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Введение. О чём эта книга и как ею пользоваться

Зачем эта книга

Вы пользуетесь собой каждый день. Телом, желаниями, волей, чувствами, умом. Инструкции к этому не было, и все учатся методом тыка: что-то болит — терпим, чего-то хочется — подавляем, что-то не получается — ругаем себя за слабоволие. Эта книга — попытка написать инструкцию. Не «как стать лучше», а «как оно устроено и как с этим обращаться».

Главная мысль простая, но из неё вытекает всё остальное: вы — не одна личность, а множество процессов. Для работы эти процессы удобно собирать в несколько субличностей: тело, внутренний ребёнок, воин, душа, внутренний учитель, высшее я, самость, духовное я. У каждой своя компетенция, свой язык и свои потребности. Большинство проблем, с которыми ко мне приходят, — не поломка личности, а отсутствие связи между субличностями и невыполненные обязательства перед ними.

Отсюда три навыка, на которых стоит вся книга:


	Установить связь с субличностью — и откалибровать её: убедиться, что вы слышите её, а не своё воображение.

	Услышать потребность и по-настоящему её закрыть, а не подавить.

	Делегировать субличности то, в чём она компетентнее вас, и не мешать.



И два сквозных умения, без которых не работает ничего: дозировать контроль в процентах, а не щёлкать тумблером «всё / ничего», и находить и разрешать внутренние конфликты. Про конфликты будет отдельный модуль, и он, пожалуй, самый практичный в книге.

Кому эта книга — и кому нет

Кому. Тем, кто хочет инструмент, а не веру. Кто готов проверять на себе, а не на словах. Кто может найти 15 минут в день — не час, пятнадцать минут, но каждый день.

Кому нет.


	Тем, кто ждёт, что от прочтения что-то изменится. Не изменится. Здесь работает только то, что сделано.

	Тем, кто сейчас в остром состоянии — тяжёлая депрессия, психоз, острый кризис. Это к врачу. Книга про настройку рабочей системы, а не про реанимацию.

	Тем, кому нужна эзотерика с духами, прошлыми жизнями и тайными знаниями. Вам будет скучно: уже в первом модуле я скажу, что никаких энергоканалов нет.



Чего она не обещает

Она не обещает просветления. Не обещает здоровья вместо врача. Не обещает, что через месяц вы будете как я, — тем более что «как я» выглядит не так впечатляюще, как хотелось бы.


Относительно Далай-ламы я мусорка полная. Относительно того, что у меня было 20 и 10 лет назад, — у меня прям чистота-чистота. Есть момент такой, очень относительный.



Вот это «относительно того, что было» — единственное, что книга обещает. Если вы будете делать, через год вы будете относиться к себе заметно лучше, чем сейчас. Не «идеально». Лучше.

Откуда взят материал

Это расшифровки моих занятий с учениками за полтора года — около девяноста занятий плюс записи отдельных практик. Всё, что утверждается в книге, есть в этих уроках. Я не дописывал красивого.

Из этого три правила, по которым книга собрана:


	Там, где я на занятии говорил «не знаю» или «у меня статистики мало», книга тоже говорит «не знаю», а не додумывает.

	Там, где я за полтора года поменял мнение (а такое было, например с тем, какой уровень «главнее»), книга показывает обе позиции и говорит, какая позже.

	Примеры учеников даны анонимно. «Один ученик» — это реальный человек и реальный разбор, просто без имени.



Коротко обо мне

Только то, что относится к делу.

Я несколько лет практиковал тибетскую тантру — Шесть йог Наропы, по книжке, по два часа в день. Делал всё по тексту, как написано. И ничего нового во мне не происходило. Потом мне за десять секунд объяснили, что под всеми этими визуализациями подразумеваются определённые состояния, а я делал те же самые шаги без состояния. Про это ниже, потому что отсюда растёт вся конструкция книги.

С подсознанием я работаю давно, и способ работы за это время поменялся:


Уже больше десяти лет, наверное, работа у меня с подсознанием идёт таким образом. Поначалу я какие-то свои психологические знания пробовал применять, но потом подумал, что это гораздо менее эффективно, чем давать внутренним фигурам самим разбираться между собой.



Что я с этим делаю в быту: тело подсказывает мне упражнения и питание, а когда с каким-то органом плохо, говорит прямо: «что-то нехорошее идёт, я не вывожу, иди к врачу». И я иду. Это не замена медицине, это способ вовремя её позвать.

Почему здесь мало текста

Инструкция без состояния не работает. Вот как я это понял на себе:


Мне говорят: представь себе кислый вкус, он синий такой. А я кислого вкуса никогда не пробовал. Я себе представляю что-то — но оно нихрена не работает, и слюна у меня от кислоты не выделяется.



Я делал практики по тем же шагам, что и после, но без понимания, какое состояние за ними стоит. Шаги были правильные. Результата не было. Поэтому в этой книге у каждой практики главный раздел — не «что делать», а «в каком состоянии быть». Протокол я дам, но протокол — это якорь. Если якорь не за что зацепить, он просто лежит на дне.

Отсюда же и объём. Можно было написать в три раза больше, но лишний текст здесь не помогает — он создаёт иллюзию, что вы что-то поняли.

Чем это отличается от психологии и от эзотерики

От психологии — тем, что я не анализирую. В моём опыте разбор ситуации головой проигрывает тому, что внутренние субличности делают сами, если их свести и не мешать. Моя роль на занятии — свести фигуры и посидеть в зрительном зале. Ваша роль, когда вы читаете, — та же.

От эзотерики — тем, что я не считаю карту территорией:


Энергоканалов вообще никаких нет. Это способ говорить. Мы работаем с информацией, которая достаточно абстрактная и вообще не имеет ни формы, ни запаха. Всё, что мы переживаем, — это интерпретация. Мы сами себе создаём интерфейс.



Так что чакры, энергия, субличности в этой книге — это интерфейс. Он работает: нажимаешь кнопку — что-то происходит. Но сама кнопка нарисована. Я буду про это напоминать, потому что люди склонны то обожествлять интерфейс, то, узнав, что он нарисован, бросать его. И то и другое мешает.

Как устроена книга




	Раздел
	Что там
	Зачем





	Модуль 1
	Картина мира
	Понять, с чем вы вообще имеете дело



	Модуль 2
	Базовые навыки
	Без них ничего дальше не работает



	Модули 3–10
	По одной субличности на модуль
	Стандартный набор из восьми, с протоколами



	Модуль 11
	Внутренние конфликты
	Главный диагноз и главный метод



	Модуль 12
	Управляющая субличность
	Кто сейчас рулит и как его сменить



	Модуль 13
	Общие практики
	То, что не привязано к одной субличности



	Модуль 14
	Антисаботаж
	Что делать, когда практика «не идёт»



	Модуль 15
	Гигиена и границы
	Чтобы эксперименты не стоили дорого



	Модуль 16
	Смерть и дальний горизонт
	Не с этого начинают, поэтому в конце



	Модуль 17
	С чего начать
	Маршрут на первый год



	Приложения
	Шпаргалки, таблицы, словарь
	Держать перед глазами





Модули 3–10 построены одинаково: что это за субличность, как выглядит, когда с ней всё в порядке, как установить контакт, какие бывают сложности, что с каждой делать, как поддерживать, как проверить результат, какие типичные ошибки. Это и есть ответ на вопрос «что уметь, какие сложности, какие методы».

Как читать


	Не верьте мне. Проверяйте. Любое утверждение здесь — гипотеза до тех пор, пока вы не увидели это у себя. Если у вас иначе — у вас иначе, и это нормальная ситуация, а не ваша ошибка.

	Себя не насиловать. Мой стандартный совет на любой вопрос «сколько»: «посмотри, сколько для тебя ненапряжно». Практика, которую вы делаете через «надо», накапливает сопротивление, и потом это сопротивление приходит за вами — модуль 14 целиком об этом.

	Первые два модуля читайте по порядку. Дальше можно прыгать: если вас сейчас больше всего мучает тело — идите в модуль 3, если непонятно, чего вы хотите, — в модуль 4.

	Это не замена врачу. Везде, где речь о здоровье, держите это в голове. Я держу.





Урок 1.1. Человек как множество процессов, а не одна личность

Понедельник, утро

Вечером воскресенья человек твёрдо решает: с завтрашнего дня диета и бег по утрам. Решение принято искренне, с чувством. А дальше происходит вот что:


Утром просыпается — куда нафиг это бегать вообще, кто это придумал, я спать хочу, идите все. Начинает завтрак готовить — да заморачиваться мне, какие-то продукты покупать, у меня нет на это времени, я сейчас по-быстрому сделаю. То есть одна часть говорит: для меня это ценно, я буду это делать. Другая часть говорит: для меня это нихрена не ценно, это заморочка.



Обычно это называют «слабой волей». Я называю это иначе: вечером говорил один, утром проснулся другой. И это не поэтический образ. Это буквально то, что происходит.


Наша личность, она не целостная как таковая. Она состоит из множества частей различных. И вот эти части, они могут проявляться независимо и очень отличаться.



Если принять это всерьёз, перестаёт работать половина привычных объяснений («я ленивый», «я неорганизованный», «мне не хватает мотивации») — и начинает работать совсем другой способ обращения с собой. Вся книга про этот способ. Но сначала надо договориться о картинке.

Диспетчер процессов

Самая точная картинка, которую я нашёл, — из компьютера. Вы жмёте Ctrl-Alt-Delete и видите список: десятки, сотни процессов. Графический интерфейс, драйверы, антивирус, что-то обновляется, что-то слушает сеть. Ваша операционная система, когда она включена, — это все эти процессы вместе. Нет никакого отдельного «виндоуса» помимо них.


Ты начинаешь отслеживать вот эти внутренние процессы: как создаются мысли, как создаются эмоции, как создаются волевые моменты. Ты жмёшь Ctrl-Alt-Delete и смотришь диспетчер процессов. И понимаешь, что твоя система состоит из всех этих процессов. И ты видишь, что сейчас твоё ощущение «я» — это весь этот процесс. И ты можешь его повыключать, можешь включать — и учишься этим.



С психикой то же самое. Она состоит из множества процессов, и у каждого есть своё поведение, свои настройки, свои зависимости от других процессов:


Вся психика состоит из множества процессов внутренних. Каждым из этих процессов можно управлять, можно его менять, можно его настраивать — и достаточно легко. Единственное, что некоторые процессы один на другой завязаны, и там надо комплексно несколько процессов управить, чтобы оно работало.



Что здесь важно для дальнейшего:


	«Я» — это не процесс, а сумма процессов, которые сейчас запущены. Вечером были запущены одни, утром — другие. Отсюда «вечером решил, утром передумал».

	Процессы можно включать, выключать и перенастраивать. Это не метафора, это программа книги. Именно это мы будем делать.

	Процессы связаны. Нельзя выключить один и ждать, что остальное не шелохнётся. Поэтому «просто перестань тревожиться» не работает: тревога держится на трёх других процессах.



Кто отвечает, когда вы спрашиваете себя

Один ученик занимался осознанными сновидениями, и у него не получалось. Он спросил у себя — у подсознания в целом, как он это понимал, — что делать. И получил ответ: надо просто вкалывать, больше усилий, ещё больше, и всё получится.

Ответ есть, и это уже прикольно. Но смотрите, что произошло на самом деле:


Скорее всего, у тебя отвечает сейчас доминантная субличность. Что это такое? Это, грубо говоря, та часть, при помощи которой ты привык решать любые вопросы. Скорее всего, это воин внутренний. И вполне возможно, что осознанных сновидений не даёт ему внутренний ребёнок, которого достала вот эта доминантная субличность — «паши больше, терпи, делай». А ребёнок говорит: нет, и всё.



Когда вы спрашиваете «себя», отвечает тот процесс, который громче всех. Тот, которым вы привыкли решать вопросы. А тот, кто на самом деле блокирует результат, молчит, потому что его не спросили. Или потому что он давно перестал верить, что его вообще слушают.


Поэтому, чтобы понять, в чём проблема, надо не просто себя спрашивать, а по всем уровням пройтись и послушать, что там говорят. А не только ту, которая громче всех орёт внутри. Потому что это доминантное не всегда право, к сожалению.



Здесь уже видно, зачем нужна карта субличностей (урок 1.3) и перекличка по уровням (модуль 2). Не чтобы было красиво, а потому что без обхода вы слышите только одного.

А целостность вообще бывает?

Бывает. Но это не исходное состояние, а достигнутое.


Если получается человек, у которого нет субличностей, — он должен быть целостен и непротиворечив. Обычно целостен и непротиворечив — это человек очень высокого уровня сознания. Когда я достигаю определённых состояний, у меня все внутренние части как хор работают: одновременно говорят все одно и то же.



Обратите внимание на порядок. Целостность — это когда все процессы согласованы, а не когда их нет. Хор — это много голосов, которые поют одно. Задача книги не в том, чтобы оставить один голос, а в том, чтобы остальные перестали перебивать друг друга.

И это нормально — что у вас сейчас не хор. У меня тоже не всегда хор. Это рабочее состояние системы, из которого можно делать следующий шаг.

Что это меняет прямо сейчас

Три вещи, которые можно применять до всякой практики:


	Перестаньте спрашивать «что со мной не так». Спрашивайте «кто сейчас говорит и кого не спросили». Это другой вопрос, и у него есть ответ.

	Не верьте первому ответу от себя. Первый ответ — от доминанты. Он не обязательно неверный, но он один из нескольких.

	Не ругайте себя за «вечером решил, утром передумал». Это не поломка характера. Это два процесса с разными настройками, которые ещё не договорились. Договариваться мы будем учиться в модуле 11.



Попробуйте прямо сейчас

Это первый мини-опыт, и он занимает секунд тридцать, зато повторить его можно много раз за день.

В следующий раз, когда поймаете себя на фразе «я хочу», «я должен», «я не могу», — не спорьте с ней и не соглашайтесь. Сделайте шаг назад и посмотрите: кто это сказал? Какое это «я»? Чего оно хочет на самом деле? С каким чувством оно это говорит — с раздражением, с усталостью, с азартом?

Не нужно ничего менять. Нужно один раз увидеть, что говорящих больше одного. Если за день поймаете трёх разных — вы уже заглянули в диспетчер процессов. Остальное — техника.



Урок 1.2. Что такое «субличность»

Вопрос про Луну

Один ученик, уже полгода поработав с субличностями, пришёл с вопросом, который рано или поздно задают все: а они вообще настоящие? «Это штука рабочая, но иногда Луна существует, только когда мы на неё смотрим». Если специально с ними не заниматься — их же не слышно.

Вопрос правильный, и ответ на него определяет, как вы будете с ними обращаться дальше.


Они фоново работают. Это как привычки. По сути, вот эти субличности существуют как привычные реакции, привычный способ восприятия, привычный способ мышления, привычный способ работы с эмоциями. В основном они как привычные реакции работают.



То есть субличность — это не существо, которое сидит где-то в подсознании и ждёт, когда вы к нему обратитесь. Это устойчивый набор процессов, который привык запускаться вместе. Привычка реагировать, привычка хотеть, привычка бояться определённым образом. Когда вы на неё не смотрите, она не исчезает — она работает фоном, как антивирус. Просто без окошка.

Группировка процессов, к которой можно обратиться

Вернёмся к диспетчеру задач из прошлого урока. Там длинный список процессов. Работать с ними по одному — тоскливо и неэффективно: их сотни, они связаны, и многие вы вообще не умеете назвать.

Субличность — это способ сгруппировать несколько процессов и обратиться к ним разом, как к одному собеседнику. Вот как это выглядит у меня, когда я объясняю это человеку, который пишет промпты для нейросетей:


Субличности — они как процесс запускаются какой-то. Вот в нейросети чатик, да? В каком ты чатике сейчас, и по какому скрипту работает этот чатик? Доминанта — это вот как промпт, который сейчас работает в тебе. И самое важное: если его не рассматривать вот так — «привет, дружище, что ты хочешь?» — непонятно, что в этом промпте есть. Потому что он как целостный процесс работает, но содержание его непонятно. Это переживается просто как «я что-то делаю». А этих «я», которые делают, во-первых, множество, в зависимости от ситуации. И в это «я» записано очень много всего — как мы в промпте для бота пишем кучу правил, целей и так далее.



Ключевое здесь — содержание промпта непонятно, пока вы с ним не заговорили. Процесс работает, вы его переживаете как «я так делаю», но что там внутри — какие правила, какие цели, какие страхи — вы не видите. Единственный способ прочитать промпт — обратиться к нему как к собеседнику. Для этого и нужна фигура.

«В тебе всё есть»

Самое важное следствие, и оно переворачивает отношение ко всей карте, которую я дам в следующем уроке. Если субличность — это группировка процессов, то группировать можно по-разному. Под задачу. Вот прямой пример из занятия: ученик заметил, что работать с эмоциями у него идёт с неприязнью к себе, «из-под палки». Что делать?


Чтобы выбрать нужную часть с нужными параметрами и сделать её управляющей в определённом процессе — это тоже очень интересно. Ты прямо внутри находишь: так, моё управляющее «я» что-то не совсем эффективно, не совсем уместно в этой ситуации. Какое «я» будет уместно? Прямо прописываешь как промпт. Говоришь: «внутри меня есть такая часть?» Она говорит: «конечно же, в тебе всё есть». «Дружище, давай ты будешь этой ситуацией заниматься». Она говорит: «да, давай буду». Всё.



Обратите внимание, что здесь произошло. Человек не искал в себе готовую фигуру по каталогу. Он описал, какие процессы ему нужны в связке — внимание к себе, принятие, без осуждения, за эффективность и гармонию, — и эта связка откликнулась. «В тебе всё есть» — потому что все процессы в списке уже есть, а группировка собирается под запрос.

Точно так же на другом занятии мы звали «ту субличность, которая увлекается во время работы и вместо десяти минут полтора часа получается». Её нет ни в одной карте. Она определена через функцию — и прекрасно отвечает, потому что процессы, из которых она состоит, реально работают.

Зачем тогда фигуры, если это просто процессы

Законный вопрос: если всё это условные группировки, не честнее ли работать с процессами напрямую, без «воинов» и «детей»?

Можно, и я так тоже делаю. Но через фигуры — лучше:


Через архетипы работать чаще всего более эффективно, и более экологично, и безопасно.



Три причины:


	Эффективнее. Фигура знает свои процессы лучше вас. Когда вы говорите «душа, поработай со страхом», она делает это точнее, чем вы, управляющий процессами по одному. Это как разница между «сделай отчёт» хорошему сотруднику и попыткой самому тыкать во все его файлы.

	Экологичнее. Своим вниманием вы можете что-то сломать. Фигура — не сломает, потому что она и есть эти процессы, а не внешний оператор.

	Безопаснее. У фигуры есть предохранители, о которых вы не знаете. Она не даст вам сделать то, к чему вы не готовы. Об этом ещё будет в модуле 8.



Фигура — это интерфейс к группе процессов. Как чат — к модели. Можно, конечно, дёргать модель через голый API, но большинство задач решаются в чате быстрее.

Функции настоящие, разметка условная

Здесь легко свалиться в другую крайность: «ну раз это всё условно, значит, это выдумка». Нет.


У любой программы есть функции, которые что-то делают. Но интерфейс человек создаёт в своём воображении. Влияние этого интерфейса, если нажимаешь на кнопку, достаточно ощутимо и значимо. Но сам интерфейс существует в воображении.



Условны имена и границы. Процессы, которые вы назвали «воином», — настоящие. Привычка напрягаться в ответ на угрозу никуда не денется, если вы перестанете называть её воином. Потребность, которую вы услышали от «внутреннего ребёнка», — настоящая потребность, и, если её не закрыть, она будет сбоить дальше, как бы вы её ни называли. Обязательства перед субличностями — настоящие обязательства. Поэтому: называйте как удобно, группируйте как удобно, но с тем, что отвечает, обращайтесь всерьёз.

Когда выделять субличность, а когда нет

Коротко, таблицей:




	Ситуация
	Выделять ли фигуру
	Почему





	Процесс один, вы его понимаете, он вас устраивает
	Нет
	Нечего выяснять, просто делайте



	«Я что-то делаю, а зачем — непонятно»
	Да
	Содержание промпта читается только через диалог



	Два желания тянут в разные стороны
	Да, обе стороны
	Это конфликт, его решают фигуры, а не вы (модуль 11)



	Контакта нет, внимание уплывает
	Да
	Уплывание — признак, что кто-то против (урок 1.7)



	Нужен другой режим под задачу
	Да, новую фигуру под описание
	«В тебе всё есть»



	Хочется просто побыть в состоянии
	Нет
	Фигура — инструмент, а не обязанность





Попробуйте прямо сейчас

В ближайший раз, когда почувствуете, что вас «понесло» — вы раздражены, вы доказываете, вы залипли в задаче, вы третий раз перечитываете чужое сообщение, — сделайте одну вещь. Внутренне остановитесь и спросите у того, кто сейчас это делает:


— Дружище, а ты чё вообще? Ты как?



Не «я должен успокоиться». Не «что со мной». А обращение — к тому, кто рулит. Один ученик с этого начал, и вот что обычно происходит:


Как только ты начинаешь диалог с той личностью, которая там заведена, что-то её штырит, — она тут же уходит от управления, от руля.



Ответа может и не быть. Но уход от руля вы заметите почти сразу. Это и есть субличность: то, что реагирует, когда к нему обращаются, и перестаёт вас вести, когда вы это видите.



Урок 1.3. Карта: восемь уровней как стандартный набор

Зачем вообще карта

В прошлом уроке я сказал, что субличности можно собирать под задачу, и это правда. Но начинать с чистого листа — плохая идея. Нужен стандартный набор: группировки, которые проверены на многих людях, под которые есть готовые протоколы обращения и известны типичные сложности.

Такой набор есть. Он опирается на традиционную схему центров — в йоге их называют чакрами. Я буду говорить «центр» или «уровень», потому что слово «чакра» тащит за собой шлейф, который нам не нужен. Санскритские названия (муладхара, свадхистана, манипура, анахата, вишудха, аджна, сахасрара) вы встретите в словаре; в тексте они не понадобятся.

Почему именно эта сетка, а не какая-нибудь другая? Потому что она удобно раскладывает основные жизненные функции по разным «отделам», и на каждом отделе есть свой способ отвечать. Это пресет. Хороший, обкатанный пресет. Не перепись жильцов.

Восемь уровней




	Центр
	Субличность
	Компетенция
	На каком языке отвечает





	1
	Тело
	здоровье, восстановление, расслабление, гомеостаз
	ощущения: тепло, холодок, зевота, «да/нет» телом



	2
	Внутренний ребёнок
	эмоции, желания, удовольствие, спонтанность, сны
	эмоции, образы, капризы, ругань



	3
	Воин
	воля, границы, защита, намерение, энергия действия
	напряжение, собранность, короткие ответы



	4
	Душа
	чувства, любовь, близость, смысл, сопричастность
	переживания, слёзы, тёплое или тяжёлое в груди



	5
	Внутренний учитель
	знание, объяснения, схемы, названия для переживаний
	слова, идеи, инсайты



	6
	Высшее Я
	управление внутренними процессами, команды, перенастройка
	«да/нет» и выполнение команд



	7
	Самость
	миссия; то, что объединяет всех вокруг сверхидеи
	вдохновение, сильный интерес



	8
	Духовное Я («Не я»)
	растворение, отпускание контроля, переживание без субъекта
	не говорит, даёт состояние





Где это ощущается, спросите вы. Традиционно — снизу вверх по передней стороне тела: низ живота, живот, солнечное сплетение, грудь, горло, лоб, макушка и выше. Но в уроке 1.8 я скажу, что это тоже условность, и что центры можно двигать. Пока — так.

Несколько слов про те уровни, которые обычно вызывают вопросы.

Высшее Я. Когда я впервые на него вышел, я решил, что это потенциал, которого я могу достичь. Высшее Я с этим не согласилось и упорно твердило мне другое, что мне не очень нравилось: что оно — совокупность всего опыта, который я уже наработал раньше. Не то, что я могу достичь, а то, что я уже достиг. Я не прошу вас в это верить. Я говорю, как оно само себя описало, и что с этим описанием работа пошла.

Самость. Это не «высшее я ещё выше». Это другая функция:


Самость — это такая штука, которая через миссию выстраивает между всеми внутренними частями взаимопонимание. Грубо говоря, такая сверхидея, которая объединяет всех и всё. Внутренние части зачастую забывают про миссию, они очень близоруки: видят свою цель, но не видят глобальную.



И это не только знание, куда идти. «Это мощнейшая энергия, которая даёт вдохновение, и тебе хочется этим заниматься». Если ответ самости не сопровождается «да, я хочу это делать», — это не самость отвечала.

Духовное Я. Там уже не психологическая работа, а, как я это называю, имперсональная. Эмоция есть, а вас нет. Про это будет отдельный модуль, и начинать с него не надо.

Есть ещё «горизонтальные направления» и «подвальные этажи» — род, коллективное, то, что ниже первого центра. На занятиях они упоминались, но проработаны заметно меньше. Книга так и скажет: здесь у меня мало.

Порог между четвёртым и пятым

Один порог в этой таблице важнее всех остальных вместе взятых. Посмотрите на правый столбец.

До четвёртого центра включительно субличности отвечают чувствами. С пятого — информацией.

Тело отвечает ощущением. Ребёнок — эмоцией или образом. Воин — напряжением или его отпусканием. Душа — переживанием. Ни один из них не скажет вам словами «я считаю, что». А внутренний учитель — скажет. Он для этого и существует:


Внутренний учитель переводит внутренние переживания в осознавание. Он превращает в мысли, в концепции то, что внутри сварилось, как-то сложилось, как пазл. Переводит то, что в тебе родилось в виде энергии, в виде чувств, — в слова-концепции.



Выше — то же самое: Высшее Я и аджна «это считывание информации». Самость — вдохновение плюс знание.

Что из этого следует практически. «Не слышу тело» и «не слышу внутреннего учителя» — это две разные проблемы с разными решениями. Если вы ждёте от тела слов, вы не услышите тело никогда, потому что оно не говорит словами — оно даёт холодок в ладони или зевоту. Если вы ждёте от учителя ощущения, вы пропустите его ответ, потому что он пришёл как мысль, и вы решили, что сами её подумали. Урок 1.6 целиком про это.

«Выше — значит лучше»? Нет

Традиционная схема подразумевает иерархию: первый центр — грубый, восьмой — тонкий, и путь — снизу вверх к всё более высоким материям. Я сам долго так думал и так учил. Потом перестал.


Моя сейчас идея, с которой я работаю: гипотеза о том, что эти уровни по чакрам — чем выше, тем круче, — она ошибочна. Что это была изначально ошибочная теория: что, допустим, у тела меньше возможностей и ресурсов, чем у духовного я. На самом деле там просто не раскрыты у меня не до конца. И вот я работаю с телом и пытаюсь полностью раскрыть потенциал сознания тела.



Это позиция позднего периода занятий, и она отличается от того, что я говорил раньше. Я даю обе, потому что обещал. Но рабочая сейчас — вторая: лестница — это удобный порядок освоения, а не ранжирование по ценности. Снизу вверх идут не потому, что низ хуже, а потому, что без контакта с телом и ребёнком верхние уровни либо не берутся, либо берутся криво.

И есть конкретная опасность у «прокачки» одного уровня:


Есть временная раскачка центра, а есть в целом перекос за счёт постоянной гиперраскачки. Шестой центр даёт обсессивный тип личности — в голове, который не дружит с эмоциями и с телом. Седьмой центр — может давать диссоциативный тип: людей, отлетевших совершенно, которые где-то в духовных мирах, а здесь ходят, натыкаются на предметы и с трудом могут о себе позаботиться.



Так что работать — по всем понемногу. Это скучнее, чем «открыть третий глаз», зато вы не станете человеком, который натыкается на предметы.

Как пользоваться картой


	Как списком, кого спросить. Когда что-то не получается, пройдите по восьми строкам и спросите каждого. Это и есть перекличка, базовое упражнение курса (урок 2.8).

	Как справочником языков. Прежде чем обращаться, посмотрите в правый столбец: какого ответа ждать.

	Как пресетом, а не догмой. Если в вашей ситуации нужна фигура, которой тут нет, — соберите её, как в уроке 1.2. Если какая-то строка у вас «не отзывается» — это информация, а не провал.



Попробуйте прямо сейчас

Возьмите таблицу и для каждой из восьми строк честно поставьте одну из трёх пометок:


	«Знаю» — я понимаю, о чём речь, и узнаю это в себе.

	«Слышал» — понимаю теоретически, но в себе не нахожу.

	«Не понимаю» — не понимаю, что имеется в виду.



Потом посмотрите, где граница между «знаю» и остальным. У большинства людей она проходит где-то между третьей и пятой строкой. Там, где у вас «не понимаю» и «слышал», — это не пробелы в знаниях. Это уровни, с которыми у вас пока нет связи. Карта только что показала, с чего вам начинать.



Урок 1.4. Одно место — разные фигуры

Две субличности на одном этаже

Один ученик пришёл с жалобой, знакомой любому, кто работает головой: говорит жене «десять минут», и эти десять минут растягиваются на полтора часа. Залипает. Сам видит, что залипает, и ничего не может сделать.

Где это живёт? По карте — третий центр: воля, намерение, энергия действия. Воин. Но «поговорить с воином» здесь ничего не даёт: воин в целом не против отдыха. Поэтому мы сделали иначе — выделили на том же месте две фигуры, обе определённые через функцию:


Почему происходит залипание? Субличность — вот это «я», которое работает, — она намного больше энергии имеет, намного сильнее, чем субличность, которая за контроль, за здоровье, за заботу о себе. Что мы можем делать? Мы можем брать ту, которая за это залипание отвечает, и ту, которая заботилась о себе, и часть энергии из одной в другую перемещать.



Обратите внимание: ни «той, что залипает», ни «той, что за заботу о себе» нет в таблице из прошлого урока. Обе — третий центр. Обе собраны под конкретную задачу из процессов, которые там реально работают. И обе откликнулись: с первой мы потом поговорили, выяснили, что гонит её страх («позади ай-яй-яй, впереди хорошо»), и часть энергии удалось передать второй. На неделю стало легче. Потом энергия снова накопилась — потому что страх под ней мы ещё не проработали, и это честная оговорка, а не недоработка метода.

Это и есть главный тезис урока. Место одно. Фигур на нём — столько, сколько нужно для задачи.

Как это выглядит у меня

Когда я прорабатываю что-то своё, я почти никогда не иду по каталогу. Я ищу крайность:


Чаще всего я нахожу крайность какую-то, либо в виде архетипа — то есть божество, допустим, божество ничтожности, божество величия, две крайности. И точно так же прихожу, общаюсь, прикасаюсь к нему и стараюсь расслабленно находиться, пока мне не будет в кайф. Потом ещё часто объединяюсь — предлагаю этому божеству войти в моё тело и побыть им. Когда я могу в крайность войти и кайфануть от неё, то всё уже обычно проработано.



«Божество ничтожности» — это не персонаж из пантеона. Это группа процессов (самоуничижение, стыд, сжатие), которой я дал имя и форму на один разбор, чтобы было к кому обратиться. После разбора фигура не нужна. Процессы остались — они просто больше не сбиваются в болезненный комок.

Или вот ученик работал с тем, что не может радоваться. На сцене появился «персонаж, который представляется как печаль», и он говорил: тебе нельзя проявлять эмоции, тебе нельзя радоваться. Это тоже не субличность из таблицы. Это скрипт:


Попробуй сам подумать, как вообще вот этот скрипт, алгоритм, логика могла внутренне появиться. Есть какая-то часть печальная, которая говорит: нельзя радоваться. Здесь может быть, что из-за радости возникла печаль — радость как-то усиливает печаль. Скорее всего, мама была не очень любитель эмоций, могла замечания делать, и тебе было грустно. То есть если будешь проявлять эмоции, другие тебя будут отвергать. Вот от этого грустно.



Второй и четвёртый центр в одном персонаже, с собственной логикой. Карта его не предусматривает, и это нормально. Карта даёт отделы, а фигуры собираются под дело.

Функции и отделы

Чтобы не путаться, держите в голове разницу между функцией и исполнителем.


У нас есть разные функции жизненные, и эти функции на себя берут иногда не те центры. Допустим, внутренний ребёнок в бизнес-переговорах не очень хороший руководитель. Есть функции, которые не очень хорошо, если возлагаются на какие-то центры. У тебя не бухгалтер должен заниматься отделом кадров, а отдел кадров должен заниматься отделом кадров.



Функция — «принять решение в переговорах». Исполнителей может быть несколько, и один из них плохо для этого подходит. Задача не в том, чтобы «найти, кто в вас отвечает за переговоры» (как будто это кто-то один и навсегда), а в том, чтобы посмотреть, кто сейчас взял эту функцию, и, если он для неё не годится, передать другому. Это уже техника из модуля 12, но корень её — здесь: один и тот же участок психики может быть представлен разными фигурами, и вы вправе выбирать, с какой из них разговаривать.

Настроение, роль, субличность, архетип

Слова, которые в этой книге (и на занятиях) гуляют почти как синонимы: часть, фигура, субличность, персонаж, архетип. Плюс обычные «настроение» и «роль». Это не разные виды существ. Это одна шкала — насколько устойчива и насколько обща группировка процессов.




	Слово
	Насколько устойчиво
	Насколько обще
	Пример





	Настроение
	минуты, часы
	только у вас, сейчас
	«с утра всё раздражает»



	Роль
	пока длится ситуация
	ваша, но повторяется
	«я на переговорах», «я с ребёнком»



	Субличность
	годы, привычка
	ваша личная история
	«та, что залипает в работе», «обиженный»



	Архетип
	всю жизнь и дольше
	общечеловеческая
	мама, папа, воин, печаль, божество величия





Чем правее и ниже — тем больше процессов захвачено и тем они крепче сцеплены. Настроение можно переждать. Роль — сменить, выйдя из комнаты. Субличность — только перепрошить, и для этого с ней надо разговаривать. Архетип вообще не ваш: он общий, вы к нему подключаетесь, и именно поэтому с архетипами (мамы, папы, души, страха) работать мощнее всего — они тянут не только ваши процессы.

Но между соседними строками нет стены. Роль, в которой вы живёте десять лет, становится субличностью. Субличность, с которой вы поработали, может рассыпаться обратно до настроения, которое приходит и уходит. Это одна и та же механика на разной глубине.

Что это меняет


	Перестаньте искать «настоящего» воина. Нет настоящего. Есть тот, кого вы собрали, и он настолько настоящий, насколько настоящие процессы, которые в него вошли.

	Не бойтесь, что «неправильно определили». Если вы обратились к «обиде в горле», а оказалось, что это страх из груди, — обида вам сама об этом скажет. Фигура отвечает за себя; вам не нужно угадывать заранее.

	Один участок — несколько разговоров. Если с «воином» разговор не идёт, спросите на том же месте «того, кто сейчас напрягается». Это может быть другой собеседник.

	Позже можно пересобрать. Часть тех же процессов, которые сегодня были «той, что залипает», завтра могут войти в «того, кто увлечён делом». Это не противоречие, это другая задача.



Попробуйте прямо сейчас

Выберите одно место в теле, где вы часто что-то чувствуете. У многих это горло или живот. Вспомните три разных состояния, которые вы ощущали именно там. Например, для горла: ком, когда обидели; желание сказать и не сказать; зажатость перед выступлением. Запишите их в три строчки.

Теперь посмотрите на список. Место одно. А «кто там» — трое, и у каждого своя логика, свой повод, своё «чего хочу». Вы только что выделили три фигуры на одном центре, не входя ни в какой транс. В модуле 2 мы научимся с ними разговаривать; сейчас достаточно увидеть, что их больше одной.



Урок 1.5. Почему субличности перестают разговаривать

Непрочитанные письма

Ученик спрашивает: почему у меня внутри столько непонятного, чего-то хочется, а чего — не разобрать? Ответ начинается с картинки, которая у меня под рукой всегда:


Либо у тебя просто несколько частей, несколько потребностей, которые не выслушаны. Это как на телефоне или в почте несколько непрочитанных писем. Из-за того, что я постоянно практикую, у меня, возможно, нет непрочитанных, поэтому у меня базовое состояние тишины, покоя. А когда появляется какой-то непрочитанный, он практически всё внимание и занимает, потому что он один, жирный, на всё пространство.



Здесь две вещи сразу. Первая: фоновое «что-то не так» — это чаще всего не одна большая проблема, а несколько невыслушанных запросов от разных субличностей. Вторая: когда входящих мало, каждое видно. Когда их сотня, не видно ни одного — только общий шум. Большинство людей живут в сотне.

Субличности не перестают говорить. Они перестают быть услышанными. Это разные вещи, и дальше — четыре механизма, как это происходит.

Механизм 1. Доминанта перекрикивает

Из урока 1.1: когда вы спрашиваете «себя», отвечает тот, кем вы привыкли решать вопросы. Воин у человека действия, внутренний учитель у человека мысли. Остальные тоже говорят — просто тише, и на их голос вы не настроены.


Доминантная субличность, она именно выступает в ситуации. Тебе говорят: «уйди с дороги». И у тебя либо доминанта, которая скажет «простите, отойду», либо доминанта «что ты сказал? иди сюда». Ты можешь как одну, так и вторую сознательно включить, но включается по умолчанию самая доминантная — та, которая там уже мозоль натёрла.



Чем дольше вы живёте через одну субличность, тем толще мозоль и тем тише остальные. Это не их вина. Вы просто давно не переключали канал.

Механизм 2. Обида, которая уходит в тело

Тело — первое, кого перестают слышать, и первое, кто начинает мстить. Один ученик, начав работать с телом, сказал простую вещь: «понял, что тело у меня очень грустное. Я его обижаю».


Такое бывает, к сожалению. Тело обычно быстро начинает мстить. Какими-то хрониками. У меня тело в течение недели реагирует: если я его чем-то обидел, где-то пережал, у меня через неделю либо поясница заболит, либо шея заклинит. Потом делаешь, что оно хочет, — всё проходит.



Обратите внимание на последнюю фразу. Это не «мистическое исцеление», это элементарная обратная связь: тело просило — его не слушали — оно повысило голос до боли — его услышали — боль ушла. Хроника во многих случаях — это письмо, которое вы отказываетесь открывать, и поэтому оно приходит снова и снова. (Во многих, не во всех. Если тело говорит «иди к врачу», это тоже письмо, и его надо выполнить буквально.)

У других субличностей механизм тот же, только выражается не болью: ребёнок — апатией и «ничего не хочу», душа — тяжестью в груди и «ничего не чувствую», воин — хроническим напряжением, которым он ещё и гордится.

Механизм 3. Невыполненные обещания

Когда вы начнёте работать по этой книге, вы неизбежно будете договариваться с субличностями. Это нормальный рабочий ход:


Какой-то из персонажей может говорить: мне нужно твоё внимание. Мы ему говорим: окей, я с тобой сегодня перед сном поработаю, или завтра, или на неделе, я тебе обещаю. Сейчас я хочу пойти выше, поработать с внутренним учителем. Можно ли мне тебя пока что оставить под обещание, что приду позже?



Так вот: обещание — это обязательство. Если вы сказали «приду вечером» и не пришли, в следующий раз субличность не отойдёт в сторону. Она либо не поверит, либо перестанет просить. Я много раз видел, как люди пишут себе «план работы с внутренним ребёнком», забывают, а потом удивляются, что ребёнок не отвечает. Он отвечал. Три недели назад. Вы не пришли.

И обратное тоже работает. Вот как выглядит восстановление контакта с телом — текст из занятия, который ученик повторял за мной:


Хочу научиться слышать тебя, хочу научиться понимать тебя. Хочу научиться заботиться о тебе. Прости меня, если я вдруг игнорировал какие-то твои потребности. Не слушал тебя, когда ты что-то просила для себя. Не слушал тебя, если ты жаловалась на что-то. Я становлюсь осознанным. И сейчас я хочу научиться слышать тебя.



Это не ритуал. Это признание долга. После него канал обычно открывается — не потому, что слова волшебные, а потому что вы впервые обратились не с требованием, а с извинением.

Механизм 4. Спящий режим

Даже когда контакт есть, он не держится сам. Это особенность, которую я наблюдаю почти у всех и до конца не понимаю:


У архетипов есть такая история, как у компьютера спящий режим. Когда мышкой долго не шевелишь, он уходит в сон: блокируется экран и перестаёт что-то работать. Душа, внутренний учитель — они почему-то, к сожалению, работают по этому же принципу. Поэтому раз в минуту, сколько-то по ощущениям, можно говорить: дружище, мы работаем над этим, всё хорошо. Всё равно что мышкой пошевелил — экран включился.



В масштабе одной практики это значит «возвращаться вниманием». В масштабе жизни — что связь, которую вы не поддерживаете, засыпает. Отсюда моя рекомендация ученикам, когда они уже умеют разговаривать с уровнями: в каждый перерыв хотя бы коротко к кому-то одному зайти — «чтобы они не говорили, что ты на них не обращаешь внимания давно». В модуле 13 это развернётся в практику осознанности в течение дня.

Что это стоит

Пока субличности молчат, кажется, что ничего не происходит. Происходит. Невыслушанный запрос не исчезает — он остаётся включённым:


Вот эти противоречия, которые есть, они работают как фоновый процесс в психике постоянно, и они поджирают ресурсы. Как на компьютере: процессор, память — конфликты всё равно жрут. И на тело это тоже нагрузка лишняя.



Переведу на бытовой язык. Вы устаёте быстрее, чем должны, при той же нагрузке. Решения даются тяжело, потому что внутри кто-то против, и его приходится передавливать. Отдых не восстанавливает, потому что фоновые процессы не отключаются на выходных. И тело получает свою долю: хроники, которых «ни у кого в семье не было».

Вот таблица, чтобы связать симптом с механизмом. Она грубая, но для первого взгляда достаточно:




	Что вы замечаете
	Какой механизм вероятнее
	Куда идти в книге





	Общее «что-то не так», без адреса
	много непрочитанных писем
	перекличка, урок 2.8



	Все решения через силу, потом откат
	доминанта перекрикивает; конфликт
	уроки 1.7, модули 11–12



	Хроника, которая приходит и уходит
	обида тела
	модуль 3



	«Ничего не хочу», «ничего не чувствую»
	ребёнок или душа перестали просить
	модули 4 и 6



	Начали практику, забросили, стыдно возвращаться
	невыполненные обещания
	этот урок, модуль 14



	Контакт был и пропал
	спящий режим
	урок 13.14





Попробуйте прямо сейчас

Откройте «почту». Сядьте на две минуты и спросите: что во мне давно просит внимания и не получает? Не решайте, не обещайте, не оценивайте. Просто запишите первые три пункта, которые всплыли. Про тело, про желания, про чувства — что угодно.

У вас на руках три непрочитанных письма. Открывать их мы будем в следующих модулях. Сейчас важно одно: вы увидели, что они есть, и что это не «я какой-то не такой», а просто входящие, до которых не доходили руки.



Урок 1.6. Два языка: чувства и информация

Один вопрос — два разных ответа

Задайте телу вопрос «тебе хорошо?» и дождитесь ответа. Потом задайте тот же вопрос внутреннему учителю. Если оба ответили, вы получите две принципиально разные вещи. От тела — тепло, или тяжесть, или зевоту, или лёгкое «да», которое ощущается, а не думается. От учителя — фразу. Мысль, которая пришла и сформулирована словами.

Это не особенность вашей психики. Это порог, который проходит ровно посередине карты:


	Центры 1–4 (тело, внутренний ребёнок, воин, душа) отвечают чувствами: ощущениями, эмоциями, напряжением, переживанием.

	Центры 5–8 (внутренний учитель, высшее я, самость, духовное я) отвечают информацией: словами, командами, знанием, состоянием.



Я специально поставил этот урок отдельно, потому что от него зависит, услышите ли вы вообще хоть кого-то. Большинство неудач с «не получается установить контакт» — это не отсутствие контакта. Это ожидание ответа не на том языке.

Переводчик на пятом этаже

Почему порог именно здесь? Потому что пятый центр и есть место, где чувства становятся словами:


Внутренний учитель — он переводит внутренние переживания в осознавание. Превращает в мысли, в концепции то, что внутри сварилось, как-то сложилось, как пазл. Пазл складывается, возникает ощущение «вот оно, решение», и дальше внутренний учитель переводит это на концепцию, на план, что тебе делать. Переводит то, что в тебе родилось в виде энергии, в виде чувств, в слова-концепции.



Или ещё короче: «внутренний учитель по сути выполняет функцию вербализации. Он как переводчик работает».

Это объясняет очень частую жалобу: «у меня в голове кто-то комментирует происходящее». Один ученик замечал, что в ситуациях, где у других возникают эмоции, у него эмоций не возникает, зато «начинают транслироваться слова». Это не странность и не помеха. Это переводчик работает на входе: эмоция пришла, он тут же перевёл её в слова, и вы увидели только перевод. Проблема в другом — в том, что вы не заметили оригинала. Про это будет в модуле 6 и 7.

Выше пятого — тоже информация, но другого рода. Высшее Я отвечает «да/нет» и выполняет команды. «Аджна, высшее я — это считывание информации». Самость — знание, куда идти, плюс вдохновение. Духовное Я вообще не говорит, оно даёт состояние, и это тоже информация, только без слов.

Таблица языков




	Уровень
	Как приходит ответ
	Как выглядит «да»
	Типичная ошибка





	Тело
	ощущение
	тепло, холодок, зевота, отпускание
	ждать слов; «представлять» ответ



	Внутренний ребёнок
	эмоция, образ, каприз
	радость, оживление, картинка
	цензурировать то, что он говорит



	Воин
	напряжение или собранность
	короткое чёткое «да», готовность
	путать его напряжение с тревогой



	Душа
	переживание
	тёплое в груди, слёзы, расширение
	требовать объяснений



	Внутренний учитель
	мысль словами
	фраза, ясность, «вот оно»
	не верить, потому что «я сам подумал»



	Высшее Я
	«да/нет», выполнение команды
	что-то начинает происходить
	спрашивать вместо того, чтобы командовать



	Самость
	знание плюс вдохновение
	«да, я хочу это делать»
	принять амбицию за миссию



	Духовное Я
	состояние
	расширение, растворение, сонливость
	ждать картинок и слов





Правый столбец — это модули 3–10 в сжатом виде. Сейчас важна середина: какой формы ответ ждать.

«Не слышу тело» и «не слышу учителя» — разные проблемы

Когда ученик говорит «не слышу», я первым делом спрашиваю, кого. Потому что лечится по-разному.

«Не слышу тело». Чаще всего человек ждёт мысли. Он спрашивает «что тебе нужно?» и ждёт, что в голове появится «мне нужно больше спать». Не появится. Тело ответит тем, что плечи опустятся, или что захочется потянуться, или холодком в ладони. Второй вариант: человек не выдерживает паузу и «представляет» ответ. Представленный ответ приходит мгновенно и выглядит как картинка. Настоящий — с задержкой и выглядит как ощущение. Это и есть калибровка, урок 2.4: проверять через тело, а не через картинку.

«Не слышу учителя». Здесь наоборот: ответ пришёл, а человек его отбросил. Пришла мысль — «ну это я сам подумал». Пришла формулировка — «слишком просто, не может быть». Внутренний учитель отвечает именно так — мыслью, которая выглядит как ваша. Отличить можно по двум признакам: она пришла в ответ на вопрос, а не по ассоциации, и в ней есть ясность, которой до вопроса не было. Ещё один способ проверки — калибровка по слогам из модуля 7: он говорит слово, вы угадываете.

«Не слышу душу». Третий случай, самый частый. Человек ждёт эмоцию как у ребёнка — яркую, с картинкой. А душа отвечает переживанием, и оно тихое: тёплое в груди, или тяжёлое, или слёзы без повода. Если при контакте с эмоцией нет чувствования — скорее всего, вы её подавляете, а не не слышите. Это модуль 6.

