Свами Дева Зака
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Лет тридцать назад я был молодым ученым-физиком и, разумеется, считал себя убежденным приверженцем научного знания. Видимо поэтому всякие эзотерические рассуждения об «энергии» и «энергетике» в применении к человеку и взаимодействию между людьми обычно вызывали у меня сильнейшее раздражение. Помню, как в 1991 году, когда по странному стечению обстоятельств я оказался в числе участников некоего еженедельного психологического семинара, меня просто бесили фразы ведущей вроде: «Вы чувствуете, как изменилась энергия в зале?»

«Какая энергия? Ну вот что она выпендривается? А эти участники еще кивают с умным видом, как будто и в самом деле что-то чувствуют! Экстрасенсы хреновы… В общем, бесят!»

Почему-то, однако, я не перестал посещать этот семинар, на котором, кстати, психологические упражнения чередовались с медитационными техниками Ошо – именно там я впервые услышал это имя. И постепенно, постепенно что-то начало меняться и во мне, и в моем мировосприятии. Мало-помалу я стал обнаруживать, что внутри действительно можно уловить некие ощущения – чаще всего, движение эмоций, но иногда и «просто» движение энергии. Кажется, самым первым таким опытом у меня стало ощущение самопроизвольного движения руки во время одной из активных медитаций. Оказывается, мое тело может двигаться и танцевать само, без моего контроля! Это было удивительно!

А дальше оказалось, что это движение энергии можно чувствовать не только внутри себя, но и в других людях тоже. Неожиданно выяснилось, что люди – невероятно чувствительные существа! Особенно когда им не мешает шум и гвалт собственных мыслей…

Несколькими годами спустя мне посчастливилось встретиться с энергией Рэйки – и снова оказалось, что очень легко научиться чувствовать и ее тоже. Потом пришло время экспериментов с Тантрой. В очень узком понимании этого термина, Тантра – это про то, как можно чувствовать тонкую сексуальную энергию в себе и в других людях. И не только чувствовать, но еще и играть с этой очень живой и очень приятной энергией – и одному, и вдвоем с партнером… И самое удивительное, что это – не про секс, как многие тут уже, наверное, подумали. Скорее, это про возможность чувствовать и ощущать – и самого себя, и другого человека. Иными словами – это про близость.

А еще лет через десять, уже после того, как в мою жизнь прочно вошел Ошо ребалансинг, ставший моей основной профессией, я однажды задумался о том, что многие из моих клиентов, так же как и я когда-то, пока еще не могут ощутить эту загадочную «энергию». И что их, наверное, тоже страшно бесят мои разговоры про «энергию», которую они считают эзотерической чушью. Поэтому неплохо было бы мне научиться разговаривать с людьми о ребалансинге на каком-то другом языке, не используя слова «энергия».

И я честно попробовал. И честно признал, что у меня ничего не получилось. Оказалось, что понятие «энергии» слишком плотно встроилось во все, чем я занимаюсь и что мне интересно.

Поэтому в этой книге, посвященной Ошо ребалансингу, я довольно часто буду использовать слово «энергия». И мне совершенно не будет за это стыдно, поскольку я уже давно знаю: почувствовать движение энергии в собственном теле, познакомиться с этой энергией и даже с ней подружиться, может каждый, кому это интересно. А Ошо ребалансинг – это просто один из самых эффективных способов встретиться и подружиться со своим телом. И, да, с его энергиями. По крайней мере, так это сработало для меня.
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Ошо ребалансинг вошел в мою жизнь 21 декабря 1997 года. Пожалуй, даже не вошел, а ворвался.

В те времена я уже был вхож в небольшую компанию людей, интересующихся психологией, эзотерикой и различными духовными практиками. И вот, в тот вечер мы в очередной раз собрались в музыкальном зале одного из московских детских садиков, чтобы помедитировать – вместе выполнить одну или две из медитационных техник Ошо и, может быть, сделать пару психологических упражнений. Ну и, конечно, поболтать за чаем о разных эзотерических и духовных вопросах.

Неожиданно распахнулась дверь… Или очень аккуратно и тихо приоткрылась?..

Тут я ненадолго прервусь, чтобы сообщить вам одну вещь, важную для понимания этой книги. Несколько лет назад мне в интернете попалась довольно необычная статья про функционирование человеческого мозга. В ней, в частности, говорилось, что, по мнению современных нейрофизиологов, воспоминания не хранятся в человеческой памяти в однозначно зафиксированном и неизменном виде – как, например, хранятся файлы на жестком диске компьютера или книги в библиотеке. Вместо этого мозг каждый раз собирает и пересоздает воспоминания заново – что-то все время меняется, что-то добавляется, что-то исчезает… Это, кстати, отлично известно следователям и адвокатам, которые в своей профессии постоянно работают с воспоминаниями свидетелей. Воспоминания разных свидетелей могут очень сильно отличаться. Воспоминания одного и того же свидетеля обязательно меняются с течением времени.

Таким образом, как сказали бы в эзотерических кругах, «каждый из нас живет в своей собственной реальности, и эти реальности могут очень сильно не совпадать». И в этой книге я, конечно же, рассказываю истории, происходившие исключительно в моей собственной реальности. И подозреваю, что другие участники этих событий могли видеть их совсем по-другому. Настолько, что мне впору заявить: «Некоторые события и героев можно считать вымышленными, а некоторые совпадения с реальными личностями – случайными». Тем более что речь у меня часто будет идти об очень, очень субъективных вещах.

Итак, дверь в музыкальный зал очень аккуратно и тихо приоткрылась… И на пороге появилась Амрита Премин – саньясинка из Киева, с которой некоторые из нас за пару лет до этого познакомились на совершенно фантастическом мероприятии – десятидневном тантрическом Ошо-кемпе в предгорьях Кавказа.

Амрита, как выяснилось, в очередной раз собралась лететь в Индию и по пути нашла время, чтобы встретиться с московскими друзьями.

За чаем Амрита рассказала, что в один из ее прошлых приездов в Пуну она открыла для себя очень интересную технику работы с телом, которая называется Ошо ребалансинг. Под руководством Амриты мы тут же нашли пару столов, составили их вместе, накрыли одеялами, и на получившемся массажном столе Амрита буквально для каждого из присутствующих провела пятиминутную демо-сессию ребалансинга – просто, чтобы дать нам возможность «почувствовать вкус» этой практики.

На самом деле – для каждого, кроме меня. Я в те времена был крайне робким, скромным и незаметным существом, и поэтому то, что времени не хватило именно для меня, было, в общем-то, вполне ожидаемо и в порядке вещей.

Конечно, я очень расстроился. Но позже, когда мы уже начали расходиться по домам, один из друзей намекнул мне, что я мог бы попросить у Амриты индивидуальную сессию. «У тебя ведь теперь есть деньги», – напомнил он.

Это была правда. Одним из странных результатов того самого тантрического кемпа двухлетней давности стало то, что после него я вдруг начал интересоваться зарабатыванием денег – как бы «недуховно» это ни звучало. И деньги, похоже, откликнулись на мой интерес: почти сразу нашлась работа технического переводчика – очень ощутимое и приятное дополнение к моей тогдашней скромной зарплате преподавателя физики в техническом вузе. Поэтому, после совсем недолгих размышлений, я подошел к Амрите, и мы договорились, что она на следующий день приедет ко мне и проведет индивидуальную сессию Ошо ребалансинга.

Амрита приехала. Мы снова соорудили из подручных материалов массажный стол и застелили его одеялами. Еще одно одеяло послужило валиком, который нужно было подложить под колени.

Перед самым началом сессии, когда я уже разделся до трусов, и Амрита очень внимательно смотрела на то, как именно я стою, и задавала вопросы, о том, что происходит у меня в разных местах тела – позже я узнал, что эта процедура называется «чтением тела» – Амрита спросила, чего именно мне хотелось бы получить от этой сессии ребалансинга, какой результат для меня был бы желателен?

Тогда я еще не подозревал, что желания, произнесенные перед сессией Ошо ребалансинга, часто имеют тенденцию сбываться. Кажется, я сказал ей, что чувствую у себя в теле много невыраженной энергии и что было бы здорово, если бы эта энергия наконец-то пришла в движение.

Потом я лег на массажный стол. О том, что происходило дальше, я помню сравнительно немного. Очень запомнилось, как Амрита прикасалась к мышцам шеи в местах их прикрепления к затылочной кости черепа – ощущение сильного напряжения, заблокированной энергии, которая уже очень давно тоскует и мечтает течь свободно. Ярость, слезы… Еще я помню, как после сессии стоял рядом со столом, с огромным изумлением ощущая, что все тело наполнено невероятной силой – хотелось бегать по потолку, совершать разные невообразимые подвиги…

Сейчас, по прошествии двадцати лет, когда я давным-давно сам стал Ошо ребалансером и провел уже почти три тысячи сессий, я часто рассказываю своим клиентам, что, по моим ощущениям, в большинстве своем люди живут, используя примерно 3–5 процентов той энергии и силы, что была им дана «по праву рождения». А с помощью ребалансинга эту долю можно повысить, скажем, до шести процентов. Если повезет, конечно. Или даже до восьми. Немного? Но это в два-три раза больше, чем то, к чему вы привыкли! И эта разница в интенсивности потока энергии может привести к очень серьезным изменениям в жизни. По крайней мере, в моем случае произошло именно это.

Но вернемся к моей первой сессии. Любителям «неслучайных совпадений», наверное, будет интересно узнать, что она пришлась как раз на мой саньясинский день рождения – маленькому Свами Деве Заке исполнилось три годика. Кстати, именно поэтому мне было так просто вспомнить дату этой сессии. И в честь дня рождения Амрита подарила мне портрет Ошо, который очень кстати оказался у нее с собой. Этот портрет до сих пор висит в комнате, где я провожу сессии ребалансинга.

Уже позже, когда я провожал Амриту на электричку и мы с ней стояли на железнодорожной платформе, она спросила: «Зака, а почему ты не едешь в Индию?»

Я подробно объяснил ей, что, да, я очень хочу поехать в Пуну, прямо мечтаю об этом, что у меня даже есть загранпаспорт, но вот беда – денег все время очень мало, да еще и с работы меня не отпустят. Ведь зимой, когда в Пуне самый сезон, мне нужно принимать у студентов лабы, зачеты и экзамены. Так что, наверное, лет через пять, когда подкоплю деньжат…

Сочувственно покивав, Амрита села в подошедшую электричку, а я вернулся к себе домой. Там я обнаружил, что Амрита оставила у меня свое колечко из агата – сняла его, когда проводила сессию, а потом забыла надеть.

Именно поэтому ровно через месяц, когда мы с Амритой «совершенно случайно» столкнулись у ворот коммуны Ошо в Пуне, мне было очень приятно вспомнить наш последний разговор и вернуть ей это кольцо.

И этот вихрь моей собственной энергии, который легко и непринужденно забросил меня в Индию вопреки всем моим страхам и «железобетонным» отмазкам, был самым первым из чудес, которые принес в мою жизнь Ошо ребалансинг. А о том, что будут и другие, я тогда, конечно же, еще не подозревал.
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Ошо ребалансинг – главная тема этой книги – очень тесно связан с неким зародившимся примерно полвека назад духовным движением. Именно поэтому для меня очень важно рассказать о том, что означают все эти странные слова – Ошо, Пуна, саньяса, медитация…

Ошо, также известный под именем Бхагван Шри Раджниш, – это просветленный индийский мистик и духовный учитель, чья наиболее активная деятельность пришлась на период с середины шестидесятых и до конца восьмидесятых годов прошлого века.

Подобно множеству других мистиков, Ошо, прежде всего, учил медитации и свободе. И, подобно некоторым другим великим учителям, делал он это своим, совершенно уникальным способом.

Как мне сейчас видится, очень важной особенностью учения Ошо была его провокативность и намеренная внутренняя противоречивость. Провокативность – потому что, как объяснял сам Ошо, «чтобы человек пробудился от сна, в котором он пребывает, я должен стучать к нему в дверь очень громко – иначе он не проснется». Именно поэтому, отвечая на вопросы учеников, Ошо чаще всего «стремился разрушить сам вопрос» – поколебать любые убеждения и ментальные установки, остановить ум спрашивающего, привести его в состояние замешательства, пустоты и безмолвия. А еще для Ошо было важно, чтобы его слова не использовались бы потом в качестве мертвого догматического учения. Именно поэтому он очень тщательно, намеренно и последовательно противоречил самому себе – буквально во всем.

Одну и ту же историю в своих беседах Ошо мог рассказывать в трех различных вариантах, расслабленно и грациозно пренебрегая любыми так называемыми «фактами». И конечно же, для многих из тех, кто пытался читать книги Ошо или слушать его беседы, эта непоследовательность оказывалась весьма серьезным вызовом. Ведь сознательный ум так любит «понимать», так любит цепляться за известное, анализировать информацию, разделяя ее на «правильную» и «неправильную», соглашаясь и споря! А сам Ошо при этом не раз говорил, что самое важное в его беседах – это не слова, которые он произносит, а паузы между ними, та глубина безмолвия, которая в них содержится…

Беседы Ошо – а их было очень, очень много – тщательно записывались его учениками на аудио и видеокассеты и затем издавались в виде книг. Сейчас таких книг издано уже больше тысячи, их общий тираж давно превысил сто миллионов экземпляров.

Провокация, вызов самым разным общественным и религиозным устоям, пронизывали всю духовную работу Ошо. Элементы провокации, конечно же, были и в созданной им так называемой неосаньясе. В традиционном индуизме саньяса – это аналог христианского монашества. Саньяса – это когда человек, реализовавшийся в семье, профессии, мирской жизни, в свои преклонные годы отрекается от всего этого и уходит в лес, чтобы в уединении, вдали от мира и его соблазнов, посвятить себя духовному поиску. Поэтому саньясин в индуизме – это очень немолодой и очень уважаемый человек, одетый в оранжевые одежды – символ его отречения от мира.

В мире Ошо саньяса – это нечто совершенно иное. «Новая» саньяса Ошо – это посвящение или инициация, которые помогают установить особую связь между учеником и его Мастером. И для того, чтобы получить саньясу у Ошо, не требовалось вообще никаких условий – достаточно было одного вашего желания. Совершенно не требовалось отрекаться от мира. Напротив, саньяса Ошо предполагала, что вы будете максимально интенсивно проживать свою мирскую жизнь – наслаждаясь всеми ее радостями: вкусной едой, работой и творчеством, любовными отношениями, спортом, танцами и развлечениями… Единственное, чем саньясин или саньясинка Ошо отличаются в этом от «обычных людей» – они, по возможности, присутствуют в том, что они делают, осознают то, что с ними происходит. По возможности… Жить в миру по максимуму и одновременно быть максимально свободными от программ и обусловленностей, накладываемых жизнью в обществе, – так, пожалуй, можно кратко сформулировать принцип Ошо-саньясы.

Представляете, каким это было шоком для индийского общества – видеть в оранжевых монашеских одеждах не убеленных сединами аскетов, а молодых и веселых мужчин и женщин, искрящихся радостью и наслаждением жизнью?

Способы получения саньясы в разное время менялись. Прежде всего, конечно, посвящение давал сам Ошо. После смерти Мастера в саньясу инициировали его так называемые медиумы – причем для этого даже не требовалось личное присутствие посвящаемого. Так это, например, было в 1994 году, когда саньясу получал я. Раздобыв у знакомых саньясинов специальную анкету, я заполнил ее, вклеил свою фотографию и отправил письмом в Индию. И через несколько месяцев обнаружил у себя в почтовом ящике долгожданный конверт с иностранной маркой. Вскрыв его, я нашел листок плотной бумаги с изображением лебедя, летящего на фоне луны – символом коммуны Ошо, и со своим новым именем: Свами Дева Зака.

Да, саньяса Ошо – это также и получение нового имени. Новое имя очень помогает в том, чтобы провести границу между прошлым и настоящим – начать некоторые важные вещи заново, с чистого листа. К тому же, как мне когда-то рассказывали, для того чтобы дать имя, медиумы Ошо специально медитируют, настраивались на сущность инициируемого, и в результате полученное имя часто удивительным образом помогает раскрытию неких важных духовных качеств, присущих именно данному искателю. Ну что же, я сам могу сказать, что для меня новое имя очень долго оставалось источником весьма ощутимой внутренней энергетической поддержки.

И опять-таки слово «Свами», которое в то время было обязательным элементом мужских саньясинских имен в мире Ошо, тоже было вызовом традиционному индийскому обществу. В индуизме «свами» – почетный титул, уважительное обращение к святому человеку. Это немного похоже на то, как в православии миряне называют священника «батюшкой».

Интенсивная работа Ошо, направленная на повышение осознанности у духовных искателей, стекавшихся к нему со всего мира, продолжалась более двадцати лет. И в течение примерно одиннадцати лет – с 1974 по 1981, а потом с 1987 и до января 1990 года, когда Ошо покинул тело – центром этих интенсивнейших процессов был небольшой квартал Корегаон Парк в крупном индийском городе Пуна. Именно там располагалась в это время коммуна Ошо, которую также часто называли его ашрамом (на санскрите «ашрам» – это община, куда люди приходят для медитации и духовного развития). И когда кто-то из саньясинов Ошо говорил друзьям, что собирается поехать в Пуну, все понимали, что имеется в виду именно коммуна Ошо.

В коммуну люди приезжали прежде всего затем, чтобы просто побыть в присутствии просветленного Мастера, послушать его ежедневные беседы, в которых Ошо обычно комментировал какие-то произведения из мирового духовного наследия – буддийскую «Дхаммападу», притчи даосских мудрецов или суфиев, истории Дзен, разные Евангелия, Бхагавадгиту, древние тантрические тексты, книги Фридриха Ницше, поэзию Кабира или Халиля Джебрана – диапазон эрудиции Ошо был поистине безграничен. Также в этих беседах Мастер отвечал на самые разные вопросы, задаваемые духовными искателями. После смерти Ошо в Коммуне возникла традиция дважды в день включать записи его бесед: утром – аудиозаписи на хинди, а вечером, в ходе медитационной «Вечерней встречи Братства белых одежд» – видеозаписи бесед на английском языке.

В коммуне действовала чрезвычайно интенсивная медитационная программа. В течение дня, при желании, можно было принять участие чуть ли не в десятке различных медитационных техник. Пять из них – «Динамическая медитация», «Випассана», «Надабрама», «Кундалини» и «Вечерняя встреча» – проводились ежедневно. Остальные техники менялись – либо в соответствии с расписанием на неделю, либо по каким-то неведомым мне дополнительным соображениям.

Кроме этих медитационных техник, можно было записаться на самые разнообразные утренние классы – уроки танцев, тайцзы, йоги… Также имелись прекрасные условия для занятий спортом и творчеством.

Еще в коммуне Ошо была возможность выбрать для себя одну из многочисленных психотерапевтических групп или пройти один из обучающих тренингов, на которых велась подготовка специалистов по самым разным методам медитационной терапии.

И конечно же, коммуна – этот поистине райский уголок, в создание которого вложили свой труд и свою любовь тысячи саньясинов Ошо – была фантастически прекрасным местом для общения, встречи со старыми и новыми друзьями, с единомышленниками и товарищами по «внутреннему путешествию».

В январе 1998 года, когда я впервые оказался в коммуне, энергия присутствия просветленного Мастера в этом пространстве все еще была невероятно сильной – несмотря на то, что с момента, когда Ошо оставил тело, прошло восемь лет. Эта энергия была настолько плотной и ощутимой, что зачастую ее трудно было выдерживать. Тут очень кстати вспоминается название одной из песен Бориса Гребенщикова: «Слишком много любви». Энергия обволакивала вас сразу же, как только вы вступали на территорию коммуны, – и запускала какой-то сложный и глубокий процесс внутренний алхимической трансформации. И конечно, многие вещи у вас внутри этому процессу сопротивлялись. Очень характерными для многих гостей коммуны были постоянные перепады настроения – от эйфории до глубокой подавленности. У кого-то эти эмоциональные «американские горки» происходили с периодичностью раз в сутки, у кого-то интервалы были двухсуточными, а у кого-то настроение скакало вверх и вниз без всякой системы. И когда при встрече знакомые задавали друг другу вопрос: «Как дела?», самым частым ответом было: «Как обычно – колбасит».

Люди находили разные способы «справляться» с пребыванием в этом энергетическом поле. Кого-то энергия просто «выдавливала» за территорию ашрама – благо, что вокруг тогда было множество приятных кафешек и ресторанчиков. Кто-то находил поддержку в общении с друзьями, а кто-то, наоборот, сторонился людей и, что называется, «прятался в кустах» – для чего в коммуне тоже были созданы прекрасные условия: множество тайных уголков с небольшими прудами и водопадами, заросли бамбука, тропические растения, увитые лианами, удобные скамейки для уединенных медитаций, семейки любопытных мангустов, всегда готовых исследовать содержимое вашей сумки, павлины и лебеди… А какие концерты после заката устраивали в этих прудах громкоголосые индийские лягушки! Я ведь уже говорил, что коммуна Ошо была райским уголком?

Для тех, кому в данный момент хотелось воздержаться от контактов с другими саньясинами, было предусмотрено еще одно средство: можно было прикрепить на одежду специальный бейджик с надписью «In silence» («в молчании») – и тогда окружающие просто переставали с вами заговаривать и даже обращать на вас внимание.

Но были, конечно же, и моменты слияния с этой энергией поля коммуны – моменты, когда что-то внутри просто уставало бороться, сопротивляться и защищаться – прекрасные моменты «сдачи Существованию», «попадания в поток». И тогда жизнь в коммуне Ошо превращалась в приключение – в чудесную череду самых неожиданных и невероятных встреч, событий и совпадений. Поле Ошо начинало действовать как какой-то таинственный генератор волшебства.

И эти люди в коммуне, эти саньясины Ошо – прекрасные и открытые, веселые и одновременно – чувствительные и глубокие! Поначалу это ощущение радости и света, исходившее от большинства саньясинов, меня шокировало и пугало. Очень не сразу, очень-очень постепенно, я начал к нему привыкать… Я уже говорил, что в те времена я был гораздо более пугливым, робким и скромным, чем сейчас. Тем не менее то, что происходило тогда в коммуне Ошо – со мной и другими саньясинами – это, пожалуй, одни из самых драгоценных моих воспоминаний.

И конечно же, самую мощную поддержку в поле Ошо оказывали медитационные техники. А это значит, что пришло время немного подробнее рассказать о медитации и связанных с ней техниках.
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Глава 3. Медитация и медитационные техники
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О медитации можно говорить очень долго и очень по-разному. Просто потому, что «медитация» – одно из таких слов, которые в разных контекстах и разных традициях наделяются самым разнообразным содержанием и смыслом. Поэтому сразу скажу, что, упоминая медитацию в этой книге, я чаще всего буду иметь в виду состояние сознания, свободное от какого-либо содержимого – одно лишь безоценочное наблюдение всего, что происходит внутри и снаружи. Такое состояние еще называют «состоянием внутреннего свидетеля». Или наблюдателя.

Вот одна из метафор такого состояния. Представьте, что вы смотрите на железнодорожный путь, по которому идет поезд – символическое изображение потока ваших мыслей. Вы можете просто смотреть на проезжающие мимо вас вагоны – ваши мысли, но сами вы при этом остаетесь на месте. Вы можете даже замечать паузы между вашими мыслями – именно в эти моменты сознание освобождается от любого контента. И по мере того, как вы совершенствуетесь в практике свидетельствования, эти промежутки чистого сознания будут становиться все более и более продолжительными.

А еще вы раз за разом будете замечать, что в какой-то момент уже не наблюдаете движение поезда ваших мыслей, а едете в одном из вагонов – за долю мгновения поток мыслей увлек ваше сознание с собой. Тогда, как говорят учителя медитации, просто вернитесь на прежнее место.

Еще один способ говорить о медитации – это описывать ее как присутствие в своем теле и в своих действиях, их осознание. По-другому это часто называют «присутствием в текущем моменте». В этом случае медитацией может стать вообще все, что угодно. Ошо формулировал это так: «Вы можете делать все, что угодно – при условии, что вы присутствуете в том, что вы делаете». Ну, то есть, когда вы едите – вы едите, когда вы танцуете – вы танцуете. Иными словами, делаете нечто прямо противоположное тому, что привычно для нашей культуры, в которой тело и ум обычно разделены. В нашей культуре чаще всего люди ведут себя так, что когда их тело, например, автоматически ест, их осознание находится в совершенно другом месте – вспоминает разные интересные события или планирует какие-то будущие дела… в общем, присутствует где угодно, кроме текущего момента. Ошо говорил, что сознательный ум всегда находится либо в будущем, либо в прошлом – и никогда в текущем мгновении. А тело, наоборот, всегда присутствует «сейчас». Оно никогда не бывает в будущем или в прошлом.

Именно поэтому для перехода в состояние медитации очень важно научиться перемещать свое внимание из мыслей в тело. Этот процесс перемещения обычно называют «центрированием в теле» или просто «центрированием». Цивилизованный человек большую часть времени центрирован «в голове», в своем сознательном уме. Иными словами, основное его внимание занимают мысли, которые он думает. А в процессе занятий медитацией внимание медитирующего смещается из ума вниз – например, в сердце или в живот.

Кстати, однажды мне довелось переводить прекрасную книгу Ошо. Она называется «Внутреннее путешествие» и фактически представляет собой стенограмму одного из первых медитационных лагерей Ошо в 1967 году – когда еще не было ни «Динамической медитации», ни неосаньясы, ни коммуны в Пуне. В этой книге ачарья Раджниш (как тогда звали Ошо) в течение трех дней очень подробно рассказывает участникам лагеря о том, что медитация – это постепенный переход сначала из головы в сердце, а затем из сердца в живот.

И вот что еще интересно: когда ум остается без энергетической подпитки от нашего внимания, он сам собой начинает умолкать – разумеется, не сразу, а очень постепенно. Именно поэтому медитацию описывают еще и как состояние внутренней тишины, внутреннего безмолвия. Именно в этом состоянии, когда ум постепенно затихает, у медитирующего появляется возможность слышать не только громкие и категоричные указания своих «психологических программ», но и тихий, еле слышный голос своего сердца, а иногда – и безмолвие своего живота. И такая кардинальная смена авторитетов – от внедренных извне «программ» к своей внутренней изначальной разумности и чувствительности – со временем неизбежно приводит к глубоким изменениям в жизни духовного искателя.

И наконец, еще один, очень существенный для меня нюанс. Тем, кто интересуется медитацией, важно различать понятия «медитация» и «медитационная техника». Иными словами, понимать, что очень часто «медитацией» называют не только состояние свидетельствования и присутствия, но и технику или метод, помогающие в это состояние войти. Например, и классические медитации Випассана и Дзадзэн, и суфийские зикры и кружение, и Латихан, и глоссолалия у ранних христиан, и Динамическая медитация Ошо – все это именно техники, создающие наиболее благоприятные условия для того, чтобы состояние медитации вдруг случилось.

И огромнейшая, на мой взгляд, заслуга Ошо состоит в том…

Вообще-то, если мне вдруг придет в голову идея составить список людей, в наибольшей степени изменивших мою жизнь, то Ошо, безусловно, окажется в нем на первом месте – несмотря даже на то, что воздействие его учения мне впервые довелось ощутить лишь через год после того, как сам он ушел из жизни. И самым ценным среди полученных мною подарков, конечно же, останется опыт переживания энергии просветленного Мастера. А еще – опыт свободы и глубины отношений, которые в этой энергии становятся возможными. А еще – свобода мышления и свобода от мышления – редкостное благословение, которое с каждым годом жизни ощущается мною все больше и больше. По крайней мере, мне очень хочется в это верить.

Но есть и еще, как минимум, две очень важные вещи. Первая – это разработанные Ошо активные техники медитации для «западного ума». И вторая – гениальная идея Ошо об использовании психотерапии для углубления медитации. Этим двум последним вещам, в общем-то, и посвящена моя книга.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Глава 4. Активные техники медитации
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При слове «медитация» большинство людей, конечно же, представляют себе человека, подобно статуе застывшего в позе лотоса – ну, или хотя бы усевшегося на подушке со скрещенными по-турецки ногами. Глаза у него закрыты, на губах играет легкая загадочная улыбка, а все тело излучает покой и безмятежность. И это, в общем-то, правильное представление. И практикуемая в буддизме техника Випассаны, и дзенская техника Дзадзен внешне выглядят именно так. Такие техники медитации – в которых много пассивности, тишины, неподвижности – наверное, можно назвать традиционными.

Но существует и множество других медитационных техник – совсем не таких мирных и безмолвных – по крайней мере, на некоторых их стадиях.

Дело в том, что, как рассказывал в своих беседах Ошо, существует глубокое различие между восточным и западным типами ума. Медитация была создана на Востоке. Именно там на протяжении многих веков формировались и ценились такие свойства сознания, как созерцательность, стремление к внутренней гармонии, «позволение вещам происходить», внутреннее безмолвие и, в конечном счете, единение с Дао, слияние с Пустотой, с Абсолютом, растворение в Нирване…

Именно поэтому восточный ум по своей природе является в гораздо большей степени «медитативным», чем активный, «достигающий» ум Запада. Восточный ум больше ориентирован на «согласие с тем, что есть», на так называемое «не-действие». Для него пассивность и созерцательность – вовсе не пустая трата времени, а совершенно необходимая часть процесса жизненных изменений. Причем эта пассивность для него естественна. С точки зрения восточного ума, пассивность может быть так же важна и эффективна для изменений и трансформации, как и интенсивнейшая деятельность, инициируемая западным умом. Отсюда и странные для западного человека восточные изречения: «сижу в безмолвии, ничего не делаю, приходит весна, и трава вырастает сама собой», «если долго сидеть на берегу реки, рано или поздно мимо проплывет труп твоего врага», «даже упавший с крыши кирпич когда-нибудь будет перевернут…»

В отличие от культуры Востока, наша западная культура и, соответственно, наш западный ум, практически полностью ориентированы на действие, активность, достижение. Чтобы что-то изменить, нужно обязательно бороться, прикладывать усилия, напрягаться, не сидеть на месте, делать хоть что-нибудь… Об этом говорят и наши пословицы: «без труда не вытащишь и рыбку из пруда», «под лежачий камень вода не течет», «терпение и труд все перетрут» – и так далее… Соответственно, для западного образа мышления любое ожидание, любое состояние пассивности ощущается как пустая, напрасная и вредная трата времени. И, сообразно с этим, в нашем подсознании живет твердое убеждение, что чем больше «впахиваешь», чем больше проявляешь активности, чем меньше «сидишь без дела», тем лучше и значительнее будет результат и тем скорее он будет достигнут.

Кроме того, как заметил кто-то из современных философов, «западный ум боится пустоты». Если на Востоке Ничто – это предел стремлений духовного искателя, на Западе это скорее один из самых кошмарных вариантов Ада.

Именно поэтому Ошо говорил, что, начав практиковать традиционные восточные техники медитации, человек с Запада может столкнуться с весьма серьезными трудностями. Его «западный» ум слишком «прокачан» на активность. Более того, эта его обусловленность действует на протяжении многих и многих поколений. Человеку с Запада будет гораздо сложнее дождаться, пока его сверхактивный ум начнет сам собою успокаиваться, замедляться и затихать. Восточные традиционные техники медитации рассчитаны на «неделание». А люди с Запада, наоборот, ориентированы на «делание».

Вот почему Ошо в течение более двадцати лет экспериментировал, создавая техники медитации, предназначенные именно для «западного» ума. В большинстве из этих техник первые стадии связаны с довольно интенсивной (а иногда и очень интенсивной) физической активностью. В общем-то, именно поэтому эти техники и называются «активными». А после 20–40 минут очень странной для западного ума «бессмысленной» и подчас шокирующей активности обычно делается резкий, мгновенный переход к неподвижности, тишине, безмолвию. И на этом контрасте, как объяснял Мастер, состояние медитации может возникнуть само собой.

Вот почему активные техники медитации обычно состоят, как минимум, из двух (или больше) очень разных стадий. Безмолвие, покой и безмятежность, характерные для традиционных пассивных техник, в них тоже присутствуют – но ближе к концу. А начинается все чаще всего с действий, которые сделали бы честь любой психиатрической палате для буйных или привлекли особо пристальное внимание практикующего экзорциста. В разных активных техниках может использоваться и хаотическое дыхание, и интенсивные танцы, и максимально эмоциональная речь на «тарабарском языке», и очень громкие крики, и прыжки, за которые вас непременно зауважают местные обезьянки, и тряска всем телом, и разнообразные странные звуки… В общем, скучно, как правило, не бывает.

Впервые мне довелось попробовать на себе некоторые из «активных медитаций» Ошо в 1991 году. Мало-помалу они стали очень важной частью и моей жизни, и моей профессии Ошо ребалансера. Скажу больше, с годами мое восхищение тем, как устроены эти техники, и тем, как они действуют, только возрастает.

Важно только понимать, что при всей кажущейся простоте инструкций для активных медитационных техник Ошо, в их выполнении есть огромное количество тонких нюансов, от которых во многом будут зависеть их эффект. Это, впрочем, относится к любым медитационным техникам. И это создает огромное пространство для экспериментов с вашими внутренними состояниями.

Из всех техник, созданных Ошо, наиболее известна, конечно же, Динамическая медитация. Ей, кстати, в этом году исполнилось 50 лет. Среди саньясинов Ошо все еще ведутся бесконечные «священные войны» о том, как именно следует выполнять Динамическую медитацию, о том, насколько тяжело и сложно ее делать, и о чудодейственных результатах этой техники… В какой-то момент в Пуне даже была издана очень толстая книга, в которой собрали все, что Ошо когда-либо говорил о «Динамике» – так эту технику часто называют русскоязычные саньясины.

Позже, когда я буду рассказывать о том, как нас учили Ошо ребалансингу, я обязательно – и очень подробно – расскажу и о Динамической медитации. Для меня эта техника особенно ценна тем, что позволяет поддерживать тело и ум в более или менее гармоничном состоянии в сильных энергетических и эмоциональных полях. Именно поэтому «Динамика» стала для меня одним из главных «средств выживания», когда я оказался в поле коммуны Ошо – его, кстати, еще называют «полем Будды». И, видимо, совсем не случайно на футболках, которые продавались в то время в спортивном клубе коммуны, очень популярна была надпись «Meditation: the last resort». Это можно перевести как «Медитация: последнее прибежище» или как «Медитация: крайнее средство» – на мой вкус, прекрасно и так, и этак.

Таким же «инструментом выживания» Динамическая медитация впоследствии стала и для участников нашего тренинга по ребалансингу. Там сильнейшие эмоциональные поля создавались ведущими намеренно – в качестве важного фактора нашей подготовки. А ежедневная «Динамика» Ошо была обязательным элементом обучения на тренинге.

А сейчас давайте поговорим о связи медитации с психотерапией.
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Глава 5. Психотерапия в мире Ошо
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Что происходит с человеком во время медитации? Обычно это описывается как углубление, погружение внутрь, движение внимания и осознания к самому сокровенному внутреннему центру. Однако, в процессе такого движения медитирующий неизбежно будет сталкиваться с препятствиями. Такими препятствиями на пути могут, например, стать различные травматические воспоминания и эмоции, хранящиеся в подсознании или в теле. В своем внутреннем путешествии каждому из нас приходится встречаться с разнообразными страхами, с подавленной или недовыраженной агрессией, с ощущениями боли, отчаяния, тоски или беспомощности… Чаще всего прикосновение к таким воспоминаниям приводит к тому, что человека мгновенно «выбрасывает» из медитативного состояния на уровень «обычного», повседневного осознания. И дальнейшее движение вглубь становится невозможным.

Этот же процесс можно описать и по-другому. Пусть, например, кто-то выполняет традиционную Випассану. Достаточно длительное пребывание в состоянии полной пассивности и отказ от любой активности приводят к тому, что ум постепенно начинает успокаиваться и расслабляться. То же самое тонкое расслабление начинает происходить и на уровне тела. И в результате в теле и подсознании освобождаются и вновь начинают течь эмоции и чувства, которые много-много лет подавлялись и отвергались. В уме начинают всплывать очень яркие воспоминания из детства – а может быть даже из прошлых жизней, если вы в них верите. И далеко не все из этих чувств и воспоминаний окажутся для вас желанными и приятными… Мгновение – и состояние медитации в который раз оказывается утраченным.

Насколько я знаю, в большинстве духовных традиций в подобных случаях рекомендуется просто продолжать попытки – продолжать снова и снова возвращаться к практике медитации. Именно поэтому потрясающим, на мой взгляд, подарком для тысяч медитирующих была идея Ошо о том, что для «расчистки» пути в процессе внутреннего путешествия можно использовать различные виды психотерапии.

Удачным образом, ситуация сложилась так, что в это же время в западной психотерапии возник встречный интерес к восточным духовным учениям и практикам. Вот как рассказывает об этом в своей книге «Тантрические пульсации» Аниша Диллон, психотерапевт и саньясинка из США, которая в то время работала в знаменитом институте Эсален в Калифорнии. В начале семидесятых годов прошлого века этот институт являлся генератором новаторской терапии, перекрестком и местом встреч практически для всех, кто занимался развитием новых методов личностного роста и исследованием личности.

«Когда я приехала в Эсален, вся американская молодежь болела Индией. Это было модно. Путешественники, вернувшиеся в институт с Востока, читали лекции о системе чакр, вели курсы йоги и обучали различным видам медитации. В целом это являло собой крепкий коктейль из западной психотерапии и восточной духовности, и, работая и живя на территории института, я пила его с наслаждением».

И эта счастливая «встреча Востока и Запада» – встреча, с одной стороны, интереса Ошо к психотерапии как к средству для углубления медитации, а с другой – интереса к духовным практикам среди западной молодежи вкупе с интересом некоторых западных психотерапевтов к «восточным» методам совершенствования терапии – привела к тому, что в конце 1970-х годов в Пуну со всего мира начали стекаться сотни, а затем и тысячи духовных искателей, среди которых были и десятки высококлассных психотерапевтов самых различных направлений.

Свами Ананд Судас, психотерапевт из Германии и один из создателей метода Ошо ребалансинга, в своей книге «Осознание через прикосновение» пишет об этом так:

«В середине семидесятых годов вокруг просветленного индийского мистика Ошо сформировалось сообщество духовных учеников, собравшихся со всего мира. Множество людей, практикующих различные направления терапии и работы с телом, почувствовали себя вдохновленными его учением.

Под влиянием видения Ошо о “целостном человеке” сложилась открытая, свободная для экспериментов атмосфера, в которой люди могли делиться друг с другом своим опытом и найти в себе мужество перешагнуть ограничения, в прошлом сковывавшие их врачебную практику».

В результате такого творческого взаимодействия и обмена в энергетическом поле просветленного Мастера и в фантастической атмосфере игривости и юмора, пропитывавшей в те времена коммуну, многие виды традиционной западной терапии претерпевали процессы трансформации и синтеза, порой причудливо соединяясь друг с другом и неизменно обогащаясь медитативным видением Ошо. В результате возникло множество совершенно новых групповых структур и индивидуальных практик.

Из телесных практик в конце девяностых и начале двухтысячных годов в коммуне Ошо, насколько я помню, были особенно популярны «Искусство божественного исцеления Ошо», созданное на базе шиацу и рефлексологии, «Ошо пульсации» – дыхательная техника, основанная на идеях и методах Вильгельма Райха, и, конечно же, Ошо ребалансинг.

Ошо ребалансинг, несомненно, находится в глубоком родстве с методом структурной интеграции Иды Рольф, также известным как рольфинг. И та последовательность работы, которой обучают на тренингах по ребалансингу, внешне очень близка к структуре из десяти сессий, принятой в рольфинге. Однако гораздо сильнее ребалансинг связан с учением Вильгельма Райха и техниками Александра Лоуэна: именно их подход лежит в основе как энергетического наполнения сессий ребалансинга, так и сопровождения клиента в процессе каждой сессии. Именно поэтому Ошо ребалансинг, как и Ошо пульсации, принято относить к методам неорайхианской психотерапии.

Есть в Ошо ребалансинге и еще одно очень важное качество: особое центрированное состояние ребалансера и особенная, очень тонкая и чуткая связь, соединяющая ребалансера с клиентом в процессе работы. В результате сессия ребалансинга становится в большей степени «медитацией вдвоем», нежели «сеансом психотерапии». Впрочем, чувствительность, центрированность и медитативность – это, пожалуй, главные отличительные качества любой терапии, созданной в пространстве Ошо.

Но вернемся же в Пуну 1998 года. Январь, +27, ясно – типичная зимняя погода в этом районе Индии. Я стою на «Плазе» – так называется небольшая площадка в центре коммуны Ошо. Здесь на специальных стендах вывешены объявления о проводимых в ближайшие дни десятках терапевтических групп и индивидуальных сессий. Тут же можно получить консультацию – какую группу или тренинг целесообразно было бы пройти, на какую сессию стоило бы записаться… Также на «Плазе» пару раз в день проходят так называемые «демо» – короткие рекламные демонстрации различных групп, тренингов и техник.

В общем, жизнь кипит… Вокруг довольно много людей – все, конечно же, в «маруновых робах» («maroon robes») – особых облачениях темно-бордового цвета. Больше всего эти робы похожи на платья, которые носят мужчины в арабских странах, но только с короткими рукавами. Ношение таких темно-бордовых одежд – обязательное условие пребывания на территории коммуны. Когда-то цвет одежды саньясинов был оранжевым, но в какой-то момент Ошо поменял его на «марун» – может, для того, чтобы потроллить также и тибетских монахов?.. Хотя официальное объяснение, помнится, было другим…

Время от времени мимо проходят груплидеры (ведущие групп) – их легко отличить по черным одеяниям с белыми поясами. «Черные робы» надевают лишь те, кто в данный момент проводит какую-то группу или дает индивидуальные сессии – иными словами, «находится при исполнении». Поэтому «обычные» обитатели и посетители коммуны чаще всего смотрят на «черные робы» с уважением, а некоторые – чуть ли не со страхом.

Учитывая обстоятельства и причины моего внезапного появления в Индии, я, оказавшись на «Плазе», конечно же, поинтересовался: «А как у них тут обстоит дело с ребалансингом?»

С ребалансингом в Пуне в то время все обстояло прекрасно. Этой практике был отведен отдельный стенд с большой надписью: «Ошо ребалансинг» и с фотографиями ребалансеров, предлагающих свои сессии.

А особенно прекрасными для меня были подписи под этими фотографиями: «Судас ребалансинг», «Сидамо ребалансинг», «Амрита ребалансинг», «Сатьярти ребалансинг» и так далее. Сейчас я понимаю, что в этом заключался очень существенный смысл. Ошо ребалансинг как система глубокой медитативной работы с телом неизбежно «окрашивается» личностью ребалансера – его персональным жизненным опытом, разными удивительными вещами, с которыми ребалансер встретился и познакомился в процессе движения по своему собственному уникальному духовному пути… Ну, и его собственными уникальными личными заморочками, «тараканами», ограничениями и «слепыми пятнами» – как же без них?
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Глава 6. Финансовый вопрос
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Стоя на «Плазе» и с интересом разглядывая объявления на стендах, я думал, что, конечно, очень хорошо было бы взять здесь еще одну сессию ребалансинга… Или даже две… Или записаться на какую-нибудь интересную группу… Да вот только стоят эти сессии и группы в Пуне совсем недешево…

В конце девяностых российские духовные искатели в большинстве своем почему-то не особенно дружили с деньгами. И когда я в первый раз оказался в Индии, у меня с собой, кроме обратного билета на самолет, были лишь 510 долларов – весь мой бюджет на месяц. Удивительным образом их хватило и на поезд от Дели до Пуны в оба конца, и на аренду жилья, и даже на еду, пару «маруновых роб», коврик для медитаций и оплату входа на территорию коммуны в течение месяца. Сейчас я, пожалуй, просто не поверил бы, что такое возможно.

Примерно такой же бедной, как русские, была и большая часть местных жителей – индийцев. Но для последних в коммуне действовали существенные льготы.

А цены на психотерапевтические группы и сессии были, конечно же, ориентированы на европейцев и американцев. Насколько я помню, индивидуальная психотерапевтическая сессия стоила в ашраме около сорока долларов. И примерно столько же стоил один день участия в группе. То есть, какая-нибудь пятидневная группа обошлась бы мне в 200 долларов – совершенно невозможные для меня тогда деньги.

К счастью, Существование предусмотрело очень удобную для меня лазейку – одно из персональных чудес, которое через пару лет привело к радикальным изменениям в моей жизни.

Дело в том, что все группы, тренинги и сессии в коммуне проводились на английском языке. И, соответственно, те участники мероприятий, которые английским не владели – а к этой категории в те времена относилось большинство русских и китайцев – должны были позаботиться о том, чтобы найти себе переводчика. Обычно на эту роль приглашали кого-то из друзей и знакомых. Причем чаще всего чудесное поле коммуны срабатывало таким образом, что переводчик находился совершенно случайно и в самый правильный момент.

Для переводчика бонус состоял в возможности практически полноценного бесплатного участия в группе. И те русские, которые в большей или меньшей степени владели английским, этой возможностью с удовольствием пользовались. Пользовался ей и я. Тем более что некоторый опыт перевода групп Ошо у меня к тому времени уже имелся.

Первая группа, которую я переводил в Пуне, называлась «Рожденные заново» («Born again»). Это захватывающий терапевтический процесс, разработанный самим Ошо, длился целую неделю, по два часа каждый день, и был нацелен на восстановление связи с «внутренним ребенком» – очень живым, очень творческим, очень непосредственным и очень чувствующим существом, живущим внутри каждого из нас. Потому что именно через контакт с «внутренним ребенком» усталый, скучный и потускневший взрослый может попытаться заново обрести ощущение жизни как приключения – со всеми ее красками, неожиданностями и чудесами. Помните эти известные слова Иисуса: «Если не обратитесь и не будете как дети, не войдете в Царство Небесное»?

А если совсем просто, это была группа для тех, кто в детстве либо «не доиграл», либо по каким-то причинам вообще не научился играть, либо в какой-то момент эту способность утратил. В общем, это был прекрасный шанс наверстать упущенное или вернуть потерянное!

Структура группы тоже была очень простой: каждый день мы собирались в специальном звукоизолированном подвале, стены и пол которого были обшиты мягкими матрасами, и… впадали в детство! В зале было много подушек – в них можно было закапываться, ими можно было кидаться! Разговоры, кажется, были запрещены – но отнюдь не звуки и не крики… Были тряпки, которые можно было рвать!.. Было пластмассовое мусорное ведро – но до конца дня оно, конечно же, не доживало. Были коробки с салфетками для слез и соплей – но их судьба тоже оказывалась плачевной… В общем, как когда-то говорили у нас в детском садике, это был полный «дурдом на выезде».

Второй час проходил в полной тишине и неподвижности. Мы просто сидели с закрытыми глазами, стараясь оставаться в полном контакте с тем, что происходило в данный момент внутри. И так – в течение семи дней подряд. Плюс для участников группы было обязательным посещение Динамической медитации утром и медитации Кундалини вечером – это мудрое правило действовало для всех терапевтических групп в коммуне.

Понятно, что работы для переводчика в этой группе было совсем немного: перевести вводные инструкции в начале, перевести несколько фраз Ошо в конце второго часа, и быть готовым в любой момент включиться, если от меня вдруг что-то потребуется. В результате я, конечно же, оторвался по полной программе. До сих пор с удовольствием вспоминаю, какой веселый и шкодливый вреднюська, оказывается, живет у меня внутри!

Не помню, довелось ли мне в тот приезд попереводить где-то еще. Впрочем, сама возможность находиться в интенсивном «поле Будды», участие в медитационных практиках, интересные встречи и прочие внезапности и неожиданности, случавшиеся практически ежедневно… Всего этого для меня в тот раз было более чем достаточно.

Прожив в Пуне около месяца, я вернулся в холодную февральскую Москву в полном восторге и с ощущением, что я только-только начал понимать, насколько чудесные и прекрасные вещи происходят в коммуне. И с твердым намерением в следующем году поехать туда снова.
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Глава 7. Ниточка в узоре
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Время от времени меня спрашивают, как я стал Ошо ребалансером. Однажды я даже попытался мысленно воспроизвести эту цепочку, казалось бы, совершенно случайных и не связанных между собой событий, приведших меня к ребалансингу. Тогда у меня получилось, что цепочка эта начинается примерно с подросткового возраста, а длина ее – аж 21 год. Точнее будет назвать ее даже не цепочкой, а узором. Этакое тонкое и сложное кружево взаимосвязей, склонностей, приглашений, встреч и расставаний – в общем, очень затейливое и красивое макраме плетет Существование… Особенно если смотреть на него с расстояния в 15–20 лет – потому что именно отсюда ранее скрытый рисунок проступает наиболее отчетливо. Именно отсюда наиболее интересно наблюдать за тем, как в жизнь каждого из нас входят другие люди, делают что-то незаметное и вроде бы неважное, через какое-то время навсегда исчезают – а пару десятилетий спустя вдруг оказывается, что это короткое и незначительное взаимодействие придало нашим жизням совершенно новое направление.

Я не буду даже пытаться воспроизвести этот узор целиком. Выделю из него лишь одну ниточку – мой интерес к английскому языку. Он тоже прослеживается к подростковому возрасту. Думаю, что этот интерес – один из множества незаметных подарков, сделанных мне отцом и старшим братом. И как-то так получилось, что мне очень везло с учителями английского: сначала в моей совершенно обычной подмосковной средней школе, потом в Московском энергетическом институте, куда я затем поступил, и особенно – в аспирантуре МЭИ. Так что к моменту ее окончания мой английский описывался уже вполне уверенным «читаю и могу изъясняться».

