я поставила как режиссер. Волею судьбы играю там главную роль – «Старуху»))) Вынашивала эту идею много лет – и вот через неделю премьера.

Буду очень рада, если Вы придете, и с Вашей легкой руки спектакль начнет легкую радостную и успешную жизнь. Премьера состоится 13 февраля в 12.00 в театре Булгаковский Дом (метро «Маяковская»). Буду очень рада Вас увидеть в зале!

Лариса.

Ваши возможности по сотворению своей жизни такой, как вы хотите, огромны. Но начинать движение к своим целям всегда нужно с очистки от негативного прошлого, без этого все остальные усилия могут буксовать.

ИТОГИ
1. Для любого инстинктивного мужчины естественным является занять как можно более высокое положение в социуме – этого требует инстинкт выживания. Да, инстинкт продолжения рода тоже заинтересован в высоком социальном статусе – он позволяет выбрать себе для продолжения рода более качественную женщину.

2. Во время банкротства, под которым мы будем понимать не только разорение своего бизнеса, но и любое другое крупное поражение и потерю своих позиций в социуме, в теле мужчины создаются несколько больших эмоциональных блоков.

3. Эти эмоциональные блоки будут всячески противодействовать попыткам открыть новый бизнес или создать новую карьеру. Они будут действовать из лучших побуждений, защищать вас от возможных новых переживаний смертельного уровня.

4. Возможно, вам усилием воли удастся преодолеть их сопротивление, и вы добьетесь своего. Но так бывает не всегда.

5. Чтобы начать свой бизнес или карьеру после кризиса заново, нужно освободить свое тело от имеющихся в нем эмоциональных блоков. Лучше всего это делать с помощью «Эффективного прощения» и самопрограммирования на успех.

6. В случае выполнения тотальной чистки тела энергетика восстанавливается, и вы идете к своей цели легко и уверенно.
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Глава 13. Как убрать некоторые заболевания?
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Здоровье – это промежуточный эпизод между двумя болезнями.

Т. Капчук

Всем хочется быть здоровыми. По молодости, когда здоровья обычно в избытке, мы о нем не думаем и грохаем его всеми доступными нам способами.

В том числе путем героической борьбы за очень важные для нас идеи исправления человечества. Мы включаем в свою «стаю» самых близких людей, до которых мы можем дотянуться. И когда обнаруживаем, что кто-то из «своих» ведет себя не так, как нам нужно, мы бросаемся спасать этого человека. Как его бросишь, «свой» ведь!

Способ исправления всегда один, пещерный. Нам нужно так пугнуть этого «своего», чтобы он испытал «медвежью» болезнь и впредь вел себя так, как нам нужно. То есть «правильно», с нашей точки зрения.

К сожалению, этот способ исправления ближнего действует только на некоторых детей в возрасте до 12 лет. Потом дети вырастают, их Рептильный мозг крепнет, и он всегда готов пугнуть вас в ответ. Никакого положительного эффекта от этих пещерных развлечений нет, но кого это остановит? Более подробно эти процессы описаны в книге «Улыбнись, пока не поздно», скачайте ее на сайте www.sviyash.ru

От всех этих приматских развлечений возникает одно – эмоциональные блоки, большие и маленькие. А каждый эмоциональный блок, если помните из Главы 1, есть вполне реальный телесный спазм. В какой-то части вашего тела мышцы сжались и не разжались, и теперь они напоминают сжатую пружинку.

Какие именно мышцы сжались и не разжались, вы не знаете. Какой внутренний орган они тем самым травмировали, вы не знаете. Но через некоторое время у вас что-то заболит. Плечо, спина, голова, что-то внутри вас – спазм может отложиться в любом месте тела.

Если спазмирована какая-то внутренняя железа, то меняется ваш гормональный фон и возникает соответствующее заболевание (например, диабет или аллергия).

Какой-то зависимости между повторяющимися переживаниями и местом хранения эмоциональных блоков за много лет практики не обнаружено. За исключением одного частого процесса.
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Возмущение создает проблемы в районе горла
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Когда вы чем-то возмущены, внутри вас поднимается энергетический поток, который должен придать убедительности и грозности вашим словам. Если вы открываете рот и громко вываливаете на окружающих ваше недовольство, то возбужденная в теле энергия частично или полностью расходуется.