Как пользоваться этим прямо в разговоре

Три правила, которые работают сразу:


	Перед обращением посмотрите в таблицу. Какого ответа ждать? Если ощущения — дайте паузу, не торопите. Если слов — поймайте первую мысль, не отбрасывайте.

	Не переводите сами. Если тело дало тепло, не спешите решать, что это «значит». Если нужен перевод, спросите переводчика — внутреннего учителя: «что это было?» Он для этого и существует. «Когда я не знаю, как назвать переживание, я прямо спрашиваю у внутреннего учителя».

	Не требуйте от нижних объяснений, а от верхних чувств. Душа не объяснит, почему ей тяжело. Высшее Я не будет вас утешать. Это не их функция, и настаивать — значит разрушать контакт.



Попробуйте прямо сейчас

Два вопроса, две минуты.

Первый — телу. Положите ладонь на живот и спросите: «ты сейчас в порядке?» Ничего не представляйте. Ждите. Что бы ни пришло — тепло, напряжение, зевота, желание сменить позу, — это и есть ответ. Запишите его одним словом.

Второй — внутреннему учителю. Спросите: «как назвать то, что я сейчас почувствовал?» Поймайте первую мысль, которая пришла. Не оценивайте, не отбрасывайте. Запишите её.

У вас на бумаге два ответа на двух языках: ощущение и слово. Если оба есть — вы уже умеете слышать и нижних, и верхних, просто раньше не различали. Если есть только один — вы узнали, какой из двух языков вам пока даётся хуже. С него и начнём в модуле 2.



Урок 1.7. Внутренний конфликт как главный диагноз

Зажим, а не лень

Вы хотите что-то сделать и не делаете. Начинаете и бросаете. Садитесь работать — и через минуту вы в телефоне. Обычное объяснение: лень, слабая воля, нет дисциплины. Обычное решение: давить сильнее. Иногда это даже работает — неделю.

У меня другое объяснение, и оно для большинства случаев точнее:


Бинар — это две силы, которые вот так вот сталкиваются. И зачастую у них достаточно равная потребность, равные силы, и они просто создают внутреннее напряжение такое и никуда не двигаются. То есть вот это зажим.



Представьте две руки, которые упираются ладонями друг в друга с одинаковой силой. Снаружи ничего не происходит — руки стоят. Внутри — максимальное напряжение. Вот это и есть «не получается». Не отсутствие силы, а две силы, направленные навстречу. Если бы одна из них была слабее, вы бы либо делали, либо спокойно не делали. Вы застряли ровно потому, что обе сильные.

Это меняет диагноз. «Лень» нечего лечить: её нет. А конфликт — есть, и у него две конкретные стороны, с каждой из которых можно поговорить.

Как это выглядит изнутри

Самый надёжный признак конфликта — не мысли, а внимание. Вот разговор с учеником, который не понимал, есть ли у него вообще конфликт и с кем:


Смотри, ты идёшь работать с горюшкой. Твоё внимание уплывает от этого. Ты настраиваешься — и не погружаешься вглубь, а как-то отталкивается, теряется контакт с этой эмоцией. Это и есть конфликт. Когда нет конфликта, ты прикоснулся: «привет, горюшко». Она говорит: «привет». «Пообщаемся?» — «Конечно же». Всё. А когда ты говоришь «привет, горюшко, я хочу с тобой пообщаться», а она такая… начинается внутренняя мямля, как-то не идёт — всё, это конфликт.



И определение, которое я прошу запомнить:


Конфликт — это сила, которая не даёт нормально сделать то, что ты намереваешься сделать.



Вот признаки, по которым я его вижу у людей:


	Внимание уплывает именно от этой задачи, а на другие держится нормально. Это не «неумение концентрироваться». Это кто-то внутри против.

	Бесконечные откладывания одного и того же дела при нормальной продуктивности в остальном.

	Усталость сразу, ещё до начала. Две руки уже упёрлись.

	Откат после рывка. Передавили одну сторону волей, сделали, через неделю всё вернулось, потому что вторая сторона никуда не делась.

	Раздражение на тему — на человека, который напоминает, на саму мысль об этом.



Чего это стоит, пока не решено

Про это уже было в уроке 1.5, и здесь главное место, куда это относится:


Эти противоречия работают как фоновый процесс в психике постоянно, и они поджирают там ресурсы. Как на компьютере: процессор, память. Конфликты всё равно жрут. И на тело это тоже нагрузка лишняя.



Две руки, упёртые друг в друга, не делают работы, но тратят силу. Непрерывно. Вы не чувствуете этого как «я сейчас трачу силу на конфликт». Вы чувствуете это как «я почему-то устал» и «на это у меня нет ресурса». Ресурс есть. Он занят.

Найти вторую силу за две минуты

Ученик задал правильный вопрос: чтобы разрулить, надо знать, кто с кем. А если я этого не вижу?


Это очень просто делается. Первая сила: «я хочу подняться до духовного я» — что мне мешает? То, что мешает, — это конфликт против тебя. Или: «я хочу поработать с горем, мне что-то мешает, тяжело идёт». Это сила, которая мешает. А что это за сила? Здесь можно прямо спросить: что это за сила?



Протокол в три шага:


	Первая сила — ваше намерение. Назовите его одной фразой: «я хочу делать зарядку по утрам». Это сторона А.

	Вторая сила — то, что мешает. Спросите: что мне мешает? Не отвечайте головой («нет времени»). Подождите, пока откликнется — ощущением, картинкой, фразой. Это сторона Б.

	Если ничего не мешает — конфликта нет. Тогда идите и делайте. Правда. Если вы «хотите» и ничего не мешает, а вы не делаете, — скорее всего, вы плохо спросили, и мешающее просто молчит. Спросите ещё раз, терпеливее.



Чаще всего сторона Б — это не «лень» и не «слабость», а вполне уважаемая потребность: отдохнуть, не рисковать, не быть отвергнутым, сохранить то, что есть. Она сильная ровно потому, что защищает что-то важное. Поэтому давить её бесполезно. С ней надо договариваться.

Кто договаривается: тернар

Вы уже догадались, что две упёртые руки сами не разойдутся. Нужен третий.


Тернар — это третья точка, которая может как-либо влиять на этот бинар. Смещать. Судья, который двух рассуживает. Это схема тернара, которая решает бинарные конфликты. И наша задача — найти внутреннюю силу, которая, как нянька-процесс, будет сама эти бинары раскручивать.



Важно, кто этот третий. Не вы. Как только вы сами начинаете «решать, кто прав», вы становитесь одной из сторон, и конфликт получает третью руку вместо судьи. Третьим должна быть субличность, которой обе стороны доверяют: внутренний учитель, высшее я, самость. Ваше место — в зрительном зале. Это так непривычно, что я повторю в модуле 11 ещё несколько раз.

А результат — не победа одной стороны, а синтез. Вот как это выглядит на примере, который возникает у каждого второго:


Бинар через тернар сливается в единое. Грубо говоря: ленивый трудоголик — умеренно трудящийся. Они вначале: «да нет, я должен пахать», «да нет, надо отдыхать, надо кайфовать от жизни», «да нет, надо пахать». И в конце концов — компромисс, некая такая непротиворечивая двойственность. Как ребёнок, который содержит ДНК двух родителей.



«Умеренно трудящийся» — это не середина между «пахать» и «лежать». Это новое, в котором есть и энергия первого, и забота второго. Две руки не разошлись — они взялись друг за друга.

Что это значит для чтения книги

Это второй из двух центральных методов (первый — связь с субличностями и закрытие их потребностей). Я не преувеличу, если скажу, что большинство «не получается», с которыми ко мне приходят, — это бинары. Не только в практике. В работе, в отношениях, в здоровье.

Поэтому: когда что-то не идёт — не ищите, чего вам не хватает. Ищите вторую руку.

Попробуйте прямо сейчас

Возьмите одно «не получается», которое тянется давно. Запишите две строки:


	Хочу: (ваше намерение, одной фразой)

	Мешает: (не думайте, подождите, запишите, что откликнулось)



Если во второй строке пусто — подождите ещё минуту и спросите иначе: «кто внутри против?». Если и после этого пусто — возможно, у вас действительно нет конфликта, и это «не получается» решается просто тем, что вы начинаете. Такое бывает реже, чем хочется, но бывает.

Если во второй строке что-то есть — вы только что впервые увидели обе руки. Разнимать их будем в модуле 11. Пока не надо: просто не называйте это больше ленью.



Урок 1.8. Что такое энергия в этой картине мира

Признание

В этой книге слово «энергия» встречается постоянно. «Энергия воина», «передать энергию от одной субличности другой», «ресурс», «центры», «подъём». Прежде чем вы начнёте пользоваться этим языком, я должен сказать вам то, что говорю ученикам, когда они спрашивают, где именно «проходит канал»:


Энергоканалов вообще никаких нет. Это способ говорить. Фишка в чём: мы работаем с информацией, которая достаточно абстрактная и вообще не имеет никакой ни формы, ни запаха как такового. Всё, что мы переживаем, — это интерпретация. Вот это всё — и чакры, и прочее — это способ как-то работать с этим. Короче, мы сами себе создаём интерфейс. Сами его привязываем.



Я понимаю, что это может разочаровать, если вы ждали «тонких тел». И может обрадовать, если вы ждали, что я начну их продавать. Ни то ни другое. Дальше — почему это не делает инструмент бесполезным.

Функции и интерфейс

Тот же разговор продолжается так:


У любой программы есть функции, которые что-то делают. Но сам интерфейс человек создаёт в своём воображении. Влияние этого интерфейса, если нажимаешь на кнопку, достаточно ощутимо и значимо. Но сам интерфейс существует в воображении как таковой.



Разберём на части, потому что это ключ ко всей книге.

Функции настоящие. В вас есть процессы: восстановление, возбуждение, подавление, мобилизация, расслабление, переживание. Они происходят независимо от того, как вы их называете. Это «программа».

Интерфейс нарисован. «Чакра в солнечном сплетении», «поток снизу вверх», «энергия застряла в горле» — это кнопки, которые вы нарисовали поверх функций, чтобы было куда нажимать. Их нет в теле. Они в воображении.

Нажатие работает. И это самое важное. Если вы представили, что отпускаете напряжение в «третьем центре», и мобилизация действительно снизилась — кнопка сработала. Не потому, что центр существует, а потому, что воображаемая кнопка привязана к настоящей функции. Так работает любой интерфейс: иконка корзины — тоже не корзина, но файл удаляется.

Это и есть ответ на вопрос «зачем тогда всё это». Затем, что с функциями без интерфейса работать почти невозможно. Попробуйте «снизить мобилизацию симпатической нервной системы» усилием воли. А «расслабить живот и дать теплу разойтись» — пробуется с первого раза.

Что тогда такое энергия

Если каналов нет, что я называю энергией? В рабочем смысле — две вещи, которые ощущаются как одно:


	Ресурс. Сколько у вас сейчас сил на что-либо. Конфликты «жрут ресурсы, как процессор и память». Отдых и практики его возвращают. Это ощущается как наполненность или пустота.

	Направленность. Куда этот ресурс сейчас идёт. У «той, что залипает в работе», его много, у «той, что заботится о себе», мало. Перемещение «энергии» между ними — это перераспределение того же ресурса на другую функцию.



Когда я говорю «самость — это мощнейшая энергия, которая даёт вдохновение», я имею в виду именно это: ресурс плюс направление, которые ощущаются как «хочется делать». Никакой физики. Переживание, которое удобно так называть, потому что оно и ощущается как сила.

И последнее про природу этого всего, из того же разговора про практику, которая смотрит на это глубже:


Весь этот сигнал, все образы реальности возникают в сознании. Сознание — это как некое пространство, просто пустое пространство, из которого возникают мысли, чувства, образы. Ничто, которое способно порождать из себя всё что угодно.



Это уже уровень восьмого центра, и в первом модуле я его только обозначу. Но знать, что «энергия» и «субличности» — одного происхождения с мыслями и образами, полезно уже сейчас: это не разные субстанции. Это одно и то же, по-разному нарисованное.

Центры можно двигать

Если интерфейс нарисован, его можно перерисовать. Это не теория, я это делаю:


Они у меня спереди, потому что мне спереди их было приятнее представлять, ощущать. Традиционность и так далее. Но могу ли я их перенести? Могу вглубь тела перенести, перепрограммировать, что буду прямо в центре тела их ощущать, без проблем. Могу на спине сделать так, чтобы я их ощущал. Могу ощутить так, что все мои чакры находятся в десяти сантиметрах передо мной — и теперь я их энергосхему вообще передвинул за пределы своего тела.



Из этого два практических следствия.

Разные люди чувствуют центры по-разному, и это нормально. «Люди чувствуют цвета чакр по-разному, местоположение чакры даже могут по-разному чувствовать. Это штуки условные очень». Если у вас «душа» ощущается не в груди, а в горле, — у вас так. Не подгоняйте себя под схему. Схема — пресет.

Интерфейс можно настраивать под задачу. Мешает, что всё «в голове»? Перенесите центр внимания в тело. Нужно отстраниться от тяжёлого переживания? Вынесите его на полметра перед собой и смотрите оттуда. Это не самообман. Это смена раскладки.

То же самое — про субличности

Всё, что сказано про центры, относится к субличностям. Воин — это не существо, это интерфейс к группе функций (мобилизация, границы, намерение). Кнопка нарисована, функции настоящие, нажатие работает. Поэтому в уроке 1.2 я и говорил: называйте как удобно, группируйте как удобно, но с тем, что отвечает, обращайтесь всерьёз. Нарисованная кнопка удаляет настоящий файл.

Где здесь опасность? В двух крайностях, и я видел обе:


	Обожествить интерфейс. Искать «настоящее» расположение чакр, спорить о цветах, бояться «повредить канал». Это как чинить иконку корзины отвёрткой.

	Обесценить функции. «Раз это всё воображение, значит, ничего нет». И перестать нажимать на кнопки, которые работают. Это как выкинуть компьютер, узнав, что окна на экране не стеклянные.



Рабочая позиция посередине: условная карта, настоящая территория, проверяемый результат. Если нажали — и что-то изменилось, инструмент работает. Если нажали — и ничего, значит, кнопка не привязана, и надо перерисовать.

Попробуйте прямо сейчас

Это первый опыт в книге, который требует закрыть глаза, и он безопасный.

Сядьте. Почувствуйте, где у вас сейчас «центр» — та точка, откуда вы как будто смотрите на мир. У большинства это где-то в голове, за глазами. Побудьте там десять секунд.

Теперь переместите эту точку в грудь. Не представляйте картинку — просто решите, что вы теперь смотрите оттуда. Десять секунд. Потом — в живот. Десять секунд. Потом — на полметра перед собой.

Вернитесь. Что вы заметили? У большинства людей «точка, откуда я смотрю» переезжает послушно, и в каждом месте ощущение мира немного другое: из груди теплее, из живота спокойнее, снаружи отстранённее.

Вы только что передвинули интерфейс. Никаких каналов не задели, потому что их нет. А ощущение изменилось, потому что функции есть.



Урок 1.9. Подсознание не врёт, но немного ошибается

Воин и «воля превыше всего»

Один ученик работал с воином, и тот крепко держался за фразу «воля превыше всего». Разумеется, с таким воином было тяжело всем остальным: душе, ребёнку, телу. Можно было решить, что воин неправ, и попробовать его переубедить. Я предложил другое:


Часто так бывает, понимаешь, в чём дело? Подсознание не врёт. Подсознание немножко ошибается. Оно чувствует, что должна быть воля, и фраза «воля превыше всего» отзывается. Воин чувствует, что должно быть так. Но он просто не понимает нюансов.



В этом вся позиция, и я хочу, чтобы вы её унесли из первого модуля целиком. Ответ субличности — настоящий сигнал. Там, внутри, действительно так чувствуется. Но перевод этого сигнала в утверждение — «значит, надо давить всегда» — может быть неточным. Воин прав, что воля важна. Воин ошибается, когда «важна» превращает в «превыше всего». Нюанс.

Две ошибки, которые делают все

Пока вы не научились с этим обращаться, вы будете качаться между двумя крайностями.

Ошибка первая: отбросить. «Это я сам себе придумал». Особенно часто — с внутренним учителем (урок 1.6): ответ пришёл мыслью, а мысли «свои», значит, не считается. Так вы выкидываете настоящий сигнал. Если вы спросили и что-то откликнулось — это информация, даже если неточная.

Ошибка вторая: выполнить буквально. Ученик спросил, что делать с осознанными сновидениями, получил «вкалывать больше» и пошёл вкалывать. Сигнал был настоящий: внутри действительно есть тот, кто так считает. Но отвечала доминанта, а не тот, кто блокировал результат. «Это доминантное не всегда право, к сожалению». Буквальное выполнение ответа от одной субличности без обхода остальных — самый надёжный способ укрепить тот самый конфликт, который вы хотели решить.

Обе ошибки — от одного и того же: от веры, что ответ подсознания либо истина, либо ничто. А он — ни то ни другое. Он показание прибора, который надо уметь читать.

Почему оно ошибается

Несколько причин, и все они проверяются на занятиях.


	Отвечает не тот. Вы спросили «себя» — ответил громкий. Лечится обходом по уровням.

	Отвечает тот, но видит только свой участок. «Внутренние части зачастую очень близоруки: видят свою цель, но не видят глобальную». Воин честно отвечает про волю, потому что про волю он и отвечает. Про цену для тела он не знает.

	Ответ подстроен под вас. Это особенность, которую я наблюдаю почти у всех и до конца не понимаю:




Когда ты просто даёшь команду архетипу, зачастую идёт поверхностная работа. Спрашиваешь: а можешь ты делать лучше, эффективнее, быстрее? Он говорит: да, могу. В два раза лучше начинает делать. Почему сразу на сто не делается? Гипотеза: подсознание, чтобы не перестрессить и не перегрузить тебя, добавляет громкости постепенно и смотрит, каково тебе. Какой-то предохранитель.



Если даже выполнение команд идёт «с запасом», то и ответы приходят с поправкой на то, что вы готовы услышать. Это не обман. Это забота, которая искажает.


	Ваше ожидание искажает ответ. Если вы очень хотите услышать «да», вы услышите «да». Отличить своё желание от ответа — отдельный навык, калибровка, урок 2.4.



Как читать прибор

Пять правил, которые работают с первого дня.


	Принимайте сигнал, проверяйте перевод. «Воля превыше всего» — принять, что воля важна для этой субличности. Проверить, действительно ли «превыше всего» или это перегиб.

	Проверяйте телом. Нижние уровни не врут про своё состояние. Если учитель говорит «всё в порядке», а в животе тяжесть, — в порядке не всё. Тело — самый честный свидетель, потому что ему сложнее всего притворяться.

	Спросите ещё одного. Один ответ — мнение. Два совпавших ответа от разных уровней — уже наблюдение. Особенно когда речь о действиях.

	Не действуйте во внешнем мире по одному внутреннему ответу. «Уволиться», «расстаться», «переехать» — это не решается ответом одной субличности. Обойдите всех, найдите, кто против, разберите конфликт. Потом решайте — головой, с учётом всего услышанного.

	Различайте «не хочу» и «не могу». Когда субличность отвечает «нет», спросите: не можешь или не хочешь? Это разные ответы с разными следствиями. «Не могу сейчас» — нужна подготовка. «Не хочу» — нужен разговор о потребности.



Что это даёт

Эта позиция освобождает от двух тяжёлых вещей.

От необходимости верить. Вам не нужно решать, «есть ли на самом деле воин». Вам нужно только проверить, помогает ли вам ответ, полученный через эту фигуру. Как с любым прибором: вы не верите термометру, вы его используете и иногда сверяете с другим.

И от страха ошибиться. Если ответ неточный — это рабочая ситуация, а не катастрофа. Нюанс не понят — уточните. Воин с «волей превыше всего» на следующем занятии встретился с душой, и ему, как выразился ученик, «это чуть-чуть зашло». Воин не был сломан. Он был близорук. Близорукость лечится.

Попробуйте прямо сейчас

У каждого есть внутренний голос, с которым он спорит. «Ты должен больше работать». «Тебе это не по силам». «Надо всем нравиться». Возьмите свой.

Теперь не спорьте с ним и не соглашайтесь. Сделайте два шага:


	Что в нём верно по сути? Найдите зерно. «Должен больше работать» — возможно, внутри правда есть желание сделать что-то значимое, и оно давно не реализовано.

	Где нюанс, который он не понимает? «Больше» — не значит «всегда». «Значимое» — не значит «за счёт сна».



Запишите обе строки. Вы только что сделали то, что я делал с воином: приняли сигнал и исправили перевод. Это весь первый модуль в одном упражнении — и это первое, что вы будете делать с каждой субличностью, когда начнёте с ними разговаривать по-настоящему. Во втором модуле — начнём.



Урок 2.1. Вход в контакт: расслабление по телу

Зачем это нужно

Все трансовые техники в этой книге делают две вещи:


Первое — умение получать информацию от подсознания. Второе — умение влиять на внутренние процессы: физические, психические, энергетические.



И то и другое начинается с одного и того же входа. Пока тело напряжено, а ум занят, вы слышите только себя. Расслабление по телу — это не разминка перед «настоящей» практикой. Это дверь, и другой двери нет. Я начинаю с него каждое занятие, с любым учеником, на любую тему, и в этой книге каждая практика начинается отсюда.

Честно про время. Когда я только начинал работать с людьми, на одно расслабление уходило 45 минут. Сейчас — 10–15. У вас в первые недели будет ближе к первому числу, и это нормально. Не торопите.

В каком состоянии быть

Это главный раздел, и его стоит прочитать до протокола, а не после.


Во время трансовых техник у нас не должно быть намерения что-либо достичь, что-либо исправить, что-либо прям такое сделать важное. Максимально волю расслабляем. Мы находимся в созерцательном состоянии, скорее — в состоянии интереса. Вот сейчас мы расслабляем руки, но мы не боремся с напряжением, а скорее так: руки, а что это у вас происходит? А что я чувствую в руках?



Обратите внимание: «расслабить руки» здесь не значит заставить их расслабиться. Это значит заинтересоваться тем, что в них сейчас есть. Напряжение, если оно там, — не враг. У него, как я говорю рукам, «наверняка есть весомые причины напрягаться». Вы не выгоняете его, вы знакомитесь.

И второе, про само слово «расслабиться»:


Расслабляемся не в том смысле, что прикладываем усилия для расслабления. А в том плане, что напротив: я в порядке, от меня ничего не требуется, поэтому я могу отдыхать.



Если вы поймали себя на том, что стараетесь расслабиться, — вы уже напряглись. Правильное состояние ближе к «мне ничего не надо делать», чем к «я делаю упражнение».

Поза

Лёжа на спине или сидя — как удобнее. Сидя — спина прямая, если это не вызывает проблем с поясницей; руки на коленях. Лёжа — рискуете заснуть, и у части людей это происходит мгновенно:


На моё удивление нашлись люди, которые, как только глаза закрывают, засыпают практически в любой позе, что бы они ни делали.



Если вы из таких — садитесь. Если, наоборот, лёжа не удаётся отпустить тело — ложитесь, и дайте себе время.

Протокол

Это компактная версия. Полный текст ведения, который можно прочитать вслух или записать на диктофон, — в приложении «Полные тексты ведения практик». Здесь — последовательность и ключевые фразы.

1. Начало. Осознайте дыхание. Удобно ли вам? Если нет — поёрзайте, устройтесь.

2. Руки. Кончики пальцев → пальцы → ладони → тыльные стороны ладоней → запястья → обе кисти целиком → руки до локтей → до плеч → плечи → подмышки → обе руки целиком.

Здесь остановитесь и настройтесь. Мысленно скажите рукам что-то вроде: «Вы в порядке, я вам доверяю. Если есть напряжение — это нормально, у вас есть причины. Если есть дискомфорт — я вас за это не виню, я на вашей стороне. Я хочу вас чувствовать, хочу быть с вами в контакте».

3. Ноги. Пальцы на ногах → подошвы → подъёмы стоп → голеностопные суставы → обе стопы целиком → ноги до колен → колени → ноги до таза → тазобедренные суставы → ягодицы → обе ноги целиком.

Та же настройка: «Здравствуйте, мои ноги. Спасибо, что вы здесь. Мне интересно, как у вас дела. Если в мышцах сдерживаются какие-то эмоции — мне жаль, что вам пришлось защищать меня».

4. Спина. Копчик → крестец → поясница → спина до лопаток → правая лопатка → левая лопатка → спина от лопаток до плеч → вся спина целиком. Побыть с ощущениями, интерес, принятие, сочувствие.

5. Перед. Гениталии → нижние мышцы пресса → пупок → верхние мышцы пресса → диафрагма → грудь и грудные мышцы → ключицы → вся передняя часть туловища целиком. Благодарность телу.

6. Шея и голова. Задняя сторона шеи → правая → левая → передняя → шея целиком → подбородок → губы → дёсны → нёбо → язык → жевательные мышцы → скулы → щёки → правое ухо → левое ухо → нос → нижние веки → глаза → верхние веки → брови → лоб → макушка → затылок → виски → голова целиком.

7. Всё тело целиком. Руки, ноги, спина, перед, шея, голова — одним вниманием. Можно сказать: «Здравствуй, тело. Я хочу быть в контакте с тобой, хочу научиться тебя слышать, чувствовать, понимать, заботиться о тебе. Я с тобой».

8. Сердце и ум. Внимание в центр груди: что у меня на душе, какое настроение, какие эмоции? Не отчитывайтесь никому, просто заметьте. Потом — пространство ума, где возникают мысли: думаю о чём-то или нет, спокойно или нет. Ничего с этим не делайте. «Как в небо на облака понаблюдал».


Когда вы не пытаетесь что-либо сделать, а просто хотя бы осознаёте — это уже приводит к расслаблению.



9. Дальше. Отсюда начинается всё остальное: открытое пространство (урок 2.3), обращение к телу (2.4), перекличка (2.8). Или просто полежать в этом и закончить, когда «наелись» (2.6).

Как понять, что получается


	Тело стало тяжёлым или, наоборот, лёгким; границы тела чувствуются хуже. Это признаки транса, а не проблема.

	Где-то потеплело, где-то захотелось потянуться, зевнуть. Хорошо.

	Внимание уплывает, и вы его мягко возвращаете. Это норма, а не провал. Мягко — ключевое слово.

	Вы не старались. Если в конце вы чувствуете, что «поработали», — в следующий раз делайте ещё меньше.



Типичные ошибки




	Ошибка
	Что происходит
	Что делать вместо





	Борьба с напряжением
	напряжение твердеет
	«а что это у вас происходит?»



	Усилие ради расслабления
	второе напряжение поверх первого
	«от меня ничего не требуется»



	Гонка по списку
	тело не успевает отозваться
	на каждой зоне ждать хоть небольшого отклика



	Ожидание эффекта
	внимание не на теле, а на результате
	интерес к тому, что есть сейчас



	Стыд, что заснули
	пропущена практика, испорчено настроение
	засыпание — признак отпускания, не провал; попробуйте сидя





Врезка. Если совсем не идёт

Иногда расслабление упирается в стену: тело не отпускает, что бы вы ни делали. На занятиях в таких случаях я подключаю внешнюю помощь — есть практики, которые делают расслабление за вас, как помощник, которого позвали. О них в модуле 13, практика 13.6. Пока — просто знайте, что такая дверь есть, и не ломитесь в стену.

Сколько и как часто

Каждый день, 10–20 минут на первых порах. Лучше перед сном или когда никуда не надо. Первые две недели — только это, ничего больше. Модуль 17 про это ещё скажет, но пусть прозвучит здесь: пока расслабление не стало простым, все остальные практики будут идти через силу, а через силу здесь не работает ничего.



Урок 2.2. Четыре настройки: интерес, принятие, сочувствие, забота

Любовь как четыре вещи

Когда я говорю «настройтесь на любовь к телу» или «с любовью обратитесь к внутреннему ребёнку», это звучит как пустой звук, если не разобрать, что имеется в виду. Любовь — слово мутное:


Любовь мальчика к девочке, когда он её просто хочет. Любовь как привязанность. Любовь как много чего. То, что я называю любовью, можно разделить на несколько моментов.



Их четыре. Я повторяю их на каждом занятии, на каждой зоне тела, перед каждым обращением. И это не ритуал — это состояние, в котором ответы приходят, а без которого не приходят.




	Настройка
	Что это
	Как звучит внутри





	Интерес
	мне не всё равно, что с тобой
	«а что там у тебя происходит?»



	Принятие
	то, что есть, имеет право быть
	«ты в порядке, это нормально»



	Сочувствие
	я проживу это с тобой, не отворачиваясь
	«я с тобой, я на твоей стороне»



	Забота
	из первых трёх рождается желание помочь
	«что я могу для тебя сделать?»





Разберём каждую, потому что в каждой есть подвох.

Интерес


Искренний интерес к себе. Когда ты любишь человека — допустим, внутреннего ребёнка, — тебе искренне интересно, что с ним происходит, как он себя чувствует, что его беспокоит. Тебе не безразлично. Интерес к себе — это тебе не всё равно, что с тобой происходит: что ты чувствуешь, как твоё здоровье.



Подвох: интерес легко подменить контролем. «Что там происходит?» с намерением исправить — это уже не интерес, это проверка. Разница слышна по интонации: интерес не торопится и ничего не ждёт. Поэтому в прошлом уроке я говорил про руки — «а что это у вас происходит?» — а не «так, что тут у нас не так».

Принятие


Во время медитации появляются мысли, какие-то ощущения. Окей, нормально, ребята, это нормально, всё хорошо. Внутренний ребёнок там на себя злится, бурчит что-то. Хорошо, ты имеешь право, это нормально. Ты неплохой из-за того, что там какие-то травмы есть. Ты классный, я тебя принимаю. Никакого осуждения.



Подвох: принятие путают со смирением. «Ладно, пусть будет» сквозь зубы — не принятие. Принятие — это когда напряжение в плече имеет право быть там, и вы не считаете его ошибкой, которую надо устранить. Проверка простая: если при слове «нормально» внутри что-то сжалось — это ещё не принятие.

Сочувствие — и чем оно отличается от жалости

Это самая важная из четырёх, потому что здесь ошибаются почти все, и ошибка разрушает практику.


Есть жалость, есть сочувствие. Нужно осознавать разницу, потому что одно про сердечный центр, второе совершенно не про него. Что такое жалость? «Как тебе не повезло. Не дай бог бы со мной это случилось. Ай-яй-яй». То есть: я не хочу, чтобы это было со мной. Это прям отвержение, отрицание. Так вообще страх перед этим.



Жалость — это отталкивание под видом участия. «Бедный ты мой» значит «я не хочу быть на твоём месте». Когда вы жалеете своё тело или внутреннего ребёнка, вы от них отворачиваетесь, и они это чувствуют.


Сочувствие — это про проживание. Мы пробуем взять ребёнка за руки, просто почувствовать его состояние. Побыть рядом, когда ему тяжело. Не отворачиваться, а сопереживать, сопроживать чувства, сопроживать эмоции. Не вытеснять эмоции, не избегать своих чувств, а учиться их осознанно переживать, принимать и проживать.



Сочувствие — это «я с тобой в этом». Не «я тебя вытащу», а «я здесь, пока тебе тяжело». Именно поэтому в тексте расслабления есть странные на первый взгляд фразы: «если какие-то эмоции в мышцах забиты, мне жаль, что вам пришлось защищать меня». Это не сентиментальность. Это сочувствие, которое открывает дверь, закрытую жалостью.

Забота


Исходя из интереса, принятия, сочувствия рождается искренняя потребность как-то помочь, позаботиться о себе, сделать что-то полезное. Но сделать не из жалости — типа, внутренний ребёнок, ты такой искалеченный, давай попробуем тебя как-то вылечить. Ай-яй-яй, как можно быть таким уродством, давай что-то с тобой сделаем. Вот это жалость.



Забота стоит последней не случайно. Если начать с неё — «что я могу для тебя сделать?» без интереса, принятия и сочувствия — это получается ремонт. Вы чините то, что считаете поломкой. А субличность не поломка; об этом был весь первый модуль. Забота, выросшая из первых трёх, отличается тем, что вы спрашиваете, что нужно, а не решаете сами.

Как это выглядит в практике

Вот как это звучит, когда я веду расслабление, — на одном куске:


Руки, вы в порядке, я вам доверяю. Если какие-то напряжения есть — это нормально. У вас наверняка есть весомые причины напрягаться. Если есть дискомфорт, боль — я вас за это не виню. Наоборот: сочувствую, я с вами, я на вашей стороне. Любовь, забота, сочувствие и никакой борьбы, никакой жёсткости по отношению к практике. Очень мягенько, очень деликатно. Я хочу вас чувствовать. Я хочу разделить с вами все ощущения, и приятные, и неприятные. Вы мне родные.



Смотрите, как четыре настройки идут подряд: «вы в порядке» (принятие), «есть причины» (интерес к причинам), «я на вашей стороне» (сочувствие), «хочу разделить» (забота). Это не красивые слова для атмосферы. Это точное описание состояния, в которое вы входите.

Почему без этого не работает ничего

Потому что субличности отвечают на отношение, а не на слова. Один ученик, работая с внутренним ребёнком, услышал от него ругань и сказал вслух: «нехорошие вещи говорит». И я тут же попросил его извиниться: «прости меня, что назвал твои чувства и твои слова нехорошими. Я не прав. Ты имеешь право чувствовать то, что ты чувствуешь». Без этого извинения разговор закончился бы. С ним — продолжился, и ребёнок в итоге сказал, чего хочет.

То же с телом. Если вы обращаетесь к нему с претензией («почему болит?»), оно молчит. Если с интересом и сочувствием («как ты? я с тобой») — отвечает. Я не знаю, почему это так устроено. Но это так у всех, кого я видел.

Попробуйте прямо сейчас

Перед следующим расслаблением (урок 2.1) не начинайте с рук. Начните с четырёх настроек, по десять секунд на каждую, глядя внутрь себя:


	Интерес. «Мне интересно, как я сейчас.»

	Принятие. «Как бы я сейчас ни был — это нормально.»

	Сочувствие. «Если мне сейчас тяжело, я с собой в этом.»

	Забота. «Я хочу, чтобы мне было хорошо.»



Если на какой-то из четырёх вы споткнулись — внутри что-то сжалось, не поверило, усмехнулось, — запомните, на какой. Это ваша слабая настройка. Её и придётся нарабатывать, и теперь вы знаете, какую.



Урок 2.3. Бесконечно открытое пространство

Клетка головы

Есть ощущение, которое знакомо каждому, кто много думает: как будто вы сидите внутри собственной головы, за глазами, и оттуда смотрите на мир через узкое окно. Всё важное происходит там, внутри черепа, тесно и напряжённо.


Когда человек ментально напряжён, чаще всего у него есть ощущение, как будто он заперт в клетке своей головы. И вот эта практика позволяет выйти из своей головы и почувствовать такой простор, свободу.



Открытое пространство — второй шаг после расслабления по телу, и это единственная в книге практика, которая делает две вещи сразу: даёт состояние, в котором дальше всё идёт легче, и показывает, где у вас стоят стены. Последнее для многих оказывается важнее первого.

Протокол

Делается после расслабления по телу (урок 2.1), прямо из него.

1. Сверху. Представьте или почувствуйте, что над вами, со стороны макушки, бесконечно открытое пространство, подобное небу, подобное космосу. Никаких стен, никаких преград. Ваш внутренний космос. Можно послать вверх луч внимания, «как радиосигнал или лазерный луч», и почувствовать, как он уходит бесконечно далеко.

2. Снизу. Со стороны ног: если бы вы стояли, под вами — бездна, никаких полов, никаких преград. Внимание — вниз, вдаль.

3. Спереди. Со стороны груди. Здесь у большинства первая преграда. Про неё ниже.

4. Сзади. Со стороны спины.

5. Справа и слева.

6. Со всех сторон сразу. Сверху, снизу, спереди, сзади, справа, слева. Почувствуйте, какое оно, это пространство. «Каково быть вообще вот этим безграничным, безвременным, вечным, всеобъемлющим». Можно представить, что вы растворяетесь и становитесь таким же бесконечным.

В короткой версии, когда расслабление уже привычно, всё это сжимается в несколько фраз: «Я открыт для того, чтобы почувствовать безгранично открытое пространство сверху. Снизу. Спереди. Сзади. Справа. Слева. Со всех сторон». Полная версия — в приложении.

В каком состоянии быть

Здесь важно, чего вы ждёте. Вы не создаёте пространство усилием воображения, как рисуете картинку. Вы открываетесь тому, что оно есть, и смотрите, что мешает. Поэтому в короткой версии формула именно «я открыт для того, чтобы почувствовать», а не «я представляю».


В идеале возникает ощущение удовлетворённости, безопасности. Никуда не спешишь, ничего не надо. И просто хорошо быть таким безграничным, вечным.



Если это ощущение пришло — вы на месте. Если не пришло — не беда, у большинства с первого раза не приходит. Зато приходит кое-что другое.

Преграды — и что с ними делать

Вот что происходит на первом же занятии почти у всех. Сверху — получается. Снизу — получается. Спереди — «есть, но совсем трудно». Это не неудача. Это находка.


Побудь с ощущением вот этой преграды. Попробуй почувствовать: там либо густое пространство ощущается, либо как стена, либо ещё что-то. И твоя задача — не бороться с ней. Просто: окей, я тебя чувствую. То, что ты существуешь, — это нормально. Если позволишь, я с тобой побуду немножко.



Правило, которое я прошу выучить наизусть, потому что оно работает далеко за пределами этой практики:


Если становится более мягким — значит, ты делаешь что-то правильно. Если вдруг почувствуешь, что оно набирает жёсткости, — значит, ты тоже начинаешь жестить. Чем мягче ты, тем мягче препятствие. Попытка преодолеть препятствие делает тебя жёстким и будет делать это препятствие тоже жёстким.



Преграда — это всегда что-то ваше. Напряжение, которое держит что-то важное. Поэтому с ней можно заговорить, как с субличностью, которой она и является:


Дружище, а что ты там сопротивляешься, напрягаешься? Тебя что-то волнует? Тебя что-то тревожит? Я как-то своим расслаблением нарушаю какие-то твои потребности? Как ты там вообще?



Обратите внимание на последний вопрос: «я своим расслаблением нарушаю твои потребности?». Это не риторика. Преграда очень часто стоит потому, что ваше расслабление для кого-то внутри небезопасно. Спросите. И смотрите на эмоции, которые при этом возникают, — они и есть ответ.


Вместо того, чтобы намереваться избавиться от этого препятствия, мы намереваемся познакомиться с ним, позаботиться о нём, понять его, посочувствовать ему, эмоционально прожить то, что с ним связано.



Четыре настройки из прошлого урока — вот они, в действии.

«Меня затягивает»

Второй частый эффект: при направлении внимания вдаль возникает чувство, что вас куда-то тянет. Это нормально, и это не опасно. Если неприятно — вернитесь к ощущению тела, потом попробуйте снова, чуть мягче. Если приятно — позвольте. Это начало того растворения, о котором будет разговор в модуле 10, и сейчас с ним ничего делать не нужно.

Дополнения: тело-шар и мандаринка

После открытого пространства я обычно даю ещё два коротких упражнения. Они тренируют то же самое — способность чувствовать представленное, а не только видеть картинку, — и пригодятся в калибровке (следующий урок).

Тело увеличивается. Представьте или почувствуйте, что ваше тело, или энергетическое тело, увеличивается — прямо в комнате, на кровати, «как шарик в объёме». Отметьте, есть ли ощущение. У большинства есть.

Мандаринка. Представьте, что держите в руке фрукт. Твёрдый или мягкий? Гладкий, шершавый? Тёплый, холодный? Переложите из руки в руку — ощущения меняются? Вспомните вкус и запах. Потом любой приятный звук: дождь, море, двигатель, если любите машину. Это не детская игра. Это тренировка канала, по которому потом придут ответы тела: не картинкой, а ощущением.

Как понять, что получается


	Хотя бы с одной стороны пространство ощущается как простор, а не как представление.

	Хотя бы одна преграда найдена и при «побыть с ней» стала мягче. Это — результат, даже если простора ещё нет.

	Состояние после практики спокойнее, чем до, и голова «шире».



Типичные ошибки


	Рисовать картинку космоса вместо того, чтобы открыться ощущению. Картинка приходит мгновенно и ничего не меняет. Ощущение приходит с задержкой и меняет состояние.

	Продавливать преграду. Она станет твёрже. Всегда.

	Считать преграду неудачей. Она — самый ценный результат первых сессий. Запишите, где она, и возвращайтесь.

	Делать быстро. На каждую сторону — столько, сколько нужно, чтобы хоть что-то почувствовать. Иногда это минута, иногда пять.



Попробуйте прямо сейчас

Не ложась и не закрывая глаз. Где бы вы ни сидели, почувствуйте, что над вашей головой нет потолка. Не представляйте небо — просто разрешите тому, что сверху, быть открытым. Десять секунд.

Что-то изменилось в плечах или в дыхании? У многих — да, чуть-чуть. Это ровно то состояние, которое в полной практике разворачивается на все шесть сторон. Клетка открывается сверху.



Урок 2.4. Калибровка канала: ответ или воображение?

Главный вопрос первых месяцев

«А это правда тело ответило — или я сам себе придумал?» Этот вопрос задаёт каждый, и правильный ответ на него: «а давай проверим». Не «поверь», не «неважно». Проверим. Потому что непроверенный канал — это разговор с собственным воображением, и из него выходит ровно то, что вы туда положили.

Калибровка — это набор способов убедиться, что на том конце кто-то есть. Их несколько, от простого к сложному.

Способ 1. Пинг

Самый первый контакт с телом на занятии выглядит так. После расслабления и открытого пространства я прошу спуститься вниманием в первый центр — «как на лифте» — и обратиться:


— Тело, привет, ты меня слышишь?
(ждём отклика: интуитивного, эмоционального, «да» или «нет»)



Если отклика нет или он неясный — переходим к проверке, которая не зависит от интерпретации:


— Тело, если ты меня слышишь, дай знать: дай почувствовать холодок в левой ладони.



И ждём. Ключевое — кто делает:


И не тебе нужно самому представлять жар. Ты в тело обращаешься просто как к собеседнику. Оно само должно работать, само должно управлять процессами. Ты просто как команду пишешь в DOS. Говоришь: тело, пинг. Если ты меня слышишь — тепло в ладонях устрой, пожалуйста. И сам просто ждёшь, наблюдаешь за ощущением.



Вот разница между ответом и воображением в одной строке. Воображение — это когда вы делаете холодок. Ответ — это когда вы попросили и холодок пришёл. Если вы ловите себя на том, что сами «нагоняете» ощущение в ладонь, — остановитесь, попросите ещё раз и ничего не делайте.

Что просить: холодок, тепло, покалывание — в ладони, в стопах. Если «в ладонях и так всегда гудит», как сказал один ученик, попросите противоположное: тепло вместо холодка, или в другом месте.

Ответ может быть слабым. «Есть чуть-чуть» — это ответ. На него надо отреагировать так же, как на сильный:


Ой, умничка. Поблагодари тело, скажи: ты молодец. Здорово, у нас уже лучше получается с тобой общаться. Мы ещё обязательно потренируемся.



Способ 2. Отклик, а не картинка

Со второго центра и выше просить холодок уже не так уместно. Там проверка другая: вы смотрите, есть ли отклик, и не требуете образа.


Бог боли, привет, ты меня слышишь? Нам картинка не особо нужна, просто отклик. Как настраиваемся на душу — так же.



Отклик — это изменение. Что-то сдвинулось: эмоция, напряжение, тепло, импульс, «да» без слов. Картинка может быть, а может и не быть, и её отсутствие ничего не значит. Многие застревают на том, что «не вижу его», — и не замечают, что при обращении у них каждый раз сжимается горло. Это и есть отклик, и это гораздо надёжнее любой картинки.

Отсюда же правило про силу ответа:


По умолчанию первый раз ответ на десять процентов почти всегда приходит. Раза три попросишь «ещё глубже, ещё ярче» — и будет прям хорошее состояние.



Слабый первый отклик — не признак, что канала нет. Это признак, что канал есть, но громкость на минимуме. Попросите прибавить. Про это подробнее в уроке 2.7.

Способ 3. Физическое или энергетическое?

Ученик спросил: как отличить физические ощущения от энергетических, если они накладываются? Вот как это у меня:


Физические ощущения считываются поверхностным вниманием уже сразу. Если более глубокое, более пристальное внимание направляю, уже начинается сосредоточение, лёгкая медитация на ощущениях — тогда больше энергетических начинается. Физика совсем на поверхности. Энергетические ощущения требуют чуть более пристального внимания.



Практически: если вы просто почувствовали ладонь — это физика (тепло от кровотока, давление). Если вы задержали внимание и через несколько секунд появилось что-то новое, чего до этого не было, — это уже тот слой, где приходят ответы. Для калибровки важно второе: ответ приходит как изменение на фоне, а не как то, что было и так.

Способ 4. Для верхних уровней — по слогам

С внутренним учителем и выше ответ приходит словами, и воображение подделывает слова легче всего. Там калибровка другая — и она тяжёлая, но честная:


Я вначале, когда общался с внутренним учителем: он мне говорит какое-то слово, и я прям буквально по слогам — да, да, да. Поначалу прям слова приходилось по слогам угадывать практически. А потом это качалось хорошо.



Или так: «картинку показывал. Я смотрю на картинку до того момента, пока не услышал её название». Суть одна: вы не придумываете ответ, а принимаете его, маленькими порциями, с проверкой «это оно?». Это модуль 7, здесь только обозначаю: верхние уровни калибруются не телом, а точностью приёма.

Если связи нет вообще

Бывает: холодка нет, отклика нет, ничего. Это не значит, что канала нет. Это значит, что он узкий. И есть ход, который я делаю в таких случаях всегда, и который вообще отличает эту работу от «представь себе»:


— Тело, я тебя не слышу, к сожалению. Или не уверен, что слышу. А сейчас я тебе полностью доверяю. Полностью передаю контроль над всеми внутренними процессами. Пожалуйста, попробуй почистить канал связи между нами, расширить его, чтобы я мог тебя слышать, чтобы ты могло меня слышать. Приступай. Я тебе доверяю.



И дальше — не мешать. «Дал команду. И позволяешь внутренним процессам начаться. Пусть тело со своей стороны поможет этот туннельчик прокопать». На занятии после этой фразы у ученика «пошло что-то прохладненькое в животе и диафрагме» — и через несколько минут холодок в стопах по просьбе уже был.

И закрепление на будущее, которым я заканчиваю первый контакт:


Тело, в фоновом режиме, в течение дня, в течение ночи, попробуй между нами связь усиливать. Я хочу научиться слышать от тебя мысленные ответы. Сколько тебе нужно времени — запусти этот процесс, чтобы связь между нами каждый день укреплялась.



Канал — это процесс. Его можно не только проверять, но и поручить расширять. Тому, с кем вы хотите разговаривать.

Таблица признаков




	Признак
	Скорее ответ
	Скорее воображение





	Когда пришло
	с задержкой, после просьбы
	мгновенно, вместе с мыслью



	Как пришло
	ощущение, сдвиг, отклик
	картинка, готовая фраза



	Кто сделал
	«попросил — пришло»
	«представил — увидел»



	Что с фоном
	появилось то, чего не было
	то, что и так было



	Как удивило
	неожиданно, иногда неудобно
	ровно то, что хотелось



	Что с телом
	что-то изменилось
	ничего





Последняя строка — самая надёжная. Воображение не меняет тело. Ответ — меняет.

Попробуйте прямо сейчас

Это можно сделать без транса, сидя, с открытыми глазами, за одну минуту.