А тем временем множество других разноцветных нитей переплелись таким причудливым образом, что летом 1994 года – примерно за три года до моей первой поездки в Индию – я оказался участником совершенно волшебного и потрясающего события – тантрического десятидневного Ошо кемпа.

Здесь мне приходится делать довольно ощутимое усилие, чтобы не пуститься в подробнейший рассказ об этих десяти днях. И не только потому, что события этого кемпа кардинальным образом поменяли направление моей жизни. И даже не потому, что многое из того, что там происходило, я с удовольствием вспоминаю даже сейчас, спустя 25 лет. Но еще и потому, что этот кемп совершенно мистическим образом продолжает на меня действовать – как ресурс, который до сих пор поддерживает меня и в жизни, и в моей работе.

На это мероприятие собрались человек 70 – преимущественно саньясины Ошо из России и Украины. Но были также участники из других стран – немцы, швейцарцы, американцы – всего иностранцев было, кажется, человек 15. Ведущими были Свами Пунит – психотерапевт из Швейцарии – и Ма Сураби из Германии. Им помогала небольшая команда организаторов и соведущих – тоже преимущественно из России и Западной Европы. Приготовление пищи обеспечивала местная туристическая фирма.

Местом действия было выбрано покрытое лесом и довольно дикое горное плато в заповедной части предгорий Кавказа. Там были организованы два палаточных лагеря – отдельно для мужчин и для женщин. Лагеря располагались в нескольких километрах друг от друга, и первые пять дней любые контакты между «племенем мужчин» и «племенем женщин» были строго запрещены. Даже случайно столкнувшись друг с другом в столовой – огромной армейской палатке, установленной примерно на полпути между лагерями, – мы должны были полностью друг друга игнорировать, даже не встречаться взглядами…

Но вместо того, чтобы продолжить рассказ обо всех захватывающих вещах, которые там происходили, я все-таки снова вернусь к ниточке, связанной с английским языком – к переводу.

Помимо всех «стандартных» качеств, которыми должен обладать профессиональный последовательный устный переводчик, Ошо группы и тренинги накладывали на него еще два важных требования. Во-первых, переводчик должен был выдерживать сильное энергетическое и эмоциональное поле, которое практически всегда поднималось на таких мероприятиях. Часто это поле действовало таким образом, что переводчик в какой-то момент впадал в ступор и на время забывал не только английские слова, но и свой родной язык тоже. Именно поэтому на особо мощных и глубоких тренингах обычно требовался не один переводчик, а целая команда.

Во-вторых, было очень важно, чтобы переводчик транслировал не только смысл, но и энергию разговора, его эмоциональное и энергетическое наполнение. И это такая вещь, которую легче почувствовать, чем объяснить. Вероятно, специалист по гипнозу просто назвал бы ее «поддержанием раппорта» между собеседниками. И одновременно с этим сам переводчик, его собственная личность, должны быть как можно менее заметными в этом процессе.

К несчастью – или, как оказалось позже, к моей особой удаче – переводчик, приглашенный организаторами тантрического кемпа для работы в мужском лагере, вторым качеством не обладал вообще. Насколько я помню, по своей основной профессии он был капитаном дальнего плавания. Английский язык капитан, безусловно, знал. Но вот стиль его перевода очень напоминал речь конферансье Бенгальского из «Мастера и Маргариты» Булгакова: «Иностранный ведущий выражает свое восхищение Москвой, выросшей в техническом отношении, а также и москвичами». 

Почти сразу «мужское племя» почувствовало, что контакт участников лагеря с ведущими сильно искажается. Те, кто в той или иной степени знал английский, начали открыто возмущаться. В итоге произошла маленькая революция: племя подбило меня на то, чтобы предложить свои услуги переводчика. Весь такой скромный и робкий, я вдруг набрался наглости и заявил, что могу попробовать. А организаторы так же внезапно согласились.

Так – совершенно неожиданно, как и большинство прочих чудес, случавшихся в «поле Будды», – началась моя карьера устного переводчика групп Ошо. И для меня это стало совершенно фантастическим опытом!

Дело в том, что, по моим наблюдениям, в групповом психотерапевтическом мероприятии члены команды – организаторы, помощники и переводчики – почти всегда получают «двойной трансформационный процесс». Во-первых, потому что им приходится большую часть времени сохранять контакт со своей «взрослой», осознающей частью, и одновременно вместе со всей группой проходить через мощные «эмоциональные расколбасы», весьма характерные для таких групп. А во-вторых, потому что члены команды, точно так же, как и ведущие, очень часто становятся мишенью для психологических проекций со стороны «рядовых» участников группы – что тоже не всегда делает жизнь более расслабленной и приятной.

В общем, в очередной раз включив «режим мании величия», осмелюсь заявить, что в качестве переводчика я ощущал себя очень на своем месте. Один из участников лагеря, экстрасенс по профессии, как-то даже сказал мне, что когда я перевожу, он видит, как моя горловая чакра расширяется чуть ли не до метра в диаметре. И хотя я в то время очень мало знал и о чакрах, и тем более об их расширении, это сообщение мне почему-то очень понравилось. Воистину, эго всегда найдет, чем гордиться!

А теперь я наконец-то могу объяснить, почему мне было важно рассказать о «переводческой ниточке». Все очень просто: зимой 1999 года я приехал в Пуну во второй раз. И в этот раз там произошли такие события: Амрита снова пошла на обучающий тренинг по ребалансингу – не знаю точно, в качестве участницы или уже в качестве ассистента. И на этом тренинге у нее, вопреки всем запретам и ограничениям, установленным для таких мероприятий, случился роман с одним из ведущих – немцем Судасом. В результате у них возникла идея вместе провести первый тренинг по Ошо ребалансингу в русскоязычном пространстве.

И вот именно благодаря тому, что Амрита уже знала меня как переводчика, я был приглашен в команду организаторов этого тренинга. И тогда, двадцать лет назад, это стало единственной причиной, по которой я начал учиться ребалансингу. В общем, все произошло совсем как в разговоре Чацкого и Софьи в комедии Грибоедова:

– Зачем же вы его так коротко узнали?

– Я не старалась: Бог нас свел.

Неизвестно, чем там все закончилось у Софьи с Молчалиным. Но могу признаться, что мой роман с Ошо ребалансингом все еще продолжается – уже больше двух десятилетий. Ну разве это не чудо?

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Часть 2. Как учат Ошо ребалансингу
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Глава 8. Как все начиналось
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Общее собрание потенциальных участников команды тренинга наши ведущие назначили в ресторане «Prems» на улице North Main Road – это заведение в нескольких минутах ходьбы от задних ворот ашрама было тогда весьма популярным у саньясинов Ошо. (Я, кстати, сейчас специально погуглил: «Prems» по-прежнему существует и вроде бы процветает). Ведущих тренинга было трое: кроме киевлянки Ма Амриты Премин и немца Свами Ананда Судаса, которых я уже упоминал раньше, помогать в проведении тренинга в России согласился австралиец Свами Алок Сидамо. Сидамо с Судасом даже внешне были чуть-чуть похожи. Если я не ошибаюсь, им в то время было около пятидесяти, они жили в коммуне Ошо, кажется, уже очень давно и в течение нескольких лет проводили там обучающие тренинги по Ошо ребалансингу. Амрита, насколько я помню, была на пару лет моложе меня, так что в тот год ей было примерно 35.

Помнится, всего на эту встречу пригласили человек десять – преимущественно русских и украинцев, которых могла бы заинтересовать тема ребалансинга и которые могли бы принять участие в будущем тренинге или в его подготовке. Но единственной, кого я могу сейчас вспомнить, была сидевшая рядом со мной совсем молоденькая переводчица из Санкт-Петербурга. Я пока не знаю, появится ли она еще в этой книге.

Ведущие рассказали нам, что тренинг рассчитан на два года и будет состоять из четырех блоков продолжительностью по две недели каждый – иными словами, всего получалось около 500 часов обучения. Предполагалось, что блоки будут проходить дважды в год – в мае и в августе. Для проведения нужно было арендовать в Подмосковье пансионат или санаторий с большим залом для танцев, активных медитаций и работы на массажных столах. Стоимость каждого блока планировалось назначить в 350 долларов – в разы меньше, чем этот тренинг стоил в Пуне. Прекрасный подарок для малоимущих духовных искателей из России! Точнее, для наиболее состоятельных из них.

Впрочем, мне, как переводчику, было гарантировано полноценное бесплатное участие в тренинге – я должен был оплачивать лишь свое проживание в санатории. Ну, то есть, точно так же, как это было принято тогда в коммуне Ошо.

В этот раз я снова пробыл в Пуне примерно месяц. После моего возвращения в Москву, там начала складываться команда саньясинов, готовых организовать тренинг по Ошо ребалансингу в России: набрать достаточное число участников, найти для тренинга правильное место и помогать в процессе его проведения. Чтобы дать потенциальным участникам вкус этой работы, в Москве были собраны две трехдневные медитационные демо-группы – первую Амрита проводила сама, а вторую, за месяц до начала тренинга, они вели уже вдвоем с Судасом.

Кстати, в Ошо-пространстве слова «группа» и «тренинг» традиционно обозначают существенно разные форматы работы. Ошо-группы – это, прежде всего, возможность для экспериментов, пространство, в котором можно пробовать, ощущать и узнавать нечто важное, получать какой-то ценный личный трансформирующий опыт. На тренингах, в общем-то, происходит все то же самое, что и в группах – хотя психологические процессы там обычно проходят глубже и интенсивнее. Но принципиальное отличие тренинга от группы состоит в том, что Ошо-тренинг дает конкретные практические навыки, которые можно использовать для работы с другими людьми. Иными словами, тренинг – это всегда профессиональное обучение.

Уже на этих демо-группах можно было отчетливо ощутить, что Ошо ребалансинг – это вовсе не «еще один вид массажа». Да, чисто внешне то, что там происходило, безусловно, выглядело как массаж: мы работали в парах, участник в роли «клиента» ложился на массажный стол, а «помощник» – он же «ребалансер» – производил с его телом некие манипуляции. Но обучение состояло вовсе не в том, чтобы дать участникам какие-то заданные наборы прикосновений, типа: «Сначала проводим по этой мышце так, потом разминаем вот эту мышцу этак…» Основное внимание Амрита с Судасом уделяли состоянию «помощника», его контакту со своим центром и качеству его связи с «клиентом». На этих группах мы, прежде всего, учились чувствовать себя. Потому что, только почувствовав себя, можно начать чувствовать другого человека. И именно из такого контакта может возникнуть нечто прекрасное, некое удивительное и глубокое взаимодействие между сознаниями и телами «помощника» и «клиента».

А вы когда-нибудь задумывались о том, что чувствовать себя может быть очень неприятно и страшно? Ведь «чувствовать» означает не только «ощущать свою любовь, доброту, мягкость, сострадание» – и разные прочие красивые состояния. Если вы выбираете чувствовать, вам придется также позволить себе ощутить и свою ярость, свой страх близости, свое раздражение и свою боль… Тем более что многие из этих эмоций в скрытой форме живут у нас в теле с детских времен, почти никак себя не проявляя – ну, разве только хроническим напряжением некоторых мышц или упадком сил и недостатком энергии… Если вы выбираете чувствовать, вам придется встретиться и с этими эмоциями тоже. Потому что если вы будете продолжать их игнорировать, то полноценный глубокий контакт с другими людьми, скорее всего, будет для вас невозможен. Таков путь Ошо ребалансера – позволять себе встречаться с любыми своими чувствами и эмоциями, чтобы потом так же свободно и открыто встречаться с любыми чувствами клиента. И, забегая вперед, скажу, что именно это стало главным из того, чему нас учили на нашем двухгодичном тренинге.

Второе, чему уделялось много внимания уже в процессе этих «рекламно-информационных» групп, было взаимодействие в интенсивных энергетических потоках. Помните, я говорил, что большинство людей живет на 3–5 процентов от своей энергии? Открою вам главную тайну ребалансинга: увеличить поток энергии можно очень простыми способами. Но, скорее всего, результат вам не понравится… По крайней мере, поначалу.

Самый простой способ усилить поток энергии через тело – это дыхание. Уже на демо-группах мы приглашали «клиентов» дышать через полуоткрытый рот, в обычном ритме, но только чуть глубже, чем обычно. Казалось бы, ничего особенного? Но уже через несколько минут такого дыхания поток энергии через тело «клиента» ощутимо возрастал. Внутренне это ощущалось как некий дискомфорт – как будто тело кто-то сдерживает, блокирует, ограничивает извне. Телу все больше хотелось двигаться, шевелиться, брыкаться, стонать, ругаться, жаловаться, издавать звуки…

Дальше события могли развиваться по-разному. Чаще всего «клиент» пугался и переставал дышать. Ну, то есть, либо просто замирал, либо возвращался к привычному малозаметному дыханию без набора энергии. И это естественно: большинству людей требуется гораздо больше, чем одна сессия ребалансинга, чтобы очень, очень постепенно начать позволять себе пропускать через тело непривычно интенсивные потоки.

Второй вариант: если «клиенту» удавалось сохранять предложенный паттерн дыхания, то начинали действовать подсознательные «предохранители»: те хронические мышечные напряжения, которые годами удерживали энергию в теле «клиента» на минимальном уровне, с усилением ее потока автоматически активизировались. В результате напряжение в соответствующих мышцах заметно возрастало. И как раз это помогало «ребалансеру» увидеть или почувствовать, в каких местах тела клиента энергия блокируется наиболее сильно. А дальше «ребалансер» мог, например, прикоснуться к такому месту – легко или, наоборот, весьма ощутимо. Можно было помочь этому месту начать движение, или предложить клиенту перенести туда свое внимание, или напомнить ему, что он может направить в эту область какой-нибудь звук – опытному ребалансеру был доступен внушительный арсенал способов взаимодействия с «блоками» и «предохранителями».

Конечно, участвуя в этих демо-группах, мы еще не были ни опытными, ни даже начинающими ребалансерами. Тем не менее то, что там происходило, по большей части завораживало, а временами трогало до глубины души. Однако вернемся к перечислению вариантов.

Вариант третий: «клиенту» удавалось – самостоятельно или с помощью «ребалансера» – позволить потоку энергии проходить через частично отключенные или слегка ослабнувшие «предохранители». И это могло открыть путь спонтанному выражению эмоций – тому, что в мире Ошо обычно называют «катарсисом». Все то телесное напряжение, которое накапливалось и усиливалось в процессе углубленного дыхания через рот, теперь могло получить свое реальное выражение. Тело могло начать извиваться, биться в конвульсиях, рычать, стучать кулаками, тазом и пятками по массажному столу, выкрикивать разные бессмысленные фразы… В общем, происходящее временами сильно напоминало обряд изгнания бесов – и часто случалось так, что в результате «помощник» впадал от увиденного в еще больший шок и ступор, чем сам «клиент».

А когда «катарсис» заканчивался, на «клиента» нисходили чудесное расслабление, покой, блаженство и глубокая внутренняя тишина. Иными словами, процесс разворачивался в полном соответствии со структурой активных медитаций, разработанных Ошо. Или с «формулой оргазма» Вильгельма Райха, о которой я обязательно расскажу позже.

Как бы то ни было, то, что происходило на этих группах, произвело на большинство участников очень сильное впечатление. В итоге к маю 1999 года, когда стартовал первый блок нашего первого обучающего тренинга по Ошо ребалансингу в России, на него записались аж двадцать человек.
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Глава 9. Чему на самом деле учат на тренинге?
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Вы, наверное, думаете, что на тренинге мы последовательно изучали и практиковали элементы структуры из десяти сессий Ошо ребалансинга? Ну, разумеется, вы правы! Но, как я сейчас понимаю, это составляло не больше, чем одну пятую его содержания и наполнения… А чему же тогда мы там учились? В чем состояли остальные четыре пятых?

Лично для меня и в процессе самого тренинга, и даже в течение нескольких лет после его окончания, ответ на этот вопрос был невероятно сложным, поскольку то, что там происходило, больше всего напоминало хроники палаты для буйнопомешанных. Хотя, конечно же, случались там и восхитительные вспышки кристальной ясности, и переполняющие моменты восторга, и потрясающие периоды безмолвия, и фантастические мгновения глубокой близости… И тем более удивительно, насколько простым и ясным становится этот ответ после всего пары десятков лет практики! Вот краткий список всего самого ценного, что, на мой взгляд, можно было приобрести в нашем дурдоме.

1. Разблокирование тела. Как можно начать чувствовать собственное тело? Как научиться его слушать и слышать? Как запустить естественный процесс разобуславливания на телесном уровне? Тренинг предоставлял для этого очень разные и очень мощные способы. Мы использовали активные медитации Ошо, спонтанные танцы, биоэнергетические упражнения Александра Лоуэна, дыхательные неорайхианские техники и много всяких других интересных методов. Ну и конечно, огромную роль в процессе разблокирования тела играли те самые сессии Ошо ребалансинга, которыми мы постоянно обменивались друг с другом в течение всего тренинга.

2. Правда собственного тела. А раз уж вы начали хоть немного чувствовать и слышать себя и свое тело, вам в какой-то момент неизбежно придется сделать и следующий шаг. Вам придется набраться храбрости, чтобы начать выражать свою внутреннюю правду – в том числе и открыто, вслух, в присутствии других людей. Даже если правда вашего тела меняется от момента к моменту. Даже если сознательный ум приходит от этой правды в шок, в ужас или в ступор… Когда-нибудь вам все же придется рискнуть ее выразить. Потому что без этого дальнейшее движение будет почти невозможно.

Основным полигоном для таких экспериментов с внутренней правдой на тренинге были так называемые «шейринги» (от английского слова «share» – делиться). Это такие более или менее структурированные разговоры в кругу, где каждому участнику давалась возможность прилюдно выражать любые свои чувства. Особенно хороши эти круги были для изучения того, что в психологии называется «проекциями».

3. Исследование проекций. Если говорить совсем простым языком, психологическая проекция – это перенос своих эмоций и представлений о себе на окружающих людей. Дело в том, что невыраженные эмоции чем-то напоминают сильно сжатую пружину, которая все время стремится разжаться. И подобно этой пружине, подавленные чувства при первой же удобной возможности проецируются и направляются наружу – на тех, к кому они, в общем-то, не имеют никакого отношения.

Вот, например, если я при виде Васи почему-то ощущаю страх, то внутри себя я могу решить, что этот Вася наверняка думает обо мне всякие гадости и только и ждет удобного случая, чтобы побольнее меня задеть. Или я могу ждать от своего психотерапевта или ребалансера, что он обязательно решит мои проблемы. Ведь он такой умный, продвинутый и сострадательный!

А самое интересное в механизме проекций, что ни ваш терапевт, ни тем более Вася, могут вообще не догадываться о тех прекрасных или ужасных качествах, которыми вы их наделили. Просто потому, что эти качества существуют исключительно у вас внутри – в уме, в подсознании, в теле… А фигура Васи или ребалансера – это просто «кнопка», выключатель, который запускает механизм проецирования эмоций и суждений. Вы удивитесь, узнав, насколько часто общение между людьми подменяется общением с проекциями, которые каждый из нас постоянно генерирует!

Так же, как и мышечные зажимы, проекции очень усиливаются и активизируются с повышением градуса эмоционального напряжения. И в обстановке тренинга, где плотное поле самых разнообразных эмоций намеренно создавалось и поддерживалось ведущими, все эти детские травмы, давние обиды, злость, страхи, боль и раздражение – в общем, все, что когда-то не могло быть выражено и потому осталось в теле в виде постоянного напряжения различных мышц – все это теперь поднималось и всплывало на поверхность. Именно поэтому наш тренинг предоставлял поистине неисчерпаемые возможности для осознания проекций: каждый из нас в какой-то момент либо проецировал свои невыраженные переживания на кого-то из участников, либо служил мишенью для чужих эмоций. Пожалуй, мы только этим и занимались: в кого-нибудь влюблялись, к кому-то испытывали непонятный страх, кого-то тайно или открыто ненавидели, кого-то тихо или громко презирали, с кем-то дружили, кому-то строили козни… Я же говорил, что это был типичный дурдом на выезде?

И, конечно, все эти темы обязательно всплывали и в плотном бытовом общении в замкнутом пространстве нашего санатория, и особенно – в процессе обмена сессиями. И если у кого-то хватало смелости – а смелости хватало у многих – эти темы всегда можно было вынести на шейринг. У нас там был такой матрас, скатанный в рулон… И вот представьте, что кто-то внезапно выходит в центр круга, хватает этот матрас, подтаскивает его к ничего не подозревающему Васе и, глядя ему в глаза безумным ненавидящим взором, начинает со всей дури хреначить по матрасу кулаками и во весь голос орать, насколько Вася неправ, насколько отвратительно он все делает, насколько он лживая и ничтожная тварь… А Вася, между прочим, ни сном, ни духом… И кстати, для полноты картины можете теперь представить, что этот Вася – вы. Наверное, вы понимаете, насколько дискомфортной могла быть такая ситуация?

Вспоминаю, например, как на первых блоках меня по-настоящему возненавидела одна из участниц тренинга. Порой мне казалось, что я представляю для нее какую-то квинтэссенцию самых разнообразных отвратительных и постыдных качеств. Я же, в свою очередь, испытывал к ней не меньшее отвращение и одновременно с этим безумно ее боялся. И вот, помнится, в какой-то момент тренинга ведущие предложили участникам выбрать себе для очередного упражнения партнера, к которому мы сейчас испытываем наиболее сильные негативные чувства. И в то же мгновение мы с этой женщиной намертво «сцепились» взглядами через весь зал. Позже она рассказала, как в эту минуту испугалась, что ко мне сейчас бросятся все сорок участников тренинга и что она не сможет протолкаться через эту толпу, чтобы выразить мне всю накопившуюся в ней ненависть…

Кто-то из участников однажды назвал такие действия «битьем зеркал». Потому что на тренинге все мы совершенно очевидным образом служили друг для друга зеркалами, позволяющими во всей полноте осознать механизмы собственных проекций. Это была потрясающая возможность, что называется, «на своей шкуре» глубоко прочувствовать как работают перенос, контрперенос и прочие штучки, которые обычно изучаются психологами лишь теоретически.

Но давайте вернемся к перечислению знаний, навыков и подарков, которые можно было получить на тренинге по Ошо ребалансингу.

4. Исследование своих способов реагирования. Это тоже была невероятно важная вещь: возможность на практике исследовать те способы, которые разные люди – и в первую очередь, конечно, я сам – привыкли использовать для выживания в стрессовых ситуациях. Речь, разумеется, идет о знаменитой троице «драться, убежать или замереть» – во всем бесконечном разнообразии ее индивидуального применения.

Почему изучение этих способов так ценно? Дело в том, что большинство из нас обучаются этим реакциям в детстве, когда у детей имеется лишь крайне ограниченный выбор. Застыть и замереть, когда мама орет, убежать и спрятаться от пьяного агрессивного отца… Устраивать истерики, чтобы получить хотя бы минимальное внимание… Безусловно, в какой-то момент такое поведение помогло ребенку выжить. Оно было наилучшим ответом, которое смогло найти его творческое подсознание – большое спасибо ему за это!

Проблема, однако, состоит в том, что эти способы довольно быстро становятся привычными и автоматическими. И автоматически продолжают использоваться в ситуациях, в которых взрослый и осознающий свои действия человек сделал бы совсем другой выбор. Например, вместо привычного замирания открыто сказал бы начальнику, что пора уже повысить зарплату. Или, вместо того, чтобы очередной раз швырнуть в стену свой айфон, решил бы вдруг расспросить жену, что именно ей не нравится… Ведь для взрослого человека диапазон вариантов поведения гораздо, гораздо больше того, что было доступно в детстве. Вот почему осознание своих привычных способов реагирования – это важный шаг на пути взросления. А взрослеть, кстати, можно в любом возрасте.

И обратите внимание: говоря об осознании, я вовсе не имею в виду логическое «раскладывание по полочкам». Типа, «в детстве было вот это, поэтому сейчас я вот так». Удивительная особенность логического понимания состоит в том, что оно в большинстве случаев не ведет к изменениям. Можно раз за разом, очень тонко, подробно и грамотно анализировать причины своего поведения – но в результате это поведение практически не меняется. Наверное, именно по этой причине мне так полюбились телесно-ориентированные и трансовые методы: осознание, которому они способствуют, происходит не «в голове», а гораздо глубже – на уровне тела, на уровне подсознания или, как его еще называют, на уровне «телесного ума». Вообще-то, главная задача Ошо ребалансинга как раз и состоит в смещении баланса внимания, осознания и энергии между сознательным и телесным умами. Отсюда и слово «ребалансинг», которое можно перевести как «изменение баланса». По-другому это изменение баланса можно определить как «центрирование в собственном теле».

5. Центрированность. Я уже рассказывал, что в практике медитации – а также в боевых искусствах и многих других восточных духовных учениях – центрированию и центрированности придается важнейшее значение. Напомню, что центрирование – это смещение внимания из ума и мыслей – из той области, где оно традиционно сосредоточено у большинства людей в нашей западной культуре – куда-нибудь в тело. Например, в сердце. А еще лучше в живот.

В мире существует очень много медитационных техник, основанных на центрировании в животе. По словам Ошо, именно внутри живота можно обнаружить – если сначала перенести внимание на несколько сантиметров ниже пупка, а затем сместить его на несколько сантиметров вглубь – некую точку, через которую вы когда-нибудь сможете ощутить свой глубочайший центр и, в какой-то момент – даже свою связь со всем Существованием. Вспоминаю, как кто-то из моих клиентов, случайно получив подобное переживание в процессе сессии ребалансинга, назвал эту точку «входом во внутреннюю вселенную». Правда, красивое описание?

И, разумеется, жизнь в контакте со своим центром кардинально отличается от жизни «из головы», столь популярной в нашем обществе. Ну а в работе ребалансера состояние центрированности просто жизненно необходимо – минимум, по четырем причинам.

Во-первых, центрированность – это состояние контакта с собой. Не с теми представлениями о себе, о клиенте и о том, что «правильно» и «неправильно» – в тех формах, которым нас научили родители, учителя и общество, и в которых эти представления существуют в сознательном уме. А именно с собой, с ощущением своей спокойной внутренней силы и правильности происходящего между мной и клиентом. Я уверен, что именно такое состояние имел в виду Берт Хеллингер, когда говорил, что «правильное не оставляет выбора».

Во-вторых, центрированность – это максимально тихое, а потому очень чувствительное состояние. В этом состоянии ум практически полностью замолкает, и ребалансер получает прекрасную возможность слышать и ощущать как свои собственные эмоции, так и эмоции клиента – и даже отличать одно от другого. В состоянии внутренней тишины и чувствительности ребалансеру нет необходимости думать, что он должен делать в процессе сессии – все происходит само собой, самым правильным образом. В этом состоянии вообще очень легко.

В-третьих, центрированность «заразна». В том смысле, что присутствие центрированного ребалансера дает клиенту возможность войти в больший резонанс со своим собственным центром – и использовать это состояние как ресурс для того, чтобы узнать о себе и о своем теле что-то очень, очень существенное. Одно из моих любимых определений Ошо ребалансинга звучит примерно так: «Ребалансинг – это когда клиент использует осознание ребалансера, чтобы в своем внутреннем путешествии встретиться с чем-то важным».

В-четвертых, центрированность – это единственный известный мне способ выживания в сильных эмоциональных полях. А в ребалансинге мы довольно часто имеем дело с сильными эмоциями – просто потому, что это райхианская техника.

А когда человек встречается с зашкаливающими эмоциями, у него остается не так уж много вариантов выбора. Прежде всего, эмоции, конечно же, можно заблокировать, подавить их на уровне тела – и это то, чему практически каждый из нас обучен с раннего детства. Поэтому чаще всего происходит именно это: эмоции и чувства подавляются, причем подавляются совершенно автоматически, бессознательно. Все-таки «внутренний контролер» у современного цивилизованного человека обладает огромной силой.

Однако эмоции, если их подавлять достаточно долго, со временем тоже могут стать очень, очень сильными – и тогда они могут одержать верх, «захлестнуть», вырваться на свободу. И тогда человек вдруг «срывается в истерику», «взрывается», «психует». Это происходит значительно реже – и может принести временное облегчение. Или серьезные неприятности…

И третий вариант – когда мы встречаемся со своими эмоциями в центрированном, осознающем состоянии. Не потому, что «я не могу этого больше вытерпеть», а потому что «сейчас я готов встретиться с этой моей мощной и неизвестной мне частью. У меня достаточно сил, интереса и храбрости, чтобы познакомиться и подружиться со своими эмоциями, со своей подлинной энергией». Именно так мы учимся иметь дело с эмоциями в процессе ребалансинга. И это становится путем к глубокой внутренней трансформации и к серьезным изменениям в жизни.

6. Отказ от изменений и ненасильственное исцеление. Возможно, вы удивитесь, но чем больше я практикую Ошо ребалансинг, тем меньше я склонен считать его формой терапии. Конечно, в этом есть определенная доля лукавства: с формальной точки зрения, ребалансинг вполне себе соответствует всем признакам телесно-ориентированной психотерапии. А тогда что именно я имею в виду, когда говорю клиентам, что «ребалансинг – это не психотерапия»?

Дело в том, что для меня с самого начала очень важно видеть своего клиента не как набор детских психических травм, мышечных блоков, патологических поведенческих паттернов и так далее. Если совсем просто, то мне важно чувствовать, что с моим клиентом уже «все в порядке». И когда перед сессией я «читаю» тело клиента, я вижу в нем не «историю травм», а чудесную историю выживания – историю того, как тело и подсознание стоящего передо мной человека в свое время нашли потрясающе творческие и эффективные способы ответить на вызовы, с которыми он встретился в своей уникальной и непростой жизни.

И поэтому моя задача как ребалансера состоит вовсе не в том, чтобы пытаться лечить, «терапировать», исправлять, помогать «избавиться от блоков». Скорее я вижу свою роль в том, чтобы воздать должное удивительной мудрости тела клиента. И еще в том, чтобы помочь клиенту сделать хотя бы шаг от борьбы с самим собой и с собственным телом, в сторону уважения и согласия. С тем, чтобы ему захотелось мало-помалу закончить свою внутреннюю «гражданскую войну» с телом и, может быть, даже посмотреть в направлении примирения… И тогда со временем это может стать началом прекрасной дружбы. Потому что это поистине прекрасно, когда человек действительно дружит со своим телом! Дружба со своим телом – это, прежде всего, приятные ощущения внутри. А еще на таких людей очень приятно глядеть извне. Потому что такие люди и выглядят очень красивыми…

На тренинге Сидамо как-то сказал нам: «Для меня клиент – это не проблема, которую нужно решить, а тайна, которую можно исследовать». И чем больше я занимаюсь ребалансингом, тем меньше у меня остается желания «нанести клиенту помощь и причинить пользу». И тем больше проявляется ощущение уникального приключения – в нашем совместном путешествии во внутреннюю вселенную клиента.

И заключительное место в этом длиннющем списке «того, чему нас учили на тренинге» наконец-то занимает…

7. Структура из десяти сессий Ошо ребалансинга. Разумеется, в течение двух лет нашего тренинга мы очень, очень тщательно и глубоко изучали эту последовательность сессий – со всеми необходимыми анатомическими подробностями и с большим объемом практической работы. И конечно же, большинство из нас по многу раз обменивались между собой сессиями ребалансинга – и в ходе занятий на тренинге, и даже в свободное от занятий время. Более того, уже сразу после окончания первого блока тренинга многие из участников начали практиковаться в ребалансинге также и на своих друзьях и знакомых. И могу сказать, что часто это были весьма неплохие сессии – несмотря на то, что ведущие строго запретили нам до окончания тренинга называть то, что мы делаем, ребалансингом.

Позже я обязательно опишу эту нашу структуру из десяти сессий, причем довольно подробно. Но прежде мне хочется кое-что рассказать о том, что лежит в самой основе Ошо ребалансинга – о принципах учения Вильгельма Райха.
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Глава 10. Тело, энергия, эмоции
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В Ошо ребалансинге много удивительного. И одна из вещей, неизменно поражающая меня в момент прикосновения к телу клиента, это:

«Сколько же мышц в теле человека напряжены, когда в этом нет совершенно никакой необходимости!»

Казалось бы, мышцы, которые сокращаются, когда нам нужно куда-то двигаться, что-то поднять или просто удерживать определенную позу тела, в свободное от работы время могут позволить себе полностью расслабиться. Это, кстати, подтвердит вам любая кошка. Но у людей – по крайней мере, тех, кто живет в «цивилизованном обществе» – такого расслабления мышц почти никогда не происходит. Потому что на самом деле для этого непрерывного напряжения существует весьма веская причина.

Эта причина была открыта Вильгельмом Райхом – замечательным человеком, чья жизнь и судьба, безусловно, заслуживают отдельного рассказа. Но сейчас я упомяну лишь об открытиях Райха, лежащих в основе ребалансинга. Как обнаружил Райх, любой живой организм отличается от неживого предмета тем, что в нем постоянно пульсирует особая биологическая энергия. Вообще-то, у живых существ есть много разных ритмов пульсации – например, биение сердца, пищеварительный цикл, месячный цикл у женщин… Но в Ошо ребалансинге мы имеем дело прежде всего с пульсацией дыхания. При этом, с энергетической точки зрения, тело человека можно представить себе в виде полой трубки, окруженной несколькими кольцевыми группами мышц – сегментами. Райх считал, что такое устройство досталось нам в ходе эволюции от кольчатых червей – наших очень далеких предков.

Когда эти кольцевые мышечные сегменты работают правильно и согласованно, в живом организме с каждым вдохом и выдохом пульсирует жизненная энергия, поступая в тело в процессе вдоха и покидая его на выдохе. В разных традициях эту энергию называют по-разному: в Японии это «ки», в Китае – «ци», в Индии – «прана». Фрейд использовал для нее термин «либидо», а Райх называл ее «оргон».

Для ребалансинга важно то, что те же самые пути, по которым циркулирует биологическая энергия, служат и для движения эмоций. По-английски даже возможна такая игра слов: «e-motion = energy motion» (эмоция = движение энергии). Используя специальные упражнения, можно на собственном опыте убедиться, что, например, выражение гнева и любви направлено изнутри тела наружу. Иными словами, эти две эмоции в пульсации дыхания соответствуют выдоху. А, к примеру, страх или доверие движутся от периферии тела внутрь, соответствуя фазе вдоха.

В новорожденном ребенке жизненная энергия чаще всего пульсирует свободно и естественно. И свои эмоции он тоже выражает свободно и естественно – смеется, когда ему хорошо, или кричит и плачет, когда ему больно или страшно. До тех пор, однако, пока в этот процесс не вмешиваются родители и другие заинтересованные лица.

В каком-то смысле, воспитание ребенка – это процесс структурирования его естественной и спонтанной энергии, придание ей приемлемой для общества формы. И, к сожалению, процесс этот практически никогда не обходится без психологических травм.

Вот, например, малыш, следуя своему неукротимому творческому порыву исследователя, храбро забирается в самую таинственную и глубокую лужу. Его влечет неизведанное, его глаза светятся восторгом первооткрывателя. Но тут как гром среди ясного неба раздается мамин вопль: «Куда полез! А ну, быстро назад! Сейчас по попе надаю!»

Маму, безусловно, можно понять. Ей же ведь потом это все стирать… К тому же она твердо убеждена, что от прогулок по лужам дети неизбежно заболевают. А все тяготы лечения опять-таки лягут на нее. Но что при этом происходит с ребенком?

Любой внимательный и пытливый родитель подтвердит: если на ребенка неожиданно наорать, он сначала замирает. Это может длиться всего секунду, но дыхание у него останавливается, многие мышцы в теле сжимаются. Кольцевые сегменты тела блокируют движение энергии. Затем малыш начинает плакать —происходит естественный и здоровый процесс восстановления от шока —рыдания, интенсивные колебания мышц живота и диафрагмы – энергия пульсирует с максимальной амплитудой.

Однако у мамы может быть совсем иное мнение насчет полезности данного процесса. Во-первых, что скажут люди? Что у нее невоспитанный ребенок? Во-вторых, громко плакать вообще нехорошо! В-третьих… в-четвертых…

«Перестань реветь сейчас же!» – раздраженно шипит мама. Еще один шок. Что делать малышу? С одной стороны, не подчиниться маме невозможно: ребенок полностью от нее зависим. Подчинение для него – это вопрос выживания. С другой стороны, энергия пульсирует вовсю, и чтобы ее остановить, требуется серьезное усилие мышц, образующих кольцевые сегменты – мышц таза, живота, диафрагмы, шеи, челюсти…

Если подобные ситуации повторяются, то такие напряжения мышц мало-помалу становятся хроническими – ребенок учится постоянно блокировать в себе пульсации энергии. И помимо истории, описанной выше, в жизни любого ребенка, да и взрослого человека, такие ситуации встречаются во множестве. В общем-то, это любые ситуации, где речь идет о честном, открытом и спонтанном выражении эмоций.

И потому вовсе не удивительно, что в теле любого из нас многие мышцы все время остаются в состоянии хронического напряжения, образуя то, что Вильгельм Райх называл «мышечным панцирем». «Мышечный панцирь» – это плата современного «цивилизованного» человека за вынужденный отказ от выражения эмоций. Именно благодаря этой системе хронических напряжений большинство людей живут, используя лишь несколько процентов от доступной им энергии. И это – именно то, с чем имеет дело Ошо ребалансинг и другие неорайхианские методы работы с телом.
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Глава 11. «Формула оргазма» в ребалансинге
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Пожалуй, главная особенность, присущая всем райхианским техникам, состоит в том, что в них используется открытая Вильгельмом Райхом «формула оргазма». Попробуем разобраться, что это за формула и как она работает в применении к ребалансингу.

Райх считал, что биоэнергия, присущая всем живым организмам, по своей сути является их сексуальной энергией. Именно поэтому в качестве модели для описания структуры пульсации живой энергии в учении Райха используется процесс естественной сексуальной близости. А в ней, если помните, сначала происходит постепенное нарастание возбуждения, накопление сексуальной энергии, усиление напряжения во всем теле… Затем, в какой-то момент – переполнение, потеря контроля, бурный, конвульсивный энергетический выброс, оргазмическая разрядка. И после – глубокое расслабление, покой и удовлетворенность.

Соответственно, райхианская «формула оргазма» выглядит так:

• Постепенный набор энергии, рост напряжения в теле

• Неконтролируемый энергетический выброс

• Расслабление и покой

А теперь посмотрим, как эта формула используется в Ошо ребалансинге.

Сессия ребалансинга устроена так, что по ходу процесса в теле клиента с самого начала начинает накапливаться заряд энергии. Это происходит прежде всего благодаря тому, что клиент начинает немного глубже дышать. В Ошо ребалансинге мы используем особый тип дыхания, когда вдох и выдох производятся через полуоткрытый рот – в естественном темпе, без пауз, но при этом чуть глубже, чем обычно. Несмотря на всю простоту такого метода набора энергии, он действительно оказывается очень эффективным – если клиент решается его использовать.

Далее, накоплению энергетического заряда способствует также и взаимодействие ребалансера с клиентом. В процессе сессии ребалансер особым образом прикасается к телу клиента, воздействуя на мышцы, связки и фасции и как бы приглашая тело чуть больше «раскрыться». Особенность этих прикосновений еще и в том, что ребалансер постоянно находится в глубоком контакте одновременно и с клиентом, и с самим собой. Как ребалансеру, мне одинаково важно чувствовать отклик мышц клиента, ощущать его эмоции, движение энергии в его теле, следить за ритмом и паттерном дыхания, и вместе с тем не терять себя – ни в теле клиента, ни в собственных мыслях и реакциях. Это и присутствие, и невовлеченность – одновременно. Кстати, именно такое состояние ребалансера и называется центрированностью.

Такое взаимодействие приводит к тому, что разные мышечные структуры в теле клиента мало-помалу начинают расслабляться, высвобождая телесную энергию, которая удерживалась в этих мышцах, возможно, многие годы. И одновременно ослабление хронических мышечных напряжений открывает новые пути для прохождения энергии через тело.

Очень важно, что сам клиент, в меру своей готовности и осознанности, тоже может способствовать восстановлению потока заблокированной энергии. Прежде всего, как я уже рассказал выше, он может последовать моему приглашению дышать – в естественном ритме, но чуть глубже, чем обычно, вдыхая и выдыхая через полуоткрытый рот. Так клиент помогает расслабиться мышечным кольцевым сегментам вокруг «полой энергетической трубки» своего тела.

Через какое-то время, когда в теле клиента пробудится достаточно энергии, я, возможно, попрошу его «выдыхать со звуком». Иными словами, предложу клиенту сопровождать выдохи какими-нибудь самопроизвольными звуками. Это действие – издавать различные звуки – может показаться совершенно простым и «несерьезным», однако оно, с одной стороны, бросает реальный вызов многолетним стереотипам сдерживания эмоций, а с другой – очень эффективно помогает клиенту расслабить и «раскрыть» горловой сегмент. А именно в этом сегменте – в шее – блокируются практически все эмоции, поднимающиеся из живота в голову.

Еще одна простая и вместе с тем мощная техника, которую может использовать клиент в процессе сессии, состоит в том, чтобы мысленно направлять выдох в ту часть тела, к которой в данный момент прикасаются руки ребалансера. Особенно эффективным этот метод становится, если звук на выдохе удается подобрать так, чтобы он каким-то образом «отзывался», «резонировал» в тех мышцах, с которыми взаимодействует ребалансер. Удивительным образом, мышцы, в которые человек выдыхает со звуком, могут становиться «отзывчивыми» и «разговорчивыми». В них почти всегда начинается движение энергии, запускается процесс расслабления и освобождения. Иногда эти мышцы даже могут «рассказать» нам с клиентом какую-то историю, связанную с хроническими напряжениями в этих местах.

И наконец, клиент может просто позволить своему телу шевелиться и двигаться – особенно в тех местах, где по ходу сессии начинают ощущаться стеснение и скованность. Человеческое тело обладает своим собственным телесным умом, и оно прекрасно знает, какие именно движения помогут ему освободиться от напряжения. Трудность состоит лишь в том, что такие спонтанные движения тела тоже могут стать серьезным вызовом для стереотипов «приличного» и «цивилизованного» поведения. По крайней мере, на первых сессиях…

И поэтому подчеркну особо, что для ребалансера в процессе сессии очень важно ни в малейшей степени не «давить» на клиента: не заставлять его непременно дышать, двигаться и обязательно издавать звуки – иначе вместо расслабления клиент будет просто воспроизводить свои стереотипы контроля и подавления, и наш ребалансинг превратится в своего рода «антиребалансинг».

Очень важно, чтобы дыхание, звук и движения тела начали случаться сами. Иногда на это уходит несколько сессий. Иногда за все время курса этого не происходит вовсе. И это тоже хорошо. Каждый человек движется в самом правильном для себя темпе, и наилучшие результаты получаются, если мы с клиентом с уважением относимся к своим ограничениям и выбираем ту скорость «путешествия», которая обеспечивает максимальную безопасность и доверие к процессу.

Что еще может делать клиент во время сессии? Он, например, может мягко сосредоточить свое внимание на тех мышцах, с которыми ребалансер входит в контакт, вместе со ним слушая, как эти мышцы «отвечают» на прикосновение. При этом у клиента временами так же, как и при использовании звука, могут возникать какие-то образы, воспоминания о пережитых ситуациях… Могут всплывать какие-то фразы, которые в свое время не были сказаны, а теперь стали блоком для эмоционального выражения… Возможно, клиент даже рискнет произнести эти фразы вслух, приоткрывая таким образом шлюзы, сдерживающие эмоции. Возможно, он начнет плакать, или смеяться… или выражать свой гнев на тех, кто давно этого заслуживает… а иногда и на ребалансера, временно замещающего этих персонажей. Тело клиента может начать самопроизвольно двигаться – например, руки могут сжаться в кулаки или, наоборот, потянуться к кому-то… Ноги могут начать кого-то отпихивать… Все это не только допустимо, но и всячески приветствуется. Ведь хороший ребалансер всегда помнит: что бы ни делал клиент, находясь на массажном столе, это именно то, что для него правильно в данный момент.

Накопление энергетического заряда в процессе ребалансинга обычно ощущается клиентом как некое внутреннее неудобство, скованность, стеснение в мышцах. Тело как будто хочет от чего-то освободиться, что-то с себя сбросить, стряхнуть. Часто возникает ощущение пребывания в некоем коконе, панцире или оковах. Растет напряжение практически во всем теле, ощущается все нарастающее желание двигаться, шевелиться, издавать звуки…

В результате такого процесса, когда одновременно происходит накопление энергии и «расчистка» путей ее выражения, события чаще всего развиваются по одному из двух сценариев. В первом варианте привычные механизмы сдерживания и контроля, которым каждый из нас с самого раннего детства волей-неволей обучился в процессе воспитания, все-таки одерживают верх. Удивительно, но многие люди на первых сессиях ребалансинга испытывают очень серьезные затруднения в том, чтобы позволить телу свободно двигаться или разрешить себе издавать на выдохе различные звуки – иными словами, согласиться с тем, чтобы тело само, без контроля со стороны сознательного ума, начало сотрудничать с процессом разблокирования своей собственной энергии. И если встроенный автоматический контроль побеждает, тело успешно «заталкивает» поднявшиеся было эмоции и чувства обратно. И действительно, разве «хороший мальчик» или «хорошая девочка» может себе позволить «ни с того, ни с сего» начать плакать или смеяться, кричать или ругаться, сучить ногами, колотить руками или, упаси боже, начать двигать тазом?

Второй же вариант развития событий состоит в том, что клиент либо сам в какой-то момент позволяет себе частично отпустить контроль, либо, что бывает гораздо реже, поднявшаяся энергия оказывается настолько мощной, что контроль теряется независимо от его воли. В этом варианте происходит то, что у ребалансеров называется «катарсическим высвобождением эмоций» или просто «катарсисом», – бурное и неконтролируемое (или почти не контролируемое) выражение чувств, своего рода «добровольное сумасшествие». Клиент может вопить, биться как в истерическом припадке, рыдать, хохотать, материться… Как если бы плотина, годами и даже десятилетиями удерживающая эмоции, вдруг рухнула и сдерживаемые чувства бурным потоком хлынули на свободу.

А вслед за этим неистовым и буйным потоком эмоционального высвобождения наступает тишина. На человека, лежащего на столе, нисходят безмолвие, покой и глубочайшее расслабление…

Таким образом, сессия ребалансинга может пройти в полном соответствии с райхианской «формулой оргазма»: накопление энергии с дыханием, затем отказ от контроля (или его потеря), эмоциональный выплеск, катарсис, и затем, наконец – бездонная тишина, расслабленность, умиротворенность, глубокое погружение внутрь себя.

Впрочем, бывает и так, что в процессе сессии на внешнем плане не происходит почти ничего. Лежа на столе, человек может «улететь» в свои мысли, отправиться в трансовое путешествие по «прошлым жизням», или провалиться в какое-то глубокое и очень тихое состояние. И это тоже прекрасно. Несмотря на всю внешнюю эффектность «катарсисов», они вовсе не являются обязательной частью Ошо ребалансинга. И если у вас не произошло катарсиса с исступленными воплями и избиением подушки, это не значит, что сессия «не получилась». Часто огромная и важная внутренняя работа, инициированная сессией, проходит практически незаметно для клиента. О ее результатах можно судить, пожалуй, лишь по изменениям в его жизни, произошедшим в течение нескольких недель или месяцев после прохождения курса.

Вот таким примерно образом может выглядеть сессия, проводимая опытным специалистом-ребалансером. А мне теперь хочется вновь вернуться на пару десятилетий назад, к нашему тренингу, где мы совершали свои первые, робкие шаги в открывающемся нам безбрежном мире Ошо ребалансинга.
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Изучение приемов и техники ребалансинга у нас на тренинге обычно начиналось с демонстрации очередной сессии. Чаще всего для демонстрации выбирался доброволец из участников тренинга, иначе называемый «моделью». Раздевшись до трусов, модель ложилась на один из массажных столов. Остальные участники размещались вокруг, так, чтобы всем было видно. Затем к столу подходил один из ведущих… И начиналось чудо.

Подозреваю, что главным впечатлением во время демонстраций у большинства из нас было некое восхищенное недоумение: «Ну как они это делают? Ведь этому совершенно невозможно научиться!» Каждая сессия представляла собой процесс какого-то невероятно тонкого, очень чуткого и одновременно очень глубокого взаимодействия между ребалансером и моделью. Конечно, там были и слова – например, ребалансер мог задать вопрос или произнести какую-то неизвестно откуда взявшуюся фразу, которая вдруг совершенно неожиданно вызывала у клиента глубокий эмоциональный отклик. Но основное взаимодействие явно происходило за пределами слов и интеллектуального понимания. Больше всего это напоминало нам очень бережную и вместе с тем очень интенсивную безмолвную беседу рук ребалансера с телом клиента – хотя сейчас я бы скорее описал это таинство как диалог двух подсознаний и одновременно контакт двух центров осознания. У участников тренинга порой возникало впечатление, что ребалансер каким-то образом чувствует эмоции клиента, а иногда даже читает его мысли. Кстати, некоторое время спустя многие из нас на собственном опыте узнали, что это впечатление было правильным.

В общем, это было ощущение чего-то непостижимого и совершенно недоступного для изучения и повторения. И особенно прекрасным было то, что, сохраняя эту глубокую связь с клиентом, наши учителя могли одновременно общаться с нами: комментировать свои действия, показывать приемы работы руками, рассказывать о мышцах и структурах, с которыми в данный момент происходит взаимодействие.