То есть громко возмущающиеся люди могут быть внутренне более благополучными, чем те, кто сдерживается и оставляет возбужденную энергию внутри себя. Эта оставшаяся в теле энергия закукливается в эмоциональный блок, который обычно располагается в районе горла.

То есть врачи долго могут лечить вас от простуды или щитовидки, а на самом деле причиной вашего воспаления может быть задавленное в себе многократно повторяющееся возмущение. Возмущение может быть любое, например, недовольство поступками близкого человека, родителей или начальника.

Иногда просто позволение выражать свое недовольство вслух очень быстро убирает воспалительные процессы в районе горла. При этом может пострадать ваш имидж воспитанного человека, конечно, учитывайте это.
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Но с позволением себе громко поорать на окружающих тоже не все просто.

Если вы поорали и забыли причину вашего возмущения, то с вами все будет благополучно. Так живут многие итальянцы – в их культуре принято громко выражать свои эмоции. Проорались, и все забыли.

Другой случай, когда вам очень нужно убедить другого человека, что он в чем-то не прав. Вы уже несколько раз высказали ему свои замечания обычным тоном, и он не обратил на них внимания, естественно.

Видя такое неуважение к вам, на помощь приходит Рептильный мозг. Он дает вам дополнительный уровень возбуждения, чтобы вы с позиции силы донесли свою мысль тому, кому вы хотите очень помочь стать лучше. Вы орете на него в расчете, что он вас испугается и станет вести себя так, как вам хочется. Причем эта идея очень важна для вас, вы никак не можете о ней забыть. Вы не итальянка.

Естественно, ваш оппонент тоже возбуждается и орет на вас в ответ. Ваши педагогические усилия пошли насмарку, он не испугался. Но поскольку вы ждали большего, чем просто поорать, в теле осталась большая неудовлетворенность, и часть вашего негодования создала в теле очередной эмоциональный блок.

То есть поорали и забыли суть спора – эмоциональный блок не образовался.

Поорали, но не удовлетворились самим процессом ора – эмоциональный блок образовался. И спазмировал что-то внутри вас.

Несколько десятков буйных схваток с неустраивающим вас результатом – у вас в теле возникло заболевание. Вы идете с ним к терапевту, он прописывает вам болеутоляющие лекарства. Он ничего не знает и знать не хочет, как вы создали себе заболевание. Его этому не учили. Он рассматривает ваше тело как мешок с костями и потрохами, в котором что-то сломалось. Значит, нужно подсыпать туда правильного порошочка, и болезнь пройдет.

Это, конечно, утрированный образ процесса терапии. На самом деле современная медицина может очень многое. Просто хотелось бы выделить ту мысль, что современная медицина не рассматривает заболевания как следствие каких-то неправильных действий со стороны человека.

Она рассматривает человека лишь как биологический объект для своего воздействия и идет по пути замены «отработавших» частей человеческого тела на различные биомеханические костыли, что делает его еще более зависимым от медицины.

Человек становится абсолютно зависим от медицины, и если по каким-то причинам останавливается завоз нужных таблеток или батареек, он просто умирает. Такое периодически имеет место при разных кризисах, как известно. Медицина – это очень большой бизнес, и человек в нем всего лишь сырье для извлечения из него денег.

Между тем Природа создала очень совершенное биосущество – человека, который совершенно не использует свои способности.

Конечно, есть отдельные люди, заинтересованные в сохранении своего здоровья без медицины, и они добиваются отличных успехов. Но в целом цивилизация пошла по пути отношения к человеку почти как к техническому объекту. Отсюда стремление натолкать в него побольше биокерамики или железа. Или синтезировать запчасти к нему в 3D принтерах.
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Если вы устали от таблеток и они не дают вам желанного здоровья, а лишь на время убирают симптомы заболевания, то вы можете попробовать сами убрать из себя некоторые заболевания (не все, конечно). А только те, которые вызваны наличием эмоциональных блоков в вашем теле.

Что для этого нужно сделать? Нужно убрать из себя все эмоциональные блоки, поскольку вы не знаете, какой именно блок породил ваше заболевание.