Положите руки на колени ладонями вверх. Мысленно, без усилия, обратитесь: «Тело, если ты меня слышишь, дай почувствовать что-нибудь в правой ладони». И ничего не делайте. Не представляйте. Смотрите на ладонь вниманием и ждите тридцать секунд.

Что-то появилось? Покалывание, тепло, пульсация, тяжесть? Если да — скажите «спасибо», это первый откалиброванный ответ в вашей жизни. Если нет — тоже нормально; вернитесь к этому после полного расслабления по телу, где канал шире. Главное, что вы попробовали правильно: попросили и ждали, а не сделали сами.



Урок 2.5. Управление контролем в процентах

Тумблер и ручка

У обычного человека контроль устроен как выключатель. Либо он есть — вы напряжены, следите, управляете. Либо его нет — вы отпустили и тут же уснули, отвлеклись, вышли из практики. Третьего нет. И именно поэтому не работает половина инструкций вида «расслабьтесь, но оставайтесь осознанным».


Вот этот момент, что обычный человек: у него либо есть контроль, либо нет контроля. А вот, допустим, контролировать своё состояние на 15%, или на 50%, или на 75%. Нужно учиться управлять степенью контроля.



Это и есть навык, вокруг которого построена книга. Он нужен для засыпания с осознанностью, для транса, для работы с эмоциями, для делегирования субличностям, для жизни. Везде, где надо «отпустить, но не бросить».

Что такое контроль физиологически

Чтобы не было мистики:


Контроль — это возбуждение нервной системы. Отпускание контроля — это торможение нервной системы. В идеале это как вира-майна, как у крановщика: вверх-вниз.



Больше контроля — вы бодрее, собраннее, ближе к бодрствованию. Меньше — вы глубже, расслабленнее, ближе ко сну. Ручка регулирует положение между этими полюсами. Никакой другой магии.

Протокол: сначала крайности, потом ручка

Тренировать это проще всего на дыхании, потому что дыхание — единственный процесс, который одинаково хорошо работает и под контролем, и без него.


Поиграйся с уровнем контроля. Просто как эксперимент, как игра. Попробуй для начала две крайности.



Крайность 1: полный контроль. Вы наблюдаете дыхание и управляете им. Задаёте ритм, глубину. Это умеют все.

Крайность 2: ноль контроля. Вы наблюдаете дыхание и совсем им не управляете. Оно полностью естественное, инстинктивное. Но:


Ты осознаёшь глубоко каждый вдох, каждый выдох, как грудь движется, как воздух через ноздри проходит. Ярко осознавай процесс дыхания, но не контролируй его.



Это умеют немногие. У большинства при первых попытках дыхание «ломается»: как только вы на него смотрите, вы начинаете его вести. Это нормально, и это ровно то, чему надо научиться. Причина, почему начинать с крайностей:


Если ты не научишься отпускать полностью контроль дыхания, ты не сможешь частично его отпустить. Ты не поймёшь, что это такое.



Потом — шкала. Когда обе крайности знакомы, между ними появляется ось: от 1 до 10, или в процентах. Вы пробуете контроль не на 10, а на 8, на 6, на 4. И отмечаете, что происходит с состоянием.

Как это выглядит, когда получается


Ты наблюдаешь дыхание, контролируешь его. Потом учишься чуть-чуть подотпускать контроль, и с подотпусканием должен почувствовать, что глубже начинаешь в дрёму проваливаться. И в любой момент можешь мягко-мягко добавить контроля. Чуть-чуть подотпустил — глубже. Взял контроль — остановился на этом уровне, глубже не идёшь. Ещё больше контроля — начинаешь просыпаться потихонечку.



Это — ручка. Вы спускаетесь и останавливаетесь на нужной глубине. Не падаете в сон и не торчите на поверхности. Дальше этот же навык переносится на всё: на глубину транса, на интенсивность эмоции, на степень, в которой вы передаёте управление субличности.

Для ориентира — стадии, по которым я сам вижу, где нахожусь. Они индивидуальны, у вас будут свои:




	Стадия
	Что происходит





	1
	Ощущение тела исчезает



	2
	Вспыхивают яркие образы (у меня эта стадия со временем пропала)



	3
	Внутренний диалог сбивается: думаю и забываю, о чём думал; мысли идут «шизоидно»



	4
	Мысли становятся голосами: не внутренний диалог, а два человека говорят



	5
	Дыхание меняется: становится спящим, шумным, глубже; тело может подхрапывать





Если вы заметили стадию 3 или 5 — вы на границе сна, и у вас при этом ещё есть внимание. Это означает, что ручка работает.

Две крайности как ловушки

Обе проверяются мгновенно.

Ловушка контроля. Один ученик годами практиковал лёжа с управлением дыханием — задавал ритм, чтобы не заснуть. Полезная практика, но:


Пока ты контролируешь дыхание, тебе не получается заснуть обычно. Сложилась определённая привычка. Люди, которые привыкают контролировать своё дыхание, — они просто вот и всё. Либо они отпускают контроль и тут же засыпают, либо держат контроль и не могут заснуть.



Если у вас так — вы живёте на 75% и не умеете спуститься ниже. Тренируйте крайность «ноль».

Ловушка отпускания. Другие, наоборот, «как только глаза закрывают, засыпают в любой позе». Это 0%, и его хозяева не умеют остановиться на 30. Им — сидя, в темноте, с тренировкой крайности «полный контроль», чтобы вообще почувствовать, что ручка существует.

Контроль за пределами практики

Весь этот урок про дыхание, но навык не про дыхание. Он про то, как вы вообще обращаетесь с собой.


	В работе с субличностями. «Передаю тебе контроль» — не всегда на 100%. Можно на 30%: ты ведёшь, я смотрю. Это и безопаснее, и честнее, если доверия пока мало.

	С эмоциями. Прожить страх — не значит упасть в него с головой. Это значит отпустить ровно настолько, чтобы он двигался, и держать ровно настолько, чтобы вы были рядом (модуль 6).

	В жизни. Делегировать — это отпустить контроль на 80% и оставить 20% на «посмотреть, как идёт». Кто не умеет этого в практике, обычно не умеет и в работе: либо всё сам, либо «а, делайте что хотите».

	В засыпании. Та самая задача, ради которой ученик это спрашивал: «лежать, расслабляться — и при этом засыпать. Но засыпать управляемо».



Числа условные, разумеется. Никакого прибора, который измерит 30%, нет. Но ощущение «я отпустил примерно на треть» вполне реально и повторяемо, и это всё, что нужно.

Попробуйте прямо сейчас

Три минуты, сидя.


	Минута первая: дышите и ведите дыхание — медленный вдох, медленный выдох. Это 100%.

	Минута вторая: дышите и совсем не вмешивайтесь. Только смотрите: вот вдох, вот выдох, сами. Если поймали себя на том, что ведёте, — отпустите и смотрите снова. Это 0%.

	Минута третья: попробуйте «примерно наполовину». Не ведёте, но и не отпустили совсем — вы рядом с дыханием, как рядом с ребёнком, который сам идёт по бордюру.



Если третья минута ощущалась иначе, чем первые две, — вы нащупали ручку. Остальное — повторение, и это единственный навык в книге, где я прямо прошу повторять каждый день.



Урок 2.6. Сытость и кайф как критерии

Два вопроса, на которые нужен прибор

«Сколько минут делать?» и «правильно ли я делаю?» — два самых частых вопроса, и на оба у меня один ответ. Он разочаровывает тех, кто ждал таблицы с минутами, но он единственный, который работает у всех.

Сытость: когда заканчивать


Я просто начинаю делать, и, грубо говоря, как наелся, как надоело — заканчиваю.



Ученик уточнил: а я заканчиваю не когда надоело, а когда «уже вибрации в попе» — то есть по телесному сигналу. Оба варианта рабочие, и вот что их объединяет:


Когда происходит насыщение, начинает теряться интерес. И вот потеря интереса говорит о том, что, типа, ну, хватит уже.



Это и есть прибор. Не часы. Пока интересно — продолжайте. Интерес ушёл — вы сыты, заканчивайте. Если продолжить через силу, начинается неудовлетворённость, а она в этой работе хуже, чем недоделанная практика. Вот как я это объяснял про практику «просто смотреть»:


Эта практика не должна вызывать напряжения и скуки. Потому что если ты долго себя будешь заставлять, возникнет неудовлетворённость от того, что ты себя заставляешь. И эта неудовлетворённость заставит ум что-то делать. От трёх до пятнадцати минут. Попробуй проследить, сколько минут ты можешь удовлетворённо просто позволить себе бездельничать.



Отсюда ответ на «сколько»: от трёх до пятнадцати, но реально — пока сыто. В первые недели сытость наступает быстро, и это нормально. Потом аппетит растёт сам.

Сытость чувствуется и внутри сессии, по отдельным субличностям. На занятии, когда мы работали с внутренним отцом, я спрашивал: «есть ощущение сытости, что с отцом пока норм, или ещё хочется?» Если «норм» — идём дальше. Если «ещё» — остаёмся. Субличность сама знает, когда ей достаточно, и это слышно как спад интереса к теме.

И в конце любой практики — одно и то же:


Поблагодари всех ребят, кто поработал. Если чувствуешь, что насытился — заканчивай.



Кайф: правильно ли я делаю

Ученик спросил, нормально ли, что энергия от сердца поднимается в горло и проявляется то жёстко, то мягко. Я ответил, что не задаю вопросов с такой позиции:


Я задаю с позиции: кайфово ли мне в этом? Тебе кайфово в этом?
— Когда жёстко, то не сильно. Когда мягко, то более приятно.
— Ну вот. Вот и ответ. Мы же помним, что кайф — это мерило гармонии вообще. Когда всё в кайф — всё гармонично.



Это не гедонизм и не «делай что приятно». Это диагностический принцип. В этой картине мира гармония между субличностями ощущается как удовольствие, а конфликт — как дискомфорт. Поэтому если практика идёт правильно, вам в ней хорошо. Если вам в ней плохо, тяжело, тошно — что-то не так: либо вы давите, либо кто-то внутри против, либо вы делаете не то и не с тем.


По идее, одна из задач — сделать так, чтобы прям кайфа много было очень.



Это звучит несерьёзно, и я понимаю почему. Мы привыкли, что полезное — трудное, а приятное — подозрительное. Здесь наоборот: трудное — признак ошибки. Не абсолютный (бывает, что эмоцию прожить непросто, и это правильная трудность), но первый, на который надо посмотреть.

Удовлетворённость как состояние, а не как результат

Есть ещё один оттенок, который я даю в практике «просто смотреть». Он объясняет, почему сытость и кайф — это не «награда в конце», а то, из чего вы делаете практику с самого начала.


Ум, чувства, желания — именно привязанность, отвращение к предметам — определяют управление вниманием. То есть мотивация определяет. И вот здесь попробуй культивировать некую удовлетворённость внутреннюю. Что тебе не нужно ни на что хвататься. Всё, что происходит, — вот ты смотришь, и этого достаточно. Чувство неудовлетворённости рождает желание что-то сделать с этим. Попробуй поймать чувство, что тебе сейчас ничего не нужно делать. Как сытый кот смотрит на мышку: ну окей, бегает и бегает, хорошо.



Сытый кот — лучший образ правильного состояния в этой книге. Он не голоден, поэтому не хватает. Он не напряжён, поэтому видит. Если бы вас попросили описать, в каком состоянии быть для всех практик разом, — вот в этом.

Поймать его трудно именно потому, что мы обычно подходим к практике голодными: хочу результата, хочу ответа, хочу, чтобы получилось. Голод — это неудовлетворённость, она «заставляет ум что-то делать», и вы снова боретесь. Поэтому иногда правильная практика — это сначала поесть: побыть просто так, пока не появится «мне ничего не нужно», и только тогда обращаться к кому-то внутри.

Как этим пользоваться




	Вопрос
	Прибор
	Что делать





	Сколько минут?
	интерес
	пока интересно; ушёл — хватит



	Пора ли заканчивать с этой субличностью?
	сытость по теме
	«тебе достаточно?» — и верьте ответу



	Правильно ли иду?
	кайф
	хорошо — правильно; тяжело — ищите, кто против



	В каком состоянии входить?
	сытый кот
	сначала «ничего не нужно», потом обращение



	Повторять ли завтра?
	аппетит
	если тянет — да; если «надо» — пересмотрите, что делаете





Предостережение

Два случая, когда прибор может врать, и их надо знать.

Кайф от бегства. Иногда приятно именно потому, что вы ушли от трудного: вместо встречи со страхом ушли в тёплое расслабление. Проверка: после практики проблема на месте? Тогда кайф был не от гармонии, а от отсрочки. Это модуль 14.

Неудовлетворённость как привычка. Некоторым людям «никогда не хватает» — не из-за практики, а по характеру. Если сытость не наступает никогда, это не значит, что надо делать дольше. Это значит, что нашлась субличность, с которой стоит поговорить отдельно: та, которой всегда мало.

Попробуйте прямо сейчас

Сядьте и ничего не делайте. Не медитируйте, не наблюдайте дыхание, не расслабляйтесь специально. Просто сидите, как сытый кот, и попробуйте поймать момент, когда внутри появится «мне сейчас ничего не нужно».

Засеките, сколько секунд вы продержались в этом, пока не захотелось что-то сделать: проверить телефон, подумать о деле, «начать практику». Это ваш текущий размер сытости. Он будет расти — не от усилий, а от того, что вы будете возвращаться в это состояние и каждый раз оставаться в нём чуть дольше.



Урок 2.7. Как задавать вопросы подсознанию, чтобы получать ответы

Канал узкий — используйте то, что есть

Самая частая ошибка новичка: на первом же контакте спросить «что мне делать с моей жизнью?». И не получить ничего. Не потому, что некому ответить, а потому, что по каналу шириной в «да/нет» нельзя передать абзац текста.


Что можно делать очень классное, когда ты владеешь «да/нет» с высшими центрами, но ещё не умеешь получать нормальную информацию: ты можешь давать команды на выполнение. Единственное, чего ты не можешь: очень частый вопрос — с чего следует начать, какую работу стоит сделать первой, какое препятствие есть. К сожалению, это пока не получится.



Отсюда лестница. Каждая ступень работает на том канале, который у вас уже есть, и расширяет его для следующей.

Ступень 1. Да / нет

Первый уровень связи с любой субличностью. Проверка из урока 2.4 («ты меня слышишь?» — холодок) — это уже «да/нет». Пока только он и есть, вопросы задаются закрытые:


	«Тебе сейчас хорошо?» — да/нет.

	«Тебя что-то беспокоит?» — да/нет.

	«Это связано с работой?» — да/нет. «С семьёй?» — да/нет.



Перебором можно выяснить очень много. Это медленно, зато надёжно: «да/нет» труднее подделать воображением, чем связный ответ.

Ступень 2. Команда

Если «да/нет» работает, вы уже можете не только спрашивать, но и просить сделать:


Имея возможность с этими центрами общаться на «да» и «нет», ты можешь давать команды на внутренние трансформации, на запуск процессов. Это уже очень круто.



«Тело, войди в режим восстановления». «Душа, прожги этот страх». «Высшее Я, расслабь мне голову». Команда не требует от субличности объяснений — только действия, а действие вы увидите по изменению состояния.

Ступень 3. «Можешь ли ты сделать это экологично?»

Главная формула книги, и она стоит между командой и выполнением всегда:


Высшее Я, можешь ли ты пробудить кундалини? — Да. — А можешь это сделать экологично? — Да. — Приступай.



«Экологично» значит: без вреда для меня, без побочных эффектов, которые я не просил, с учётом всех остальных субличностей. Это предохранитель. Если на «экологично?» приходит «нет» — не делаете. Спрашиваете дальше: «что мешает сделать экологично?» (да/нет перебором) — и чаще всего находите конфликт, о котором был урок 1.7.

Полная формула, как я её даю ученикам:


Сформулируй задачу, которая стоит перед тобой. Спроси: Высшее Я, можешь ли ты экологично сделать так, чтобы — вот что я хочу? Она говорит «да». Всё: дружище, я тебе полностью передаю контроль, я тебе доверяю, приступай. И он будет работать.



Ступень 4. «Подготовь меня»

Часто на «можешь ли?» приходит «нет» — не потому, что это невозможно, а потому что вы не готовы. Тогда:


Тело, подготовь меня к состоянию глубокой медитации. Приступай.



Или, когда нужно пройти по уровням вверх:


Лайфхак: изначально ты каждому уровню говоришь о своей цели. «Я сегодня хочу поработать с самостью. Тело, подготовь, пожалуйста, чтобы мне было максимально легко работать с самостью». Потом: внутренний ребёнок, подготовь меня к самости. Воин, подготовь меня. Эти уровни — помощники твои — сразу понимают, куда ты идёшь, что для этого нужно, и сразу могут тебе это дать.



«Подготовь» — это команда, которая не требует от вас понимания, что именно надо подготовить. Вы делегируете подготовку тому, кто знает. И это работает заметно лучше, чем пытаться самому расслабить то, что мешает.

Ступень 5. Десять процентов по умолчанию — и «ещё»

Вы дали команду, что-то произошло, но слабо. Это не неудача:


По умолчанию первый раз ответ на десять процентов почти всегда приходит. Раза три попросишь ещё поглубже войти — и будет прям хорошее состояние.



И в работе через фигуры:


Когда ты просто даёшь команду, зачастую идёт поверхностная работа. Спрашиваешь: а можешь делать лучше, эффективнее, быстрее? — Да, могу. — Делай. В два раза лучше начинает. Ещё минута: а можешь ещё лучше? — Могу. В три раза. Это особенность, которая почти во всех процессах присутствует. Зачастую ничего не нужно, кроме как спросить: а можешь ли ты лучше?



Поэтому после каждой команды — «можешь ещё глубже? ещё ярче? ещё эффективнее?» — два-три раза. Не больше: если на третий раз прибавки нет, значит, уровень достигнут или нужна подготовка.

Почему не сразу на сто — у меня только гипотеза: подсознание прибавляет громкость постепенно и смотрит, «не похерит ли тебя в процессе». Предохранитель. Я его уважаю и не пытаюсь обойти.

Передача контроля: root-доступ

Все ступени выше заканчиваются одним и тем же действием, и оно важнее формулировок:


Тело, я тебе полностью доверяю. Я тебе передаю контроль над всеми энергетическими, психическими, ментальными процессами. Вообще над всеми процессами передаю тебе контроль. Пожалуйста, подготовь меня к состоянию глубокой медитации. Приступай.
То есть ты выдаёшь на управление внутренними процессами админский доступ. Root.



Это и есть делегирование из урока 2.5, доведённое до конца. Вы не управляете процессом — вы отдали управление тому, кто в нём компетентнее, и наблюдаете. Можно представить штурвал, который вы передаёте; можно просто сказать. Главное — после «приступай» действительно не вмешиваться. Если через минуту вы ловите себя на том, что «помогаете», — вы забрали root обратно, и процесс остановился.

Контроль можно передавать не на 100% (урок 2.5). «Передаю тебе управление на эту практику, я рядом». Для первых раз это честнее.

Что не работает


	Открытые вопросы по узкому каналу. «Что мне делать?» — пока нет словесной связи, получите либо тишину, либо голос доминанты (урок 1.1). Переформулируйте в «да/нет» или в команду.

	Команда без «экологично». Можно получить ровно то, что просили, с побочкой, которую не просили. Так один раз у меня получился перекос центра, о котором в модуле 15.

	Команда, за которой вы продолжаете управлять. Root отдан — руки убрали.

	Одна просьба и всё. Первый ответ на десять процентов. Просите ещё.

	Требование объяснить от уровней, которые говорят чувствами (урок 1.6).



Шпаргалка обращений




	Что хотите
	Формула





	Проверить связь
	«…, ты меня слышишь? Дай знать — холодок в ладони»



	Узнать состояние
	«Тебе сейчас хорошо? Что-то беспокоит?» (да/нет)



	Запустить процесс
	«…, можешь ли ты [сделать X]? Можешь экологично? Приступай»



	Если не готов
	«…, подготовь меня к [X]. Приступай»



	Усилить
	«Можешь ещё глубже / ярче / эффективнее? Делай»



	Передать управление
	«Я тебе полностью доверяю, передаю контроль над всеми процессами. Приступай»



	Закончить
	«Спасибо. Ты молодец. Продолжай в фоновом режиме, сколько нужно»





Вся таблица одной страницей — в приложении А.

Попробуйте прямо сейчас

После расслабления по телу (не раньше — на узком канале это не сработает) дайте телу первую настоящую команду по всей лестнице:


— Тело, ты меня слышишь? (ждёте «да» или холодок)
— Можешь ли ты войти в режим восстановления? (да/нет)
— Можешь сделать это экологично? (да/нет)
— Я тебе полностью доверяю, передаю контроль. Приступай.
(минута — ничего не делаете)
— Можешь ещё глубже? Делай.
(ещё минута)
— Спасибо. Ты молодец.



Что изменилось за эти три минуты в теле? Если что-то — тепло, тяжесть, расслабление, которого вы не делали сами, — вы прошли всю лестницу за один раз. Это именно то, что мы будем делать дальше с каждой субличностью.



Урок 2.8. Перекличка субличностей: базовый обход

Почему с этого начинается каждая сессия

Фраза «ты меня слышишь?» звучит в записях занятий почти четыреста раз. Это самое частое, что я вообще говорю, и причина простая: прежде чем работать с кем-то одним, надо узнать, как дела у всех. Иначе вы работаете с тем, кто громче (урок 1.1), и пропускаете того, кто на самом деле держит проблему.


Чтобы понять, в чём проблема, надо не просто себя спрашивать, а по всем уровням пройтись и послушать, что там говорят.



Перекличка — это и есть «пройтись по всем». После расслабления по телу (2.1) и открытого пространства (2.3) вы идёте снизу вверх, от тела до высшего я или дальше, и у каждого спрашиваете одно и то же.

Протокол

Для каждой субличности, по порядку: тело → внутренний ребёнок → воин → душа → внутренний учитель → высшее я → (самость → духовное я, когда доберётесь).


	Обращение. «[Имя], здравствуй, ты меня слышишь?» Ждёте отклика. Если нет — проверка из 2.4 или идёте дальше, вернётесь.

	Состояние. «Как дела? Как самочувствие? Какое настроение?» Ответ приходит на языке этого уровня (1.6): телу — ощущением, ребёнку — эмоцией, учителю — словами.

	Потребность. «Есть что сказать? Что-нибудь попросить? Чего бы тебе хотелось?»

	Реакция. Поблагодарить. Если просьба есть — либо выполнить сейчас (побыть, прожить, выслушать), либо честно пообещать когда. Обещание обязательно выполнить (урок 1.5).

	Выше. «Спасибо. Я пойду дальше, вернусь». И к следующему.



Это всё. Простота обманчива: в первые месяцы одна такая перекличка занимает 30–40 минут, потому что на каждом уровне есть что сказать, а вы ещё не умеете быстро слышать.

Как это выглядит на самом деле

Фрагмент настоящей переклички с одним учеником, после пляжного расслабления. Реплики ученика — то, что он слышал от субличности, и передавал мне.


— Тело, привет, ты меня слышишь?
— Да, слышу.
— Как самочувствие, как дела у тебя?
— Всё хорошо, кроме того, что беспокоит правый бок.
— Всё никак не решится. Скажи ей спасибо, что напомнила. «Тело, я поработаю обязательно с ним».

— Внутренний ребёнок, здравствуй, ты меня слышишь?
(пауза)
— Да, минуточку, я настраиваюсь. Да, слышу.
— Как твоё настроение, состояние?
— Недовольство. Недостаточно внимания.
— Хорошо. Спроси, чего бы ему хотелось?
— Чтобы я продолжил с внутренними родителями. Я начал и забросил.
— Так и скажи: «дружище, я с тобой поработаю обязательно на неделе». Чуть-чуть побудь с ним просто, подержи его за руку. Помоги ему, если что, прожить эмоции, которые у него накопились, пока ты с ним не работал.
(минута тишины)
— Скажи ему, что тебя ждёт сегодня интересное путешествие, с внутренним учителем. Предложи попутешествовать вместе, если ему интересно.
— Не хочет.
— Ладно. «Я к тебе тогда отдельно приду. Обязательно. И уделю тебе безраздельное внимание».

— Воин, здравствуй, ты меня слышишь? Как дела?
— Тоже надо заниматься.
— Ну что предлагает? Какая стратегия? Если ты не предлагаешь никаких решений, то какой смысл напрягаться?



Обратите внимание на три вещи. Тело сказало то, что сказало бы и врач, — «бок». Ребёнок предъявил невыполненное обещание — и получил новое, конкретное. Воин ответил напряжением без содержания — и получил вопрос по существу, потому что с воином так и надо: «что предлагаешь?» (модуль 5). Ни на одном уровне я не решал проблему. Я спрашивал, слушал и договаривался.

Два варианта стратегии

После переклички у вас на руках список запросов. Что с ним делать?


Обычно две стратегии у меня. Первая: иду снизу вверх, общаюсь со всеми внутренними персонажами, и какой первый говорит «мне нужно твоё внимание» — с таким мы и работаем. Это неспешный, поэтапный путь.
Второй путь: проходим немножко «здоровьем» с каждым персонажем. Какой-то говорит: мне нужно твоё внимание. Мы ему: окей, расскажи, что нужно сделать. — Отлично, я с тобой сегодня перед сном поработаю, или завтра, или на неделе, я тебе обещаю. Сейчас я хочу пойти выше. Можно ли мне тебя пока оставить под обещание, что приду позже? Можешь ли ты сейчас расслабиться, успокоиться, чтобы мне это не мешало пройти выше?



Стратегия 1 — для первых месяцев. Кто первый попросил — с тем и работаете. Это медленно, зато вы не копите долги.

Стратегия 2 — когда есть цель наверху (например, сегодня нужен внутренний учитель). Проходите всех коротко, берёте обещания, идёте. Работает только если обещания выполняются. Если «на неделе» превращается в «никогда» — в следующий раз вас не пропустят, и правильно.

Без цензуры

Самое важное предупреждение перед первыми перекличками. То, что вы услышите, не всегда будет приятным. Внутренний ребёнок у одного ученика на первое «ты меня слышишь?» ответил «пошёл ты, всё-таки пришёл». Это хороший знак, а не плохой:


Ругайся, ругайся. Выскажи всё, что ты думаешь обо мне. Я слушаю тебя, ты имеешь на это право. Заодно расскажи, чем я тебя обидел, в чём я тебя ущемил.



Если на перекличке вы ловите себя на мысли «ну это уже слишком» или «он не должен так говорить» — вы цензурируете, и канал закроется. Во внутреннем пространстве «ребёнку позволяется всё. Никакого осуждения, никакого наказания». Фильтр ставится только на действия во внешнем мире — и то вами, а не ими.

Как понять, что получается


	Хотя бы у трёх уровней есть различимый отклик. Остальные — ваша карта на ближайшее время.

	Вы ушли с конкретным списком: кому что обещали.

	Состояние после переклички спокойнее, чем до. Невыслушанные письма перестали гудеть, даже если вы их ещё не выполнили.

	Вы ничего не решали и никого не чинили.



Типичные ошибки




	Ошибка
	Что делать вместо





	Задержаться на первом же уровне на час
	дать слово, пообещать, идти дальше; работа с одним — отдельная сессия



	Пропускать того, кто не ответил
	отметить, вернуться в конце: иногда они отвечают после других



	Спорить с субличностью
	она имеет право; ваша задача услышать



	Обещать и не делать
	лучше не обещать: «я услышал, подумаю, когда смогу»



	Воспринимать молчание как «всё хорошо»
	молчание — это «пока не слышу», не «нет запросов»



	Пытаться дойти до восьмого уровня в первый раз
	до учителя или высшего я достаточно; выше — когда нижние спокойны





Сколько и как часто

Раз в несколько дней — полная перекличка, 20–40 минут. Между ними — короткие обращения к одному уровню в течение дня: в перерыве, в дверном проёме, по будильнику. «Хотя бы внутренний ребёнок, ты меня слышишь, как у тебя дела, как состояние». Это урок 13.14, но начинать можно сразу, без него.

Попробуйте прямо сейчас

Полную перекличку без расслабления делать не стоит — канал узкий. Но одного можно спросить и так. Выберите уровень, который в уроке 1.3 вы отметили как «знаю»:


— [Имя], здравствуй, ты меня слышишь?
— Как у тебя дела?
— Есть что сказать или попросить?
— Спасибо.



Запишите, что услышали, и что пообещали. Это первая запись в вашей «почте», и с этого момента она ведётся. В следующем модуле мы возьмём первую из восьми субличностей — тело — и разберём её по полной схеме.



Урок 3.1. Что такое тело как субличность

Самый простой собеседник — и самый недооценённый

С тела начинают не потому, что оно «низшее». С него начинают потому, что оно ближе всего и отвечает надёжнее всех: ощущение подделать труднее, чем мысль. Но у тела есть особенность, о которой стоит знать с самого начала:


Тело — это достаточно инстинктивная, примитивная часть подсознания. С одной стороны, общаться с ним может быть легко. С другой — собеседник не самый лучший.



Не ждите от тела рассуждений. Оно не объяснит, почему болит бок. Оно скажет «болит», скажет «не трогай», скажет «иди к врачу» — и это всё, что нужно. Философские разговоры — к внутреннему учителю. С телом разговаривают коротко и о деле.

За что отвечает

Компетенция тела — то, что в учебниках называется гомеостазом: равновесие, восстановление, самоисцеление.


Твоё тело мудрое. Тело устроено офигенно. У тела зарастают ранки, само сердце, все эти механизмы — они все работают. Если телу дать полную свободу, если ему довериться, оно само по себе входит в состояние восстановления, самоисцеления, накопления энергии.



Отсюда главная идея всего модуля, к которой мы будем возвращаться: с телом не надо работать в смысле «что-то делать». С ним надо перестать мешать. Большинство методов здесь — это способы отдать телу то, что оно и так умеет лучше вас.

Вот что я реально делаю с телом, и этого достаточно:


	Восстановление: передаю управление и прошу позаботиться о себе.

	Советы: что есть, какие упражнения нужны.

	Сигнал к врачу: «что-то нехорошее идёт, я не вывожу, иди к врачу».

	Быстрое глубокое расслабление по команде, для транса и для сна.



Четыре пункта. Я не прошу тело сращивать кости — хотя один раз у меня было и такое, и об этом в уроке 3.5, с оговоркой.

Где ощущается

Традиционно — первый центр, низ тела. В практике я предлагаю «спуститься как на лифте: твоё сознание спускается в первый центр». Но это условность из урока 1.8: если вам удобнее просто почувствовать тело целиком, вниманием, без «лифта», — делайте так. «Что тебе лучше даётся из этого, того и достаточно».

Важнее другое: тело — единственная субличность, которая буквально находится там, где вы её ищете. Вы не представляете тело. Вы его чувствуете. Это и облегчает контакт, и создаёт главную трудность — неразличение физических и энергетических ощущений, о котором в уроке 3.4.

На каком языке отвечает

Ощущениями. Только ощущениями. Из таблицы языков (урок 1.6):




	Что спрашиваете
	Как приходит ответ





	«Ты меня слышишь?»
	холодок, тепло, покалывание в ладони или стопах



	«Тебе хорошо?»
	расслабление и тепло — «да»; сжатие, тяжесть — «нет»



	«Что тебе нужно?»
	импульс: потянуться, зевнуть, лечь, пойти поесть, подвигаться



	«Войди в восстановление»
	тяжесть, тепло, сонливость, «прохладненькое расслабление» в животе



	«Это серьёзно?»
	тревожное сжатие, которое не проходит, — да





Два предупреждения. Первое: тело отвечает с задержкой. Если ответ пришёл мгновенно и в виде картинки — это не тело. Второе: со временем ответы становятся членораздельнее. Один ученик через месяц работы заметил: «тело начало больше общаться: что покушать, как покушать». Это не слова. Это импульсы, которые стали различимыми настолько, что их можно пересказать словами.

Как проявляет себя, когда его не слушают

Тело не умеет требовать. Оно умеет только повышать громкость. Три стадии, которые я вижу у всех:

Сигнал. Хочется потянуться. Хочется спать в десять, а не в час. Не хочется этой еды. Хочется подвигаться. Это тихие письма из урока 1.5, и их проще всего не заметить.

Дискомфорт. Зажим в плечах, который «от работы». Тяжесть в животе «от еды». Усталость, которая не проходит после выходных. Всё это списывается на внешние причины, и тело продолжает повышать громкость.

Хроника. «Тело обычно быстро начинает мстить. Какими-то хрониками». Поясница, шея, желудок — у каждого своё слабое место. Вот моё:


У меня тело в течение недели реагирует. Если я его чем-то обидел, где-то пережал — у меня через неделю либо поясница заболит, либо шея заклинит. Потом делаешь, что оно хочет, — всё проходит.



И пример, который я привожу, когда спрашивают, зачем вообще разговаривать с телом:


Две недели врачи говорили: то ли гастрит, то ли ещё что-то. Ни УЗИ, ничем не могли понять, что со мной. Встаю, начинаю прыгать пять минут — притом прыгать так, чтобы стопой ударяться, чтобы внутренностям удар шёл. Пять минут прыгаю — проходит и больше не болит. Без таблеток, без всего.



Это не «прыжки лечат гастрит». Это тело сказало, что ему нужно, когда его наконец спросили. У вас оно скажет что-то другое. (И нет, это не отменяет врача: врач как раз и исключил то, что надо было исключить.)

Почему тело — не «низший уровень»

Карта из урока 1.3 ставит тело первым, и это легко прочитать как «самое простое, поскорее пройти и дальше». Я сам так долго думал. Сейчас — нет:


Гипотеза о том, что эти уровни по чакрам, чем выше, тем круче, — она ошибочна. Что у тела меньше возможностей и ресурсов, чем у духовного я. На самом деле там просто не раскрыто до конца. И вот я работаю с телом и пытаюсь полностью раскрыть потенциал сознания тела.



Это моя текущая работа, не прошлый этап. Так что модуль 3 — не разминка перед «настоящими» уровнями. У тела есть всё, чтобы вас восстанавливать, подсказывать и предупреждать, и большинство людей, с которыми я работал, за всю жизнь не использовали и десятой части этого.



Урок 3.2. Как выглядит тело, с которым всё в порядке

Зачем описывать норму

Потому что без описания нормы невозможно понять, куда вы идёте и дошли ли. «Хороший контакт с телом» — пустые слова. «Тело расслабляется по команде за две минуты» — проверяемый факт. В этом уроке только такие.

Сразу честно: это описание цели, а не стартовой точки. У меня самого долго было иначе:


У меня много-много лет куча вообще слепых зон в теле была. Где-нибудь в районе лопаток я вообще почувствовать не мог. В идеале там вообще каждая мышца, каждый суставчик, каждое сухожилие чувствуется. У меня в кистях рук оно было, а дальше очень много слепых зон.



Так что если из списка ниже у вас сейчас два пункта из десяти — это нормально. Список нужен, чтобы через полгода увидеть, что их стало шесть.

Признаки

1. Отвечает на пинг. «Тело, если слышишь — холодок в ладони» — и холодок приходит. Не каждый раз одинаково сильно, но приходит. Это базовый признак: канал есть.

2. Расслабляется по команде. Не за сорок пять минут, а за несколько. Когда контакт налажен, «оно по команде почти мгновенно может очень глубоко расслабиться». У меня это рабочий инструмент для транса и для сна; у вас сначала будет «быстрее, чем раньше», и этого достаточно.

3. Само входит в восстановление. После «я тебе доверяю, позаботься о себе» в теле начинается что-то приятное — тепло, тяжесть, прохладное расслабление в животе — и вы это чувствуете без усилий. Это парасимпатика, «режим восстановления, отдыха», и признак нормы в том, что он включается по вашей просьбе, а не только после секса или еды.

4. Подсказывает. Что есть, когда спать, нужно ли подвигаться. Не словами — импульсом, который вы научились различать. Ученик, у которого это началось, описал это так: «тело начало больше общаться: что покушать, как покушать». И что важно, эти подсказки оказываются верными, когда вы их проверяете.

5. Говорит «к врачу». Это признак взрослого контакта: тело не пытается всё решить само. «Если какой-то орган — она говорит: там что-то нехорошее идёт, я не вывожу, иди к врачу». И вы идёте, а не практикуете вместо этого.

6. Хроники стали обратимыми. Они не исчезли — у каждого есть слабое место. Но они стали отвечать на уход: обидели — заболело в течение недели — сделали, что просит, — прошло. Это рабочая обратная связь вместо «вечной спины».

7. Нет (или меньше) слепых зон. Вы можете направить внимание в лопатки, в поясницу, в стопы — и там что-то есть. Не «энергия вокруг этого места», а само место.

8. Чувствуется разница между физикой и энергетикой. Поверхностное внимание — физика. Задержанное, пристальное — появляется второй слой. Вы это различаете и не путаете (урок 3.4).

9. Нагрузка и восстановление в правильном порядке. Вы интуитивно сначала двигаетесь, потом отдыхаете, а не наоборот, потому что тело вам это уже объяснило.

10. После практики с телом — приятно. Не «поработал», а «хорошо». Кайф как мерило (урок 2.6) здесь работает напрямую: «просто у тела будет очень приятное ощущение в идеале».

Чего нормой не является

Чтобы не было завышенных ожиданий:


	Отсутствие боли вообще. Тело в порядке — не значит бессмертное. Значит — говорящее.

	Контроль над всем. Замедлить пульс «до пятидесяти, без экстрима» — да, при хорошем контакте можно. Управлять каждым органом — нет, и не надо. Это как раз не контроль, а доверие.

	Исцеление вместо медицины. См. пункт 5. Тело, с которым всё в порядке, само вас к врачу и отправит.

	Постоянный транс. В быту вы просто живёте. Контакт с телом — это фон, который включается короткими обращениями в течение дня, а не состояние, в котором вы ходите.



Шкала

Отметьте, где вы сейчас. Через месяц — ещё раз.




	Признак
	Есть
	Иногда
	Нет





	Пинг (холодок по просьбе)
	
	
	



	Расслабление по команде за несколько минут
	
	
	



	Восстановление включается по просьбе
	
	
	



	Подсказки (еда, сон, движение)
	
	
	



	«Иди к врачу» — и вы идёте
	
	
	



	Хроники отвечают на уход
	
	
	



	Слепых зон мало
	
	
	



	Различаю физику и энергетику
	
	
	



	Нагрузка → восстановление, не наоборот
	
	
	



	После практики приятно
	
	
	





Если «есть» три и больше — контакт есть, остальное наработается. Если ноль — ничего страшного, это ровно то место, с которого начинал каждый, включая меня. Следующий урок — как сделать первый шаг.



Урок 3.3. Как установить контакт с телом

Входные требования

До этого урока нужно уметь две вещи из модуля 2: расслабление по телу (2.1) и открытое пространство (2.3). Без них канал слишком узкий, и то, что ниже, будет похоже на разговор по телефону без сети. Если расслабление пока занимает сорок минут — хорошо, пусть занимает. Контакт начинается после него, а не вместо.

И четыре настройки (2.2). С телом особенно важна третья — сочувствие, а не жалость. Тело очень чувствует «бедное ты моё» и закрывается.

Протокол первого разговора

Компактно. Полный текст, который можно читать, — в приложении Е, раздел Е.3.

1. Спуститься. После открытого пространства — внимание вниз, в первый центр. «Как на лифте» или просто почувствовать тело целиком. Без напряжения, без картинок.

2. Обратиться.


— Тело, привет, ты меня слышишь?



Ждёте отклика. Любого: ощущение «да», тепло, движение в животе, импульс. Если отклик ясный — переходите к шагу 4.

3. Проверить (пинг).


— Тело, если ты меня слышишь, дай знать: дай почувствовать холодок в левой ладони.



Ничего не делаете сами. Ждёте. Нет холодка — просите тепло. Нет тепла — просите в стопах. «Есть чуть-чуть» — это ответ.

4. Если ничего — передать управление. Это ключевой ход, и он отличает контакт от воображения:


— Тело, я тебя не слышу, или не уверен, что слышу. Но я тебе полностью доверяю. Передаю тебе контроль над всеми внутренними процессами. Пожалуйста, попробуй почистить канал связи между нами, расширить его. Приступай. Я тебе доверяю.



И минуту-две не мешаете. На занятии именно после этого у ученика «пошло что-то прохладненькое в животе и диафрагме» — тело начало работать над каналом само. Потом пинг повторяется, и чаще всего холодок уже есть.

5. Сказать, зачем вы пришли. Это важнее, чем кажется. Тело годами не слышало от вас ничего, кроме требований.


— Я хочу научиться слышать тебя. Хочу научиться понимать тебя. Хочу научиться заботиться о тебе. Прости меня, если я игнорировал какие-то твои потребности. Не слушал тебя, когда ты что-то просило. Не слушал, когда ты жаловалось. Я становлюсь осознанным. И сейчас я хочу научиться тебя слышать.



6. Поблагодарить за любой ответ. Даже за слабый. «Умничка. Ты молодец. У нас уже лучше получается».

7. Закрепить на будущее.


— Тело, в фоновом режиме, в течение дня и ночи, попробуй между нами связь усиливать. Сколько тебе нужно времени — запусти этот процесс, чтобы связь каждый день укреплялась. Спасибо.



8. Выйти. Потянуться, когда почувствуете, что можно.

Весь разговор — пять-десять минут после расслабления. Повторять каждый день первую неделю.

Первое, что стоит делегировать: восстановление

Контакт ради контакта быстро наскучивает и телу, и вам. Поэтому уже на второй-третий день я даю телу первую настоящую задачу. Она же — самая полезная из всего, что тело умеет.


— Тело, ты мудрое, ты классное. Я в чём-то тебя перегибаю, не знаю пределов твоих возможностей, может быть, не ухаживаю за тобой так, как было бы хорошо. Прости меня. Сейчас я тебе полностью доверяю, я тебе передаю контроль. У тебя есть время, чтобы позаботиться о себе. Я знаю, что ты само умеешь очень круто восстанавливаться, очень круто исцелять. Позаботься о себе — ради меня, ради себя. Войди в состояние восстановления. Переняв от меня управление всеми процессами — энергетическими, ментальными, психическими, — позаботься о себе так, как считаешь нужным. Приступай.



И дальше — самое трудное:


У тебя же бизнес, ты умеешь делегировать работу. Представь, что у тела есть своё сознание, и это сознание очень компетентное. Задача хорошего руководителя — гениям не мешать. Направлять немножко, но не мешать.



Вы отдали управление. Теперь лежите и не помогаете. Признак того, что получилось:


Почувствуй, что вот это намерение переводит тело в режим восстановления, в режим исцеления. Ты это почувствуешь. У тела будет очень приятное ощущение в идеале. Энергетические процессы внутри начнутся, и приятно будет ощущаться. Вот это тот минимум, который нам желательно научиться с телом делать. Если у тебя это получится — всё, это то, что нужно.



Это и есть «тело в порядке» из прошлого урока, пункт 3. Если после «приступай» в теле появилось что-то приятное, чего вы не делали, — модуль 3 в главном уже сработал. Остальное — настройка.

Как это выглядело на занятии

Ученик, у которого на первом разговоре «тело сильно не отвечает, есть какие-то движения энергии, но прям ответа нет». Мы сделали передачу управления, и он после паузы сказал: «как только в самом начале было сильное ощущение, ещё до того, как сказали „здравствуй, тело“, — ощущение такого холодка, холодной энергии, там, где тело». Я ответил, что энергия «такая, как вода, холодноватая» — это и есть ответ, и что тело уже что-то делает. На следующей неделе он пришёл с «тело начало больше общаться». Канал расширился не от повторения вопросов, а от того, что телу поручили его расширить.

Что делать, если на втором шаге заснули

Ничего. Вы отпустили контроль до нуля — это навык из урока 2.5, и у вас он, видимо, с той стороны, где отпускание даётся легко. В следующий раз попробуйте сидя. Или перед контактом попросите: «тело, помоги мне остаться в сознании, пока мы разговариваем, — на столько, на сколько можешь экологично». Тело умеет и это.

Ошибки именно первого контакта


	Представить холодок. Самая частая. Если поймали себя — остановитесь, попросите заново, руки прочь.

	Спросить «что тебе нужно?» на первом же разговоре. Канал — да/нет. Открытые вопросы — потом (урок 2.7).

	Не извиниться. Кажется лишним. Не лишнее: именно после извинения у большинства приходит первый внятный отклик.

	Уйти без благодарности и без «продолжай в фоне». Тогда завтра вы начинаете с нуля.

	Пробовать один раз. Контакт — процесс. Неделя ежедневных пяти минут даёт больше, чем одна героическая сессия на час.



Следующие два урока — про то, что ломается, и что с этим делать.



Урок 3.4. Сложности с телом

Пять сложностей, а не одна

«Не получается с телом» — это пять разных ситуаций, и лечатся они по-разному. В этом уроке — как их различить. В следующем — что с каждой делать.

Сложность 1. Тело не отвечает

Как выглядит. Вы обращаетесь — тишина. Пинг — ни холодка, ни тепла. «Есть какие-то движения энергии, но прям ответа нет», как сказал ученик на первом занятии.

Что это на самом деле. Почти никогда это не «нет связи». Это узкий канал плюс одно из двух: либо вы ждёте не того ответа (слов вместо ощущения — урок 1.6), либо вы напряжены ожиданием, и тело, которое отвечает только в расслаблении, не может пробиться. Тишина — рабочая ситуация, и для неё есть прямой ход: передать телу управление и попросить расширить канал (урок 3.3, шаг 4).

Как отличить от «ответ есть, но я его не узнал». Спросите себя после обращения: что-нибудь изменилось? Хоть что-то — дыхание, тепло, желание подвигаться? Если да — это был ответ, а не тишина. Тело часто отвечает «до того, как сказали здравствуй».

Сложность 2. Тело обижено и мстит хрониками

Как выглядит. Один ученик, начав с тела, сказал простую вещь: «понял, что тело у меня очень грустное. Я его обижаю». Снаружи это выглядит так: хронические боли, которые «ни у кого в семье не было», усталость без причины, болезни «на ровном месте» после периода, когда вы себя не жалели.

Что это на самом деле.


Тело обычно быстро начинает мстить. Какими-то хрониками. У меня — в течение недели: если я его чем-то обидел, где-то пережал — через неделю либо поясница, либо шея заклинит. Потом делаешь, что оно хочет, — всё проходит.



«Обидел» — это конкретные вещи: недосып, еда, которую оно не хотело, работа через боль, эксперименты над ним без спроса. Один ученик вспомнил, что «месяц не кушал» в молодости — и это всплыло через годы как обида, причём не только тела, но и внутреннего ребёнка. Тело помнит.

Как отличить от болезни, которую надо лечить. Никак, и в этом вся соль: не надо отличать. Обиженное тело и больное тело лечатся одновременно — врачом и уходом. Если тело говорит «иди к врачу» — идёте. Если тело говорит «дай поспать» — даёте. Эти два действия не противоречат.

Сложность 3. Физическое и энергетическое накладываются

Как выглядит. Вы направляете внимание в руку и не понимаете: это я чувствую кровоток и давление, или это «ответ»? Ученик описал: «у меня оно сливается, накладывается одно на другое», и чтобы стабилизировать, он «ощущает правую руку, левую руку» — заземляется физикой.

Что это на самом деле. Два слоя, которые различаются глубиной внимания:


Физические ощущения считываются поверхностным вниманием сразу. Если более глубокое, пристальное внимание направляю, начинается лёгкая медитация на ощущениях — тогда больше энергетических начинается. Физика совсем на поверхности. Энергетические ощущения требуют чуть более пристального внимания.