Так наши ведущие с самого начала тренинга поддерживали у нас ощущение, что каждая сессия ребалансинга – это тонкое волшебство, сплошная импровизация, движение с энергией и «позволение вещам происходить». Но одновременно с этим мы изучали вполне себе конкретные и точные структуры и последовательности взаимодействия с телом.

Наверное, чем-то это похоже на обучение музыке. Там, насколько я помню, все тоже начинается с постановки рук и правильного положения тела. Затем идут приемы извлечения звука. Потом – гаммы и этюды… И знаменитые «десять сессий ребалансинга» – это как раз и есть те самые гаммы и этюды. Да, знать их совершенно необходимо, поскольку они составляют базу для роста мастерства ребалансера. Но когда к ребалансеру приходит конкретный клиент со своими конкретными задачами, желаниями и проблемами, ребалансер с клиентом начинают делать то, что правильно и созвучно именно для этого единственного в своем роде и неповторимого клиента. Иными словами, они вместе исполняют уникальное музыкальное произведение – импровизацию, создаваемую специально для данного клиента. А «десять сессий ребалансинга» – это не более, чем музыкальная тема для импровизации. Им, безусловно можно следовать, потому что это очень красивая и грамотно разработанная тема. Но индивидуальность клиента обязательно внесет в них свои коррективы.

Именно поэтому я никогда не знаю заранее, из скольких сессий будет состоять курс ребалансинга. Но зато я хорошо знаю, что мы с клиентом очень отчетливо почувствуем тот момент, когда этот курс завершится.

Вернемся, однако, к нашему тренингу.

Первая сессия, с которой мы начали свое обучение, называется «Раскрытие дыхания». Вам уже известно, что дыхание – это главный ритм пульсации энергии, с которой имеет дело ребалансинг. По своей сути дыхание – это процесс обмена энергией с окружающим миром. Поэтому можно сказать, что более глубокое, но вместе с тем более мягкое и расслабленное дыхание – это более интенсивные и гармоничные отношения с окружающим миром. И, кстати, во время сессий очень часто бывает заметно, как клиент бессознательно регулирует свой доступ к переживаниям: в моменты опасности дыхание становится поверхностным, почти прекращается. И наоборот, сознательно поддерживая определенную глубину дыхания, клиент может повысить интенсивность своего процесса.

На первой сессии основная работа происходит в области грудной клетки, ключиц, диафрагмы. Эта область относится к так называемому сердечному энергетическому центру (эзотерики называют его «сердечной чакрой» или анахатой). Как правило, войти в контакт с чувствами, обитающими в сердце, бывает проще всего, и поэтому очень удачно, что на первой сессии мы уделяем внимание именно этому центру. Еще один энергетический центр, затрагиваемый этой сессией – солнечное сплетение, он же манипура, «чакра силы».

На физическом плане эта сессия начинает процесс горизонтальной балансировки таза, растягивает переднюю часть тела, способствует снятию напряжения в поверхностных фасциях, увеличению объема дыхания, расслаблению плечевого пояса и тазобедренных суставов.

И просто в качестве иллюстрации хочу показать, как выглядело бы техническое описание первой сессии в пока еще никем не написанном «Учебнике Ошо ребалансинга». Это описание получилось довольно объемным, поэтому я вынесу его в отдельную главу. Итак…
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Глава 13. Сессия 1: «Раскрытие дыхания»
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В начале сессии…

• Предварительная беседа

• Чтение тела

• Первое прикосновение

• Общее расслабление

• Работа с шеей

С этих пяти пунктов начинается практически любая сессия Ошо ребалансинга. В процессе их выполнения у ребалансера обычно возникает отчетливое ощущение относительно того, как может развиваться дальнейшее взаимодействие с клиентом. И если вы решаете, что сегодня будет правильно уделить внимание «раскрытию дыхания», то последовательность работы может стать, например, такой:

Выбор стороны тела

Попробуйте почувствовать, с какой стороны тела правильнее начать. Можно, например, спросить у клиента: «Какая сторона грудной клетки, по твоему ощущению, сейчас больше готова со мной сотрудничать?»

В большинстве случаев вы практически сразу же сможете уловить отклик тела клиента на ваш вопрос. И конечно, будет очень полезно, если этот отклик почувствует и сам клиент. Он может, например, ответить: «Левая сторона воспринимается как более чувствительная, боязливая и ранимая – но она чувствует, что готова попробовать. А правая – немного “деревянная” и туповатая, но очень решительная. Она говорит: “Я все равно не сдамся!”»

Окончательное решение, разумеется, останется за вами. Но если принять его вам почему-то не удается, то начинайте с левой стороны. В большинстве случаев именно она бывает и более чувствительной, и больше склонной к взаимодействию. А к тому времени, как вы перейдете к другой стороне, ее мнение относительно общения с вами, скорее всего, уже ощутимо изменится.

Далее все воздействия производим только с выбранной стороны грудной клетки.

Ключица

Работу с грудной клеткой мы начинаем с ключицы. На выдохе кончиками собранных вместе четырех пальцев входим сверху под ключицу там, где она соединяется с грудиной – ровно на ту глубину, на которую нас впускает тело клиента, или чуть меньше. Со следующим выдохом начинаем очень медленное движение пальцами вдоль ключицы в направлении плечевого сустава.

Второе движение для ключицы – собранными пальцами под ней, также в направлении от грудины к плечевому суставу.

Мне нравится думать, что слово «ключица» неслучайно имеет общий корень со словом «ключ» – по крайней мере, так обстоит дело в русском и немецком языках. Работа с ключицей действительно «открывает» возможность более глубокого и расслабленного дыхания. В области ключицы очень часто бывают запрятаны глубокие переживания или воспоминания, связанные со страхом, обидой и болью.

Большая грудная мышца

Проходим вдоль волокон этой мышцы «открытым кулаком» над соском и молочной железой от места прикрепления к грудине до плечевого сустава, помогая ей растянуться и расслабиться.

Иногда после этого можно прикоснуться собранными кончиками пальцев также и к малой грудной мышце, но я редко использую это движение на самой первой сессии. По моему ощущению, оно для нее слишком глубокое.

Прикрепление ребер к грудине

Проходим собранными пальцами снизу вверх вдоль мест прикрепления ребер к грудине. Начинаем выше мечевидного отростка и заканчиваем на ключице. Это движение дальше может перейти в движение под ключицей по направлению к плечевому суставу.

Межреберные мышцы

Открытым кулаком проходим вдоль нижних ребер (ниже пятого ребра) от грудины в направлении боковой части туловища, помогая расслабиться межреберным мышцам.

Грудная клетка

Кладем одну ладонь на нижние ребра ниже молочной железы, а другую – на верхние ребра между ключицей и молочной железой. С началом выдоха ладонями мягко и бережно нажимаем на ребра, следуя их естественному ходу и помогая выдоху стать особенно глубоким. Повторяем это движение для трех —пяти выдохов.

Переход ко второй половине грудной клетки

После этих воздействий бывает полезно спросить у клиента, ощущает ли он сейчас какую-то разницу между левой и правой половиной грудной клетки – это может быть разница в геометрической форме, температуре – и даже в «цвете» или «материале изготовления»… Подобные вопросы помогают клиенту удерживать внимание на процессах, происходящих у него в теле, и привносить в них осознание. И одновременно эти вопросы могут активизировать подсознательные процессы, способствуя изменениям не только в той части грудной клетки, с которой мы взаимодействовали, но и в той, которая пока еще только присутствовала при этом.

Вообще, сравнение, дифференциация – это очень важная часть того, как тело обучается каким-то новым состояниям и способам функционирования. Это как если бы левая сторона грудной клетки начала рассказывать правой: «Смотри, оказывается можно быть более живой и одновременно более теплой и более расслабленной! Ну разве это не прекрасно?» Почему-то мне нравится думать, что обучение новому телесному опыту происходит именно так…

После того, как тело клиента в достаточной степени интегрирует полученный опыт, мы переходим ко второй стороне грудной клетки и повторяем с ней те же действия.

Живот

Затем наступает время для взаимодействия с диафрагмой. Но чтобы получить к ней более глубокий доступ, очень полезно сначала установить контакт с животом клиента.

Живот – это самая глубокая из внутренних структур тела и одновременно – самая уязвимая из них. В отличие от других центральных элементов, живот не защищен костями скелета. Его прикрывают лишь несколько слоев мышц. В ребалансинге мы глубоко работаем с мышцами внутри брюшной полости, начиная примерно с пятой сессии, когда между ребалансером и клиентом уже установились отношения доверия. Но прикасаться к животу может быть полезно уже на первых сессиях, просто чтобы познакомиться и войти с ним в контакт.

Для начала можно очень осторожно и бережно положить обе ладони на живот клиента, не создавая вообще никакого давления. Дайте животу время, чтобы он привык к вашему прикосновению, почувствовал тепло ваших рук. Потому что у некоторых людей даже при таком прикосновении живот поначалу начинает пугаться и напрягаться.

После того, как живот привыкнет к такому взаимодействию и немного успокоится, можно начать очень медленно и постепенно надавливать ладонями на различные области живота, помогая расслабиться и его поверхностным мышцам, и немного – мышцам кишечника. Общее направление последовательной смены мест давления – по кругу, по часовой стрелке, в соответствии с движением пищи через кишечник в процессе пищеварения.

Диафрагма

Работа с диафрагмой – это, пожалуй, центральная часть первой сессии, поскольку эта область часто бывает очень ощутимо напряжена и поскольку в районе диафрагмы обычно накапливается значительный эмоциональный заряд – темы, связанные с физическим насилием, агрессией, сильным страхом, болью…

Кроме того, в райхианской модели диафрагма может действовать как своеобразная «крышка люка», блокирующая движение эмоций из живота вверх и даже пытающаяся «затолкать» их обратно в живот, чтобы не допустить выражения. Такому действию диафрагмы часто соответствует особый паттерн дыхания, называемый «контрпульсацией». Для него характерны резкие выдохи, при которых живот не опускается, как при естественной пульсации дыхании, а напротив, поднимается.

Взаимодействие с диафрагмой мы обычно начинаем с левой стороны. На выдохе собранные кончики пальцев очень медленно и мягко вводятся под седьмое ребро рядом с мечевидным отростком, продвигаясь к той области, где диафрагма прикрепляется к ребрам. Очень важно, чтобы воздействие было достаточно мягким и никогда не доходило до того предела, когда диафрагма начинает сопротивляться, напрягаться и тем более выталкивать наши пальцы наружу. В процессе я иногда могу сказать клиенту, что его диафрагма может сама решить, какая глубина проникновения для нее правильна, что мои пальцы не будут двигаться дальше, чем она сама их впустит, и что они просто подождут, пока диафрагме на выдохе самой не захочется впустить их немного глубже…

Затем наши пальцы начинают очень медленно перемещаться под ребром в направлении от центра к боковой стороне туловища.

Те же самые движения потом повторяются и с правой стороны.

Далее мы – конечно же, на выдохе и, конечно же, предельно медленно, мягко и бережно – входим тремя или четырьмя собранными пальцами непосредственно под мечевидный отросток по направлению к солнечному сплетению. Не глубже, чем тело клиента в данный момент готово нас впустить, не доходя до предела и дожидаясь, пока эта область сама не захочет впустить наши пальцы глубже.

В области солнечного сплетения у клиента могут происходить самые разные переживания… Это взаимодействие может быть очень глубоким и очень затрагивающим. И после него вам, возможно, захочется дать клиенту достаточно времени для телесной интеграции того, что только что происходило.

В заключение работы с грудной клеткой мы располагаем ладони в области солнечного сплетения, после чего одна ладонь начинает двигаться вверх вдоль всей грудины до яремной ямки, а другая – вниз вдоль прямых мышц живота до лобковой кости, растягивая всю переднюю поверхность туловища и способствуя объединению его структур, расположенных выше и ниже диафрагмы.

Тазобедренные суставы

Затем мы переходим к взаимодействию с тазобедренными суставами, начиная таким образом процесс освобождения и балансировки таза – пожалуй, самый важный процесс в курсе Ошо ребалансинга. Для этого мы просим клиента лечь на бок, так, чтобы колено почти полностью вытянутой верхней ноги опиралось бы на согнутую нижнюю ногу. Затем мы помещаем открытые кулаки обеих рук в область большого вертела бедренной кости и делаем несколько движений одновременно двумя руками в противоположных направлениях – вдоль ягодичных мышц и широкой фасции бедра, «раскрывая» эту область.

Следующее движение – от большого вертела бедренной кости вдоль подвздошно-большеберцового тракта до колена. Оно выполняется ладонью и способствует удлинению и расслаблению структур наружной поверхности бедра.

Обратите внимание, что эта фасция в нижней своей части обычно бывает гораздо более напряженной и болезненной, чем в верхней. Поэтому, выполняя это движение, следует очень внимательно следить за глубиной контакта и при необходимости уменьшать ее по мере приближения к колену.

Затем мы просим клиента перевернуться на другой бок и выполняем те же движения с другой стороны.

Задние бедренные мышцы

Далее мы предлагаем клиенту перевернуться на спину и согнуть одну или обе ноги в коленях. Усевшись на массажный стол, мы еще выше приподнимаем ногу клиента, так, чтобы бедро приняло вертикальное положение, и удерживаем ее в этом положении одной рукой. Для большей устойчивости и расслабленности ноги можно положить пятку клиента себе на плечо. «Открытым кулаком» другой руки растягиваем мышцы задней поверхности бедра в направлении от колена к тазу. То же самое проделываем с другой ногой.

В конце сессии…

• Работа с мышцами спины (лежа или сидя)

• Поднятие таза

• Работа с шеей (при необходимости)

• Интеграция

• Чтение тела

• Беседа после сессии, реориентация клиента

Эти шесть пунктов описывают завершение большинства сессий Ошо ребалансинга. Разумеется, в зависимости от того, что происходило на сессии и чем она закончилась, вы время от времени будете вносить в эту последовательность самые разнообразные изменения.
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Глава 14. Принципы прикосновений в ребалансинге
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Я надеюсь, что знакомство с этой главой из воображаемого учебника ребалансинга оставило у вас впечатление, что ребалансинг это все-таки не совсем массаж. Если так, то я очень рад! Потому что лично для меня Ошо ребалансинг очень и очень отличается от обычного массажа – если, конечно, такая вещь как «обычный массаж» вообще существует…

Об одной кардинальной особенности, присущей ребалансингу – а именно об идеях и открытиях Вильгельма Райха, на которых он основывается, я уже рассказал раньше. Теперь же я хочу поговорить о базовых принципах работы ребалансера. Потому что именно следование этим принципам делает взаимодействие с клиентом в ребалансинге по-настоящему глубоким, красивым и эффективным.

На тренинге наши ведущие передавали нам эти принципы очень постепенно – в течение всех двух лет нашего обучения, а затем и позже, на так называемых «продвинутых» тренингах. Можно сказать, что они позволяли принципам ребалансинга мало-помалу прорастать в нашу практику, в результате чего наши сессии – опять-таки очень и очень постепенно – становились все больше и больше похожими на то, что уже можно считать работой «настоящего ребалансера».

И тем интереснее будет собрать сейчас все эти принципы вместе. Ну что же, начнем!

1. Контакт с центром. В процессе взаимодействия с клиентом существенная часть внимания ребалансера всегда остается сосредоточенной на собственном центре. Все действия, производимые ребалансером, обязательно исходят из его центра. И для меня это, пожалуй, главное отличие ребалансинга от массажа.

Интересно, кстати, что это совпадает с еще одним определением медитации: «любое действие (или бездействие), если оно происходит из вашего центра, становится медитацией». В этом смысле сессия Ошо ребалансинга – это всегда медитация. Возможно, правда, что поначалу она будет медитацией лишь для самого ребалансера. Но по ходу углубления работы что-то внутри клиента обязательно начнет все больше и больше откликаться на это состояние, присоединяться к нему – и в какой-то момент сессия превратится в медитацию для двоих. И это тоже одно из моих любимых определений Ошо ребалансинга: медитация вдвоем.

Конечно, в процессе сессии может происходить масса глубоких, сильных, захватывающих, волнующих и даже пугающих вещей – и каждая из них может привести к тому, что ребалансер на какое-то время потеряет связь со своим центром. Самое простое, что можно сделать в этом случае – мягко выйти из контакта с клиентом и вернуться к себе. Или вернуться к себе, сохраняя контакт с клиентом. Такое тоже возможно.

2. Минимум напряжений в теле. В любой момент сессии ребалансеру должно быть удобно. Почему? На этот вопрос у меня есть прекрасный ответ, основанный на концепции генеративного транса. В этой концепции, разработанной американским психотерапевтом Стивеном Гиллигеном, предполагается, что у человека имеется, как минимум, три вида разума. Первый – привычный нам сознательный ум с его мыслями, убеждениями, внутренними диалогами, мнениями и прочим содержимым. Саньясины Ошо часто обозначают этот ум словом «эго». Второй разум – телесный (или соматический). Он примерно соответствует тому, что в психологии называется «подсознанием» человека, то есть тем внутренним процессам, которые нами не осознаются – либо в данный момент, либо вообще никогда. И те, кто знаком хотя бы с основами гипноза и трансов, наверняка знают, что сознание человека отражает не более, чем несколько процентов из того, что происходит у него в подсознании. Основная часть этого айсберга бессознательных процессов навсегда остается для нас скрытой.

Есть и третий разум – полевой, но о нем мы пока говорить не будем.

Ребалансеру очень важно понимать, что с точки зрения теории генеративного транса любое глубокое взаимодействие между людьми обязательно включает в себя взаимодействие двух подсознаний или, иными словами, двух телесных разумов – ребалансера и клиента. И любые изменения, любая внутренняя трансформация происходят именно в результате этого контакта двух подсознаний – даже если он не осознается ни ребалансером, ни клиентом.

Поэтому сессия Ошо ребалансинга – это не так, что ребалансер что-то «делает» с телом клиента, в то время как тот «просто лежит». Сессия ребалансинга – это прежде всего очень глубокий контакт, интенсивный «разговор» двух подсознаний, двух телесных разумов, обмен чем-то важным и ценным, причем и в ту, и в другую сторону. Именно поэтому такой «разговор» часто оказывается трансформирующим не только для клиента, но и для самого ребалансера.

И именно поэтому очень важно, чтобы ребалансер, прикасаясь к клиенту, чувствовал себя расслабленно и комфортно. Потому что это и есть та информация, то главное невербальное послание, которое тело ребалансера передает клиенту. «Ты можешь расслабиться… Пришло время отпустить лишние напряжения… Можно одновременно быть и очень расслабленным, и полным энергии… расслабленность означает эффективность…» – именно эти и многие другие подобные вещи тело ребалансера может безмолвно сообщать телу клиента. Именно эти вещи телесный ум клиента может «услышать» и воспринять от ребалансера – возможно, впервые в своей жизни. Но при условии, что все это в данный момент транслируется телом и подсознанием ребалансера.

На более практическом уровне этот принцип означает, что ребалансеру в процессе сессии важно сохранять осознание себя, своей позы, степени напряжения своих мышц. «Удобно ли я сейчас стою? Достаточно ли я расслаблен? Достаточно ли прямой у меня позвоночник? Есть ли более комфортная поза для взаимодействия с этой областью? Удобно ли моим рукам? Достаточно ли они расслаблены? В контакте ли я сейчас со своим центром? Выполнить это движение пальцами или ладонью? Ладонью или открытым кулаком? Открытым кулаком или локтем?..» – нет, это вовсе не так, что ребалансер все время прокручивает в голове десятки подобных вопросов. Если он будет так делать, от его центрированности не останется вообще ничего. Этими вопросами я просто попытался проиллюстрировать безмолвный поток внимания, текущий через телесный разум, через подсознание ребалансера. Именно этому состоянию осознания своего тела учат на тренинге.

А если обратиться к этому принципу на уровне сознания, то мне вспоминается фраза, которую как-то раз сказал нам Сидамо: «Если ваша работа становится трудной, сделайте ее легкой». По-моему, это могло бы стать прекрасным девизом не только для ребалансинга, но и для всей жизни. Или, другими словами, «Если я сильно напрягаюсь, то я наверняка делаю что-то не так».

Вообще, представление о сессии ребалансинга как о взаимодействии двух подсознаний кажется мне чрезвычайно продуктивным. Например, несколько следующих принципов Ошо ребалансинга вытекают из этого представления самым естественным и очевидным образом.

3. Центр располагаем рядом с точкой контакта. Речь здесь идет о том, что свою позицию относительно лежащего на массажном столе клиента и свою позу ребалансер выбирает так, чтобы его собственный центр – та самая область внутри живота ниже пупка – оказался бы на минимальном расстоянии от места, к которому прикасаются его руки. В частности, как ребалансер, вы всегда взаимодействуете с той стороной тела клиента, которая располагается с ближней к вам стороны стола. Вы никогда не тянетесь к ней через стол и через тело клиента.

Прежде всего, соблюдение этого принципа делает вашу позу более удобной, более выстроенной и более расслабленной. Далее, это правило помогает вам сохранять центрированность. А еще в процессе можно ощутить, что это очень мощный способ углубления того самого подсознательного контакта между ребалансером и клиентом. Наверное, у этого факта есть какое-то объяснение, но для меня это одна из тех вещей, которые проще почувствовать, чем объяснить.

4. Движения очень медленные. Состояние контакта со своим животом даже внешне очень отличается от привычного для современного человека состояния центрированности в сознательном уме. И, пожалуй, главное отличие – в скорости. Человек, центрированный «в голове», чаще всего тороплив и суетлив: он говорит много и быстро, его движения также быстры и резковаты, его внимание больше обращено наружу, на периферию. Дыхание в этом случае обычно поверхностное, неглубокое.

По мере центрирования в собственном животе скорость движений уменьшается, они становятся более грациозными, плавными, точными. Темп речи замедляется, желание говорить постепенно само собой исчезает… Дыхание углубляется, одновременно становясь более спокойным и неспешным. Внимание либо полностью обращается внутрь, либо, как в ситуации ребалансинга, распределяется между центром и периферией.

Отсюда понятно, почему движения ребалансера в процессе сессии обязательно будут медленными. Во-первых, они и не могут быть другими, если ребалансер центрирован в своем животе. Во-вторых, медленные движения – это еще одно безмолвное приглашение для телесного ума клиента. Это приглашение перенести внимание внутрь, замедлиться, соединиться с ощущениями в теле, встретиться с чем-то важным в своей внутренней вселенной…

И в-третьих, медленные движения ребалансера ощущаются телом клиента как гораздо более комфортные и безопасные. В процессе взаимодействия телесному уму требуется время, чтобы полностью прочувствовать то, что происходит в теле, решить, как ему относиться к этим ощущениям, которые часто оказываются для него совершенно новыми и незнакомыми, понять, насколько они для него допустимы и приемлемы. Иными словами, телу нужно время, чтобы почувствовать, понять и довериться. И для ребалансера очень важно не спешить и предоставить клиенту все необходимое для этого время.

Той же самой цели служат и следующие два принципа – про повторение движений и про паузы между ними.

5. Каждое движение повторяем не менее двух раз. Выполняя одно и то же движение дважды, ребалансер чаще всего очень отчетливо ощущает разницу между первым и вторым «проходами». В первый раз тело клиента обычно затаивается – прислушиваясь, выжидая, оценивая… Многие клиенты в процессе сессии рассказывают: «Тело все время ждет, что будет больно, и потом очень удивляется что боли нет, или что эта боль приятная». В результате на втором или третьем проходе тело уже может позволить себе расслабиться, выдохнуть – причем буквально, а затем даже начать поглубже сонастраиваться с темами, эмоциями и энергиями, «обитающими» в этих мышцах.

6. Паузы очень важны. Прикосновения ребалансера могут запустить в теле клиента множество различных процессов. Именно поэтому телу очень важно получить достаточно времени, чтобы во всей полноте ощутить, впитать и интегрировать происходящее. Так что, пожалуйста, помните о паузах!

В те промежутки между прикосновениями, когда ребалансер вроде бы «ничего не делает», в подсознании клиента может проходить очень интенсивная и глубокая работа – обработка, исследование и переосмысление полученного телесного, энергетического и эмоционального опыта, перепросмотр прошлых жизненных ситуаций, поиск новых стратегий, принятие новых важных решений… Откуда я это знаю? Опять-таки из разговоров с клиентами. Очень многие рассказывали мне о тех моментах, когда их внезапно захватывал какой-то глубинный внутренний процесс, и о том, насколько ценным оказывалось для них то, что ребалансер в этот момент как бы «отходил в сторону», сохраняя, однако, энергетическую связь.

И кстати, если вернуться к подробному описанию первой сессии ребалансинга в предыдущей главе, можно заметить, что в ней перечислено, в общем-то, совсем немного движений. А между тем по времени эта сессия обычно продолжается больше часа. Именно потому, что движения ребалансера очень медленные, а клиенту в процессе сессии дается достаточно времени на внутреннюю работу и интеграцию.

7. Сила воздействия: никогда не доходим до предела. При любом прикосновении к телу клиента ребалансеру очень важно чувствовать, как откликаются на воздействие и та мышца, к которой он в данный момент прикасается, и сам клиент. В ребалансинге чаще всего используются довольно глубокие прикосновения – наши пальцы, ладонь или даже локоть «входят» в мышцу клиента настолько, насколько она нас «впускает». Что значит «впускает»? В основном то, что мышца не напрягается, тело клиента остается расслабленным, дыхание не приостанавливается, а клиент не начинает «терпеть».

Вообще, умение «не терпеть» – это, наверное, самое важное из искусств, которым клиенту предстоит овладеть в ходе курса ребалансинга. Потому что в современном обществе практически каждого и практически с момента рождения учат прямо противоположному – умению терпеть. Процесс «терпения» обычно состоит в том, что тело напрягается в самых разных местах. Почти всегда в «терпении» участвуют мышцы челюсти, лица и шеи – тут мне сразу вспоминается выражение «стиснуть зубы». Также во время «терпения» меняется паттерн дыхания: оно либо приостанавливается, либо становится более поверхностным и более частым. Внимание при этом обычно уходит из тела в голову. Иными словами, «терпеть» означает: «пытаться остановить движение энергии и отрезать себя от ощущений в теле, чтобы не чувствовать дискомфорта».

Таким образом, умение терпеть – это один из способов справляться с неприятными и некомфортными ситуациями, и во многих случаях это умение может оказаться весьма полезным. Например, в кабинете стоматолога… Но большинство из нас практикуют «терпение» и в тех ситуациях, где оно в общем-то не является необходимым. Такая «практика» может продолжаться многие годы и по многу раз в день. И в результате навык «терпения» становится полностью автоматическим и почти неосознаваемым.

В ребалансинге же умение терпеть входит в полное противоречие и с методологией, и с практикой, и с целями, на которые мы ориентируемся в процессе работы. Можно сказать, суть ребалансинга состоит в том, чтобы помочь клиенту научиться не терпеть, а вместо этого следовать правде своего тела – там, где это правильно.

Именно поэтому ребалансер очень внимательно следит за глубиной контакта с мышцами клиента, ни в коем случае не доходя до той степени, когда у клиента включается «умение терпеть». Потому что если «терпение» все-таки включится, то наше с клиентом взаимодействие уже нельзя будет считать ребалансингом. Пожалуй, для него тогда больше подойдет название «антиребалансинг»: вместо того, чтобы поддерживать клиента в освоении нового навыка «умения не терпеть», мы начнем укреплять и усиливать его «умение терпеть». А ведь большинство клиентов и без нашей помощи являются мастерами терпения!

Другая очень важная причина, по которой ребалансер не должен превышать комфортную для клиента глубину взаимодействия, связана с доверием.

Курс ребалансинга устроен таким образом, что на первых, так называемых «подготовительных», сессиях мы взаимодействуем преимущественно с поверхностными структурами тела клиента. Переход к более глубоким мышцам, связанным с более глубокими эмоциональными темами, происходит в ребалансинге очень и очень постепенно – по мере того, как внутри у клиента появляется все больше и больше доверия. Речь здесь идет о доверии клиента и к ребалансеру, и к нашему взаимодействию, и к своей способности проходить через интенсивный эмоциональный опыт, с которым клиент неизбежно будет встречаться в процессе сессий.

Очень важно понимать, что доверие – это одна из тех вещей, которые невозможно обеспечить по своему желанию или усилием воли. Доверие может прорасти только само собой – это чисто подсознательный, телесный процесс, для которого, прежде всего, требуется уважение и время. Чем-то это похоже на прорастание семени: поначалу росток бывает очень нежным и хрупким, и порой требуются недели и месяцы, чтобы он стал достаточно крепким и устойчивым. Причем нет никаких способов ускорить этот процесс искусственно. Все, что мы можем сделать – неторопливо и расслабленно ждать, понимая, что каждое растение всегда растет с самой правильной для себя скоростью.

И всякий раз, когда ребалансер невольно или намеренно переходит пределы клиента, это в той или иной степени может нарушить или замедлить прорастание доверия. Именно поэтому умение оставаться в процессе сессии чувствительным, уважительным и бережным – это очень важная часть искусства Ошо ребалансинга.

В том, что касается принципа «не доходить до предела», есть еще один интересный момент. Время от времени на сессиях происходит следующее: руки ребалансера совершенно отчетливо чувствуют, что мышца клиента их впускает и что тело готово к более глубокому воздействию. И одновременно клиент говорит: «Стоп! Так мне слишком больно!» Ну, и кому из них верить?

Правильный ответ: обоим одновременно. И себе, своим ощущениям – потому что верить себе – это единственный способ развивать свою чувствительность. И ощущениям клиента – потому что в данном случае это важная особенность его контакта со своим телом. Очень хорошо, что тело клиента готово идти глубже. И очень хорошо, что клиент чувствует, что время для этой глубины сейчас еще не настало. Вот почему уменьшение интенсивности воздействия в данном случае – это именно то, что способствует росту доверия клиента. И, в конечном счете, способствует углублению процесса его трансформации.

8. Не прикасаемся к молочным железам и гениталиям. И вот почему.

Относительно тем, связанных с сексом и половыми органами, в нашем цивилизованном обществе все еще действует очень древнее, мощное и глубокое социальное табу. И по этой причине даже у людей, на сознательном уровне считающих себя «современными», «сексуально разобусловленными», «духовно продвинутыми» и так далее, на уровне подсознания может сохраняться самый причудливый набор запретов, аберраций восприятия, иррациональностей в поведении, связанных с сексуальностью. Причем все это относится в равной степени и к клиентам, и к ребалансерам.

Важная часть этого табу на уровне подсознательного телесного ума формулируется примерно так: «Прикосновение к гениталиям означает сексуальную близость». Именно поэтому любое прикосновение ребалансера к гениталиям или молочным железам клиента – это своего рода «двойное послание», которое на подсознательном уровне вносит очень существенную сумятицу и путаницу в отношения ребалансера с клиентом и разрушает существующее между ними доверие. А ведь ясность во взаимоотношениях и взаимное доверие между ребалансером и клиентом – это чуть ли не самое важное в процессе ребалансинга.

Сексуальная энергия – это, пожалуй, самая мощная из всех биологических энергий, доступных человеку. Именно поэтому злоупотребление этой энергией – различные ситуации, связанные с абьюзами, сексуальным насилием или принуждением, разнообразные манипуляции вокруг темы секса, или даже случаи, когда маленький ребенок просто попадает в поле сильной сексуальной энергии, – могут оставить в теле и в подсознании человека очень глубокий и травматичный след.

В процессе сессии ребалансинга встреча с темами, связанными с сексуальностью, может произойти практически когда угодно, при взаимодействии с любой областью тела клиента. Но особенно часто такие встречи, конечно же, случаются в процессе так называемых «глубоких» сессий, когда мы работаем с мышцами внутри живота и таза. И, разумеется, в ребалансинге мы не избегаем этих тем и не обходим их – при условии, что ребалансер достаточно подготовлен.

Под достаточной подготовкой я имею в виду то, что ребалансер уже находится в более или менее гармоничном контакте со своими собственными жизненными ситуациями, связанными с сексом, сексуальностью, близкими отношениями, созависимостью и антизависимостью, а также прочими темами, управляемыми сексуальной энергией, и что у ребалансера имеется достаточно осознания, чтобы отслеживать как сексуальные проекции клиента, так и свои собственные эротические проекции, обращенные на клиента. По-другому это можно назвать достаточной степенью зрелости ребалансера. Или достаточной степенью взрослости – причем независимо от календарного возраста.

Пожалуй, лишь в этом случае ребалансер способен уверенно, уважительно и бережно сопровождать клиента в ситуациях, когда тот встречается с глубокими и болезненными сексуальными темами. Если же степень взрослости ребалансера недостаточна, то есть очень большая вероятность, что отношения клиента с ребалансером незаметно окажутся захваченными полем глубоких взаимных проекций и будут в сильнейшей степени ими искажены. Конечно, недостаточно взрослый ребалансер из состояния недостаточного осознания может увлечься и вместе с клиентом отправиться в захватывающее путешествие в глубины возникшей между ними созависимости. Но вот только такое взаимодействие уже нельзя будет назвать ребалансингом.

А тем ребалансерам, которые все-таки решили оставаться профессионалами и не переступать границы формата ребалансинга, я просто говорю: «Мы не прикасаемся к гениталиям и молочным железам. По мере роста уровня вашего мастерства этот принцип будет становиться для вас все более естественным и внутренне очевидным». 

Кстати, о сексуальных отношениях с клиентами, другими ребалансерами, переводчиками, ассистентами и ведущими тренингов – а точнее, об их возможности или невозможности – я собираюсь подробнее рассказать в четвертой части книги. А пока давайте вернемся к принципам прикосновений.
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Нам осталось рассмотреть еще две группы принципов. Первая группа связана с тем, чтобы «сделать работу ребалансера легкой», вторая – с сохранением глубины контакта с клиентом во время сессии. Итак, принцип номер девять…

9. Используем обе руки одинаково. В ходе обучения наши ведущие очень рекомендовали нам развивать у себя способность в одинаковой степени пользоваться обеими руками. Иными словами, следить за тем, чтобы в процессе работы у ребалансера не было бы «ведущей» и «вспомогательной» руки – чтобы обе его руки были бы «взаимозаменяемыми».

Очевидно, что такой подход выгоден тем, что в результате руки ребалансера значительно меньше устают, так как нагрузка распределяется между ними более равномерно. Менее очевидный смысл этой рекомендации заключается в том, что вследствие такой тренировки, согласно некоторым научным исследованиям, более гармоничным становится взаимодействие между полушариями головного мозга. То есть, происходит своеобразный «ребалансинг полушарий мозга» у самого ребалансера. И по моим ощущениям, в этом, несомненно, что-то есть…

Кстати, в книге Судаса «Осознание через прикосновение» упоминается очень красивая, на мой взгляд, теория, описывающая, как дисбаланс между полушариями мозга и привычка по-разному использовать левую и правую руку формируются у ребенка непосредственно в момент рождения. Об этой теории я чуть подробнее расскажу, когда мы будем рассматривать восьмую сессию ребалансинга.

10. Выбираем, какой рукой сейчас удобнее работать. Этот принцип, в общем-то, непосредственно следует из предыдущего. При любом взаимодействии с телом клиента ребалансер может почувствовать, что использовать одну из рук будет хоть в небольшой степени, но удобнее, чем другую.

Например, когда ребалансер выполняет растяжку правой длиннейшей мышцы спины клиента движением ладони в направлении от поясницы к шее, он, конечно же, располагается справа от лежащего клиента. И тогда движение, выполняемое левой рукой, будет гораздо более удобным, более глубоким и гармоничным – причем и для ребалансера, и для клиента – чем если бы он производил эту манипуляцию правой рукой. А для левой стороны спины все будет наоборот – практически зеркально.

Получается, что осознанный выбор «удобной руки» помогает следовать и некоторым из принципов ребалансинга, разобранных нами раньше. Благодаря тому, что мы все время выбираем «удобную руку», нам становится легче «присутствовать в собственном теле» и тем самым поддерживать контакт с собственным центром (принцип 1). Также у нас появляется дополнительная возможность избежать ненужных напряжений в теле (принцип 2). А еще становится проще находить позу, в которой расстояние между нашим центром и той областью, с которой мы работаем, оказывается минимальным (принцип 3).

11. Используем вес тела. В Ошо ребалансинге применяются, в основном, четыре типа прикосновений. Прежде всего, конечно, мы работаем пальцами. Амрита, например, рассказывала, что сама она предпочитает практически все манипуляции выполнять пальцами – поскольку так обеспечивается максимальная чувствительность при взаимодействии с клиентом. Однако, работая одними лишь пальцами в течение тех полутора часов, которые длится сессия, вы сильно рискуете их перегрузить. Особенно в тех ситуациях, когда вы – миниатюрная хрупкая девушка, а ваш клиент – двухметровый «шкаф», едва помещающийся на массажном столе. Или когда вы проводите в день больше одной сессии. Или даже когда вы просто слишком стараетесь – и в результате напрягаетесь гораздо сильнее, чем это необходимо…

Опасность перегрузить пальцы повышается при взаимодействии с особенно крупными и особенно плотными элементами «мышечного панциря». Вот почему для глубокой работы с большими мышцами – например, в области бедер или на поверхности спины – мы в ребалансинге часто применяем прикосновения основанием ладони.

Еще один способ разгрузить пальцы ребалансера – это использование так называемого «открытого кулака». «Открытый кулак» – это воздействие на мышцу проксимальными фалангами пальцев, как если бы ваша рука была сжата в кулак. Но пальцы при этом остаются расслабленными и выпрямленными в остальных фалангах. Благодаря этому рука значительно тоньше чувствует взаимодействие с телом клиента.

И, наконец, некоторые прикосновения к наиболее объемным мышцам можно выполнять, используя предплечье и взаимодействуя либо всей поверхностью локтевой кости, либо ее частью.

В последних трех случаях – при использовании ладони, «открытого кулака» или предплечья – давление на тело клиента может производиться силой мышц вашей руки. И это чаще всего будет неправильно, потому что при таком воздействии ваша рука, плечо и некоторые другие мышцы окажутся излишне напряженными. Это лишнее напряжение, во-первых, со временем тоже приведет вас к перегрузке, а во-вторых, будет передаваться в процессе сессии клиенту.

Поэтому в тех случаях, когда мы работаем ладонью, «открытым кулаком» или предплечьем, важно научиться создавать давление, частично используя вес своего тела. Разумеется, очень дозированно, с максимальной чувствительностью и очень аккуратно. Удивительно, как много «ненужных» в данный момент мышц может расслабить у себя ребалансер, научившийся пользоваться весом тела! Ну как тут не вспомнить о принципе «минимума напряжения»? «Если ваша работа кажется трудной, сделайте ее легкой». И одним из важнейших ключей к этому может стать использование веса своего тела в процессе работы.

А теперь давайте поговорим о принципах, помогающих сохранять контакт с клиентом.

12. К телу клиента всегда прикасаются обе руки. Большинство манипуляций в ребалансинге мы выполняем одной рукой. Однако при этом очень важно, чтобы и вторая ваша рука тоже прикасалась к телу клиента. Почему это важно? Лично мне, например, нравится думать, что таким образом мы замыкаем нашу биоэнергетическую связь с клиентом, делаем ее более глубокой и гармоничной. А еще можно представить, что прикосновение обеих ваших рук – это некое невербальное сообщение, которое ваше тело безмолвно передает телу клиента: «Я всецело с тобой. Все мое внимание сейчас принадлежит тебе, нашему взаимодействию».

Звучит немного эзотерически? Но именно этот принцип прикосновений очень легко проверяется на практике – причем даже в том случае, если вы не обучались ребалансингу, а просто любите обмениваться со своими друзьями или с вашим партнером каким-нибудь массажем. Попробуйте как-нибудь в течение нескольких минут делать массаж, прикасаясь к телу «клиента» обеими руками – очень неторопливо, расслабленно, с удовольствием, чувствуя при этом и себя, и партнера. А затем перестаньте прикасаться одной из рук и продолжайте массаж, используя лишь оставшуюся на теле партнера другую руку.

Я уверен, что различие почувствует большинство партнеров. Для кого-то оно может даже стать легким шоком. Если потом спросить у «клиента», заметил ли он разницу, в ответ часто можно будет услышать что-то вроде: «В какой-то момент я почувствовал себя брошенным», или «Я перестал чувствовать твое присутствие», или «Твои движения почему-то стали механическими…» В общем, рекомендую! Это может оказаться очень интересным экспериментом.

Наверное, вы заметили, что и этот принцип в чем-то созвучен принципу «минимума напряжений» из предыдущей главы. Тогда мы тоже исходили из того, что наше тело передает телу клиента некоторые послания, но там они большей частью были связаны с расслаблением. Ну что же, это одна из тех вещей, за которые я так люблю Ошо ребалансинг: за потрясающие возможности разнопланового, глубокого и безмолвного общения, которые он открывает.

Перейдем теперь к следующему важному принципу, помогающему углубить контакт с клиентом.

13. Не теряем клиента. Не теряем себя в клиенте. Куда смотрит ребалансер, когда он делает сессию? Время от времени он, конечно же, поглядывает на свои руки, которые производят какие-то манипуляции с телом клиента. Особенно в те моменты, когда важно почувствовать, где именно начнется следующее прикосновение. Но все-таки большую часть времени взгляд ребалансера направлен либо на лицо клиента, либо на все его тело целиком.

Дело в том, что и с лицом клиента, и с его телом во время сессии постоянно что-то происходит! Разнообразные изменения в мимике, сокращение мышц тела, движения глазных яблок под прикрытыми веками, подрагивание пальцев, еле уловимое изменение положения таза… Иногда эти сигналы почти незаметны, а иногда очень отчетливы. А главное – они могут давать очень ценную информацию, сообщая ребалансеру о том, что именно сейчас происходит с клиентом. И эта информация может прекрасно дополнить те впечатления, которые в это же время ребалансер получает от тела клиента через свои руки.

Именно это я и называю «не терять клиента»: мы никогда не ограничиваем свое внимание той областью тела, к которой в данный момент прикасаемся. В ребалансинге взаимодействие всегда происходит со всем телом клиента одновременно.

Противоположная крайность – «слияние с клиентом». Очень часто в ребалансинг приходят люди, обладающие высокой эмпатией и тонкой чувствительностью к чужим энергиям и эмоциям. Или же эта способность развивается у них в процессе обучения ребалансингу. Такие люди могут легко присоединяться к эмоциям клиента, входить с ними в более или менее полный резонанс. И тогда время от времени может происходить следующее: ребалансер незаметно для себя может «эмоционально слиться» с клиентом и отправиться вместе с ним в совместное «внутреннее путешествие» – на какое-то время забыв о себе и своем центре. Как раз это и называется «потерять себя в клиенте».

В этом, в общем-то, нет ничего страшного или опасного. Напротив, такое слияние может стать очень захватывающим опытом. Однако в процессе сессии для ребалансера все же правильнее оставаться в контакте с собой. Почему? Потому что именно центрированность и заземленность ребалансера дает клиенту ощущение безопасности. Именно благодаря подсознательному доверию к ребалансеру клиент может позволить себе особенно глубоко погрузиться в интенсивные и временами довольно неприятные эмоциональные переживания. Таким образом, ребалансер во время сессии становится для клиента одним из важных источников поддержки в процессе трансформации. «Ресурсом», как это называют в некоторых областях психологии.

И поэтому, конечно же, следуйте за клиентом в самые интенсивные состояния, сопровождайте его в самых глубоких погружениях. В конце концов, именно это умение сопровождать клиента в сильных эмоциональных энергиях и есть то главное, чему учат ребалансеров на тренинге. Но при этом, пожалуйста, оставайтесь центрированными и заземленными. Пусть это будет похоже на учебный полет в истребителе-спарке, где летчик-курсант может позволить себе любые фигуры высшего пилотажа, зная, что инструктор в любой момент готов взять управление на себя.

А по-другому можно сказать, что этот принцип напоминает нам о поддержании баланса внимания: о том, что ребалансер в процессе сессии распределяет свое внимание между своим телом и телом клиента – примерно поровну.

14. Синхронизируем дыхание. Все движения – на выдохе. Вы, наверное, помните, что основная пульсация, с которой имеет дело Ошо ребалансинг – это пульсация дыхания. Более того, каждый может легко проверить на практике, что вдоху в процессе естественной пульсации дыхания соответствует напряжение и набор энергии, а выдоху – расслабление и высвобождение энергии изнутри тела наружу. Чтобы в этом убедиться, достаточно просто глубоко вдохнуть, а затем выдохнуть – и ощутить, что при этом происходит с мышцами тела. Ну, и с движением энергии, если вы уже научились ее чувствовать…

Поэтому если ребалансер, работая с клиентом, синхронизирует движения своих рук с собственным выдохом, то эти движения становятся более расслабленными и текучими, способствуя энергетическому обмену с клиентом. А если наши движения выполняются одновременно с выдохом клиента, то мы таким образом еще и поддерживаем в его теле естественный процесс расслабления. Именно поэтому в ребалансинге бывает очень полезно сонастраивать свое дыхание с дыханием клиента – поскольку в результате устанавливается общая энергетическая пульсация дыхания, которая очень ощутимо гармонизирует и углубляет контакт между участниками сессии.

И вот что интересно. После того, как практика Ошо ребалансинга через какое-то время естественным образом привела меня к изучению эриксоновских трансов, я с большим удовольствием обнаружил, что такая синхронизация дыхания с клиентом – это один из базовых способов, применяемых в гипнозе для создания общего трансового поля и углубления совместного транса. Там это называется «подстройкой» или «присоединением» по дыханию.

И кстати, использование эриксоновских трансов для сопровождения клиента в ребалансинге – это невероятно интересная и очень большая тема, о которой я непременно расскажу в дальнейшем.

15. Выдыхаем со звуком. Иногда, когда речь заходит о синхронизации дыхания с клиентом, у начинающих ребалансеров возникает вопрос: «А как мне синхронизироваться, если клиент не дышит?» Ну, то есть, не то чтобы совсем не дышит – но, да, в ребалансинге действительно бывают ситуации, когда дыхание клиента становится настолько поверхностным, что его практически невозможно отследить.

Причины могут быть разными. Например, клиент может незаметно для себя и ребалансера соединиться с каким-то из своих страхов, и тогда состояние «замереть, затаить дыхание, спрятаться» может возникнуть просто как рефлекторный отклик. Или в процессе сессии клиент может постепенно погрузиться в какое-то очень глубокое и тихое состояние…

Как бы то ни было, если у вас почему-то не получается сонастроиться с дыханием клиента, начните с сонастройки со своим собственным дыханием – и тогда дыхание клиента через какое-то время само собой синхронизируется с вашим. А чтобы помочь этой синхронизации, в процессе сессии ребалансер может время от времени расслабленно выдыхать со звуком. Причем лучше всего такие выдохи начнут получаться, если вы не будете изо всех сил стараться их «делать», а просто позволите им рождаться самопроизвольно, спонтанно.

Выдох со звуком – очень мощный инструмент, выполняющий сразу несколько задач. Во-первых, он помогает расслабиться самому ребалансеру. Помните такое выражение: «вздохнуть с облегчением»? Попробуйте представить себе этот вздох или, что еще лучше, выдохните с облегчением прямо сейчас. Слышите этот звук? Чувствуете, что при этом происходит в теле?

Время от времени случается так, что не очень опытные ребалансеры в процессе сессии вдруг начинают «стараться» – причем настолько, что почти забывают о дыхании. И тогда у них в теле постепенно накапливается напряжение. А оно, в свою очередь, приводит к уменьшению чувствительности и к ненужной усталости.

В детстве, когда я жил в военном городке, мне часто доводилось видеть огромные армейские грузовики с самоподкачивающимися колесами. Когда давление в шинах такого грузовика начинало превышать норму, эти грузовики издавали очень громкое: «Пхххх!», выдыхая с облегчением. Вот такие выдохи со звуком – ну, или немного похожие и не настолько громкие – могут очень эффективно помочь начинающему ребалансеру оставаться расслабленным в процессе работы.

Во-вторых, звук при выдохе напоминает вам о вашем же дыхании – и тем самым поддерживает вашу центрированность в теле.

В-третьих, дыхание со звуком способствует синхронизации. Слыша звук ваших выдохов, тело клиента постепенно начинает подстраивать свое дыхание под ваш ритм. Это происходит бессознательно, автоматически.

А еще выдох со звуком – это очередное невербальное приглашение для тела клиента. Рассказывая про открытую Райхом «формулу оргазма», я упоминал, что на сессии многим клиентам поначалу бывает трудно позволить себе издавать звуки. И ваш выдох как бы говорит подсознанию клиента: «Ты тоже можешь дышать глубже. Ты тоже можешь выдыхать со звуком, как это делает мое тело, и тоже можешь с каждым выдохом расслабляться немного больше…» – еще один пример безмолвного диалога между телесными разумами ребалансера и клиента.

Однако, несмотря на то, что во время сессии ребалансинга происходят десятки, если не сотни, таких невербальных диалогов, мы вовсе не обязаны полагаться исключительно на них. И об этом напоминает наш следующий принцип.

16. Разговариваем с клиентом. Конечно, многое из того, что происходит с клиентом на сессии, ребалансер может просто почувствовать. И конечно же, очень многие важные вещи транслируются вообще без слов – как от ребалансера клиенту, так и от клиента ребалансеру. Тем не менее с клиентом можно и нужно разговаривать. Главным образом для того, чтобы в процессе сессии не потерять с ним контакт. А еще для того, чтобы помочь клиенту научиться лучше чувствовать свое тело и свои эмоции. Ну и конечно же, чтобы поддержать клиента в те моменты, когда он в своем внутреннем приключении встретится с какими-то очень особенными переживаниями.