То есть вы составляете полный перечень всех возможных объектов прощения. Пишете на них РФП и работаете с ними с помощью «Эффективного прощения». Или, если здоровье совсем никакое, с помощью других приемов из Главы 2. Это тоже работает, но требуется больше времени для достижения нужного результата – полной очистки тела.

Ключевым здесь будет РФР своего тела. Точнее даже, самым важным будет раздел 1 РФП – вы просите прощения у своего тела за все те гадости, которые вы делали по отношению к нему.


Например, в вашей РФП обязательно должны быть фразы типа:

Я прошу прощения у своего тела за то, что я вела неправильный образ жизни и довела свое тело до болезни.

Я прошу прощения у своего тела за то, что я переедала, ела порой избыточную, несвежую или некачественную еду.

Я прошу прощения у своего тела за то, что я пила в избытке кофе и алкогольные напитки.

Я прошу прощения у своего тела за то, что я курила и вводила в свое тело никотиновый яд, чтобы развлечься или успокоиться.

Я прошу прощения у своего тела за то, что я недоедала, недосыпала, не заботилась о себе.

Я прошу прощения у своего тела за то, что я ставила свое здоровье на последнее место среди разных моих ценностей.

Я прошу прощения у своего тела за то, что я заботилась о своем здоровье в последнюю очередь.

Я прошу прощения у своего тела за то, что я не уделяла достаточно времени для заботы о своем здоровье, хотя видела, что мой организм возражал против этого.

Я прошу прощения у своего тела за то, что я тупо ела и пила то, что тебе не нравилось, хотя ты выражало свой протест через зубную, головную, желудочную и прочую боль.

Я прошу прощения у своего тела за то, что я не слушала твоих протестов и задавливала твой протест с помощью болеутоляющих таблеток.

Я прошу прощения у своего высокоорганизованного тела за то, что я не хотела слушать твои протесты против моего образа жизни и лупила по тебе кувалдой в виде болеутоляющих таблеток.

Я прошу прощения у своего тела за то, что я считала, что здоровье можно сохранить таблетками или с помощью врачей.

Я прошу прощения у своего тела за то, что я пренебрегали твоими интересами ради других дел.


И так далее.

В разделе 2 вам, скорее всего, не за что будет прощать свое тело. Разве что мужчины могут простить тело за сбои в потенции в ответственные моменты. А женщины могут прощать тело за сильные регулярные боли.

В разделах 3 и 4 хорошо припомнить конкретные случаи, когда вы объедались, перепивали, ели или пили всякую дрянь, не давали себе отдыхать ради выполнения работы или каких-то еще очень важных на тот момент дел.

В последнем разделе 5 пообещайте своему телу, что впредь вы будете заботиться о нем, периодически выгуливать его, кормить и пить только качественной едой и питьем в необходимых ему количествах. Что впредь вы не будете травить его огромным количеством алкоголя, никотина, наркотиков или кофе. Что вы обязуетесь прислушиваться к его сигналам и реагировать на них так, как подсказывает вам ваше тело.

А потом все эти обещания нужно будет выполнять.
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Нужно сразу сказать, что пообещать легко. Но выполнить эти обещания будет не просто. Когда ваше тело увидит, что вы его слушаете, оно начет указывать вам, что есть можно, а что нельзя. Свой протест против «неправильной» еды или питья оно может проявлять через желудочные или головные боли, высыпания на языке или на небе (верхняя часть рта) очень быстро после проглатывания вредной для вас пищи.

Тут вам уже нельзя будет глотать парализующие всю вашу нервную систему таблетки Но-шпы или других чудотворных препаратов, пропагандируемых по телевидению.

Точнее, вы можете глотать эти таблетки, но тогда не ждите больше подсказок от вашего организма – он замолчит и будет болеть в знак протеста против такого с ним обращения.
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После часов 10 работы с «Эффективным прощением» во время очередной дыхательной сессии вы можете спросить себя, кого вы еще забыли простить. И вам может прийти ответ от вашего Подсознания. Вы вдруг вспомните, что забыли поработать с прощением еще нескольких человек или ситуаций. Обязательно включите их в перечень ваших объектов прощения.