Наложение происходит у тех, кто много работает с «энергией»: второй слой становится привычным и лезет поверх первого. Это не болезнь, это настройка, и у неё есть регулятор — глубина внимания.

Как отличить. Задержите внимание и посмотрите, что появилось нового, чего не было при первом касании. Это — второй слой. То, что было сразу, — первый.

Сложность 4. Представить ответ вместо того, чтобы дождаться

Как выглядит. Попросили холодок — и сразу «почувствовали». Попросили расслабление — и «расслабились». Всё быстро, всё как надо. Через месяц ничего не меняется.

Что это на самом деле. Вы делаете за тело его работу:


Не тебе нужно самому представлять жар. Ты в тело обращаешься просто как к собеседнику. Оно само должно работать, само должно управлять процессами. Ты просто попросил — и сам просто ждёшь, наблюдаешь за ощущением.



Это самая коварная из пяти, потому что она выглядит как успех. Признаки: ответ мгновенный, ответ ровно такой, как ожидалось, тело после «ответа» не изменилось.

Как отличить. По задержке и по неожиданности. Настоящий ответ приходит не сразу и часто не там: просили в левой ладони — пришло в стопах. Воображение всегда приходит туда, куда вы смотрите.

Сложность 5. Слепые зоны

Как выглядит. В расслаблении по телу (2.1) вы доходите до лопаток — и там ничего. Не напряжение, не расслабление, а отсутствие. Или, как описал ученик, «когда пытаюсь туда направлять внимание, оно сосредотачивается на энергии вокруг этого места», а само место не чувствуется.

Что это на самом деле. Участки, с которыми давно нет связи. У меня они были много лет, и это не мешало практиковать — просто детализация ощущений была низкой. Слепая зона не требует срочного «исправления». Она требует времени и регулярного прохождения по телу.

Как отличить от напряжения. Напряжение чувствуется как что-то. Слепая зона — как ничего. С напряжением разговаривают (2.3: «дружище, а что ты там?»). Слепую зону просто включают в маршрут и ждут.

Сводная таблица




	Сложность
	Главный признак
	Чем лечится (урок 3.5)





	Не отвечает
	тишина на пинг
	передача управления, расширение канала



	Обида и хроники
	боли «ни от чего», тело «грустное»
	извинение; делать, что просит; врач параллельно



	Физика и энергетика
	«сливается»
	регулятор глубины внимания



	Воображение вместо ответа
	всё мгновенно и как ожидалось
	ждать; просить в неожиданном месте



	Слепые зоны
	«ничего» в участке тела
	регулярный обход, терпение





Две сложности, которых здесь нет

Чтобы вы не искали их в этом модуле.

Тело «отказывается» расслабляться при работе с эмоциями. Это не тело. Это конфликт — кто-то внутри против (урок 1.7), и чаще всего это воин или душа. В модуле 5 и 6.

Напряжения, которыми вы гордитесь. Собранность, «я всегда готов», челюсти, живот втянут. Это тоже не тело, это воин, и тело здесь страдает, а не виновато. Модуль 5.

Если ваша ситуация не нашлась в таблице — перечитайте раздел «Две сложности, которых здесь нет». Скорее всего, она там.



Урок 3.5. Методы работы с телом

Принцип, который стоит над методами

Прежде чем что-то делать с телом, определитесь, зачем. Моя позиция на сегодня — и она отличается от того, что я думал раньше:


Силы тратить — это не тот путь. Силы и время — ограниченный ресурс, который ты отдаёшь до определённого момента, и дальше получается: либо ты всё время работаешь с телом и больше ничего, либо ты разрушаешься. Тут речь про более эффективную работу. Надо искать методы, которые при меньшем вложении времени и сил дают гораздо больший результат.



Так что цель модуля — не «уделять телу больше времени». Цель — найти несколько коротких действий с высоким КПД и делать их регулярно. Ниже они, в порядке от главного к вспомогательному.

Метод 1. Делегировать восстановление

Это уже было в уроке 3.3 как первая задача, и это же — главный метод модуля. Повторю формулу, потому что она должна стать автоматической:


— Тело, я тебе полностью доверяю. Передаю тебе контроль над всеми процессами. Войди в режим восстановления. Позаботься о себе так, как считаешь нужным. Приступай.



Когда применять: перед сном — каждый день; днём, когда есть пятнадцать минут и усталость; после болезни; после перегрузки.

Как усилить: «можешь ещё глубже?» — два-три раза (урок 2.7). И одно уточнение про порядок, которое ученик выяснил на своём опыте, делая восстанавливающую практику перед нагрузкой:


Возможно, стоит сначала физические нагрузки, потом восстановление. Потому что восстановление — это режим накопления, активность — режим траты энергии. Гораздо лучше сначала в качалку сходить, потом лечь, заснуть, перезагрузиться.



Сначала трата, потом восстановление. Не наоборот.

Лечит: обиду (сложность 2), и косвенно — молчание, потому что тело, которому дали позаботиться о себе, охотнее отвечает.

Метод 2. Тело как советчик

Когда контакт есть, тело начинает подсказывать. Это происходит само, ваша задача — спрашивать и проверять.


	Еда. «Тело, хочешь ты этого?» перед тем, как положить в тарелку. Ответ — тяга или отторжение, а не мысль о калориях. Ученик через месяц сказал: «тело начало больше общаться: что покушать, как покушать». Проверяйте: если тело сказало «да», а потом вам плохо, — это был не ответ тела, а ребёнок с его «хочу».

	Движение. «Что тебе нужно сейчас?» — и ждёте импульса. Потянуться, пройтись, лечь. Отсюда и моя история с гастритом: тело попросило прыгать, и это сработало там, где две недели не помогали обследования. У вас импульс будет свой.

	Врач. Самая важная подсказка: «что-то нехорошее идёт, я не вывожу, иди к врачу». Если услышали — не обсуждайте. Идите. У меня было, что тело отправляло меня к доктору, и доктор был прав.



Лечит: обиду и общее «не знаю, чего ему надо».

Метод 3. Быстрое глубокое расслабление по команде

Когда расслабление по частям тела (2.1) освоено, его можно сжать в одну команду:


— Тело, я тебе полностью доверяю, передаю тебе контроль над всеми энергетическими, психическими, ментальными процессами. Пожалуйста, подготовь меня к состоянию глубокой медитации. Приступай.



Признак, что сработало: «зевать начал — включился процесс засыпания». Зевота здесь — не скука, а торможение нервной системы, которое тело запустило по вашей просьбе. У меня тело «по команде почти мгновенно может очень глубоко расслабиться», и это основной инструмент для транса и для сна. У вас сначала это будет «быстрее, чем по частям», потом — за минуту.

Продвинутый вариант, когда контакт хороший: «тело, замедли пульс — куда-нибудь до пятидесяти, без экстрима». Это проверяемо часами и очень убеждает скептика внутри вас.

Лечит: молчание (сложность 1) — через повторяемое делегирование; воображение вместо ответа (4) — потому что результат измерим.

Метод 4. Упражнение на диафрагму

Единственное в модуле физическое упражнение, и я даю его почти всем, потому что диафрагма у большинства зажата, а зажатая диафрагма держит и дыхание, и живот, и половину эмоций.


	Сядьте. Ладони — под рёбра, «лодочкой», обе. По сути, ладонь лежит там, где сверху уже рёбра.

	Надавите слегка. «Процентов 20–30 от силы. Можешь попробовать максимально надавить — и оставляешь десять процентов от этого».

	Медленно наклоняйтесь вперёд, к коленям. Не чуть-чуть — «насколько захочется глубоко». Дышите, как дышится, даже если тяжело.

	Задача — не руками продавить, а почувствовать мышцы под руками и расслаблять их. «Руками ты нащупываешь эти мышцы, создаёшь лёгкое давление, чтобы ощутить их упругость. А дальше ты расслабляешь мышцы, они становятся мягче, руки уходят глубже».

	Сидите так, дышите, расслабляетесь. По мере расслабления ладони уходят под рёбра. Не спешите.



И главное предостережение:


Если ты слишком сильно будешь давить, то мышцы не расслабятся. Это будет стресс. Мышцы автоматом будут напрягаться.



Силу давления ищете сами. Критерий тот же, что везде в книге: мягче вы — мягче мышцы.

Лечит: слепые зоны в животе и груди (5), физику-энергетику (3) — потому что здесь оба слоя очевидны: давление руки и то, что происходит под ней.

Метод 5. «Попрыгай» и другие способы спросить телом

Иногда тело отвечает не ощущением, а движением, которое хочется сделать. Пять минут прыжков с ударом стопой в моём случае сняли то, что две недели не могли диагностировать. Я не предлагаю прыгать всем. Я предлагаю, когда тело просит движения, — дать его, и смотреть, что изменится.

Из той же серии — лёгкие движения, которые я даю перед работой, если вижу зажатую спину: «наклончики влево-вправо, чтобы поясница сжималась; скруточка в одну сторону, в другую; потянуть спину. Не спеши. Медленно, не сильно. Почувствуй мышцы». После этого ученик обычно говорит что-то вроде «лучше чувствуется, что энергия проходит», и мы начинаем.

Лечит: обиду (тело просило движения) и слепые зоны (движение возвращает ощущение).

Метод 6. Регулятор глубины внимания

Для сложности 3 метод — не упражнение, а привычка: прежде чем интерпретировать ощущение, спросить себя, на какой глубине вы смотрите.


	Поверхностно, быстро — физика. Это ваша «земля». Если накладывается — вернитесь сюда: «ощущаю правую руку, левую руку».

	Задержались, прислушались — второй слой. Здесь ответы.



Я сам входил в «режим видения» и выходил из него сознательно, и для этого однажды пришлось на время «полностью начать игнорировать» второй слой, чтобы первый снова стал дефолтным. Не доводите до этого: просто знайте, на какой глубине вы сейчас.

Метод 7. Извинение и обещание

Для обиды. Текст — в приложении Е.3 («прости меня, если я игнорировал какие-то твои потребности…»). Дальше — конкретное обещание («буду ложиться до двенадцати всю неделю») и его выполнение. Хроника у большинства отвечает в течение недели. Если не ответила — вы не то пообещали; спросите тело, что оно хотело на самом деле.

Чего я здесь не даю

Прокачку спортивной субличности. «Мы можем прокачать субличность, которая любит спорт, замотивирована на движение» — да, это возможно, и это из модуля 12. Но предупреждение: работать с метаболизмом через подсознание «можно, но очень осторожно, с чёткой обратной связью». Не в третьем модуле.

Исцеление с верхних уровней. У меня был случай: разорванные связки, хруст рёбер на каждом вдохе, врач сказал — два месяца. Я пошёл на верхние уровни, намерение на седьмом, выше — к последнему источнику. Ночью лихорадка, утром мокрое пятно на постели — и ничего не болит и не хрустит. Это правда, и это не метод из этого модуля. Это уровень, до которого вы доберётесь не раньше модуля 10, и не вместо врача: к врачу я тогда сходил сначала.

Таблица «сложность → метод»




	Сложность
	Основной метод
	Вспомогательный





	Не отвечает
	1 (делегировать восстановление)
	3 (команда на расслабление)



	Обида и хроники
	7 (извинение, обещание)
	2 (советчик), 5 (движение)



	Физика и энергетика
	6 (регулятор глубины)
	4 (диафрагма)



	Воображение вместо ответа
	3 (измеримый результат)
	пинг в неожиданном месте



	Слепые зоны
	4 (диафрагма), 5 (движение)
	ежедневный обход (2.1)





Выберите один-два метода под свою сложность. Не все семь. Помните про КПД.



Урок 3.6. Поддержание контакта с телом

Почему это отдельный урок

Контакт с телом не хранится. Он засыпает, как любой архетип, которому давно «не шевелили мышкой» (урок 1.5). Разница между людьми, у которых тело отвечает через год, и теми, у кого «было, но пропало», — не в таланте, а в режиме. Режим ниже рассчитан на занятого человека и занимает меньше, чем кажется.

Минимальный режим: 15 минут в день

Это то, без чего связь не держится. Всё остальное — по желанию.

Вечером, перед сном, 10–15 минут.


	Расслабление по телу (2.1) — в той длине, которая у вас сейчас. Со временем сожмётся до команды (метод 3).

	«Тело, привет, ты меня слышишь? Как ты сегодня?» — одна минута на ответ.

	Передача управления на восстановление (метод 1) — и засыпать прямо в этом. Да, здесь засыпание — цель, а не ошибка.



Вот и всё. Это и есть пятнадцать минут, о которых я говорил во введении. Они работают, если они каждый день.

Днём — короткие касания. Не практика, а привычка. Триггер — дверной проём или будильник раз в час:


Каждый раз, когда ты проходишь дверные проёмы, — что надо сделать? Во-первых, почувствовать своё тело.



Три секунды. Почувствовали — пошли дальше. Это держит канал открытым между вечерними сессиями и постепенно убирает слепые зоны, потому что вы касаетесь тела десятки раз в день, а не один.

Расширенный режим

Когда минимальный стал автоматическим и захотелось больше. Не раньше.




	Что
	Как часто
	Зачем





	Диафрагма (метод 4)
	3–4 раза в неделю, 5 минут
	живот, дыхание, слепые зоны



	«Что тебе нужно?» перед едой и перед сном
	ежедневно
	советчик (метод 2)



	Лёгкие движения спины перед вечерней практикой
	ежедневно, 2 минуты
	тело «включается»



	Проверка хроник
	раз в неделю, мысленно
	«где болело, что просило, сделал ли»



	Полная перекличка (2.8) с телом первым
	раз в 3–5 дней
	тело в контексте остальных



	Замедление пульса по просьбе
	изредка, как проверка связи
	измеримый критерий





Порядок нагрузки и отдыха

Отдельно, потому что это ломают чаще всего:


Восстановление — это режим накопления, активность — режим траты энергии. Гораздо лучше сначала в качалку сходить, потом лечь, заснуть, перезагрузиться.



Если вы занимаетесь спортом — восстановительные практики после, а не до. Если не занимаетесь — тело вам скоро предложит подвигаться, и это тоже «сначала трата».

Перед любым экспериментом над телом — спросить

Голодания, новые диеты, холод, экстремальные нагрузки, бессонные практики. Я не против них. Я против того, чтобы делать их с телом, которое не спросили. У одного ученика через годы всплыла обида за «месяц не кушал» — всплыла как недовольство внутреннего ребёнка, но тело там тоже было стороной.

Перед экспериментом:


— Тело, я хочу попробовать [что]. Ты согласно? Можешь ли ты пройти через это экологично? Что тебе для этого нужно?



«Нет» — значит нет, или не сейчас. Это не слабость. Это, как я говорю, «чёткая обратная связь», без которой перспективные вещи становятся опасными.

Обещания

Если на вечернем «как ты?» тело что-то попросило — вы записали и выполнили. Не выполнили — на следующем контакте извинились и пообещали реалистичнее. Невыполненные обещания закрывают канал быстрее, чем полное отсутствие практики (урок 1.5). Лучше обещать мало.

Когда можно реже

Когда тело стало отвечать быстро, расслабляется по команде, хроники обратимы — вечернюю сессию можно сократить до команды и двух фраз: «тело, как ты? — передаю управление, восстанавливайся». Это минута. Но каждый день. У меня этот режим много лет, и он не отнимает ничего, зато поясница предупреждает за неделю, а не бьёт без предупреждения.

Полностью бросать нельзя. Не потому, что «нельзя», а потому что через месяц вы снова начнёте с сорока минут расслабления.

Что делать, если бросили

Бросают все. Вернуться просто: расслабление по телу, «прости, что пропал», передача управления. Без самоедства: тело на самоедство реагирует хуже, чем на пропуск. Один вечер — и канал обычно на месте, потому что тело, в отличие от нас, не ведёт счёт обидам, когда к нему возвращаются с извинением.



Урок 3.7. Проверяемые критерии: получилось или нет

Зачем измерять

Потому что иначе вы либо будете уверены, что ничего не получается (и бросите), либо что получается всё (и застрянете в воображении). Тело — единственная субличность, где почти всё можно проверить: ощущение либо пришло, либо нет; боль либо прошла, либо нет; пульс либо замедлился, либо нет. Пользуйтесь этим.

Критерии первой недели

Три вопроса, на каждый — да или нет.




	Критерий
	Да
	Нет





	Пинг: на «дай холодок» хоть раз что-то пришло по просьбе, а не сразу
	
	



	Расслабление по телу стало хоть немного короче, чем в первый день
	
	



	После «передаю управление, восстанавливайся» хоть раз было приятное ощущение, которого вы не делали
	
	





Два «да» из трёх — контакт есть. Одно — нормально, продолжайте. Ноль — перечитайте урок 2.4, скорее всего, вы представляете ответ или ждёте слов.

Критерии первого месяца




	Критерий
	Как проверить





	Расслабление по команде занимает меньше 15 минут
	по часам



	Зевота или сонливость после «подготовь меня к медитации»
	наблюдение



	Тело хоть раз подсказало еду или движение, и подсказка оказалась верной
	вы попробовали и стало лучше



	Слепых зон стало меньше хотя бы на одну
	список зон из первой недели против списка сейчас



	Вы различаете, на какой глубине смотрите (физика или второй слой)
	можете сказать словами, что сейчас чувствуете и что появилось после задержки внимания





Три из пяти — хороший месяц.

Критерии трёх месяцев




	Критерий
	Как проверить





	Хроника отреагировала на уход: заболело → сделали, что просит → прошло
	факт, а не ощущение



	Пульс по просьбе замедляется (без экстрима)
	часы или пульсометр, до и после



	Вечерняя сессия сжалась до нескольких минут и не пропускается
	календарь



	Тело хоть раз сказало «к врачу», и вы пошли
	факт



	После практики с телом — приятно, а не «поработал»
	ощущение, но честное





Критерии, которые не считаются


	«Я чувствую, что контакт стал глубже». Не считается. Чем измерить?

	«Я видел тело как образ». Образ — не критерий, «нам картинка не особо нужна, просто отклик».

	«Мне стало спокойнее в целом». Хорошо, но это может быть от чего угодно. Ищите конкретику.

	«Боль прошла» без связи с тем, что вы сделали. Боли проходят. Критерий — связь: попросило → сделали → прошло.



Самый убедительный критерий

Для скептиков, включая того, который сидит в каждом из нас. Пульс. Измерьте его сидя, в покое. Потом войдите в контакт с телом и попросите: «замедли пульс, насколько можешь экологично». Через две минуты измерьте снова.

Если разница есть — вы только что получили воспроизводимое подтверждение, что тело слышит команды. Это не мистика, это парасимпатика, которую вы научились включать по запросу. Но для внутреннего скептика этого обычно достаточно, чтобы перестать мешать.

Если критерии не выполняются

Это не значит, что метод не работает. Это значит, что что-то не так в одной из трёх точек:


	Состояние. Вы стараетесь. Вернитесь в урок 2.1, раздел «в каком состоянии быть».

	Ожидание. Вы ждёте не того ответа. Урок 1.6.

	Кто-то против. Тело не отвечает, потому что другая субличность не пускает — чаще всего воин, который не доверяет «расслабиться», или ребёнок, который обижен. Это уже не модуль 3. Это перекличка (2.8) и модуль 11.



Третий вариант встречается чаще, чем первые два. Если месяц честной практики не дал двух «да» из первой таблицы — не упирайтесь в тело. Спросите остальных, кто против.



Урок 3.8. Типичные ошибки в работе с телом

Как пользоваться этим уроком

Не читать подряд, а вернуться сюда, когда что-то не идёт. Ошибки сгруппированы по тому, где они случаются: в контакте, в методах, в отношении.

Ошибки контакта

1. Представить ответ. Главная ошибка модуля, и самая невидимая. Попросили холодок — «почувствовали» сразу. Проверка: задержка и неожиданность. Настоящий ответ приходит не сразу и часто не туда, куда смотрели. Что делать: попросить и убрать руки, буквально. «Ты просто попросил — и ждёшь».

2. Ждать слов. «Тело мне ничего не говорит». Оно и не скажет. Оно даёт ощущение. Перечитайте правый столбец таблицы в уроке 3.1.

3. Задавать открытые вопросы на узком канале. «Что тебе нужно?» на первой неделе даёт тишину или голос доминанты. Начните с да/нет и команд (2.7).

4. Пропустить извинение. Кажется лишним, особенно мужчинам. После него приходит первый внятный отклик у большинства. Это не ритуал, это признание, что вы годами не слушали.

5. Не поблагодарить и не оставить задачу «в фоне». Тогда каждый вечер — с нуля. «Спасибо, продолжай усиливать связь» — обязательная последняя фраза.

Ошибки методов

6. Давить при упражнении на диафрагму. «Если слишком сильно давить — мышцы не расслабятся, это будет стресс». Десять процентов от максимума. Если сомневаетесь — меньше.

7. Восстановление до нагрузки. Сначала трата, потом накопление. Иначе вы восстановились и тут же всё потратили.

8. Героизм. «Надо просто больше сил на это тратить». Нет:


Силы и время — ограниченный ресурс. Либо ты всё время работаешь с телом и больше ничего, либо разрушаешься. Надо искать методы, которые при меньшем вложении дают больший результат.



Если практика с телом отнимает у вас час в день — вы что-то делаете не так. Пятнадцать минут и команда.

9. Эксперименты без спроса. Голодание, холод, бессонные практики, новая диета — всё это тело способно пройти, если согласилось. Без согласия это становится обидой, которая всплывёт через годы, как у ученика с «месяц не кушал».

10. Практика вместо врача. Самая опасная. Тело говорит «иди к врачу» — а вы делаете ещё одну сессию восстановления. У меня тело к врачу отправляет, и я иду. Если сомневаетесь, что это сказало тело, — идите тем более: врач как минимум исключит то, что надо исключить, как было с моим «гастритом».

Ошибки отношения

11. Стыд за сон. Заснули на передаче управления — это не провал. Это полное отпускание контроля, которое у вас получается легко. Для практик, где нужно не спать, — сидя (2.5). Для вечерней — засыпайте, это и есть цель.

12. Относиться к телу как к низшему уровню. «Быстро пройти тело и дальше, к интересному». Тело — не разминка. «У тела не меньше возможностей и ресурсов, чем у духовного я». Люди, которые перепрыгнули тело, возвращаются к нему через год, когда верхние уровни не берутся из-за зажимов, которые никто не слушал.

Три ошибки, которые выглядят как успех

Отдельно, потому что их не замечают:


	Всё получается сразу. Если на первой неделе тело «отвечает на всё», проверьте пунктом 1. Скорее всего, часть ответов ваша.

	Красивые образы. Тело как светящаяся фигура, энергия как поток — это может быть, но «нам картинка не особо нужна, просто отклик». Образы без изменений в теле — украшение, не контакт.

	Чувство, что «теперь я всё контролирую». Противоположно цели. Контакт с телом — это доверие, а не управление. Если после практики вы чувствуете власть над телом, вы отдали ему root и тут же забрали обратно.



Одна ошибка на всех

Если свести двенадцать к одной: делать за тело его работу. Представлять его ответ, расслаблять его усилием, лечить его практикой вместо того, чтобы спросить, чинить его вместо того, чтобы довериться. Тело умеет всё это само. Ваша работа — не мешать и слушать.


Задача хорошего руководителя — гениям не мешать. Направлять немножко, но не мешать.



На этом модуль о теле закончен. Следующая субличность — внутренний ребёнок, и там правила отчасти противоположные: тело просит, чтобы ему не мешали, а ребёнок — чтобы его наконец заметили.



Урок 4.1. Что такое внутренний ребёнок

Кто это

Внутренний ребёнок — субличность второго центра, низ живота. Его компетенция — всё, что про «хочу» и «нравится»: желания, удовольствие, спонтанность, игра, впечатления, сны. Это самый живой из ваших собеседников и, у большинства взрослых, самый заброшенный.

Его часто путают с душой, потому что оба отвечают чувствами. Разница такая:


Ребёнок больше оперирует понятиями «нравится — не нравится», «приятно — неприятно». А душа — это про принятие разных в себе качеств. Я лжец, я честный, я дисциплинированный, я лентяй. Тень — то, что мы не принимаем в себе, в других и в мире.



Запомните это разделение, оно будет нужно до конца книги: ребёнок — про желания, душа — про чувства. «Хочу мороженого» — ребёнок. «Мне стыдно, что хочу» — душа. Их легко перепутать, потому что они живут рядом и постоянно разговаривают друг с другом.

Что он делает в обычной жизни

Когда вы его не слышите, он всё равно работает — как и все субличности, фоном (урок 1.2). Вот как это выглядит снаружи:


	Капризы. Внезапное «не хочу» на ровном месте, саботаж полезных дел, «забыл», «не успел».

	Залипание в удовольствиях. Телефон, сериалы, еда — ребёнок добирает то, чего ему не дают напрямую.

	«Ничего не хочу». Самый тяжёлый вариант: ребёнок перестал просить, потому что давно не получал.

	Трудности с удовольствием. Один ученик сказал прямо: «удовольствие — это, в принципе, трудный вопрос вообще». Это диагноз: контакт с ребёнком отсутствует.

	Блокировка того, чего вы «очень хотите». Если голова хочет, а ребёнок нет — не будет. Помните ученика с осознанными сновидениями из урока 1.1: ему отвечала доминанта «вкалывай», а ребёнок, которого «достала» эта доминанта, молча говорил «нет, и всё».



И вот что происходит, когда контакт есть:


Работа с внутренним ребёнком приносит фоновое ощущение удовлетворённости и счастья. Чем лучше проработан внутренний ребёнок, тем больше радости, тем больше удовольствия в жизни — от каждого момента жизни, больше ощущения лёгкости, такой игры, беззаботности.



Это не метафора. Это буквально то, за что отвечает второй центр, и у взрослого человека, который его не слышит, этого нет — не потому, что жизнь плохая, а потому что некому радоваться.

На каком языке отвечает

Эмоциями, образами, импульсами «хочу/не хочу». Иногда — руганью, и это нормально. Таблица из урока 1.6:




	Что спрашиваете
	Как приходит ответ





	«Ты меня слышишь?»
	оживление, эмоция, иногда недовольство — «пришёл всё-таки»



	«Как настроение?»
	конкретная эмоция: обида, скука, радость, страх



	«Чего ты хочешь?»
	образ, импульс, картинка; на узком канале — «бурчание»



	«Тебе это нравится?»
	сразу и ясно: да или нет, без обоснований



	«Чем я тебя обидел?»
	воспоминание, часто неожиданное; эмоция в животе





Ребёнок — самая быстрая субличность. Он не думает, он реагирует. Если ответ пришёл медленно и взвешенно — это не он.

Почему с ним — сразу после тела

Два аргумента, и оба практические.

Первый — порядок приоритетов:


Воин и душа — это хорошо, конечно, но всегда приоритетная гармония на первых уровнях. Потому что если они будут недовольны, всем остальным будет.



Недовольный ребёнок не даст вам ни работать с воином, ни подняться к учителю. Он будет уводить внимание (урок 1.7 — это и есть конфликт), саботировать, засыпать. Пока он не в порядке, выше не пройти.

Второй — отдача:


Нам одна из самых главных целей — немножечко ребёнка в порядок привести, чтобы была возможность пройти глубже. Это как в компьютерной игре: когда персонаж достигает определённого уровня, у него открываются новые способности. Мы прокачиваем ребёнка на определённый уровень гармонии — и открываются более глубокие уровни работы.



Не «вылечить ребёнка до конца». Довести до уровня, на котором он перестаёт мешать и начинает помогать. А дальше с ним можно работать всю жизнь — я со своим работаю лет десять, «и всё есть классного, что для него сделать».

Ребёнок и сны

Отдельная компетенция, про которую мало кто знает: сны — его территория. Когда ученик хотел научиться осознавать себя во сне, мы спрашивали не высшее я, а ребёнка.


Осознание во сне по внутреннему ребёнку строится на двух простых вещах. Первое — это желание и ресурс энергетический. Второе — это возражения, какие-то факторы, которые препятствуют.



И ещё один вопрос, который я задаю всем: «кто у тебя доминирует во время сна? Какие „я“ доминируют?» Если во сне рулит та же рабочая субличность, что и днём, — сны будут про работу, и осознаться в них будет некому. Подробнее — в практике 13.13. Здесь важно одно: ребёнок — не только «про детство». Он про треть вашей жизни, которую вы проводите во сне.

Главное правило этого модуля

Оно прозвучит ещё много раз, и его нужно принять до того, как вы начнёте:


Во внутреннем пространстве, знаешь, как у самураев: до пяти лет ребёнку позволяется всё. Никакого наказания, никаких ограничений. Во внутреннем мире ребёнку позволяется всё. Никакого осуждения.



Снаружи — фильтр. Внутри — никакого. Если вы цензурируете то, что он говорит и хочет, он замолчит, и весь модуль станет бесполезным. Как это работает на практике — в уроке 4.3.



Урок 4.2. Как выглядит ребёнок, с которым всё в порядке

Признаки

Как и в модуле 3 — только то, что можно заметить. Это описание цели; стартовая точка у большинства — два-три пункта из списка.

1. Отвечает быстро и внятно. На «ты меня слышишь?» — оживление или эмоция в течение секунд. На «тебе это нравится?» — ясное да или нет. Не «бурчание», не тишина.

2. Называет, чего хочет. И это что-то выполнимое: прогулка, вкусное, поиграть, выспаться, нежность. Ученик, с которым мы работали, в первый раз на вопрос «чем тебя порадовать?» получил «ресторанчики» — простой, конкретный ответ. Ребёнок в порядке умеет формулировать.

3. Ругается — и перестаёт. Если вы его обидели, он скажет об этом, иногда грубо. Но после того, как вы услышали и извинились, он переходит к разговору. Признак нормы — не отсутствие ругани, а то, что она сменяется чем-то ещё за одну сессию. Ненормально — когда «он у тебя всегда ругается»: это значит, его давно не слышали.

4. Удовольствие — не трудный вопрос. Вы знаете, что вам приятно, и регулярно это делаете. Не «через силу много вещей делаю», а с различением: это в кайф, это нет.

5. Есть фоновая радость. Не эйфория. Лёгкость, «ощущение игры, беззаботности» — как фон, который не зависит от того, хороший день или нет. Это самый главный признак и самый поздний: он появляется, когда накопленное разгружено.

6. Внутренняя семья собрана. На зов приходят внутренние мама и папа, они «дружат» между собой и с ребёнком. Ребёнок при них спокоен. Если на вопрос «как мама относится к папе?» ответ «настороженно» — это рабочая ситуация, но ещё не норма.

7. Старые потери не горят. Воспоминание о том, что отобрали, — девушка в тринадцать, игрушка, человек, — вызывает грусть, но не «много таких тяжёлых эмоций», которые невозможно удержать. Прожито.

8. Вы присутствуете в снах. Сны помнятся, они яркие, и в них есть вы — а не только рабочая субличность, которая и во сне решает задачи. Иногда вы осознаёте себя во сне. Это не цель сама по себе, а признак, что ребёнку во сне хорошо.

9. Без «дефицита впечатлений». Вам не нужно всё время новое, потому что старое не обесценено. Прогулка приятна в сотый раз.

10. Желания исполняются. Хотя бы одно в неделю — то, что ребёнок попросил, вы сделали. Это признак не ребёнка, а ваш, но без него всё остальное не держится.

Чего нормой не является


	Ребёнок, который «всё время радуется». Он живой. Он может злиться, бояться, скучать. Норма — что эти состояния приходят и уходят, а не висят.

	Исполнение всего, что он хочет, во внешнем мире. Внутри — всё. Снаружи — фильтр (урок 4.5). Нормальный ребёнок знает разницу и не обижается на разумное «нет», если его услышали.

	Отсутствие капризов. Капризы — язык ребёнка, которого не спросили заранее. Если вы спрашиваете, их мало. Но «мало» — не «ноль».

	Постоянный транс. Контакт с ребёнком в быту — это три секунды в перерыве: «ты как?». Не сеанс.



Шкала




	Признак
	Есть
	Иногда
	Нет





	Отвечает быстро и внятно
	
	
	



	Называет выполнимые желания
	
	
	



	Ругань сменяется разговором
	
	
	



	Удовольствие — не трудный вопрос
	
	
	



	Фоновая лёгкость, игра
	
	
	



	Внутренняя семья собрана и дружит
	
	
	



	Старые потери не горят
	
	
	



	Присутствую в снах
	
	
	



	Нет дефицита впечатлений
	
	
	



	Исполняю хотя бы одно желание в неделю
	
	
	





Три и больше «есть» — контакт есть. Если «нет» стоит напротив пунктов 3, 4 и 5 одновременно — ребёнок обижен всерьёз, и начинать надо с извинения (урок 4.3), а не с «чем тебя порадовать».



Урок 4.3. Как установить контакт с внутренним ребёнком

Входные требования

Расслабление по телу и открытое пространство (модуль 2). Желательно — хотя бы начальный контакт с телом (3.3): ребёнок живёт рядом и чувствует, когда телу плохо. И четыре настройки, особенно принятие: ребёнок проверяет вас на него в первые же секунды.

Полный текст ведения — в приложении Е, раздел Е.4. Здесь — шаги и то, что за ними стоит.

Протокол

1. Обратиться. После расслабления, пока тело «восстанавливается», внимание в низ живота:


— Внутренний ребёнок, привет, ты меня слышишь?



2. Снять цензуру до того, как он ответит. Это не шаг, это условие:


— Никакой цензуры. Полная свобода. Что говорит?



Один ученик на этом месте ответил: «нехорошие вещи говорит». Ребёнок сказал что-то вроде «пошёл ты, всё-таки пришёл». И я тут же попросил:


— Скажи: прости меня, что назвал твои чувства и твои слова нехорошими. Я не прав. Ты имеешь право чувствовать то, что ты чувствуешь, говорить то, что тебе хочется. Ты имеешь право быть собой, быть искренним, говорить о своих потребностях. Ты имеешь право выражать своё отношение ко мне. Ты всё делаешь правильно, дружище.



Если вы поймали себя на оценке того, что он сказал, — извинитесь немедленно. Иначе разговор закончится, не начавшись.

3. Дать выругаться. Если ругается — это хороший знак: значит, он ещё верит, что его услышат.


— Ругайся, ругайся. Выскажи всё, что ты думаешь обо мне. Я слушаю тебя, ты имеешь на это право. Заодно расскажи, чем я тебя обидел, в чём я тебя ущемил.



Не защищайтесь. Не объясняйте. Слушайте. На занятии ученик в этот момент признал: «я действительно много всякого заставлял нехорошего». Это и есть принятие — не формальное, а по существу.

4. Извиниться и сказать, зачем пришли.


— Прости, дружище. Я тебя не слышал, не чувствовал, не понимал, не умел о тебе заботиться. Я делал то, что считал правильным, — и твои потребности вообще не учитывал. Я пришёл, чтобы научиться тебя слышать и заботиться о тебе. Готов ли ты попробовать общаться со мной?



5. Передать свободу. Самый важный и самый непривычный шаг:


— Я тебе, дружище, полностью доверяю. Передаю тебе контроль над всеми внутренними процессами. Всё, что считаешь нужным, — делай. Полная свобода. Пусть делается что угодно. Об стенку — так об стенку, переживём. Пусть он почувствует себя смелым, свободным. Пусть почувствует, что может делать то, что хочет, а не то, что ты заставляешь его делать.



Что произойдёт — неизвестно. У кого-то ребёнок буянит, у кого-то замирает, у кого-то плачет. Любой вариант правильный, если вы не вмешиваетесь.

6. Если непонятно, что он говорит. Это норма на первых разговорах — «да-нет понятно, а более глубокие мысли не уверен, что пойму».


— Дружище, я не уверен, что тебя до конца понимаю. Поможешь мне научиться тебя слышать? У тебя есть идеи, как мне научиться тебя понимать чётко?



И принимайте его идеи. На занятии ребёнок предложил «прикоснуться» — физический контакт как способ усилить канал.

7. Игра. Когда канал слабый, прямые вопросы не работают. Работают детские:


— Ребёнок, расскажи для начала: что ты любишь? Что тебя радует больше всего в жизни?
— А что тебе больше всего не нравится делать? Что самого неприятного в твоей жизни?
— В чём я тебя больше всего ограничиваю?
— Что для тебя важно?



Вопросы простые, ответы — нет. На «в чём ограничиваю» ученик услышал про голодания, которые устраивал телу много лет назад. Ребёнок помнил.

8. Чем порадовать.


— Чем тебя порадовать, раз мы пришли? Могу что-то для тебя сделать в жизни — что-то, что тебе понравится?



Ответ может быть любым, включая неудобный. Правило: всё, что внутри, — можно; что снаружи — обсуждается. «Ресторанчики — здорово. Остальное, если ему это нужно, — во внутреннем волшебном мире, пусть пройдёт идеально, как он хочет». Это не отказ. Это два пространства с разными правилами.

9. Обещание и благодарность.


— Я тебя порадую, дружище. Спасибо тебе большое, что откликнулся. Давай потихоньку искать общий язык.



И обещание — конкретное и выполнимое. «На этой неделе — прогулка» лучше, чем «буду внимательнее».

Как это выглядело

Тот же ученик, после первого разговора, в котором ребёнок в основном ругался:


— Значительно лучше даже после этого маленького разговора. Конец и начало разговора совсем разные.



Это типичный результат первого контакта: не решение проблем, а смена тона. Ребёнок увидел, что его слышат, и перестал кричать.

Бурчание

Частая жалоба: «спрашиваю, чего хочешь, — какое-то бурчание, ничего непонятного». Это не ответ, но и не отсутствие ответа. Это сигнал, и его стоит разобрать:


Здесь интересно, почему бурчание. Это про то, что ты не до конца погрузился? Про то, что есть скептицизм, недоверие? Или про что это?



Три причины, по частоте: вы не в состоянии (вернитесь к 2.1); ребёнок вам не доверяет (шаги 3–5 ещё не сделаны по-настоящему); он хочет того, что вы заранее не готовы услышать, и мямлит, потому что чувствует это. В третьем случае помогает прямое: «скажи как есть, я выдержу».

Ошибки именно первого контакта


	Оценить то, что он сказал. Даже мысленно. Он слышит.

	Начать с «чем тебя порадовать». Если он обижен, это звучит как подкуп. Сначала выслушать.

	Торопить. «Да, минуточку, я настраиваюсь», — сказал ребёнок одного ученика. Дайте минуточку.

	Пообещать невыполнимое. Лучше маленькое и сделанное.

	Уйти без «спасибо». Для ребёнка это хуже, чем для тела: он это запомнит как «пришёл, поговорил, бросил».





Урок 4.4. Сложности с внутренним ребёнком

Шесть сложностей

Как и с телом — не одна проблема «не получается», а шесть разных, с разной механикой. Методы — в следующем уроке.

Сложность 1. Молчит

Как выглядит. На обращение — ничего. Или «бурчание». Или ответы только «да/нет», а дальше тишина.

Что это. Чаще всего — не отсутствие ребёнка, а отсутствие доверия. Он замолчал давно, потому что просить было бесполезно. Второй вариант — цензура: вы ждёте «приличного» ответа, а у него неприличный, и он это чувствует.

Как отличить от «не слышу». Спросите про что-то безопасное: «что ты любишь?». Если на это есть хоть слабый отклик, а на «чего хочешь?» — тишина, значит, он есть, но не доверяет. Если тишина на всё — канал узкий, возвращайтесь к телу и расслаблению.

Сложность 2. Не любит вас

Как выглядит. Ругается на каждом контакте. «Он у тебя всегда ругается, да?» — спросил я одного ученика, и это была не шутка. Ненависть, обида, «пошёл ты».

Что это. Накопленный счёт. Ребёнка годами заставляли, ограничивали, игнорировали — и теперь он не верит, что это изменится. Ругань — ещё хорошая стадия: он всё ещё обращается к вам. Хуже, когда он перестаёт.

Как отличить от сложности 1. Здесь есть контакт, но враждебный. И здесь ни в коем случае нельзя начинать с «чем тебя порадовать»: это выглядит как подкуп и злит ещё больше.

Сложность 3. Требует невозможного

Как выглядит. Хочет того, чего нет: чтобы вернули человека, чтобы было как раньше, чтобы «мама». У одного ученика, когда он сознательно закрывал энергетический канал с реальной матерью, ребёнок проснулся с вопросом: «а как так? где мама вообще?».

Что это. Два разных случая. Первый — ребёнок просит внешнего, что действительно невозможно: тогда нужно выяснить, что за этим стоит (сложность 4). Второй — ребёнок просит внутреннего, что возможно, но вы не знали, что это можно дать. «Мама» во втором случае — не реальная мама, а внутренняя (урок 4.5, метод «внутренняя семья»). Тому ученику мы так и сделали: «давай сделаем тебе внутреннюю маму, внутреннего папу», и «вроде полегче стало».

Как отличить. Спросите: «тебе нужно это от [конкретного человека] или вообще?». Если «вообще» — это даётся изнутри.

Сложность 4. Подменяет потребность суррогатом

Как выглядит. На «чем порадовать?» — «ресторанчики», «купить», «поехать». Вы делаете. Через неделю — снова «ресторанчики». Насыщения нет.

Что это. Названо не то, что нужно, а то, что похоже на нужное и социально приемлемо. На том же занятии я услышал за «ресторанчиками» другое — «что-то в духе: хочу, как в детстве, просто положить голову на колени, чтобы меня погладили, чтобы почувствовать себя любимым, маленьким». Спросил ребёнка, отзывается ли. «Есть такое».

Суррогат — не обман. Ребёнок сам может не знать, чего хочет, и называет ближайшее доступное. Ваша работа — не исполнять первое названное, а спросить дальше: «а что тебе в этом? что ты почувствуешь, когда получишь?». Настоящая потребность чаще всего — про контакт, нежность, безопасность, признание. Ресторан — лишь место, где это иногда случается.

Как отличить. По насыщению. Настоящая потребность, когда её закрыли, даёт сытость (урок 2.6). Суррогат — нет.

Сложность 5. Боль потери и «мои игрушки»

Как выглядит. Ребёнок держится за людей, за проекты, за связи — «это моё». Попытка что-то отпустить вызывает панику и тяжесть в груди. Ученик, перекрывая канал с матерью, услышал от ребёнка: «это моё. У меня отбирают что-то ценное».

Что это.


Вот эта тема «моего» у ребёнка — она на страх потери, на боль потери завязана обычно. Непрожитая боль потери, непереносимая боль потери. Скорее всего, он до сих пор немножко переживает за эти вещи.



Мы спросили того ребёнка, что ещё «его». Список: жена, ребёнок, проекты, общение с людьми. «Всё это — игрушки». А потом — когда у него отбирали игрушки? Ответ пришёл сразу: «самое болезненное — когда девушку отбирали, лет в тринадцать». Непрожитая потеря тридцатилетней давности держала все сегодняшние «моё».

Как отличить от здоровой привязанности. Здоровая привязанность переживает мысль о потере с грустью. Непрожитая — с невозможностью думать об этом вообще.

Сложность 6. Блокирует то, чего вы «очень хотите»

Как выглядит. Вы хотите — похудеть, выучить, осознаться во сне, начать бегать. Делаете усилия. Не получается. Спрашиваете «себя» — ответ «старайся больше».

Что это. Урок 1.1 и 1.7 в чистом виде. Голос «старайся» — доминанта, воин. А ребёнок, «которого достала эта доминанта — паши больше, терпи, делай», — говорит «нет, и всё». Он не против цели. Он против того, как с ним обращаются по дороге к ней.

Как отличить. Спросите ребёнка напрямую: «ты против [цели]?» Обычно — нет. «Ты против того, как я это делаю?» — да. Дальше это конфликт, модуль 11, но разрешается он через то, что ребёнку дают то, чего он лишён на этом пути: отдых, удовольствие, смысл.

Сводная таблица




	Сложность
	Главный признак
	Чем лечится (урок 4.5)





	Молчит
	тишина, бурчание
	безопасные вопросы, игра, время



	Не любит
	ругается постоянно
	выслушать, извиниться, свобода внутри



	Требует невозможного
	«где мама», «верни»
	внутренняя семья; выяснить, от кого нужно



	Суррогат
	нет насыщения
	«а что тебе в этом?» до настоящей потребности



	Боль потери, «моё»
	паника при мысли отпустить
	разгрузка по чайной ложечке



	Блокирует цель
	«старайся» не работает
	спросить ребёнка, дать то, чего лишён





Одна сложность, которой здесь нет

Эмоции, которые «не проживаются». Стыд, страх, вина, которые висят годами. Это не ребёнок. Это душа и её тень (модуль 6). Ребёнок может показать вам эту эмоцию — но проживать её будет душа. Если вы бьётесь с ребёнком над страхом и ничего не происходит — вы не с тем разговариваете.



Урок 4.5. Методы работы с внутренним ребёнком

Метод 1. Два пространства: внутри всё, снаружи фильтр

Это не метод даже, а рамка, без которой остальные не работают.


Во внутреннем мире полная свобода, а во внешнем — цензуры немножко. Представь, что театр, безопасная зона виртуальная, и говори: дружище, делай, что хочешь, полная тебе свобода. Я лично так делаю. Внешне я взвешиваю поступки, а внутри — полная свобода. Внутри можно всё.



Что это значит практически. Ребёнок хочет того, что вы не будете делать в реальности — неприличного, невозможного, разрушительного. Вы не говорите «нельзя». Вы говорите: «во внутреннем пространстве — пожалуйста, всё, как ты хочешь, идеально». И он это получает — как опыт, как состояние, как разрядку. После этого во внешнем мире его запрос либо исчезает, либо становится умеренным и обсуждаемым.

Если вы запретите ему это и внутри, он не исчезнет. Он уйдёт в саботаж, в сны, в компульсивное поведение. Снаружи ограничивать — ваше право и обязанность. Внутри — нет.

Лечит: сложности 1 и 2 (молчание, враждебность), и это основа для всех остальных.

Метод 2. Выяснить настоящую потребность

Для суррогатов. Последовательность вопросов, каждый — после ответа на предыдущий:


	«Чего ты хочешь?» — первый ответ (ресторанчики).

	«А что тебе в этом? Что ты почувствуешь, когда это будет?» — чаще всего здесь появляется настоящее: «чтобы на меня обращали внимание», «чтобы было спокойно», «чтобы погладили».

	«Это тебе нужно от кого-то конкретного или вообще?» — ключевой вопрос.




— Ты сможешь как-нибудь ему дать любви и нежности? Или ему не твоя нужна любовь и нежность? Ему от тебя нужна, от кого-то ещё?



Если «от тебя» — даёте сами: представьте, что он кладёт голову вам на колени, и вы его гладите. «Прямо то, что чувствуешь, чего не хватает. Можно вспоминать, если было у тебя такое в жизни». Если «от кого-то ещё» — это разговор с реальными людьми, и ребёнок вам только что сказал, какой именно. Если «вообще» — внутренняя семья (метод 4).

Лечит: сложность 4.

Метод 3. Разгрузка по чайной ложечке

Для боли потери и всего, что ребёнок «вывозил» один. Протокол с занятия, где ученик нашёл за всеми «моё» тринадцатилетнюю потерю:


— Попроси его разделить с тобой эти чувства, когда он терял свои игрушки. Попроси рассказать, как ему было тяжело. Попроси поделиться с тобой чувствами.



Ученик: «много таких тяжёлых эмоций».


— Да. Говори: ты не один. Ты не должен это всё вывозить сам. Ты не должен справляться один с этими чувствами. Я с тобой. Я большой, я сильный. Я тебе помогу.



Ученик, от ребёнка: «тогда не помог».