В одной из книг Франка Арджавы Петтера, посвященных энергии Рэйки, мне встретилась замечательная фраза: «Важно научиться отличать свою интуицию от фантазии». На мой вкус, эта рекомендация прекрасно применима и к ребалансингу тоже.

Если в какой-то момент сессии вы не понимаете, что именно сейчас происходит с клиентом, то нет никакой необходимости паниковать и теряться в догадках. Ведь вы всегда можете спросить об этом у самого клиента! А если у вас есть отчетливое ощущение, что вы сейчас чувствуете эмоции и состояние клиента, вы тем более можете поинтересоваться, ощущает ли он сам нечто подобное.

Именно так развивается чувствительность ребалансера. Именно так мы можем все лучше и лучше научиться «различать фантазию и интуицию». Если вы ощущаете что-то, связанное с эмоциями или состоянием другого человека, вы можете обратиться к нему за подтверждением. С каждым новым таким подтверждением вы будете все больше и больше доверять собственной интуиции. А еще это способствует поддержанию контакта с клиентом и не дает ребалансеру потеряться в собственных фантазиях.

Кроме того, когда вы называете чувства или эмоции клиента, это помогает ему обратить на них внимание. А это может оказаться крайне полезным как для усиления вашего с клиентом контакта, так и для углубления его собственного процесса.

Также бывает полезно в правильные моменты напомнить клиенту, что он может дышать глубже, или позволить своему телу двигаться, или направить выдох со звуком в ту мышцу, с которой сейчас взаимодействует ребалансер.

О том, как и о чем можно разговаривать с клиентом, я подробно расскажу в главах, посвященных трансовому сопровождению в ребалансинге. А сейчас хочу обратить ваше внимание на две вещи.

Во-первых, не стоит разговаривать слишком часто и слишком много. Может оказаться так, что чрезмерное количество вопросов, советов и рекомендаций будут «удерживать клиента на поверхности», не давая ему погрузиться в глубину телесных и эмоциональных ощущений. Правильная фраза, произнесенная в правильный момент сессии, может оказать очень сильное действие. Но именно так, пожалуй, и стоит относиться к собственным словам: как к сильнодействующему средству, которое не стоит применять слишком часто. Как и во многих других вещах, связанных с ребалансингом, очень важно ощущать правильный баланс между словами и безмолвием.

Во-вторых, пожалуйста, помните, что клиент, в общем-то, не обязан отвечать на ваши вопросы. В ребалансинге есть прекрасное правило: «В каждый момент сессии клиент всегда делает самый правильный для себя выбор – даже если ребалансер с этим почему-то не согласен». И у клиента бывают такие состояния, когда ответ на вопрос просто не приходит… или каким-то образом растворяется по пути из тела наружу… Или все слова почему-то забываются… Или просто ответ бывает невербальным… Поэтому не настаивайте на ответе. Если у вас есть ощущение, что вы по-прежнему в контакте с клиентом, то все в порядке. Часто бывает так, что вопроса оказывается вполне достаточно – в ответе просто нет необходимости.

Итак, мы рассмотрели основные принципы прикосновений в Ошо ребалансинге. Если у вас возникло ощущение, что этих принципов слишком много и что они слишком сложные, то вот вам хорошая новость: на самом деле речь у нас все время шла только об одном принципе. Вот он:

Взаимодействие в ребалансинге – это совместная медитация ребалансера и клиента.

А мы с вами просто попытались очень внимательно рассмотреть этот главный и единственный принцип с разных сторон, поворачивая его к свету самыми разными гранями.

И конечно же, нет никакой необходимости пытаться запоминать и практиковать все эти принципы одновременно. Правильнее всего будет позволить им постепенно проникать в вашу работу и прорастать там, мягко и незаметно трансформируя качество вашего массажного искусства – а также, разумеется, и вас самих. Ведь практика Ошо ребалансинга трансформирует прежде всего самого ребалансера.

А теперь мне хотелось бы на какое-то время отвлечься от технических вопросов ребалансинга и вернуться к не менее интересной для меня теме – активным медитациям Ошо.
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Глава 16. Динамическая медитация: стадии 1 и 2
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Каждое утро нашего тренинга непременно начиналось с Динамической медитации Ошо. Медитационные техники вообще, а Динамическая медитация – особенно, считались обязательной частью подготовки ребалансеров, и поэтому пропускать их было… ну, мягко говоря, нежелательно. И поэтому в 7:30 мы собирались в зале, кто-то из ведущих произносил несколько вступительных фраз, акцентируя наше внимание на различных аспектах этой техники, а зачем включал музыку…

Из всех активных медитаций, разработанных Ошо, Динамическую медитацию, вне всяких сомнений, можно считать «самой активной». Она длится один час и состоит из пяти стадий. Начало первой, второй и третьей стадии обозначается ударом в гонг. А еще переход от стадии к стадии очень легко различить по тому, как меняется музыка. Кстати, музыка для этой техники была специально создана музыкантами-саньясинами под непосредственным руководством самого Ошо.

Интересно, что стадии Динамической медитации Ошо в чем-то созвучны «формуле оргазма» Вильгельма Райха. Здесь тоже происходит набор энергии, за которым следует ее взрывное высвобождение. Существенное отличие, впрочем, состоит в том, что на одной из стадий – а именно на четвертой – высвобождаемая энергия не рассеивается, принося расслабление, а вместо этого максимально направляется в осознание.

А теперь давайте рассмотрим все стадии по порядку. Я только предупрежу, что мой рассказ о Динамической медитации местами будет довольно заметно отличаться от «канонического» описания этой техники, которое при необходимости можно легко найти в интернете. И это понятно: все-таки с Динамической медитацией я знаком уже 30 лет, и чем дальше, тем больше чувствую ее ценность для тех вещей, которыми я занимаюсь. Поэтому мне было бы странно не поделиться своим личным к ней отношением.

Для этой техники лучше всего подойдет удобная свободная одежда. Обычно мы выполняем эту медитацию босиком или в носках. Ну, в крайнем случае, в обуви без каблуков – например, если дело происходит на улице.

Еще один полезный совет состоит в том, чтобы перед началом техники тщательно прочистить нос от соплей. Вы скоро поймете, почему. И, да, бумажные салфетки для этого обычно предоставляются организаторами.

Все стадии Динамической медитации выполняются с закрытыми глазами – чтобы в процессе не рассеивать внимание и энергию, а полностью направлять их внутрь. А еще – для того, чтобы не «подкармливать» свой очень любопытный сознательный ум, которому, конечно же, будет страшно интересно, что там во время этой техники происходит с остальными участниками. Именно поэтому многие саньясины на Динамической медитации используют специальные повязки на глаза – дабы уберечь себя от искушения и соблазна…

Будет здорово, если перед самым началом техники вы проверите состояние своего тела: не заблокированы ли ваши колени, не слишком ли напряжена челюсть… плечи… шея… попа?.. В общем, позвольте расслабиться всем тем частям тела, в напряжении которых сейчас нет необходимости. Встряхните ногами, пошевелите руками… Чем более расслабленным будет ваше тело, тем интенсивнее и интереснее пройдет для вас медитация.

И вот наконец-то все готовы, каждый участник нашел в зале самое правильное для него место, глаза у всех закрыты… На аудиозаписи громко звучит гонг, и начинается первая стадия.

Первая стадия – «хаотичное дыхание». Она длится 10 минут. На этой стадии мы просто дышим – но очень, очень особенным образом:

• Исключительно через нос

• Максимально интенсивно и глубоко

• Акцентируя выдох

• Хаотично

• Движения таза и рук интенсивно участвуют в дыхании

• Тело остается расслабленным

• Присутствует внутренний наблюдатель

«Максимально интенсивное и глубокое дыхание через нос с акцентом на выдохе» означает, что мы на этой стадии делаем очень частые и резкие – и кстати, довольно шумные – выдохи через нос. Вдохи при этом происходят как бы «сами собой»: о них мы вообще не заботимся, поскольку все внимание сосредоточено именно на выдохах. Есть очень хороший критерий правильной интенсивности дыхания на этой стадии: если вы замечаете, что ваш ум успевает о чем-то думать, то это значит, что можно дышать еще интенсивнее.

«Хаотичное дыхание» подразумевает, что вы все время следите за ритмическим рисунком своего дыхания. Точнее, так: как только вы обнаруживаете в своем дыхании хоть какой-то ритмический рисунок, хоть какую-то повторяемость, вы тут же «ломаете» этот ритм, нарушаете эту повторяемость, в результате чего ваше дыхание остается действительно хаотичным и непредсказуемым.

«Интенсивность» и «хаотичность» на этой стадии – это, по сути, две одновременные мощнейшие атаки на сознательный ум, для которого контроль и предсказуемость – важнейшие условия функционирования. И такое «притормаживание» сознательного ума с его внутренними диалогами на первой стадии Динамической медитации очень поможет нам в том, чтобы на следующей стадии соединиться с хаосом эмоций, живущих у нас в теле.

Очень важно, чтобы все ваше тело на первой стадии оставалось расслабленным, но в то же время интенсивно двигалось, участвуя в дыхании. Движения тела, как правило, происходят сами собой – если им не мешать. Обычно больше всего в движениях участвуют руки, интенсивно помогающие дыханию, а также таз, который своими расслабленными и вместе с тем энергичными движениями как будто накачивает наше тело энергией из так называемого «сакрального центра». А расслабление необходимо для того, чтобы эта энергия без помех растекалась по всему телу. Ведь мы уже знаем, что любые напряжения в теле блокируют движение энергии.

Можно сказать, что одна из целей первой стадии – наполнить кислородом и биоэнергией буквально каждую клеточку тела, пробудить в нем как можно больше запрятанных эмоций, набрать максимальный энергетический заряд. И одновременно вся эта «бессмысленная» и хаотическая активность приводит в замешательство наше эго, наш сознательный ум. И таким образом этот праздник хаоса и энергии создает прекрасную основу для всех последующих стадий.

Вторая стадия – «катарсис». Она тоже продолжается 10 минут. Снова звучит гонг – и теперь это сигнал для «взрыва». Вся та эмоциональная энергия, которую нам удалось пробудить и взбаламутить на первой стадии, теперь может быть выражена и выплеснута – звуками, движениями, словами! В точном соответствии с райхианской «формулой оргазма».

Итак – «взорвитесь»! Вы можете орать, выть, топать ногами, избивать руками своих воображаемых врагов и друзей, максимально громко высказывать накопившиеся претензии к родителям, детям, начальникам, учителям и воспитателям – как в литературной, так и в матерной формах, шипеть, плеваться, рыдать, биться в конвульсиях, хохотать, стонать, ржать… В общем, вторая стадия может стать для вас уникальной возможностью, чтобы встретиться и познакомиться с теми эмоциями и с теми мощными неукротимыми энергиями, которые в течение долгих лет были заперты у вас в теле.

Единственное ограничение в этой «палате для буйнопомешанных» – не причинять физического вреда себе и не допускать физического контакта с другими «пациентами». Впрочем, участникам это практически всегда удается – несмотря на то, что глаза у всех остаются закрытыми в течение всей техники.

Во время стадии катарсического высвобождения эмоций вы можете дать волю любым вашим чувствам – злобе, ярости, ненависти, боли, разнообразным страхам, агрессии, раздражению, презрению, любви, радости, наслаждению, негодованию… В общем, любой эмоциональной энергии, которая захочет себя проявить и выразить. И тем не менее на этой стадии поначалу ожидается именно выражение агрессии – во всем разнообразии ее оттенков и проявлений. И для этого имеются, как минимум, две важные причины.

Во-первых, как мы уже знаем, агрессия – это эмоция, соответствующая движению биоэнергии изнутри наружу. А после того, как на первой стадии Динамической медитации мы намеренно создали в теле избыточный заряд энергии, она естественным образом будет стремиться выплеснуться именно наружу, чтобы разрядить скопившееся напряжение. И агрессия оказывается наиболее подходящей формой выражения для этого энергетического выброса.

Во-вторых, агрессия относится к тем эмоциям, которые в нашем цивилизованном обществе принято считать «негативными», «плохими», «недостойными». В подавляющем большинстве случаев прямое и открытое выражение злости порицается, осуждается и запрещается. В результате очень многие из нас с раннего детства были вынуждены блокировать движение агрессии у себя в теле, удерживая ее внутри с помощью постоянного самоконтроля и хронического напряжения самых разных мышц. Как раз поэтому в любых ситуациях, когда внутренний контроль ослабляется – например, при сильной усталости, при приеме значительной дозы алкоголя или, как в нашем случае, после интенсивного хаотического дыхания на первой стадии – именно агрессия, раздражение, злость с наибольшей вероятностью начнут первыми приходить в движение, обеспечивая эмоциональную разрядку.

Довольно часто люди, начинающие практиковать Динамическую медитацию, задают вопрос: «А что мне делать, если на второй стадии я не чувствую никаких эмоций? Если никакая агрессия не приходит?»

Причиной этого может быть, например, сильный, хотя и неосознаваемый запрет на выражение агрессии, почему-то сформировавшийся у человека в детстве. Защитные механизмы психики просто не позволяют сознанию соединиться с «неправильными» чувствами.

Самый яркий пример работы таких «предохранителей» мне довелось наблюдать много лет назад в ходе одного из курсов ребалансинга. Клиентом у меня тогда был сорокалетний мужчина с мощной мускулатурой, который в процессе наших предыдущих встреч уже вполне научился входить в контакт со своей злостью – хотя проявлял ее по большей части в форме раздраженного ворчания, брюзжания и критики. Что, разумеется, было гораздо лучше, чем если бы он не выражал ее вовсе.

И вот в какой-то момент сессии мы с клиентом – назовем его Виктором – одновременно почувствовали, что через его тело пошел мощный поток агрессивной энергии. Я спросил у Виктора, хочет ли он попробовать проявить эту агрессию, чтобы познакомиться с ней получше? Получив согласие, я попросил клиента встать с массажного стола, почувствовать, как его крепкие ноги надежно стоят на полу…

В те времена я часто использовал в работе «большую катарсическую подушку» – так мне нравилось называть огромный блок мягкого поролона, обшитый байковым одеялом. Этот блок было очень приятно дубасить кулаками… Ну, или пинать и топтать ногами, если это ощущалось как более желанное и правильное действие.

Водрузив «большую катарсическую подушку» на массажный стол, я продемонстрировал Виктору одно из базовых упражнений для высвобождения агрессии. Это упражнение, разработанное Лоуэном, начинается так: клиент встает перед подушкой или свернутым матрасом, расположенными примерно на уровне его пояса. Очень важно, чтобы он в этот момент ощущал свои ноги, чувствовал их надежный контакт с полом – то, что у Лоуэна называется «заземленностью». А затем клиент вскидывает над головой сжатые в кулаки руки, слегка прогибается назад, чтобы придать удару большую силу и хлесткость. После чего резко бьет по подушке обоими кулаками, одновременно выдыхая с громким звуком – или даже с какой-то короткой фразой, если она вдруг к нему «приходит». Поскольку в это движение вовлекается все тело, удар получается одновременно и расслабленным, и очень мощным.

До какого-то момента все шло прекрасно. Встав перед столом с лежащей на нем подушкой, Виктор, по-прежнему полный ярости и энтузиазма, вошел в контакт с собственными ногами и животом, поднял над головой громадные кулачищи, глубоко вдохнул и…

…Больше всего это было похоже на внезапно сработавший электрический предохранитель-автомат. За какую-то долю секунды из тела Виктора практически полностью ушла вся энергия! Ноги его подкосились, и чтобы не упасть, Виктору пришлось схватиться руками за стол.

Сессию ребалансинга мы, конечно, потом продолжили. Но огромное уважение к мощи подсознательных запретов – в частности, запрета на выражение агрессии, как в этом случае с Виктором – осталось у меня с тех пор навсегда. И кстати, именно с того момента я стал называть эти запреты «предохранителями».

Разумеется, запрет на выражение агрессии далеко не всегда срабатывает настолько ярко и очевидно. В большинстве случаев его действие будет практически незаметным: человек «просто» не будет чувствовать никаких эмоций.

Поэтому давайте вернемся ко второй стадии Динамической медитации и к вопросу о том, что делать, если взрывное высвобождение эмоций на этой стадии «почему-то» не начинается.

Самое простое и вместе с тем эффективное средство заключается в том, чтобы немножко спровоцировать, подтолкнуть этот процесс. Например, вы можете сделать несколько энергичных движений локтями, как будто расталкивая людей в плотной толпе или освобождаясь от чьих-то цепких, не пускающих вас рук. Или нанести несколько резких ударов ногами, пятками отпихивая подползающих к вам со всех сторон зомби… Одновременно с этим можно начать очень эмоционально говорить на каком-нибудь из неизвестных вам языков – этот метод называется «джиббериш». Или же к вам могут прийти на ум какие-то фразы на вашем родном языке, которые тоже очень хорошо будет произнести вслух – даже если они кажутся вам странными. Я бы сказал, особенно если они кажутся странными.

В общем, это как подтолкнуть машину, стоящую на вершине холма: совсем небольшое воздействие – и она покатится вниз сама.

Ну и конечно же, вам может очень помочь тот гвалт, ор и визг, который в этот момент уже наверняка начался вокруг вас. Раз уж вы почему-то оказались в пространстве, где проходит вторая стадия Динамической медитации, у вас, в общем-то, есть только два варианта выбора: либо вы празднуете собственное безумие, давая ему максимум свободы, либо вы собираете в себя чужое безумие. Это, конечно, шутка… в некоторой степени…

Добавлю еще одно замечание, которые кажется мне важным. Очень часто вторую стадию «Динамики» описывают так, как будто на ней мы что-то из себя выбрасываем, от чего-то очищаемся – в общем, избавляемся от какого-то ужасного «негатива». Для меня такое видение этой стадии кажется не особо полезным – и вот почему.

Вы когда-нибудь задумывались, что само ваше стремление «избавляться от негатива» как бы намекает на то, что у вас внутри имеются, по меньшей мере, две части: «хорошая» и «плохая», и что эти части уже многие годы находятся в состоянии непрерывной «гражданской войны»? И теперь вы собираетесь использовать Динамическую медитацию, чтобы в очередной раз поучаствовать в этой войне на стороне «хорошей», «позитивной» части?

Конечно, такое стремление к самосовершенствованию может быть невероятно соблазнительным и привлекательным для духовного эго. Но лично мне очень жалко тратить ресурсы на это вечное сражение с самим собой. И одновременно мне бывает ужасно интересно побольше узнать про мою «плохую» часть. Каковы ее намерения? Для чего она живет у меня внутри? Почему она прячется? В чем состоит ее миссия? Откуда у нее столько энергии, чтобы много лет противостоять всем попыткам от нее избавиться?

Иными словами, для меня сейчас правильнее не «избавляться», а «познакомиться», не «воевать», а «подружиться», не «выбрасывать», а «праздновать». И кстати, тот же самый подход мы применяем и в ребалансинге: от шизофрении – к интеграции, от разделения – к целостности.

И поэтому на второй стадии «Динамики» попробуйте дать волю всем тем энергиям и чувствам, которые вы считали (или продолжаете считать) «плохими», «негативными», «неправильными». Позвольте им заявить о себе, рассказать вам нечто неожиданное и очень важное! Отпразднуйте их! Вдруг это станет началом прекрасной дружбы?

И на всякий случай я уточню: речь здесь не обязательно идет именно об агрессии. Людоед Шрек в одноименном мультфильме как-то сказал ослику: «Людоеды похожи на луковицу: у них есть слои». Под слоем вашей злости может обнаружиться страх, под ним – нежность и уязвимость, а под ними – кто знает? – может скрываться и внезапная, беспричинная радость… Поэтому станьте исследователем, соединитесь со своим беспристрастным, но очень внимательным внутренним наблюдателем – и позвольте проявляться всему, что придет к вам на этой стадии. Празднуйте все ваши уникальные качества! У вас будет на это целых десять минут!

А затем вновь раздастся звук гонга, и начнется третья стадия.
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Третья стадия – «прыжки со звуком “Ху!”». Во время всей этой стадии, которая тоже длится 10 минут, мы непрерывно и безостановочно прыгаем, приземляясь на плоские стопы. При каждом ударе стоп об пол сотрясение передается через кости ног в область таза, пробуждая расположенный там «сексуальный энергетический центр». И одновременно с каждым ударом стоп мы громко произносим звук «Ху!», подбирая высоту этого звука так, чтобы он тоже резонировал с сексуальным центром. Это ощущается так, что звуками «Ху! Ху! Ху!» мы непрерывно ударяем в этот центр, помогая ему проснуться и активизироваться. Руки на этой стадии все время остаются поднятыми вертикально вверх.

С точки зрения райхианской «формулы оргазма», на этой стадии начинается второй цикл набора энергии. «Энергетические резервуары», более или менее опустошенные в результате «катарсического праздника» на предыдущей стадии, теперь могут заполниться свежей биоэнергией, поступающей непосредственно из пробуждающегося сексуального центра. Очень важно, что благодаря активной работе ног, на этой стадии сильно активизируется поток энергии от земли в таз. Согласно учению Райха, это обеспечивает максимальное заземление тела – качество, весьма ценное для духовных искателей, некоторые из которых склонны, что называется, «вылетать из тела в астрал».

Для меня самое удивительное в третьей стадии – это то, насколько искаженно она понимается огромной частью саньясинов Ошо, насколько упускают суть этой прекрасной стадии многие из тех, кто практикует Динамическую медитацию. А знаете, почему? Почему эта стадия считается самой трудной, «мазохистской», мучительной и нелюбимой? Потому что именно здесь мы напрямую сталкиваемся с гипнозом нашего эго, с гипнозом внедренных в наш ум внешних программ.

Здесь действуют одновременно два фактора. Прежде всего, как вы уже знаете, у каждого из нас имеется собственный «мышечный панцирь» – система хронических мышечных напряжений, не позволяющая телу пропускать через себя сильные потоки энергии и действующая как своеобразный «предохранитель».

У этого панциря есть интересная особенность: он очень внимательно следит за «допустимым» уровнем энергии, протекающей через тело, и при возрастании ее потока начинает еще сильнее сжимать и напрягать мышцы, чтобы этот поток уменьшить. Кстати, именно это свойство панциря мы используем в ребалансинге, чтобы выявить в теле те места, где поток энергии блокируется особенно ощутимо.

Соответственно, во время третьей стадии Динамической медитации, которая намеренно создана так, чтобы максимально усилить энергетический поток, мышечный панцирь начинает, так сказать, стараться изо всех сил, пытаясь организовать мышечные зажимы или хотя бы неприятные ощущения в прыгающих ногах, поднятых вверх руках, интенсивно работающих диафрагме и межреберных мышцах.

Кстати, вы знаете, почему на этой стадии предлагается держать руки поднятыми вверх? Вовсе не для того, чтобы сделать технику более сложной и мучительной. Это делается для того, чтобы помочь раскрыться диафрагме и грудной клетке – и тем самым еще больше усилить поток энергии через тело. И конечно же, ваши «предохранители» этого не потерпят. Они будут очень стараться заставить вас «опустить руки» – как в прямом, так и в переносном смыслах.

И тут мы переходим ко второму, еще более интересному фактору – «гипнозу ума».

На помощь телесным «предохранителям», усердно пытающимся уменьшить поток энергии путем спазмирования мышц тела, приходят некоторые из подсознательных программ, которым почему-то тоже важно, чтобы ваше тело не становилось бы слишком уж энергичным. И чтобы заставить тело прекратить набирать энергию, они начнут вас гипнотизировать: будут формировать у вас внутри соответствующие мысли и состояния.

Например, такие мысли: «Чувствуешь, как трудно? Ощущаешь, как сильно бьется сердце? Ощущаешь эту нестерпимую боль в плечевых суставах? Чувствуешь, как сбивается дыхание? Как легким не хватает воздуха? Как все твое тело протестует и отказывается участвовать в этом нелепом бессмысленном цирке? А ведь ты подпрыгнул всего-то десять раз! Неужели ты думаешь, что сможешь пропрыгать все десять минут? Это же просто невозможно! Человек не может прыгать десять минут непрерывно: это далеко за пределами человеческих возможностей! А ведь ты мог бы сейчас лежать в теплой уютной кроватке! И вообще, зачем тебе все это? Ты же не мазохист? И кстати, как насчет инфаркта? Не жалеешь ты свое бедное уставшее сердечко… И что это там в боку закололо?.. Остановись, отдышись, передохни! Чувствуешь, как болят икры? Сейчас их, наверное, схватит судорога… И кстати, эти прыжки наверняка вредны для твоих больных коленей… Тебе действительно это нужно?.. Остановись, безумец!..»

Почему я называю это «гипнозом»? Потому что это не просто слова и фразы. Это ощущения, мысли и состояния, которые очень многие люди принимают за свои собственные. Фактически, ваше подсознание начинает создавать и транслировать вам особую субъективную реальность. А это и есть гипноз. Точнее, самогипноз.

Почему я называю этот гипноз «гипнозом ума»? А это такая традиция в саньясе Ошо. Всю сознательную и подсознательную деятельность ума, все эти концепции, убеждения, умозаключения и прочее саньясины часто называют просто «умом» или «эго». В отличие от чистого, пустого сознания, свободного от любого контента – состояния внутреннего свидетельствования.

Вообще говоря, абсолютно любая медитационная техника – это создание ситуаций, в которых «внутренний свидетель», он же «чистое осознание», получает некие дополнительные возможности наблюдать то, что происходит во внутреннем мире медитирующего. Но, наверное, ни в одной из известных мне техник эта встреча свидетеля с внутренними телесными и ментальными процессами не происходит настолько явно и отчетливо, как на третьей стадии «Динамики». И результаты этой встречи могут быть очень, очень разными.

Очень часто на этой стадии подсознательные программы одерживают над медитирующим легкую, незаметную и непринужденную победу – особенно когда речь идет о начинающих духовных искателях, делающих лишь первые шаги в установлении контакта с «внутренним свидетелем». Обычно такой человек даже не успевает заметить, что именно с ним произошло и каким именно образом внутренние процессы убедили его остановиться и прекратить прыгать. Это случилось как бы «само собой». Возможно, через полминуты новичок даже решит продолжить «упражнение» и попробует сделать еще несколько прыжков… а потом еще несколько… Но ведь известно, что чайник невозможно вскипятить, если раз за разом нагревать его лишь до 60 градусов…

Еще один типичный вариант развития событий, когда медитирующий решает «сжать зубы» и выполнить третью стадию «любой ценой». Он, например, может начать терпеть – иными словами, постарается максимально отрезать себя от любых ощущений в теле и сосредоточиться на волевом усилии: «продолжать прыгать, несмотря ни на что». Да, если цель заключается лишь в том, чтобы «просто пропрыгать» эту стадию, этот вариант может сработать. Однако главное, для чего служит эта техника – контакт с «внутренним наблюдателем» – при этом гарантированно потеряется. Вместо повышения осознанности, вся эта суровая борьба с собственным телом, полная страданий, мучений и аскезы, приведет к прямо противоположному результату: укреплению привычки отрезать себя от тела. Но зато она поможет немного подкачать ваше эго, которое, как известно, просто обожает сложные задачи.

Впрочем, существует еще один вариант, который позволяет выполнить третью стадию Динамической медитации легко, с удовольствием, с набором энергии и практически без усилий. Он основан на том, что в трансовых методах называется «присоединением». Иными словами, речь снова идет об осознанном отказе от борьбы со своими подсознательными программами.

Начнем с легкого «разгипнотизирования», которое лучше всего проделать еще до начала Динамической медитации. Во-первых, давайте убедимся, что прыгать – легко. Не стоит верить мне на слово: вы можете убедиться в этом на собственном опыте. Если взять резиновый мячик и уронить его на твердую поверхность, он начнет прыгать. Очень легко и естественно, всегда с одной и той же, своей собственной, самой удобной для него частотой. Правда, каждый следующий прыжок мячика будет чуть ниже. Это происходит из-за небольших потерь энергии на неупругую деформацию при ударах об пол. Если бы мячик мог эти потери компенсировать, он бы прыгал вечно. Легко и непринужденно.

Ваша костно-мышечная система тоже может быть упругой. Она тоже легко может найти свою собственную резонансную частоту, свой собственный темп прыжков – этот темп как раз и характерен тем, что усилия при его использовании становятся минимальными. Прыжки происходят как бы «сами собой». Попробуйте! Станьте мячиком! И в отличие от мячика вы-то как раз можете компенсировать потери при ударах – а значит, можете прыгать очень, очень долго, причем почти без усилий. С удовольствием.

Разберемся теперь с руками. Если ваши поднятые над головой руки будут действительно вертикальны и выпрямлены, вы обнаружите, что они могут найти в плечевых суставах вполне комфортное и расслабленное положение – для поддержания их в этом положении почти не потребуется мышечных усилий.

Вот, в общем-то, и все. Вы готовы к третьей стадии «Динамики». Вы готовы к встрече с «гипнозом ума».

Поэтому в этот раз мы не будем ни терпеть, ни сражаться. Наше состояние на этой стадии – живой интерес к тому, как устроены наши «предохранители» и программы, как именно они функционируют, как именно они пытаются нам помочь. Мы не спорим, а скорее соглашаемся с тем, что говорят нам программы и «предохранители», присоединяемся к их энергии. Они же стараются сделать для нас что-то очень важное! И если мы не пытаемся с ними бороться, у нас появляется шанс понять их позитивное намерение – и даже искренне поблагодарить их за это.

Но при этом мы просто продолжаем прыгать. Легко, энергично и с удовольствием. Не останавливаясь ни на секунду, чтобы не тормозить поток энергии. Со звуками «Ху! Ху! Ху!», которые могут быть тем громче, чем больше вы позволите расслабиться своему горлу.

На самом деле, «присоединение» к своим программам – это очень тонкая и творческая техника. Каждый раз она может реализоваться новым, уникальным способом. И она, безусловно, стоит того, чтобы ей научиться!

Возможно, вы даже останетесь немного разочарованы тем, насколько быстро пролетели эти десять минут – настолько телу может понравиться это беззаботное прыгание, это пробуждение новой энергии и этот постепенно открывающиеся вам механизмы подсознательных программ. Однако в какой-то момент голос Ошо на аудиозаписи громко скажет: «Стоп!» Так начинается четвертая стадия Динамической медитации.

Четвертая стадия – «Стоп!» Продолжительность этой стадии 15 минут. По команде «Стоп!» мы мгновенно замираем, полностью прекращая какую бы то ни было внешнюю и внутреннюю деятельность. Вся та энергия, что в течение предыдущего получаса бушевала внутри и снаружи, теперь целиком направляется внутрь, в центр, в осознание.

Эта стадия наиболее тонкая и глубокая, поэтому здесь почти невозможно давать практические рекомендации. С кем-то может случиться так, что резкий переход от максимальной активности к полной пассивности приведет к мгновенной остановке сознательного ума и полному соединению с «внутренним свидетелем». Для кого-то это станет возможностью всем телом и всем своим существом ощутить вкус и блаженство внутренней тишины. На этой стадии нет возможности что-либо сделать намеренно. Все, что мы могли сделать, мы уже сделали на первых трех стадиях. А теперь какие-то важные вещи могут просто случиться сами. Или не случиться.

Для меня четвертая стадия – это очень глубокое обучение безмолвию, центрированию и свидетельствованию. Причем это обучение происходит на уровнях, гораздо более глубоких, чем уровень сознательного ума: на уровне тела, на уровне подсознания, на уровне существа…

Сознательный ум при этом остается как бы совершенно не у дел и, конечно же, начинает скучать. А внутренний наблюдатель, как обычно, просто бесстрастно наблюдает. Наблюдает движение ваших мыслей. По-прежнему наблюдает тонкий гипноз ваших внутренних программ, которым, возможно, будет очень важно помешать вашей медитации. Наблюдает, как капельки пота стекают по коже. Наблюдает движение грудной клетки при дыхании, а также любые другие движения вашего тела, если они вдруг захотят произойти сами собой. Наблюдает звук вашего сердца, да и вообще любые звуки – как внутри, так и снаружи. Интересно, что внешние звуки иногда могут еще больше подчеркнуть и усилить глубину внутреннего безмолвия…

Что важно на этой стадии? Для меня очень важно сохранять внешнюю тишину: не пыхтеть, не кашлять, не издавать звуков. Считайте это вашим вкладом в общее безмолвие, вашим подарком для всей группы.

Еще важно, как и на предыдущей стадии, максимально отказаться от «терпеть» и «бороться». Наблюдение, согласие и внутреннее присоединение ко всему, что происходит.

А через какое-то время зазвучит мягкая музыка: это начало последней, пятой стадии Динамической медитации.

Пятая стадия – «Танец». Она тоже продолжается 15 минут. На этой стадии можно просто отпустить свое тело и позволить ему двигаться вместе с музыкой, плавно переходя от наблюдения и свидетельствования в безмолвии и неподвижности к наблюдению и свидетельствованию в движении и в танце. Просто позвольте энергии, которая на предыдущей стадии была сосредоточена у вас в центре, распространиться по всему телу. Пусть энергия танцует сама!

Теоретически, на этой стадии уже можно открыть глаза, но тогда лучше оставить взгляд расфокусированным, ни на чем его не сосредотачивая и ни за что им не цепляясь – пусть он лишь помогает вам не сталкиваться со стенами и с другими участниками, если в танце вашему телу вдруг захочется перемещаться по залу. Или вы можете оставить глаза закрытыми, чтобы, танцуя, не терять связь со своим центром.

Возможно, для кого-то этот танец в итоге превратится в переход от медитации к празднованию, в символ прекрасного начала нового прекрасного дня. Как бы то ни было, в какой-то момент музыка затихнет, и это означает, что Динамическая медитация завершилась и что нас уже ждут душ, завтрак, а потом и другие интересные занятия.
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Глава 18. Динамическая медитация: «побочные эффекты»
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В заключение этой темы расскажу еще о некоторых полезных свойствах Динамической медитации.

С одной стороны, цель у всех медитационных техник в общем-то одна: они помогают духовному искателю установить контакт со своим внутренним безмолвием, соединиться с Источником всей жизни… Во все времена самые разные мастера находили для этой цели множество прекрасных описаний. Впрочем, некоторые из них утверждали, что цель эту вообще невозможно выразить словами… Это если говорить о цели медитационных техник в терминах духовного поиска.

Но вот что интересно: помимо этой основной цели, у различных медитационных техник бывают еще и разнообразные «побочные эффекты». И в некоторых случаях побочное действие оказывается весьма ценным. Например, у Динамической медитации обнаружено, как минимум, два таких полезных свойства.

Первое свойство – способность поддерживать тело и ум в гармоничном состоянии в те периоды, когда человек почему-то оказывается в слишком сильных энергетических и эмоциональных полях – будь то «поле Будды» в коммуне Ошо, или эмоциональная атмосфера какого-нибудь интенсивного и глубокого тренинга, или просто какой-то жизненный кризис. Подозреваю, кстати, что именно поэтому для участников любых серьезных групп или тренингов в Пуне ежедневное посещение Динамической медитации всегда считалось обязательным. И соответственно, это же правило действовало и на нашем московском тренинге по Ошо ребалансингу.

Почему Динамическая обладает таким чудесным свойством? Понять это очень легко, если вспомнить теорию Райха. Мы уже знаем, что практически у каждого человека тело автоматически реагирует на дискомфортные ситуации напряжением мышц. Если понаблюдать, можно очень легко заметить, как в стрессовых ситуациях у людей меняется осанка, выражение лица – даже если сам человек этого не замечает. Такие изменения специалисты обычно называют «языком тела» или «невербальными сообщениями».

У животных, кстати, дело обстоит похожим образом. Есть, правда, одно удивительное отличие. Оно заключается в том, что тело животных умеет очень быстро восстанавливаться, когда стрессовая ситуация заканчивается. Человек же эту способность быстрого самовосстановления фактически утратил. Именно поэтому повторяющиеся стрессы приводят к возникновению «мышечного панциря». Именно так возникают неврозы. Именно так разные стрессовые состояния со временем «врастают» в тело, формируя его осанку, выражение лица, отношение к жизни и к другим людям… В общем, то, что у Лоуэна называется «телесным психотипом».

Казалось бы, раз «мышечный панцирь» – это совокупность напряжений мышц, то для его «снятия» стоит использовать спорт, физкультуру, растяжки и прочую физическую активность? Да, физкультура и спорт помогают. Но лишь совсем чуть-чуть. Дело в том, что «мышечный панцирь» – комплексное явление. Это своеобразный сплав мышечных напряжений с затрудненным потоком энергии и застывшими в теле эмоциями. И поэтому расслабить хронически сжатые мышцы, игнорируя «хронически сжатые эмоции», просто не получается.

В эзотерике существует понятие «тонких тел». Там считается, что помимо физического тела, у человека есть и чисто энергетические тела: эфирное и эмоциональное. Есть еще и четыре других тела, но они в меньшей степени связаны с нашей темой.

Эфирное тело почти совпадает в пространстве с физической телесной оболочкой. Именно оно как раз и обеспечивает протекание биоэнергии – той самой ци или праны – в физическом теле.

Эмоциональное тело, которое также называют «астральным», выходит за пределы физического тела на десятки сантиметров. Именно это тело обычно имеют в виду, когда говорят об «ауре». Эмоциональное тело в основном отвечает за энергообмен с другими людьми, явлениями, событиями, желаниями и эмоциями.

Для меня эти три тонких тела – прекрасная метафора того, как работают различные телесные практики. Например, «обычный» массаж, если он выполняется чисто механически, без чувствительности, осознания и сонастроенности с клиентом, работает тоже чисто механически – лишь с физическим телом. Если же массажист каким-то образом входит в контакт с клиентом, чувствует его тело, то между ними возникает обмен энергией. В этом случае взаимодействие происходит уже на уровнях физического и эфирного тел.

В Ошо ребалансинге, если все идет правильно, работа идет одновременно на трех уровнях: с физическим, эфирным и эмоциональным телами. Иногда случается так, что в процессе сессии «включаются» и другие, более тонкие уровни взаимодействия, но это скорее происходит «само», в результате особенно глубокого контакта ребалансера с клиентом.

И если теперь с той же позиции посмотреть на Динамическую медитацию Ошо, становится ясно, что эта техника – явно нечто большее, чем просто физическое упражнение. По сути, «Динамика» сконструирована так, чтобы сначала максимально «взбаламутить», пробудить и активизировать телесную и эмоциональную энергии. А затем использовать центрированность, осознание и свидетельствование для того, чтобы эти энергии, успокоившись, стали бы течь более плавно, красиво и гармонично. И поэтому Динамическая медитация идеально подходит для того, чтобы вновь привести в движение ту часть биоэнергии, которая в результате стресса замедлилась, застопорилась и заблокировалась – причем на уровне всех трех тонких тел. И не только привести в движение, но также, в определенной степени, трансформировать и исцелить эту энергию.

Вот так выглядит «эзотерическое» объяснение гармонизирующего и «оживляющего» действия Динамической медитации. Возможны, конечно, и другие объяснения. А еще я могу сослаться на собственный опыт, поскольку это гармонизирующее и трансформирующее влияние я сам много раз ощущал и в коммуне Ошо в Пуне, и на разных «крутых» группах и тренингах в Ошо-пространстве, и, конечно же, на нашем тренинге по ребалансингу.

Есть у меня и несколько случаев прямо противоположного опыта – когда лень, или внезапная неспособность проснуться рано утром, или особо тонкое и хитрое воздействие подсознательных программ и «предохранителей», или какие-то другие причины приводили к тому, что я принимал решение сегодня на «Динамику» не идти. И могу сказать, что те дни на тренинге, которые не начинались с Динамической медитации, чаще всего становились для меня особенно тяжелыми, депрессивными и «расколбасными». Совпадение? Самогипноз? Или все-таки «Динамика» действительно способствует «выживанию» в сильных энергиях?

Второе полезное свойство Динамической медитации – ее способность привносить в жизнь разнообразные изменения. Среди саньясинов Ошо когда-то даже существовало такое «поверье»: если хочешь что-то поменять в жизни, попробуй делать «Динамику» ровно 21 день подряд. И один раз я даже попробовал. За давностью лет уже не припомню, что именно у меня изменилось, но точно помню, что какие-то ощутимые изменения, безусловно, произошли.

Вообще-то, к изменениям в жизни рано или поздно приводят любые медитационные практики. Я бы сказал, что жизнь просто не может не начать меняться по мере того, как человек устанавливает все более глубокие, близкие и гармоничные отношения со своим центром. Однако считается, что в этом отношении техника Динамической медитации особенно выделяется своей эффективностью и быстродействием. И конечно же, у меня снова есть для вас объяснение. На этот раз оно базируется на теории генеративного транса, которую я уже упоминал раньше.

Если совсем просто, в генеративном трансе используется представление о том, что каждый человек на подсознательном уровне сам формирует свою собственную реальность. Вообще-то, эта идея очень популярна в современных эзотерических учениях. Наверняка вы с ней уже знакомы.

В соответствии с этой концепцией, в коллективном подсознании человечества одновременно существует практически бесконечное количество любых возможностей – целая вселенная вариантов. Однако каждый человек, создавая свою собственную реальность, выбирает из этих вариантов лишь некоторые. Иными словами, каждый из нас как бы пропускает все возможности и варианты через свою собственную систему личных подсознательных фильтров и в результате оказывается в своей собственной реальности, которая полностью определяется положением и формой его фильтров восприятия.

А отсюда следует простой вывод: чтобы что-то поменять в жизни, достаточно изменить свои фильтры восприятия реальности.

В теории генеративных трансов считается, что эти фильтры существуют на трех уровнях: на уровне тела, на уровне сознания и на уровне информационного поля. Далее, в генеративных трансах выделяются два очень разных состояния. В первом состоянии, которое называется «негативным трансом» или «нейромышечным зажимом», фильтры восприятия становятся максимально жесткими и неподвижными. Поэтому никакие жизненные изменения из этого состояния невозможны. Второе состояние – «позитивный транс» или «творческий поток» – напротив, характеризуется тем, что в нем фильтры восприятия реальности расслабляются, становятся гораздо более подвижными и текучими. Это позволяет человеку плавно и бережно изменять их положение и таким образом создавать новую, более подходящую для себя реальность.

Казалось бы, при чем тут Динамическая медитация Ошо? Однако, изучая методы генеративных трансов, я с удивлением обнаружил, что «Динамика» несет в себе все признаки состояния «позитивного транса»! А это означает, что эта техника, при правильном ее выполнении, может стать полноценным инструментом для привнесения в жизнь разнообразных творческих изменений. Ну разве не приятно это знать?

На этом я заканчиваю рассказ о Динамической медитации. Он получился в несколько раз более объемным, чем я рассчитывал, но я совершенно об этом не жалею. Во-первых, потому что Динамическая медитация действительно прекрасна, а во-вторых, потому что для меня существует очень отчетливая параллель между тем, что происходит в ходе сессии Ошо ребалансинга, и тем, что мы делаем во время выполнения «Динамики» – несмотря на их кардинальные внешние отличия. В этом, впрочем, нет ничего удивительного: и ребалансинг, и Динамическая медитация – очень райхианские по самой своей сути. Именно поэтому они очень хорошо взаимно дополняют, проясняют и обогащают друг друга.

А я снова вернусь на двадцать с лишним лет назад, в подмосковный санаторий, где проходит первый блок нашего тренинга по ребалансингу.
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Глава 19. Сессия 2: «Заземление». О подготовительных сессиях
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Программа тренинга была выстроена таким образом, что на первом двухнедельном блоке нам предстояло научиться делать две из трех так называемых «подготовительных» сессий Ошо ребалансинга.

Соответственно, в течение первой недели мы отрабатывали «Раскрытие дыхания» – первую из десяти сессий. Она уже была подробно описана в 12-й и 13-й главах. А затем пришло время для изучения второй сессии, которая называется «Связь с землей» или «Заземление». Основное внимание на этой сессии уделяется ногам: мы взаимодействуем с мышцами бедер и голеней, суставами и связками стоп, коленей и голеней, а также продолжаем процесс освобождения тазобедренных суставов, начатый на первой сессии.

Вообще-то, «заземление» или «заземленность» – это одно из важнейших понятий в телесной терапии Александра Лоуэна, методы и идеи которого активно используются в практике Ошо ребалансинга. Хорошая заземленность означает, что ноги человека имеют устойчивый контакт с землей и получают от нее энергию. И тогда человек «не витает в облаках». Он «твердо стоит на своих ногах», способен «отстаивать свою позицию», «стоять на своем». Кроме того, расслабленные, но вместе с тем сильные и наполненные энергией ноги легко и с удовольствием несут нас по жизни – именно туда, куда нам хочется.

Интересно, что энергия земли поднимается по обеим ногам как по двум отдельным каналам, чтобы потом, соединившись в первой чакре (в районе копчика), дальше двигаться уже единым потоком. На символическом уровне это может представлять собой слияние в теле человека энергий мужчины и женщины, отца и матери. И действительно, в процессе работы с ногами многие клиенты обнаруживают, что ощущения в левой и правой ноге, а также их эмоциональные реакции на прикосновения, довольно сильно различаются. И, разумеется, при работе с ногами довольно часто всплывают темы родителей.

На физическом плане вторая сессия продолжает процесс горизонтальной балансировки таза, «открывает» поверхность стоп, помогает установить новый баланс всей костно-мышечной системы ног.

Первая и вторая сессии – а также третья, о которой речь еще впереди – в ребалансинге называются «подготовительными» или «вводными». Почему? Значит ли это, что эти сессии какие-то «облегченные» и «несерьезные»? Вовсе нет. Скорее, дело тут в том, что в процессе нескольких первых сессий клиент лишь начинает знакомиться со своим телом. Очень постепенно он начинает узнавать, как тело может реагировать и откликаться на прикосновения ребалансера, какие темы могут быть скрыты в различных его частях, и насколько они доступны для исследования. Это своего рода начальное обучение взаимодействию с более глубокими телесными структурами. Ведь если ребалансер начнет устанавливать контакт с глубокими мышцами и тканями сразу, без такой предварительной подготовки, то в результате клиент, скорее всего, попадет в состояние шока: внутренние «предохранительные механизмы» практически сразу же отключат его и от тела, и от эмоций. Иными словами, произойдет нечто прямо противоположное ребалансингу – вместо растворения защитных механизмов, мы будем способствовать их усилению.

Самое важное, чему клиент учится в ходе подготовительных сессий – это новые способы общения со своим телом, умение по-новому выстраивать с ним диалог. Ведь во многих случаях выясняется, что человек, решивший пройти курс ребалансинга, пребывает со своим телом в отношениях большей или меньшей конфронтации. Например, его сознательный ум может считать, что именно он тут главный, а тело – это лишь ленивый и неумелый раб, который из-за своей глупости и нерадивости отказывается служить так, как от него требуется. Очень часто приходится наблюдать, насколько люди недовольны своим телом, насколько они на него сердиты или обижены, какое множество претензий они к нему предъявляют.

Естественно, что, находясь в состоянии затяжной вражды со своим телом, люди совершенно не горят желанием узнать, что обо всем этом думает другая сторона конфликта. Скажу больше: поначалу многие просто боятся встретиться с правдой своего тела – с его жалобами, претензиями, потребностями и нуждами – справедливо полагая, что эта правда им совсем не понравится. Именно поэтому некоторые люди годами старательно «отрезают» себя от своей чувствительности и восприимчивости, упорно игнорируя поступающие от тела сообщения. И для того, чтобы клиент начал хотя бы чуть-чуть разворачиваться от конфронтации к диалогу и от претензий к сотрудничеству, конечно же, требуется определенное время.

Ошо ребалансинг устроен так, что каждая следующая сессия, как правило, вплотную подводит клиента к его границам. Другое дело, что в процессе курса эти границы все время расширяются – очень постепенно, но в итоге весьма ощутимо. И «подготовительные» сессии дают клиенту прекрасную возможность неторопливо и расслабленно, в самом правильном для себя темпе, ничего не форсируя и не преодолевая, подойти к той степени сотрудничества с собственным телом, когда движение в большую глубину становится наконец возможным.

Чуть забегая вперед, скажу, что многие из участников нашего тренинга очень хорошо прочувствовали это в промежутке между первым и вторым блоками. После того, как первый блок закончился, наши учителя отпустили нас на каникулы с напутствием как можно больше практиковать и отрабатывать те две сессии, которым мы научились: обмениваться ими друг с другом и предлагать их своим друзьям и знакомым. Единственное, нас очень просили не называть то, что мы делаем, «Ошо ребалансингом», потому что такое право получают лишь те, кто прошел весь тренинг полностью и получил соответствующий сертификат. Но могу сказать, что даже с этой начальной подготовкой, сессии, которые мы давали своим клиентам в порядке практики, часто приводили к очень впечатляющим результатам.

Кстати, именно тогда я впервые понял, что сессии ребалансинга никогда не повторяются: вы можете несколько раз подряд сделать одну и ту же сессию одному и тому же человеку, и результат каждый раз будет разным. И если давать сессии по схеме «первая – вторая – первая – вторая…» и так далее, это будет вполне эффективной работой, потому что процесс клиента при этом неизбежно будет углубляться. И между прочим, я до сих пор использую такую схему в начале курса ребалансинга для некоторых клиентов.