Такая работа над внутренней чисткой совершенно не отменяет необходимость обращения к врачам и выполнения их рекомендаций. Делайте чистку параллельно с лечением по указаниям врачей.
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В результате чисток ваша иммунная система может активироваться и убрать из вашего тела совершенно разные заболевания.

Мы нередко получаем письма от читателей книг или участники наших тренингов рассказывают какие заболевания у них ушли сами собой после чисток. Это были:

– мокнущая экзема на руках – прошла сама собой после нескольких месяцев работы с прощением;

– злокачественная опухоль без метастазов – после пары месяцев интенсивного прощения самого главного объекта переживаний;

– кисты и миомы разной сложности – после полного прощения своего мужчины;

– разного рода радикулиты и прочие боли – после чисток по всем возможным источникам переживаний.

Кроме того, после чисток обычно повышается энергетика и внешне люди молодеют на несколько лет.

Внимание! Мы не занимаемся лечением, поэтому не нужно присылать нам ваши диагнозы, мы в них ничего не понимаем.

Мы лишь рассказываем вам, что некоторые ваши заболевания могут быть созданы застарелыми эмоциональными блоками. И что если вы уберете эмоциональные блоки (то есть спазмы), то вызванное ими заболевание может либо пройти само собой. Либо если в теле прошли большие изменения в связи с заболеванием, то процесс излечения вашего заболевания врачами пойдет значительно активнее.

Далеко не все заболевания вызваны переживаниями, причин существует множество, вы можете почитать о них в книге «Здоровье в голове, а не в аптеке» – ее можно скачать на сайте www.sviyash.ru

Сам процесс прощения тела лучше всего делать на сайте Помощник по самотрансформации www.selftrans.ru

В Интернет-магазине www.psymarket.ru вы можете приобрести запись медитации «Прошу прощения у своего тела» – это хороший дополнительный инструмент к вашей работе над собой. Но эта медитация не заменяет «Эффективное прощение» с РФП своего тела, это нужно делать обязательно.

Поэтому используйте все возможные вам способы и средства достижения здоровья, в том числе эмоциональные чистки.

ИТОГИ
1. Когда мы с чем-то не согласны, наш Рептильный мозг дает нам энергетический импульс для того, чтобы мы отстояли свою правоту. Поскольку мало кто готов нас послушать, энергия борьбы создает в теле эмоциональный блок, который представляет из себя телесный спазм.

2. Эти эмоциональные спазмы откладываются в теле по какой-то неизвестной нам логике и создают разные заболевания физического тела в этих местах.

3. Единственное, что часто повторяется – задавленное в себе возмущение создает разные воспалительные заболевания в районе горла.

4. Один из способов не создавать в себе эмоциональный блок в ходе конфликта – вывести всю возбужденную энергию через крик. Но так получается не всегда.

5. Если вы покричали и забыли о предмете спора, то эмоциональный блок не образуется. Если вы покричали, но не достигли своей цели и остались не удовлетворены результатами ваших шумных переговоров, то эмоциональный блок все равно образуется.

6. Для самостоятельного освобождения от части заболеваний вы можете провести полную эмоциональную чистку своего организма с помощью «Эффективного прощения».

7. При такой чистке главным будет РФП своего тела. Вам нужно будет попросить у своего тела прощения за ваши измывательства над ним.

8. Если вы проведете качественную чистку тела от эмоциональных блоков, вы можете установить контакт со своим телом, и оно будет подсказывать вам, как вам нужно правильно питаться и жить, чтобы быть здоровым человеком.
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Поздравляю вас, если вы добрались до этого места в книге. Вы очень настойчивый и целеустремленный человек.

Либо Жизнь уже так прижала вас, что вы готовы схватиться за любую соломинку, чтобы выбраться из той жизненной ямы, куда вы так успешно забрались.

Сейчас вы получили очень мощный инструмент радикального изменения своей жизни, который был придуман несколько тысяч лет назад. Здесь он лишь изложен на понятном современному человеку языке.
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Имеется в виду известная заповедь: «Не суди, и не судим будешь». Что в переводе на современный языке означает: «не осуждай других и себя, и все у тебя будет в шоколаде».