— Скажи: тогда я не был таким большим, умным и сильным. Я всё это время тренировался, рос, развивался. И пришёл к тому, что стал достаточно сильным, чтобы защитить тебя. Помнишь, совсем недавно я с тобой вообще не общался — даже не знал, что это можно. А сейчас какие у нас хорошие отношения, дружище? Я тебя слушаю, забочусь о тебе. Ещё не идеально, но учусь. И вот сегодня я хочу поучиться разгружать тебя эмоционально. Прожить вместо тебя эти ситуации потери. Давай по чуть-чуть, да? Вот по чайной ложечке мне можешь эти эмоции передавать. И посмотри, что у меня уже хорошо получается с ними справляться.



Дальше — благодарность, и это обязательная часть, а не вежливость:


— Я тебе благодарен, ребёнок, что ты вывозил всё это на себе. Ты такой молодец. Я тебя не обесцениваю. Ты справился. Ты меня защитил в то время, взял на себя все эти чувства. А теперь я хочу отблагодарить тебя: взять эти чувства на себя. Я хочу, чтобы тебе осталась радость, лёгкость. А всю тяжесть, которую ты несёшь, я помогу тебе прожить сейчас, отпустить. Передай мне её через касание.



И потом: «тяжёлые неприятные эмоции появляются из нижней части живота. Удаётся без осуждения проживать их, отпускать? Или тяжело?» — «Тяжело». — «Ну хорошо, понемножку».

По чайной ложечке — буквально. Не всё за раз. Критерий — вы справляетесь с тем, что передано. Если не справляетесь — ложечка была большая. Если ребёнок не передаёт — он не верит, что вы справитесь, и правильно делает: сначала докажите на маленьком.

Лечит: сложность 5, и частично 2 (обида часто и есть непрожитая боль).

Метод 4. Внутренняя семья

Для «где мама», для нехватки ресурса, для всего, что ребёнок не может вывезти один — потому что никто в одиночку этого и не должен.

Шаг 1. Призвать.


— Внутренний ребёнок, можешь призвать свою архетипическую внутреннюю маму в наше пространство? Можешь призвать папу архетипического?



Внутренняя мама — не ваша реальная мама:


Твоя внутренняя мама не обязательно имеет что-то общее с твоей физической мамой. Внутренняя мама — это потенциал твоего внутреннего мира, твоей божественной природы на нежность, любовь, заботу. Ты можешь просто попросить этого внутреннего космоса, чтобы проявился образ такой внутренней матери.



Если образ неясный — обращайтесь к неясному: «внутренняя мама, привет, ты меня слышишь?». Если не приходит — попросите подсознание восстановить канал, как с телом (2.4): «пожалуйста, восстанови канал связи с моей внутренней мамой». И: «мама, нам тебя не хватает. Сделай шаг нам навстречу».

Шаг 2. Отделить от реальных родителей. Почти всегда на архетип налипает личный опыт:


— Архетипические мама и папа, можете ли вы сейчас отделить себя от опыта с реальными родителями? Остаться чистой энергией любви и заботы, без стереотипов? Я вам доверяю, сделайте это.



«Это обычное дело. Такие личностные моменты на архетипические фигуры часто накладываются. Обычно легко снимаются».

Шаг 3. Проверить отношения. «Как ребёнок относится к маме, к папе? Как мама к папе?» У ученика мама относилась к папе «настороженно» — после отделения стали «больше друзья».

Шаг 4. Ритуал объединения. «Что-то типа ритуала брака для всей семьи, только не религиозного. Некий ритуал, который маму, папу и ребёнка в семью трансформирует, создаст между ними крепкие узы. Как при браке: „пока смерть не разлучит“. Я с тобой навсегда. Мы одно целое». Какой именно — пусть выберут сами. У ученика: «за ручки шли в какое-то место, пообнимались, а потом как энергия вместе слилась».

Шаг 5. Поручить семье заботу. «Мама, можешь позаботиться о моём внутреннем ребёнке? — Да. — Позаботьтесь, пожалуйста». С этого момента ребёнок не один, даже когда вы заняты.

Лечит: сложность 3, и это фундамент для метода 5.

Метод 5. Перепроживание жизни по отрезкам

Самая большая практика модуля. Делается после метода 4, и первый раз — схематично.


— Моя внутренняя семья, мне нужна от вас помощь. Я хочу, чтобы вы помогли мне прожить заново всю мою жизнь с момента зачатия до сегодняшнего. Во всех сложных моментах, где мой внутренний ребёнок ощущал нехватку ресурса, не вывозил стресс, где ему приходилось закрываться, защищаться, убегать от эмоций, — нужно, чтобы мама и папа ему помогали прожить, справиться, преодолеть. Чтобы ребёнок во всех этих моментах почувствовал себя в семье, в поддержке, в ресурсе. Поможете?



Механика — шкала загрузки:


Как при установке софта — линия загрузки от нуля до ста процентов. Берём линию, которая обозначает твою жизнь, и делим на годы. Начнём с зачатия до рождения. Семья вместе с ребёнком, перепроживите весь этот опыт. Если там был стресс, сомнения мамы, ссоры родителей, тяжёлые роды — пройдите с ребёнком вместе и поддержите его. Приступайте. А у тебя — просто индикатор: когда процесс закончен, строка заполнилась любовью, поддержкой.



Отрезки: зачатие → рождение; рождение и первый месяц (особенно само рождение: «первое появление на свет очень стрессовое, от него многое зависит»); до 5 лет; 5–10; 10–15; 15–20; 20 — сейчас. На каждый отрезок — «приступайте», ждёте заполнения шкалы, следующий.

Что при этом должно происходить:


Мы обращаем внимание не только на шкалу — на то, что у тебя в душе в этот момент происходит, на энергии в теле. Должны быть энергопроцессы в теле, какие-то переживания должны возникать. Как жёсткий диск: когда процесс идёт, он гудит, мигает, а потом установка закончилась — активность затихает.



У ученика на первом отрезке: «плакать хотелось, эмоции всякие». Это признак, что работает. Если шкала «заполняется», а в теле ничего, — это картинка, не процесс.

В конце — спросить семью: «насколько тщательно вы сделали? Много моментов пропущено?» Ответ «много» — нормальный. Это первый проход. «Если сам захочешь, можешь потом более развёрнуто сделать». Возвращайтесь к отрезкам, где больше всего гудело.

Лечит: всё накопленное сразу, и это главный метод, когда сложностей несколько одновременно.

Метод 6. «Тебя можно любить, даже когда ты боишься»

Применение внутренней семьи к конкретному стыду. Ученик боялся, и за страхом стояло убеждение: «все говорят, что это плохо, и не будут любить».


— Давай маму с папой внутренних. Задача какая? Почувствовать, что ты даже боящийся достоин любви. Что тебя можно любить, даже когда ты боишься. Если кто-то не любит — это их проблемы, их комплексы. Но объективно ты в порядке, тебя можно любить. И вот родители доказывают, что тебя можно любить, когда ты боишься.
— Я тебя люблю, когда ты боишься. Это нормально. Я тоже трус местами. Бояться нормально.



Подставьте вместо «боишься» то, чего стыдится ваш ребёнок: ленивый, слабый, злой, странный. Задача родителей — не исправить это, а любить в этом.

Лечит: сложность 2 в её глубоком варианте — когда ребёнок не верит, что его можно любить таким.

Метод 7. Радовать делом

Самый простой и самый пропускаемый. Ребёнок сказал «ресторанчики» — идите. Сказал «погулять» — «надо погулять. Это для здоровья важно и для ребёнка важно. Вечерком пройдись». Сказал про нежность — дайте, себе или попросите у близких.

Не исполнять ни одного желания и при этом «работать с ребёнком» в трансе — это ровно то, за что он на вас обижен. Одно исполненное желание в неделю стоит трёх сессий.

Лечит: всё, медленно.

Таблица «сложность → метод»




	Сложность
	Основной
	Вспомогательный





	Молчит
	1 (свобода внутри), игра из 4.3
	7



	Не любит
	1, выслушать
	3, 6



	Требует невозможного
	4 (семья)
	2



	Суррогат
	2
	7



	Боль потери, «моё»
	3 (по ложечке)
	4, 5



	Блокирует цель
	спросить, дать недостающее
	7, модуль 11







Урок 4.6. Поддержание контакта с внутренним ребёнком

Принцип

С телом главное — не мешать. С ребёнком главное — приходить. Не для работы, а просто так:


Потихоньку просто контакт с ним налаживаешь. Просто иногда можно прийти, побыть с ним рядом.



Ребёнок, к которому приходят только когда «надо что-то проработать», быстро понимает, что он инструмент. И снова замолкает.

Минимальный режим

Каждый день, в перерывах — три секунды. Тот же триггер, что и для тела (дверной проём, будильник):


Хотя бы: внутренний ребёнок, ты меня слышишь? Как у тебя дела? Что хочешь? Как состояние? Не обязательно долго залипать.



Не чините ничего. Спросили — услышали — «понял, спасибо» — пошли дальше. Это держит канал и, что важнее, показывает ребёнку, что о нём помнят в обычной жизни, а не только в трансе.

Раз в неделю — одно исполненное желание. Спросили «чем тебя порадовать на этой неделе?» — записали — сделали. Маленькое. Прогулка, вкусное, час на то, что нравится без пользы. Это единственный пункт режима, который нельзя заменить практикой.

Вечером, в рамках общей сессии — минута. После тела, перед тем как идти выше: «ребёнок, как ты? есть что сказать?» Если есть — слушаете, обещаете, идёте дальше (стратегия 2 из урока 2.8). Если ругается — не уходите выше, пока не выслушали.

Расширенный режим




	Что
	Как часто
	Зачем





	Полный разговор (4.3) с игрой «что любишь»
	раз в 1–2 недели
	обновлять список желаний



	Перепроживание по отрезкам (метод 5) — повторный проход
	раз в месяц, один отрезок
	«много пропущено» — это нормально, добираете



	Проверка внутренней семьи
	раз в месяц
	«мама, папа, как вы? как ребёнок с вами?»



	Разгрузка по чайной ложечке
	когда всплыло
	не копить



	Вопрос про сон
	перед сном, иногда
	«ребёнок, что тебе нужно, чтобы во сне было хорошо?»



	Пересмотр списка «моё»
	раз в квартал
	что перестало гореть, что ещё держит





Спрашивать перед «надо»

Самое частое, чем взрослый обижает ребёнка, — не злоба, а «надо». Диета, режим, новый проект, отказ от чего-то приятного «ради здоровья». Всё это может быть правильно. Но если ребёнка не спросили, он запишет это как насилие и предъявит через годы, как ученик с голоданиями.

Перед любым ограничением:


— Ребёнок, я хочу [что]. Как ты к этому? Что тебе нужно, чтобы это было не страшно? Чем компенсировать?



Он почти никогда не против цели. Он против того, что его не спросили. Три вопроса занимают минуту и экономят месяцы саботажа.

Про цензуру в быту

Правило «внутри всё, снаружи фильтр» работает и вне транса. Когда в течение дня ребёнок чего-то хочет, а нельзя:


	не «нельзя», а «сейчас нет, и вот когда да»;

	или «здесь нет, а внутри — пожалуйста» — и дать ему это внутри, прямо на ходу, десять секунд воображения;

	и никогда «как тебе не стыдно».



Ученик заметил: каждый раз, когда он останавливал своего воина, возникало напряжение, и эти напряжения копились. С ребёнком то же самое. Каждое «нельзя» без альтернативы — маленький долг.

Когда можно реже

Когда ребёнок отвечает быстро, ругается редко и по делу, желания называет и они исполняются, фоновая лёгкость появилась — режим сжимается до ежедневных трёх секунд и одного желания в неделю. Это не отменяется никогда. У меня этот режим лет десять, и «всё есть классного, что для него сделать» — он не заканчивается, он становится приятным.

Если бросили

Ребёнок обидится. В отличие от тела, он это скажет. Вернуться — через урок 4.3 с третьего шага: дать выругаться, извиниться, не оправдываться. И сразу — одно исполненное желание, в тот же день. Не обещание, а исполнение: после перерыва обещаниям он не поверит.



Урок 4.7. Проверяемые критерии: получилось или нет

Особенность

С телом почти всё измеримо. С ребёнком — меньше: он отвечает эмоциями, а эмоцию не померишь часами. Поэтому критерии здесь — про изменение, а не про абсолют: до и после, было и стало. Это всё ещё проверяемо, если вы записываете.

Заведите одну строчку в заметках: дата, что сказал ребёнок, что пообещали, что сделали. Без этого половина критериев ниже не проверяется.

Первая неделя




	Критерий
	Да
	Нет





	На «ты меня слышишь?» есть отклик — любой, включая ругань
	
	



	Хотя бы один раз «конец и начало разговора совсем разные»: тон изменился за одну сессию
	
	



	Ребёнок назвал хотя бы одно желание, и вы его исполнили
	
	





Два из трёх — контакт есть. Если первое «да», а третье «нет» — вы разговариваете, но не делаете. Это самая частая ошибка модуля.

Первый месяц




	Критерий
	Как проверить





	На игру «что любишь / что не нравится» — конкретные ответы, а не бурчание
	записаны



	Ругань, если была, сменилась разговором
	в записях видно, что сессии перестали начинаться с претензий



	Найдена хотя бы одна настоящая потребность за суррогатом
	вы можете сказать, чего он хотел на самом деле



	Внутренние мама и папа отзываются и «дружат»
	на вопрос «как мама к папе?» ответ не «настороженно»



	Первый проход перепроживания сделан — все отрезки
	и в теле при этом что-то происходило, а не только «шкала заполнилась»





Три из пяти — хороший месяц.

Три месяца




	Критерий
	Как проверить





	Разгрузка по чайной ложечке: хотя бы одна потеря, о которой можно думать с грустью, а не с невозможностью
	возьмите старую потерю и вспомните: что в груди?



	Появилась фоновая лёгкость, замеченная не вами
	кто-то со стороны сказал, что вы стали проще или веселее



	Удовольствие перестало быть «трудным вопросом»
	вы знаете три вещи, которые вам точно в кайф, и делали их на этой неделе



	Сны стали помниться или ярче
	пара записанных снов



	Хотя бы одна цель, которую «очень хотели и не получалось», сдвинулась после разговора с ребёнком
	факт





Критерии для отдельных методов

Перепроживание. Работает, если во время прохода — ощущения в теле или эмоции («плакать хотелось»), а после — затихание, «как жёсткий диск после установки». Не работает, если только картинка и шкала. Тогда вы не в состоянии: вернитесь в 2.1.

Внутренняя семья. Собрана, если ребёнок при них спокойнее, чем без них. Проверка: спросить ребёнка «тебе с ними хорошо?».

Разгрузка. Ложечка правильного размера, если после передачи вам тяжело, но вы справляетесь, и к концу сессии стало легче. Если «не вывожу» — ложечка большая. Если ничего не почувствовали — ребёнок ничего не передал, не доверяет.

Критерии, которые не считаются


	«Я увидел ребёнка как образ». Образ приятен, но не критерий.

	«Я понял, чего он хочет». Понимание без исполнения ребёнок не засчитывает. И вы не засчитывайте.

	«Мне стало спокойнее в целом». Хорошо, но от чего?

	«Я проработал детскую травму». Нет такого критерия. Есть: «потеря X больше не горит». Конкретно.



Если критерии не выполняются


	Вы делаете, но не исполняете. Разговоры есть, желаний исполненных нет. Исправляется за неделю одним делом.

	Цензура. Вы слушаете его отфильтрованно, и он это чувствует. Признак: все его желания «приличные». У живого ребёнка так не бывает.

	Не тот собеседник. Вы бьётесь над эмоцией, которая не проживается, — а это душа. Или над «надо», которое не выполняется, — а это конфликт с воином. Сделайте перекличку (2.8) и посмотрите, кто ещё в этом участвует.

	Ребёнок в порядке, а проблема нет. Бывает. Тогда модуль сделан, идите дальше, не выжимайте из ребёнка то, чего в нём нет.





Урок 4.8. Типичные ошибки в работе с внутренним ребёнком

Ошибки отношения

1. Цензура. Главная. Ребёнок сказал — вы оценили. «Нехорошие вещи говорит». Всё, он закрылся. Правило одно: внутри можно всё, и ваше мнение о том, что он хочет, во внутреннем пространстве никого не интересует. Если поймали себя на оценке — извиняйтесь немедленно, текст в уроке 4.3.

2. Жалость вместо сочувствия. «Бедный ты мой, как тебя обижали». Это отталкивание (урок 2.2). Ребёнок от жалости чувствует себя жертвой и слабеет. Сочувствие звучит иначе: «я с тобой, ты не один, ты справился, ты молодец».

3. Обесценивание того, что он вывез. «Ну это же ерунда была, девочка в тринадцать лет». Для него это не ерунда — это то, что он нёс тридцать лет. Обязательная фраза разгрузки: «Я тебя не обесцениваю. Ты справился. Ты меня защитил в то время».

4. Стыд за его желания. Особенно за сексуальные и за «несерьёзные». Он хочет того, чего хочет. Стыд — ваш, не его, и он принадлежит душе, а не ребёнку. Разбирайте его там.

Ошибки действий

5. Обещать и не делать. Хуже, чем не обещать. Ребёнок ведёт счёт. После второго невыполненного обещания он перестаёт просить, и вы думаете, что «всё хорошо». Нет — он сдался.

6. Исполнять суррогат. «Ресторанчики» каждую неделю без насыщения. Спросите «а что тебе в этом?» и дайте то, что за этим: обычно нежность, внимание, безопасность.

7. Исполнять всё буквально во внешнем мире. Обратная ошибка. «Внутри всё» не значит «снаружи всё». Снаружи вы взвешиваете. Ребёнок в порядке понимает разницу, если ему дали это внутри.

8. Не давать ничего внутри. «Нельзя» без альтернативы — и ребёнок уходит в саботаж. Каждое внешнее «нет» компенсируйте внутренним «да», хоть на десять секунд.

9. Большая ложка. Разгрузка «всего сразу». Вы не вывозите — и ребёнок видит, что вам нельзя передавать. Следующий раз он не передаст ничего. По чайной ложечке — буквально.

Ошибки диагностики

10. Путать с душой. Желание — ребёнок. Чувство о желании — душа. Если вы «работаете с ребёнком над стыдом» и ничего не происходит — не тот собеседник. Модуль 6.

11. Работать с ним только над проблемами. Приходить, когда надо «проработать». Он начинает вас избегать, как ребёнок избегает родителя, который зовёт только ругаться. Приходите просто так.

12. Торопить. «Да, минуточку, я настраиваюсь». Дайте минуточку. Ребёнок — быстрая субличность, но не по команде. Он отвечает, когда почувствовал, что безопасно.

Три ошибки, которые выглядят как успех


	Ребёнок «всегда счастлив». Если за месяц ни разу не пожаловался — вы слышите отфильтрованного. Живой ребёнок иногда ноет.

	Перепроживание прошло легко и быстро. Шкала заполнилась, в теле ничего. Это картинка. Настоящий проход «гудит» и даёт эмоции.

	Вы «всё поняли» про его детство. Понимание — функция учителя, пятый центр. Для ребёнка оно ничего не меняет. Меняет прожитое и исполненное.



Одна ошибка на всех

Обращаться с ним как с проблемой, а не как с ребёнком. Все двенадцать — отсюда. Проблему решают: анализируют, чинят, закрывают. Ребёнка слушают, защищают, радуют, и ему позволяют быть собой. Если вы ловите себя на мысли «надо наконец с этим разобраться» — это не вы, это доминанта, та самая, от которой ребёнок и прячется.


Учись с этим бесёнком внутренним нормально общаться. Давать ему свободу полную.



Следующий модуль — воин. И там, впервые, собеседник, которому нельзя давать «свободу полную»: ему нужно другое.



Урок 5.1. Что такое воин

Кто это

Воин — субличность третьего центра, живот, солнечное сплетение. Его компетенция: воля, границы, защита, намерение, энергия действия. «Надо — сделал». «Нет — значит нет». «Это моё, это не твоё». Если тело — гомеостаз, а ребёнок — «хочу», то воин — «делаю» и «не дам».

У большинства людей, которые что-то в жизни делают, воин — доминанта (урок 1.1). Та субличность, «при помощи которой ты привык решать любые вопросы». Это и сила, и проблема: доминанта отвечает за всех, даже когда вопрос не её.

На каком языке отвечает

Напряжением и собранностью. Коротко. Воин не рассуждает — он мобилизуется или отпускает.




	Что спрашиваете
	Как приходит ответ





	«Ты меня слышишь?»
	собранность, тонус в животе, короткое «да»



	«Как дела?»
	«напряжён», «много работы», иногда ругань — не на вас, а вообще



	«Что предлагаешь?»
	либо конкретная стратегия, либо тишина — и тогда напряжение «просто так»



	«Чего боишься?»
	неожиданно: не «врагов», а «что не смогу защитить», «что накосячу»



	«Можешь отпустить на полчаса?»
	либо отпускает — и это заметно телом, либо «нет», и тогда есть что выяснять





Если воин отвечает длинными объяснениями — это не воин, это учитель говорит за него. Воин говорит делом: напрягся, отпустил, встал, пошёл.

Что он делает в обычной жизни

Хорошее: вы встаёте и делаете. Держите удар. Говорите «нет». Доводите до конца. Это всё он.

Плохое — когда он работает без остальных:


	Постоянное напряжение. Один ученик на перекличке получил от воина «ругается». «Он у тебя всегда ругается?» — «Ну да, там много работы походу». Воин, который напряжён всегда, — это не сила, это застрявший тумблер.

	«Паши, терпи, делай» как ответ на всё. Включая вопросы, которые решаются отдыхом, нежностью или разговором. Помните ученика с осознанными сновидениями: воин говорил «вкалывай», а блокировал ребёнок.

	Хроническая мобилизация в теле. Зажатый живот, челюсти, плечи. Тело платит за воина, который не выключается. Про это был модуль 3, раздел «напряжения, которыми воин гордится».

	Невозможность отдыхать. «Я спать нормально не могу пойти» — сказал ученик, когда мы разбирали, почему его воин так относится к отдыху.



И то, что стоит за этим, — главная мысль модуля, и о ней подробно в уроке 5.4:


Чаще всего воин так сильно старается, чтобы избежать чего-либо.



Воин, который не может остановиться, не сильный. Он напуганный. Чем — выясняется в каждом случае отдельно, и у меня самого это выяснилось не сразу.

Воля с маленькой буквы и Воля

У одного ученика воин держался за фразу «воля превыше всего». Мы с ним договорились так:


Для меня воля — это одновременное действие из всех центров. Когда ты прямо слаженно, в согласии со своей душой, с высшим я, с самостью что-то делаешь. А воин — это тоже, наверное, воля. Но это не та воля, которая «превыше всего». Воин нужен как запасной экстренный механизм действия, который спасает, когда я не в ресурсе.



Это переворачивает привычное представление. Воин — не главный двигатель. Он аварийный генератор: включается, когда всё остальное не работает, и тащит на себе. Для аварийного генератора нормально работать час. Ненормально — годами. Если ваш воин тащит всё, значит, остальные центры давно не в деле, и он это знает, и поэтому не выключается.


Воля с большой буквы — когда ты одновременно и в рамках миссии, и в рамках духа действуешь. Такая воля реально превыше всего. А есть воля с маленькой буквы. И она не может быть и не должна быть превыше всего, потому что тогда она противоречит большой. Если маленькая воля превыше всего, человек не достигнет большой.



Цель модуля — не прокачать воина, а вернуть его на своё место: в команду, где он отвечает за границы и действие, а не за всё подряд. Парадокс, который я показал тому ученику: воин хочет, чтобы воля была превыше всего, — и своей стратегией «не идти на компромиссы» сам закрывает себе путь к этому. Единственный выход для него — сотрудничество. С душой в первую очередь.

Где у него стоит ограничитель

Сразу, чтобы вы не искали в этом модуле того, чего в нём нет:


Воина ограничивает страх. Чтобы страх ушёл и воину развязали руки, нужно работать с душой.



Весь потенциал воина — за страхом, а страх лечится не у воина. У души. Поэтому модуль 5 и модуль 6 — пара: здесь мы выясним, чего он боится и как с ним договариваться, а проживать это будем в следующем модуле. Если вы попытаетесь «прокачать волю» силой — получите ещё более напряжённого воина с тем же страхом внутри.

Про мобилизацию

У воина есть режим, который все знают по спорту и экстренным ситуациям: полная мобилизация, когда «мурашки по всему телу». У бойцов это называется режимом берсерка, и для ринга это прекрасно. Для повседневной жизни — «это срез для организма». Воин в порядке умеет включать этот режим, когда надо, и выключать, когда не надо. Воин не в порядке держит его включённым на двадцать процентов постоянно — и это и есть то «фоновое напряжение», с которого ученик начал разговор.

Следующий урок — как выглядит воин, который умеет и включаться, и выключаться.



Урок 5.2. Как выглядит воин, с которым всё в порядке

Признаки

Снова — только то, что можно заметить у себя за неделю. Это цель; у большинства стартовых пунктов два-три.

1. Напряжение есть, когда нужно, и уходит, когда не нужно. Собрались перед разговором — отпустили после. Если попросить «воин, отпусти это напряжение на полчаса» — отпускает, и это заметно в животе и плечах.

2. Предлагает, а не просто напрягается. На вопрос «что предлагаешь?» — стратегия. Не «надо заниматься», а «вот это, потом это». Воин без предложений — не воин, а тревога в его форме.

3. «Нет» без обороны. Вы отказываете — и при этом не готовитесь к нападению, не встаёте «в позу». Один ученик это описал точно: «когда говорю „нет“, слежу, что при этом я всё равно тепло отношусь к человеку. Что я не закрываюсь». Это оно.

4. Границы оформлены и проговорены. Вы знаете, что хотите дать, что получить, чего не хотите давать, чего не хотите получать, — и с близкими это обсуждено словами, а не «из-под тишка хитростью».

5. Канал с людьми расширяется и возвращается. Поговорили близко — канал широкий. Разошлись — он сузился сам. Вы не носите человека в себе три дня после разговора.

6. Ничего не прилипает. Чужая тревога, чужая злость, чужая болезнь. Вы их чувствуете — чувствительность остаётся — но «они не вызывают внутреннего нагрева». Прозрачность, о которой в уроке 5.5.

7. Три выхода выбираются. В ситуации, которая не нравится, вы за разумное время выбираете: изменить, принять или уйти. Не зависаете между вариантами месяцами.

8. Мобилизация по требованию. Режим «всё могу» включается, когда надо, и выключается. Вы не живёте на двадцати процентах мобилизации.

9. Воин не гордится напряжением. Если спросить «ты гордишься этими напряжениями?» — «нет». Он помогает расслабиться, а не защищает зажим как достижение.

10. Страх называется. Воин знает, чего боится, и может это сказать: «что не смогу защитить», «что накосячу». Это не слабость, это зрелость: воин, который не знает своего страха, им управляется.

Чего нормой не является


	Бесстрашие. Воин без страха не бывает. Бывает воин, который знает свой страх и не даёт ему рулить.

	Жёсткие границы со всеми. У меня «очень жёсткие личные границы», и я это говорю как особенность, а не как рецепт. Норма — границы, которые вы выбрали, а не которые вас держат.

	Отсутствие «нет» для близких. Наоборот: именно с близкими воин в порядке умеет отказывать с теплом. С чужими это умеют все.

	Постоянная готовность. Это и есть болезнь. Воин в порядке большую часть времени отдыхает.



Шкала




	Признак
	Есть
	Иногда
	Нет





	Напряжение по делу, отпускается по просьбе
	
	
	



	Предлагает стратегию
	
	
	



	«Нет» с теплом, без обороны
	
	
	



	Границы проговорены с близкими
	
	
	



	Канал с людьми возвращается
	
	
	



	Чужое не прилипает
	
	
	



	Три выхода выбираются
	
	
	



	Мобилизация по требованию
	
	
	



	Не гордится напряжением
	
	
	



	Страх назван
	
	
	





Три и больше — воин в команде. Если «нет» напротив 1, 8 и 9 одновременно — он на аварийном режиме много лет, и начинать надо не с границ, а с вопроса «чего ты боишься» (урок 5.3).



Урок 5.3. Как установить контакт с воином

Входные требования

Модуль 2 целиком, контакт с телом (3.3) и хотя бы начальный с ребёнком (4.3). Последнее важно: у большинства воин напряжён из-за ребёнка — «не может его защитить», — и без ребёнка на связи этот узел не развяжется.

Четыре настройки (2.2) здесь работают иначе. Ребёнку нужны принятие и свобода. Воину — интерес и уважение. Не «бедный, как ты устал», а «ты много тащил, давай посмотрим, что из этого твоё».

Протокол

1. Обратиться. После расслабления, внимание в живот, в солнечное сплетение.


— Воин, здравствуй, ты меня слышишь?



Отклик — собранность, тонус, короткое «да». Иногда — «ругается». Это норма для первого раза.

2. Как дела.


— Как у тебя дела? Как состояние?



Чаще всего: «напряжён». Не бросайтесь расслаблять. Спросите дальше.

3. Что предлагаешь. Ключевой вопрос, и он отличает воина от тревоги:


— Что ты предлагаешь? Какая стратегия? Если ты не предлагаешь никаких решений — какой смысл напрягаться? Чего ты этим достигнешь?



Это не упрёк. Это возвращение воина в его функцию. Воин — про действие; напряжение без действия — не его работа. Если предложение есть — отлично, вы услышали стратегию, которую, возможно, годами не замечали. Если «не знает» — переходите к четвёртому.

4. Чего боишься. Вот разговор с одним учеником, у которого воин был «постоянно по жизни напряжён» и это уже давало физиологическую проблему:


— Какая главная причина напряжения воина? Из того, что нам доступно сейчас.
— Уверенность. Страх.
— Страх чего? Неуверенность перед чем?
— Что не сможет защитить.



«Не сможет защитить» — самый частый ответ у мужчин. У меня у самого — «страх накосячить, дискомфорт от того, что он чувствует себя дурачком, некомпетентным». И ещё глубже, у моего воина, — страх смерти: «любая неудача — если ты с этим не справился, как ты справишься со смертью? Такая невротическая логика». Какой у вашего — узнаете только спросив.

5. Три выхода. Если напряжение — про конкретную ситуацию:


— Воин, всегда есть несколько путей, их не так уж много. Первое — изменить ситуацию, которая тебе не нравится. Второе — принять её. Третье — уйти из неё. Других вариантов, по сути, нет. Какой из трёх тебе больше подходит?



И потом:


Такое напряжение часто из-за неопределённости создаётся: ты не принял просто никакого решения относительно этой ситуации. И зачастую просто принять решение — одно из трёх — достаточно, чтобы расслабиться. Напрягает, когда ты зависаешь между выборами.



Воин зависает не потому, что ситуация неразрешима. Он зависает, потому что никто не выбрал. Выбор — ваш. После него воин знает, что делать, и напряжение падает само.

6. Отпустить на полчаса. Проверка связи и первое доверие:


— Воин, можешь отпустить это напряжение на полчаса? Ничего не будет. Если что — включишься обратно.



Если отпустил — вы почувствуете это телом, и это первый критерий (урок 5.7). Если «нет» — не давите. «Что тебе нужно, чтобы отпустить?» — и чаще всего ответ отсылает к ребёнку или к душе.

7. Свобода на сцене. Как и ребёнку, воину нужно место, где можно всё:


— Воин, на внутренней сцене делай, что хочешь. Никакой цензуры. Можешь исполнять любые свои желания, выпускать пар, как хочешь.



Один ученик заметил: каждый раз, когда он останавливал воина в жизни, «это напряжение вызывает, и эти напряжения скапливаются». Внутренний театр — туда они и уходят. «Внешне я взвешиваю поступки, а внутри воин — полная свобода. Внутри можно всё».

8. Благодарность и дело. Воину мало «спасибо». Воину нужно задание:


— Спасибо, что держал всё это. Я тебя услышал. Вот что мы сделаем: [конкретно, из выбранного выхода]. А ты пока можешь отдыхать.



Как это выглядело

Ученик, чей воин «не мог защитить ребёнка». Мы не стали чинить воина. Мы спросили внутреннего учителя, как помочь, и он ответил: «что-то похожее, как с ребёнком — проживать с ним эмоции». Учитель спустился к воину и помог ему прожить этот страх. Вот как я объяснял, почему это работает:


Более высокие уровни — внутренний учитель, высшее я — очень круто могут с нижними уровнями сами работать. Один механизм чинит другой. Программа более высокого порядка может программы более низкого порядка перепрограммировать.



А дальше выяснилось главное: «внутренний ребёнок доверяет воину, воин защищает ребёнка. Но этот процесс не проходит, поэтому воин напряжён. Служба не выполняется». Напряжение воина было не про воина. Оно было про сломанную связку с ребёнком. Это типично, и поэтому я прошу прийти к воину после ребёнка, а не до.

Ошибки именно первого контакта


	Расслаблять воина вместо того, чтобы спросить. Он отпустит на минуту и снова соберётся: причина на месте.

	Жалеть. «Ты так устал, бедный». Воин от этого закрывается. Уважайте: «ты много тащил».

	Принять «напряжён» за ответ. Это не ответ, это состояние. Ответ — «что предлагаешь» и «чего боишься».

	Выбирать за него из трёх выходов, не спросив. Спросите, какой ему подходит. Удивитесь.

	Уйти без дела. Воину без задания хуже, чем с невыполнимым заданием. Дайте маленькое и выполнимое.





Урок 5.4. Сложности с воином

Шесть сложностей

Воин ломается по-своему: не молчанием, как тело, и не обидой, как ребёнок, а избытком. Слишком много напряжения, слишком много включённости, слишком много ответственности. Ниже — шесть вариантов, как это выглядит.

Сложность 1. Конфлюенция: канал не схлопывается

Как выглядит. Поговорили с близким человеком — и носите его в себе. Его тревога стала вашей. Один ученик нашёл для этого слово в гештальт-терапии:


Конфлюенция — состояние, при котором человек теряет осознание своих границ и сливается с окружающей средой или другим человеком. Потеря индивидуальности, затруднение в различении собственных чувств и чувств другого. Почитал клиническую картину — похоже на мою вообще.



И описал механику: «когда жену обнимаю, есть тенденция её энергию вот так вот…» — втянуть в себя.

Что это. Нормальный канал с человеком работает так:


Во время общения разная ширина канала. Есть формальное общение: «привет, как дела» — канал минимальный. А есть, когда человек говорит «я хочу с тобой близким поделиться», нуждается в твоём сочувствии, — канал расширяется. Но после возвращается назад.



Конфлюенция — когда «после» не наступает. Канал остался широким, и всё, что происходит с человеком, продолжает течь к вам. Это противоположность границам, и отвечает за неё воин — точнее, его отсутствие в этом месте.

Как отличить от близости. Близость — канал широкий, пока вы вместе. Конфлюенция — вы один, а канал всё равно открыт, и вам плохо от того, что происходит с другим где-то там.

Сложность 2. Не умеет говорить «нет»

Как выглядит. Отказать — целое событие. Либо не отказываете вовсе, либо отказываете так, что это похоже на войну.

Что это.


Обычно мы психологически уже готовимся к тому, что на нас нападут в ответ. Мы отказываем — и нас, типа, какой-то конфликт из-за этого. Сразу такое состояние защиты: «нет» — и в позу: что ты будешь делать, давай, я готов.



Я заметил это у многих, кто жалуется, что «чужое настроение их тревожит». Психологическая особенность одна: «людям сложно говорить „нет“ другим людям». Не границ нет — есть страх последствий отказа, и воин этот страх компенсирует обороной.

Как отличить от настоящего конфликта. Если «нет» вызывает у вас мобилизацию до ответа другого человека — это ваша оборона, а не его нападение.

Сложность 3. Чужие состояния прилипают

Как выглядит. Мать тревожится — и вы тревожитесь. Партнёр по бизнесу «привык всех обманывать и постоянно думает, как бы тебя обмануть» — и у вас после разговора «перегрев». Ученик описывал: когда у такого человека «жуки в голове бегут неделями», у него начинается перенапряжение.

Что это. Два разных случая, и их надо различать:


	Нет границы. Как в конфлюенции, только не с близким, а с любым, кто достаточно громко излучает.

	Есть вторичная выгода. Вот самое важное, что я скажу в этом уроке:




Помимо того, что есть твоя и не твоя часть, есть такая штука: зачем мне это нужно. Внутреннее подсознательное разрешение на вот эту штуку. То, что называется вторичной выгодой. И есть ещё момент: нахрена я в это влез? Почему я в это взаимоотношение со своей стороны включился?




Я часто с людьми работал, которые, говоря «не моё», не признаются в каких-то своих внутренних причинах, не прорабатывают их и раз за разом в одну и ту же ситуацию попадают. Их регулярно вампирят, регулярно сглазы. И человек не задаётся вопросом, нахрена он в эти отношения влезает.



Как отличить. Если «прилипает» от всех подряд — граница. Если от одних и тех же, снова и снова, — вторичная выгода, и «моё / не моё» здесь можно вообще откинуть: вопрос «зачем мне это» важнее.

Сложность 4. Напряжения, которыми воин гордится

Как выглядит. Зажатый живот, поднятые плечи, сжатые челюсти — и ощущение, что это правильно. «Собранность». «Я всегда готов». Попытка расслабить вызывает тревогу: как будто вы сдаёте позицию.

Что это. Напряжение стало идентичностью. На практике, когда у ученика в животе стояли напряжения, я спросил напрямую: «он ими гордится? Спроси: ты гордишься этими напряжениями?» — «Нет». — «Отлично. Поможешь мне расслабиться?» Если ответ «нет» — хорошо, можно работать. Если «да» — воин защищает зажим как достижение, и расслаблять его без разговора бесполезно.

Откуда это берётся — чаще всего из идеала. У меня отец «рыцарского поведения: женщин защищаем, слабых не обижаем», и «не позорить отца» значило держаться этого идеала. Идеал хороший. Напряжение, которым он держится, — нет.

Как отличить от рабочей мобилизации. Рабочая — под задачу, и уходит с задачей. Гордая — всегда, и «без неё я не я».

Сложность 5. Страх под воином

Как выглядит. Воин работает на износ, не может остановиться, не может отдыхать. «Я спать нормально не могу пойти». Все дела — изо всех сил.

Что это. Самая глубокая сложность, и у меня она есть:


В моём случае стратегия такая: если я не буду справляться с множеством задач, значит, я не справлюсь со смертью. Если мне любая задача по плечу — значит, справлюсь и со смертью. Если есть хоть одна, в которой я сдался, — смерть меня уничтожит. Логика у воина примерно такая инфантильная. Страх смерти заставлял меня изо всех сил работать.



У вас страх может быть другим: «не смогу защитить», «накосячу», «буду дураком», «останусь один». Но структура та же: воин напрягается не ради цели, а чтобы избежать. И тут предел модуля:


Воина ограничивает страх. Чтобы страх ушёл и воину развязали руки, нужно работать с душой.



Как отличить. Спросите воина: «если бы ты знал, что это точно не случится, — ты бы так же работал?» Если «нет» — он работает от страха, и это модуль 6.

Сложность 6. Зависание между выборами

Как выглядит. Ситуация не нравится, и так уже давно. Вы не меняете, не принимаете и не уходите. Напряжение фоновое, без адреса.

Что это. «Напряжает, когда ты зависаешь между выборами». Воину не дали решения — любого из трёх, — и он держит все три варианта одновременно. Это дорого.

Как отличить от сложной ситуации. Если на вопрос «изменить, принять или уйти?» у вас нет ответа месяцами — это не сложность ситуации, это отсутствие выбора.

Сводная таблица




	Сложность
	Главный признак
	Чем лечится (урок 5.5)





	Конфлюенция
	канал не возвращается
	формула границ; «принятие, но отказ»



	Не умеет «нет»
	оборона до ответа
	«нет» с теплом; притча про чай



	Чужое прилипает
	перегрев от других
	прозрачность; «зачем мне это»; воронка



	Гордое напряжение
	«без него я не я»
	«ты гордишься? поможешь расслабиться?»



	Страх под воином
	не может остановиться
	назвать; дальше — душа (модуль 6)



	Зависание
	нет решения месяцами
	три выхода — выбрать





Одна сложность, которой здесь нет

Воин «слабый», «нет воли». Я почти не встречал слабого воина. Встречал воина, которого держит страх (5), или который не получил решения (6), или которого никто не спрашивал, что он предлагает. «Нет воли» — это почти всегда конфликт (урок 1.7): воин хочет, а кто-то внутри против. Разбирается в модуле 11, а не прокачкой.



Урок 5.5. Методы работы с воином

Метод 1. Формула границ

Это то, что я вывел для себя, и то, с чего начинаю с любым человеком, у которого проблемы с «моё / не моё»:


Личные границы — формула такая. Что я хочу дать человеку. Что я хочу получить от человека. Что я не хочу давать человеку. Что я не хочу получать от человека. И с другой стороны: что человек хочет дать мне, что он не хочет давать мне, что он хочет от меня получить, что не хочет получить. С двух сторон такая система идёт, и она выстраивает отношения практически по этой схеме.



Восемь пунктов, таблицей, на конкретного человека:




	
	Хочу
	Не хочу





	Я даю
	
	



	Я получаю
	
	



	Он(а) даёт мне
	
	



	Он(а) получает от меня
	
	





Самое важное — правый столбец. «Что я не хочу получать, что не хочу давать, что человек не хочет получать от меня, что он не хочет давать» — именно эти четыре клетки обычно пустые, и именно из-за них отношения сбоят.

Шаг 2 — проговорить. «Часто проблема в семейной психологии, когда этот контракт заключается негласно, не обоюдно. Я хочу получать от супруги что-то, что она не хочет мне давать». И: «проблемы вытекают из-за того, что приходится из-под тишка хитростью получать то, что хочешь». Заполнили таблицу — обсудите вслух. Один ученик сделал это с женой: «объявил, чего я хочу и чего не хочу. И когда отношения начинают скатываться куда-то, я говорю: смотри, я такие отношения не хочу, я хочу вот такие. И оно достаточно выравнивает систему». Это работает удивительно просто, если сделать.

Лечит: конфлюенцию (1) и в целом «не знаю, где я, где другой».

Метод 2. Фаервол и прозрачность

Два подхода к тому, чтобы чужое не прилипало. Оба честные, и у них разная цена.

Фаервол. Один ученик, инженер, сделал так, как настраивают сетевой экран: «сначала все входящие соединения откидывать, потом все исходящие, смотреть, что получится. А потом работать с исключениями: только оттуда, на такое-то время, в таких-то случаях». Через высшее я: «заблокируй». И это работало — пока не наступил разговор с матерью:


— Заблокировано? — Да. На следующий день: заблокировано? — Да. Потом с мамой пообщался: заблокировано с мамой? — Нет, уже не заблокировано.



Почему слетело:


Если проблема находится на уровне ценностей — очень высокие потребности, — то твои действия на нижних уровнях не могут решимость на более высоких уровнях поколебать. Это какое-то очень глубокое решение по поводу других. В духе: «если я не буду о них заботиться, случится что-то плохое». Чаще всего — детские решения на уровне внутреннего ребёнка.



Фаервол — техническое решение. Он держит, пока не упрётся в ценность, а ценность он не меняет. И у него есть побочка: «когда входишь в режим фаервола, вокруг как будто вата и мало ощущений». Чувствительность падает вместе с уязвимостью.

Прозрачность. Моя рабочая позиция:


Я за прозрачность. Это не игнор. Ты знаешь, что такое щекотка? Если ты расслабляешься, становится не так щекотно. А если дёргаешься, то больше. Это проводимость нервной системы: при напряжении проводимость уменьшается, и чем больше у проводника сопротивление, тем больше он греется. А дальше ты меняешь проводку на большую — и пускаешь гораздо больший ток, а греется оно меньше. Вместо фаервола я работаю с проводимостью.




Я нахожусь в очень чувствительном, внимательном состоянии: через меня все эти токи идут, я их все осознаю. Единственное — они не вызывают внутреннего нагрева. Просто расслабленно пропускаешь через себя эти импульсы, осознаёшь их, но они не вызывают пика.



Чувствительность остаётся. Нагрева нет. И у меня при этом «даже видящие не видят», хотя «я не ставлю никакие защиты» — потому что «моё это моё, твоё это твоё» лежит глубоко, на уровне ценностей, а не на уровне команды.

Вывод. Фаервол — честный первый шаг, когда прилипает всё и срочно. Он даст передышку. Но строить на нём нельзя: он слетит ровно там, где важно, и за него платят чувствительностью. Цель — прозрачность, а путь к ней — через метод 3 и через душу: прозрачность — это не защита, это расслабление, которое держит ток.

Лечит: чужое прилипает (3), конфлюенцию (1).

Метод 3. «Зачем я в это влез»

Для повторяющихся историй. Вопрос, который я задаю раньше, чем «моё или не моё»:


Когда я всё-таки теряю прозрачность, помимо моего и не моего, есть ещё момент: нахрена я в это влезал? Почему я в это взаимоотношение со своей стороны включился? И исходя из этого «моё и не моё» можно вообще откинуть. Либо внутренний личностный конфликт, либо конфликтное взаимодействие с другим человеком — в любом случае прорабатывается психологически.



Как искать:


Если ты не выбираешь осознанно включаться в процесс или не включаться — значит, есть какая-то вторичная выгода. Как незакрытый гештальт. Между супергероем и суперзлодеем всегда есть история, которая постоянно заставляет их сталкиваться. Это то, что между ними держит контакт.



Возьмите человека, с которым «всё время одно и то же». Спросите себя и ребёнка: какая история нас держит? Что я получаю, оставаясь в этом? Чаще всего — что-то из детства: «если я не буду о них заботиться изо всех сил, случится плохое». Нашли историю — убрали историю: «хочешь — дай мне денег, я дам продукт. Не хочешь — не надо». Контакт становится чистым, и прилипать нечему.

Лечит: чужое прилипает (3) там, где фаервол и границы не помогают.

Метод 4. Воронка: возврат энергии

Практика, которую я даю воину одной из первых, потому что она ему нравится.


— Воин, я хочу предложить тебе практику возврата энергии, которую мы потратили впустую: общаясь с какими-то людьми, слишком много через слияние им отдали; через намерения, задачи, где я беспокоился впустую, вложил энергию и не вернул. Ты чувствуешь, как ты в третьем центре излучаешь энергию, когда что-то контролируешь, когда намереваешься? Создай воронку, закрученную в ту сторону, в какую сочтёшь нужным, которая будет втягивать в тебя всю энергию, которую ты впустую потратил и которая сейчас во Вселенной, в пространстве и во времени, в прошлом, находится без дела. Особенно — продумывание негативных ситуаций, которые могли бы произойти, но не произошли. Будем всё это утилизировать, забирать в себя, перерабатывать. Приступай.



Форма — любая, воин сам предложит: у меня была воронка по часовой стрелке, потом воин предложил «клубок» — нитки наматываются снизу назад вверх. «Я даю много свободы подсознанию: он говорит, давай так, — о, давай». И важная оговорка воину:


— Воин, возможно, мои представления, ожидания тебя ограничивают. Если ты можешь выполнять этот процесс вопреки моим ожиданиям — способом, который я головой считаю невозможным, — выполняй, ты здесь мудрей.



После этого у меня «просто как волна энергии, без воронок: давит на живот и входит. В животе тепло, горячее, плотное, и его много». Когда «склад забился» — поручите воину распределить: на тело, на исцеление, на актуальные намерения. Заканчивать — по сытости (2.6): «как наелся, как надоело».

Лечит: истощение после конфлюенции; и это первое совместное дело с воином, после которого он начинает доверять.

Метод 5. Три выхода

Из урока 5.3, повторю как метод: изменить, принять, уйти. Применять к каждой ситуации, в которой воин «завис». Выбирать — вам, не воину; воину — исполнять. Выбор «принять» — тоже действие, и для воина самое трудное: «чтобы принять ситуацию, нужно расслабиться». Если выбрали принять — попросите душу помочь, это её территория.