А еще с течением времени я все больше стал ценить мудрость запрета на использование в работе названия «Ошо ребалансинг». Оказывается, в психологии есть такое понятие: «эффект Даннинга – Крюгера». Если совсем просто, так называется искажение восприятия, вследствие которого люди с низкой квалификацией имеют сильно завышенное представление о своем уровне компетентности. Затем, по мере роста опыта, их оценка собственной компетентности внезапно начинает стремительно падать и лишь через довольно долгое время вновь переходит к возрастанию, показывая, что специалист наконец-то начал оценивать свой уровень компетентности адекватно. Часто этот эффект иллюстрируют графиком «зависимости самоуверенности от квалификации», на котором первый максимум самоуверенности называется «пиком глупости», следующий за ним минимум – «долиной отчаяния», а дальнейший последующий рост – «склоном просвещения», который медленно, но верно выводит высококлассного специалиста на «плато продуктивности».

Так вот, в те годы, когда я учился Ошо ребалансингу, я ничего не знал о Даннинге с Крюгером. Но могу совершенно точно сказать: первое ощущение того, что я хотя бы чуть-чуть начинаю понимать, что такое ребалансинг, возникло у меня примерно через два года после окончания тренинга и получения сертификата. Видимо тогда и началось мое постепенное движение вверх по «склону просвещения».
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Глава 20. Выражение своей правды. Завершение первого блока
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Я уже не раз заявлял, что существуют принципиальные различия между Ошо ребалансингом и разнообразными видами массажа – при том, что внешне ребалансинг и массаж, конечно же, очень похожи. Одно из этих отличий состоит в том, что в ребалансинге мы обязательно имеем дело с эмоциями, движением энергии и осознанием. Разумеется, в процессе сессии ребалансинга мы активно взаимодействуем также и с телом клиента – с его мышцами, связками, суставами, фасциями – причем это взаимодействие подчас может быть очень интенсивным и глубоким. Однако при этом ребалансер постоянно поддерживает контакт с эмоциями клиента, чувствует, что происходит с потоком энергии в теле человека, лежащего на массажном столе, и одновременно с этим сохраняет ощущение присутствия в собственном центре.

А как вообще можно научиться быть в контакте с эмоциями и энергией? Самый действенный из известных мне способов – начать проживать все это в своем теле. Разумеется, поначалу большая часть особенно неприятных, пугающих, стыдных, опасных или неприемлемых эмоций будет практически мгновенно блокироваться подсознательной системой «предохранителей». Однако со временем отношения с собственными «негативными», «неправильными» и «плохими» чувствами и энергиями будут постепенно становиться все более дружественными и гармоничными. Конечно, это очень небыстрый и весьма непростой процесс, но он возможен – для тех, у кого для подобного приключения хватило сил, любопытства и храбрости.

Именно поэтому наш обучающий тренинг был выстроен так, что в центре внимания все время была работа с эмоциями и переживаниями участников. Используя активные медитации Ошо, танец, различные биоэнергетические упражнения, «шейринги», на которых каждый из участников мог свободно поделиться своими переживаниями, а также тонкое управление групповой динамикой, наши учителя постоянно поддерживали в группе весьма высокий уровень энергии. И благодаря этому на тренинге сплошь и рядом возникали ситуации, сталкивающие нас с нашими эмоциями – именно для того, чтобы мы могли начать чувствовать все то, что «цивилизованные» люди обычно подавляют и прячут подальше даже от самих себя. Мы учились встречаться со своими страхами, стыдом, глубокой грустью, подавленной яростью и болью. В обстановке тренинга постоянно всплывали детские и подростковые травмы, давние обиды, стыд, злость и раздражение, которые когда-то не могли быть выражены и потому остались в теле в форме хронически напряженных мышц… И очень много всего еще…

Но как раз в этом и состояла одна из главных задач тренинга: всколыхнуть, разворошить и взбаламутить все эти скрытые переживания, помочь им всплыть из подсознания на поверхность – с тем, чтобы мы смогли их наконец-то в себе разглядеть и распознать. И не только разглядеть, но и позволить им начать течь, заново привести в движение все то, что в какой-то момент нашей жизни застыло и затаилось. А в результате каким-то удивительным образом становилось понятно, что все эти страхи, стыд, ненависть и боль управляют очень многими и очень важными темами в нашей жизни – но лишь в том случае, если они остаются скрытыми. Поднявшись из темноты на свет, все эти мощные энергии волшебным образом начинали терять свою власть над нами.

Мало-помалу мы учились проживать и осознавать весь этот огромный спектр глубоко запрятанных чувств, выражать их перед окружающими, идти на риск и открыто показывать свою внутреннюю правду другим людям. И могу сказать, что это было очень, очень непросто… Я уже говорил, что все мы некоторым образом служили друг для друга зеркалами: каждый из нас в какой-то момент тренинга либо проецировал свои невыраженные переживания на кого-то из участников, либо служил мишенью для чужих проекций. И то, и другое порой становилось весьма тяжелым, а иногда и просто непереносимым испытанием.

Удивительно, но лишь спустя годы после этого тренинга я начал в полной мере осознавать, насколько человеческие существа чувствительны, хрупки и ранимы. И как легко внутри нас включаются самые разнообразные детские раны, с какой легкостью многие из нас попадают в состояние парализующего стыда или полного шока, когда невозможно ни чувствовать, ни думать, ни говорить, ни двигаться. Насколько я сейчас понимаю, структура тренинга предполагала, что участники, раз за разом погружаясь во все эти стрессовые ситуации, мало-помалу смогут начать входить в контакт со своей взрослой и осознающей частью и постепенно выработают новые взрослые способы поведения – как в обстановке тренинга, так и в реальной жизни. И могу сказать, что в конце концов именно это и произошло – но очень, очень нескоро. И, к сожалению, получилось это далеко не у всех.

Именно поэтому в состояние шока в тот или иной момент тренинга неизбежно попадал каждый из участников. Это могло случиться, например, во время обмена сессиями – причем не только у принимающей, но и у дающей сессию стороны. Пожалуй, у дающей стороны даже чаще, потому что поначалу прикосновения к телу другого человека и все, что с ними связано, запускали огромное количество стрессовых реакций. «А вдруг я сделаю больно? А вдруг я причиню клиенту вред? А вдруг он обидится? А что, если ему будет плохо, но он будет страдать и терпеть? А потом на шейринге всем расскажет… А вдруг клиенту не понравится, и он мне прямо об этом заявит, причем в очень грубой форме? А вдруг он почувствует сексуальное возбуждение? А вдруг сексуальное возбуждение почувствую я, и он это почувствует? А вдруг я забуду, что нужно делать? А если я сделаю что-то неправильно? А вдруг у клиента начнется эмоциональный катарсис, а я с ним не справлюсь? А вдруг у клиента ничего не произойдет?..» Это лишь немногие из тех сотен «ужасных» вещей, которые, как представлялось начинающим ребалансерам, могли случиться на сессии.

И кое-что из этого действительно происходило. Обмен сессиями мог включить очень многие из «внутренних кнопок»…

Не стоит, кстати, думать, что лежать на столе в качестве клиента было всегда приятнее, легче и проще. На этой стороне процессы, запускаемые обменом сессиями, могли быть, например, такими: «Ой, а почему так больно? Фу, какие противные, жесткие прикосновения! Но надо терпеть, а то он ведь может обидеться… Фу, от рук пахнет вонючими сигаретами! Нет, ну чего он так боится? И куда он лезет своими кривыми пальчиками? Это ж все совсем не так делается! Этот двоечник опять забыл последовательность прикосновений! А позвать кого-то из ведущих, конечно же, не догадается… И ногти нормально подстричь ему тоже, видимо, не судьба… Ну вот почему мне в партнеры всегда достаются такие дебилы?! Но надо терпеть. А то все решат, что я плохой клиент, и откажутся со мной работать».

Разумеется, с точки зрения взрослой, осознающей и центрированной позиции, приведенные выше монологи участников обмена сессиями – это «всего лишь» примеры того, насколько сильно искажается восприятие реальности в ситуациях, когда у человека активизируется какой-то прошлый травматический опыт. Но в том-то и дело, что соединение с этой центрированной взрослой позицией – это как раз то, для чего был задуман и создан наш тренинг. Это тот подарок, который многие из участников получили к концу тренинга – но никак не в его начале.

Поэтому нам чаще всего приходилось рисковать, не дожидаясь наступления полной осознанности и ясности. Рисковать и выражать свою внутреннюю правду прямо из этого измененного состояния, какой бы неприглядной, стыдной, несправедливой и осуждаемой она из него ни казалась. И это тоже было весьма непросто. И этому тоже приходилось учиться. И получалось это далеко не сразу и далеко не у всех.

Разумеется, выражение правды своего эмоционального состояния на нашем тренинге всячески поддерживалось. Можно сказать, что это был один из главных – и очень эффективных – инструментов внутренней трансформации. Кто-то рисковал делать это сразу по ходу обмена сессиями – и в результате мог получиться малиновый от злости клиент и побелевший от ужаса ребалансер… Или окаменевший от шока клиент и ребалансер, рыдающий на полу рядом с массажным столом…

Впрочем, вариантов окончания сессии на самом деле было множество. Доводилось мне, например, видеть клиента, слегка позеленевшего от встречи с какой-то особо отвратительной внутренней темой, а рядом с ним – центрированного, спокойного и уверенного ребалансера… Или клиента, стоящего рядом с массажным столом и впервые в жизни ощущающего ту мощь энергии, которая, оказывается, способна протекать через его тело – в то время как его ребалансер стоял напротив и с помощью интенсивной тряски помогал себе выдерживать этот же поток… Или клиента, пребывающего в состоянии абсолютного блаженства и расслабившегося до полной невозможности шевельнуться… Да, такое тоже случалось. Наши обмены сессиями почти никогда не были скучными.

А иногда для кого-то правильнее было выразить свои эмоции не при всех, а наедине – так сказать, в частном порядке. Лично я помню как минимум два момента, когда дверь моего номера в пансионате открывали буквально ударом ноги, врываясь внутрь с воплем: «Зака, какого х..?!!» – видимо, чтобы ненароком не растерять скопившуюся энергию. И могу признаться, что в первый раз, когда это случилось на первом блоке, мне в тот момент было страшно до жути. А вот во второй раз, когда эта реприза повторилась на четвертом блоке – причем уже с другим персонажем – было уже скорее интересно. Все-таки все мы очень сильно поменялись за эту пару лет.

И кстати, выражение своих чувств и своей правды тет-а-тет могло происходить и гораздо более тихим, нежным и приятным образом. Тем более что вторая сессия ребалансинга очень активизировала на тренинге темы отношений, равно как и энергии нижних чакр…

Еще одним прекрасным местом, где можно было выразить и свои эмоции, и свое личное отношение ко всему происходящему на тренинге, была наша утренняя Динамическая медитация. Популярная в те времена фраза саньясинов Ошо: «Возьми эти чувства с собой на “Динамику”», несмотря на всю свою заезженность, похоже, все-таки действовала. Во всяком случае, по мере углубления тренинга вторая, «катарсическая», стадия явно становилась все более живой, громкой, интенсивной и, так сказать, адресной…

Но самым мощным инструментом выражения на тренинге, конечно же, были наши незабываемые «круги» – они же «шейринги». Круги происходили почти каждый день, и это было пространство, в котором каждому участнику предоставлялась возможность говорить все, что ему хотелось сказать, экспериментировать с любыми формами выражения своих эмоций и своей правды. При этом каждый мог обратиться к любому участнику группы. Впрочем, и к ведущим тоже, если хватало смелости. В общем, практически полная свобода для выплескивания своих проекций и «битья зеркал»… Запрещалось лишь физическое насилие.

Лично для меня из всего, что происходило на тренинге, эти круги были, пожалуй, наиболее жутким и пугающим процессом. Сейчас уже не припомню, чего я боялся больше: то ли стать жертвой чьей-то безбашенной эмоциональной агрессии и сгореть от стыда, когда агрессор начнет перечислять мои самые постыдные качества и отвратительные поступки, то ли решиться и самому добровольно показать окружающим, что я вовсе не такой «белый и пушистый», умный, добрый и ласковый, каким изо всех сил стараюсь казаться. Скорее всего, и то, и другое было для меня одинаково непереносимо ужасным.

Подозреваю, что участников, которые так же, как и я, очень боялись участвовать в шейрингах, было среди нас довольно много. Или это все-таки были мои проекции? Очень может быть, что каждый из нас боялся чего-то своего, не менее ужасного…

Как бы то ни было, в этой непростой атмосфере тренинга у многих участников, конечно же, активизировались самые разнообразные «программы выживания» – те привычные способы защитного поведения в стрессовых ситуациях, которые были сформированы когда-то в детстве и с тех пор автоматически включались в случае опасности. Безусловно, умение распознавать в себе эти программы тоже было важной и ценной частью нашего обучения. Но и это умение приходило к нам очень постепенно и очень не сразу.

Например, одной из типичных защитных стратегий, используемых участниками на кругах, были, например, «выступления из ума». Это когда человек, пытаясь выразить свои чувства, вместо эмоций выдавал в кругу подробнейший ментальный анализ своего состояния. Причем каким-то удивительным образом этот разговор абсолютно не резонировал ни с телом, ни с чувствами – ни у выступающего, ни, соответственно, у слушателей. В общем, получался монолог одной лишь «говорящей головы» – без эмоций и без телесной вовлеченности.

Слушать это было непереносимо скучно и долго. Однако еще скучнее и тяжелее было переводить такие вербальные потоки на английский. Тем более что даже на русском языке они часто бывали не вполне понятными.

Когда в кругу начинало происходить нечто подобное, прочие участники обычно один за другим начинали «отключаться», впадая в транс и постепенно стекая из сидячего положения в лежачее. Ведущие иногда вмешивались, но чаще терпели, видимо, давая участникам возможность получить опыт того, «как это бывает».

И если так, то они поступали совершенно правильно. Потому что, похоже, именно тогда я и начал учиться отличать разговоры, в которых у человека есть контакт со своим внутренним эмоциональным состоянием, от пустой болтовни, в которой такого контакта нет. И потому что это умение в итоге оказалось невероятно ценным для профессии ребалансера. И потому что такой способ изъясняться – это, конечно же, важный симптом разрыва между сознательным умом клиента и его ощущениями в теле… Но, боже мой, какая это была скука – переводить все эти потоки тусклой бессмыслицы!

Еще одну защитную стратегию, которую можно было наблюдать в кругу, я много позже стал называть «эмоциональной дымовой завесой». Удивительно, но в этом варианте с чувствами и эмоциями у выступающего, на первый взгляд, все было в порядке. Очень эмоциональный рассказ о каких-то важных и часто болезненных темах – местами сбивчивый, местами непонятный, часто со слезами… Конечно же, тоже очень некомфортный для перевода. И, что самое ужасное – практически всегда бесконечный.

«Ну и что тут не так? – возможно, спросите вы. – Это ли не эмоциональное выражение? Чего же тебе еще нужно, жестокосердый и черствый Зака? И почему некоторые другие участники ерзают и закатывают глаза? Неужели и в их очерствелых сердцах тоже не находится места для любви и принятия?»

И я смиренно отвечу, что, конечно же, вы правы, что я и сам поначалу грешил на недостаток любви в своем сердце. И лишь несколько лет спустя глаза мои приоткрылись, и я наконец-то понял, что именно не так в этих долгих, эмоциональных и сбивчивых историях.

А не так в них было то, что и в них тоже не было контакта с телом. Вместо того, чтобы соединять говорящего с чем-то важным внутри, и разговор, и эмоции в этом случае служили для того, чтобы, напротив, не позволить себе увидеть чего-то важного, каким-то образом обойти некую существенную правду, скрыв ее и от себя, и от окружающих. Именно поэтому эмоциональная аура во время такого разговора была очень похожа на своеобразную «дымовую завесу». Эмоции все бурлили, все клубились, но какое-то необходимое внутреннее движение в итоге так и не происходило. Но, повторю, в этой механике мне удалось разобраться лишь через несколько лет.

Третью типичную защитную стратегию, пожалуй, можно было назвать «стратегией партизана». Она состояла в том, чтобы, во-первых, стать максимально незаметным и по возможности никак не проявляться. Например, когда в кругу слово предоставлялось просто всем желающим, можно было вполне успешно отсидеться и отмолчаться. В общем, как сказано в одном из текстов Михаила Жванецкого, «прикинуться ветошью и не отсвечивать». А в тех случаях, когда ведущие просили в кругу высказаться каждого по очереди, в действие вступала вторая честь партизанской стратегии: не выболтать на допросе ничего важного. Типа: «У меня все нормально. Чувствую себя нормально. Настроение нормальное. Не знаю, что еще говорить». 

«Стратегия партизана» функционировала очень эффективно и очень надежно. Я говорю это со всей уверенностью, потому что на тренинге именно она была моей главной и любимой стратегией. Она изо всех сил стремилась защитить меня от любых контактов с внутренней правдой – а тем самым и от любых личностных изменений и трансформаций. Последнее, кстати, относится практически ко всем защитным программам: они все считают, что любые изменения опасны.

Тут еще важно понимать, что внутренняя правда – вещь очень текучая и неустойчивая. В отличие от непоколебимых ментальных убеждений, правда тела все время меняется – от момента к моменту. И поэтому вполне логично думать: «Ну вот что я буду говорить о том, что со мной сейчас происходит? Только зря обижу людей! Я лучше еще немного посижу с этим – глядишь, все и изменится». Однако, на самом деле, работает в точности противоположное: к изменениям приводит именно выражение своего внутреннего состояния, в то время как утаивание, напротив, это состояние «консервирует». Но поверить в это почти невозможно, пока не попробуешь на своем опыте.

Как бы то ни было, «стратегия партизана» помогла мне «выдерживать» шейринги и прочие ужасы тренинга и оставаться почти незатронутым всеми этими мучительными провокациями в течение аж трех блоков – а это, между прочим, целых полтора года! Потом, правда, что-то случилось, и на одном из кругов я «сорвался» и набросился с матерной руганью на одну прекрасную, очень добрую и очень духовную женщину – очень понимающую, всегда готовую помочь… В общем, такую сладкую, ненастоящую и неискреннюю, что аж до тошноты! Позже я понял, что в ее лице заботливое Существование послало мне тогда ну просто совершенное, идеально точное зеркало! Неудивительно, что в какой-то момент даже мое бесконечное (или бесконечно трусливое?) терпение просто лопнуло. Ни в чем не повинное зеркало со звоном разлетелось на множество мелких осколков, и с того момента тренинг удивительным образом принял для меня совершенно другое направление.

Возвращаясь к защитным стратегиям, отмечу, что они вообще-то чрезвычайно разнообразны. В своем стремлении нас защитить подсознание подчас бывает невероятно творческим. А я упомяну еще лишь одну из этих защитных игр – исключительно потому, что она весьма драматически повлияла на судьбу нашего московского тренинга.

Назову эту стратегию «извините, у меня дела». Это когда у человека всегда находятся уважительные причины, чтобы не участвовать в каком-нибудь особо неприятном или страшном мероприятии. Например, оказывалось, что нужно срочно уйти, чтобы согласовать с поварами обеденное меню. Или уточнить в администрации, все ли оплатили свое проживание. Или проверить, достаточно ли качественно проводится уборка в жилых корпусах. Или… – но тут моя фантазия начинает пробуксовывать, поскольку лично у меня вообще нет опыта использования этой стратегии. Но именно ее, к сожалению, широко применяла одна из основных организаторов нашего московского тренинга. Я говорю «к сожалению», потому что последствия были печальными. В конце первого модуля ведущие объявили ей, что пропусков было настолько много, что они просто не могут позволить ей продолжать совмещать обучение на тренинге с позицией организатора.

Разумеется, эта женщина чрезвычайно обиделась. Да и кто бы на ее месте не обиделся? Она ведь искренне верила, что заботится о комфорте участников, и от всей души желала, чтобы на тренинге все было как можно лучше! Разжалованная из организаторов, она с этого момента навсегда закончила свои отношения с ребалансингом. И одновременно это стало концом московского тренинга.

Позже свои услуги в качестве организатора предложила ведущим одна из участниц-киевлянок – и внезапно наш тренинг вдруг переместился на Украину.

А еще через какое-то время после окончания первого блока выяснилось, что из двадцати его участников лишь девять собираются продолжать обучение. Как мне кажется, произошло это в основном потому, что тот эмоциональный процесс, который наши учителя запустили на этом блоке, оказался чрезмерно интенсивным и жестким, и в результате для многих участников происходящее слишком далеко вышло за пределы допустимого. И за три месяца «каникул» между первым и вторым блоками некоторые просто не успели «вернуться» и восстановиться.

В подтверждение своей точки зрения могу сказать, что остальные блоки нашего тренинга проводились уже ощутимо мягче и бережнее. А все последующие тренинги по ребалансингу, в которых мне довелось участвовать уже в качестве ассистента – даже еще мягче, бережнее и уважительнее. Ведущие – они ведь тоже люди. Они тоже со временем учатся, меняются и становятся мудрее. И я считаю, что это прекрасно!

Как бы то ни было, оставшихся девяти участников было явно недостаточно для продолжения тренинга – ни с энергетической, ни с финансово-экономической точек зрения. И поэтому в Киеве каким-то образом были найдены желающие к нам присоединиться. Кажется, с этой целью там провели дополнительный первый блок тренинга, но почему-то воспоминания об этой части истории у меня в голове сильно перемешались, а местами и просто полностью выпали из памяти. Видимо, я на тот момент тоже еще не вполне вернулся из измененного состояния. А впрочем, так ли уж нам здесь нужна историческая достоверность?
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Пара летних месяцев пролетела незаметно, наступил август, а вместе с ним пришло время отправляться в Киев – навстречу новым приключениям в нашем обновленном «дурдоме на выезде». В Киеве я до этого был всего лишь раз в жизни – именно там ровно за пять лет до тренинга случилась самая первая в моей жизни Ошо-группа. Это была десятидневная тантра в Пуще-Водице, которую проводили Свами Дхиан Нисарган и Ма Йога Сона, и мероприятие это было, пожалуй, не менее сумасшедшим, безбашенным и крышесносным, чем наше обучение ребалансингу. И, конечно же, попал я на эту группу тоже при довольно-таки чудесных обстоятельствах. Наверное, когда-нибудь я расскажу об этом подробнее. А сейчас вернусь к тренингу.

Местом дислокации второго блока организаторы выбрали олимпийскую спортбазу «Святошин» на западе от Киева. И, видимо, моя защитная амнезия в тот период времени функционировала просто прекрасно, потому что об этом блоке у меня остались лишь какие-то очень разрозненные проблески воспоминаний. Помню, например, как однажды во время обеда случилось солнечное затмение. Еще вспоминается пара особенно тяжелых эпизодов выяснений отношений. Вообще, выяснение отношений на тренинге было практически неизбежным и, похоже, начинало становиться нашим привычным занятием – а тут еще и темы сессий весьма и весьма этому способствовали. Еще помню, что параллельно с нами на базе проходили сборы какой-то молодежной спортивной команды, и мы, украдкой поглядывая на спортсменов и спортсменок, поражались тому, что тела у них, оказывается, выглядят довольно-таки жесткими и напряженными. А еще помню, как я делал модельную третью сессию молоденькой киевлянке и тоже втайне очень удивлялся – но на этот раз тому, насколько расслабленным и прекрасным внезапно оказалось тело у моей клиентки.

Про модельные сессии, кстати, стоит рассказать подробнее. На тренинге они обычно устраивались по завершении изучения одной-двух сессий, в какой-нибудь из выходных дней. Главная фишка состояла в том, что в этот день мы делали ребалансинг не друг другу, как обычно, а «моделям» – то есть приглашенным и специально приехавшим из города людям. Моделями чаще всего становились друзья или знакомые участников тренинга, а иногда и просто отважные саньясины Ошо, желающие бесплатно получить сессию из рук пусть и не слишком опытных, но весьма решительно настроенных учеников-ребалансеров. Ну или просто на собственном опыте испытать, что же такое представляет собой этот таинственный Ошо ребалансинг…

Иногда ведущие могли пригласить на модельную сессию и кого-нибудь из персонала санатория, где проходил тренинг. Помню, например, как еще в процессе подмосковного блока мне на самой первой модельной сессии «досталась» огромная повариха пенсионного возраста. И скажу я вам, это было весьма непростым делом – после всего лишь пары недель обучения прикасаться не к товарищу по приключениям, а к абсолютно незнакомому человеку, к тому же еще и пожилому и совершенно не «эзотерическому». Но зато и пользы от модельных сессий было очень много – прежде всего, в плане придания уверенности и получения своеобразного внутреннего разрешения чувствовать себя ребалансером.

Итак, начался наш второй блок, и в самые первые его дни в центре нашего внимания оказалась третья сессия Ошо ребалансинга. Эта сессия называется «Отношения» и включает в себя главным образом взаимодействие с боковыми сторонами тела – наружными поверхностями бедер, боковыми сторонами грудной клетки, плечами, предплечьями и боковыми сторонами шеи.

На третьей сессии мне всегда очень увлекательно наблюдать, насколько по-разному воспринимаются при взаимодействии левая и правая стороны тела клиента и насколько по-разному они реагируют на контакт с руками ребалансера. Очень часто стороны тела ощущаются как «мужская» и «женская» – и, разумеется, оба этих качества энергии присутствуют у каждого человека, независимо от того, мужчина он или женщина. К тому же руки, которыми мы много занимаемся на этой сессии, согласно теории Райха являются продолжением сердечного сегмента тела. А на символическом уровне руки, конечно же, служат, чтобы что-то брать у других людей и что-то им отдавать, чем-то делиться… Например, брать любовь или отдавать любовь… Выпрашивать любовь или отвергать ее… Или из глубины своего сердца протянуть руки к другим людям… В общем, совсем не удивительно, что на этой сессии или после нее у клиентов часто всплывают темы сердечных отношений.

А еще третья сессия помогает энергетически «соединить» переднюю и заднюю части тела, удлиняет тело с боков, чтобы таз и грудная клетка могли двигаться свободнее и более независимо друг от друга. Также на этой сессии продолжается процесс расслабления плечевой и тазовой областей.

И наконец, в процессе этой сессии мы постепенно начинаем взаимодействовать с глубокими структурами тела: со связками и сухожилиями в плечевых суставах, с квадратными поясничными мышцами над тазом и частично – с подвздошными мышцами. Таким образом, третья сессия обеспечивает постепенный переход от подготовительных сессий к глубоким и, соответственно, от поверхностных структур тела к центральным.

В классической последовательности из десяти сессий Ошо ребалансинга «глубокими» считаются сессии в интервале с четвертой по седьмую. Взаимодействие с самыми глубокими внутренними структурами тела на этих сессиях помогает установить связь между «периферией», на которой человек взаимодействует с окружающим миром, и «центром» – пространством, где происходит бытие, ощущение себя, своей сущности.

Все глубокие сессии в большей или меньшей степени связаны с позвоночником и тазом. В структурном отношении таз – это фундамент, на котором «выстраивается» туловище. Подвижность таза необходима, чтобы наше тело оставалось свободным, живым и расслабленным. Тонкая балансировка таза, то есть изменение его привычного наклона вперед, назад или в сторону, очень сильно влияет на всю осанку человека, грацию и пластику его движений. Можно сказать, что мельчайшие изменения в тазовой области ведут к существенным изменениям в теле: меняется баланс головы и ног, выпрямляется позвоночник. Ну а что касается заблокированных эмоций, спрятанных в мышцах и связках таза, то они очень часто оказываются связанными с темой сексуальности.

Если говорить в самом широком смысле, то с тазом тем или иным образом связано практически все, что мы делаем в Ошо ребалансинге – причем на любой из сессий. Однако именно на глубоких сессиях мы начинаем прикасаться к мышцам таза напрямую. В частности, так это происходит на четвертой сессии, которую мы начали изучать в середине «святошинского» блока.

Четвертая сессия называется «Контроль и сдача» или «Исследование сексуальности». На ней мы работаем преимущественно с внутренней стороной стоп, голеней и бедер, дном таза, крестцом.

Освобождение внутренней стороны ног делает основание таза более подвижным. А это в свою очередь помогает биоэнергии интенсивнее течь к нашему центру.

Улучшение контакта с центральной частью тела – это, можно сказать, одна из важнейших задач Ошо ребалансинга. Такой контакт необходим, чтобы человек в своей жизни действительно «чувствовал себя», чтобы он в своих действиях ориентировался больше на собственные ощущения и собственную внутреннюю правду, нежели на мнение окружающих и на психологические программы, приобретенные в процессе взросления.

Внутри таза, в районе копчика, располагается первая чакра («муладхара»). Этот энергетический центр, также называемый корневой чакрой, через ноги и стопы соединяет нас с землей. Благодаря ему поддерживается контакт с нашей животной природой, со всем, что в нас есть первобытного и нецивилизованного.

Первая чакра управляет физическим телом, отвечая за его способность нести нас по жизни, добывать все необходимое, выживать. Она соединяет нас с нашей сексуальностью и всеми сопровождающими ее переживаниями, запретами, детскими и подростковыми чувствами… И на четвертой сессии клиент исследует темы контроля и подавления этой важнейшей жизненной энергии, равно как и свою способность сдаваться мощным энергиям и чувствам, обитающим в пространстве таза.

А расслабление в мышечных структурах ног и таза способствует тому, что энергия, поднимаясь из земли и проходя через первую чакру, начинает свободно поступать вверх, питая все тело обновленной жизненной силой.

Интересно вспомнить, что с четвертой сессией я и еще несколько участников тренинга познакомились значительно раньше, чем с какими-то другими – причем тогда, когда мы еще вообще не подозревали ни о какой нумерации сессий. Дело в том, что сразу после нашего организационного собрания в Пуне, о котором я рассказывал в главе «Как все начиналось», Сидамо с Судасом пригласили всех нас попробовать ребалансинг, что называется, «на своей шкуре». Они, как оказалось, в это время проводили в коммуне Ошо очередную часть тренинга по ребалансингу, и там как раз наступило время для модельной сессии – и, как я понял спустя полгода, именно для четвертой.

Поскольку практически все участники тренинга в Пуне были западными европейцами, а все клиенты – русскими или украинцами, эту модельную сессию было решено назвать «встречей Востока и Запада».

Важная особенность четвертой сессии состоит в том, что на ней мы соприкасаемся с очень чувствительными областями тела. Например, много внимания уделяется внутренней стороне бедер. Это место само по себе требует очень бережных прикосновений, и поэтому легко можно представить, какой уровень контакта и чувствительности необходим, когда пальцы ребалансера, например, движутся в пространстве между двумя пучками мышечных волокон, чтобы разделить «слипшиеся» фасции, в которые «упакованы» приводящие мышцы бедра. Довольно часто клиент при этом испытывает ощущения, что его как будто «режут ножом».

Или представьте себе работу с мышцами тазового дна в области седалищных и лобковых костей в непосредственной близости от гениталий – сколько для этого требуется чуткости и взаимного доверия!

Именно по этим причинам я, проводя курс ребалансинга, никогда не стремлюсь переходить к глубоким сессиям до тех пор, пока между мной и клиентом не установятся достаточно глубокие и доверительные отношения. А еще – до тех пор, пока у клиента не начнут формироваться более или менее дружеские, чуткие и доверительные отношения с его собственным телом.

А теперь попробуйте представить, что может происходить в ситуации модельной сессии, когда, с одной стороны, у большинства из клиентов-моделей нет вообще никакого опыта получения сессий ребалансинга – и внезапно они оказываются в ситуации, когда им предстоит сразу глубокая сессия. И когда, с другой стороны, вы – начинающий студент-ребалансер, который должен сразу сделать глубокую сессию совершенно незнакомому человеку. И вас, кстати, пока еще не учили тому, как устанавливать доверительные отношения за пять минут до начала сессии – да и вообще вам теперь сильно не до этого, потому что главное для вас сейчас – справиться с волнением и не забыть последовательность прикосновений. В общем, в подобной ситуации нам, наверное, не стоило ждать от студентов тренинга особых мастерства, деликатности и чувствительности.

Представили? Но на самом деле, тут я немного сгущаю краски, потому что, во-первых, дело происходило в коммуне Ошо, где между любыми, даже совершенно незнакомыми, саньясинами все-таки существовала некая духовная общность. Во-вторых, то самое мощное «поле Будды» по-прежнему оказывало на все процессы в коммуне свое волшебное трансформирующее действие. И наконец, саньясины Ошо – это в большинстве своем люди, умеющие и любящие катарсировать. И поэтому «встреча Востока и Запада» прошла прекрасно – и очень шумно. Те клиенты, которые в процессе сессии выбрали не терпеть боль, причиняемую пока еще не слишком опытными пальчиками студентов, устроили пару замечательных эмоциональных катарсисов с громкими воплями и битьем матрасов. У кого-то все прошло прекрасно и гармонично. А кто-то в какой-то момент сессии попал в состояние шока, «отрезал» себя от тела и почти ничего не почувствовал. В общем, все случилось именно так, как это обычно бывает на модельных сессиях.
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Глава 22. Сессия 5. Эта чудесная поясничная мышца…
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Однако вернемся же на базу «Святошин». И тут я в последний раз упомяну о своей замечательной амнезии, потому что лишь в процессе написания этой книги мне удалось выяснить – причем исключительно на основе каких-то неявных косвенных признаков – что именно на втором блоке нами была изучена также и пятая сессия – одна из центральных и «наиболее волшебных» в стандартном курсе ребалансинга.

Пятая сессия называется «Чувство живота» или «Возвращение в свой центр». На этой сессии основное внимание мы уделяем взаимодействию и балансу мышц живота и поясницы. Состоянием этих мышц определяется положение таза, осанка тела, тонус внутренних органов и качество потока энергии, восходящей из основания таза.

Особенно интересна и важна в этом контексте поясничная мышца (psoas), которую многие вообще считают «любимой мышцей ребалансеров». Эта мышца в своей верхней части несколькими ответвлениями прикрепляется к позвонкам (на уровне диафрагмы и ниже), затем обходит снаружи подвздошную кость и внизу крепится к верхней части бедренной кости. Таким образом получается, что psoas – это единственная мышца, соединяющая позвоночник с ногами.

Можно сказать, что это самая глубокая мышца человеческого тела, влияющая на наш структурный баланс, мышечную интеграцию, гибкость, силу, диапазон и грациозность движений, подвижность суставов – и даже на работу внутренних органов.

Поясничная мышца главным образом отвечает за сохранение вертикального положения и участвует в подъеме ног при ходьбе. При правильном функционировании она стабилизирует позвоночник и обеспечивает поддержку всего туловища, образуя площадку для жизненно важных органов брюшной полости.

Лиз Кох в своей книге «Psoas Book» рассказывает об этой мышце очень много интересного. Для ребалансеров, например, очень важен тот факт, что через фасции поясничная мышца соединяется с диафрагмой и в результате оказывает влияние как на наше дыхание, так и на рефлекс страха. Дело в том, что поясничная мышца непосредственно связана с рептильным мозгом – наиболее древней внутренней частью ствола головного и спинного мозга, управляющей базовыми инстинктами выживания.

Из-за нашего современного ускоренного образа жизни, питаемого адреналином симпатической нервной системы, поясничная мышца вынуждена практически постоянно быть готовой к борьбе или бегству. Ведь именно psoas помогает в момент опасности либо мгновенно приступить к активным действиям, либо свернуться в защитный шар. Такая постоянная готовность неизбежно приводит к хроническому напряжению поясничной мышцы.

И если мы – из-за непрерывного стресса – слишком часто провоцируем такое инстинктивное сокращение поясничной мышцы, то она постепенно начинает укорачиваться. А это, в свою очередь, создает предпосылки для болезненных состояний – болей в пояснице, крестцово-подвздошной области, ишиаса, проблем с позвоночными дисками, спондилеза, сколиоза, дегенерации тазобедренных суставов, болей в коленях, болезненных менструаций, бесплодия и проблем с пищеварением.

Хронически сжатая поясничная мышца не только создает структурные проблемы, но также приводит к сжатию внутренних органов, давит на нервные волокна, затрудняет движение жидкостей и препятствует диафрагменному дыханию. Поясничная мышца настолько глубоко вовлечена в основные физические эмоциональные реакции, что, будучи хронически напряженной, она постоянно подает телу сигналы о том, что вам грозит опасность, тем самым истощая адреналиновые железы и вызывая перегрузку иммунной системы.

И наоборот, расслабленная поясничная мышца – это необходимое условие для игривости и творческого выражения. Если сжатая поясничная мышца пребывает в постоянной готовности убежать или драться, то, будучи расслабленной и освобожденной, эта мышца всегда готова удлиниться, открыться и танцевать.

Лиз Кох говорит, что в даосской традиции поясничную мышцу называют «мышцей души» или «троном, на котором восседает душа», поскольку она окружает нижний даньтянь – главный энергетический центр тела в китайской системе. Гибкая и сильная поясничная мышца способствует заземлению и дает возможность тонким энергиям протекать через наши кости, мышцы и суставы.

А еще поясничная мышца играет главную роль в сексуальных движениях. Поэтому в тех случаях, когда она недостаточно расслаблена, возникает сексуальное утомление, а ощущение оргазма (если оно вообще приходит), ограничивается половыми органами и не охватывает все тело.

Существуют различные способы помочь поясничной мышце расслабиться – например, соответствующие асаны в йоге или специальные комплексы растяжек. А вот в Ошо ребалансинге мы взаимодействуем с поясничной мышцей, непосредственно прикасаясь к ней пальцами. Это, пожалуй, одно из самых глубоких прикосновений в нашем курсе сессий, и тело клиента, конечно же, должно быть к нему тщательно подготовлено. Но зато и эффект от такого взаимодействия обычно получается весьма мощным. А диапазон ощущений при прикосновениях к этой мышце, по отзывам некоторых клиентов, сильно превосходит все, что они когда-либо испытывали.

Еще одна очень важная структура, с которой мы работаем на пятой сессии – подвздошная мышца. Сверху она прикрепляется к гребню подвздошной кости, а дальше проходит рядом с поясничной мышцей и крепится к бедру в одной и той же с ней точке. Именно поэтому в некоторых анатомических системах подвздошную и поясничную мышцы объединяют в одну – подвздошно-поясничную. Но поскольку двигательные функции у этих мышц разные, часто бывает удобнее рассматривать их отдельно.

Приведу еще пару интересных фактов про живот. Оказывается, внутри живота имеется огромное количество нервных клеток – нейронов. Причем эти нейроны связаны между собой настолько сложным образом, что по числу элементов и сложности связей эту систему можно сравнить с головным мозгом кошки. Правда, приятно знать, что у вас в животе живет ваш собственный котик? А еще исследования показали, что количество сигналов, поступающих из живота в головной мозг, в девять раз превышает число сигналов, идущих в обратном направлении. Похоже, у нашего живота есть что рассказать нашей голове!

И в связи с этим стоит заметить, что название пятой сессии – «Чувство живота» – это дословный, но не совсем точный перевод ее английского названия «Gut feelings», что на самом деле означает «интуиция» или «шестое чувство». Так что пятая сессия ребалансинга – это в значительной степени о том, как начать слушать себя, свою интуицию и свой центр.

Ну а с точки зрения «семичакровой» системы, в животе располагается вторая чакра (свадхистана). Этот энергетический центр управляет нашими потребностями, зависимостью от других людей, взаимоотношениями, а также чувством коллективной идентификации. Кроме того, эта чакра связана с чувственностью, с наслаждением от движений и телесных ощущений; она отвечает за удовольствие, которое мы испытываем, когда таем и энергетически сливаемся с другим человеком в сексе. По этой причине главной темой второй чакры является созависимость – конфликт, зарождающийся уже во взаимоотношениях матери и ребенка, когда стремление слиться с другим человеком встречается с чувством независимости и индивидуальности. Живот – источник многих глубоких чувств и эмоций, особенно тех, что сосредоточены на матери. Ведь когда мы находились еще в утробе, связывающая с ней пуповина располагалась вблизи именно этого центра.

И соответственно, примерно с такими темами мы и имели дело в процессе второго блока тренинга – как в процессе обменов сессиями, так и на шейрингах и в ходе «неформального» общения. А в середине августа я вернулся домой с гордым осознанием того, что «могу уже пять сессий» – и вот тогда-то и началась череда событий, полностью изменившая всю мою дальнейшую жизнь.
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Зачем вообще нужен Ошо ребалансинг? Если бы ответ на этот вопрос нужно было уместить ровно в три слова, я бы сказал: «Для изменения жизни». Потому что лично для меня главная ценность ребалансинга состоит именно в его способности запускать процессы самых разных жизненных изменений – часто весьма неожиданных.

Чтобы разобраться, почему это происходит, можно воспользоваться простой метафорой. Давайте представим человеческую жизнь как шарик, который катится вниз по склону горы. Почти как у Шарля Бодлера: «О ужас! Мы шарам катящимся подобны…» Причем гора эта совсем не гладкая: на ней есть впадины, есть углубления и возвышения, разные борозды с хитрой системой разветвлений… Мне, например, представляется рельефная карта какой-то очень сложной горной системы – с вершинами, с переплетением хребтов и отрогов… Ну и конечно, с долиной, в которой каждый из нас окажется, завершив свой путь. И разумеется, практически невозможно предсказать, какой окажется траектория шарика, начавшего свой спуск с одной из вершин. Кто может знать, в какое из ответвлений он свернет на ближайшей развилке и в какой ямке, возможно, надолго застрянет?

Давайте теперь представим, что у шарика есть некоторая свобода воли и некоторые собственные представления о том, каким именно путем он желает двигаться. А еще у него есть некоторое количество своей собственной энергии, чтобы эти желания исполнять. В этом случае очевидно, что чем больше энергии доступно шарику, тем больше у него будет свободы в выборе «своего» пути, потому что тем проще он сможет при желании преодолевать разнообразные препятствия. Если запас энергии у шарика достаточно велик, он сможет, например, даже подняться по склону и перемахнуть через небольшой хребет, чтобы оказаться в соседнем ущелье и таким образом ощутимо поменять направление своей жизни.

Представим, наконец, что на пути этому шарику попалась яма. Причем яма настолько глубокая, что однажды в нее закатившись, выбраться самостоятельно шарик уже не может – не хватает энергии.

Как такая яма может ощущаться в реальности? Например, как период жизни, в которой практически ничего не происходит. Или как унылое и скучное прозябание с однообразными, повторяющимися событиями. Или как жизнь, в которой почему-то почти не остается места для удовольствия, удовлетворения и радости.

Если у шарика осталась хоть какая-то собственная энергия, он может попытаться выбраться. Он может начать кататься внутри ямы. Он может, в меру своих возможностей, снова и снова пытаться закатиться вверх по ее склонам – но, если энергии у него недостаточно, шарик будет снова и снова скатываться на дно.

Конечно, если бы энергии у шарика было чуть больше, он бы закатился по склону ямы немного выше. А если бы энергии было еще больше, то ее хватило бы даже на то, чтобы в какой-то момент шарик наконец-то выкатился бы из этой надоевшей ямы и покатился бы себе дальше по склону жизни – навстречу новым приключениям.

Но именно эту энергию, необходимую для изменения жизни, и может дать Ошо ребалансинг! Хотя, если быть точным, ребалансинг не дает вам какую-то внешнюю дополнительную энергию. Он «всего лишь» восстанавливает для вас доступ к вашему собственному внутреннему энергетическому потоку, помогая расчистить те пути, по которым ваша жизненная энергия всегда была готова течь, но которые по ряду причин оказались перекрытыми или заблокированными.

И по мере того, как шарик получает доступ к все большему количеству энергии, он начинает кататься по яме с все возрастающей амплитудой и скоростью, забираясь на ее склоны все выше и выше… И кстати, этот процесс не всегда бывает комфортным и приятным. Некоторые люди могут ощущать себя весьма неуютно в усилившемся потоке энергии. Человека может начать, что называется, «плющить и колбасить»: в ходе курса ребалансинга могут иметь место сильные перепады настроения, эмоциональные всплески, беспричинные приступы эйфории, раздражительности или уныния… Не факт, что это непременно будет происходить. Но время от времени такое случается.

А в конце концов в жизни все-таки происходит нечто ощутимое. Например, какие-то события, после которых вы вдруг начинаете понимать, что яма осталась позади, а ваш шарик катится дальше. Это могут быть какие-то перемены в отношениях – вплоть до расставания или развода. Или, напротив, какая-та новая встреча с очень важным для вас человеком. Это могут быть перемены в работе или вообще кардинальная смена той деятельности, которой вы занимались прежде, чем столкнулись с ребалансингом. Это может быть смена квартиры, города или даже страны, в которой вы живете… Или какая-то далекая и судьбоносная поездка… Или у вас внезапно заведется собака… Помню даже несколько случаев, когда у женщины наконец-то наступала долгожданная беременность.

Возможно, впрочем, что эти перемены окажутся в большей степени внутренними, чем внешними: какие-то очень ощутимые изменения в вашем мировоззрении, в отношении к жизни. В общем, никогда нельзя угадать заранее, какой именно процесс изменений будет запущен. Это всегда очень индивидуально и непредсказуемо.

И, разумеется, далеко не всем удается добраться до того момента, когда «шарик выкатывается из ямки». Вы же помните, что существуют защитные подсознательные программы и разнообразные «предохранители»? И если назревающие изменения покажутся этим «предохранителям» опасными, они обязательно постараются найти тонкие и незаметные способы их «обезвредить» и нейтрализовать. На практике это может выглядеть так, что в процессе курса ребалансинга клиент вдруг «исчезает» – например, просто теряет интерес к сессиям, или оказывается, что ему почему-то постоянно не хватает времени… или неожиданно заканчиваются деньги… или начинается отпуск… или как-то еще… Я к этому отношусь с полным пониманием: у каждого человека свой темп и свои способы движения по жизни. Не в этот раз, так в следующий. Почему-то я чувствую, что даже если мы с клиентом прошли вместе совсем чуть-чуть и сделали всего пару сессий, это все равно каким-то образом повлияет на его жизнь.

Вообще-то, какие-нибудь изменения могут начать происходить после любой сессии ребалансинга – как это, например, случилось со мной после той самой первой сессии с Амритой, с которой начинается эта книга. Но особенно перемены в жизни вероятны после глубоких сессий, потому что сами эти сессии устроены так, что они мягко и постепенно смещают ваш психический баланс от бессознательной ориентации на мнение окружающих к ощущению вашей собственной внутренней правды и силы, вашей личной индивидуальной правильности. Чем-то это похоже на то, что в жизни вдруг открываются какие-то новые двери, о существовании которых вы раньше даже не подозревали.

И как вы думаете, после второго блока тренинга, на котором мы по большей части «колбасились» именно в энергиях глубоких сессий – начались ли у участников какие-то изменения в жизни?

Ну да, начались. Сейчас расскажу, как это было у меня.

До этого времени практически вся моя карьера, если ее можно так назвать, была неразрывно связана с Московским энергетическим институтом. Там я учился, там закончил аспирантуру, там же впоследствии и продолжал работать, занимаясь разработкой световодных лазерных систем для бесконтактного измерения скорости потоков жидкостей и газов, а также обучая студентов физике и разным другим занимательным вещам. Причем вся эта деятельность мне всегда ужасно нравилась. К моменту, когда я начал учиться ребалансингу, мои отношения с МЭИ продолжались уже 15 лет. А если приплюсовать студенческие годы, то и все 20.

Однако у Ошо ребалансинга, как оказалось, есть одно очень интересное свойство: он не только приводит к изменению баланса мышечных напряжений и энергетических потоков в теле, но и делает человека гораздо более чувствительным к состоянию баланса практически во всех сферах его жизни: например, к балансу во взаимодействии с партнерами и друзьями или к балансу в рабочих отношениях… Любые нарушения равновесия в этих областях начинают ощущаться гораздо явственнее – и, соответственно, игнорировать их становится значительно труднее.

Видимо поэтому, вернувшись в Москву после второго блока, я внезапно очень отчетливо почувствовал, что «почему-то» больше не могу мириться с сильнейшим несоответствием между тем, что я вкладываю в свою любимую работу, и тем, что получаю взамен от института. И я написал заявление об увольнении – буквально за пару дней до начала нового учебного года.

Я до сих пор отлично помню этот момент «кризиса идентичности» после ухода с работы: как в середине бессонной ночи, сидя у себя на балконе и жадно затягиваясь сигаретой, я вдруг подумал: «Ну вот, я был старшим преподавателем в вузе… А теперь я – НИКТО?» Наверное, это совершенно невозможно понять с точки зрения логики – но почему-то в это мгновение я испытал глубочайший экзистенциальный ужас.

Так я стал номинально безработным, продолжая, однако, зарабатывать техническими переводами и давать сессии «того, что пока еще нельзя называть Ошо ребалансингом». И это было первым из серьезнейших изменений в моей жизни.

Почему-то увольнение с работы почти никак не повлияло на мое финансовое положение – ни в плюс, ни в минус. И поэтому в январе я в очередной, уже третий по счету раз отправился в Пуну, как и в прошлые разы заняв для этого двести долларов у коллег по кафедре – теперь уже бывших.

В этот раз я приехал в ашрам с твердым намерением не проходить там никаких групп и тренингов – а только лишь «немножко помедитировать». Однако события и энергии в коммуне внезапно закрутились вокруг меня настолько причудливым образом, что уже на третий день я с удивлением обнаружил себя участником четырехдневной группы «Family Constellation: Beyond Family». Непонятное и загадочное словосочетание «family constellation» я тогда перевел для себя как «семейное созвездие» или «семейная констелляция». Да вот только перевод этот ни в коей мере не прояснил несколько важных для меня вопросов: про что, собственно, эта группа, зачем я вдруг решил на нее записаться и что я вообще на ней делаю? Впрочем, уже в первый день группы я абсолютно неожиданно, но вместе с тем совершенно отчетливо понял: то, что здесь происходит – это именно та работа, которой я хочу посвятить свою жизнь.