Казалось бы, все слышали эти слова тысячи раз. Но как можно не судить, когда вокруг столько козлов, идиотов и дебилов? И очень хочется им всем сразу и по отдельности объяснить, какими они должны быть на самом деле. Причинить им добро.

Но они, суки, сопротивляются вашим добрым намерениям. Вы от этого еще больше гневаетесь, и все у вас становится плохо – и со здоровьем, и с отношениями, и с деньгами, и так далее.

Казалось бы, если в реальности ничего от вас не зависит, сделайте правильный вывод и перестаньте судить. Объясните вашему пещерному мозгу, что у вас нет больше врагов. Вы всех прощаете и принимаете со всеми их причудами (или придурью, хотя нет, это слово содержит осуждение).

Лучше всего прощение делать с помощью Пошаговой программы «Эффективное прощение» – в ней собран полный набор нужных вам текстовых, видео– и аудиоматериалов, необходимых для достижения нужных вам целей. Там имеются видеопрактикумы с типовыми РФП – они позволяют вам сразу начать работу над собой с наиболее популярными фразами, пока вы будете готовить свои личные РФП.

Эту программу проходите здесь www.sv005.ru

Еще вы можете работать над собой на Шаге 1 Помощника по самотрансформации www.selftrans.ru Все процессы там автоматизированы, имеется много дополнительных материалов – пользуйтесь.

Если вы опасаетесь работать без помощи специалистов, то можете пройти тренинг по прощению в нашем тренинговом центре «Разумный путь» www.sviyash-center.ru.

Либо поработайте в одном из Сообществ клуба «Управляй своей жизнью» www.sviyasha.ru

В общем, возможностей много, обязательно используйте их для перехода в новую жизнь.
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Только не думайте, что прощение и принятие есть позволение всем измываться над вами. Зачем, вы имеете полное право очень жестко защищать себя, когда кто-то посягает на вашу свободу, права или имущество. На вас нападают? Возбудились, любым доступным вам способом дали нарушителю ваших прав по болезненной части его тела, защитили себя. Потом прочитали на него и себя простую формулу прощения и забыли о нем навсегда.

То есть в случае необходимости вы спокойно используете свою способность защитить себя с помощью Пещерного мозга. Но это в крайних случаях, когда вам что-то реально угрожает. А в остальное время вы отправляете свой Пещерный мозг на заслуженный отдых. Как поется в одной известной песне, «мы мирные люди, но наш бронепоезд стоит на запасном пути».

Это важно, поскольку вашу позитивность и неготовность гавкаться с окружающими по любому поводу люди часто принимают за слабость и пытаются лишить вас того, что вы имеете или к чему стремитесь. В случае необходимости возбудитесь, дайте обидчику по ушам. А потом быстренько подчистите свой эмоциональный фон с помощью «Простой формулы прощения», например.

А в остальное время вы сохраняете в своем теле эмоциональную чистоту. Инструменты для этого вы получили. Это самые эффективные и понятные на сегодня инструменты для самостоятельной работы, ничего подобного вы больше нигде не найдете.
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Еще раз приношу извинения читателям этой книги мужского пола. Я с огромным уважением отношусь к вам и считаю, что мужчинам эти знания даже полезней, чем женщинам. Но из соображений маркетинга я выбрал обращаться в этой книге к женщинам – они являются основными потребителями этих знаний. Вот когда уровень жизни у нас в стране возрастет настолько, что женщины станут более уверенными в себе и захватят власть над мужчинами, как это произошло в развитых странах Запада, то тогда вы массово начнете читать подобные книги. И пользоваться услугами психологов.

Но это произойдет не скоро, похоже, так что позвольте мне сегодня соответствовать нашей реальности в выборе основной аудитории читателей и пользователей предлагаемых знаний.

Желаю вам всем успеха на пути достижения внутренней чистоты и гармоничного отношения к нашему прекрасному миру. В нем сегодня так много негативных эмоций и так мало позитивных, что улыбка на вашем лице будет существенным вкладом в общее поле добра и любви, которое могло бы управлять нами. Но пока так не сложилось.

Улыбок и успехов вам на всю жизнь.

Ваш Александр Свияш
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