Лечит: зависание (6).

Метод 6. «Принятие, но отказ»

Для «нет» без обороны. Формула, которую ученик нашёл в разговоре с тревожной матерью и которую я назвал экологичной:


— Я тебя слышу. Я понимаю, почему ты это говоришь. Мне очень жаль — но это не канал.



«Принятие, но отказ». Не «отстань», не «я тебя не слышу», а «я слышу, понимаю, и нет». Это снимает оборону, потому что вы не отбиваетесь — вы остаётесь открытым и при этом не впускаете. И для тренировки — состояние, к которому я сам хочу прийти:


Для того чтобы открыть сердце, нужно быть очень смелым. Бесстрашно столкнуться с реакцией мира, с реакцией людей, когда ты что-то делаешь. При этом быть собой, не подстраиваться. Залезть в бункер и сказать «нет, вы меня не достанете» — это одна история, из броневика. А другое дело: «вот он я, вот моё мнение, можете с ним не соглашаться».



Лечит: не умеет «нет» (2).

Метод 7. Гордое напряжение — спросить

Короткий:


— Воин, как ты относишься к этим напряжениям? Ты гордишься ими? Поможешь мне расслабиться?



Если «нет, не горжусь» — расслабляйте вместе, с телом. Если «горжусь» — спросите, что они защищают. Ответ отсылает либо к идеалу (отец, долг), либо к страху. Идеал можно сохранить без зажима: «я держусь этого и без напряжения». Страх — метод 8.

Лечит: гордое напряжение (4).

Метод 8. Страх — назвать и передать душе

Единственное, что можно сделать со страхом в этом модуле, — вытащить его наружу и признать, что воин с ним не справится. Вот как я работаю со своим:


Обычно я смотрю, чего воин боится, что ему доставляет дискомфорт. Зачастую непринятие себя, осуждение себя некомпетентного. И дальше я просто погружаюсь в состояние, которое воин не принимает, — я в нём расслабляюсь, и воин себя начинает в нём комфортно чувствовать. Что это совершенно нормально. Когда приходит понимание «я всё нормально делаю, я в порядке» — воин свободен.



Погружение в состояние и расслабление в нём — это уже проживание, а проживание — компетенция души. Поэтому формально: назвали страх (5.3, шаг 4), сказали воину «я понял, это не твоя работа, это мы с душой», и идёте в модуль 6. А воину — «начать сотрудничество. С душой в первую очередь».

И про «воин для ребёнка»: если выяснилось, что воин напряжён, потому что не может защитить ребёнка, — чините не воина, а связку. Попросите внутреннего учителя или высшее я: «помоги воину и ребёнку наладить, чтобы ребёнок доверял, а воин защищал». «Программа более высокого порядка может перепрограммировать программу более низкого».

Лечит: страх под воином (5) — в той мере, в какой это возможно здесь.

Таблица «сложность → метод»




	Сложность
	Основной
	Вспомогательный





	Конфлюенция
	1 (границы), 6
	2 (прозрачность)



	Не умеет «нет»
	6
	1



	Чужое прилипает
	2, 3
	4 (воронка)



	Гордое напряжение
	7
	8



	Страх под воином
	8 → модуль 6
	4



	Зависание
	5
	1







Урок 5.6. Поддержание контакта с воином

Принцип

С телом — не мешать. С ребёнком — приходить. С воином — давать дело и давать отдых, и следить, чтобы было и то и другое. Воин без дела тревожится, воин без отдыха истощается, и оба состояния он выражает одинаково: напряжением.

Минимальный режим

Каждый день, в перерывах — три секунды. Тот же триггер (дверь, будильник): «воин, ты как? напряжён? по делу?» Если по делу — «спасибо, продолжай». Если нет — «отпусти, я рядом». Это тренирует тумблер: включился — выключился.

Вечером, в общей сессии — минута. После тела и ребёнка: «воин, что сегодня держал? что из этого ещё нужно держать?» Удивительно часто ответ — «ничего», а напряжение стоит по привычке. «Тогда отпусти до утра».

Раз в неделю — один выбор. Возьмите одну зависшую ситуацию и выберите из трёх. Не решайте всё — одну. Воин получает решение, напряжение этой ситуации уходит.

Расширенный режим




	Что
	Как часто
	Зачем





	Воронка (метод 4)
	раз в 1–2 недели, 10–15 минут
	возвращать то, что отдано впустую



	Формула границ на одного человека
	раз в месяц, новый человек
	особенно на тех, кто «прилипает»



	Проговорить границы с близким
	когда таблица заполнена
	негласный контракт сделать гласным



	«Зачем я в это влез»
	когда ситуация повторилась второй раз
	искать историю, не врага



	«Ты гордишься этими напряжениями?»
	при расслаблении по телу, если живот не отпускает
	отделять идеал от зажима



	Внутренний театр для воина
	когда накопилось
	выпускать пар там, где это безопасно



	Вопрос про страх
	раз в месяц
	«чего ты сейчас боишься?» — страх меняется





Дело для воина

Самое недооценённое в поддержании. Воин, которому нечего защищать и делать, начинает защищать и делать что попало: контролировать близких, воевать с мелочами, держать тело. Дайте ему настоящее:


	Границу, которую нужно держать с конкретным человеком, — пусть держит.

	Задачу с ясным концом — пусть доводит.

	Тело — «воин, проследи, чтобы я лёг до двенадцати». Он это умеет лучше вас.



Один ученик заметил, что с воином «всё время много работы». Воин в порядке работает не меньше. Он работает по назначению — и поэтому не ругается.

Отдых для воина

Воину трудно отдыхать, потому что отдых для него — потеря контроля, а потеря контроля — страх (урок 5.4). Поэтому отдых надо поручать, а не предлагать:


— Воин, на сегодня всё. Ты всё сделал. Я тебя снимаю с дежурства до утра. Если что — тело тебя разбудит.



Последняя фраза важна: воин отпускает, когда знает, что кто-то дежурит вместо него. Тело для этого подходит: оно действительно разбудит.

Про прозрачность в быту

Это не практика, а навык, который нарабатывается в живых разговорах. Когда чувствуете, что от человека «идёт» и вы начинаете «греться»:


	Не напрягайтесь. Напряжение — это сопротивление, и оно греет.

	Расслабьте живот. Буквально, физически.

	Осознайте, что идёт: «это его тревога». Не блокируйте — пропускайте.

	Если прилипло — после разговора воронка (метод 4), пять минут.



Первые разы будет получаться плохо. Это нормально: «проводку» меняют не за неделю.

Когда можно реже

Когда воин отпускает по просьбе, предлагает, а не напрягается, «нет» даётся с теплом, и чужое перестало перегревать — режим сжимается до трёх секунд в день и одного выбора в неделю. Воронку — по ощущению: когда «склад» пуст.

Что не отменяется: вопрос про страх раз в месяц. Страх меняется, и воин, у которого появился новый, снова напрягается «просто так». Лучше узнать об этом от него, чем от спины.

Если бросили

Воин не обидится — он не ребёнок. Он просто снова возьмёт на себя всё и будет тащить, пока тело не скажет. Вернуться — через 5.3: «что держишь? что предлагаешь? чего боишься?». И сразу дать дело. Для воина возвращение — это не извинение, это новое задание.



Урок 5.7. Проверяемые критерии: получилось или нет

Особенность

Воин — самая проверяемая субличность после тела, потому что его язык — напряжение, а напряжение чувствуется и даже видно. «Отпустил или нет» — это факт. «Выбрал или нет» — факт. Пользуйтесь этим.

Первая неделя




	Критерий
	Да
	Нет





	На «ты меня слышишь?» — отклик собранностью или тонусом в животе
	
	



	На «что предлагаешь?» хотя бы раз — конкретная стратегия, а не «надо заниматься»
	
	



	На «отпусти на полчаса» хотя бы раз отпустил, и вы это почувствовали телом
	
	





Два из трёх — контакт есть. Если третье «нет» при первых двух «да» — воин не доверяет, что без него не развалится. Поручите дежурство телу (урок 5.6) и попробуйте снова.

Первый месяц




	Критерий
	Как проверить





	Страх воина назван
	вы можете сказать одной фразой, чего он боится



	Одна зависшая ситуация получила выбор из трёх
	записано: что, какой выбор, что изменилось в напряжении



	Формула границ заполнена на одного человека, все восемь клеток
	таблица есть



	Воронка сделана хотя бы раз, и после неё в животе тепло, которого не было
	ощущение, но конкретное



	«Нет» сказано хотя бы раз без обороны
	вы отказали и при этом не готовились к нападению





Три из пяти — хороший месяц.

Три месяца




	Критерий
	Как проверить





	Границы с одним близким человеком проговорены вслух
	разговор был; при сползании вы напоминаете, и это работает



	Канал с близкими возвращается
	после разговора вы не носите человека в себе на следующий день



	Чужое перестало перегревать с кем-то конкретным
	тот самый человек «с жуками» — после общения нет перенапряжения



	«Зачем я в это влез» найдено для одной повторяющейся истории
	вы можете сказать, что вас держало



	Фоновое напряжение в животе снизилось
	расслабление по телу: живот отпускается без «ты гордишься?»



	Воин отдыхает
	есть вечера, когда «снят с дежурства» — и спится





Критерии для отдельных методов

Три выхода. Работает, если после выбора напряжение по этой ситуации упало в тот же день. Если не упало — вы выбрали головой, а воин не согласен. Спросите его, какой выбор его.

Воронка. Работает, если в животе появилось тепло или плотность, которых не было, и после практики — сытость. Если «приятно, но начинается напряжение» — это тело обращает внимание на старые зажимы; нормально, не продолжайте через силу.

Прозрачность. Проверяется только в живом разговоре: чувствительность осталась, нагрева нет. Если нет и чувствительности — это фаервол, «вата». Он тоже допустим на первое время, но не засчитывается как прозрачность.

Границы. Проговорённый контракт работает, если при сползании достаточно одной фразы-напоминания. Если каждый раз скандал — контракт не был обоюдным.

Критерии, которые не считаются


	«Я стал сильнее». Чем измерить? Если напряжение в животе выросло — вы стали не сильнее, а напряжённее.

	«Я больше не чувствую чужого». Это фаервол, не прозрачность. Допустимо как этап, не как результат.

	«Я всех поставил на место». Это оборона, а не границы. Границы с теплом, иначе это не воин, а страх в его доспехах.

	«Воин успокоился» без причины. Если вы не знаете, почему он отпустил, — он не отпустил, он затаился.



Если критерии не выполняются


	Воин не отпускает ни при каких условиях. Страх больше, чем вы думали. Не упирайтесь: модуль 6, и вернётесь.

	Всё отпускает в сессии и всё возвращается на следующий день. Причина не в воине. Либо ребёнок не защищён (связка воин — ребёнок, урок 5.3), либо ценность на уровне, до которого команды не достают (история с фаерволом). Ищите решение, а не напряжение.

	Границы заполнены, проговорены — и не держатся. Проверьте «зачем я в это влез». Пока вторичная выгода на месте, никакие границы не стоят.

	Воин в порядке, а проблема нет. Бывает. Воин — не единственный, кто держит напряжение в животе. Перекличка (2.8): спросите тело и ребёнка.





Урок 5.8. Типичные ошибки в работе с воином

Ошибки отношения

1. Прокачивать. «Мне нужно больше воли». Вы качаете воина — и получаете более напряжённого воина с тем же страхом внутри. Воли «не хватает» почти никогда; есть конфликт (1.7) или страх (5.4). Не качайте — спрашивайте.

2. Жалеть. «Бедный, как ты устал». Воин от жалости закрывается — она для него звучит как «ты слабый». Уважайте: «ты много держал, давай посмотрим, что из этого твоё».

3. Считать напряжение силой. Зажатый живот — не собранность. Собранность уходит с задачей, зажим остаётся. Спросите: «ты гордишься этим напряжением?» — и слушайте честно.

4. Считать воина главным. Он доминанта у многих, но это аварийный генератор. Если он рулит всем — остальные центры выключены, и он это знает. Цель — команда, где у воина своё место, а не трон.

Ошибки действий

5. Расслаблять вместо того, чтобы выбрать. Воин отпустит на минуту и соберётся снова, потому что ситуация не решена. Сначала три выхода, потом расслабление.

6. Выбирать головой. Из трёх выходов выбрали «правильный», воин не согласен — напряжение на месте. Спросите, какой его. Иногда ответ «уйти» там, где голова говорит «принять», и наоборот.

7. Строить только фаервол. Он слетает на уровне ценностей и стоит чувствительности. Как первая помощь — да. Как система — нет. Проводимость, а не блокировка.

8. Искать «не моё», не спросив «зачем мне это». Если история повторяется — дело не в том, что чужое прилипает. Дело в том, что вы в это влезаете. Вторичная выгода важнее границ.

9. Заполнить формулу границ и не проговорить. Таблица в заметках ничего не меняет. Меняет разговор с человеком. Негласный контракт остаётся негласным, пока вы его не озвучили.

10. Оставить воина без дела. Расслабили, успокоили, ушли. Воин без задания начинает защищать и контролировать что попало. Дайте маленькое дело и отдых с дежурным.

Ошибки диагностики

11. Лечить страх у воина. Воина ограничивает страх, и страх лечится у души. Если вы месяц «работаете с воином над страхом» и ничего не происходит — вы не с тем. Назовите страх, скажите воину «это не твоя работа», и в модуль 6.

12. Чинить воина, когда сломана связка. «Воин напряжён, потому что не может защитить ребёнка» — это не про воина. Это про то, что ребёнок ему не доверяет, или про то, что воин не знает, как. Чините связку: через учителя или высшее я, «помоги им наладить».

Три ошибки, которые выглядят как успех


	«Я больше ничего не чувствую от людей». Это вата, не прозрачность. Чувствительность должна остаться.

	«Я всех поставил на место». Оборона в чистом виде. Настоящее «нет» — с теплом и открытым сердцем, «вот он я, можете не соглашаться».

	«Воин стал тихим». Если вы не знаете, почему, — он не отпустил, он затаился. Спросите, что он держит сейчас.



Одна ошибка на всех

Обращаться с воином как с мышцей, а не как с солдатом. Мышцу качают и расслабляют. Солдату дают приказ, объясняют, что защищать, и отпускают с дежурства. Все двенадцать ошибок — от попытки «накачать» или «расслабить» того, кому нужно решение и дело.


Воин нужен, когда я не в ресурсе. Это запасной экстренный механизм.



Верните его в запас — и он станет тем, чем должен быть: тем, кто встаёт, когда действительно надо, и спит, когда не надо.

Следующий модуль — душа. Там мы заберём у воина то, что он не может нести: страх.



Урок 6.1. Что такое душа

Кто это

Душа — субличность четвёртого центра, середина груди. Её компетенция: чувства, любовь, близость, сопричастность, принятие. Это последний из уровней, которые отвечают чувствами, а не словами (урок 1.6), — и самый тонкий из них.

Границу с ребёнком я уже проводил, повторю, потому что её путают постоянно:


Ребёнок больше оперирует понятиями «нравится — не нравится», «приятно — неприятно». А эмоции, душа — это про принятие разных в себе качеств. Я лжец, я честный, я дисциплинированный, я лентяй. Если мы берём все возможные качества, которые в нас есть, — тень души это то, что мы не принимаем в себе, в других и в мире. То, что мы осуждаем, то, чего боимся. И есть обратное: то, что мы любим в себе.



Ребёнок — «хочу». Душа — «чувствую» и «принимаю / не принимаю». Границу с воином тоже легко перепутать, потому что оба про напряжение в теле:


Сердечный уровень — он не про гнев, он про страх. Гнев — это больше действительно про воина. А сердечный центр обычно больше про страх.



Гнев — воин. Страх, стыд, вина, обида, горе, нежность, любовь — душа.

Что такое любовь в этой картине

Не чувство к кому-то. Способность:


Любовь — это способность принять, понять человека. Допустим, человек мне плюёт в лицо. Если у меня непринятие — я на него обижусь, начну злиться, думать, как отомстить, в голове прокручивать. Куча дискомфорта внутри. Если я его принимаю: плюнул — ну, чувак с проблемами. Это факт. Хочу ли я общаться с ним? Нет, мне неинтересно. Но хочу ли я об этом думать дальше, переваривать? Нет.



Принятие — не «одобрить» и не «простить». Это «увидеть как есть и не носить в себе». Душа в порядке умеет это с людьми, с ситуациями и, что труднее всего, с собственными чувствами.

На каком языке отвечает

Переживанием. Тихим, в отличие от ребёнка. Таблица из урока 1.6:




	Что спрашиваете
	Как приходит ответ





	«Ты меня слышишь?»
	тёплое в груди, или тяжёлое, или ком в горле — что-то там



	«Как состояние?»
	«как всегда, много всяких эмоций» — типичный первый ответ



	«Что ты чувствуешь?»
	переживание без названия; назвать его — работа учителя



	«Что мешает?»
	конкретная эмоция, часто неожиданная: не гнев, а страх



	«Побоимся вместе?»
	страх приходит телом: грудь, горло, спина





Если на обращение к душе пришла картинка без переживания — это не душа. Если пришла мысль «мне грустно» без грусти — тоже не она. Душа отвечает только тем, что чувствуется.

Почему без неё не пройти выше

Это прямо проверяется на каждом подъёме:


Спрашиваем в первую очередь, какие эмоции мешают поднятию до уровня духовного Я.



Когда ученик пытается подняться к учителю, высшему я, самости, — его тормозят не «неумение концентрироваться» и не «слабый канал». Его тормозят непрожитые эмоции в груди. Беспокойство, страх, «эмоция, которую я не совсем понимаю». Пока они на месте, внимание уплывает (урок 1.7), и выше четвёртого человек не поднимается, сколько бы ни старался.

И второе — отсюда же модуль 5 передал нам эстафету:


Воина ограничивает страх. Чтобы страх ушёл и воину развязали руки, нужно работать с душой.



Так что душа — не «про чувства, если вам интересно». Это узкое место всей вертикали. Всё, что выше, и всё, что про действие, упирается сюда.

Что это требует

Честное предупреждение, которое я даю всем:


Для того чтобы открыть сердце, нужно быть очень смелым. Потому что это подразумевает проживание разных эмоций.



Не приятных. Разных. Страха, стыда, горя, обиды. Открытое сердце — не розовое состояние, а готовность чувствовать то, что есть. Отсюда и главное правило модуля, которое пойдёт через все уроки: проживание всегда сопровождается чувствованием. Если вы «работаете с эмоцией» и ничего не чувствуете — вы её не проживаете, вы её подавляете, и об этом будет отдельно в уроке 6.5.

Что происходит, когда душу не слышат

Снаружи это выглядит так:


	«Ничего не чувствую». Или, как сказал про себя один ученик, «эмоции не проявляю… даже проявление эмоций — это видимость проявления». Бесчувственность — не отсутствие чувств, а закрытая дверь.

	Тяжесть в груди, которую списывают на усталость. Это непрожитое, которое лежит.

	Нехватка любви при наличии людей рядом. Канал закрыт изнутри, и снаружи это не починить.

	Старые обиды, которые крутятся. Непринятие в чистом виде: «как он мог».

	Саботаж подъёма. Вы хотите выше — душа «не хочет», и ничего не идёт.



И самое важное — страх, который держит воина. Страх, который вы не прожили, превращается в работу на износ, в контроль, в невозможность отдохнуть. Это мы видели в прошлом модуле. Здесь мы его заберём.



Урок 6.2. Как выглядит душа, с которой всё в порядке

Признаки

1. При контакте с эмоцией есть чувствование. Вы обратились к страху — и страх почувствовался: в груди, в горле, в спине. Не «я знаю, что боюсь», а «боюсь». Это базовый признак, и без него остальные не считаются.

2. Чувства приходят и уходят. Как ветер через открытое окно. Расстроились — прожили — отпустило. Не «застряло на неделю».

3. Можно плакать. Без стыда, без «что-то я расклеился». Один ученик, начав читать сердечную мантру, заметил: «ещё больше плакать хочется. А потом — обычно у меня тут что-то тяжёлое, а стало как открытое». Это и есть норма: слёзы как вход, открытость как результат.

4. Тяжесть в груди не постоянная. Бывает — и проходит, когда вы с ней побыли. Не фон.

5. Обида не крутится. Кто-то сделал плохо — вы увидели, назвали, решили, общаться или нет, — и не переваривали это неделю. «Хочу ли я об этом думать дальше? Нет».

6. Страх назван и знаком. Вы знаете, чего боитесь, и с этим страхом «побоялись вместе» хотя бы раз. Он не исчез — он перестал прятаться.

7. Любовь не дефицит. Вы чувствуете, что вас можно любить, и не требуете, чтобы «вся любовь досталась мне». Это глубокий признак, и он приходит поздно.

8. «Чувствовать вместе» — по желанию. Вы можете разделить чувства близкого человека, когда хотите, и не тонуть в них, когда не хотите. Не «всегда автоматом».

9. Душа не саботирует подъём. На вопрос «что мешает подняться выше?» — «ничего» или конкретное, с чем можно поработать. Не «не хочу».

10. Внешняя помощь не стыдна. Если тяжело — вы берёте мантру, архетип, кого-то рядом. Не «я должен сам».

Чего нормой не является


	Всегда хорошее настроение. Душа в порядке чувствует всё, включая плохое. Разница в том, что плохое проживается, а не лежит.

	Отсутствие страха. «Бесстрашные только совершенно идиоты». Страх в порядке — тот, с которым вы знакомы.

	Прозрачность насквозь. Сильные вещи всё равно будут задевать. Норма — что вы это чувствуете и это проходит.

	Понимание своих чувств. Понимать — работа учителя. Душа в порядке может чувствовать и не понимать. Это нормально.



Шкала




	Признак
	Есть
	Иногда
	Нет





	При контакте с эмоцией — чувствование
	
	
	



	Чувства приходят и уходят
	
	
	



	Можно плакать
	
	
	



	Тяжесть в груди не фон
	
	
	



	Обида не крутится
	
	
	



	Страх назван, «побоялись вместе»
	
	
	



	Любовь не дефицит
	
	
	



	«Чувствовать вместе» по желанию
	
	
	



	Не саботирует подъём
	
	
	



	Внешняя помощь не стыдна
	
	
	





Три и больше — душа в контакте. Если «нет» напротив 1 — остальное проверять рано: сначала урок 6.3 и 6.5, раздел про подавление.



Урок 6.3. Как установить контакт с душой

Входные требования

Модуль 2, контакт с телом и с ребёнком. Ребёнок — обязательно: если он «весь в эмоциях», в сильном аффекте, душа будет занята им, и контакт не пойдёт. Сначала ребёнка успокоить (модуль 4), потом сюда.

Четыре настройки здесь — не фон, а сам протокол. Разговор с душой состоит из них.

Протокол

1. Обратиться. После расслабления, внимание в центр груди.


— Душа, здравствуй, ты меня слышишь?
— Как у тебя состояние? Настроение?



Типичный первый ответ: «как всегда, много всяких эмоций всё вместе». Это уже контакт. Не пытайтесь разобрать «всё вместе» — на первом разговоре этого не нужно.

2. Интерес. Не к ответу — к самим чувствам:


— Не спеши. Точно так же — интерес к своим чувствам. Попробуй настроиться, что тебе действительно интересно, а что там за чувства внутри.
— Какие-то неспокойные.



3. Принятие. Вот место, где у большинства всё и ломается, и вот как я его прохожу:


— Это нормально. Вы ни в чём не виноваты, чувства. Всё хорошо. Вы имеете право не успокаиваться, испытывать беспокойство, страдание. Вы ни в чём не виноваты. Вы неплохие. Я вас не виню, не осуждаю. Не бойтесь меня.
Представь, что твои чувства испугались и под кровать залезли от тебя. Потому что ты такой злой: «нехорошие чувства, ругать буду вас». Нет, ребята, простите. Не буду ругать. Вы хорошие, честно-честно. Вы в безопасности со мной. Я принимаю вас — или хотя бы хочу принять, хочу познакомиться с вами.



Зверьки под кроватью — точный образ. Чувства, которые годами ругали, не выходят по приказу. Они выходят, когда перестают бояться.

4. Сочувствие. Представьте чувства в виде образа — зверьки, дети, облака, что угодно — и побудьте с ними. Не разбирайте, не лечите. Как с ребёнком: взять за руку, посидеть рядом.

5. Окошко. Теперь — главный приём первого контакта:


— Представь, что у тебя в сердечном центре как будто окошко есть. И ты это окошко открываешь — и тем самым открываешь свободу всем этим чувствам. Чувства любые, как ветра, тёплые или холодные, свободно приходят и уходят. Сосредоточься на сердечном центре — и как на дыхании без контроля: ощущай его и при этом как будто отпусти контроль, расслабься и позволь эмоциям свободно появляться, переживаться, проживаться.



«Как на дыхании без контроля» — это навык из урока 2.5, применённый к груди. Вы не управляете чувствами. Вы смотрите, как они идут, и не вмешиваетесь.

6. Без принуждения. Обязательная оговорка, и её нужно произнести:


— Ребята, я вас не принуждаю. Вы в порядке. Я хочу быть в контакте с вами, хочу улучшать контакт. Но если вы не хотите — я не настаиваю. Я вас не заставляю. Я открыт для того, чтобы контактировать с вами.



Это противоположно воину. Воина мы просили: «что предлагаешь?». Душу мы ни о чём не просим. Мы открываемся и ждём.

7. Что происходит. На занятии после окошка:


— Расскажи, что чувствуешь, что переживаешь.
— Сначала переживания были сильные. Сейчас менее сильные.



Это типичный и правильный результат первого контакта: волна пришла, прошла, стало тише. Не «решил проблему». Прожил одну порцию.

8. Обещание. Душе важно, что вы вернётесь. Вот как это звучит у меня, когда я на перекличке не могу остановиться у души надолго:


— Хорошо, я побуду с тобой сегодня вечером. Приду к тебе, поговорим об этом обязательно, ты умничка. Всё хорошо, подожди меня немножко. Я тебя услышу, не забуду про тебя.



И — вечером прийти. Душа, в отличие от воина, невыполненное обещание не предъявит. Она просто закроет окошко.

9. Благодарность. «Спасибо, что позволили себя почувствовать». Эта фраза — не вежливость, а завершение процесса: вы признали, что чувства сделали шаг.

Если «что-то далеко»

Частая ситуация первого контакта: что-то отвечает, но «как-то очень далеко», «отворачивается, прячется». Это не отсутствие контакта. Это зверёк, который выглянул из-под кровати и ещё не вышел. Что делать:


— Побудь с ним чуть-чуть. Не спеши. Скажи, что у тебя нет намерения от него избавиться, что-то с ним сделать. Я просто хочу быть в контакте с тобой, просто хочу тебя чувствовать, просто хочу понять тебя.



И самое главное — не тянуть к себе. «Если ты маленький шажок мне навстречу сделаешь, я сделаю к тебе маленький шажок». Это может занять несколько сессий. Нормально.

Врезка. Внешняя помощь

На первом же занятии с душой я обычно даю ученику сердечную мантру и энергетическую передачу к ней. Это не обязательная часть контакта — это помощь, когда своих сил на открытие сердца не хватает, а не хватает их у многих. Что это и как этим пользоваться — в модуле 13, практика 13.7. Здесь скажу только, что после мантры ученик описал: «ещё больше плакать хочется, а потом тяжёлое стало открытым». Если у вас самостоятельно не идёт — это дверь, и стыдиться её не надо.

Ошибки именно первого контакта


	Разбирать «всё вместе». На первом разговоре не нужно знать, какие именно эмоции. Нужно открыть окошко.

	Требовать, чтобы вышли. Зверьки от требования уходят глубже. Только приглашение.

	Пропустить «я не настаиваю». Без этой фразы душа слышит давление и закрывается.

	Испугаться сильной волны. «Переживания были сильные» — это норма. Сидите с открытым окошком, она пройдёт.

	Уйти без обещания и не вернуться вечером. Для души это значит «ему было не всерьёз».





Урок 6.4. Сложности с душой

Шесть сложностей

Душа ломается тише всех. Ни боли, как у тела, ни капризов, как у ребёнка, ни напряжения, как у воина. Просто «ничего не чувствую», «тяжело», «не хочу». Ниже — как это различать.

Сложность 1. Нет контакта, «что-то далеко»

Как выглядит. На обращение — пустота или слабый отклик «где-то там». Страх, которого вы позвали, «отворачивается, прячется». Эмоция есть как знание, но не как переживание.

Что это. Два разных случая.

Первый — зверьки под кроватью: чувства, которые долго ругали, не выходят. Это лечится временем и приглашением (урок 6.3). Второй случай глубже:


Эти разговоры в первую очередь настраивают тебя на то, чтобы ты сам не чуждался. Этот страх, его неразговорчивость — это твоё не особое желание слушать.



«Далеко» часто означает не «он далеко», а «я не хочу приближаться». Душа это чувствует и держит дистанцию, которую вы сами задали.

Как отличить. Спросите себя честно: если страх сейчас выйдет полностью, я готов? Если внутри «нет» — дистанция ваша.

Сложность 2. Тяжесть в груди

Как выглядит. Фоновая тяжесть, давление, «что-то лежит». Не связано с событиями. Один ученик описал: «обычно у меня тут что-то такое тяжёлое».

Что это. Непрожитое. Эмоции, которые «засунули поглубже», и это самая коварная из сложностей, потому что она маскируется под работу:


Большой шанс есть, что когда ты смотришь на эмоцию, она только как энергия исчезает, — что это есть подавление. Её поглубже засовывают. Потому что странно, что при контакте с эмоцией не идёт её чувствование.



Ученик спросил: если я смотрю на эмоцию «из шестого центра», из головы, и она уходит — это проживание? Нет. Это подавление с хорошим самочувствием. Энергия ушла, эмоция легла в грудь.

Как отличить от усталости. Усталость проходит от отдыха. Тяжесть в груди — нет. И при попытке «побыть с ней» она отзывается чувством, которого вы не ждали.

Сложность 3. Нехватка любви и её корни

Как выглядит. Люди рядом есть, любовь есть — а внутри дефицит. Контроль над близкими, слияние, ревность, «хочу, чтобы меня очень-очень любили».

Что это. На одном занятии мы искали, на чём стоит слияние ученика с близкими, и ответ пришёл через высшее я:


Основная эмоция: я хочу, чтобы меня очень-очень любили. Хочу, чтобы вся любовь досталась мне. Такое ощущение, что стоишь в сторонке, пока они отдают свою любовь кому-то. Ощущение на обочине, ненужности: я здесь же, я здесь, почему любовь им уходит?



Это не про сегодняшних близких. Это детское: мама, которая «лицом к ним повёрнута, а я сзади как хвостик». Ученик сам не помнил такого — «вроде хорошие отношения были». Но «всё равно мало», и это «мало» тридцать лет спустя просит, чтобы вся любовь досталась ему.

И второй корень, который всплыл в той же работе:


Есть ли что-то, что пугает меня? Если я не буду прям супер заботиться о близких — есть ли страх, что случится плохое?
— У меня их заберут.
— А у меня когда-нибудь забирали близких?
— Это вроде отца.



Отец ушёл, когда ученику было пять. «Непрожитые эмоции, связанные с потерей. Почему идёт страх, что это случится снова? Обычно — когда человек не принял тот опыт, который был ранее».

Как отличить от реальной нехватки. Если дать больше — становится ли сытно? Если нет, корень не снаружи.

Сложность 4. «Чувствовать вместе» и его цена

Как выглядит. Вы сливаетесь с чувствами близкого человека — и вас «плющит, колбасит и таращит» от того, что чувствует он. Процесс не выключается: «я не могу отключить этот процесс, он снова автоматом включается».

Что это. Потребность души, честная и красивая:


— Душа, какие у нас выгоды от такого слияния с близким?
— Я хочу чувствовать вместе.



И вопрос, который делает её проблемой:


— Необходимо ли душе всегда чувствовать вместе с близкими? Или можно иногда, по желанию?
— По желанию.
— Тогда почему я не могу отключить этот процесс?
— Непонятно.



Потребность — по желанию. Автомат — это уже не потребность, это страх (сложность 3: «у меня их заберут»). Душа хочет близости, а держит слияние страх потери.

Как отличить от близости. Близость выключается, когда вы расходитесь. Слияние — нет.

Сложность 5. Душа саботирует подъём

Как выглядит. Хотите к учителю, к высшему я — и «не хочу». Душа не помогает, внимание уплывает, ничего не идёт.

Что это. На одном занятии душа ученика прямо сказала «не хочу», и мы это разобрали:


Эти моменты очень важны, потому что она может саботировать дальнейший подъём. И когда ты сам поднимаешься, если такое происходит, это малоэффективно.
— Говорит, что саботировать не будет.
— Ага, ну и помогать не будет. А если ты с ней побудешь, позанимаешься её потребностями, — тогда поможет?



Душа саботирует не из вредности. Для неё работа с верхними уровнями «слишком интенсивно», или у неё есть непрожитое, которое вы перепрыгиваете. Это конфликт из урока 1.7, и признак его — уплывающее внимание.

Как отличить от «просто не получается». Спросите душу напрямую: «ты против того, чтобы я поднимался?» Она ответит честно.

Сложность 6. Избегание под видом чувства

Как выглядит. Чувство к близкому человеку вдруг меняется: «зачем она вообще?», раздражение, отторжение. Похоже на «душа говорит правду».

Что это.


Это уже другая история. Это не про потребность, а про избегание чего-то, про отрицание чего-то. Но это тоже надо открыть как отдельную задачу и сильно не откладывать. Потому что такие штуки могут саботировать отношения — эта часть души может провоцировать близкого к конфликтам подсознательно.



Не всё, что говорит душа, — её потребность. Иногда это её тень: то, что она не принимает, повёрнутое наружу.

Как отличить. Потребность звучит как «хочу». Избегание — как «не хочу его/её/этого». Второе — не ответ, а симптом.

Сводная таблица




	Сложность
	Главный признак
	Чем лечится (урок 6.5)





	Нет контакта, «далеко»
	прячется, отворачивается
	«не хочу от тебя избавиться», маленькие шаги



	Тяжесть в груди
	не проходит от отдыха
	проживание с чувствованием, окошко, слив



	Нехватка любви
	«вся любовь мне»
	найти корень; внутренняя семья; прожить потерю



	«Чувствовать вместе» автоматом
	не выключается
	договор с душой «по желанию»; страх потери



	Саботаж подъёма
	«не хочу»
	побыть, закрыть потребность; «что мешает?»



	Избегание
	«зачем он/она вообще»
	отдельная задача, архетип того, чего избегаете





Одна сложность, которой здесь нет

Гнев. Злость на кого-то, невозможность её выразить, напряжение от невыраженной злости. «Гнев — это больше действительно про воина». Если вы работаете с душой над гневом, вы не там. Но вот что часто оказывается под гневом: «возможно, здесь история про страх проявить гнев». Страх — сюда. Гнев — в модуль 5.



Урок 6.5. Методы работы с душой

Метод 0. Различать проживание, прожигание и подавление

Это не метод, а условие всех остальных. Без него любой метод превращается в подавление.


Проживание эмоций сопровождается чувствованием этой эмоции. Есть ещё слово «прожигание». Представь, что у тебя есть бензин, и он горит. Горение — это чувствование эмоции. И когда он сгорает, его не остаётся — или остаётся совсем мало, где-то на донышке. Вот это и есть проживание.



А вот что не проживание:


Когда ты смотришь на эмоцию и она только как энергия исчезает — большой шанс, что это подавление. Её поглубже засовывают. Странно, что при контакте с эмоцией не идёт её чувствование.



Три состояния, таблицей:




	
	Что чувствуется
	Что остаётся
	Как выглядит снаружи





	Проживание
	эмоция, телом
	мало, «на донышке»
	слёзы, ком, тепло, потом тишина



	Прожигание
	ярко, иногда больно
	ничего
	сильная волна, потом пусто и легко



	Подавление
	ничего или «энергия»
	всё, глубже
	«посмотрел — ушло», спокойствие, тяжесть в груди через неделю





Правило простое: нет чувствования — нет проживания. Если вы «отпустили» эмоцию и ничего не почувствовали — вы её не отпустили. Вы её спрятали.

И ещё одно, что ученик однажды спросил: как понять, что эмоция прожита? По тому же бензину: его не осталось. Вернулись к теме — а она не горит.

Метод 1. Окошко и дыхание без контроля

Из урока 6.3, как постоянный метод. Окошко в сердечном центре открыто, чувства приходят и уходят, вы наблюдаете, как дыхание без контроля (2.5). Развитие образа:


Представь, что ты башенка, ротонда круглая, и у тебя окна со всех сторон. Ты эти окна открываешь. Чем больше ты расслабляешься, тем шире окошки открываются. Наша задача — проводимость нервной системы за счёт расслабления улучшить, чтобы в сознание сигналы приходили в большем объёме. Не ты делаешь запрос к чувствам — ты открываешься для сигналов от них.



Прозрачность из модуля 5 — это оно же, только для чувств: не защищаться, а расслабляться и пропускать.

Лечит: тяжесть в груди (2), и это основа для всего.

Метод 2. Слив

Когда эмоций в груди много и они стоят:


Попробуй представить, что у тебя в сердечном центре воронка — как слив в ванной. Все эти эмоции в сердечном центре, как ванна, наполненная водой. Открывается маленькая щёлочка, появляется отверстие слива — хотя бы тоненькое — и эмоции начинают закручиваться. В какую сторону водоворот, пусть воображение само выберет, в какую приятнее.



Важно: слив — не «слить и забыть». Через слив эмоции проходят, и их чувствуют, пока они проходят. Это проживание с помощью образа, который даёт движение тому, что застоялось.

Лечит: тяжесть в груди (2), «много всяких эмоций всё вместе».

Метод 3. Архетип: «давай побоимся вместе»

Главный метод модуля. Работа не с эмоцией вообще, а с её фигурой — чаще всего со страхом, потому что он под всем.


— Душа, пригласи внутренний архетип страха.
— Здравствуй, страх. Как у тебя дела? Ты меня слышишь?



На занятии страх «отворачивался, прятался, как будто улетает». Дальше — без давления:


— Побудь с ним чуть-чуть. Не спеши. Скажи, что у тебя нет намерения от него избавиться, что-то с ним сделать. Я просто хочу быть в контакте с тобой, чувствовать тебя, понять тебя.
— Спроси: как у нас с тобой отношения?
— Напряжённые.
— Спроси: я могу что-то для тебя сделать?
— Побояться со мной попозже.
— Побояться? Скажи: давай побоимся.



И дальше ученик описал: «ощущение страха, там, где грудь. В горле ком подкатывает. И в спине начинают какие-то расслабления происходить». Это — проживание: эмоция почувствована телом, и тело на это отпускает.


— Поблагодари за эти чувства. Скажи: спасибо, что позволил себя почувствовать. Спасибо, что помог. Я с тобой.



И отношение к страху, которое это всё делает возможным:


— Хороший страх. Мы с тобой ещё побоимся весело. Я тебя ценю на самом деле. Бесстрашные — только совершенно идиоты. Ты всё-таки меня защищаешь. Ты делаешь меня умнее, осторожнее.
— Он хочет дружить, но как-то боязно.
— Я тоже тебя боюсь. Это нормально. Не спеша, я от тебя многого не требую. Если ты маленький шажок мне навстречу сделаешь, я сделаю к тебе маленький шажок.



Не победить страх. Побояться вместе. Это единственное, что работает, и это то, что воин сделать не мог.

Лечит: нет контакта (1), и это способ забрать у воина его страх (модуль 5).

Метод 4. Божества эмоций

Когда эмоцию трудно назвать или их несколько, я прошу душу собрать фигуру покрупнее:


— Душа, можешь пригласить образ, который олицетворяет для тебя саму суть боли — внутренний бог боли? Одновременно боль и стыд — внутреннее божество боли и стыда. Давай познакомимся с тем, кто там выйдет.



«Божество» здесь — способ говорить об архетипе: о фигуре общечеловеческого масштаба, которая больше вашей личной истории. Не религия. И как с любой фигурой:


— Бог боли, привет, ты меня слышишь? Нам картинка не особо нужна, просто отклик. Как настраиваемся на душу, так же.
— Тогда, наверное, больше стыда.
— Хорошо, давай: бог стыда, ты меня слышишь?



Почему через фигуру, а не «просто ощущать»:


Постепенное проживание с трудом поддаётся измерению: не совсем понятно, идёт работа или не идёт. А работа через архетипы — там сразу понятно, попустило тебя или не попустило.



Это и есть мой основной режим: «я нахожу крайность в виде архетипа — божество ничтожности, божество величия, — прихожу, прикасаюсь к нему, расслабленно нахожусь, пока мне не будет в кайф. Потом предлагаю войти в моё тело и побыть им. Когда могу в крайность войти и кайфануть от неё — всё проработано».

Лечит: тяжесть (2), избегание (6), всё, что «не понимаю, что чувствую».

Метод 5. Разрешить плакать

Самый простой и самый запрещённый. Плач — это проживание в чистом виде, и большинство взрослых его себе не разрешают.


Найди безопасное место для себя, в котором ты будешь чувствовать себя в безопасности. И вот прорыдаться — хорошо будет.



Когда у ребёнка ученика на сессии пошли слёзы: «не то чтобы „не плачь“. Твои чувства нормальные, я с тобой, всё хорошо, ты молодец». То же — себе. Не останавливать, не стыдиться, не анализировать. Прорыдаться — и посмотреть, что стало с тяжестью.

Лечит: тяжесть (2) быстрее всех остальных методов.

Метод 6. Найти корень

Для нехватки любви, слияния, страха потери. Последовательность с занятия:


	«Душа, зачем нам это?» — честная потребность («хочу чувствовать вместе»).

	«Это нужно всегда или по желанию?» — отделяем потребность от автомата.

	«Есть ли что-то, что пугает меня, если я не буду этого делать?» — «у меня их заберут».

	«А у меня когда-нибудь забирали?» — «это вроде отца».



Нашли корень — он почти всегда в детстве и почти всегда непрожит. Дальше — не душа, а ребёнок (модуль 4, метод «по чайной ложечке»): «помочь ребёнку прожить потерю отца. Вспомнить, погрустить, позлиться. Не заново — допрожить». Душа показала, где. Ребёнок проживёт. Это одна из тех связок, ради которых модули идут по порядку.

Лечит: нехватку любви (3), «чувствовать вместе» автоматом (4).

Метод 7. Договор с душой

Для «чувствовать вместе» и для саботажа. Простой разговор:


— Душа, ты хочешь чувствовать вместе с близкими по желанию, а не всегда. Давай так: когда я захочу — открываемся вместе. Когда я не хочу — ты мне доверяешь, и мы закрываем. Согласна?



И для подъёма:


— Душа, что мешает подняться выше? Какие эмоции? Что тебе нужно, чтобы ты не саботировала, а помогла?



Чаще всего ответ — «побудь со мной». Побудьте. Полчаса с душой перед подъёмом экономят часы бесплодных попыток подняться.

Лечит: саботаж (5), автомат слияния (4).

Метод 8. Принятие вместо обиды

Для того, что крутится в голове. Из урока 6.1: увидеть как есть — «человек с проблемами, факт» — решить, нужно ли общаться, и не переваривать. Это не прощение и не оправдание. Это отказ носить в себе чужое. Если не получается — значит, под обидой что-то своё непрожитое, и это метод 3 или 4: «бог обиды, ты меня слышишь?».

Лечит: обиду, которая не отпускает.

Врезка. Внешняя помощь

Если своих сил нет — мантра. У меня это сердечная мантра с передачей от учителя, и для ученика она сработала так: «тяжёлое стало открытым». Это помощь, а не замена работы: мантра открывает, а проживать всё равно вам. Подробно — практика 13.7.

Таблица «сложность → метод»




	Сложность
	Основной
	Вспомогательный





	Нет контакта
	3 (побоимся вместе), маленькие шаги
	мантра



	Тяжесть в груди
	0 (чувствование!), 1, 2, 5
	4



	Нехватка любви
	6 (корень) → модуль 4
	внутренняя семья (4.5)



	«Чувствовать вместе» автоматом
	7 (договор), 6
	1



	Саботаж подъёма
	7
	побыть, закрыть потребность



	Избегание
	4 (божество того, чего избегаете)
	8







Урок 6.6. Поддержание контакта с душой

Принцип

С воином — давать дело. С душой — давать время и не мешать. Душа не выполняет задач. Она проживает, и для этого ей нужно, чтобы вы рядом сидели и не торопили.

Контакт с душой держится хуже, чем с другими: эмоции накапливаются каждый день, и если их не проживать по мере поступления, через месяц окошко снова закрыто тяжестью. Поэтому режим здесь — про регулярность, а не про интенсивность.

Минимальный режим

Вечером, в общей сессии — пять минут. После тела, ребёнка, воина: «душа, как ты сегодня? что лежит?» Открыть окошко (метод 1) и побыть. Не разбирать, не называть. Если что-то пошло — дать пройти. Если пошли слёзы — не останавливать.

Днём, когда что-то задело — тридцать секунд. Не вечером, а сразу. Вы почувствовали укол: обиду, стыд, страх. Внимание в грудь, окошко, «я с тобой», три дыхания без контроля. Это не решает, но не даёт лечь в тяжесть. Эмоция, прожитая в момент, не копится.

Перед каждым подъёмом выше — вопрос. «Душа, что мешает подняться?» Если «ничего» — идёте. Если что-то — сначала это. Пять минут с душой вместо часа «не получается».

Расширенный режим




	Что
	Как часто
	Зачем





	«Побояться вместе» (метод 3)
	раз в неделю
	страх меняется; знакомиться с новым



	Одно божество эмоции (метод 4)
	раз в 2–3 недели
	крупные вещи: стыд, боль, обида



	Слив (метод 2)
	когда «много всего вместе»
	сдвинуть застоявшееся



	Прорыдаться в безопасном месте
	когда просится, не реже раза в месяц
	если не просится месяц — это подозрительно



	Проверка договора «по желанию»
	раз в месяц
	не включился ли автомат снова



	Поиск корня (метод 6)
	когда одна и та же тема всплывает третий раз
	корни меняются по мере проживания



	Мантра (13.7)
	по потребности, когда тяжело
	внешняя помощь





Проверка на подавление

Отдельный пункт режима, потому что подавление выглядит как успех. Раз в неделю спросите себя: за эту неделю при контакте с эмоциями я что-то чувствовал? Если все эмоции «ушли» без чувствования — вы неделю подавляли, и грудь это покажет. Откройте окошко и дайте выйти тому, что накопилось. Будет неприятно. Это правильно.

Обещания

Душе обещают реже, чем ребёнку, но нарушить обещание душе — хуже. Она не предъявит. Она закроется, и вы это заметите через месяц как «что-то далеко». Если сказали «приду вечером» — придите. Если не можете — скажите честно: «сегодня не могу, завтра». Честность она принимает. Молчание — нет.

Про близких

Поддержание контакта с душой — это и про людей рядом. Два правила из этого модуля, которые работают в быту:


	Чувствовать вместе — по желанию. Когда близкому тяжело, спросите душу: «хотим разделить?» Если да — откройтесь полностью. Если нет — останьтесь рядом с закрытым окошком, это не предательство.

	Принятие вместо переваривания. Кто-то сделал плохо — увидели, назвали, решили. Не крутите. Если крутится — там ваше, и это к методу 4.



Когда можно реже

Когда при контакте всегда есть чувствование, тяжесть в груди не фон, слёзы приходят без стыда, страх знаком — вечерние пять минут остаются, остальное по потребности. Не отменяется: «что мешает» перед подъёмом и проверка на подавление. Оба — минута.