Так двадцать лет назад произошла еще одна судьбоносная встреча и начался еще один мой большой роман: на этот раз – с системными расстановками, которые впоследствии стали одной из моих основных и любимых профессий. Интересно, кстати, что с русским термином «расстановки» я познакомился лишь спустя год, когда в России впервые была издана книга Берта Хеллингера «Порядки любви». А тогда в Пуне «просто» случилось очередное чудо – за что моя огромная благодарность энергетическому полю коммуны Ошо и, конечно же, ребалансингу – моему обожаемому катализатору изменений.
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Как и было запланировано, третий блок нашего тренинга стартовал в мае 2000 года. В этот раз местом проведения был выбран санаторий «Пролисок» в Конча-Заспе – местности на юго-востоке от Киева, которая, как сообщает официальный сайт санатория, «широко известна всем киевлянам благодаря украинским политикам и олигархам, прочно обосновавшимся в здешних девственных лесах».

Темой этого блока стали шестая и седьмая сессии, и чуть позже я подробно их опишу. Но прямо сейчас – видимо, чтобы полнее передать атмосферу нашего тренинга – мне вдруг срочно захотелось рассказать еще об одной медитационной технике. Я имею в виду медитацию Ошо Кундалини, которую для большей поэтичности можно назвать «вечерней сестрой» Динамической медитации. Из всего медитационного наследия Мастера именно эти две техники считаются среди саньясинов Ошо наиболее важными. И если каждое утро у нас на тренинге обязательно начиналось с «Динамики», то абсолютно с той же неизбежностью каждый учебный день завершался медитацией Ошо Кундалини – точно так же, как это до сих пор происходит в Пуне.

Кто-то из старых саньясинов однажды рассказал мне про эти две медитации прекрасную историю. Не могу поручиться за ее достоверность, но почему-то она очень мне нравится. Вот эта история.

Однажды, еще при жизни Ошо, какой-то матерый и опытный психотерапевт-груплидер проводил в коммуне свой знаменитый и мегакрутой тренинг… Ну, скажем, «Дыхательный энкаунтер-массаж для внутреннего неопсихоребалансического высвобождения ранних детских переживаний». (И, пожалуйста, не думайте, что это я сам придумал такое замечательное название. Я позаимствовал его из анекдота в одной из книг Ошо.) Времени, как это обычно бывает, не хватало, и поэтому груплидер решил обратиться к Мастеру за разрешением: можно ли ему с группой немного задержаться и, соответственно, не участвовать в медитации Кундалини?

Ответ Ошо, как мне рассказали, был примерно следующим: «Я создал для вас две кристально ясные медитационные техники – утреннюю Динамическую медитацию и вечернюю медитацию Кундалини. А все ваши так называемые группы и тренинги нужны лишь затем, чтобы заполнить промежуток между этими двумя техниками».

Не знаю, что стало с груплидерским эго после такой отповеди… Но признаюсь, что сам я очень люблю медитацию Ошо Кундалини и включаю ее практически во все свои мероприятия. Дело в том, что эта техника, по моим собственным наблюдениям, совершенно изумительным образом интегрирует, структурирует и «раскладывает по полочкам», все те интенсивные и временами непростые вещи, которые произошли за день. Причем интеграция и структурирование происходят не на уровне «мозгов», а где-то гораздо, гораздо глубже. Может быть, в телесном уме и на уровне ауры… Как-то так.

Итак, медитацию Ошо Кундалини чаще всего делают вечером. Эта техника состоит из четырех стадий, каждая из которых длится по 15 минут – всего получается ровно час.

Точно так же, как и в случае Динамической медитации, все стадии Ошо Кундалини лучше выполнять с закрытыми глазами – чтобы сохранять внимание и энергию внутри и не рассеивать их через «подглядывание» за другими участниками.

Перед началом техники рекомендуется найти в зале самое правильное для себя место и заранее приготовить там все, что вам потребуется для сидения и для лежания, потому что в Ошо Кундалини первая и вторая стадии выполняются в положении стоя, третья – сидя, а четвертая – лежа. По крайней мере, в ее наиболее распространенном варианте.

И точно так же, как перед «Динамикой», перед самым началом медитации Ошо Кундалини будет очень полезно уделить внимание своему телу – попробовать разблокировать колени, расслабить челюсть, отпустить плечи, шею, ягодичные мышцы… что там еще у вас в теле уже сейчас может позволить себе расслабиться? Можно встряхнуть ногами, пошевелить руками… Потому что чем более расслабленным будет ваше тело, тем проще и интереснее для вас станет процесс погружения в эту медитацию.

Ну вот наконец-то все готовы, каждый участник стоит на своем месте, глаза у всех закрыты… Ведущий включает музыку, и под бодрый трезвон колокольчиков начинается первая стадия медитации Ошо Кундалини.

Первая стадия – «тряска». Оставаясь максимально расслабленными, мы начинаем трястись всем телом – легко и с удовольствием. Главная «хитрость» на этой стадии заключается в том, чтобы не «делать» эту тряску как физическое упражнение, а позволить ей возникнуть самой и постепенно захватить все тело. Иногда тряска зарождается где-то в ногах, а у кого-то она может прийти из глубин живота – или откуда-то еще… Как бы то ни было, мы приглашаем тряску, сотрудничаем с ней, поддерживаем ее, иногда даже провоцируем – но не «делаем» ее. Это очень тонкое и очень интересное различие. И, кстати, музыка, специально написанная для этой техники, очень эффективно способствует такому взаимодействию.

И чем глубже нам удастся на этой стадии соединиться с состоянием «неделания» тряски, тем глубже она сможет пропитать собой все тело, пробуждая, оживляя и освобождая в нем самые разные энергии и чувства, которые почему-то оказались заблокированными в мышцах и суставах. Более того, когда тряска становится спонтанной, этот процесс пробуждения может захватить не только физическое тело, но проникнуть и на более тонкие уровни… Вы когда-нибудь ощущали тряску на уровне эфирного тела?..

В общем, остается лишь удивляться тому, какие именно энергии захотят пробудиться у вас внутри на первой стадии. Может быть, проснется даже знаменитая в эзотерических кругах энергия кундалини, в честь которой как раз и названа эта медитация… А когда начнется следующая стадия, всем этим энергиям будет предоставлена замечательная возможность: использовать ваше тело, чтобы потанцевать!

Вторая стадия – «танец». Знаете ли вы, что саньясины очень любят танцевать? В мире Ошо танцы присутствуют в качестве элемента практически любых медитационных групп и тренингов – не говоря уже о саньясинских дискотеках или таких «полностью танцевальных» медитациях, как «Натарадж», «Ритмы чакр» или «Ошо-танец». И даже в процессе таких, казалось бы, «совсем нетанцевальных» мероприятий, как семинар, посвященный системным расстановкам, или тренинг по эриксоновскому гипнозу, у нас обязательно находится время, чтобы немного потанцевать – например, в перерывах или после каких-то особенно глубоких и непростых событий.

Правда, это совсем не такие танцы, какие обычно можно наблюдать у «нормальных» людей, традиционно центрированных в голове. «Нормальные» люди в нашем цивилизованном обществе чаще всего называют танцем состояние, в котором голова живет своей привычной жизнью: танцуя на вечеринке или на дискотеке, человек одновременно может болтать с друзьями и подругами о каких-нибудь пустяках или размышлять о том, как он сейчас выглядит в глазах окружающих… А тело в это время где-то там внизу ритмично подергивается в такт музыке… Или, может быть, воспроизводит какие-то заученные движения… Но голове, конечно же, не до тела: ведь есть столько интересных сплетен, которыми срочно нужно поделиться, столько важных вопросов, которые безотлагательно следует обдумать!

С точки зрения саньясинов Ошо, танец – это нечто другое. Танец – это когда вы отпускаете свое тело и позволяете ему сонастроиться с музыкой. И одновременно с этим вы обращаетесь к любым энергиям и любым эмоциям, живущим у вас внутри, приглашая их прийти и начать проявляться через ваше тело.

Иными словами, танец – это состояние, когда тело танцует само, когда оно использует музыку, чтобы помочь своим живым энергиям – а если повезет, то и самому своему существу – обрести выражение через движение. А вы при этом можете оставаться просто свидетелем происходящего – наблюдателем, который лишь присутствует и наслаждается, ничего не оценивая и почти ни во что не вмешиваясь. Этот танец – не для того, чтобы произвести впечатление на окружающих и поразить их своим мастерством танцора. Это чистое удовольствие от выражения собственной энергии – каким бы это выражение ни было.

Получается, что для саньясинов танец – это, во-первых, смещение внимания и осознания из головы в тело; во-вторых, насколько это возможно, отказ от активного управления своим телом и позволение движениям приходить и происходить самим; и, в-третьих, присутствие в собственном танце в качестве внутреннего свидетеля – но не судьи и не контролера. Я надеюсь, вы узнали это описание? Ну да, это просто-напросто перечисление признаков активной медитации. Вы всегда можете превратить свой танец в медитацию.

И если вернуться к технике Ошо Кундалини, то на второй стадии вы делаете именно это: отпускаете тело, позволяете любым энергиям, пробудившимся на стадии тряски, найти резонанс с музыкой и начать танцевать, используя для своего танца ваше тело. И одновременно вы перемещаете внимание из головы в тело и становитесь свидетелем и участником этого танца энергий. В общем, пятнадцать минут чистого удовольствия! Не зря же Уильям Блейк сказал, что «энергия – это вечное блаженство». И чем больше энергии, чем интенсивнее она движется, тем больше блаженства!

Третья стадия – «наблюдение сидя». Когда музыка второй стадии Кундалини закончится, спокойно и очень аккуратно, чтобы не нарушать тишину, перейдите в положение сидя. Если вам удобно сидеть на коврике – хорошо. Если вам удобнее сидеть на стуле – сидите на стуле. Потому что чем удобнее вам будет сидеть, тем больше шансов, что ваша медитация станет глубже. Прекрасно, если ваш позвоночник при этом будет расположен вертикально. Если вы приоткрывали глаза, чтобы найти свое место для сидения, сейчас самое время снова их закрыть.

А затем, когда зазвучит музыка для третьей стадии, перенесите внимание из головы в тело и, оставаясь неподвижными, просто наблюдайте. Наблюдайте все, что происходит у вас внутри, и все, что происходит снаружи: дыхание, движение энергии, ощущения в теле, шевеление мыслей… звуки и шорохи… Такая вот пятнадцатиминутная випассана – но под музыку.

Почувствуйте свой позвоночник. Все те энергии, которые пробудились в процессе тряски и танцевали на второй стадии, теперь, когда ваше тело стало полностью неподвижным, начнут сосредотачиваться внутри позвоночника. Это может ощущаться так, как будто все ваше тело исчезает, и остается один лишь позвоночник – гибкий, расслабленный, светящийся канал, соединяющий землю с небом. Канал, вдоль которого могут течь самые разные энергии… И то блаженство буйства энергии в танце, которое вы, возможно, ощутили на второй стадии, теперь может начать принимать новое качество – качество глубины, тишины, спокойствия…

Четвертая стадия – «наблюдение лежа». Спокойно и бесшумно переместитесь в положение лежа на спине. Оставайтесь неподвижными, в полном безмолвии, с закрытыми глазами. Сохраняйте контакт со своим «внутренним наблюдателем».

Музыки на этой стадии нет. В этом безмолвии у вас внутри наверняка будут происходить очень много важных и тонких процессов – но лишь некоторые из них будут заметны на уровне сознания. А через 15 минут раздастся звук гонга – сигнал завершения медитации.

В каноническом описании техники Ошо Кундалини упоминаются несколько других вариантов ее выполнения. Во-первых, там говорится, что на стадиях тряски и танца ваши глаза могут быть приоткрыты. При этом не следует смотреть ни на что и ни на кого конкретно – взгляд должен оставаться рассеянным и расфокусированным. С моей точки зрения, очевидный плюс этого варианта в том, что он позволит вам не натыкаться на других участников в том случае, если ваш танец вдруг станет настолько диким и интенсивным, что телу захочется перемещаться по залу. А существенный минус – в том, что внимание при этом очень легко переключается изнутри наружу, энергия начинает рассеиваться через глаза, активизируется сознательный ум, внезапно получивший новую «пищу», а также теряется фокус на теле.

Во-вторых, существует вариант, когда на третьей стадии вы не садитесь, а остаетесь в положении стоя. Аналогичным образом, на четвертой стадии вы можете не ложиться, а продолжить наблюдение в положении сидя. Правда, про эти варианты я ничего рассказать не могу, поскольку меня они почему-то никогда не привлекали.

И в заключение скажу еще несколько слов про тряску, которую мы «приглашаем» на первой стадии медитации Ошо Кундалини. Оказывается, тряска довольно широко используется в духовных и психотерапевтических течениях. Соответствующие упражнения есть, например, в некоторых школах Цигун. Очень важное значение тряска и дрожь имеют в биоэнергетике Александра Лоуэна. А Питер Левин, американский психотерапевт и признанный авторитет в сфере исцеления психической травмы, в своих книгах рассказывает, что сильный стресс может заблокировать в теле существенное количество энергии – причем это случается как с людьми, так и с животными. После того, как стрессовая ситуация завершается, тело животного обычно самопроизвольно начинает дрожать и трястись, чтобы разрядить энергию, удерживаемую его нервной системой – и таким образом выйти из шока и вернуться в здоровое состояние. А вот у людей этот телесный навык дрожи, помогающей выйти из шока, в значительной степени утрачен. В своей работе Питер Левин использует методы, помогающие телам его пациентов вспомнить этот навык энергетического высвобождения через дрожь и вибрацию. И для меня здесь есть вполне осязаемые параллели как с тем, что происходит в процессе медитации Кундалини, так и с тем, чем мы занимаемся на сессиях Ошо ребалансинга.
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Глава 25. Третий блок тренинга. Сессии 6 и 7
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И вновь я возвращаюсь к нашему обучению. За год, прошедший с начала тренинга, Ошо ребалансинг уже успел наделать немало шума в русскоязычном саньясинском сообществе и даже приобрести в нем определенную репутацию – причем не только как красивый способ медитативной работы с телом, но и как мощный метод внутренней трансформации через открытое выражение своей внутренней правды. Поэтому совсем не удивительно, что нашлось довольно много желающих к нам присоединиться. Большинство новых участников, конечно же, были из Киева, но на учебу приехали еще и москвичи, питерцы, одесситы и еще несколько саньясинов из других украинских и российских городов. Так сформировался новый поток тренинга, студенты которого приступили к изучению программы первого блока – одновременно с нашим третьим блоком и в том же санатории «Пролисок». Получился этакий объединенный мегатренинг, на котором первый и третий блоки разворачивались параллельно. Часть занятий у нас проходила вместе с новичками – вместе с ними мы выполняли наши ежедневные Динамическую медитацию и Ошо Кундалини, но, кроме этого, общими были также и некоторые из шейрингов. Таким образом, на общие круги у нас собирались около сорока человек, и результате тренинг стал еще более интенсивным, шумным и… эммм… нескучным.

Пополнилась и наша команда переводчиков – что, конечно же, было весьма кстати. Ведь для любого переводчика очень утешительно знать, что кто-то обязательно «подхватит руль» в тот неловкий момент, когда он внезапно забудет английский или русский язык – что в сильных энергиях тренинга случалось довольно часто. Переводить новый поток тренинга – тоже на условиях полного бесплатного участия в программе – были приглашены две молоденькие саньясинки, петербурженка и москвичка. Первую из них я уже упоминал, описывая наше организационное собрание в Пуне. Не стану скрывать, что новые переводчицы мне очень понравились – и своим профессионализмом, и многими другими прекрасными качествами.

Четвертой в команде переводчиков была Алока. Самая старшая из нас и много повидавшая, Алока обладала поистине фантастическим эзотерическим опытом. Если бы я был в состоянии вспомнить ее изумительные рассказы, они бы точно потянули на отдельную книгу, просто обреченную стать бестселлером. И, да, к нашему тренингу Алока присоединилась еще на святошинском блоке, но тогда я совсем забыл о ней упомянуть из-за своей амнезии.

Однако перейду наконец к рассказу о шестой и седьмой сессиях, которые мы изучали на третьем блоке.

Шестая сессия называется «Прямота и сдерживание» или «Постоять за себя» и практически полностью посвящена задней стороне тела – ногам, тазу, спине и шее. Если сравнивать ее со второй и четвертой сессиями, которые, если помните, тоже были ориентированы на работу с ногами и тазом, шестая сессия – это еще один шаг в глубину. На ней мы еще подробнее прорабатываем мышцы и связки стоп, голеней и коленных суставов, после чего переходим к взаимодействию с глубокими мышцами задней стороны бедер, с мышцами ягодиц и с тазобедренными суставами.

А затем наступает время для глубокой встречи с поясницей, спиной и позвоночником. Конечно, к спине мы и до этого момента прикасались довольно-таки регулярно: движения вдоль широчайших и трапециевидных мышц спины в ребалансинге выполняются в конце практически каждой сессии. Но теперь мы работаем с мышцами спины максимально глубоко и подробно – естественно, в тех пределах, в каких наше взаимодействие остается правильным и комфортным для клиента.

Такая работа с бедрами, ягодицами и местами их прикрепления к крестцу продолжает процесс балансировки таза, а взаимодействие со структурами спины способствует установлению правильного тонуса мышц поясницы и восстановлению естественного баланса между крестцовыми, шейными и поясничными позвонками в позвоночнике.

Стоит еще добавить, что некоторые мышцы ягодиц и задней стороны бедер, с которыми мы имеем дело на шестой сессии, работают как антагонисты поясничных и подвздошных мышц, которыми мы так активно занимались на пятой сессии. Поэтому пятую и шестую сессии лучше рассматривать как своеобразную пару, в которой шестая сессия продолжает процесс балансировки таза, начатый на пятой сессии. Таким образом, когда речь идет о курсе ребалансинга, интервал между пятой и шестой сессиями стоит выбирать не слишком большим.

Обратимся теперь к лингвистически-символическому уровню. Спина в ребалансинге связывается с прямотой – причем речь здесь идет и об прямой осанке, и о честности и открытости в выражении своих чувств и мыслей. Также спина – это область, где люди обычно прячут то, что они вынуждены сдерживать, утаивать, например, в тех случаях, когда им приходится отступить, отказываясь от желаемого. Английские выражения «hold back» («сдерживаться») и «pull back» («отступать») включают в себя слово «back», которое переводится как «спина», «задняя сторона». Таким образом, спина имеет отношение к тому, как сдерживание и отказ от прямого и открытого проявления чувств может блокировать наше развитие, не позволяя проживать свою энергию и ее потенциал. И кстати, именно на шестой сессии можно максимально отчетливо прочувствовать, как запрет на эмоциональное выражение влияет на состояние спины и позвоночника.

Вспоминая свой собственный опыт – как ребалансерский, так и клиентский – могу сказать, что «утаивание» – это действительно очень важное слово для шестой сессии. Пожалуй, ни на каких других сессиях мне не приходилось иметь дело с настолько глубоко спрятанными эмоциями, воспоминаниями, ощущениями… А еще, пожалуй, именно на шестой сессии чувства и состояния могут оказаться наиболее неприятными, противными, подавляющими и депрессивными – иногда настолько, что некоторые клиенты просто решают никогда больше не иметь дела с Ошо ребалансингом.

Впрочем, чтобы не слишком распугивать адептов ребалансинга, замечу, что, во-первых, в такие противные состояния люди попадают довольно редко – просто потому, что опытный ребалансер всегда предпочтет сделать клиентский процесс максимально комфортным и гармоничным. Во-вторых, именно после таких «жутко неприятных» сессий в жизни клиента почему-то происходят максимально ощутимые и очень правильные изменения. По крайней мере, так это было у меня. Насколько могу припомнить, в качестве клиента я попадал в подобные «трэшевые» состояния как минимум трижды.

И кстати, первый раз это случилось со мной именно на третьем блоке, в процессе учебного обмена сессиями. Понятия не имею, что такого со мной произошло, но по отзывам свидетелей, лежа тогда на столе, был я весьма бледен и даже с легким зеленоватым отливом. Но зато прямо после этой сессии последовало то самое «битье зеркал», о котором я рассказывал раньше, описывая свою «стратегию партизана». И именно с этого момента мои отношения с тренингом радикально поменялись – причем как раз в сторону открытости и прямоты выражения.

Но, повторюсь, такие внезапные «падения в ад» происходят редко. Гораздо чаще шестая сессия оказывается для клиента такой же приятной, как и все прочие. Поэтому вполне можно ожидать, что и на этой сессии вы почувствуете глубокое расслабление, ощутите приятное оживление во всем теле, обнаружите у себя внутри «шевеление» каких-то интересных новых энергий… А еще – обретете новый, пока еще непривычный, расслабленный баланс таза, благодаря которому поясница и позвоночник тоже получат возможность расслабиться и выстроиться немного по-новому. И тогда вам, возможно, захочется увенчать эту расслабленную и сбалансированную конструкцию «таз-позвоночник» таким же расслабленным и сбалансированным черепом. Ну что же, именно в этом состоит цель и задача седьмой сессии.

Седьмая сессия носит название «Центр осознания» с завлекательным подзаголовком «Нечего терять… кроме головы». На этой сессии мы взаимодействуем с мышцами шеи, головы и лица.

Шея – во многих отношениях удивительный орган. Можно сказать, что это своеобразный мост, соединяющий тело с умом. И именно в шее самые разнообразные чувства, возникшие в теле, подвергаются очистке и упорядочиванию, прежде чем они будут переданы к месту назначения – к горлу и лицу. В шее эффективно блокируются те эмоции, которые либо неприемлемы с точки зрения сознательного ума, либо слишком сильны – будь то агрессия, возмущение, печаль, боль или страх. Можно вспомнить, например, как от гнева «раздувается шея», или как «перехватывает горло», когда очень хочется плакать, но почему-то нельзя. Или как в шоковых ситуациях блокируются голосовые связки, лишая возможности издать звук, что-то сказать или крикнуть – даже ради собственного спасения. Естественно, что у человека, живущего «цивилизованной жизнью» и поэтому постоянно вынужденного следовать девизу «Думай, что говоришь!» или время от времени «проглатывать» свою обиду или агрессию, шея испытывает постоянные перегрузки.

Другое очень важное место как для выражения сильных чувств, так и для их блокирования – нижняя челюсть. Именно здесь часто «замораживается» гнев, злобное рычание, желание укусить, «вцепиться зубами в глотку»… Остается разве что «скрежетать зубами от злости».

Глаза – еще один важный орган, через который выражаются эмоции и которому мы уделяем внимание на этой сессии. Глаза – это даже не «зеркало души», а скорее ее окна. И эти окна могут открываться, позволяя любви течь из сердца наружу, а доверию – из окружающего мира в сердце, могут светиться радостью и счастьем. И столь же эффективно глаза могут блокировать чувства, препятствуя выражению гнева или привычно «стекленея» от сдерживаемых слез, тоски или страха. На седьмой сессии мы очень тщательно работаем с мышцами, расположенными вокруг глаз – и их расслабление часто приводит к тому, что лицо клиента поразительным образом меняется.

В шее и голове располагаются три верхние чакры (вишудха, аджна и сахасрара). И хотя на этой сессии мы не затрагиваем темы этих чакр напрямую, но именно на ней люди чаще всего попадают в глубокие медитативные состояния. Да, помимо всего прочего, Ошо ребалансинг – это еще и очень мощное средство для духовных искателей, стремящихся углубить свою медитацию. В общем-то, для этой цели он и был создан.
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Глава 26. Четвертый блок. Интегрирующие сессии
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Благодаря тому, что к тренингу присоединились участники из Одессы, у нас появилась чудесная возможность провести последний блок на море – в санатории неподалеку от курортного поселка Коблево, на границе Одесской и Николаевской областей. С ярким августовским солнышком, температурой около 30 градусов, ночными купаниями в неприлично теплом море, искрящемся от вспышек планктона… Все эти вещи, разумеется, очень способствовали эмоциональному и телесному освобождению.

«Новички» со второго потока тренинга, приехавшие в Коблево вместе с нами, приступили к изучению программы второго блока. Ну а наш четвертый блок был посвящен оставшимся сессиям – с восьмой по десятую. Помимо этого, мы прикоснулись еще к такой интересной теме, как лоуэновские психотипы.

Начну с сессий. Довольно часто бывает так, что в процессе сессии ребалансинга или после ее завершения клиент чувствует себя «каким-то разобранным». Например, может возникнуть ощущение, что рука или нога «не присоединена к телу»… Или что «одно плечо стало выше, чем другое»… Или что «ноги налились тяжестью и пустили корни в землю»… Или что «тело начало запрокидываться назад»… Или что «центр тяжести сместился на полметра вниз»… В общем, вариантов – масса. Эти ощущения практически никогда не вызывают у клиента дискомфорта, а скорее – чувство веселого удивления. К тому же, они довольно быстро проходят.

А ребалансер обычно воспринимает подобные эффекты как подтверждение того, что привычный для тела клиента мышечный и энергетический баланс начал меняться, и теперь его телесный разум исследует полученный на сессии опыт и рассматривает, как его можно будет использовать в дальнейшем.

Такие процессы дестабилизации привычного баланса чаще всего начинаются с самой первой сессии и обычно усиливаются по мере перехода к более глубокой работе. Но затем в курсе Ошо ребалансинга наступает момент, когда после глубокой проработки мышечных структур всего тела мы переходим к их объединению в единое целое. Эту задачу как раз и выполняют интегрирующие сессии – восьмая, девятая и десятая – с общим девизом «Соберем все вместе». 

Можно описать это так, что в процессе работы в диапазоне первых семи сессий мы старательно и целенаправленно помогали клиенту «расшатать» его привычный баланс, сформировавшийся как творческий отклик тела на разные непростые ситуации, с которыми клиент встречался в течение всей своей жизни – и особенно в детские годы. А теперь наступает время помочь телу клиента найти свой новый баланс, который будет гораздо полнее и точнее соответствовать его уникальной индивидуальной структуре. И этот новый телесный и энергетический баланс может стать прекрасной поддержкой в обретении нового стиля жизни.

Основное внимание в процессе интегрирующих сессий уделяется так называемым «разделениям». Или, на ребалансерском жаргоне, «сплитам».

Очень часто, «читая» перед сессией тело клиента, ребалансер видит, что оно как будто разделено на две или более частей. Такое разделение можно определить по тонким внешним признакам: например, по незначительной разнице в цвете кожи и различному тонусу мышц в разных областях тела. Впрочем, многие специалисты со временем привыкают доверять своим субъективным ощущениям, определяя «сплиты» по различиям в энергетическом наполнении разных частей тела клиента. Тем более что линии разделений как раз и показывают нам те места, где в теле блокируется движение энергии.

Сам клиент чаще всего ощущает разделения по разнице в уровне доступа. Он, например, может сказать: «Хорошо чувствую верхнюю половину тела и почти не чувствую нижнюю». Или: «Контакт с правой стороной тела у меня гораздо отчетливее, чем с левой». Наиболее типичные горизонтальные линии разделения обычно обнаруживаются в области таза, талии, диафрагмы и шеи. Довольно часто встречается вертикальное разделение на левую и правую половину тела. А иногда мы имеем дело с разделением между центральной областью – глубокими внутренними структурами тела – и периферией. Встречаются и другие, более редкие варианты… Очень полезно помнить, что карта разделений у любого человека совершенно индивидуальна и отражает его уникальный жизненный путь, а также его отношения с собой, своим телом и своими чувствами.

О технологии работы с разделениями очень трудно сказать что-то конкретное. Интегрирующие сессии – это всегда импровизация и всегда почти полностью интуитивный процесс. Могу лишь намекнуть, что чем меньше в него вмешивается ум ребалансера и чем меньше ребалансер стремится что-то «починить, вылечить и исправить», тем более красивыми и удивительными бывают результаты. Тем не менее я все-таки немного расскажу о структуре интегрирующих сессий. И надеюсь, что вы получите массу удовольствия, наблюдая, как в реальной практике любая интегрирующая сессия становится очень творческим нарушением этой полезной и интересной структуры.

Итак, восьмая и девятая сессии называются «От разделения к целому». Структурно они могут быть описаны как интеграция и гармонизация двух половин тела – верхней и нижней, а также левой и правой.

Разделение между верхней и нижней частями тела в наибольшей степени соответствует дисбалансу между головой и телом – или, если использовать язык генеративных трансов, между когнитивным и телесным умами.

С одной стороны, голова символизирует порядок и безопасность: это место, где помещается сознательный разум. В противоположность этому, тело представляет собой эмоциональный, животный, «неудобный» аспект личности. Тело содержит в себе все естественные чувства, интуицию и восприимчивость – но одновременно с этим оно может ощущаться как источник небезопасности и стыда.

Кроме того, сознательный ум «западного» человека устроен так, что он очень любит активно вмешиваться в любые процессы, анализировать и контролировать все, до чего ему удается добраться – в том числе и множество тех вещей, которые вообще не предназначены для контроля умом. Именно поэтому на Востоке сознательный ум часто сравнивают со слугой, который каким-то образом захватил во дворце власть и стал правителем: «Ум – хороший слуга, но плохой хозяин».

Прекрасное, на мой вкус, описание дисбаланса между умом и телом можно найти в одной из ранних бесед Ошо, где он говорит об этом так:

«Струны вашего сердца очень ослаблены: из них возникает лишь гнев, лишь искажение и дисгармония. Никакая музыка не может возникнуть. Если струны вашего ума натянуты слишком туго, из них возникает безумие; если струны вашего сердца слишком ослаблены, из них возникают лишь гнев, враждебность, зависть и ненависть. Струны вашего сердца должны быть натянуты немного сильнее, чтобы из них могла возникнуть любовь, а струны вашего ума должны быть ослаблены, чтобы из них могло возникнуть не безумие, а бодрствующее понимание. Если и те, и другие струны будут приведены в состояние гармонии, то появится возможность для того, чтобы возникла музыка жизни. 

Поэтому мы обсудим две вещи: во-первых – как ослабить струны ума и во-вторых – как натянуть струны сердца, как создать в них напряжение. Метод, который помогает это сделать, я называю медитацией».

Ну а с позиции ребалансинга можно сказать, что такой дисбаланс между головой и телом – или между рассудком и чувствами – как раз и проявляется как горизонтальное разделение на уровне шеи.

Еще одно типичное разделение между верхней и нижней половинами тела происходит вследствие того, что люди отвергают или подавляют какие-то чувства как «низменные», «животные» или просто отвратительные. Если, например, человек стремится неизменно оставаться любящим, сердечным, добрым, сострадательным и высокоморальным – и, соответственно, осуждает и отрицает в себе злость, высокомерие, жестокость, зависть, желание обладать и повелевать, то довольно велика вероятность, что у него в теле обнаружится горизонтальное разделение на уровне диафрагмы. Потому что именно хроническое напряжение диафрагмы наилучшим образом подходит для того, чтобы заблокировать доступ к своей мощной, но «нецивилизованной», животной силе – будь то вследствие религиозных убеждений или в результате воспитания.

А еще возможен вариант, когда человек стыдится своей сексуальной энергии – или презирает ее, считая грязной, гадкой, низменной, греховной, непристойной, постыдной… В этом случае горизонтальное разделение, с которым мы встретимся в процессе интегрирующих сессий, будет располагаться где-нибудь в области живота или таза.

Таким образом, разделение «верх – низ» может проявляться в виде одной или нескольких горизонтальных линий раздела, опоясывающих тело подобно лентам, и делящих его на части.

Перейдем теперь к описанию интеграции левой и правой половин тела. Ее можно описать как поиск нового баланса и новой гармонии между энергиями «внутреннего мужчины» и «внутренней женщины», которые присущи всем людям независимо от их пола.

Тут мне, конечно, следовало бы рассказать, в какой из половин тела согласно эзотерическим представлениям помещаются мужские аспекты личности, а в какой – женские. Уместно также было бы перечислить, какие качества характера и какие проявления относятся к мужским, а какие – к женским. Но мне совершенно не хочется лишать вас возможности узнать об этом не из «очередной эзотерической книжки», а из собственного опыта. И неважно, клиент вы или ребалансер – в обоих случаях вам гораздо интереснее будет самим ощутить, где именно, в каких местах тела и каким именно уникальным образом начнут проявятся ваши «внутренний мужчина» и «внутренняя женщина»! У каждого, с кем мне довелось взаимодействовать в процессе сессий, эти проявления очень и очень разные – очень индивидуальные и неповторимые! А еще «мужская» и «женская» стороны могут общаться между собой: могут сказать друг другу что-то важное или обменяться каким-то очень ценным опытом… И, как ни странно, почувствовать это может практически каждый. Я почти не припомню случаев, чтобы кому-то не удалось бы войти в контакт со своими базовыми внутренними энергиями.

А если вернуться к «сплитам», то разделение между правой и левой стороной в теле проще всего обнаружить по асимметрии. Вообще-то, люди – ассиметричные существа. По крайней мере, мне за 20 лет практики ребалансинга не доводилось встречать никого, чье тело опровергло бы этот тезис. Впрочем, если вдуматься, то может ли быть иначе? Ведь каждый из нас рожден от мужчины и женщины – двух очень разных людей с разной внешностью, разным характером и разными энергиями. С чего бы им вдруг проявляться в нашем теле одинаковым образом?

В книге Судаса, которую я уже пару раз упоминал выше, описана еще одна интересная теория о происхождении разделения на левую и правую стороны. По этой теории такое разделение происходит уже в момент рождения.

Может быть, вам знакомо имя Фредерика Лебуайе? Это французский гинеколог, акушер и писатель, разработавший радикально новый гуманный метод родов, когда для появляющегося на свет ребенка создаются максимально комфортные и расслабляющие условия.

Согласно Лебуайе, большая часть родов, которые проходят в больницах и сопровождаются эмоциональной холодностью, насилием, ярким светом, резкими звуками и другими агрессивными действиями, являют собой полное пренебрежение потребностями новорожденного ребенка. И, соответственно, ребенок, родившийся при таких обстоятельствах, сразу же формирует «мышечный панцирь», защищаясь от недостатка бережности и эмпатии, с которым он столкнулся. Далее Лебуайе заключает, что ребенок, чья жизнь началась с такого столкновения с жестокостью окружающего мира, в качестве реакции на это насилие либо приобретает по отношению к жизни агрессивную «мужскую» позицию, либо просто отрицает жизнь, что, в общем-то, тоже представляет собой разновидность пассивной агрессии.

По отношению к разделению на левую и правую стороны это означает, что у ребенка с самого рождения развивается предпочтение к «мужской» стороне тела и соответствующему ей полушарию мозга (у большинства людей это правая сторона и левое полушарие).

Методика «мягких родов», предложенная Лебуайе, включала в себя приглушенный свет, бережное обращение, позднее перерезание пуповины, легкий массаж и нежные прикосновения к новорожденному сразу же после его рождения. Таким образом поддерживалось появление на свет без какого бы то ни было насилия.

Далее в книге Судаса рассказывается, что исследования детей, рожденных по методу Лебуайе, дали сенсационные результаты: с самого рождения такие дети росли более здоровыми и менее агрессивными, жили более сбалансированно и, по данным электроэнцефалограмм, в равной степени использовали оба полушария мозга. На физическом уровне большинство из этих детей одинаково пользовались обеими руками.

Правда, интересная история? Ну а нам тем временем пора познакомиться с десятой сессией Ошо ребалансинга.

Десятая сессия носит название «Космическая интеграция» и, если формулировать совсем просто, направлена на обретение целостности. И вот что интересно: латинское слово «integer», от которого происходит термин «интеграция», имеет массу прекрасных значений. Оно означает «целый» – но также и «невредимый, безупречный, чистый, нетронутый, неиспорченный, невинный, здоровый». Поэтому совершенно невозможно предугадать, с какими именно состояниями вам доведется встретиться на этой сессии. Море энергии, океан безмолвия и блаженства… Ощущение единства с собой, своим телом и даже с целой вселенной… Многие из этих состояний вообще разворачиваются за пределами любых слов.

На более приземленном уровне десятую сессию, наверное, можно описать как поддержку в объединении заново сбалансированного и целостного тела с возобновленным и «расчищенным» потоком энергии. А в результате формируется новый человек, ощущающий себя более независимым, более живым и наполненным энергией.

И в качестве завершения знакомства с интеграционными сессиями мне хочется обратить ваше внимание на то, что интеграция – это непрерывно продолжающийся процесс. Это не что-то застывшее, не что-то, что мы «сделали», а потом оно «осталось». И этот «новый баланс», который клиенты начинают ощущать у себя в теле – он тоже «живой» и тоже находится в постоянном движении. Часто случается так, что при поддержке курса Ошо ребалансинга в жизни клиента запускается интенсивный процесс изменений. Но что происходит дальше? Чаще всего – одно из двух. Либо, благодаря новому телесному и энергетическому балансу (или, как это называется в теории генеративных трансов, «новому положению фильтров восприятия реальности»), обстоятельства жизни клиента тоже изменятся: он «выскочит» на качественно новый уровень, и этот уровень окажется стабильным и устойчивым. Либо ситуации повседневной жизни мало-помалу «размоют» новый баланс, понизят уровень доступной энергии и постепенно вернут человека к его прежнему состоянию. Иными словами, «шарик вновь закатится в ямку».

Именно поэтому после завершения курса ребалансинга вам, возможно, захочется найти для себя какие-то вещи, способствующие процессу изменений. Это могут быть занятия каким-то привлекательным для вас спортом, или поддерживающие сессии работы с телом, или практика медитации… Или что-то еще… Главный критерий – это должно ощущаться как нечто правильное, нечто такое, чем вам и вашему телу очень нравится заниматься.
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Глава 27. Телесные психотипы
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Последние несколько дней завершающего блока тренинга были посвящены изучению так называемых телесных психотипов. Тема оказалась крайне интересной, и мы погрузились в нее с восторгом – тем более что исследование психотипов частично происходило в театрально-игровой форме. Например, у нас были парные упражнения, в которых один из участников в качестве «клиента» должен был изобразить представителя определенного психотипа. Задачей «клиента» было, проявляя особенности характера и стратегий, присущих этому типу, максимально затруднить работу второго участника – «ребалансера». Временами это было очень творчески и очень весело! До сих пор приятно вспомнить, например, «ребалансера», без сил распростертого на полу, и склонившегося над ним «обремененного-выносливого» «клиента», с печальным вздохом констатирующего: «Ну что же, доктор, я почему-то так и чувствовал, что вы тоже не сможете мне помочь!». Или «ребалансера», смирно лежащего на столе, в то время как «клиент», демонстрируя свою принадлежность к «первому обманчивому» типу, сочувственно его поучает: «Да это же совсем не так делается! Сейчас я покажу как надо».

А еще мне вспоминаются моменты глубокой интимности, невероятно ценные для обучения молодых ребалансеров. Попробуйте представить, например, насколько это может быть непросто – вызваться в качестве «модели», на которой другие студенты будут учиться определять психотипы. Вообразите, каково это – раздеться до трусов и выйти в центр круга, под направленные на вас внимательные и оценивающие взгляды других участников. Почувствуйте, легко ли это – не пытаться скрыть, подправить или «отретушировать» именно те особенности вашего тела, позы, осанки, которые хранят в себе память о наиболее неприятных событиях вашей жизни. И, наконец, позвольте себе ощутить, насколько глубоко в этом состоянии предельной уязвимости может ранить не слишком тактичное замечание, небрежно брошенное начинающим ребалансером в процессе «чисто академического» обсуждения вашего психотипа. Порой такое обучение бывает довольно болезненным – но оно помогает. Как минимум, оно помогает задуматься над тем, какие слова стоит выбирать, разговаривая с клиентом о его теле.

Ну а теперь пришло время признаться, что сейчас я довольно-таки неоднозначно отношусь к используемой в ребалансинге системе типов тела. В биоэнергетике Александра Лоуэна, откуда, как я понимаю, наши ведущие заимствовали эту систему, о психотипах говорится следующее:

«Различные структуры характера классифицируются по пяти основным типам. Каждый тип как на психологическом, так и на мышечном уровне имеет определенные механизмы защиты, отличающие его от остальных типов. Важно отметить, что эта классификация относится не к людям, а именно к защитным позициям. Признано, что ни один человек не представляет собой какую-либо из структур характера в чистом виде и что в каждом человеке в разной степени сочетаются некоторые или все эти защитные механизмы» (А. Лоуэн. Биоэнергетический анализ).

К сказанному в этой цитате у меня нет никаких претензий. Действительно, практически каждый человек в процессе взросления на подсознательном уровне вырабатывает свой собственный набор защитных стратегий – и это прекрасно, потому что именно эти стратегии в конечном счете и помогают ему выжить. Более того, знание этих стратегий может оказаться очень полезным в работе ребалансера. Ведь по самой своей сути ребалансинг как раз и нацелен на исследование ситуаций, в которых у клиента сформировались и его уникальная структура тела, и его индивидуальный набор защитных механизмов. В этих условиях практически неизбежно, что защитные стратегии клиента будут автоматически использованы также и в его отношениях с ребалансером. И тогда теория психотипов может очень эффективно подсказать ребалансеру, что именно будет происходить – или уже происходит – в процессе взаимодействия с клиентом, чего от него можно ожидать и что с этим делать.

А еще знание этой теории помогает понять, к чему в действительности стремится телесный разум клиента и каким образом можно помочь ему обрести желаемое. Дело в том, что сами стратегии, описываемые психотипами, к такому результату никогда не приводят. Да, в свое время они помогли ребенку справиться с тяжелыми и порой непереносимыми обстоятельствами. Но теперь, в новых условиях взрослой жизни, эти механизмы начинают «пробуксовывать», раз за разом приводя человека к новым разочарованиям. Дело в том, что они совершенно не пригодны для того, чтобы помочь взрослому человеку стать более свободным и счастливым. И наши клиенты приходят к нам именно за этим: чтобы каким-то образом отключить ставший неэффективным механизм и постепенно сформировать вместо него нечто работоспособное. В общем, можно сказать, что они приходят за апгрейдом.

Что же во всем этом мне не нравится? Прежде всего то, что лоуэновские психотипы основаны на терапевтической модели: «с клиентом что-то сильно не так, поэтому он приходит к эксперту, который помогает ему привести себя к норме». А в Ошо ребалансинге это выглядит следующим образом: «с клиентом все так, и всегда было все так; но в какой-то момент он чувствует, что хочет двигаться дальше; поэтому он приходит к эксперту, который какое-то время сопровождает его в процессе поиска новых интересных маршрутов в его уникальном жизненном путешествии».

Кто-нибудь обязательно возразит мне, что это всего лишь слова – всего лишь способ говорить о том, что происходит между клиентом и помощником. Ага. Но чем больше я с этим экспериментирую, тем больше убеждаюсь, насколько глубоко и фундаментально разные способы говорить меняют саму суть взаимодействия. Слова и их выбор – то, о чем мы говорим и как именно мы говорим – это невероятно важно. И в этом, я уверен, со мной согласятся, как минимум, многие специалисты в области эриксоновского гипноза или, скажем, в сфере нарративной практики.

Я снова вернусь к книге Лоуэна. Вот ее следующий абзац:

«Пять типов – это “шизоидный”, “оральный”, “психопатический”, “мазохистский” и “ригидный”. Мы использовали эти термины, потому что они приняты как определения личностных расстройств в психиатрии. Наша классификация установившихся критериев не нарушает».

Прелестно, не правда ли? Каждого пришедшего к нам клиента мы уже можем «припечатать» соответствующим типом психиатрического личностного расстройства. Воистину, «здоровых нет, есть недообследованные»!

И хотя Лоуэн говорит, что эти описания типов относятся не к самим людям, а лишь к защитным стратегиям, однако на практике они мгновенно превращаются в ярлычки, которые мы тут же начинаем лепить и на самих себя, и на своих клиентов. Никто же не станет говорить: «Ты склонен к применению защитной стратегии мазохистского типа», когда можно сказать гораздо короче: «Ты относишься к мазохистам». Впрочем, даже если вы в разговоре с клиентом будете, что называется, изо всех сил «следить за базаром» и всеми возможными способами объясните ему, что этот термин описывает лишь привычные паттерны поведения, клиент в итоге все равно скажет: «Ну, понятно. В общем, я – мазохист».

Ну, в общем, да. Логика очевидная. Если я использую мазохистские стратегии, то я – кто?

Самое лучшее, что я смог с этим поделать в своей практике – это дать себе обещание никогда не разговаривать с клиентами о психотипах. Оставить это для внутреннего ребалансерского использования. Конечно, это обещание я время от времени нарушал – и впоследствии почти всегда об этом жалел, потому что никакой пользы ни мне, ни клиенту это не приносило.

И похоже, не я один считаю, что эти психиатрические и патологизирующие названия психотипов – не самая удачная традиция. Например, канадская писательница и психолог Лиз Бурбо, заимствовавшая у Лоуэна эту систему психических типов тела, предложила для них свои названия. У Бурбо речь идет о пяти типах душевных травм, получаемых ребенком: «травме отвергнутого», «травме покинутого», «травме униженного», «травме преданного» и «травме несправедливости». Этим травмам соответствуют типы телосложения или «маски», выработанные, чтобы справиться с травмой. Они, в свою очередь называются: «беглец», «зависимый», «мазохист», «контролирующий» и «ригидный».

Здесь, правда, речь по-прежнему идет о травмах и психотерапии, но хотя бы сделана попытка отойти от психиатрической терминологии.

Гораздо больше мне импонирует то, как с лоуэновскими психотипами обходятся в методе Хакоми – системе телесно-ориентированной терапии, которую более сорока лет назад разработал американский психотерапевт Рон Курц. Вообще-то, из всех известных мне способов работы с телом метод Хакоми, пожалуй, наиболее близок к Ошо ребалансингу по своей философии и идеологии. Вот, например, как Рон Курц говорит о психотерапии:

«Терапия – это прежде всего исследование. Это познание того, кто вы есть и каковы ваши самые глубокие эмоциональные качества. И речь здесь вовсе не о том, что вы о себе думаете. Это не мнение. Это не то, что познается посредством интеллекта. Это о том, кто вы есть в самом своем центре. Именно в этом красота и ценность психотерапии: в познании себя, в познании своего подлинного отношения к важнейшим составляющим вашей жизни».

Иными словами, психотерапия представляет собой путь духовного поиска. И это очень созвучно тому, как к терапии относятся в Ошо-пространстве.

Вот почему для обучения студентов-ребалансеров стратегиям характера и соответствующим типам тела, на мой вкус, стоит использовать терминологию и описания, принятые в Хакоми. А еще я, пожалуй, не стал бы учить этим вещам на четвертом блоке, как это было у нас в Коблево. Лучше всего будет сделать это через год, на так называемом «продвинутом» тренинге, когда у ребалансеров уже появится достаточный опыт практической работы с «реальными» клиентами. Вот тогда и наступит время сосредоточиться на отработке подробностей тонкого взаимодействия с клиентом в процессе сессии. А там столько интересного!

Но давайте вернемся к стратегиям характера в методе Хакоми. Там их уже не пять, а восемь, потому что из пяти лоуэновских психотипов три – «оральный», «психопатический» и «ригидный» – в свою очередь подразделяются еще на два подтипа. И в Хакоми для стратегий, соответствующих этим подтипам, имеются свои отдельные названия. Вот какой набор психотипов получается в итоге:

• Чувствительный-отстраненный

• Зависимый-милый

• Самостоятельный-независимый

• Обманчивый 1: крутой-щедрый

• Обманчивый 2: очаровывающий-манипулятивный

• Обремененный-выносливый

• Экспрессивный-привязчивый

• Трудолюбивый-занятый

Правда, уже можно вздохнуть с облегчением? Наконец-то никаких травм и никакой психиатрии! Более того, каждой из этих стратегий, любым из этих способов справляться с не слишком дружелюбным миром и со своими переживаниями уже вполне можно гордиться!

И в заключение разговора о телесных типах не удержусь, чтобы еще раз не процитировать Рона Курца:

«Люди – существа творческие, и у одного и того же человека можно обнаружить самые разные стратегии. Это позволяет нам придерживаться нескольких теорий насчет человека, не обязательно решая, какого он “типа”. Человек может быть несколькими “типами” одновременно. Мы можем перестать биться головой об стенку в попытках выяснить, какого мы в действительности типа и какого типа кто-то другой. Мы разнообразные, разумные и сложные. Нам нет необходимости сводить людей к типам. Любое систематическое описание человеческого поведения может стать для нас полезным и нужным. Что угодно может пролить свет на шаблоны поведения, с которыми мы встречаемся. Вопрос не в том, какая теория правильна. Вопрос в том, насколько многому каждая из них может меня научить».

Вот такой увлекательной темой завершился наш двухлетний обучающий тренинг по Ошо ребалансингу. Потом, конечно, была вечеринка с шампанским и дзен-театром. Случилась и торжественная выдача сертификатов, в которых, помимо прочего, содержалась строчка «510 часов теории, практики и медитации» – этакое изысканно-краткое описание 56 дней интенсивного обучения, ставших незабываемым переживанием для тех, кому хватило сил и храбрости пройти этот путь до конца. И наконец-то у нас появилось право «официально» называть свою загадочную деятельность не менее загадочным словосочетанием «Ошо ребалансинг».