Если бросили

Душа не обидится и не предъявит. Она закроется. Вернуться — через 6.3 с третьего шага: «вы ни в чём не виноваты, я вас не ругаю, простите, что пропал». И окошко. Первые дни после перерыва будет тяжело: накопилось. Не бросайте на второй день. На четвёртый-пятый станет легче.



Урок 6.7. Проверяемые критерии: получилось или нет

Особенность

С душой критерии самые субъективные — и при этом есть один жёсткий, который всё решает: при контакте было чувствование или нет. Всё остальное проверяется через него. Если чувствования не было, никакие «стало спокойнее» не считаются.

Второй опорный критерий — из метода с архетипами: «попустило или не попустило». Это проверяется возвратом к теме: вернулись — горит или нет.

Первая неделя




	Критерий
	Да
	Нет





	На «ты меня слышишь?» — что-то в груди: тёплое, тяжёлое, ком
	
	



	После окошка хотя бы раз: «переживания были сильные — стали менее сильные»
	
	



	Хотя бы раз при контакте с эмоцией вы её чувствовали, а не знали о ней
	
	





Третье — главное. Если «нет» — остальные два не считаются, перечитайте метод 0 в уроке 6.5.

Первый месяц




	Критерий
	Как проверить





	Страх приглашён и «побоялись вместе» хотя бы раз
	телесный отклик был: грудь, горло, спина



	Слёзы пришли хотя бы раз, и вы их не остановили
	факт



	Одна эмоция прожита до «не горит»
	вернулись к теме через неделю — не горит



	Найден один корень (нехватка любви, страх потери)
	можете сказать, что и откуда



	Тяжесть в груди хоть раз сменилась открытостью после работы
	«тяжёлое стало открытым»





Три из пяти — хороший месяц.

Три месяца




	Критерий
	Как проверить





	Фоновая тяжесть в груди снизилась
	расслабление по телу: грудь отпускается сама



	Одна старая обида перестала крутиться
	вспомнили — увидели, не переварили



	Душа не саботирует подъём
	«что мешает?» — «ничего» хотя бы в половине случаев



	«Чувствовать вместе» стало по желанию
	после тяжёлого разговора с близким вы не носите его чувства сутки



	Воин стал свободнее
	его страх, названный в модуле 5, «побоялся» здесь — и воин отпускает легче



	Одно божество эмоции «попустило»
	бог стыда / боли / обиды: вернулись — не держит





Критерии для отдельных методов

Окошко. Работает, если во время него что-то движется — тепло, слёзы, ком — и после тише. Не работает, если просто приятно и ничего не произошло: окошко нарисовано, не открыто.

Побоимся вместе. Работает, если страх приходит телом. «Он далеко, но что-то слышит» — тоже работа, только медленнее. Не работает, если вы «поняли свой страх» и ничего не почувствовали.

Божество. Критерий встроен: «сразу понятно, попустило или нет». Если непонятно — не попустило.

Слёзы. Работают всегда, если их не остановили. Критерий — после них легче.

Корень. Найден, если при его назывании есть отклик — «мне уже сейчас откликается». Если это просто красивая гипотеза без чувства — ищите дальше.

Критерии, которые не считаются


	«Я понял свои чувства». Понимание — учитель. Душа — чувствование. Понять и не почувствовать — подавление с объяснением.

	«Мне стало спокойно». Спокойствие бывает и от подавления. Проверьте грудь через неделю.

	«Эмоция ушла, когда я на неё посмотрел». «Большой шанс, что это подавление». Смотрели из головы?

	«Я простил». Простил — и крутится? Тогда не простил. Критерий — не крутится.

	«Я больше не боюсь». Бесстрашие — не цель. Цель — знакомый страх.



Если критерии не выполняются


	Нет чувствования вообще. Самое частое. Вы смотрите на эмоции из головы, и они «уходят». Это подавление. Спуститесь: окошко, тело, дыхание без контроля — и не торопите. Если месяц ничего — мантра (13.7), это та ситуация, для которой она.

	Чувствование есть, волна не проходит. Ложка большая (4.5): вы открыли слишком много. Прикройте окошко, попросите душу «по чуть-чуть».

	Всё проживается, а тяжесть возвращается. Корень не найден. То, что вы проживаете, — следствие. Метод 6.

	Душа отвечает, но «не хочу». Не упирайтесь. Побудьте с ней без задачи неделю. Потребность, которую вы перепрыгиваете, важнее подъёма.

	Душа в порядке, а проблема нет. Если это гнев — воин. Если желание — ребёнок. Если «не могу назвать» — учитель. Перекличка (2.8).





Урок 6.8. Типичные ошибки в работе с душой

Ошибки проживания

1. Смотреть из головы. Вы «наблюдаете эмоцию», и она уходит. Чувствования нет. Это подавление, замаскированное под практику, и это главная ошибка модуля. Проверка одна: чувствовали или нет.

2. Торопить. «Ну давай уже, выходи». Зверьки под кроватью от этого уходят глубже. Душа работает в своём темпе, и он медленнее вашего.

3. Открыть всё сразу. Окошко — настежь, все эмоции — разом, и вас накрыло. Потом вы боитесь подходить. Окошко открывается на столько, на сколько вы можете прожить сегодня. Регулятор контроля из урока 2.5 здесь не отменяется.

4. Остановить слёзы. «Что-то я расклеился». Слёзы — самый прямой путь, и вы его перекрыли на середине. Прорыдаться — метод, а не слабость.

Ошибки отношения

5. Жалость. Я сам делал эту ошибку годами, и расскажу, как это выглядело:


У меня внутренний ребёнок ко мне претензии предъявлял: что я общаюсь с ним только потому, что он мне мешает. Из-за него я чувствую боль, печаль, обиды. И я хотел, чтобы этого не было. Вот это жалость. Когда мы хотим, чтобы чего-то не было, — это жалость зачастую.



Если вы работаете с душой, чтобы перестать чувствовать тяжёлое, — вы жалеете, а не сочувствуете. Душа это слышит и закрывается.

6. Избавляться от страха. «Как мне убрать страх?» Никак. «Бесстрашные — только совершенно идиоты». Страх, с которым вы побоялись вместе, становится советчиком. Страх, от которого вы избавляетесь, уходит в воина и в тело.

7. Требовать объяснений. «Почему мне тяжело?» Душа не объяснит. Она покажет. Объяснения — у учителя, и только после того, как прожито.

8. Стыдиться внешней помощи. «Я должен сам». Мантра, передача, архетип, человек рядом — всё это инструменты, и отказ от них из гордости — это воин, который зашёл не в свой модуль.

Ошибки диагностики

9. Работать с душой на сильном аффекте. Когда «ребёнок весь в эмоциях», душа занята. Сначала ребёнок (модуль 4), потом сюда. Иначе вы бьётесь с душой, а отвечает ребёнок, и ничего не сходится.

10. Путать гнев и страх. Гнев — воин. Но «страх проявить гнев» — душа. Если злость не выражается, ищите не гнев, а страх под ним.

11. Принять избегание за ответ. «Зачем она вообще нужна» — не правда души, а её тень. Потребность звучит «хочу», избегание — «не хочу его». Второе — отдельная задача, не руководство к действию.

12. Перепрыгивать «не хочу». Душа сказала «не хочу подниматься» — а вы поднимаетесь волей. Она не будет саботировать, но и помогать не будет, и наверху вас никто не ждёт. Побудьте с ней. Это быстрее.

Три ошибки, которые выглядят как успех


	«Спокойствие». После практики спокойно и ничего не чувствовалось. Через неделю грудь тяжелее. Это было подавление.

	«Я всё понял про себя». Понимание без чувствования — работа учителя, выданная за работу души. Грудь не изменилась.

	«Я больше ничего не боюсь». Страх не исчезает. Он либо знаком, либо спрятан. Если «ничего не боюсь» — спрятан.



Одна ошибка на всех

Хотеть, чтобы тяжёлого не было. Все двенадцать — отсюда. Душа существует не для того, чтобы вам было легко. Она существует, чтобы вы чувствовали, — и то, что вы чувствуете, не всегда приятно. Принять это — и есть открыть сердце. Для этого, повторю, «нужно быть очень смелым».

Следующий модуль — внутренний учитель. Первый из тех, кто отвечает словами. И первый, кому можно задать вопрос «почему».



Урок 7.1. Что такое внутренний учитель

Кто это

Внутренний учитель — субличность пятого центра, горло. В традиции это центр коммуникации, и это точное описание его работы: он отвечает за знание, объяснения, схемы, названия, идеи. Первый из уровней, который говорит словами.


Если до внутреннего учителя первые четыре центра работают на эмоциях — мы чувствуем, что хотят эти центры, — то начиная с пятого центра там эмоций уже нет. Там идёт ментальная информация.



Это порог из урока 1.6, и здесь вы его переходите. Всё, что было до сих пор, вы чувствовали. То, что дальше, вы будете слышать — и это требует другого навыка.

Четыре функции

1. Переводчик. Главная:


Внутренний учитель переводит внутренние переживания в осознавание. Превращает в мысли, в концепции то, что внутри сварилось, как-то сложилось, как пазл. Переводит то, что в тебе родилось в виде энергии, в виде чувств, в слова-концепции.



Или короче: «он по сути выполняет функцию вербализации».

2. Аудиодрайвер. Это открытие, которое меняет отношение ко всем предыдущим модулям:


Даже когда мы общаемся с душой, с внутренним ребёнком, с воином, с телом, всё равно за функцию получения ответов отвечает внутренний учитель. То, что ты слышишь ответы от души, ребёнка, воина, тела, — это функция внутреннего учителя. Грубо говоря, внутренний учитель — это аудиодрайвер.



Тело дало холодок, ребёнок — эмоцию, душа — переживание. Но то, что вы потом поняли это как «да», «обида», «страх», — сделал учитель. Если у вас плохо с учителем, плохо слышно всех. И наоборот: калибровка учителя (урок 7.5) улучшает связь со всеми нижними уровнями разом.

3. Энциклопедия.


Когда я не знаю, как назвать какое-то переживание, я прямо у внутреннего учителя спрашиваю: дружище, как оно называется? Внутренний учитель здесь как энциклопедия хорошо работает.



4. Логи и изобретатель.


Логи по внутренним процессам очень хорошо он даёт: почему произошло это, почему это болит, почему меня это беспокоит, откуда эта эмоция. И творчество — создание чего-то нового на основе старого. Внутренний учитель может работать как внутренний изобретатель: берёт какие-то предпосылки и делает из них вывод, которого, возможно, до нас никто не делал.



На каком языке отвечает

Словами, идеями, инсайтами. Но не сразу словами — сначала чем-то до слов:




	Этап
	Как приходит





	Начало
	«бурчание» — что-то говорит, непонятно что



	Калибровка
	отдельные простые слова; «по слогам угадывать»



	Рабочий канал
	фразы, концепции, названия, ясность «вот оно»



	Зрелый
	свободные ассоциации, которые ведут; «инсайты, я знаю, куда смотреть»





На первом этапе сидят все, включая меня в своё время: «у меня на внутреннего учителя ушло тоже пару месяцев». Это дольше, чем с телом или ребёнком, и это нормально: словесный канал строится, а не открывается.

Два отдела

Про строение, которое объясняет половину сложностей этого модуля:


Они как два отдела. Нижний — четыре центра, и верхний — четыре. Сотрудничающие, но проблемы первого отдела на второй не влияют никак. Эмоции в верхних центрах не нужны. Они там просто не могут нормально перерабатываться. Они все перерабатываются на уровне сердца. На верхние центры идёт просто как токсины — затоксичивание верхних центров.



Это у меня. У одного ученика было иначе: «снизу затапливает» — эмоции души поднимались в учителя и мешали ему думать. Мы спросили учителя, естественно ли это, и он сказал: «если их много, то да». То есть при обычной жизни верхний отдел работает чисто, при перегрузке — затапливается. Отсюда метод «проветривание» в уроке 7.5.

И вторая особенность, моя собственная слабость учителя:


У меня внутренний учитель только при перенасыщении информацией — когда много чего-то изучаю нового — начинает перегреваться, утомляется.



Учитель — не бесконечный. Его можно залить эмоциями снизу и перегрузить информацией сверху.

Границы: о чём его нельзя спрашивать

Это важно сказать в первом же уроке, потому что от учителя ждут слишком многого.


Внутренний учитель — я обычно либо прошу инициализировать какой-то процесс и в дальнейшем смотрю, есть ли результат, либо прошу практические инструкции и потом проверяю, работают они на практике или нет. Если я ухожу в какую-то метафизику, как устроена Вселенная, — вот эти вещи я понятия не имею, выдумываю я или не выдумываю.



И будущее:


При помощи высшего я и прочих товарищей мы пробовали предвидеть будущее. Результаты матчей UFC, MMA, которые я смотрел. И я получал ответ — и нихрена он не совпадал.



Так что — работает: логи (почему), названия (что это), инструкции (что делать), процессы (запусти). Не работает или не проверяется: метафизика, будущее, «как устроен мир». Если вы получили от учителя ответ про устройство Вселенной — может быть, он верный. Проверить вам нечем, и я прошу относиться к таким ответам как к интересной гипотезе, а не как к знанию.

Учитель как третья фигура

Последнее, зачем он нужен, и это отдельный модуль (11): учитель — первая и самая доступная третья фигура в конфликте. Когда две силы упёрлись (1.7), кто-то должен их рассудить, и первый кандидат — он. На занятии с учеником, у которого воин был напряжён из-за страха, мы спросили учителя: как помочь? Он ответил: «проживать с ним эмоции, как с ребёнком» — и спустился к воину сам. «Программа более высокого порядка может перепрограммировать программу более низкого». Это его работа, и она начинается, как только появляются слова.



Урок 7.2. Как выглядит учитель, с которым всё в порядке

Признаки

1. Слова приходят целиком. Не бурчание, не слоги — фразы. Вы спросили — пришло предложение, и вы его поняли с первого раза.

2. Калибровка проходит. Учитель говорит слово — вы угадываете — он подтверждает. Из десяти — хотя бы семь. Это измеримо, и это единственный жёсткий критерий модуля.

3. Переживания получают имена. «Как это называется?» — и приходит название, которое откликается: не просто слово, а «да, это оно». Ученик, у которого от эмоции шло «отторжение сильное», не мог её назвать, пока отторжение не ушло. Признак нормы — имена приходят даже для неприятного.

4. Логи совпадают. «Почему болит?» — ответ, который потом подтверждается: телом, событиями, врачом. Не всегда, но чаще, чем нет.

5. Инструкции работают. Учитель сказал «делай так» — вы сделали — помогло. Это главный способ проверки его ответов, и у учителя в порядке он проходит регулярно.

6. Верхний отдел не затоплен. Вы можете думать ясно, даже когда внизу неспокойно. Эмоции перерабатываются «на уровне сердца», а не поднимаются в голову токсинами.

7. Не перегрет. Вы знаете свой предел информации и останавливаетесь до того, как «утомляется».

8. Идеи приходят без цензуры. В том числе абсурдные, неудобные, «я бы сам до такого не додумался». Это признак открытого канала, а не проблемы.

9. Работает третьей фигурой. Когда внутри конфликт, вы можете позвать учителя, и он действительно помогает сторонам, а не встаёт на одну из них.

10. Слышно всех остальных. Поскольку учитель — аудиодрайвер, признак его нормы — что тело, ребёнок, воин, душа стали понятнее, чем были до работы с ним.

Чего нормой не является


	Ответы на всё. Про будущее и устройство Вселенной учитель в порядке говорит так же уверенно, как про всё остальное, — и это ничего не значит. Норма — что вы знаете, какие ответы проверяемы, а какие нет.

	Постоянный внутренний диалог. Это не учитель, это тревога, которая «ум вращает». Учитель в порядке говорит, когда спросили, и молчит, когда не спросили.

	Понимание вместо чувствования. Учитель, который объясняет вам страх вместо того, чтобы дать душе его прожить, — не в порядке. Он не должен работать за нижний отдел.

	Только слова. Если ваше мышление образное — учитель в порядке говорит образами, и это норма, а не дефект (урок 7.5).



Шкала




	Признак
	Есть
	Иногда
	Нет





	Слова приходят целиком
	
	
	



	Калибровка: 7 из 10
	
	
	



	Переживания получают имена
	
	
	



	Логи совпадают
	
	
	



	Инструкции работают
	
	
	



	Верхний отдел не затоплен
	
	
	



	Не перегрет
	
	
	



	Идеи без цензуры
	
	
	



	Третья фигура работает
	
	
	



	Нижних стало слышно лучше
	
	
	





Три и больше — канал есть. Если «нет» напротив 1 и 2 — вы на этапе бурчания, это нормальный старт, и следующие два урока про него.



Урок 7.3. Как установить контакт с внутренним учителем

Входные требования

Модуль 2 и хотя бы рабочий контакт с телом. Желательно — чтобы ребёнок и душа были не в остром состоянии: при «затоплении снизу» учитель не слышен. Если внизу буря — сначала туда.

И главное отличие от нижних уровней, которое нужно принять до начала:


Если на нижних уровнях мы пытаемся почувствовать, то здесь нужно открывать свой разум, чтобы идеи без цензуры, даже самые абсурдные, приходили. И научиться эти идеи вообще воспринимать, слышать, понимать.



Не чувствовать — слышать. И не фильтровать.

Протокол

1. Обратиться. После расслабления и открытого пространства — внимание в горло.


— Внутренний учитель, здравствуй, ты меня слышишь?



Отклик — чаще всего не слова, а ощущение присутствия, иногда «бурчание». Это уже контакт.

2. Расслабить голову. Ключевой шаг, который отличает этот модуль. Словесный канал глушится контролем над мышлением, и его нужно снять:


— Высшее Я, помоги мне расслабить голову, отпустить контроль над мышлением.



Если высшее я пока не отзывается — попросите тело: «тело, помоги расслабить голову». Признак, что получилось: мысли перестали быть «вашими» усилиями и стали приходить сами.

Почему это нужно, объясню словами с занятия:


Обычно за внутренним диалогом стоят тревоги. Эта энергия сильная, она ум вращает — и контроль начинает пошатывать. А наши вопросы не имеют большой энергии. Импульс слабый — он гасится умом легко, гасится контролем легко.



Ответ учителя тише вашей тревоги. Пока голова напряжена, вы слышите тревогу и не слышите его.

3. Принять бурчание. Первый ответ почти у всех такой:


— Ну то, что там внутренний учитель болтает вообще, что непонятно, — это нормально?
— Да. Это как прокачка канала связи, расширение, сонастройка, определённая раскачка пятого центра. Это нормально, что непонятно. У меня на внутреннего учителя ушло пару месяцев.



Бурчание — не провал. Это голос за стеной, и дальше мы делаем стену тоньше.

4. Калибровка по слогам. Первый инструмент:


Можно его попросить провести тренировку-настройку: он несколько слов произносит, и ты должен каждое слово услышать. Он говорит — да, да, нет. Калибровка связи происходит.




— Учитель, давай потренируемся. Скажи мне простое слово. (слушаете) Это было «…»? — Да / нет.



Поначалу — «прямо буквально по слогам». Один ученик начал «с гласных»: сначала угадывал гласные, потом согласные. «Это просто возьмёт много времени» — да, и это правильное отношение. У меня тоже так было, «а потом это качалось хорошо».

5. Картинка и название. Второй инструмент, который мне дали, когда я учился:


Мне упражнение давали: картинку показывал. Я смотрю на картинку до того момента, пока не услышу её название. Такая синхронизация, настройка.




— Учитель, покажи мне что-нибудь. (смотрите на то, что пришло) Как это называется? (ждёте слово)



Это связывает образный канал (который у многих сильнее) со словесным.

6. Свободные ассоциации. Третий инструмент, и он для тех, у кого «ничего не приходит»:


Ты знаешь, как играют в свободные ассоциации? Первое, что в голову приходит: мышка, капуста, зерно, солнце, лёд, ветер, вода, горы. Идёт свободный поток образов, поток мыслей. И я задаю вопрос — и первое, что приходит в голову, тому и даю приходить.



Если «ничего не приходит и всё» — попросите высшее я: «поиграй со мной в свободные ассоциации, от слова, которое первым приходит». И дальше:


Погружаешься в поток. Следуя за этими словами — это как с мандаринкой, только здесь погружение во внутренний диалог. Притом не ты его инициируешь. Оно само появляется. Как будто эти мысли — ручеёк, и ты плывёшь по нему. Одно слово, второе слово, как волны.



И ещё точнее про то, что при этом происходит:


Ты, по сути, отпускаешь контроль и позволяешь себя вести. Как в вальсе: обычно ты ведёшь, а тут позволяешь партнёру вести тебя.



7. Задать вопрос. Только когда поток пошёл:


— Учитель, [вопрос]. (первое, что приходит, — ответ; не оценивать, принять)



Начинайте с простых: «как называется то, что я сейчас чувствую?», «что мне сегодня стоит сделать?».

8. Закончить. Поток ассоциаций — процесс, который вы запустили, и его надо выключить:


Свободные ассоциации — это процесс, который ты инициализируешь. Потом можешь просто сказать: всё, хватит, мы закончили, спасибо. Ты выходишь из этого состояния в своё дефолтное, и оно остаётся там.



Это важно: один ученик боялся, что «мелкие вещи» будут слышны и в быту. Нет. Навык общения перенесётся, поток — нет.

Как это выглядело

Тот же ученик, после сессии со свободными ассоциациями, в которой у него «ничего не приходило»:


— Я когда начал пытаться играть в слова, я прям почувствовал, что прилагаю какое-то постоянное усилие, чтобы эта игра не происходила.



Вот и весь диагноз. Не «учитель молчит» — «я его держу». И через полчаса: «я прям почувствовал, как оно что-то начинает по слогам говорить, а мне трудно эту игру нормально играть». Это и есть первый контакт с учителем: не слова, а обнаружение усилия, которым вы их глушите, — и первые слоги, когда усилие чуть отпущено.

Если мышление не словесное

Один ученик говорит на нескольких языках и «пытался мыслить не словами, а образами, концепциями». Слов от учителя у него не было — были образы. Это не дефект:


Можно ли для тебя подобрать другую систему общения, которая будет для тебя не менее эффективна? Та система, которая у тебя есть, пусть даже образами, позволяет тебе достигать своих целей, разбираться в сложных вопросах. Попробуй посмотреть, как происходит твоё мышление, как идеи возникают, в виде чего, — потому что это тот же самый механизм.



Если вы думаете образами или схемами — просите учителя говорить образами и схемами. Калибровка тогда — не «угадай слово», а «покажи, и я скажу, что увидел».

Ошибки именно первого контакта


	Не расслабить голову. Тогда вы слышите собственную тревогу и называете её учителем.

	Отбросить бурчание. «Ничего не слышу». Слышите — просто пока неразборчиво.

	Оценивать первое слово. Пришло «капуста» на вопрос о смысле жизни — примите. Первое слово — калибровочное, не содержательное.

	Ждать слов при образном мышлении. Просите в вашей системе.

	Торопить. Пару месяцев. У меня — пару месяцев.





Урок 7.4. Сложности с внутренним учителем

Шесть сложностей


Чаще всего у людей с внутренним учителем проблем не возникает, но иногда бывает. Редко.



Это правда — и всё же все шесть ниже я видел не по одному разу. Учитель редко ломается сам. Чаще его глушат, заливают, перегружают или спрашивают не о том.

Сложность 1. Бурчание вместо слов

Как выглядит. «Что-то говорит, непонятно что». Или слова «через раз, через третий-четвёртый». Или только «да/нет», а дальше шум.

Что это. Три причины, и их стоит различать:


Интересно, почему бурчание. Это про то, что ты не до конца погрузился? Про то, что есть скептицизм, недоверие? Или про что это?




	Не погрузился. Голова не расслаблена, канал узкий. Лечится возвратом к 2.1 и шагу 2 из 7.3.

	Скептицизм. Внутри кто-то не верит, что это возможно, и этот кто-то — тоже вы. Лечится честным разговором: «я не уверен, что это работает, и всё равно слушаю».

	Наводящие вопросы. Самая неожиданная причина:




Наводящие вопросы ограничивают ответ. Они отрезают часть ответа. Зачастую бурчание может быть при наводящих вопросах. Ты говоришь: ты хочешь кашу или макароны? А он сладкое хочет. И он такой: ну я не знаю, типа каша, макароны… Спасибо, я сытый. На самом деле не сытый, просто хочет сладкого. Но вопрос не подразумевает, что ему это можно.



Если вы спрашиваете «это А или Б?», а ответ — В, вы получите бурчание. Учитель не может сказать то, что ваш вопрос не допускает.

Как отличить. Задайте открытый вопрос: «что ты хочешь мне сказать?» Если бурчание стало членораздельнее — дело было в вопросах.

Сложность 2. Ответы, которым нельзя верить

Как выглядит. Учитель отвечает уверенно и подробно — про прошлые жизни, про устройство мира, про то, что будет. Вы это принимаете как знание.

Что это. Канал работает одинаково для проверяемого и непроверяемого. Разница — не в качестве ответа, а в возможности его проверить:


Если я ухожу в метафизику, как устроена Вселенная, — я понятия не имею, выдумываю я или не выдумываю. А по внутреннему учителю я либо прошу инициализировать процесс и смотрю, есть ли результат, либо прошу практические инструкции и проверяю, работают они или нет.



И будущее — прямым экспериментом: результаты боёв «нихрена не совпадали».

Как отличить. Спросите себя: чем я проверю этот ответ? Если ответ — «ничем», относитесь к нему как к гипотезе. Если «практикой» или «событиями» — как к рабочей инструкции.

Сложность 3. Ожидания искажают ответ

Как выглядит. Ответ ровно такой, как вы думали. Или ровно противоположный — тоже подозрительно: вы спорите с собой.

Что это. Урок 1.9: воображение приходит мгновенно и туда, куда вы смотрите. На словесном канале это коварнее всего, потому что слова — ваш родной язык, и отличить «услышал» от «подумал» трудно.

Есть признаки настоящего ответа:


	он пришёл в ответ на вопрос, а не по ассоциации с ним;

	в нём есть ясность, которой до вопроса не было;

	он иногда неудобный, не тот, которого хотелось;

	он короткий: учитель редко говорит абзацами.



Как отличить. Калибровка (7.5). Если на нейтральных словах вы угадываете 7 из 10 — на содержательных ответах тоже скорее слышите, чем выдумываете.

Сложность 4. Затопление снизу

Как выглядит. Ясности нет. «Как снизу затапливает всеми этими делами». Голова мутная от того, что происходит в груди и в животе.

Что это. Эмоции, которые не переработались на уровне сердца, поднялись в верхний отдел:


Эмоции в верхних центрах не нужны. Они там не могут нормально перерабатываться. Они все перерабатываются на уровне сердца. На верхние центры идёт просто как токсины.



Учитель спрошенного об этом ученика сказал: если эмоций «много», затопление естественно. Это не поломка учителя. Это не сделанная работа модуля 6.

Как отличить от «не слышу». Вы слышите — но то, что слышите, окрашено эмоцией и не даёт ясности. Признак — ответы «тревожные», а не информативные.

Сложность 5. Перегрев информацией

Как выглядит. После интенсивной учёбы, чтения, новых идей — учитель «утомляется», отвечает хуже, или не отвечает вовсе.

Что это. Моя собственная:


У меня внутренний учитель только при перенасыщении информацией, когда много чего-то изучаю нового, начинает перегреваться, утомляется.



Учитель — не бесконечный процессор. Он переваривает то, что вы в него загрузили, и пока не переварил, новые запросы стоят в очереди.

Как отличить. По контексту: это началось после недели интенсивного обучения? Тогда не канал сломался — он занят.

Сложность 6. Отторжение не даёт назвать

Как выглядит. Вы просите учителя назвать переживание — и ничего. Ученик на это сказал прямо: «так не работает, потому что от неё идёт отторжение сильное».

Что это. Не проблема учителя. Эмоция, которую вы не принимаете (душа, модуль 6), не даёт к себе приблизиться настолько, чтобы её назвать. Учитель — энциклопедия, но чтобы найти слово в энциклопедии, нужно сначала посмотреть на то, что называешь.

Как отличить. Если имена для приятного приходят, а для неприятного нет — это не учитель, это принятие.

Сводная таблица




	Сложность
	Главный признак
	Чем лечится (урок 7.5)





	Бурчание
	«что-то говорит»
	калибровка; открытые вопросы; расслабить голову



	Нельзя верить
	уверенно про непроверяемое
	критерий проверки: инструкция → практика



	Ожидания искажают
	ответ «как я и думал»
	калибровка; признаки настоящего ответа



	Затопление снизу
	мутно, тревожно
	проветривание; модуль 6



	Перегрев
	после учёбы молчит
	пауза; дозировать информацию



	Отторжение
	имена только для приятного
	принятие (модуль 6), потом название





Одна сложность, которой здесь нет

«Учитель говорит одно, а я чувствую другое». Это не сложность, это норма. Учитель — про информацию, нижние — про чувства, и они не обязаны совпадать. Если чувствуете одно, а он объясняет другое — слушайте обоих. Объяснение может быть верным, и чувство может быть верным: они о разном. Конфликт между ними — это уже модуль 11.



Урок 7.5. Методы работы с внутренним учителем

Метод 1. Калибровка по слогам

Из урока 7.3, повторю как регулярный метод, потому что это единственное в модуле, что измеряется.


— Учитель, скажи мне простое слово. (слушаете, угадываете) Это «…»? — Да / нет. Ещё одно.



Десять слов за сессию. Считайте. На первых неделях — слоги, гласные, «через третий-четвёртый раз». Потом — целиком. Записывайте счёт: 2 из 10, 4 из 10, 7 из 10. Это и есть прогресс канала, и ничем другим его не измерить.

Лечит: бурчание (1), искажение ожиданиями (3) — потому что на нейтральных словах нет ожиданий.

Метод 2. Картинка и название


— Учитель, покажи мне что-нибудь. (смотрите, пока не придёт слово) Как это называется?



Для тех, у кого образный канал сильнее словесного. Упражнение, с которого начинал я: «смотрю на картинку до того момента, пока не услышу её название». Это сшивает образ и слово — и постепенно слова начинают приходить без картинки.

Лечит: бурчание (1).

Метод 3. Свободные ассоциации

Полный протокол — в 7.3, шаг 6. Здесь — когда применять: когда «ничего не приходит и всё». Это способ запустить поток, который вы потом направите вопросом. Два правила:


	Запускать через высшее я или учителя: «поиграй со мной», а не «я поиграю».

	Выключать в конце: «всё, хватит, спасибо». Поток — не для быта.



И про усилие, которое вы при этом обнаружите:


Я прям почувствовал, что прилагаю постоянное усилие, чтобы эта игра не происходила.



Найти это усилие — уже половина метода. Отпустить — вторая.

Лечит: бурчание (1), когда причина — контроль.

Метод 4. Названия для переживаний

Энциклопедия. Применяется постоянно, и особенно — в связке с душой:


— Учитель, дружище, как называется то, что я сейчас чувствую?



Приходит слово — проверяете откликом: «да, это оно» или «нет, не то». Если не то — «а точнее?». Учитель умеет уточнять: «обида» → «обида на то, что не выбрали» → «ревность». Чем точнее имя, тем легче душе прожить: названное перестаёт быть бесформенным.

Если имя не приходит — проверьте отторжение (сложность 6). Эмоцию, от которой вы отворачиваетесь, назвать нельзя, пока не повернулись.

Лечит: всё, что «не понимаю, что со мной».

Метод 5. Логи


— Учитель, почему это болит? Откуда эта эмоция? Что за процесс сейчас идёт, какая у него логика, для чего?



Это та функция, за которую я его ценю больше всего: «логи по внутренним процессам очень хорошо он даёт». На занятии с учеником, у которого работал «процесс ограничения» радости, мы спросили учителя: «у тебя есть информация, что за процесс, как он работает, какая логика, для чего?» — и получили схему, с которой дальше пошли к высшему я.

Правило: лог — это гипотеза до тех пор, пока не подтвердился. Подтверждение — телом, событием, тем, что после работы по этому логу стало легче.

Лечит: «не понимаю, что происходит».

Метод 6. Инструкции с проверкой

Главный способ отличить рабочий канал от воображения:


Я прошу практические инструкции — и потом проверяю, работают они на практике или нет.




— Учитель, что мне сделать с [конкретное]? (получаете инструкцию) — делаете — смотрите.



Сработало — канал рабочий, доверие растёт. Не сработало — не «учитель врёт», а «я не так услышал» или «это не его компетенция». Три несработавшие инструкции подряд — возвращайтесь к калибровке.

Сюда же — запуск процессов: «учитель, инициализируй процесс [X], я посмотрю, будет ли результат». И про скорость, как со всеми процессами (2.7): первый раз на десять процентов, «можешь быстрее? можешь подготовить меня?».

Лечит: ответы, которым нельзя верить (2) — потому что делит их на проверяемые и нет.

Метод 7. Проветривание верхних центров

Для затопления снизу:


— Внутренний учитель, есть ли возможность проветрить верхние центры от того, что идёт из подвалов? Без вытеснения, экологично. Чтобы трезвость ума, ясность появилась. Если я передам тебе контроль — ты можешь проветрить, разгрузить себя?
— Может.
— Давай, пусть проветрит.



Что происходит: учитель сам убирает из верхнего отдела эмоции, которым там не место. Не подавляет — возвращает вниз, на уровень сердца, где они перерабатываются. После этого — душа (модуль 6): то, что спустилось, надо прожить. Проветривание даёт ясность на сессию; постоянную ясность даёт прожитое.

Лечит: затопление (4).

Метод 8. Открытые вопросы

Против наводящих. Вместо «ты хочешь кашу или макароны?» — «чего ты хочешь?». Вместо «это из-за работы?» — «из-за чего это?». Вместо «мне уйти?» — «что мне стоит сделать?».

Трудность в том, что открытый вопрос требует словесного канала, а наводящий работает на «да/нет» (2.7). Поэтому: пока канал узкий — да/нет, но много вариантов, включая «что-то другое?». Как только слова пошли — открытые.

Лечит: бурчание от наводящих (1).

Метод 9. Учитель как третья фигура и как помощник нижним

Две связанные вещи. Первая — конфликт, и это модуль 11, но начинать можно здесь:


— Учитель, у меня внутри две силы: [А] и [Б]. Можешь их рассудить? Можешь помочь им договориться?



Вторая — помощь нижним уровням:


— Внутренний учитель, можешь вместе со мной спуститься до воина и помочь ему с проживанием? Отведи меня к воину. Или пригласи его к себе. Главное — чтобы ты сам делал, а я поменьше.



На занятии учитель ученика «спустился» к воину и помог ему прожить страх, что «не сможет защитить». «Более высокие уровни очень круто могут с нижними сами работать. Один механизм чинит другой». Ваша роль — попросить и не мешать.

Лечит: не сложности учителя, а сложности всех остальных.

Метод 10. Своя система общения

Для тех, кто думает не словами:


Попробуй посмотреть, как происходит твоё мышление, как идеи возникают, в виде чего, как ты с ними взаимодействуешь. Это тот же самый механизм.



Если ваши идеи приходят схемами — просите схемы. Образами — образы. Ощущением «знаю, куда смотреть» — это тоже язык учителя, и у меня он часто такой: «как инсайты просто, я знаю, что вот туда надо смотреть». Калибровка тогда — не слова, а: «покажи — я опишу — ты подтверди».

Лечит: «слов нет», когда их и не должно быть.

Метод 11. Ипостаси под задачу

Учитель — пятый центр, и на пятом центре можно собрать разных специалистов (урок 1.4). У меня есть «внутренний целитель»:


Внутренний учитель на том же уровне — можно с внутренним целителем пообщаться. Без разницы: ты можешь учителя, у меня, наверное, целитель будет продуктивнее сегодня. Такую ипостась его вызвать.



Целитель подсказывал мне упражнения для тела, которые я «словами объяснить не могу» — он показывал, что делать. Это та же функция (информация, инструкции), сгруппированная под здоровье. Соберите своего: «в тебе всё есть».

Лечит: узость: когда «учитель вообще» отвечает слишком обобщённо.

Таблица «сложность → метод»




	Сложность
	Основной
	Вспомогательный





	Бурчание
	1, 2, 3
	8



	Нельзя верить
	6 (проверка)
	5



	Ожидания искажают
	1 (калибровка)
	признаки из 7.4



	Затопление
	7
	модуль 6



	Перегрев
	пауза
	дозировать



	Отторжение
	модуль 6 → 4
	—







Урок 7.6. Поддержание контакта с внутренним учителем

Принцип

С душой — время и не мешать. С учителем — спрашивать и проверять. Канал к учителю — как мышца речи: он растёт от использования и глохнет без него. Но использование без проверки растит не канал, а воображение. Поэтому режим — всегда парный: спросил — проверил.

Минимальный режим

Каждый день — одно название. Когда что-то почувствовали и не поняли что: «учитель, как это называется?». Три секунды, и это держит канал лучше любой практики, потому что учитель включён в живую жизнь.

Каждый день — одна инструкция с проверкой. «Что мне сделать с [мелочь]?» — сделали — посмотрели. Не обязательно про внутреннее: «с какого письма начать», «идти ли сегодня гулять». Мелкие инструкции учат доверять крупным.

Вечером, в общей сессии — минута. После души: «учитель, есть что сказать? какой совет на сегодня?». Иногда — «никакого». Это нормальный ответ, и он тоже считается.

Расширенный режим




	Что
	Как часто
	Зачем





	Калибровка по слогам (метод 1)
	раз в неделю, 10 слов, со счётом
	единственная измеримая вещь



	Логи после события (метод 5)
	когда что-то задело или заболело
	«почему?» по свежему



	Проветривание (метод 7)
	когда мутно; после тяжёлых дней
	ясность



	Свободные ассоциации (метод 3)
	раз в 2 недели, 10 минут
	держать поток открытым



	Учитель как третья фигура (метод 9)
	при каждом замеченном конфликте
	первый кандидат в тернары



	Картинка и название (метод 2)
	по вкусу
	если образный канал сильнее





Дозировать информацию

Правило, которое вытекает из моей собственной слабости:


При перенасыщении информацией внутренний учитель начинает перегреваться, утомляется.



Если вы неделю интенсивно учитесь — не ждите от него ясных ответов на внутренние вопросы. Он занят. Дайте переварить: день без нового, и он вернётся. Это не про «меньше учиться», это про «не спрашивать в час пик».

Проверка, а не вера

Отдельный пункт режима, потому что это самая частая деградация канала. Раз в неделю посмотрите на последние пять ответов учителя, которые вы приняли. Сколько из них вы проверили? Если ни одного — вы начали верить, а не слышать, и воображение этим пользуется. Проверьте хотя бы один. И отдельно: не было ли среди ответов таких, которые проверить нельзя (будущее, устройство мира)? Если были — пометьте как гипотезы и не стройте на них.

Про быт

Три вещи, которые делают учителя частью жизни, а не практики:


	Ловите инсайты. «Я знаю, что туда надо смотреть» — это он. Не отбрасывайте как «просто подумал».

	Открытые вопросы и людям тоже. Привычка спрашивать «чего ты хочешь?» вместо «кашу или макароны?» переносится на разговоры с живыми людьми, и там тоже перестаёт быть бурчания.

	Не делайте его душой. Если тяжело — сначала прожить, потом понять. Учитель, которого зовут объяснить вместо того, чтобы чувствовать, становится механизмом подавления.



Когда можно реже

Когда калибровка стабильно 7 из 10, имена приходят, инструкции в основном работают — калибровку можно раз в месяц, остальное по потребности. Не отменяется: ежедневное «как это называется» и еженедельная проверка принятых ответов. Первое держит канал, второе держит его честным.

Если бросили

Учитель не обидится и не предъявит, как ребёнок, и не закроется, как душа. Он просто станет тише, и через месяц вы снова на бурчании. Вернуться — через калибровку: неделя по десять слов, и канал на месте. Он самый восстанавливаемый из всех, потому что это навык, а не отношения.



Урок 7.7. Проверяемые критерии: получилось или нет

Особенность

Учитель — единственный из верхних уровней, которого можно проверить числом. Калибровка даёт счёт, инструкции дают факт «сработало / нет». Пользуйтесь этим без жалости к себе: здесь легче всего обмануться, потому что слова — ваш родной язык.

Первая неделя




	Критерий
	Да
	Нет





	На «ты меня слышишь?» — хоть что-то: присутствие, бурчание, слог
	
	



	Вы нашли усилие, которым глушите голову, и хоть раз его отпустили
	
	



	Калибровка начата: хотя бы одно слово угадано и подтверждено
	
	





Два из трёх — канал строится. Если третье «нет» — попробуйте с гласных, как один ученик. Или с картинки.

Первый месяц




	Критерий
	Как проверить





	Калибровка: счёт вырос
	записано: было 2 из 10, стало 4–5



	Хотя бы одно переживание получило имя, которое откликнулось
	«да, это оно»



	Хотя бы одна инструкция учителя проверена и сработала
	факт



	Свободные ассоциации пошли: поток, который «ведёт»
	хотя бы раз



	Вы отличили проверяемый ответ от непроверяемого
	можете назвать по одному примеру каждого





Три из пяти — хороший месяц.

Три месяца




	Критерий
	Как проверить





	Калибровка 7 из 10
	записано



	Слова приходят целиком, не по слогам
	большинство ответов — фразы



	Логи сходятся
	хотя бы два «почему», которые потом подтвердились



	Проветривание работает
	после него ясность, которую можно описать



	Учитель сработал третьей фигурой хотя бы раз
	конфликт, в котором он помог, назван



	Нижних стало слышно лучше
	тело, ребёнок, душа — ответы разборчивее, чем три месяца назад





Последний критерий — самый важный и самый неожиданный: аудиодрайвер улучшает всех.

Критерии для отдельных методов

Калибровка. Единственный числовой. Не считается, если вы «примерно угадывали»: считается только подтверждённое «да» от учителя на конкретное слово.

Инструкции. Сработало — да. Не сработало — не минус, а данные: три подряд — назад к калибровке.

Названия. Отклик — «да, это оно», с чувством. Без чувства — слово, подобранное головой.

Логи. Сошлись — если после работы по логу стало легче или событие подтвердило. Не сошлись — гипотеза.

Свободные ассоциации. Работают, если поток «ведёт» и вы не инициируете каждое слово. Не работают, если вы перебираете слова усилием.

Критерии, которые не считаются


	«Учитель мне всё объяснил про мою жизнь». Объяснение без проверки — рассказ. Красивый, может быть верный, не критерий.

	«Я стал больше понимать». Понимание без изменения в поведении или состоянии — не критерий.

	«Я узнал про прошлые жизни / устройство мира». Непроверяемо. «Выдумываю я или не выдумываю» — не знаю я, не узнаете и вы.

	«Внутренний диалог стал активнее». Это может быть тревога, а не учитель. Учитель отвечает, когда спросили.



Если критерии не выполняются


	Калибровка не растёт. Голова не расслаблена, или канал глушится скептицизмом. Расслабить голову через высшее я / тело, и калибровать с гласных. Месяц без сдвига — проверьте, нет ли конфликта: кто внутри против того, чтобы вы слышали?

	Слова есть, инструкции не работают. Вы слышите воображение. Назад к калибровке и к открытым вопросам.

	Ясность на сессии, муть на следующий день. Затопление. Проветривание даёт ясность на час; постоянную даёт модуль 6.

	Всё работает, кроме имён для тяжёлого. Отторжение. Это принятие, душа, не учитель.

	Учитель в порядке, а проблема нет. Если проблема в действии — воин. В чувствах — душа. Если не можете управлять процессом — высшее я, следующий модуль.





Урок 7.8. Типичные ошибки в работе с внутренним учителем

Ошибки доверия

1. Верить всему. Учитель говорит уверенно и про проверяемое, и про непроверяемое. Про устройство мира, про будущее, про прошлые жизни. «Выдумываю я или не выдумываю — понятия не имею». Приняли без проверки — построили жизнь на гипотезе.

2. Не верить ничему. «Это я сам подумал». Так отбрасывают настоящие ответы, потому что они приходят на родном языке. Проверка — калибровка и инструкции. Если инструкции работают, слушайте.

3. Спрашивать о будущем. «Что будет, если…?» Я пробовал на боях — не совпадало. Учитель — про «почему» и «что делать», не про «что будет».

Ошибки вопросов

4. Наводящие вопросы. «Это А или Б?» — когда ответ В. Получаете бурчание и думаете, что канал не работает. Он работает — вы его ограничили. Открытые вопросы.

5. Спрашивать в час пик. После недели интенсивной учёбы — «почему мне плохо?». Учитель «перегрет», он занят тем, что вы загрузили. Дайте переварить.

6. Абзацы вместо вопроса. Длинный внутренний монолог «вот я думаю, что, может быть…» — это не вопрос. Учитель отвечает на короткое: «как называется?», «почему?», «что сделать?».

Ошибки канала

7. Не расслабить голову. Ответ учителя тише вашей тревоги. Пока контроль над мышлением на месте, вы слышите тревогу и называете её учителем. Шаг 2 из 7.3 — каждый раз.

8. Требовать слов при образном мышлении. Если вы думаете схемами — он отвечает схемами. «Можно подобрать другую систему общения, не менее эффективную». Не ломайте то, что работает.

9. Торопить. «Пару месяцев». Мои собственные. Если через неделю «только бурчание» — всё идёт по плану.

10. Не выключать поток. Свободные ассоциации запустили и не закончили — и удивляетесь, что в голове шумно. «Всё, хватит, спасибо». Поток — не для быта.

Ошибки роли

11. Объяснять вместо того, чтобы чувствовать. Самая вредная. Тяжело — и вы зовёте учителя разобрать, почему. Он разбирает. Вам легче. Эмоция не прожита, она лежит в груди. Это подавление с хорошим объяснением (6.5). Сначала душа, потом учитель.

12. Чинить учителя, когда затоплено снизу. Муть в голове — вы калибруете, калибруете, а счёт не растёт. Потому что причина не в канале, а в непереработанных эмоциях. Проветрить — и в модуль 6.

Три ошибки, которые выглядят как успех


	Много слов. Учитель «заговорил» — длинно, подробно, обо всём. Проверьте инструкции. Если не работают — это внутренний диалог тревоги, а не он.

	Всё объяснено. Вы понимаете про себя всё. И ничего не меняется. Понимание — побочный продукт, не цель.

	Калибровка 10 из 10 с первой недели. Так не бывает. Либо вы «угадываете» задним числом, либо слова ваши.



Одна ошибка на всех

Относиться к учителю как к оракулу, а не как к коллеге. Оракула слушают и верят. Коллегу спрашивают, проверяют, переспрашивают, иногда не соглашаются. Все двенадцать ошибок — от попытки получить от учителя истину вместо информации.


Я прошу практические инструкции — и потом проверяю, работают они на практике или нет.



Это всё. Коллега, с которым вы работаете много лет, в итоге оказывается надёжнее любого оракула — потому что вы знаете, где он прав, а где нет.

Следующий модуль — высшее я. Там мы перестанем спрашивать и начнём командовать.



Урок 8.1. Что такое Высшее Я

Кто это

Высшее Я — субличность шестого центра, лоб, межбровье. Его компетенция — управление внутренними процессами: запуск, остановка, перенастройка, подготовка. Если учитель — тот, кто объясняет, то высшее я — тот, кто делает. Внутри.


Начиная с шестого центра — это считывание информации.



Но считывание — не главное. Главное — что ему можно отдавать команды, и оно их выполняет:


Имея возможность с этими центрами общаться на «да» и «нет», ты можешь давать команды на внутренние трансформации, на запуск процессов. Это уже очень круто.



На каком языке отвечает

Да / нет — и выполнением. Всё. Высшее я не разговаривает, как учитель, и не чувствует, как душа.