Ну что же, наше обучение закончилось?
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Часть 4. Кусочки паззла
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Глава 28. Обучение продолжается?
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Ну конечно же, обучение ребалансингу не заканчивается после прохождения двухгодичного тренинга. И я сейчас даже не имею в виду дополнительный «продвинутый» блок для сертифицированных ребалансеров. Да, в свое время он тоже состоялся и, несомненно, принес нам ощутимую пользу, но почему-то не оставил у меня каких-либо ярких воспоминаний. А еще в последующие годы я несколько раз приезжал на тренинг в качестве ассистента – сначала на те блоки, где заканчивал свое обучение наш второй поток, а затем еще и на новые тренинги, которые Амрита с Судасом проводили уже вдвоем, без Сидамо. Ассистировать на тренингах было тоже очень полезно – и очень интересно! Но в целом, по сравнению с участием в качестве студента, это был гораздо более спокойный и ровный процесс, без каких-либо особых открытий, «прорывов» и откровений.

И вместе с тем дальнейшие события в моей жизни каким-то образом начали складываться так, что в течение последующих лет обеспечили для меня продолжение весьма интенсивного и углубленного обучения. И хотя многие из тех вещей, которым я начал учиться, с формальной точки зрения не имели к Ошо ребалансингу почти никакого отношения, сейчас я отчетливо вижу, что все они в итоге оказались невероятно важными и даже совершенно необходимыми для эффективной и глубокой работы в качестве ребалансера.

Чем-то это похоже на то, как из кусочков очень и очень неспешно собирается паззл. Сначала наш двухгодичный тренинг по ребалансингу дал нам довольно четкую рамку для будущей картины и даже помог заполнить некоторые из ее частей. Некоторые – но далеко не все. И речь тут вовсе не о том, что это был какой-то «неполноценный» или «неправильный» тренинг. Отнюдь! Тренинг дал нам именно то, что требовалось: ту самую базу, опираясь на которую, каждый из выпускников получил замечательную возможность отправиться в свой личный индивидуальный поиск. В поиск собственного стиля работы. В поиск собственного уникального набора инструментов – причем именно таких, которые наилучшем образом помогут именно этому ребалансеру во всей полноте проявить свой личный творческий дар – исключительный и неповторимый.

И далее я попытаюсь рассказать, как этот поиск случился в моей жизни. А точнее, «продолжает случаться», потому что разве кто-нибудь обещал, что поиск когда-то закончится?
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Глава 29. Как обучали ребалансингу в коммуне Ошо
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Следующей зимой я вновь отправился в Пуну. Странно, но все опять сложилось в точности так же, как в предыдущие три раза: снова в январе, снова на месяц и снова заняв двести долларов у бывших коллег по кафедре. Ну как тут не вспомнить слова одного известного мушкетера: «Вот где, черт возьми, нашло приют постоянство!»

Правда, в этот раз я совершенно точно знал, зачем именно я туда еду. В коммуне Ошо меня теперь интересовал исключительно обучающий тренинг по семейным расстановкам. О нем я мечтал уже год – с того момента, когда в прошлый приезд совершенно случайно и практически с первого взгляда влюбился в этот метод.

Если бы в мои планы входило рассказать здесь о расстановочном тренинге, то продолжить вообще-то следовало бы так: «Каковы же были мои удивление и ужас, когда по приезде в ашрам я вдруг обнаружил, что случилась страшная катастрофа: вся информация о тренинге по какой-то неведомой причине вдруг исчезла из расписания учебных курсов!..» Но я, пожалуй, приберегу эту историю до другого раза. Тем более что в итоге все закончилось хорошо: на тренинг я все-таки попал, и это было более чем круто.

А вдобавок к вожделенному тренингу по расстановкам щедрое Существование и энергетическое поле коммуны в этот раз приготовили мне еще один подарок – ничуть не менее ценный. В общем, точь-в-точь как у Ильфа и Петрова: «Вас обманули! Вам дали гораздо лучший мех!»

Рассказ об этом подарке я начну немного издалека. Поскольку в ту зиму я все еще оставался под сильным впечатлением завершившегося полгода назад ребалансерского тренинга, меня, конечно же, очень интересовало: а как учат ребалансингу в Пуне? Так же, как обучали нас, или как-нибудь по-другому?

Сверившись в локальной сети коммуны с расписанием и описанием местного тренинга, я увидел, что, похоже, учат сильно по-другому. Программа обучения Ошо ребалансингу в Пуне состояла всего из двух частей – по одной в год, но при этом каждая часть длилась аж два месяца! Иными словами, объем тренинга в Индии примерно вдвое превышал объем наших занятий. Чем же они там занимаются столько времени?!

Дальнейшее расследование показало, что по сравнению с нашим тренингом, программа в коммуне Ошо была существенно «усилена» медитационными и терапевтическими группами. И сейчас я могу уверенно заявить, что это была очень правильная стратегия! Дело в том, что такие важнейшие для ребалансера качества, как центрированность, медитативность, чувствительность и осознанность, «прорастают» в людях гораздо медленнее, чем у них формируются чисто технические навыки работы с телом. И поэтому очень здорово (с обоими вариантами ударения), что в Пуне взращиванию и поддержке этих качеств уделялось столько времени и внимания. А терапевтическая составляющая этих групп, конечно же, эффективно углубляла и гармонизировала все те психические процессы, которые запускались и разворачивались в ходе непосредственного обучения ребалансингу.

Сейчас мне уже трудно вспомнить, какие именно группы входили в обязательную программу подготовки ребалансеров в ашраме Ошо. Совершенно точно, что среди них была группа «Рожденные заново» («Born again»), о которой я рассказывал в начале книги. И, кстати, эту группу я посоветовал бы всем участникам практически любых учебных программ, связанных с психологией или медитацией. Потому что слишком уж часто приходится наблюдать, как излишне серьезный и «взрослый» подход к обучению буквально на корню убивает и душит любые ростки радости и творчества. А ведь творчество, восторг и радость познания в процессе обучения – это по самой своей сути очень детские качества!

Еще в программе ребалансерского тренинга, кажется, фигурировал знаменитый терапевтический процесс «Primal Feeling» («Ранние детские переживания») – единственная группа, постоянно присутствовавшая в расписании коммуны Ошо в течение аж сорока с лишним лет. Эта пятидневная структура основывалась на принципах первичной терапии Артура Янова и обеспечивала участникам очень глубокое и интенсивное погружение в детские состояния – и соответственно, встречу со многими из психических травм, полученных в детстве. Конечно, часто такие встречи могли сопровождаться весьма тяжелыми и болезненными переживаниями – но и результаты прохождения этого процесса обычно были весьма ощутимыми. Хотя именно эту группу я бы никогда не стал рекомендовать «всем и каждому». Для такого приключения все-таки требуется очень хороший контакт со своими внутренними ресурсами.

Есть еще две Ошо-группы, которые сразу же вспоминаются, когда я думаю о подготовке ребалансеров. Опять не могу вспомнить точно, видел ли я их в расписании тренинга, но я практически полностью уверен, что хотя бы один из этих двух процессов обязательно должен был в него попасть. Я имею в виду группы «No Mind» («Вне ума») и «Who is in?» («Кто внутри?»). Очень разные по структуре и используемым методам, эти группы совершенно сходны в одном: обе они обеспечивают очень мощную, интенсивную и бескомпромиссную атаку, направленную на деятельность сознательного ума. Можно сказать, что в ходе этих групп ум намеренно подвергается очень жесткой перегрузке – причем настолько, что он не выдерживает и на какое-то время просто выключается. Не буду даже пытаться описывать результаты такого отключения. Могу лишь сказать, что для меня участие в группе «Who is in?» стало поистине фантастическим переживанием! Наверное, никогда больше – ни до, ни после этой группы – я не получал возможности так отчетливо и так ясно ощутить, насколько глубоко мой ум умеет гипнотизировать мое тело, блокируя в повседневной жизни большую часть его удивительных способностей. Это ли не подарок для ребалансера?

Однако вернусь к другому подарку – тому, о котором я начал рассказывать раньше. Это была, в общем-то, обычная для Пуны ситуация. Пока я приходил в себя после расстановочного тренинга, некая саньясинка из Питера решила принять участие в довольно крутом мероприятии под названием «Osho Therapist» («Ошо-психотерапевт»). И поскольку мы с ней шесть лет назад пересекались на тантрическом кемпе, где я впервые попробовал себя в роли переводчика, она предложила мне попереводить ей на «Ошо-психотерапевте».

Что такое «Ошо-психотерапевт»? В те времена это был восьмидневный обучающий тренинг, ориентированный на всех, кто в пространстве Ошо практиковал какие-либо методы работы с людьми – проводил терапевтические группы и тренинги, консультировал или давал индивидуальные сессии. Центральной темой тренинга было исследование очень особенных взаимоотношений, неизбежно возникающих между психотерапевтом и его клиентами. И весь процесс был сосредоточен на том, чтобы привнести в эти отношения максимальное осознание и ясность – и таким образом защитить их чистоту, целостность, доверительность и исцеляющую силу.

А главная ценность тренинга состояла в том, что он не просто давал какую-то абстрактную информацию, а позволял ощутить и прочувствовать большинство из этих вещей «вживую», на собственном опыте – в процессе множества специально разработанных групповых и парных упражнений.

Тренинг проводила Ма Прем Тарика из Нидерландов. На тот момент она занималась психотерапией уже больше двадцати лет и, как мне рассказывали, считалась в коммуне одним из самых опытных специалистов. Ассистировал ей англичанин Свами Ананд Дирен.

Разумеется, я был очень рад предложению поучаствовать в этом тренинге в роли переводчика! Ведь это был практически идеальный следующий шаг в процессе совершенствования моего ребалансинга. Я, честно говоря, даже не вспомню теперь, какой именно работой с людьми занималась моя подопечная и почему она выбрала для себя тренинг «Ошо-психотерапевт». Но вот мое присутствие на этом тренинге – это было чем-то очень и очень правильным!

Но насколько именно правильным, я начал осознавать только в первый день – когда, явившись в назначенное время, с удивлением обнаружил, что как раз этот «Ошо-психотерапевт» проводится исключительно для участников тренинга по ребалансингу – как обязательный элемент подготовки ребалансеров в Пуне. И саньясинка, для которой я должен был переводить, была там, кажется, единственной участницей, никак не связанной с темой ребалансинга. Это, в общем-то, не имело особого значения, поскольку тренинг действительно был универсальным – просто потому что способность ясно сознавать границы между помощником и его клиентом и относиться к этим границам с уважением – это, пожалуй, самое важное качество не только для психотерапевта, но вообще для каждого, кто в той или иной форме посвятил себя помощи людям. Но для меня сам факт, что ближайшую неделю мне предстоит провести среди студентов-ребалансеров, делал это приключение особенно увлекательным.

Как отличить очень хороший тренинг от просто хорошего? Конечно, можно сформулировать десятки критериев… Например, если из тренинга, состоявшегося двадцать лет назад, я до сих пор помню довольно много важных и интересных моментов – причем не только помню, но и уже по многу раз использовал их в своей работе… Видимо, это и есть один из признаков очень хорошего тренинга? А о некоторых из этих моментов я расскажу в следующих главах.
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В тренинге «Ошо-психотерапевт» участвовали примерно двадцать человек. Интересно, что ведущие ребалансерской программы – Ма Салила и Свами Нитен – тоже постоянно присутствовали на наших занятиях. То ли им было важно оставаться в контакте с тем, что происходило с участниками, то ли интересно было в очередной раз понаблюдать, как виртуозно работает Тарика – но скорее всего, и то, и другое вместе.

Переводчиков, кроме меня, на тренинге не было. И это, в частности, означало, что все присутствующие довольно быстро начинали забывать о том, как любезно было бы с их стороны в процессе бесед, объяснений и обсуждений время от времени делать паузы, чтобы я успевал хоть что-нибудь перевести для своей клиентки. В результате мой последовательный перевод временами превращался в почти синхронный в режиме «нашептывания». Плюс время от времени мне прилетали замечания от ведущих, когда это самое «нашептывание» становилось слишком уж громким… В общем, чудесная возможность для развития навыков перевода!

И наконец – те самые моменты тренинга, «зацепившие» меня настолько, что вспоминаются до сих пор.

Например, один из дней, который напрямую был посвящен работе с проекциями. Раньше я уже рассказывал, насколько тема психологических проекций была важна для подготовки ребалансеров: в каком-то смысле она пронизывала и пропитывала оба года нашего тренинга. И поэтому групповое упражнение, которое нам предложили на «Ошо-психотерапевте», стало для меня своеобразной «вишенкой на торте» – компактным и изящным способом ощутить, как именно действуют проекции.

Вот это упражнение. Для начала ведущие пригласили каждого из нас составить «черный список». То есть, взять в руки тетрадь и ручку, а затем внимательно приглядеться к остальным участникам и выбрать, кто из присутствующих вам больше всего не нравится – и чем именно. Какие именно качества или особенности поведения каждого из этих прохиндеев, удостоившихся чести попасть к вам в список, больше всего раздражают, бесят, вызывают презрение, отвращение или протест, злят, пугают, утомляют?.. Непременно сделайте в списке соответствующие примечания!

Желательно, чтобы в ваш «черный список» попали не менее десяти участников. А хоть бы и все присутствующие – ведь когда еще может выдаться такая восхитительная возможность открыто признаться людям в своих чувствах! И конечно же, просто прекрасно, если люди у вас в списке будут отсортированы по интенсивности эмоций, которые они у вас вызывают – просто чтобы помочь вам понять, к каким людским качествам вы в наибольшей степени неравнодушны.

По завершении этой подготовительной работы каждому из участников было выдано по довольно большому зеркалу – размером примерно 30х40 сантиметров, чтобы в него поместилась вся голова целиком. И началось самое интересное: теперь все участники должны были ходить по аудитории и одного за другим отлавливать всех, кто попал в «черный список». Найдя очередного нехорошего человека, следовало встать напротив и, глядя ему в глаза, произнести примерно следующее:

«Вася, меня бесит, что ты постоянно умничаешь!» – В общем, назвать главное Васино прегрешение, зафиксированное у вас в досье.

А затем вы должны были расположить свое зеркало перед Васиной головой таким образом, что Васино тело оказывалось увенчано вашим собственным лицом, отраженным в зеркале, и, встретившись с собой взглядом, сказать:

«Зака, меня бесит, что ты постоянно умничаешь!» После чего можно было отправиться дальше – на поиски следующей «мишени для проекций» из вашего списка.

Вроде бы ничего особенного? Но почему-то оказалось, что это упражнение проникает куда-то очень глубоко. И запускает внутри процесс неких трудноуловимых, но очень важных изменений…

И один очень интересный вопрос, возникший, пока я вспоминал свои ощущения, связанные с этим упражнением: можно ли то же самое проделать с «белым списком»? Можно ли устроить себе «отзеркаливание» своих самых прекрасных и позитивных проекций? Мой ответ: «конечно же, да!» Но вот только я так и не смог вспомнить, делали ли мы это на тренинге в Пуне.

Еще одно замечательное упражнение, связанное с проекциями, заключалось в составлении аж четырех коротких рассказов. Как и в предыдущем упражнении, здесь важно было позволить себе максимально отказаться от любой «внутренней цензуры», от любых представлений о том, «как надо», «как правильно» и «как неправильно». И чем больше это удавалось, тем больше радости могло принести это спонтанное литературное творчество и тем ощутимее, как позже выяснилось, оказывались его отдаленные результаты.

Первый рассказ начинался со слов: «Хороший клиент – это…» А дальше нужно было написать хотя бы страничку текста, во всех подробностях живописующего отличительные черты, качества и особенности самых правильных для ребалансера клиентов – подлинной услады ребалансерских глаз и рук, именин ребалансерского сердца, подарка от Мироздания… и прочее, и прочее…

Было весьма увлекательно наблюдать, как в процессе выполнения этого чудесного задания начала меняться атмосфера в аудитории. Мало-помалу на лицах участников засветились блаженные расслабленные улыбки, из открытых окон в помещение потихоньку стали проникать запахи роз и жасмина, а к пению птиц и воплям павлинов, доносившимся из тех же окон, кажется, начали примешиваться еле слышные, но вполне отчетливые ангельские голоса… И поскольку мои услуги переводчика в этой части упражнения не требовались, я тоже воспользовался возможностью записать свою версию этой волшебной феерии.

Сразу после этого мы перешли ко второму рассказу: «Плохой клиент – это… Теперь требовалось описать все те качества, особенности поведения, манеры и прочие повадки ваших клиентов – как реальных, так и воображаемых – которые делают работу с ними максимально неприятной, раздражающей и противной. Или даже вообще невыносимой и невозможной. В общем, необходимо было сочинить краткое руководство «Как превратить работу ребалансера в сущий ад».

Стоило ли удивляться, что уже через несколько минут такого творчества некоторые из участников тренинга загрустили… а некоторые даже начали хмуриться, ерзать, грозно сопеть и чуть ли не скрежетать зубами… Несомненно, кое-кто в своей практике уже успел познакомиться с несколькими «плохими клиентами».

А потом мы просто собрались в общий круг, где все желающие получили возможность зачитать оба списка вслух. И, доложу я вам, это было весьма поучительное, увлекательное и познавательное чтение! Получился настоящий «клуб юных Василис по обмену премудростями» – совсем как в прекрасном советском мультике.

Мои коллеги и клиенты, которым я иногда рекомендую эту технику, обычно спрашивают: «А что потом нужно делать с этими списками?» Для меня самый правильный ответ: «Ничего. Просто спрячьте их подальше и случайно наткнитесь на них через год-другой. Вы получите массу удовольствия, ощутив, насколько изменились за это время ваши отношения с клиентами».

Видимо, дело тут в том, что вынесение каких-то скрываемых чувств, эмоций или претензий из темноты на свет, из подсознания в сознание – это само по себе очень мощное действие, которое автоматически запускает множество процессов подсознательных изменений. Помню, в одной из своих бесед Ошо рассказывал, что неправильные вещи могут существовать лишь в темноте, лишь в скрытой форме – на свету они разрушаются и погибают. А правильные вещи, напротив, на свету растут и усиливаются. И вся суть тренинга «Ошо-психотерапевт» как раз и состояла в том, чтобы прояснить и «осветить» некоторые очень важные, но спрятанные во мраке темы.

Но вы, надеюсь, не забыли, что всего в этом упражнении было четыре рассказа? Ну что же, третий рассказ предлагалось начать со слов: «Если бы я был хорошим ребалансером…»

Старательно выведя эту фразу в своей тетрадке, я вдруг ощутил, как в голове что-то негромко щелкнуло, и внезапно моя рука стала записывать некую весьма странную, очень веселую, но абсолютно несбыточную фантазию, образы которой в этот момент начали стремительно разворачиваться у меня в мыслях. То, что в итоге получилось, по возвращении из транса показалось мне высшей формой раздутости сразу двух моих эго – как мирского, так и духовного. Более того, каждое из этих непомерно расширившихся эго при ближайшем рассмотрении оказалось весьма причудливо украшенным самыми затейливыми узорчиками мании величия.

«Но ведь я же это не всерьез?» – не очень уверенно обратился я к обоим своим эго. – «Я же просто пошутил?» – «Ну конечно, пошутил!» – ответили мне эго. И подмигнули: одно – левым глазом, а другое – правым.

…Первые признаки того, что эта фантазия начала претворяться в реальность, я стал замечать лишь несколько лет спустя. Но об этом – как-нибудь в другой раз.

А четвертое сочинение, разумеется, называлось «Если бы я был плохим ребалансером…» И в нем следовало перечислить все те знакомые вам способы, которыми вы могли бы причинять вред клиентам, позорить себя и своих учителей, дискредитировать ребалансинг, навлекать на себя презрение и осуждение товарищей по профессии… Опционально при этом можно было начать сгорать от стыда – но не полностью, чтобы успеть написать хотя бы страничку.

Потом мы снова зачитывали свои произведения в кругу – и снова это было невероятно интересно и захватывающе! К тому же, обмен всеми этими историями очень ощутимо объединял участников тренинга, создавал чувство практически осязаемой профессиональной общности. Видимо, совсем не случайно мне здесь вспомнилась фраза про «клуб юных Василис»… И поэтому я, пожалуй, не буду публиковать здесь свои варианты рассказов об ужасных психотерапевтах и замечательных клиентах – несмотря на то, что тетрадка, в которой я их записал двадцать лет назад, каким-то чудом сохранилась. Все-таки некоторыми вещами правильнее всего делиться лишь со своими собратьями-ребалансерами.
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Глава 31. Поговорим о сексе?
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Еще один день тренинга был полностью посвящен теме сексуальных отношений между представителями помогающих профессий и их клиентами. Начало было простым, но очень эффектным: Тарика предложила всем присутствующим закрыть глаза, а после этого – поднять руку тем, у кого когда-либо был секс со своим терапевтом или с клиентом.

Особенно красивым в этом мини-опросе для меня было то, что никто из нас так никогда и не узнал его результатов. Хотя сейчас я почему-то догадываюсь, что именно увидели в этот момент ведущие.

Затем Тарика рассказала, как клиенты выбирают себе психотерапевта. В частности, она говорила о том, что практически каждый клиент в детстве прошел через какой-то травмирующий опыт – и чаще всего этот опыт был повторяющимся. Потому что любой опыт – это как тропинка, проложенная по снежной целине: идти по ней всегда легче, чем прокладывать новый путь. Вот почему с каждым следующим прохождением выбор именно этой тропинки для подсознания человека становится все более естественным и автоматическим. И получается, что у каждого клиента на бессознательном уровне есть специальные «антенны», которыми он очень тонко чувствует и выбирает, с кем именно из множества психотерапевтов ему удастся в очередной раз воспроизвести свои негативные переживания. Иными словами, даже если клиент искренне считает, что он пришел к специалисту за помощью и исцелением, на бессознательном уровне он «попытается» повторить свой опыт травмирующих отношений.

От себя добавлю, что примерно то же самое говорил Берт Хеллингер, автор метода системных расстановок: «Это грубая ошибка – полагать, что пациенты желают избавиться от своих проблем. Часто они хотят просто получить их подтверждение».

Еще одна важная вещь: по словам Тарики, выбирая себе психотерапевта, клиент неизбежно регрессирует в тот возраст, когда была получена травма. То есть, ваш клиент выбрал именно вас, потому что в момент принятия этого решения ему было всего три годика. Или шесть лет… Так что сексуальные отношения терапевта с клиентом – это в определенном смысле всегда сексуальные отношения взрослого с маленьким ребенком.

И конечно, этот механизм очень тесно связан с проекциями. Шестилетняя девочка, которая в детстве по каким-то причинам не чувствовала любви отца, теперь с большой вероятностью будет пытаться получить эту любовь от своего терапевта. Просто потому, что в процессе психотерапии чаще всего создаются открытые и доверительные отношения. А открытость и любовь – это же очень близкие вещи. Их так легко перепутать…

Тут еще стоит учесть, что это детское бессознательное стремление к отцовской любви теперь обитает в теле вполне взрослой женщины – со всеми ее взрослыми энергиями и взрослыми навыками взаимодействия с мужчинами. И для психотерапевта это может стать очень серьезным вызовом: сохранять в процессе терапевтических отношений осознанность и открытость, но одновременно не позволить себе быть захваченным и унесенным этим потоком чувств, эмоций и сексуальной энергии со стороны клиентки. Да, это может оказаться очень непростым делом: постоянно осознавать, что этот поток предназначается исключительно для отца клиентки, с которым она сейчас «путает» психотерапевта, и не принимать его на свой счет.

А если осознания и опыта все же оказывается недостаточно, то у психотерапевта, конечно же, включаются собственные проекции по отношению к клиентке. Он, например, начинает путать ее со своей матерью. Типа, «вот он, поток любви и нежности, которого я, оказывается, ждал всю свою жизнь! Вот она, самая обаятельная, невероятная и сексуальная – единственная и неповторимая любовь всей моей жизни!» И, будучи мужчиной, могу вам сообщить, что выброс в кровь ударной дозы тестостерона может очень, очень сильно искажать реальность! Иначе зачем бы природа его придумала?..

И тогда – здравствуй, созависимость! Прощайте, терапевтические отношения!

Я, кстати, вовсе не хочу сказать, что созависимость – это обязательно что-то ужасное. Помимо боли, страдания и мучений, которые она часто приносит, есть у нее и масса привлекательных сторон. Но вот только с терапевтическими отношениями она никак не совмещается. Вообще.

Кстати, про созависимость на этом тренинге я тоже узнал нечто очень ценное. В качестве дополнительного материала нам в какой-то момент раздали перепечатку главы из книги А. Х. Алмааса, где описывалась так называемая «теория дыр». Не стану пересказывать здесь прекрасное описание механизма созависимости, которое в ней содержалось. Скажу лишь, что в дальнейшем метафоры «теории дыр» не только часто помогали мне в работе, но еще и привели к очень приятным переменам в моей жизни.

А возвращаясь к «дню сексуальных отношений» на тренинге, добавлю еще, что проекциям, в результате которых клиент начинает «путать» терапевта с папой или мамой, очень способствует то, что терапевт или груплидер – это всегда «фигура власти». Это тот, кто лучше всех знает «как надо», тот, кто говорит, что делать, кто защищает, заботится и учит… Понятно, что такое положение дел почти неизбежно запускает процессы, которые в психологии называются «переносом» или «трансфером».

И отсюда следует очень важный вывод: для тех, кто проводит терапевтические группы и тренинги (или занимает в них позицию, связанную с большей, чем у рядовых участников, властью), очень правильно полностью исключить для себя какие бы то ни было романтические отношения с участниками. Потому что только ведущий группы отвечает за сохранение доверительности и целостности взаимоотношений с участниками. И только у ведущего для этого имеется достаточно осознанности, центрированности и внутренней ясности. По крайней мере, мне очень хочется, чтобы это было именно так.

А еще нам показали британский документальный фильм. В нем исследовались темы сексуального абьюза, которому клиенты подвергаются в процессе психотерапии. Там, в частности, говорилось, что по данным анонимного опроса, со случаями абьюза со стороны своих терапевтов сталкиваются около 80% клиентов…

И почему-то я догадываюсь, что увидели Тарика с Диреном, когда предложили нам закрыть глаза, а потом поднять руки…
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Глава 32. Как уронить психотерапевта со стула
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Однажды, в конце очередного учебного дня, ведущие объявили: «Завтра все должны прийти на занятия в черных робах! У кого нет робы – купите или возьмите у кого-нибудь из своих знакомых».

«Боже, как хорошо, что это ко мне не относится, что я – всего лишь переводчик!» – такой была моя первая реакция на это внезапное требование. Я уже рассказывал, что черная роба с белым поясом была отличительным знаком человека, проводящего группы или индивидуальные сессии. И сама мысль о том, чтобы появиться в коммуне в черной робе, казалось мне неслыханным самозванством и чуть ли не святотатством.

Утром следующего дня, сидя в садике Ошо Санаи – отдельной территории, где располагалась наша учебная аудитория – я с удовольствием наблюдал за выражением лиц спешивших на тренинг участников, сплошь одетых в черное. Смущение, гордость, напряжение, удовольствие… Самая широкая гамма чувств… Упражнение «черная роба» явно затрагивало в каждом человеке какие-то глубокие слои. И как же приятно было наблюдать за всем этим со стороны – из безопасной и отстраненной позиции переводчика!..

Как раз в этот момент проходивший мимо ассистент с ребалансерского тренинга небрежно бросил мне на колени аккуратно сложенную черную робу, перевязанную белым поясом: «Это тебе!»

«Спасибо!» – ответил я, старательно изобразив на лице лицемерную улыбку, хотя с языка явно было готово слететь совсем другое выражение. И поплелся переодеваться… «Хорошо хоть, что мне не придется расхаживать в этом по всей коммуне!» Ах, уж эта моя трогательная наивность…

Весь этот день, как оказалось, был посвящен проекциям, связанным с ролью психотерапевта – тому, насколько уверенно и комфортно люди чувствуют себя в роли помощника, в какой степени они ощущают себя «самозванцами», готовы ли они брать за свою работу деньги… И то, что все участники тренинга пришли одетыми в черные робы, было, конечно же, очень эффектно и очень символично. А на этом суровом черном фоне очень мило выделялись Тарика с Диреном и ведущие-ребалансеры, которые в этот раз надели обычные темно-бордовые одежды.

Главное упражнение этого дня я для себя назвал «Уронить терапевта». Хотя вообще-то оно было посвящено сохранению контакта с центром в ситуации консультирования. Тарика описывала это так, что в процессе взаимодействия с клиентом для психотерапевта очень важно постоянно ощущать, что он «сидит на своем стуле» – весьма удачная, на мой взгляд, метафора центрированности и присутствия.

Упражнение было таким: разбившись на пары, участники садились друг напротив друга и договаривались, кто будет «терапевтом», а кто – «клиентом». Терапевту давалось время, необходимое для того, чтобы он почувствовал себя «на своем стуле», а затем клиент с терапевтом начинали разыгрывать импровизированную сценку «клиент пришел на консультацию». Главная задача клиента в процессе этой беседы состояла в том, чтобы найти способ «уронить терапевта со стула». Иными словами, заставить его потерять присутствие и контакт с собственным центром.

Веселые и игривые саньясины увлеченно взялись за дело. Кто-то начинал сомневаться в компетентности своего специалиста… Кто-то задавал неуместные вопросы и пытался максимально влезть в «личное пространство» психотерапевта… Кто-то пытался его соблазнить и назначить свидание… Кто-то начинал возмущаться несправедливо высокими расценками… В общем, настоящий праздник спонтанного творчества! А теперь задумайтесь, насколько полезным может стать в вашей работе этот навык: умение замечать, когда вы сами, ваш клиент или ваш психотерапевт «падаете со стула»? Оказалось, что этому совсем несложно научиться.

Кстати, о личном пространстве терапевта и его защите. Эту тему мы тоже исследовали в один из дней тренинга. Для начала нам показали замечательную американскую кинокомедию «А как же Боб?» с Биллом Мюрреем и Ричардом Дрейфусом – про психотерапевта и его непростого пациента. А потом мы вместе обсуждали, какие именно ошибки сделал доктор Марвин и как случилось, что его клиент Боб смог настолько глубоко внедриться в семью терапевта. Весьма познавательно, весело и поучительно!

Еще одна прекрасная техника была посвящена «самопрезентации» психотерапевта. Она тоже выполнялась в парах. «Терапевт» должен был соединиться со своим центром, установить с «клиентом» контакт глазами, а затем сказать примерно следующее: «Я умею делать вот это, вот это и вот это… Моя сессия стоит столько-то».

На первый взгляд это упражнение может показаться совсем простым. Но вот только в процессе его выполнения почему-то случались не только «падения со стула», но и вполне реальные истерики.

А в чем состояла задача участника, игравшего роль «клиента»? Он потом давал обратную связь – рассказывал о своих ощущениях во время «презентации» и впечатлении, которое у него в итоге сложилось.

Кстати, вы еще не забыли, что в этот день все участники были одеты в черные робы? Так вот, когда пришло время обеденного перерыва, Тарика «настоятельно попросила» нас провести эти полтора часа в самых людных местах коммуны – например, на «Плазе» или в одном из кафе. А отнюдь не прятаться в каких-нибудь уютных кустах, чтобы посвятить свой обед уединению и медитации. Аудитория откликнулась смущенным смехом. Стало очевидно, что хитрый план: провести этот обед в безмолвии и затворничестве созревал не только в моей голове.

В Ошо ребалансинге многие вещи изучаются непосредственно через тело – минуя сознательный ум. И могу сказать, что такое обучение в итоге оказывается значительно более эффективным, чем обучение с использованием сознательного понимания. Оно, если выражаться языком айтишников, по самой своей сути «фоновое», «многозадачное», «многоканальное» и «многопоточное»: сотни разнообразных процессов протекают одновременно, почти не отражаясь в сознании, но производя какую-то важную работу где-то в глубинах подсознания. Подозреваю, что как раз нечто подобное происходило, когда я, одетый в изящную черную робу с белым поясом, наслаждался на «Плазе» мороженым из «Баскин Роббинса» – мятным с шоколадной крошкой. Так что какие-то инсайты, приходившие ко мне в те моменты – нечто о том, как сильно одежда может трансформировать мироощущение, насколько мощными бывают проекции людей на внешний вид, о «самозванстве» и принадлежности, об ориентации на мнение окружающих или на собственный центр – были, вероятно, лишь вершиной айсберга.

И на этом я заканчиваю свой рассказ – и о прекрасном тренинге «Ошо-психотерапевт», и о моих поездках в коммуну Ошо. В Пуну я после этого приезжал еще два раза, но изменения, которые к тому времени там произошли, оказались настолько радикальными, что описывать их было бы весьма грустным занятием.
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Я уже не раз упоминал, что в процессе нашего тренинга по Ошо ребалансингу мы постоянно обменивались друг с другом индивидуальными сессиями – это было непременной и очень важной частью обучения. И хотя наш путь в ребалансинге тогда еще только начинался, тем не менее самопроизвольные выплески эмоций – так называемые «катарсисы» – время от времени случались и на этих «учебных» сессиях.

Для человека, незнакомого с техниками эмоционального высвобождения, катарсис в Ошо ребалансинге представляет собой весьма впечатляющее и часто пугающее зрелище: все эти яростные крики, стоны, звериное рычание, странные движения телом, удары ногами, руками или тазом, исступленные и совершенно беспричинные рыдания… В общем, сила и мощь катарсического высвобождения эмоций мало кого оставляют незатронутым.

Помню, как в самом начале обучения ребалансингу я принес к себе на работу видеокассету с записью демонстрационной сессии Судаса – похвастаться перед товарищами по кафедре, какими интересными штучками я занимаюсь. И буквально через несколько минут просмотра у одного из коллег вдруг начался астматический приступ! Оказалось, что энергия, поднявшаяся в процессе сессии, вполне считывается даже через видеозапись.

У начинающего ребалансера катарсис, случившийся с клиентом, обычно вызывает целую гамму чувств. Здесь и гордость: «Вот как я уже умею!», и ощущение сопереживания… И, конечно же, страх и растерянность: «Боже, и что мне теперь делать со всеми этими эмоциями?!»

Разумеется, все мы видели, что наши учителя, Амрита, Сидамо и Судас, «что-то делают»: что они каким-то образом взаимодействуют с клиентом в процессе катарсиса. Некие загадочные движения руками над лежащим на столе телом, какие-то вопросы, фразы и звуки, прикосновения… Было очевидно, что все эти действия важны и вызывают отклик, но что именно делали опытные ребалансеры, сопровождая катарсис, многие из нас начали понимать лишь несколько лет спустя, в процессе наработки собственного опыта взаимодействия с сильными эмоциями.

Однако самым эффективным и мощным инструментом сопровождения катарсисов стал для меня метод Ошо пульсаций. В 2003 году друзья, которых, так же как и меня, очень интересовали способы работы в интенсивных эмоциональных полях, организовали в Киеве специальный десятидневный обучающий тренинг для ребалансеров. Проводила его Аниша Диллон – автор метода Ошо пульсаций. Это, кстати, был ее первый визит в СНГ. А переводчиками на этом тренинге стали мы с Алокой. В общем, мне опять повезло.

Аниша оказалась фантастически интересным человеком. На тот момент у нее был уже тридцатилетний опыт работы в неорайхианской терапии. Только представьте, что эта женщина работала психотерапевтом в институте Эсален одновременно с Фрицем Перлзом, Станиславом Грофом, Идой Рольф и Олдосом Хаксли. А после, уехав в Индию, Аниша со временем вошла в команду медиумов Ошо, помогавших ему проводить инициации в саньясу и энергетические празднования (так называемые «даршаны»). Об этом, как и о многих других захватывающих вещах, можно прочитать в Анишиной книге «Тантрические пульсации».

Что же касается Ошо пульсаций, то они очень близки к Ошо ребалансингу – ведь в основе обеих этих техник лежат принципы, открытые Вильгельмом Райхом.

Типичная сессия Ошо пульсаций выглядит примерно так: клиент ложится на спину на достаточно мягкий матрас, сгибает ноги в коленях и ставит стопы на матрас таким образом, чтобы удерживать ноги в этом положении с наименьшими усилиями. Это так называемая «основная дыхательная позиция». Затем клиент начинает особым образом дышать: так, чтобы рисунок дыхания соответствовал естественной пульсации энергии в теле. Если очень упрощенно, то это дыхание через открытый рот и существенно более глубокое, чем привычное. Вдох при этом построен так, что первым приподнимается живот, затем область диафрагмы, и только потом – грудная клетка. Выдох происходит аналогичным образом: сначала опускается живот, потом область солнечного сплетения, потом грудная клетка. При правильном исполнении получается плавное и мягкое волнообразное движение, поднимающее энергию из глубины таза вдоль всего тела к голове, глазам, рту.

Такой способ дыхания и пробуждаемая им энергия бросают очень серьезный вызов механизмам сдерживания и блокирования энергетических потоков. В результате действие всех этих «предохранителей» существенно усиливается: напряжения в разных местах тела становятся гораздо более заметными и ощутимыми – как для ведущего, так и для клиента. И тогда в действие вступают различные приемы из обширного арсенала специалиста по пульсациям. Здесь и легкие (и не очень) прикосновения к «зажатой» мышце, и движения рукой вдоль потока энергии, и приглашение назвать эмоцию, которая хочет проявиться – тем более что эти эмоции в теле клиента хороший ведущий часто чувствует более отчетливо, чем сам клиент. Также это может быть предложением произнести какую-то фразу – эти фразы «сами собой» всплывают в процессе сессии – или сделать какое-то движение ногой, рукой, головой или тазом… В общем, у помощника имеется масса способов помочь энергии тела восстановить движение через заблокированные участки. И в результате накопленный энергетический заряд, как и в ребалансинге, может высвободиться в форме бурного эмоционального катарсиса…

Основное различие между Ошо пульсациями и Ошо ребалансингом, на мой взгляд, состоит в том, что в пульсациях значительно большее внимание уделяется сознательному накоплению энергетического заряда до максимально возможного уровня с помощью дыхания, что само по себе бывает непросто. А затем, если клиент сможет себе это позволить, происходит неконтролируемый сброс этого заряда – нечто похожее на оргазмическую разрядку в сексе. В Ошо ребалансинге же основная работа производится со структурами тела, а накопление и разрядка энергии происходят более или менее автоматически. В этом смысле процесс ребалансинга лично мне представляется более плавным и текучим, требующим от клиента значительно меньше сознательных усилий. Впрочем, во многом это дело вкуса и предрасположенности. Тем более что в структуру курса ребалансинга иногда бывает очень полезно вставить одну-две сессии Ошо пульсаций…

Ну а в те моменты, когда вдруг включается спонтанное высвобождение эмоций, всякие различия между ребалансингом и пульсациями практически полностью исчезают. И тогда перед ребалансером открывается широкий простор для использования приемов и методов, характерных для Ошо пульсаций.

Пожалуй, главная ценность Анишиного тренинга для ребалансеров состояла в том, что он помог сделать наше взаимодействие с эмоциональной энергией гораздо более осознанным. В частности, невероятно полезными оказались практические способы работы с райхианскими сегментами – семью кольцевыми группами мышц, о которых я упоминал в главе «Тело, энергия, эмоции». Наблюдение за тем, как эти сегменты взаимодействуют в процессе катарсиса, помогает очень ясно увидеть, где и каким образом тело клиента блокирует энергию. И тогда само собой приходит понимание: какое именно движение поможет клиенту… или какие именно слова тот никак не может произнести… или где именно можно прикоснуться к телу, чтобы поддержать энергетический поток…

Тут стоит упомянуть еще об одном важном различии между ребалансингом и Ошо пульсациями – о порядке работы. В ребалансинге мы чаще всего следуем «естественному раскрытию тела» – очень неспешному процессу, который как раз и описывается известной «структурой из десяти сессий». По моему опыту, эта структура действительно оказалась очень естественной. По крайней мере, все мои эксперименты по ее «нарушению» в итоге приводили к тому, что я всякий раз к ней возвращался – хоть и не во всех деталях, без излишнего фанатизма и непременно с учетом индивидуальных особенностей конкретных клиентов.

В Ошо пульсациях последовательность работы основана на движении энергии через описанную Райхом «полую трубку». Энергия и эмоции поднимаются из таза в живот, далее проходят через солнечное сплетение и диафрагму, затем через грудную клетку и горло – и в итоге, если все идет хорошо, выражаются через глаза, звуки, слова, мимику и жесты руками. Однако на любом из участков этого движения энергия и чувства могут эффективно блокироваться напряжениями в соответствующих мышечных сегментах. И если мы с клиентом в процессе нашей с ним совместной работы освободили, например, диафрагму, то поток энергии может быть тут же остановлен на уровне грудной клетки или горла – и свободного выражения эмоций не случится.

Исходя из этого, в Ошо пульсациях освобождение тела от «мышечного панциря» производится в направлении «сверху вниз»: на первых сессиях основное внимание уделяется глазному сегменту, затем ротовому и горловому, потом грудному – и так далее. Самыми последними освобождаются нижние сегменты, в которых обитают наиболее мощные и «грубые» эмоции. С тем чтобы высвобождение этих энергий, когда они будут готовы пробудиться и заявить о себе, смогло бы пойти по уже подготовленному пути.

Для ребалансера знание этой последовательности работы с сегментами дает очень ощутимые дополнительные возможности. Несмотря на то, что в ребалансинге мы работаем с телом клиента «совсем по-другому», в процессе сессии бывает очень полезно наблюдать за движением энергии снизу вверх и ее блокированием в разных сегментах. В результате вам обязательно захочется помочь клиенту слегка расслабить мышцы в тех местах, которые привлекли ваше внимание. Глубина энергетического взаимодействия с клиентом при этом существенно возрастает.

В общем, все те действия Амриты, Сидамо и Судаса, которые раньше казались нам «очень таинственным колдунством», после тренинга по Ошо пульсациям понемногу начали становиться вполне понятными и почти очевидными. Не говоря уж о том, что весь богатый инструментарий Ошо пульсаций теперь оказался доступен для использования в ребалансинге. Лично для меня это было огромным подарком. Ведь сопровождение людей в их катарсическим приключении в результате стало еще более прекрасным, захватывающим и вознаграждающим переживанием. Получается этакий совместный «сплав по бурным порогам эмоций», который я могу разделить вместе с клиентом.
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«Когда же вы будете нас учить, что и как нужно говорить клиенту в процессе сессии?» Именно так формулировался очень важный вопрос, которым мы систематически донимали Амриту, Сидамо и Судаса в течение всего ребалансерского тренинга. В конце концов наши ведущие то ли сдались, то ли сжалились и в итоге выделили для этой темы отдельный день заключительного блока. В этот день Сидамо поделился с нами множеством интересных приемов, упражнений и подсказок, многими из которых я с удовольствием пользуюсь до сих пор. Например, тем самым замечательным принципом: «Если ваша работа становится трудной, сделайте ее легкой».

Правда, сейчас я отчетливо понимаю, что дело было вовсе не в том, что учителя-ребалансеры не хотели делиться с нами сокровенными эзотерическими знаниями. Скорее всего, они просто видели, что нам пока совершенно не до того: слишком много нашего внимания в процессе сессий уходило на попытки справиться с волнением, вспомнить правильную последовательность действий, договориться со своими страхами и манией величия, хотя бы немного отпустить собственные мышечные зажимы, накормить и выгулять своих тараканов… Именно поэтому вербальному взаимодействию, как мне кажется, стоит учиться уже после того, как будут более или менее отработаны центрированность, легкость и расслабленность прикосновений к телу клиента. А для этого могут потребоваться месяцы или даже годы практики и десятки, а то и сотни, сессий.

В эзотерических кругах на эту тему припасена очень глубокомысленная фраза: «Когда ученик готов, приходит учитель». И похоже, что афоризм этот, несмотря на свою древность и затасканность, все же работает. Во всяком случае, нечто похожее произошло у меня с Тарикой и ее тренингом «Ошо-психотерапевт», а потом, через пару лет – с Анишей и Ошо пульсациями. А спустя еще пару лет, примерно в 2005 году, началось мое увлечение трансовыми методами.

Вот как это случилось. В те времена ко мне часто наведывался один очень сложный клиент – сложный настолько, что даже сейчас я с трудом сдерживаюсь, чтобы не написать эти три слова с заглавных букв. Вот так: Очень Сложный Клиент.

Что же делало его таким сложным для молодого ребалансера с всего лишь четырехлетним опытом работы?

Во-первых, Виктор – под этим именем он уже появлялся в этой книге – был фантастически талантлив в изобретении самых разных бессознательных методов саботажа нашей с ним совместной работы. Во-вторых, он почему-то не разделял мое мудрое видение ситуации… Впрочем, нет, дело обстояло гораздо хуже: на словах он всегда полностью и безоговорочно со мной соглашался, но… это никак не влияло ни на принимаемые им решения, ни на его действия. В общем, это был клиент, который «никак не хотел меняться». Ужасно, не правда ли?

Кстати, именно в процессе работы с Виктором я постепенно понял, что взаимодействие с Очень Сложным Клиентом неизбежно заставляет ребалансера Очень Многому Научиться. Вот почему я до сих пор очень благодарен Виктору за тот постоянный вызов, которым он для меня служил, и за те весьма непростые задачки, с которыми мне все время приходилось сталкиваться в процессе наших сессий.

С «простыми» или с «хорошими» клиентами все обстоит совершенно по-другому. Такие клиенты легко и непринужденно «ловят инсайт за инсайтом» буквально на каждой сессии и уже после нескольких недель работы демонстрируют ощутимые жизненные изменения. Все это, безусловно, придает ребалансеру массу уверенности – как в своих способностях, так и в целительных свойствах Ошо ребалансинга. И это, разумеется, может быть очень полезно и для начинающего ребалансера, и для его клиентов. Но помимо этого, такая работа мало чему учит. Все-таки подлинное обучение начинается, когда что-то «не получается» или «идет не так». Мне в этом контексте вспоминается фраза, услышанная от Стивена Гиллигена: «Приветствуйте все, что мешает достижению цели».

Однако вернемся к моим встречам с Виктором. Однажды он приехал на утреннюю сессию сразу после бессонной ночи, проведенной на съемках (Виктор работал на телевидении). Разумеется, «полноценного» ребалансинга при таких обстоятельствах ожидать не приходилось: ведь шансы на то, что клиент в процессе сессии будет сохранять осознанность и присутствие в теле, были минимальными. Таким образом, можно было с удовлетворением констатировать, что в копилку «творческих методов подсознательного саботажа» добавился еще один способ: «Приходите на сессию максимально невыспавшимся и уставшим». Но это, конечно, была лишь одна из возможных точек зрения.

Альтернативная точка зрения могла заключаться, например, в том, что мудрое и заботливое подсознание хронически усталого клиента доставило его именно туда, где он мог рассчитывать на самое эффективное восстановление. И в этот раз я почему-то решил действовать исходя именно из таких соображений. А спустя несколько лет выяснилось, что в итоге я получил от этой сессии во много раз больше, чем мой клиент. Да, в Ошо ребалансинге такое случается…

Что же произошло на этой сессии? Как я и предчувствовал, уже через несколько минут нашего взаимодействия лежащий на массажном столе Виктор «отключился» и даже начал мелодично похрапывать. Тут бы мне и закончить работу, но было в этом «сне» нечто странное: ощущение, что мой контакт с телом клиента полностью сохраняется. Да и сам Виктор, хоть и не приходил в сознание, но каким-то образом все же реагировал и на мои вопросы, и, например, на мою просьбу перевернуться на живот. В общем, я продолжил ребалансинг.

Опытный специалист по гипнозу, наверное, сразу бы сказал, что это был никакой не сон, а состояние гипнотического транса с вполне себе приличным раппортом. Но тогда эта мысль почему-то не пришла мне в голову.

Отдельным приключением стал процесс поднятия Виктора со стола. Обычно в конце сессии я предлагаю клиенту 5–10 минут полежать в одиночестве – чтобы дать его телу и подсознанию дополнительную возможность исследовать и интегрировать опыт, полученный в процессе нашего взаимодействия. После этого клиент чаще всего соглашается встать со стола, одеться и продолжить общение, например, за чашкой кофе.

В этот раз, однако, все пошло по-другому. Примерно таким образом:

– Виктор, ты готов вставать?

– Ага. (ничего не происходит).

– Ну тогда вставай.

– Ага. (звук храпа).

– Хорошо, полежи еще немного. Я приду через десять минут.

– Ага.

Через десять минут похожий диалог повторился. А потом еще через десять минут… А потом я начал что-то подозревать… «А ведь это не сон! Это гипнотический транс», – в конце концов догадался Штирлиц.

И спасибо моему мудрому подсознанию, внезапно напомнившему мне, как выводят из транса в традиционном гипнозе. Как это делал, например, Анатолий Кашпировский, выступление которого я смотрел по телевизору в 90-х годах.

Примерно так:

– Виктор, а сейчас ты готов вставать?

– Ага. (ничего не происходит).

– Тогда я сейчас начну считать от десяти до одного, и на каждый счет твое тело будет просыпаться на одну десятую… Десять… и в какой-то момент ты почувствуешь, что тело… девять… хочет пошевелиться… восемь… сделать глубоооокий вдох… да, именно так!.. семь… потянуться сладко-сладко… ощущая… шесть… приятную бодрость и расслабление… пять… чувствуя себя очень хорошо отдохнувшим… четыре… глаза сами собой раскроются… три… очень хорошо!.. два… один… И снова здравствуйте!

– Я что, заснул? – недоуменно моргая, спросил Виктор – и впрямь бодрый и отдохнувший. Он, кстати, так и не поверил, что сессия ребалансинга прошла без его сознательного участия. Впрочем, что там происходило, он тоже так и не вспомнил.

А для меня этот случай запустил очень важный процесс: осознание того факта, что любое взаимодействие в Ошо ребалансинге проходит в трансе. И для того, чтобы эффективно сопровождать клиента в ходе сессии, мне будет очень полезно приобрести навыки трансовой работы.

Чуть позже случилась еще одна история, еще больше подтолкнувшая меня к изучению эриксоновских трансов. Я расскажу ее в следующей главе. И в главной роли в ней снова выступит Виктор. Воистину, очень многому можно научиться, работая с Очень Сложным Клиентом!
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Обычно перед началом сессии – за чашечкой чая или кофе – я подробно расспрашиваю клиента, что ему хотелось бы получить от нашей с ним встречи. Может быть, что-то поменять: в себе, в своем состоянии или в своей жизни? В общем, веду себя почти как сказочная Баба-Яга: «Зачем явился, добрый молодец?»

Правда, в отличие от Бабы-Яги, я никоим образом не планирую исполнять желания клиента, а напротив, рассчитываю на то, что все это он осуществит сам. Или, если более точно, что эту работу проделают его мудрое подсознание и его внутренняя энергия, которую мы с клиентом в процессе сессии попытаемся пробудить, оживить и «взбаламутить». Таким образом, цель моих расспросов состоит прежде всего в том, чтобы «нащупать» темы, заряженные эмоциями, и те задачи, на решение которых будет готова направиться энергия клиента.

Кстати, значительно позже я обнаружил, что похожий метод использовал в своей трансовой работе Эрнст Росси, один из трех самых известных учеников Милтона Эриксона. Для Росси очень важно было найти у клиента состояние, которое он называл «зажиганием» – по аналогии с запуском автомобильного двигателя. Состояние эмоционального «зажигания» было важным признаком того, что подсознание клиента «включилось» и готово к работе над проблемой.

Однако вернемся к моим сессиям с Виктором. В отличие от большинства моих клиентов он приходил ко мне не за жизненными изменениями, а скорее за поддержанием себя и своего тела в более или менее приемлемой форме. Дело в том, что Виктор был трудоголиком. Работа на телевидении, похоже, поглощала всю его жизнь, и на момент нашей с ним встречи он не был в отпуске уже целых пятнадцать лет! (Это невообразимое число мне тоже очень хочется выделить – если не заглавными буквами, то хотя бы жирным шрифтом.) Неудивительно, что тело Виктора время от времени начинало протестовать и давать сбои. Так что наши сессии ребалансинга для него были просто удачно найденным способом выживания.

Поскольку Виктор ходил ко мне довольно долгое время, а процесс изменений у него протекал, скажем так, неуловимо медленно, многие наши беседы до и после работы на массажном столе мало-помалу стали хронически повторяться. Например, Виктор мог в очередной раз очень подробно рассказать мне, какую невероятную усталость он ощущает во всем теле. А в ответ на мою вполне ожидаемую реплику насчет того, как славно было бы и для него самого, и для его усталого тела наконец-то позволить себе съездить в отпуск, он в который раз подряд очень обстоятельно объяснял, почему как раз этого он себе позволить не может. И, да, аргументы его всегда были очень логичными и прямо-таки железобетонными – не подкопаешься! Этакая раз за разом повторяющаяся безнадежная безысходность… Кстати, в трансакционном анализе Эрика Берна для этой ситуации даже имеется специальное название. Там это называется игрой «А почему бы вам не… Да, но…»

Обстоятельства, однако, случайно сложились так, что как раз перед очередным приездом Виктора я закончил читать очередную главу из «Монстров и волшебных палочек» – прекрасной книги Стивена Хеллера и Терри Ли Стил с интригующим подзаголовком «Такой вещи как гипноз не существует?» В этой главе рассказывалось, что если проблема клиента описывается им в одной из систем восприятия, то для ее решения часто бывает достаточно всего лишь перейти в другую систему. И, что особенно интересно, такая смена репрезентативной системы скорее всего вызовет у клиента гипнотический транс.

Видимо поэтому, когда после сессии ребалансинга мы с Виктором пили чай, я вдруг обратил внимание, что о своей хронический усталости и невозможности уехать в отпуск он говорит, оставаясь исключительно в кинестетической системе восприятия. Прежде всего, на это указывало направление его взгляда – вниз и вправо – в те моменты, когда Виктор соединялся со своими чувствами. Вторым признаком был специфический выбор слов: нечто вроде «навалилась тяжелая работа… давит ощутимый груз… трудно сдвинуться с места…» Да и сама по себе усталость – это очень кинестетическое явление.

«Интересно, что произойдет, если помочь Виктору перейти в зрительную репрезентативную систему?» – подумалось мне. Почему именно в зрительную? Потому что мой клиент работал режиссером на телевидении и потому что в качестве хобби он писал картины маслом. Конечно, если бы он был музыкантом, аудиофилом или звукорежиссером, я бы вместо этого задумался об аудиальной системе.

Виктор тем временем вновь печально и вдумчиво перечислил непреодолимые препятствия для отдыха. В этот раз препятствий оказалось ровно пять, и были они настолько серьезными, что двух любых, в общем-то, хватило бы с избытком.

«Да, – согласился я, – проблема действительно неразрешимая. Интересно, если бы ты захотел ее нарисовать… Можешь представить, что за картина у тебя получилась бы?»

Взгляд Виктора двинулся вверх, глаза почти сразу закрылись. «Ну, это такая огромная каменная стена почти до неба. Мрачная, сумрачная погода, темные тучи, совсем мало света… Чахлая растительность… Коричневые камни… Нигде нет ни ворот, ни дверцы… Сплошная стена…»

Мы с Виктором еще немного полюбовались этим величественным зрелищем. Кстати, сейчас я уже не помню, предложил я ему нарисовать эту картину на бумаге или все происходило исключительно в нашем с ним общем воображении. На самом деле это совсем неважно.

«А если бы твоя проблема вдруг сама собой решилась бы каким-то волшебным образом? Какую картину ты нарисовал бы тогда?»

В этот раз на картине было изображено бескрайнее поле, поросшее густой сочной травой. В безоблачном небе ярко светило солнце, над цветами летали симпатичные бабочки, слышалось пение птиц. От стены осталось лишь несколько небольших живописных обломков, поросших плющом. Тишина, покой, простор…

«Очень интересно! Как бы нам узнать, каким образом произошел переход от первой картины ко второй? Вот бы увидеть, что именно там случилось? Какая картина появляется сейчас перед твоим внутренним взором?»

Решение оказалось настолько же простым, насколько и эффективным: на летающих тарелках прилетели инопланетяне с мощными лазерами и за несколько минут покрошили стену на мелкие кусочки. Все остальное сделали силы природы: вода и ветер, трава и плющ…

На этом наша встреча в общем-то и закончилась. Допив чай, Виктор назначил дату следующей сессии – ровно через неделю – и мы распрощались.

Через два дня раздался телефонный звонок. Это был Виктор.

– К сожалению, я должен отменить наш ребалансинг. Я уезжаю в отпуск, в мой любимый Стамбул! Сейчас уже еду за билетами, – объявил он очень счастливым голосом.

– Классно! Очень раз за тебя! — ответил я, не особо пытаясь скрыть свое удивление. – Но что случилось с твоими непреодолимыми препятствиями?

– Они каким-то образом рассосались сами.

– Прекрасно! Похоже, твой транс сработал?

– Какой еще транс?

– Ну, помнишь, ты как будто рисовал три картинки?

– Ничего не помню! Какие еще картинки?

– Да так… это все неважно… Удачной тебе поездки!

«А мне, похоже, пора начинать учиться трансам», — подумал я и включил компьютер, чтобы нагуглить себе самый правильный тренинг по гипнозу…
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Тренинг по эриксоновскому гипнозу был мною успешно нагуглен и позже с огромным удовольствием пройден – причем аж два раза подряд. Более того, с течением времени оказалось, что трансы буквально пронизывают и пропитывают любые известные мне формы глубокого взаимодействия между людьми – будь то Ошо ребалансинг, системные расстановки, Рэйки, нарративная практика… В общем, назовите что угодно – и я расскажу вам, почему в этом присутствует транс. Вот, например, секс – это тоже форма транса, если рассматривать его с эриксоновской точки зрения.

Дело в том, что транс – это «всего лишь» состояние, в которое вы переходите всякий раз, когда направляете внимание на какой-то свой внутренний опыт.

Так просто? Именно так. Транс – это очень естественное явление. Каждый из нас попадает в трансовое состояние как минимум по нескольку раз в день.

Но если это настолько просто и естественно, то зачем тогда изучать трансы специально? Раз уж все мы и так время от времени в них ныряем? Оказывается, трансы бывают очень разными. Условно их можно разделить на три группы: «негативные», «позитивные» и «никакие». Условно – потому что каждый транс наверняка для чего-то нужен нашему подсознанию, даже если сознательный ум с этим не согласен. Но поскольку на ребалансинг или на сеанс гипноза люди обычно приходят для того, чтобы что-нибудь поменять в своей жизни, будет логично назвать «позитивными» те трансы, которые этим изменениям способствуют. Соответственно, «негативными трансами» можно считать состояния, блокирующие благоприятные перемены. Например, настроения типа «я неудачник… у меня ничего не получится… сколько не напрягайся, а деньги не появятся… меня никто не любит… я недостаточно стараюсь… как тяжело жить…» Или какие-то другие состояния беспомощности, безысходности, излишнего напряжения… Стивен Гиллиген обычно называет их «нейромышечными зажимами».

О негативных и позитивных трансах я уже упоминал раньше – когда описывал полезные свойства Динамической медитации Ошо. Ну а в «никакой» транс проще всего попасть, усевшись перед телевизором с бутылкой пива и чипсами, или на часок-другой залипнув в уютном фейсбучке… Или когда вы долгое время ведете автомобиль по скучной и монотонной трассе… Правда, в этих примерах внимание фокусируется не на внутреннем опыте, а в большей степени на экране или на дороге. Тем не менее это тоже транс.

В действительности в специальной литературе существуют десятки разных определений понятий «гипноз» и «транс» – причем эти дефиниции нередко друг другу противоречат. И в этом, в общем-то, нет ничего удивительного, потому что трансовые процессы по самой своей природе очень расплывчаты, трудноуловимы и неоднозначны. Внутренняя неоднозначность – это вообще одна из характерных особенностей как самих трансов, так и присущей им особой трансовой логики, легко и непринужденно интегрирующей в себя любые противоречия.

Вы, наверное, уже догадались, что в эриксоновском гипнозе изучаются и используются прежде всего «позитивные» трансы? В этом случае термин «гипноз» можно определить как «процесс взаимодействия с подсознанием, который помогает, во-первых, значительно усилить активность телесного разума, а во-вторых, направить эту активность в полезное русло».

Дело в том, что наше подсознание (оно же «бессознательный ум», оно же «телесный разум») обладает весьма мощными способностями и возможностями. Настолько мощными, что некоторые исследователи даже считают их практически беспредельными. Именно поэтому работа с подсознанием так привлекательна и увлекательна, когда речь идет об изменении и улучшении качества жизни, решении проблем со здоровьем и прочих важных и желаемых вещах…

Скажу еще несколько слов о принципах трансовой работы, открытых американским психотерапевтом Милтоном Эриксоном. Именно их принято называть «эриксоновским гипнозом».

Главное отличие эриксоновского подхода от традиционного (или классического) гипноза – его недирективность. Это означает, что помощник никогда не диктует подсознанию клиента, что именно оно должно сделать. Вместо этого он скорее предлагает, намекает… очень непрямым образом… И поэтому у клиента и его бессознательного разума всегда имеется выбор – следовать предложениям помощника или попробовать что-то еще, рассмотреть и исследовать разные варианты решения задачи, чтобы выбрать и воплотить наилучший из них. Таким образом, помощник, сопровождающий человека в эриксоновском трансе, чаще всего даже не знает, что именно хорошо для клиента, что для него правильно и что неправильно. В роли эксперта выступает не специалист по гипнозу, а сам клиент. Или, если точнее, подсознание клиента.

К подсознательному разуму в эриксоновском гипнозе относятся с большим уважением, считая, что это очень могущественная и мудрая инстанция, которая почти всегда заботится о благополучии человека – так, как она это благополучие понимает. И поэтому задача помощника – лишь подсказать подсознанию, что некоторые вещи оно может делать еще лучше: более комфортным и приятным для клиента способом.

Отличаются и способы обращения с сознательным разумом клиента. Если в традиционном гипнозе сознательный разум обычно стараются усыпить или отключить, то в процессе эриксоновской работы его как бы «обходят стороной». Разговор с клиентом ведется на языке, который понятен его подсознанию, но непонятен (или не слишком понятен) сознательному уму – с использованием образов, метафор, историй, телесного резонанса, невербальной коммуникации, интонаций, особым образом построенных фраз, очень неконкретных предложений – в общем, всего, что помогает клиенту на самых разных уровнях глубоко соединиться со своим внутренним чувственным опытом, установить связь с важными ресурсами и произвести желаемые изменения. Такой способ наведения транса – это в высшей степени творческий процесс. И если профессионализм помощника достаточно высок, сознательный ум клиента вообще не ощущает никакого давления, принуждения или угрозы – а просто легко и с удовольствием погружается в приятный и увлекательный транс. Более того, опытный специалист почти всегда может творчески использовать так называемое «сопротивление» клиента для углубления транса. «То, что нам мешает, нам поможет» – один из принципов эриксоновского гипноза.

И особенно приятным открытием лично для меня стало то, что принципы эриксоновских трансов практически полностью совпали с принципами Ошо ребалансинга и системных расстановок. Оказалось, что все три этих метода одинаковым образом основаны на согласии с тем, что есть, присоединении к тому, что открывается в процессе работы, без желания каким-то образом это направить, «возглавить», «побороть» или изменить. И еще – на чувствительности, отказе от собственных рациональных суждений, движении вместе с «энергией процесса».

Вот так эриксоновские трансы постепенно стали для меня удобным и очень эффективным инструментом сопровождения клиентов в их путешествии к желаемым изменениям. И в следующей главе я попытаюсь рассказать, как трансы используются в ребалансинге. А точнее, почему для меня Ошо ребалансинг – это прежде всего трансовая техника.
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Глава 37. Трансовое сопровождение в ребалансинге


[image: after_title]

Если вернуться к базовым принципам Ошо ребалансинга и взглянуть на них с позиции эриксоновских трансов, можно обнаружить, что все эти принципы, в общем-то, служат единственной цели: установлению, углублению и поддержанию особого трансового состояния, в которое ребалансер погружается вместе со своим клиентом.

Возьмем, например, первый и главный принцип ребалансинга – центрированность. «В процессе сессии часть внимания ребалансера обязательно остается сосредоточенной на собственном центре». Это полностью совпадает с определением транса как «состояния, в котором вы направляете внимание на какой-то свой внутренний опыт» – если под «внутренним опытом» понимать ощущение контакта с центром. Правда, этот «рабочий» транс ребалансера немного отличается от «обычного» эриксоновского транса тем, что в нем сознательный ум не обходится, а мало-помалу переходит в состояние «тонкого осознания, свободного от содержимого». В мире Ошо такое состояние ума называется медитацией, а в гипнозе третьего поколения это один из важнейших элементов так называемого «генеративного транса» – процесса активизации творческих изменений.

То, что ребалансер с самого начала сессии погружается в свой собственный «ребалансерский» транс или, если сказать по-другому, в собственное медитативное состояние, принципиально важно. Дело в том, что состояние транса чаще всего бывает довольно-таки заразительным. Это примерно так, как в компании друзей, когда кто-нибудь вдруг сладко зевает или начинает кашлять… Вы, наверное, замечали, что в такой ситуации часто бывает довольно трудно не зевнуть или не кашлянуть вслед за ним?

Люди – невероятно чувствительные существа. На бессознательном уровне они очень хорошо резонируют с состоянием и эмоциями окружающих. И в эриксоновском гипнозе эту особенность человеческой природы часто используют, чтобы помочь клиенту погрузиться в транс. Например, помощник может сначала сонастроиться с клиентом, а затем постепенно войти в трансовое состояние. В этом случае клиент просто последует в транс за помощником – это случается само собой.

Примерно то же самое происходит и в процессе ребалансинга: центрированность, расслабленность и осознанность ребалансера на подсознательном уровне транслируются клиенту, прокладывая для него путь к медитативным состояниям.

Как можно сонастроиться с клиентом? Самый простой и, наверное, самый эффективный способ – установить с ним общий ритм дыхания. В эриксоновском трансе это чаще всего делается незаметно, чтобы не «пугать» и не настораживать сознательный ум клиента, который поначалу будет очень бдительно и напряженно следить за тем, «как его начнут гипнотизировать». В ребалансинге же дыхание – это просто один из наших главных инструментов: в зависимости от того, что происходит в процессе сессии, ребалансер может либо сам подстраиваться под паттерн дыхания клиента, либо «переходить к ведению», вербально и невербально приглашая клиента дышать глубже, выдыхать со звуком, позволять телу двигаться… В любом из вариантов сонастройка по дыханию неизбежно усиливает подсознательный контакт с клиентом – то, что в гипнозе называется «раппортом».

Существуют и другие виды более тонкой сонастройки – например, по мышечному тонусу, позе, темпу речи, интонациям, жестам, используемым словам, скорости движений… Все они подробно изучаются и применяются в эриксоновском гипнозе и в той или иной степени могут использоваться в ребалансинге.

Второй очень важный элемент эриксоновских трансов, прекрасно подходящий для сопровождения в ребалансинге, называется ратификацией или попросту «угуканьем». Суть здесь состоит в том, что помощник подтверждает те изменения в состоянии клиента, которые ведут его в правильном направлении – например, в сторону большего расслабления или углубления позитивного транса.

Вот, скажем, ребалансер видит, что лицо клиента чуть-чуть расслабилось – и сразу же «ратифицирует» это, как бы между прочим произнося что-то вроде «ага…», или «да, хорошо…», или какую-то другую подобную фразу. Примерно так же можно реагировать на любые признаки усиления транса или начала какой-то внутренней работы, замеченные у клиента – например, на изменение ритма или глубины дыхания, подрагивание век, непроизвольные движения тела… подобных проявлений существует множество. И точно так же, как и при сонастройке, эти подтверждения делаются помощником очень естественным образом и почти незаметно, чтобы не привлекать излишнего внимания сознательного ума клиента. А подсознание их в любом случае заметит и примет к сведению: оно гораздо более чуткое и внимательное, чем сознание, и ничего не упускает. Так что не удивляйтесь, если в какие-то моменты сессии тело и бессознательный ум клиента вдруг начнут реагировать даже на ваши мысленные вопросы и просьбы: такая «телепатия» – это «всего лишь» признак очень хорошего раппорта.

Существует даже отдельный способ сопровождения в транс, целиком основанный на ратификации. На тренингах по гипнозу мы используем его, когда подробно изучаем признаки трансовых состояний. Способ состоит в том, что помощник расслабленно, но очень внимательно наблюдает за клиентом и ратифицирует любые симптомы сначала появления, а затем и углубления транса. Так, практически без слов, не произнося почти ничего, кроме едва слышных «угу… да… ага… очень хорошо…», а то и просто утвердительно кивая, можно помочь клиенту погрузиться на довольно ощутимую глубину.

Если вы уже научились распознавать чувства, поднимающиеся у клиента в ходе сессии ребалансинга, то будет очень полезно ратифицировать и их тоже. Можно, например, сказать клиенту что-то вроде «жалко себя?..», или «так грустно…», или «кажется, поднимается какое-то раздражение…» Подобные фразы, когда они «попадают в цель», очень эффективно поддерживают эмоциональный процесс клиента.

Более специфичные и сложные трансовые методы можно использовать, чтобы помочь клиенту трансформировать его отношение к тем вещам, с которыми он встречается в своем внутреннем пространстве в процессе ребалансинга.

Представим, например, что в какой-то момент сессии клиент ощутил какое-то необычное сжатие в области горла – нечто такое, что, по его словам, не дает ему сделать глубокий вдох. Ребалансер может отреагировать на это, например, так:

– Интересно! Как хорошо, что это сжатие решило нам показаться! Ведь оно наверняка делает для тебя что-то важное… А вот если бы ты мог увидеть это сжатие в виде картинки или символа, как бы оно выглядело?

Что особенного в этой фразе? Во-первых, ребалансер изначально нацелен не на борьбу с «негативными» симптомами, не на попытки каким-то образом от них «избавиться». Напротив, он их приветствует! Его ведет очень искренний интерес к тому, что на самом деле происходит с клиентом, какую полезную задачу выполняют эти симптомы. Иными словами, ребалансер стремится не сражаться с тем, что проявляется на сессии, а напротив – помочь клиенту познакомиться с этими вещами, узнать их получше и, если получится, то даже подружиться с ними. Именно это и называется «присоединением». И это тоже один из главных принципов работы и в эриксоновских трансах, и в Ошо ребалансинге.

Во-вторых, обратите внимание на построение последней фразы. Оно очень типично для эриксоновского подхода. Ребалансер не указывает клиенту, что тот должен делать, а лишь предлагает – очень косвенным образом, например, в форме вопроса. Решение – следовать этому предложению или нет – всегда остается за клиентом. Точнее, за его подсознанием.

И в-третьих, этим вопросом ребалансер помогает клиенту перейти из кинестетической системы восприятия в визуальную. О том, как это работает и к чему приводит, я уже рассказывал в главе «О пользе рисования».

Предположим, клиент отвечает:

– Ну, это похоже на пробку, установленную у меня в горле.

– Правда, интересно? А какой формы эта пробка? А какого размера? Из какого материала она сделана? Какого она цвета? Она гладкая или шершавая? Холодная или теплая на ощупь?

Подобные вопросы, задаваемые в правильном темпе и с подходящей интонацией (вы же помните про сонастройку?) помогают клиенту интенсивнее сосредоточиться на симптоме, используя разные системы восприятия, и тем самым существенно активизируют работу его подсознания. Иными словами, углубляют клиентский транс и усиливают контакт с какими-то важными телесными проявлениями.

Возможно, ответ клиента будет примерно таким:

– Она очень похожа на пробку для ванной: круглая, диаметром сантиметров пять, сделана из прозрачного пластика. Гладкая и слегка прохладная.

Если ваш раппорт с клиентом достаточно глубок, то вы, возможно, к этому моменту уже и сами начнете отчетливо видеть эту пробку. Вообще говоря, такие случаи, когда помощник и клиент как будто бы начинают «думать хором», когда к ним одновременно приходит одна и та же фраза или одинаковый образ, ни в эриксоновских трансах, ни в ребалансинге не являются чем-то исключительным. Просто потому, что самые важные процессы в этих техниках протекают именно благодаря контакту двух подсознаний.

А дальше может произойти, например, такой диалог:

– Классно, что у нас есть возможность познакомиться с этой пробкой поближе. А ты хочешь с ней поговорить?

– Ну… Да, хочу. А что я должен ей сказать?

– Да все что хочешь. Как обычно начинают разговор с пробками? Например, ты можешь попробовать сказать ей: «Привет! Я тебя увидел».

– Привет! Я тебя увидел.

Дальше ребалансер может предложить клиенту спросить у симптома, как бы тот хотел, чтобы его называли, хочет ли он поговорить с клиентом, давно ли он здесь находится, и кто его сюда поместил. Бывает, что симптом отказывается от разговора, но бывает и так, что он вступает в беседу с видимым удовольствием. Некоторые симптомы отвечают вполне разборчивыми фразами, а некоторые реагируют на вопросы изменением цвета или формы… Или предлагают свою собственную систему сигналов…

Хочу подчеркнуть, что цель такого диалога с телом состоит вовсе не в том, чтобы выведать у него какую-то информацию – хотя многие из ответов, которые дает симптом, производят на клиента очень сильное впечатление. Тем не менее наша главная задача здесь заключается прежде всего в том, чтобы помочь клиенту начать устанавливать между сознательным умом и собственным телом новые гармоничные отношения. А еще в том, чтобы еще больше привлечь к этой теме внимание его подсознания — вдруг оно захочет что-то пересмотреть, изменить, запустить некие трансформационные процессы… Такое случается, причем довольно часто. Именно поэтому в этом диалоге важно не проявлять излишней настойчивости. Сам факт того, что мы вступили в разговор с симптомом — это уже очень много.

Ну и замечу, кстати, что, выделив симптом, как отдельное разумное существо, с которым можно разговаривать, мы использовали еще один прием из эриксоновских трансов – так называемую диссоциацию.

Что еще можно спросить у симптома? Есть как минимум два очень «сильных» вопроса, которые почти всегда стоит попробовать задать – конечно, если симптом окажется достаточно разговорчивым. Первый вопрос может быть сформулирован клиентом примерно так:

– Уважаемый симптом, скажи, пожалуйста, в чем заключается твоя миссия? Для чего тебя сюда поместили? Что полезного ты для меня делаешь?

Такой внезапный поворот в ходе беседы – когда с привычной позиции «как с тобой бороться и как от тебя избавиться?» мы переходим на позицию «как ты мне помогаешь?» – часто производит на клиента очень глубокое действие. В эриксоновских трансах этот процесс изменения точки зрения называется рефреймингом. Для меня рефрейминг – это, пожалуй, один из наиболее мощных трансовых методов.

Второй важный вопрос тоже звучит несколько парадоксально и тоже представляет собой пример рефрейминга:

– Уважаемый симптом, пожалуйста, расскажи, как я могу тебе помочь? Что я могу сделать, чтобы тебе было проще справляться со своей задачей?

Что происходит в результате подобной трансовой беседы с симптомом?

Почти всегда что-то меняется. Независимо от того, насколько «успешным» и продолжительным был диалог, после него клиент почти всегда чувствует облегчение и расслабление. Думаю, что это происходит потому, что эта техника неизбежно активизирует телесный разум и фокусирует его внимание на важной для клиента теме. Кроме того, в процессе такого разговора клиент – может быть, впервые в жизни – пробует отнестись к своему симптому с уважением. А уважение, если оно подлинное и искреннее, – это сама по себе очень мощная целительная сила.

Далее, у клиента могут случаться инсайты: буквально «из ниоткуда» может прийти какое-то очень важное понимание или решение. Иногда это происходит непосредственно в процессе беседы с симптомом, а иногда эти вещи как бы «догоняют» клиента через несколько часов или даже через несколько дней после сессии.

Бывает также, что во время беседы с симптомом клиент внезапно попадает в гораздо более глубокий транс, где при участии и поддержке ребалансера он может начать исследовать гораздо более важные темы. В общем, могут произойти самые разные вещи. Каждая сессия ребалансинга и каждый эпизод трансового сопровождения по-своему неповторимы и уникальны. Наверное, именно это делает профессию Ошо ребалансера такой увлекательной и творческой.

И разумеется, трансовые аспекты ребалансинга отнюдь не ограничиваются теми элементами, которые я перечислил: сонастройкой, ратификацией, недирективностью, сохранением раппорта, диссоциацией, уважением, рефреймингом… Аналогичным образом, кроме тех двух методов, которые я здесь упомянул – назовем их «сменой системы восприятия» и «разговором с симптомом» – в эриксоновском подходе существуют десятки, если не сотни, очень красивых приемов творческого взаимодействия с подсознанием клиента, не говоря уже о том, что многие из этих приемов чаще всего импровизируются, что называется, «в моменте», самопроизвольно возникая из глубокого контакта между помощником и клиентом. И для меня главная цель этой главы – попытаться хоть немного передать вам вкус того, насколько навыки трансового сопровождения могут повысить эффективность работы ребалансера. Впрочем, то же относится к любым помогающим практикам и к любым занятиям, основанным на глубоком взаимодействии между людьми. Эриксоновские трансы по своей природе универсальны и легко встраиваются практически в любую область человеческих отношений. И я надеюсь, что мне хотя бы чуть-чуть удалось продемонстрировать это на примере ребалансинга.

И на этом я заканчиваю рассказ о своем ребалансерском и постребалансерском обучении. Разумеется, многие прекрасные события и эпизоды этого приключения все-таки остались здесь за кадром. Например, «Путь мистика» – в высшей степени безумный двадцатидневный тренинг по чтению энергий, который в начале 2000-х годов проводила в Киеве Нисарг Никел. Или Рэйки – созданная в Японии система естественного исцеления, с которой я встретился еще в 1994 году, за пять лет до того, как познакомился с Ошо ребалансингом, и с которой, в общем-то, и начался мой интерес к телесным практикам. Со временем оказалось, что Рэйки идеально сочетается с ребалансингом и очень хорошо его дополняет. И когда-нибудь я обязательно напишу об этом подробнее…
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До сих пор мой рассказ был в большей степени адресован ребалансерам – как начинающим, так и опытным, – а также тем, кто подумывает о том, не начать ли собственное «большое приключение», погрузившись в изучение Ошо ребалансинга. Ну и конечно, другим специалистам по глубокой медитативной работе с телом, практикующим как в мире Ошо, так и за его пределами. Теперь же я собираюсь обратиться к тем, кто еще ни разу не сталкивался с ребалансингом на практике, но по каким-то причинам вдруг решился попробовать взять для себя сессию или даже целый курс. Иначе говоря, к нашим новым клиентам.

Обычно, когда человек приходит ко мне на свою первую сессию ребалансинга, я провожу с ним небольшую вступительную беседу, которую для себя называю «предполетным инструктажем перед путешествием во внутреннюю вселенную». Вот примерный конспект этого инструктажа.

1. Общие принципы. Пожалуй, главное, что отличает Ошо ребалансинг от «просто массажа» – это ваше активное участие в процессе. Это не так, что ребалансер что-то делает, а клиент лишь предоставляет свое тело в его распоряжение. Ребалансинг – это совместное медитативное путешествие, совместное погружение во внутреннее пространство, взаимодействие с телом и сознанием клиента одновременно с двух сторон: снаружи и изнутри.

Снаружи действует ваш ребалансер. Он не только прикасается к телу, лежащему на массажном столе, но также и сонастраивается и общается с ним, используя свое осознание, дыхание, движение, чувствительность, внимание, внутреннее видение, слова, невербальные методы коммуникации и массу других интересных инструментов. Клиент же взаимодействует со своим телом изнутри. Так же, как и ребалансер, он использует при этом свои внимание, осознание и чувствительность. И главные инструменты клиента в этом общении со своим телом на сессии – дыхание, движение, звук и внимание.

Ошо ребалансинг – это способ высвободить и привести в движение вашу жизненную энергию, которая удерживается у вас в теле, возможно, уже многие годы. Освобождаясь, начиная течь более свободно, эта энергия неизбежно вызывает изменения и в самой вашей жизни. Например, довольно часто в процессе курса ребалансинга люди меняют работу, разводятся или вступают в отношения, переезжают в другой город или страну… Поэтому, вероятно, вам захочется поразмышлять, какие изменения вы хотели бы привнести в свою жизнь в результате этого курса. Если бы Ошо ребалансинг был волшебной палочкой, чего бы вы для себя пожелали? Ваша энергия в любом случае начнет течь более интенсивно – так почему бы не воспользоваться этим и не подсказать ей желаемое направление движения? И, да, вы можете выразить свое намерение вслух.

2. Чтение тела. Обычно мы начинаем сессию Ошо ребалансинга с так называемого «чтения тела». Мы просто встаем друг напротив друга. Я начинаю «читать» ваше тело снаружи – как оно себя чувствует, какие в нем живут эмоции, где оно напряжено и где расслаблено, какие места хотят обратить на себя внимание, а с какими, наоборот, контакт отсутствует, какие способы ваше тело привыкло использовать для выживания в непростых жизненных ситуациях… И одновременно со мной вы сами тоже читаете свое тело – изнутри. Это прекрасный способ учиться чувствовать себя. И одновременно это метод перемещения фокуса внимания из сознательного ума в тело. Такое смещение баланса между чрезмерно загруженной головой и обделенным вниманием телом – это одна из главных задач ребалансинга. А вашему ребалансеру чтение помогает «настроиться на сессию». Иначе говоря, почувствовать, какая последовательность взаимодействия с вашим телом будет сегодня наиболее правильной, комфортной и эффективной.

«Чтение тела» обычно проводится также и по завершении сессии. Это отличная возможность ощутить, какие изменения в вашем теле, в его эмоциональном и энергетическом состоянии произошли в результате ребалансинга.

Разумеется, если процесс чтения тела для вас чем-то некомфортен или неприятен, мы можем пропустить этот этап.

3. Попробуйте не терпеть. После «чтения» вы ложитесь на массажный стол, и я начинаю «что-то делать» с вашим телом – каким-то образом шевелить его, растягивать, мягко или довольно ощутимо прикасаться к мышцам и так далее… Для себя я определяю это как «немного поиграю с телом и верну его в целости и сохранности, даже лучше, чем было». С вашей же стороны очень важно не терпеть.

Почему это важно? Дело в том, что терпеть всех нас приучают с самого раннего детства, и эта привычка большинством людей практически не осознается. «Хочу в туалет, но потерплю, чтобы не нарушать ход сессии», «слишком холодно, но что я могу поделать?», «неприятная музыка, отвлекает, но ребалансеру, наверное, виднее», «какие противные прикосновения – но ведь это скоро кончится, можно и потерпеть, а то вдруг он обидится?..» И так далее, и тому подобное… Именно так мы по многу раз в день предаем правду своего тела, чаще всего сами этого не замечая.

Ребалансинг для меня – это возвращение к собственной правде, правде вашего тела в данный момент. Слишком холодно? Слишком жарко? Слишком громкая музыка? Неправильная музыка? Захотелось в туалет? Слишком жесткие прикосновения? Слишком мягкие прикосновения? Слишком быстрые? Слишком медленные? Вас все бесит и раздражает? Вам страшно? Вы злитесь на ребалансера? Попробуйте, скажите мне об этом! Это прекрасное начало возвращения к тому, чтобы снова начать чувствовать – себя, свое тело, свои эмоции.

4. Качество прикосновений. Правильное прикосновение в Ошо ребалансинге бывает либо просто приятным, либо приятно-болезненным – эта такая особенная, «освобождающая» боль, когда хочется дышать, двигаться, издавать звуки, помогая «застрявшему» в мышцах напряжению наконец-то прийти в движение. Если же прикосновение просто болезненное, и вы начинаете терпеть, то есть прекращаете дышать, замираете и просто ждете, когда это прикосновение закончится, значит, ваш ребалансер перешел ваши пределы, и вместо ребалансинга начался «антиребалансинг»: вместо того, чтобы освобождать напряжение, мы теперь, непонятно зачем, занимаемся его закреплением.

Хороший ребалансер почти всегда чувствует предел, до которого мышца клиента готова его «впустить», и всегда немного не доходит до этого предела. Но, на тот случай, если я случайно перейду «границы допуска», мы с клиентом договариваемся так: если клиент орет, матерится, бьется в конвульсиях и так далее, то мы с ним считаем все это процессом эмоционального высвобождения, и я продолжаю делать то, что делаю. Если же он спокойно говорит мне: «потише», «послабее» или «слишком сильно», то я соответственно уменьшаю силу воздействия.

5. Четыре волшебных способа: дыхание, звук, движение, внимание. У вас, как у клиента, есть как минимум четыре способа сделать сессию более интенсивной. Замечу, кстати, что «более интенсивная» сессия – это далеко не всегда лучше, чем «менее интенсивная». Решение в каждый момент принимается клиентом (или телом клиента) – и каждый раз это решение правильное. Вообще, в Ошо ребалансинге действует такое правило: если уж вы оказались на массажном столе, то у вас нет ни малейшего шанса сделать что-то неправильно. В каждый момент сессии те решения, которые вы принимаете – дышать или не дышать, издавать звук или не издавать, двигаться или не двигаться, говорить или не говорить – это самые правильные для данного момента решения. Ваш ребалансер может предлагать вам разные вещи, но он всегда согласен с вашим выбором. Очень важно уважать и ваш собственный темп, и ваши текущие ограничения.

И, да, во время сессии может происходить всякое: смех, слезы, рыдания, желание двигаться, шевелиться, рычать, стонать, ругаться… Могут приходить какие-то фразы, которые можно попробовать произнести вслух. Могут всплывать в памяти какие-то образы, картинки, воспоминания из прошлого… Все это хорошо и правильно.

Итак, вот ваши четыре способа повышения интенсивности сессии ребалансинга.

Во-первых, вы можете дышать. В Ошо ребалансинге наиболее эффективно дыхание через полуоткрытый рот, в обычном ритме, но чуть глубже обычного. Это позволяет мягко и постепенно накапливать заряд биоэнергии и тем самым помогать пробуждаться заблокированным в теле эмоциям. А дыхание именно через рот помогает расслаблению челюсти и губ, что, в свою очередь, способствует выражению чувств с помощью различных звуков, слов и фраз.

Да, вы можете позволить своему телу издавать различные звуки – и в этом состоит ваш второй способ увеличения интенсивности процесса. Интересно, что для многих людей разрешить себе издавать звуки в процессе сессии оказывается довольно непростой задачей. Звуки очень важны для эмоционального выражения, но именно поэтому их часто тщательно подавляют в детском возрасте. Ну что же, курс ребалансинга – прекрасная возможность заново обучиться этому замечательному умению, которым отлично владеет любой ребенок. Просто удивительно, какие неожиданные и странные звуки способно издавать тело, если вам удастся ослабить или отключить «внутреннюю цензуру». И еще более удивительно, насколько мощно эти звуки способствуют гармонизации энергии и последующему расслаблению.

Третий способ состоит в том, чтобы позволить своему телу двигаться как ему хочется. В процессе сессии ваше тело становится более живым: высвобождается заблокированная в напряженных мышцах энергия. И одновременно активизируются психические «защитные механизмы», стремящиеся «запихнуть эту энергию обратно». Поэтому время от времени различные области в вашем теле начнут напрягаться, замирать. И будет просто прекрасно, если вы будете обращать внимание на возрастающее напряжение и позволите своему телу помогать этим местам расслабиться – например, подвигать челюстью, мышцами лица, тазом, ногами и руками. Ваше тело прекрасно знает, как расслабляться. Достаточно лишь разрешить ему это делать…

И наконец, четвертый способ заключается в том, чтобы мысленно направлять выдох в то место, к которому прикасаются мои руки. Иными словами, «выдыхать в тело». Это очень поможет вам мягко и расслабленно удерживать внимание на том, что происходит в данной области тела, как эта область реагирует на прикосновение ребалансера, какие эмоции в ней живут, что она хочет вам сказать и так далее… «Выдох в тело» также поможет вам «не вылетать из тела» и оставаться активным участником процесса ребалансинга.

Поначалу одновременное применение этих четырех способов может вызвать некоторые затруднения. Однако со временем они станут для вас совершенно естественными – и тогда ваши сессии ребалансинга обретут для вас принципиально новое качество.

6. После сессии. Ощущения себя и своего тела сразу по завершении процесса бывают очень разными. Поэтому важно дать себе время, чтобы вернуться в состояние, в котором для вас будет безопасно выйти на улицу, сесть за руль или воспользоваться общественным транспортом. Обычно после сессии мы с клиентом пьем чай или кофе и разговариваем – конечно, если для клиента это правильно и комфортно. В любом случае хорошей идеей будет не планировать на после сессии что-то серьезное и важное. Велика вероятность, что вам захочется побыть наедине с собой или просто поспать.

Сессия ребалансинга часто запускает внутренние процессы, которые могут длиться несколько дней или даже недель. В течение этого времени возможны (хотя и необязательны) не вполне объяснимые перепады настроения; могут начать происходить разные события, приходить инсайты, новое понимание каких-то важных для вас вещей, приниматься какие-то новые решения… Если ваше эмоциональное состояние станет для вас особенно некомфортным, попробуйте найти способы позаботиться о себе, помочь вашей новой энергии течь правильным для вас образом. Для саньясинов Ошо для этого очень хороши активные медитационные техники: Динамическая медитация, медитация Ошо Кундалини, медитация Джиббериш. Если вы незнакомы с этими техниками, вам, возможно, помогут занятия любимым спортом, длительные прогулки… Для многих очень хорошо бывает сочетать курс ребалансинга с сеансами Рэйки. И конечно, вы всегда можете связаться со мной – наверняка я смогу вам что-то посоветовать.
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И все-таки, что же получает человек, решившийся пройти курс Ошо ребалансинга? А также какие неудобства и лишения ему приходится претерпевать? – если, конечно, приходится. Разные люди могут очень по-разному рассказывать о своем клиентском опыте ребалансинга, и у меня на сайте собрано уже довольно много таких рассказов. Однако, по моему опыту, наиболее часто происходят следующие вещи.

1. Тело становится более живым, бодрым и счастливым. Вообще-то, телу человека, живущего в современном цивилизованном обществе, катастрофически не хватает правильных прикосновений. Можно сказать, что оно их просто жаждет, хоть и не каждое тело признается в этом сразу. И тело очень радуется, когда кто-то общается с ним на языке прикосновений – а именно такое общение и представляет собой ребалансинг. И в результате тело часто просто расцветает, расслабляется и оживает.

«Негативная» сторона этого заключается в том, что тело может стать очень «разборчивым», чувствительным к качеству прикосновений. Мне известно достаточно много случаев, когда люди, попробовавшие ребалансинг, переставали получать удовольствие от «обычного» массажа, потому что прикосновения даже хорошего массажиста начинали казаться им «неживыми» и «механическими». Конечно, я вовсе не утверждаю, что любой массаж хуже, чем ребалансинг. Безусловно, бывают массажисты «от бога», чье прикосновение наполнено их чутким и уважительным присутствием. Я даже надеюсь, что таких массажистов много. Но все-таки…

2. Сами собой происходят ощутимые изменения в жизни. У этого факта довольно простое объяснение: ребалансинг освобождает поток собственной энергии человека, заблокированный в теле. И как только этот поток усиливается, изменения начинают случаться сами собой. В главе «После второго блока» я уже попытался подробно описать этот процесс, используя метафору шарика, застрявшего в ямке на склоне горы. Шарик может лежать в ней годами, но небольшой толчок, небольшой импульс энергии – и он выкатывается из ямки и продолжает свое путешествие вниз по склону. Именно таким толчком и может оказаться курс Ошо ребалансинга. Я слышал довольно много историй о том, как в процессе или после курса люди разводились или, наоборот, начинали новые отношения, меняли работу, переезжали в другой город… или происходили разные неожиданные события… всякие такие вещи…

Минусом такого высвобождения энергии может оказаться то, что в усилившемся потоке энергии человек будет ощущать себя довольно-таки неуютно и неустойчиво. Его может начать, что называется, «разносить и колбасить»: в ходе курса могут иметь место сильные перепады настроения, эмоциональные всплески, приступы эйфории или депрессии… Не факт, что это непременно будет происходить, но время от времени такое случается.

3. Ребалансинг очень способствует развитию осознанности. Напомню, что этот метод был создан в сообществе саньясинов Ошо именно как средство для расширения осознания и углубления медитации. На сессиях ребалансинга человек может узнать о себе много нового: например, познакомиться со своими подсознательными реакциями, с программами и убеждениями, тайно управляющими его жизнью. Осознание таких программ – само по себе прекрасное начало процесса их отключения и отмирания. Отрицательная сторона этого состоит в том, что вещи, открывшиеся на сессиях, могут вам сильно не понравиться. Ведь именно поэтому они оказались спрятаны и заблокированы в теле: по той причине, что иметь с ними дело бывает весьма неприятно.

Во время сессии клиенту, возможно, придется вновь встретиться с давними детскими страхами, болью, ощущением несправедливости, жалости к себе, подавленной яростью. Для ребенка эти чувства были непереносимы, и его подсознание сделало самое лучшее, что оно на тот момент могло сделать: заблокировало их в теле, отрезало от сознательного доступа. Взрослый человек вполне может войти в контакт с этими эмоциями и иметь с ними дело, однако далеко не каждый на это решается. Временами для ребалансинга требуется храбрость и определенный уровень осознанности.

Но зато на сессиях ребалансинга время от времени может открываться доступ к удивительным и глубоким состояниям, которые практически невозможно передать словами. Те, кто прикоснулся к этим глубинам, могут впоследствии описывать их как переживание невыразимого безмолвия, контакта с Источником, глубочайшей тишины, космического блаженства, безбрежности внутренней вселенной… Правда, все эти прекрасные слова мало что говорят тем, кто с такими состояниями пока еще не сталкивался. Но я всегда очень и очень рад за тех, кому посчастливилось войти в контакт со своим внутренним космосом и ощутить вкус глубокой медитации именно в процессе наших сессий.

4. Улучшаются отношения со своим телом. Человек начинает лучше его чувствовать, больше к нему прислушиваться. И тело сразу же отвечает на такое внимание и заботу, даря хорошее самочувствие. «Отрицательным» моментом может стать то, что желания тела могут оказаться несколько неожиданными… Вспоминается рассказ одной из моих первых клиенток о том, как ее собственные ноги в ультимативной форме заявили, что больше не желают носить высокие каблуки. Пришлось ей покупать им новую обувь.

5. Улучшается контакт с самим собой. Человек начинает больше прислушиваться к себе и меньше – к мнению окружающих. Иначе говоря, он больше живет в соответствии со своей собственной правдой, и меньше – в соответствии с навязанными ему программами. Очевидно, чем грозят такие перемены в мироощущении: для человека занятие любимым делом может стать важнее, чем, скажем, престиж, карьера и высокое социальное положение. К счастью, столь радикальные сдвиги в результате ребалансинга происходят не очень часто.

И в завершение, еще один важный минус.

6. Ребалансинг – достаточно дорогое удовольствие. Дело в том, что для ребалансера осознанное пребывание в сильных потоках чужих эмоций и энергий – это приключение, требующее довольно существенных затрат внутренних ресурсов. Даже если принять во внимание, что основная работа во время сессии производится самим клиентом за счет его собственной внутренней энергии, а центрированное присутствие ребалансера лишь «позволяет вещам происходить», возвращение после сессии к привычному для себя энергетическому состоянию может оказаться для помощника довольно-таки непростым и затратным процессом. И речь здесь не о том, что энергетическое поле клиента какое-то «неправильное», «вредное», или, упаси боже, «токсичное» – вовсе нет! Оно всего-навсего чужое, принадлежащее другому человеку. Но одновременно с этим многие глубокие раны и темы, с которыми клиент соприкасается на сессии, могут сильно резонировать с собственной историей ребалансера. Ведь наши клиенты совсем не случайно приходят именно к нам!

Стивен Гиллиген как-то сказал: «Изменения у вашего клиента возможны лишь тогда, когда вы согласны с тем, что эти изменения изменят и вас тоже». Это неизбежное следствие глубокого подсознательного контакта, в который вступают на сессии клиент и помощник. С одной стороны, это огромный подарок для ребалансера – то, что любимая работа дает ему возможность одновременно следовать по увлекательнейшему пути личной трансформации. Но с другой стороны, попробуйте представить, насколько интенсивными могут стать ваши собственные трансформационные процессы, если вы проводите по нескольку сессий Ошо ребалансинга в неделю!

И для возвращения к себе, для того, чтобы позаботиться о себе самым правильным образом, поддержать собственное тело в его захватывающе интересном, но далеко не всегда простом приключении, ребалансеру нужны не только время, покой и осознанность, но и вполне конкретные и осязаемые деньги.

Честно говоря, я считаю деньги одним из самых прекрасных изобретений человечества. Почему? Ну вот давайте представим, что есть нечто такое, что вы умеете делать лучше всего – то, что вы очень любите делать и что у вас прекрасно получается. Вы можете считать это занятие своим призванием или даже предназначением – а можете и не считать. Как бы то ни было, разве это не приятно – делать для других людей самое лучшее из того, что вы можете делать? Разве это не чудесно?

И разве не естественно будет, если в ответ вам захочется получать от других самое лучшее из того, что умеют они? Что может быть прекраснее общества, в котором люди реализуют свое призвание и обмениваются между собой самым лучшим?

Но как быть, если самое лучшее из того, что я люблю и умею делать – это Ошо ребалансинг, а мой клиент, к примеру – замечательный телеведущий или гениальный программист? Что делать, если у меня сейчас нет возможности воспользоваться плодами его таланта? Как быть, если мне сейчас не нужна компьютерная программа?

Именно здесь на помощь приходят деньги – практически идеальное средство, позволяющее людям делиться своим уникальным даром и обмениваться самым лучшим. Ну разве это не гениальное изобретение?

Когда-то очень давно один мой знакомый экстрасенс произнес фразу, показавшуюся мне тогда очень странной. «Деньги, любовь и энергия, – заявил он, – это одно и то же. Потому что деньги можно потратить только на любовь – либо к себе, либо к другому человеку. По-другому у вас просто не получится».

С тех пор прошло почти тридцать лет, но эта формула почему-то до сих пор мне вспоминается. За это время я проверил ее, наверное, сотней способов. И похоже, что она работает. По крайней мере для меня.

А еще с годами я стал все более отчетливо ощущать, что в любых взрослых отношениях между людьми очень важен баланс: равновесие между тем, что вы даете другому человеку, и тем, что вы от него получаете. И если ребалансер будет брать за свои сессии меньше, чем они для него стоят, то довольно скоро он потеряет к ним интерес, начнет хронически уставать, раздражаться и злиться на своих клиентов, будет становиться все более закрытым и все менее чувствительным. Кажется, у психологов это называется «профессиональным выгоранием»… Или такой ребалансер начнет «подсаживать клиентов на благодарность», все больше проникаясь ощущением, что он «великий духовный помогающий», а они «ничтожные и несмышленые помогаемые». Иными словами, отношения между ребалансером и клиентом из взрослых и равноправных постепенно превратятся в созависимые «родительско-детские».

Вот почему я убежден в том, что для ребалансера очень правильно брать за свою работу соответствующие ощутимые деньги. К тому же, вспомнив все те сессии ребалансинга, которые я получил, выступая в роли клиента, я могу с уверенностью сказать: любая из этих сессий в итоге давала мне больше, чем я за нее платил. А в некоторых случаях – неизмеримо больше.


В оформлении обложки использованы фотографии из личного архива автора.
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