	Что говорите
	Что получаете





	«Ты меня слышишь?»
	«да» — часто как ощущение присутствия на лбу



	«Можешь ли ты [сделать]?»
	да / нет



	«Можешь экологично?»
	да / нет — и «нет» здесь ценнее «да»



	«Приступай»
	процесс: что-то начинает происходить



	«Процесс идёт правильно?»
	да / нет



	«Что мне делать?»
	тишина или голос доминанты — это не его вопрос





Из этого — рабочая метафора, которую я даю ученикам-программистам:


Работаешь исключительно через команды. У тебя терминал. Только терминал, с командами. Ты сам код не пишешь — ты спрашиваешь: ты можешь это сделать?



И для тех, кто работает с нейросетями: «ты просто говоришь: я тебе доверяю, экологичненько делай». Как правило для агента: «проверяй, перед тем как делать, чтобы не сломать ничего ценного».

Как оно само себя описало

Здесь я обязан рассказать то, что мне самому не нравилось.


Когда я на этот уровень вышел, я увидел образ, который мне во снах уже встречался. Поначалу я думал, что это потенциал, который я могу достичь, и какие-то практики исходя из этого делал. Но потом я с ним общался, и оно, высшее я, не согласилось с такой формулировкой. Оно упорно твердило мне другое, что мне не очень нравилось: что оно — совокупность всего опыта, который я наработал в прошлых жизнях уже. Не то, что я могу достичь в этой жизни, а всё то, что я уже достиг ранее. Мне тема прошлой жизни не очень нравится. Но оно прямо категорически хотело, чтобы это было так.



И дальше — строение, которое из этого следует:


Тело, внутренний ребёнок, воин, душа, внутренний учитель — в момент смерти чаще всего умирают. А высшее я и более высокие уровни относительно бессмертны, остаются. В момент перерождения нижние пять уровней подставляются новые, а шестой остаётся тем же каждый раз. Некая бессмертная часть личности.



Я не прошу вас в это верить, и сам отношусь к этому с осторожностью. Но два практических следствия из этого описания работают независимо от того, верно ли оно:

Первое. Отсюда ощущение, которое я знаю у себя и видел у многих: «в глубине себя очень крутой чувак, а в жизни, по факту, лошара». Шестой уровень «помнит» больше, чем умеют нижние пять. Отсюда диссонанс.

Второе. Отсюда задача: «большая работа с высшим я — это работа над тем, чтобы весь этот опыт интегрировать. Вернуть и прокачать внутреннего ребёнка до высшего ребёнка, воина — до высшего воина». Что бы ни было «источником» высшего я, оно умеет настраивать нижних — и это проверяемо.

И честно про масштаб:


Высшее я — то, что поначалу мне казалось конечной точкой, — оказалось, что это только точка начала. До этого я отрабатывал штраф, а с момента интеграции только начал дальше двигаться.



Что оно умеет ещё

Коротко, потому что в книге это не разбирается — не потому, что неважно, а потому что в занятиях дано фрагментарно и проверить мне нечем.

Через высшее я я делаю шаманскую работу: прошу «привести к дереву рода» — «энергоинформационной структуре, связанной с энергией рода, со знанием рода»; прошу «отвести к самому продвинутому из предков». Я получал от такой фигуры знания, которых у меня не было, — значения рун, которые потом сверил с книгами и совпали, — и это единственный случай, где я советую «воспринимать опыт как внешний, потому что там ты можешь на объективность проверять». Во всех остальных случаях — «почти всегда стоит воспринимать опыт как внутренний».

Ещё — спуск в «нижний мир», где, «как ни парадоксально, в мире мёртвых есть источник живой воды», и после которого «куча родственников мёртвых снится». И работа с чакрами и кундалини: «через высшее я очень классная практика, оно само хорошо настраивает чакры».

Из всего этого в книгу входит только последнее — как практика 13.x в модуле общих практик. Остальное — пунктиром, чтобы вы знали, что шестой центр не заканчивается на «да/нет».

Почему это не доминанта

Важно, потому что путают. Доминанта (модуль 12) — субличность, которая «рулит» вами по умолчанию. Высшее я не рулит. Оно выполняет команды — ваши. Если у вас ощущение, что «высшее я ведёт меня по жизни», проверьте: не воин ли это с нимбом? Настоящее высшее я, как ни странно, пассивно, пока вы не попросили. И это хорошо: вы остаётесь тем, кто решает.


Поэтому единственное, чего ты не можешь: очень частый вопрос — с чего следует начать, какую работу сделать первой. К сожалению, это пока не получится.



Высшее я — не советчик. Советчик — учитель. Высшее я — исполнитель, и в следующих уроках мы учимся давать ему команды так, чтобы они выполнялись и не ломали ничего ценного.



Урок 8.2. Как выглядит Высшее Я, с которым всё в порядке

Признаки

1. Чёткое да/нет. Не «вроде да». Ответ приходит быстро и однозначно, часто как ощущение на лбу. Если на простой вопрос — «не знаю», это не высшее я ответило.

2. Команды выполняются, и это видно. «Приступай» — и что-то начинается: ощущение, движение, тепло, изменение состояния. Не всегда сильное, но заметное.

3. Честное «нет» на «экологично?». Высшее я в порядке иногда отказывает. «Можешь ли пробудить [X]? — Да. — Экологично? — Нет». Если на «экологично?» всегда «да» — проверьте, не воображение ли отвечает.

4. «Подготовь меня» работает. На «нет» вы просите подготовить — и через время «да». Это измеримо: сегодня нет, через неделю да.

5. «Ещё» даёт прибавку. «Можешь вдвое? — Да. — Делай» — и прибавка ощущается. До предела, после которого «нет».

6. Вы включены десять процентов времени. Команда — и вы в пассиве. «Ты включаешься на три секунды, потом тридцать секунд тебя нет». Если вы «активно участвуете» после команды — делегирования нет.

7. Чувствительность по просьбе. «Можешь повысить мою чувствительность, чтобы я осознавал, что ты делаешь?» — и вы начинаете чувствовать процесс, который до того шёл вслепую.

8. Чинит нижних. «Договорись с воином», «помоги воину и ребёнку наладить» — и у них действительно меняется. Программа высшего порядка перепрограммирует низшего.

9. Помогает расслабить голову. Для учителя (7.3): «высшее я, помоги отпустить контроль над мышлением» — и контроль отпускается.

10. Не рулит. Пассивно, пока не попросили. Не даёт советов. Не ведёт вас по жизни. Это признак именно высшего я, а не доминанты.

Чего нормой не является


	Ответы словами. Если «высшее я объясняет» — это учитель. Высшее я говорит да/нет и делает.

	Сто процентов с первого раза. «По умолчанию десять процентов». Норма — прибавка по просьбе, а не полный результат сразу.

	Отсутствие предохранителей. Если можно «накачать» что угодно без ограничений — это не высшее я, а ваша воля в его одежде. Настоящее — тормозит, «чтобы не перестрессить».

	Ощущение «я всё контролирую». Наоборот: вы отдали контроль. Норма — доверие.



Шкала




	Признак
	Есть
	Иногда
	Нет





	Чёткое да/нет
	
	
	



	Команды выполняются видимо
	
	
	



	Честное «нет» на «экологично?»
	
	
	



	«Подготовь» работает
	
	
	



	«Ещё» даёт прибавку
	
	
	



	Включён 10% времени
	
	
	



	Чувствительность по просьбе
	
	
	



	Чинит нижних
	
	
	



	Расслабляет голову
	
	
	



	Не рулит
	
	
	





Три и больше — канал есть. Если «нет» напротив 6 — у вас есть связь, но нет делегирования, и это главная тема урока 8.3.



Урок 8.3. Как установить контакт с Высшим Я

Входные требования

Все предыдущие модули — не формально. Высшее я доступно многим рано («у тебя высшее я самое легко даётся», сказал я одному ученику), но без спокойных нижних уровней команды сверху либо не выполняются, либо выполняются криво. Особенно важны душа (6) и учитель (7): первая не должна саботировать, второй нужен, чтобы вы вообще слышали «да/нет».

Лестница обращений из урока 2.7 — здесь не вспомогательный инструмент, а весь протокол. Перечитайте её.

Протокол

1. Подготовка снизу. Это то, что я называю лайфхаком:


Изначально ты каждому уровню говоришь о своей цели. Тело, подготовь, пожалуйста, чтобы мне было максимально легко работать с высшим я. Ребёнок, подготовь. Воин, подготовь. Эти уровни, помощники твои, сразу понимают, куда ты идёшь, что для этого нужно, и сразу могут тебе это дать.



На практике это звучит коротко, по одной фразе на уровень. И последняя — учителю:


— Внутренний учитель, подготовь меня к тому, чтобы я поднялся выше и поработал с высшим я. Я передаю тебе полностью контроль. Экологично. Приступай. Скажи, когда буду готов.



2. Обратиться. Внимание в лоб, межбровье.


— Высшее Я, здравствуй, ты меня слышишь?



Ответ — «да», часто как давление или присутствие на лбу. Один ученик перед этим говорил себе «сейчас канал расширю» — и это правильная привычка.

3. Первая команда — по лестнице. Берите что-то простое и внутреннее. Например, расслабление:


— Высшее Я, можешь ли ты расслабить мне голову, отпустить контроль над мышлением? (да/нет)
— Можешь сделать это экологично? (да/нет)
— Я тебе полностью доверяю, передаю контроль. Приступай.



4. Пассив. Самый важный и самый трудный шаг:


Твоя задача: ты даёшь команду, после этого полностью отпускаешь контроль на некоторое время. И в этот момент тебе даже немножко всё равно, получится или не получится. Сказал «высшее я, делай» — если не получится, окей, я к тебе приду, посмотрю. Мне кажется, что ты сам очень активно участвуешь в процессе.



Тридцать секунд ничего не делаете. Не помогаете. Не представляете. Не проверяете. «Если десять минут не получается — заканчивай, будем думать». Но не раньше.

5. Проверить и почувствовать.


— Высшее Я, процесс идёт правильно, всё хорошо? (да/нет)
— Можешь повысить мою чувствительность, чтобы я осознавал, чувствовал, что происходит, что ты делаешь?



Второй вопрос — потому что высшее я часто работает так, что вы не чувствуете. Это не значит, что ничего не происходит. Попросите показать.

6. Ещё.


— Можешь ещё вдвое? — Да. — Делай.



И снова пассив. «После этих ремарок полностью в пассив уходишь».

7. Благодарность. «Спасибо. Продолжай в фоне, сколько нужно».

Как это выглядело

Ученик, который до этого «сам представлял образ, а потом пытался в него энергию налить». Мы делали иначе:


— Я предлагаю полностью делегировать весь процесс. Ты только общаешься с высшим я, даёшь команды и всё, больше ничего не делаешь. Но не просто даёшь команды, а сначала спрашиваешь, может ли. Высшее Я, можешь самостоятельно создать канал, настроиться на внутреннего отца?
— То есть мне не надо никак представлять внутреннего отца?
— Нет.



Вот это «нет» — весь модуль в одном слове. Вы не делаете. Вы командуете и смотрите.

И что это даёт — на том же занятии:


К чему это приводит? Во-первых, эти фигуры будут более самостоятельными, у них больше свободы, они лучше смогут работать. Во-вторых, ты сам будешь гораздо меньше уставать и гораздо дольше сможешь идти. Ты включаешься на три секунды, потом тридцать секунд тебя нет — ты десять процентов времени включён и десять процентов усталости получаешь.



Предохранитель с первого дня

Ещё до первой серьёзной команды приучите себя к одной оговорке. Один ученик экспериментировал с чем-то рискованным и сказал подсознанию: «чтобы мне это никаким образом не принесло вреда». Я отреагировал сразу:


Вот это круто. Такие оговорки с подсознанием ставят предохранитель. Если что-то начинает идти не так — его выбивает, и откатывается к дефолтным значениям. Это правильно.



«Экологично» — это и есть предохранитель. Но в экспериментах добавляйте прямо: «если что-то пойдёт не так — останови и верни как было». Высшее я это умеет, и это единственное, что делает эксперименты безопасными.

Если «вроде да»

Частый первый опыт: на «можешь?» — «вроде да». Это не ответ высшего я. Это вы. Высшее я отвечает чётко. «Вроде» значит, что канал узкий или голова не расслаблена. Вернитесь к шагу 1: кто-то из нижних не подготовил. Чаще всего — воин, который не доверяет «отпустить», или душа, которая «не хочет». Спросите их прямо.

Ошибки именно первого контакта


	Пропустить подготовку снизу. Тогда команда уходит в пустоту: нижние не знают, что происходит, и не помогают.

	Командовать без «можешь ли?». Сначала вопрос, потом команда. Иначе вы приказываете тому, кто не может, и получаете воображаемое выполнение.

	Помогать после «приступай». Самая частая. Руки прочь. Тридцать секунд.

	Требовать картинку. Высшее я — не образ, а процесс. Если образ есть — хорошо; если нет — ничего не значит.

	Начать с большого. Не «пробуди кундалини». «Расслабь голову». Большое — когда маленькое стабильно выполняется.





Урок 8.4. Сложности с Высшим Я

Шесть сложностей

Высшее я почти не ломается само. Оно либо не получает нормальных команд, либо получает их через голову нижних, либо вы ему не верите, либо верите слишком. Ниже — как различить.

Сложность 1. Ответы есть, но проверить нечем

Как выглядит. Вы спрашиваете — «да». Спрашиваете другое — «да». Что-то делается — или нет? Непонятно.

Что это. Канал «да/нет» легко подделать: «да» приходит мгновенно, и его можно выдумать. С телом есть холодок, с учителем — калибровка. С высшим я проверка только одна — результат:


Внутренний учитель — я прошу инициализировать процесс и смотрю, есть ли результат. С высшим я точно так же: дал команду — есть результат или нет.



Если вы даёте только команды, результат которых не наблюдаем («гармонизируй мою жизнь»), проверить нечем, и доверие строится на пустом.

Как отличить. Дайте команду с наблюдаемым результатом: «расслабь мне голову», «замедли пульс», «дай почувствовать, что ты делаешь». Если результата нет три раза подряд — ответы были ваши.

Сложность 2. Блокировки, которые не держатся

Как выглядит. Попросили «заблокировать» что-то — и держится. День. Два. Потом разговор с конкретным человеком — и «уже не заблокировано».

Что это. История с фаерволом из модуля 5:


Если проблема находится на уровне ценностей, то твои действия на нижних уровнях не могут решимость на более высоких уровнях поколебать. Это какое-то очень глубокое решение по поводу других.



Команда высшего я — это команда. А ценность — это не процесс, который можно выключить. Это решение, принятое когда-то (чаще всего ребёнком), и высшее я его не переписывает приказом. Оно его обходит — пока ценность не встретится с триггером.

Как отличить. Если блокировка слетает на одном и том же человеке или теме — это ценность. Команду надо заменить на работу с тем, кто это решение принял: обычно ребёнок (4) и душа (6).

Сложность 3. Соблазн решать всё командами сверху

Как выглядит. Высшее я отвечает хорошо. Вы перестаёте ходить к ребёнку, душе, воину — зачем, если можно приказать? Через месяц: команды выполняются всё хуже, внимание уплывает, душа «не хочет».

Что это. Урок 1.3: иерархия «выше = лучше» — гипотеза, которую я сам оспариваю. И практика: «вообще снизу вверх потихонечку идти». Нижние уровни не исчезают оттого, что сверху есть терминал. Они саботируют. Один ученик, у которого «высшее я давалось легко», попал ровно сюда — и мы вернулись к душе.

Как отличить. Если за последние две недели вы говорили с высшим я чаще, чем с остальными вместе взятыми, — вы здесь.

Сложность 4. Не отпускаю после команды

Как выглядит. Дали команду — и «помогаете»: представляете, направляете, проверяете каждые пять секунд. Устаёте. Результат слабый.

Что это.


Мне кажется, что ты сам очень активно участвуешь в процессе.



Это воин, который не умеет отдавать root (2.7), или контроль, который не умеет отпускаться в процентах (2.5). Высшее я при этом не может работать: вы заняли его место.

Как отличить. После «приступай» заметьте, что делают ваши внимание и воображение. Если что-то делают — вы не в пассиве.

Сложность 5. Предохранитель выбивает

Как выглядит. Процесс пошёл — и вдруг всё выключилось. Образы исчезли, переживания исчезли, вы «просто в комнате».

Что это. Защита, а не сбой:


Когда у человека не хватает ресурса проживать это — включается как предохранитель и выбивает полностью эмоции, полностью чувствование. У меня такой предохранитель тоже включается. Даже в трансе, общаюсь — раз, и я не в трансе. Выключили все образы, все переживания, вернулся.



Это высшее я (или то, что над ним) остановило процесс, потому что вы не вывозили. Это ровно то, за что вы его благодарите, а не ругаете.

Как отличить от потери концентрации. Потеря концентрации — постепенная, внимание уплывает. Предохранитель — мгновенный, «тумблер». Что делать: «немножко подождать и расслабиться, побыть в этом состоянии. Иногда получается обойти. Не всегда». И если не получается — не обходить. Он прав.

Сложность 6. Не чувствую, что оно делает

Как выглядит. «Да, делает». Что — непонятно. «Поднялась и всё. Непонятно, куда поднялась».

Что это. Высшее я работает без обязательной обратной связи в ощущениях. Это нормально, и это лечится прямой просьбой:


Попроси высшее я, чтобы оно настроило твоё восприятие так, чтобы ты ярче ощущал. Скажи: я хочу чувствовать, дай мне яркие ощущения. Можешь помочь мне ещё ярче почувствовать?



Плюс десять процентов по умолчанию: «можешь ещё?» — несколько раз.

Как отличить от «ничего не происходит». Спросите: «процесс идёт правильно?» — да. «Что-то происходит?» — да. Тогда происходит, и вопрос только в чувствительности.

Сводная таблица




	Сложность
	Главный признак
	Чем лечится (урок 8.5)





	Проверить нечем
	«да» на всё
	команды с наблюдаемым результатом



	Блокировки не держатся
	слетает на одном и том же
	ценность → ребёнок, душа



	Всё командами сверху
	нижних не слышно
	вернуться вниз; перекличка



	Не отпускаю
	устаю, слабый результат
	пассив 30 секунд; делегировать полностью



	Предохранитель
	мгновенное выключение
	подождать, расслабиться; не ломать



	Не чувствую
	«делает, не знаю что»
	повысить чувствительность; «ещё»





Одна сложность, которой здесь нет

«Высшее я говорит, что всё хорошо, а мне плохо». Так было у одного человека, с которым я работал в отпуске: подсознание говорило «всё отлично», а по нему было видно, что не всё. Это не высшее я. Это доминанта, которая отвечает за всех. Ещё раз, 1.1: когда вы спрашиваете «себя в целом» — отвечает громкий. Высшее я отвечает только на конкретный вопрос ему, и только да/нет.



Урок 8.5. Методы работы с Высшим Я

Метод 1. Полное делегирование

Основной. Не «высшее я помогает мне делать», а «высшее я делает, я смотрю».


Я предлагаю полностью делегировать весь процесс. Ты только общаешься с высшим я, даёшь команды, и всё, больше ничего не делаешь. Сначала спрашиваешь, может ли. Потом — делай. И полностью в пассив.



Правило трёх секунд: вы включены три секунды на команду, тридцать секунд выключены. Если нужно поправить — ещё три секунды. Это не лень. Это то, что делает фигуры «более самостоятельными, с большей свободой», и то, от чего «ты сам будешь гораздо меньше уставать».

Лечит: не отпускаю (4), и это основа для всего.

Метод 2. Предохранитель-оговорка

Перед любым экспериментом — любым, даже безобидным:


— Высшее Я, делай это экологично. Если что-то пойдёт не так — останови и верни всё как было. Чтобы мне это никаким образом не принесло вреда.




Такие оговорки ставят предохранитель: если что-то начинает идти не так, его выбивает и откатывается к дефолтным значениям.



Я видел, что бывает без предохранителя. Человек, который «полностью отключился от эгрегоров» без всяких оговорок, получил откат, о котором я не буду рассказывать подробно; скажу только, что он был жёстким и внешним. Это крайность. Но принцип тот же и для мелочей: оговорка стоит одну фразу, а её отсутствие может стоить дорого. Модуль 15 про это отдельно.

Лечит: всё, что может пойти не так. Профилактика.

Метод 3. Команды с наблюдаемым результатом

Для доверия к каналу. Начинать и периодически возвращаться:


	«Расслабь мне голову» — заметно.

	«Замедли пульс, без экстрима» — измеримо.

	«Дай почувствовать тепло в стопах» — да/нет.

	«Войди в режим восстановления» — тело отзывается.



И только потом — ненаблюдаемое: «гармонизируй», «настрой», «подготовь». Когда наблюдаемые команды выполняются стабильно, ненаблюдаемым можно верить больше.

Лечит: проверить нечем (1).

Метод 4. Повышение чувствительности


— Высшее Я, можешь повысить мою чувствительность, чтобы я осознавал, чувствовал, что происходит, что ты делаешь? Можешь ещё ярче?



Делается после каждой команды, результат которой не ощущается. И общая механика, которую я даю везде:


По умолчанию обычно высшее я десять процентов включает от возможного. И дальше дополнительными командами: можешь ещё? Можешь сделать мощнее, но при этом экологично? Так постепенно повышается интенсивность и повышается чувствительность.



«Экологично» в каждой просьбе усилить — обязательно. Усиление без предохранителя — самый быстрый способ попасть в «предохранитель выбил».

Лечит: не чувствую (6).

Метод 5. Оптимизация стратегий

Высшее я умеет не только выполнять, но и оценивать, как вы живёте, — если спросить правильно. Разговор с учеником, который «слушал всё, что происходит», чтобы «решить проблему на начальной стадии», и уставал от этого:


— Пусть скажет: сейчас вот эта стратегия — она оптимальная? Оптимальность подразумевает: количество энергии, сколько ты тратишь, и количество результата, которое получаешь. Можно ли тратить меньше энергии, при этом получать такой же результат или больше?
— Можно тратить меньше, получается столько же. Или больше.
— Что необходимо сделать, чтобы тратить меньше? Где там излишество?



Формула: «можно ли при тех же самых действиях меньше стресса?» И потом — «высшее я, можешь оптимизировать это на внутреннем уровне?». Это способ отдать высшему я не разовую задачу, а настройку привычки.

Лечит: истощение от стратегий, которые работают, но дорого.

Метод 6. Починка связок между нижними

Самое ценное, что умеет шестой центр, и то, ради чего его стоит осваивать:


— Высшее Я, я тебе передаю контроль над всеми процессами. Разбирайся. Договаривайся с воином, делай всё, что необходимо, подготавливай. У тебя есть все инструменты для того, чтобы это сделать.



И для конкретной связки (из модуля 5): «помоги воину и ребёнку наладить, чтобы ребёнок доверял, а воин защищал». Или (из модуля 6): «спустись к душе, помоги прожить». Высшее я чинит то, что вам самому не видно:


Программа более высокого порядка может перепрограммировать программы более низкого порядка. Один механизм чинит другой.



Правило: вы не говорите как чинить. Вы говорите что и уходите в пассив.

Лечит: всё командами сверху (3) — парадоксально: именно так высшее я возвращает вас к нижним.

Метод 7. Подготовка к подъёму и подготовка чакр

Две родственные вещи. Первая — из 8.3: «подготовь меня к [уровень]». Вторая — цепочка, с которой начинается работа с энергией:


— Высшее Я, подготовь все мои чакры к тому, чтобы они могли эффективно, экологично пропускать энергию. Начинай с первого центра и поднимайся вверх. Сообщай мне: первый готов, второй готов…



«В основном как раз на четвёртом, третьем где-то сложности возникают» — это те места, где у большинства непрожитое. Высшее я само с ними договаривается, если дать ему время. Дальнейший подъём энергии — отдельная практика с собственными предохранителями, и она целиком в модуле 13. Здесь важна только структура команды: подготовь → сообщи → следующий.

Лечит: узость каналов, из-за которой «центры не могут громко сообщать, невнятно говорят, потому что им энергии не хватает».

Метод 8. Интеграция опыта

Для продвинутых, и это то, что я называю «большой работой с высшим я»:


Весь этот опыт, все знания — интегрировать в себя. Вернуть и прокачать внутреннего ребёнка до высшего ребёнка, воина — до высшего воина, душу — до высшей души. Всё, что раньше было накачано, вернуть до того же уровня.



Команда: «высшее я, можешь передать [нижней субличности] то, что ты знаешь и умеешь в её области? Экологично, в её темпе. Приступай». Что бы ни было источником этого «знаешь» — результат проверяется по нижней субличности: ребёнок стал спокойнее, воин увереннее.

Лечит: диссонанс «в глубине крутой, в жизни нет».

Метод 9. Вопрос «процесс идёт правильно?»

Короткий, применяется всегда. После «приступай», через полминуты: «процесс идёт правильно, всё хорошо?» Да — ждёте. Нет — «что мешает?» перебором: ребёнок? воин? душа? тело? — и идёте к тому, кто ответил. Это ваш датчик на панели терминала.

Лечит: все сложности на ранней стадии.

Таблица «сложность → метод»




	Сложность
	Основной
	Вспомогательный





	Проверить нечем
	3
	9



	Блокировки не держатся
	ребёнок/душа (4, 6)
	6



	Всё командами сверху
	6 (вниз через высшее я)
	перекличка 2.8



	Не отпускаю
	1
	2.5 (контроль в процентах)



	Предохранитель
	подождать; 2
	—



	Не чувствую
	4
	9







Урок 8.6. Поддержание контакта с Высшим Я

Принцип

С учителем — спрашивать и проверять. С высшим я — командовать и отпускать, и следить, чтобы команд не стало больше, чем разговоров с нижними. Высшее я поддерживать легко: оно исполнитель, оно не обижается и не закрывается. Трудно удержать себя — от соблазна жить через терминал.

Минимальный режим

Каждый день — одна команда с результатом. В вечерней сессии, после всех нижних: «высшее я, можешь [что-то наблюдаемое]? экологично? приступай» — пассив — «правильно?» — спасибо. Расслабить голову, восстановить тело, снять напряжение воина. Одна. Не больше.

Предохранитель — каждый раз. Не только в экспериментах. «Экологично» — в каждой команде, пока это не стало автоматом. Это как ремень безопасности: не потому, что сегодня авария.

Вниз чаще, чем вверх. Правило: перекличка снизу вверх раз в несколько дней (2.8), и высшее я — последним. Если вы заметили, что начинаете сессию с высшего я, — это сложность 3, и её надо остановить, пока нижние не начали саботировать.

Расширенный режим




	Что
	Как часто
	Зачем





	Починка связки нижних (метод 6)
	когда перекличка показала конфликт между двумя
	«договорись с ними»



	Оптимизация стратегии (метод 5)
	раз в месяц, одна стратегия
	«можно меньше энергии при том же результате?»



	Повышение чувствительности (метод 4)
	когда процесс идёт вслепую
	видеть, что делает



	Подготовка к подъёму (метод 7)
	перед работой с самостью или духовным я
	«подготовь меня к…»



	Подготовка чакр
	раз в 1–2 недели, если занимаетесь энергопрактиками
	проводимость



	Интеграция опыта (метод 8)
	раз в месяц, одна субличность
	«передай ей, что умеешь»



	Команды в быту
	когда нужно состояние
	«подготовь к встрече», «собери меня»





Команды в быту

Высшее я — единственная субличность, с которой удобно работать на ходу, потому что ей не нужен транс: команда, и всё. Три секунды перед тем, что требует состояния:


	«Высшее я, подготовь меня к разговору. Экологично. Приступай».

	«Собери меня на час работы».

	«Отпусти контроль, я иду спать».



Не чудо и не каждый раз заметно. Но накопительно — вы перестаёте «собирать себя» усилием воли, потому что это делает тот, кто умеет.

Не превращать в оракула

Отдельный пункт, потому что это главная деградация шестого центра. Признаки: вы спрашиваете «что мне делать?», «правильно ли я поступил?», «стоит ли?». Высшее я — не для этого. Оно отвечает да/нет, и на вопросы о выборе «да/нет» превращается в гадание. Выбор — ваш (три выхода, 5.5). Объяснение — у учителя. Высшему я — только «можешь ли сделать» и «сделай».

Раз в неделю посмотрите на свои вопросы к нему за неделю. Если среди них больше «что» и «стоит ли», чем «можешь ли», — вы гадаете. Остановитесь.

Когда можно реже

Когда ежедневная команда выполняется стабильно, «экологично» стало автоматом, а нижние спокойны — высшее я можно трогать по потребности: когда что-то нужно починить или подготовить. Оно не засыпает, как душа, и не требует внимания, как ребёнок. Это терминал: он ждёт.

Не отменяется: «вниз чаще, чем вверх». Это правило навсегда, и чем лучше работает высшее я, тем оно важнее.

Если бросили

Ничего не случится. Это единственная субличность, с которой перерыв не стоит ничего: вернулись — «ты меня слышишь? — да» — команда. Единственное, что может деградировать за перерыв, — ваша привычка отпускать. Первые команды после перерыва — с особым вниманием к пассиву.



Урок 8.7. Проверяемые критерии: получилось или нет

Особенность

С высшим я есть один критерий, и он жёсткий: команда дала наблюдаемый результат или нет. Всё остальное — «чувствую, что оно работает», «мне кажется, оно есть» — не считается. Это единственная субличность, где «да» ничего не стоит, если за ним не следует изменение.

Второй критерий, неожиданный: честное «нет». Высшее я, которое никогда не отказывает, — воображение.

Первая неделя




	Критерий
	Да
	Нет





	На «ты меня слышишь?» — чёткое «да», не «вроде»
	
	



	Одна наблюдаемая команда выполнена: голова расслабилась, тепло пришло, пульс замедлился
	
	



	После «приступай» вы хотя бы раз продержались в пассиве тридцать секунд
	
	





Два из трёх — канал есть. Если третье «нет» — всё остальное рано. Пассив — это навык, и его нарабатывают.

Первый месяц




	Критерий
	Как проверить





	Хотя бы раз на «экологично?» пришло «нет»
	факт; если никогда — подозрительно



	«Подготовь меня» сработало: было «нет», стало «да»
	записано



	«Можешь ещё?» дало прибавку хотя бы раз
	ощущение, которого до просьбы не было



	Чувствительность по просьбе выросла
	вы почувствовали процесс, который до того шёл вслепую



	Одна связка нижних починена через высшее я
	перекличка до и после: конфликт ушёл или уменьшился





Три из пяти — хороший месяц.

Три месяца




	Критерий
	Как проверить





	Команды с наблюдаемым результатом выполняются стабильно
	7 из 10



	Вы включены десять процентов времени
	после команды не помогаете, и это стало привычкой



	Предохранитель сработал хотя бы раз — и вы это узнали, а не испугались
	вы можете описать случай



	Одна стратегия оптимизирована
	тратите меньше при том же результате, и это заметно



	Вниз чаще, чем вверх
	по записям: обращений к нижним больше



	Команды в быту работают
	«подготовь к разговору» — и разговор прошёл иначе





Критерии для отдельных методов

Делегирование. Работает, если результат есть при вашем пассиве. Не работает, если результат есть только когда вы «помогаете» — тогда это вы, а не оно.

Предохранитель. Проверяется только случаем: что-то пошло не так — и остановилось само. Если такого не было — не критерий, просто не было повода.

Чувствительность. Выросла, если после просьбы вы чувствуете то, чего не чувствовали. Не «ярче представляю» — чувствую.

Оптимизация. Сработала, если при тех же действиях меньше усталости. Измеряется неделей.

Починка связок. Сработала, если нижние на перекличке говорят об этом сами: воин «спокойнее», ребёнок «доверяет».

Критерии, которые не считаются


	«Высшее я сказало „да“». На что угодно. Без результата — ничего.

	«Я вижу образ высшего я». Образ приятен и необязателен.

	«Я чувствую, что мной руководит высшее я». Это доминанта. Высшее я не руководит, оно выполняет.

	«Оно ответило на вопрос о выборе». Да/нет на «уходить ли» — гадание. Не критерий ни в какую сторону.

	«Оно дало мне знание о прошлых жизнях». Непроверяемо. Я говорю это про своё собственное.



Если критерии не выполняются


	Чёткого «да» нет. Канал узкий или нижние не подготовили. Шаг 1 из 8.3 — каждому сказать цель. Чаще всего не пускает учитель (не слышно) или душа (не хочет).

	«Да» есть, результата нет. Воображение. Назад к командам с наблюдаемым результатом, и только они — месяц.

	Результат есть при помощи, нет в пассиве. Контроль. Урок 2.5: тренируйте нуль на дыхании, потом сюда.

	Выбивает каждый раз. Вы просите больше, чем вывозите. Снизьте: «на десять процентов», «только подготовь». И — душа: то, что вы не вывозите, чаще всего эмоция.

	Всё работает, а жизнь не меняется. Вы решаете всё сверху и не ходите вниз. Сложность 3. Месяц без высшего я, только нижние, — и возвращайтесь.





Урок 8.8. Типичные ошибки в работе с Высшим Я

Ошибки команд

1. Без «можешь ли?». Сразу «сделай». Высшее я, которое не может, не скажет об этом — выполнит воображаемо. Сначала вопрос.

2. Без «экологично». Самая дорогая. Получаете ровно то, что просили, с побочкой, которую не просили. Одна фраза. Каждый раз.

3. Ненаблюдаемое с первого дня. «Гармонизируй мою жизнь». Проверить нечем, доверие строится на пустом. Начинайте с головы и пульса.

4. Сразу большое. «Подними энергию» до того, как стабильно выполняется «расслабь». Большое — когда маленькое надёжно.

Ошибки после команды

5. Помогать. Главная. «Приступай» — и вы представляете, направляете, проверяете. «Ты сам очень активно участвуешь в процессе». Тридцать секунд пассива. Руки прочь.

6. Не просить «ещё». Первый результат на десять процентов. Вы решили, что «слабо работает», и бросили. Два-три «можешь ещё?» — и было бы хорошо.

7. Не спросить «правильно?». Процесс пошёл не туда, а вы узнали через неделю. Полминуты после команды — «процесс идёт правильно?» Это датчик, и он бесплатный.

8. Пугаться предохранителя. Всё выключилось — вы решили, что «сломалось» или «не получается». Это защита. «Немножко подождать и расслабиться». Не ломать.

Ошибки роли

9. Гадать. «Уходить ли мне?» — «да». Это не высшее я, это вы бросили монетку с его именем. Выбор — ваш. Высшему я — «можешь ли сделать».

10. Принимать доминанту за высшее я. «Высшее я ведёт меня». Высшее я не ведёт. Если что-то вас ведёт — это воин с нимбом или учитель в мантии, и это модуль 12. Настоящее — пассивно, пока не попросили.

11. Перепрыгивать нижних. Терминал работает — зачем ходить к ребёнку? Через месяц ребёнок саботирует, душа «не хочет», и терминал отвечает «да» в пустоту. «Снизу вверх потихонечку». Всегда.

12. Верить непроверяемому. Прошлые жизни, устройство мира, «кто я на самом деле». Высшее я отвечает на это так же чётко, как на всё остальное. Я не знаю, верно ли то, что оно рассказало мне о себе. И вы не узнаете. Это не мешает работать — если не строить на этом жизнь.

Три ошибки, которые выглядят как успех


	«Всё выполняется». На любую команду — «да» и «готово». Проверьте одну наблюдаемую. Если нет результата — выполнялось в воображении.

	«Я больше не хожу вниз, всё решаю сверху». Эффективно месяц. Потом — сложность 3, и откат на полгода.

	«Я стал спокойным, потому что высшее я всё контролирует». Контролирует не оно. Контролируете вы, через него, и не отпускаете. Проверка — пассив.



Одна ошибка на всех

Обращаться с терминалом как с оракулом или как с руками. Оракула спрашивают «что мне делать» — высшее я этого не знает. Руками делают самому — тогда высшему я нечего делать. Терминал — это третье: вы формулируете, оно выполняет, вы смотрите на результат.


У тебя терминал. Только терминал, с командами. Ты сам код не пишешь.



Если бы весь модуль надо было свести к одному предложению — вот оно.

Следующий модуль — самость. Там впервые команда идёт не вниз, а вокруг: самость — не исполнитель, а та, ради чего все остальные готовы договариваться.



Урок 9.1. Что такое самость

Кто это

Самость — субличность седьмого центра, макушка. Я долго не включал её в карту для учеников, потому что до неё нужно дойти через всё, что было раньше. Но функция у неё самая объединяющая из всех:


Самость отвечает за ядро личности. Грубо говоря, то, для чего ты рождаешься, какая твоя главная мотивация на эту жизнь, на это воплощение. Самость воплощает в себе самый главный смысл жизни, который определяет подсознательное движение человека. И этот смысл жизни — не что-то конкретное, а как некое направление, чувство направления внутреннего.



«Чувство направления» — ключевые слова. Не цель, не план, не текст. Направление, которое ощущается.

Зачем она нужна остальным

Вот образ, которым я это объясняю:


Представь, что на Марс прилетает команда на большом звездолёте, и они расходятся своими делами по Марсу — один то, другой это. Что их объединяет? Миссия. Так и внутренний ребёнок, воин, все-все-все могут договориться, что да, это нам надо, — через коренной внутренний смысл, самую глубинную мотивацию.



Субличности, которые вы встретили в модулях 3–8, близоруки — каждая видит свою задачу:


Внутренние части зачастую забывают про миссию, они очень близоруки. Они видят свою цель, но не видят глобальную цель, и не понимают, что вот эти наши основные цели служат для обеспечения глобальных. То, что я ем, то, что я себя обеспечиваю, семью, — мне это нужно, чтобы у меня была возможность заниматься более глобальными вещами.



Самость — та, кто помнит про глобальное за всех:


Самость — это такая штука, которая через миссию выстраивает между всеми внутренними частями взаимопонимание. Грубо говоря, сверхидея, которая объединяет всех и всё. Она очень хорошо интегрирует, позволяет найти общий язык.



Поэтому главное прикладное применение самости — не «узнать смысл жизни», а разрешать конфликты. Об этом в уроке 9.5 и во всём модуле 11.

На каком языке отвечает

Вдохновением. Это единственная субличность, чей ответ узнаётся не по форме, а по сопровождающему переживанию:


У меня каждый ответ самости сопровождается таким вот вдохновением, переживанием вдохновения: да, я хочу это делать. Как интересная задача, которая тебе откликается, — блин, да, надо это сделать, хочется это сделать. Самость всегда отвечает таким образом, что искорка загорается. Она подсвечивается, в этой искорке — какая-то мысль.



И это не только знание:


Самость — это не только знание о том, куда тебе хочется идти. Это мощнейшая энергия, которая даёт вдохновение, и тебе хочется этим заниматься. Многим это не очень доступно. И вот эта штука включает, чтобы у человека глаза горели и хотелось жить.



Таблица:




	Что спрашиваете
	Как приходит ответ





	«Ты меня слышишь?»
	опора на макушке, «как точка опоры появляется»



	«Это действительно ты?»
	твёрдое «да» — не «вроде»



	«Какая миссия в приоритете?»
	направление + искорка, не формулировка



	«Что самого важного я не делаю?»
	неожиданно точный ответ, часто неудобный



	«Дай переживание миссии»
	подъём, вдохновение, «хочется жить»



	«Рассуди этих двоих»
	конфликт разрешается, вы в зрительном зале





Если ответ пришёл словами, но без искорки — это учитель сформулировал за неё. Если пришло «надо» — это воин. Самость отвечает «хочу», и это чувствуется.

Про слова «Бог» и «божественная воля»

На седьмом уровне и выше у меня появляются слова, которых не было ниже: «божественная воля», «в рамках духа, в рамках Бога». Скажу один раз, чтобы не повторять: это способ говорить о переживании, а не доктрина. Когда я говорю, что воля с большой буквы — «когда ты одновременно и в рамках миссии, и в рамках Бога действуешь», я описываю состояние, в котором все уровни согласованы вокруг чего-то большего, чем вы. Как это называть — ваше дело. Я называю так, потому что так ощущается.

Что ещё на этом уровне

Коротко, потому что в книге не разбирается. Седьмой центр — это ещё и то, чем чувствуют коллективное:


Работа с эгрегорами, коллективное сознание. Не конкретный человек, а группы людей, влияние государства. В фирму входишь — чувствуешь, что от тебя требуется сейчас.



И прокачивается этот центр, по моему опыту, «лучше всего через мантры и каналы» — внешнюю помощь, о которой в модуле 13. Здесь — только про самость как субличность и про миссию как её язык.

Честно про доступность

Самость — не для первого года. У одного ученика «высшее я давалось легко», а на самость «тяжелее внимание поддерживать с концентрацией». Это типично. Седьмой уровень — тонкий, и удерживаться на нём без поддержки снизу трудно. Поэтому если у вас ничего не отзывается — это не значит, что самости нет. Это значит, что вы ещё не там, и в уроке 9.3 — как туда подняться.



Урок 9.2. Как выглядит самость, с которой всё в порядке

Признаки

1. Искорка при ответе. Самость ответила — и «да, я хочу это делать». Без этого переживания ответ не засчитывается, какой бы умный он ни был.

2. Твёрдое «это ты». На вопрос «это действительно самость?» — уверенное «да», «как будто ногами встал на крышу плотненько». Не «вроде».

3. Миссия как направление. Вы можете сказать, куда, но не обязательно что именно. «Чувство направления» есть, и оно не меняется от настроения.

4. Приоритеты выстроены. Вы знаете, что самое важное, и замечаете, когда его не делаете. Один ученик обнаружил, что напряжение возникает «когда не делаю что-то важное из-за того, что время ушло на мелочное». Самость это показала.

5. Конфликты решаются «во имя миссии». Две силы упёрлись — позвали самость — разошлись. Вы при этом «практически ничего не делаете».

6. Все уровни знают про миссию. «Свет миссии» прошёл сверху донизу, и ребёнок, воин, душа не спрашивают «зачем», когда вы делаете главное. «Группа единомышленников внутри появилась».

7. Энергия приходит с направлением. «Ощущение, что тебя ведут, что события складываются». Не мистика: когда вы делаете своё, вы замечаете возможности, которые раньше пропускали.

8. Вдохновение доступно по просьбе. «Самость, дай переживание миссии, ресурс вдохновения» — и приходит. Не всегда ярко, но приходит.

9. Двойственность принята. Если в вашей миссии есть и созидание, и разрушение старого — вы это знаете и не пугаетесь. «Революционер, не террорист»: разрушая — предлагать альтернативу.

10. Удерживаетесь на уровне. Вы можете подняться к самости сами и побыть там несколько минут, не сваливаясь. Это поздний признак, и он приходит после всех остальных.

Чего нормой не является


	Миссия, сформулированная одной красивой фразой. Если она звучит как слоган — это ум. Самость даёт направление; слова к нему подбирает учитель, и они меняются.

	Грандиозность. «Мегапроекты по изменению человечества» — такое приходит, и это нормально как направление. Но самость в порядке на вопрос «что ты можешь делать в этом направлении?» отвечает конкретно и по размеру.

	Постоянное вдохновение. Искорка — при ответе, не фоном. Фоновое «горение» — скорее воин с невротической мотивацией (12.9).

	Единственная миссия на всю жизнь. «Какая миссия сейчас максимально в приоритете?» — вопрос с «сейчас». Приоритет меняется.



Шкала




	Признак
	Есть
	Иногда
	Нет





	Искорка при ответе
	
	
	



	Твёрдое «это ты»
	
	
	



	Миссия как направление
	
	
	



	Приоритеты выстроены
	
	
	



	Конфликты решаются во имя миссии
	
	
	



	Уровни знают про миссию
	
	
	



	Энергия с направлением
	
	
	



	Вдохновение по просьбе
	
	
	



	Двойственность принята
	
	
	



	Удерживаюсь на уровне
	
	
	





Три и больше — контакт есть. Если «нет» напротив 1 и 2 — вы разговариваете не с самостью. Урок 9.3, с самого начала.



Урок 9.3. Как установить контакт с самостью

Входные требования

Все восемь предыдущих модулей — рабочие, не прочитанные. Особенно высшее я (8): оно будет вас поддерживать при подъёме. И душа (6): если внизу непрожитое, внимание на седьмом уровне не удержится, и это первое, что вы обнаружите.

Это самый трудный контакт в книге по удержанию. Честное предупреждение: первые разы вы будете «высовывать голову и падать». Это нормально.

Протокол

1. Подготовка всех уровней. Как в 8.3, но длиннее, потому что путь длиннее:


— Тело, подготовь меня, пожалуйста, чтобы мне было максимально легко работать с самостью. Внутренний ребёнок, подготовь меня к самости. Воин, подготовь. Душа, подготовь. Учитель, подготовь. Высшее Я, подготовь — и поддержи меня, пока я буду там.



Последняя фраза — важная: «ты настраивайся на самость, а высшее я пусть тебя поддержит в этом».

2. Обратиться. Внимание на макушку, «либо чуть выше, либо чуть ниже».


— Самость, здравствуй, ты меня слышишь?



Первый отклик часто: «что-то слышу, что-то отвечает, но не совсем уверен». Нормально.

3. Проверить — до твёрдого ответа.


— Самость, это действительно ты? Ты отвечаешь за седьмой центр и за миссию?




Тут лучше не по имени, а по свойствам. Нужно добиться ответа — что «самость, это ты?» — отвечает «да». Уверенный такой: да, это я.



Если «вроде» — переспросите. Если после трёх раз «вроде» — не самость, возвращайтесь к шагу 1: кто-то не подготовил.

4. Попросить подтянуть. Вы не поднимаетесь сами. Вас поднимают:


— Самость, подтяни меня на свой уровень. Покрепче.




Это как будто ты на лестнице на крышу залезаешь: голову высунул — привет. А тут тебе руку протянули и помогли прямо ногами встать на эту крышу плотненько. Опору обрести.



Признак: «ощущение, что там прямо точка опоры появляется, энергия» на макушке.

5. Как дела. Да, и здесь тоже:


— Самость, как у тебя вообще дела?



У одного ученика ответ был «плохо». «Что плохого?» — и дальше разговор о том, что он не делает главного. Самость не жалуется зря.

6. Первый вопрос про миссию. Не «в чём смысл жизни». Конкретнее:


— Какая миссия сейчас максимально для меня в приоритете?
— Что самого важного я не делаю?



Второй вопрос — лучший, что я знаю для первого контакта. Он даёт ответ, который можно проверить сегодня же.

7. Переживание миссии.


— Самость, дай мне, пожалуйста, переживание моей миссии. Ресурс вдохновения, силы на то, чтобы заниматься ей.



Ждёте. Если пришла искорка — «да, хочу» — контакт настоящий. Если пришёл текст без переживания — это учитель; попросите самость «дай почувствовать, а не объяснить».

8. Закрепиться. Перед уходом — просьба, которую я даю всем, у кого внимание на этом уровне плывёт:


— Самость, помоги мне здесь закрепиться, чтобы быстрее подниматься и удерживаться здесь. Все процессы, которые можно провести, чтобы для меня это было более комфортное состояние, — проведи.



9. Благодарность. И вниз — через все уровни, коротко: «спасибо, что подготовили».

Как это выглядело

Ученик на первом контакте: «мы с этим ещё ни разу не работали, можешь подробнее?» — я объяснил про ядро и миссию, он попробовал: «чего-то слышу, что-то отвечает, но не уверен». Мы добились «да» на «это ты?», попросили подтянуть — и на этом в первый раз остановились: «с самостью чуть-чуть попозже поработаем». Это правильно. Первый контакт — опора и «да». Миссия — на втором-третьем.

На одном из следующих: «как дела у самости?» — «плохо». — «Что плохого? Какую миссию сформулирует, какая сейчас в приоритете? Что самого важного ты не делаешь?» И ответ ученика, который он сам назвал «концепцией достаточно сложной», — про хаос, энтропию и то, что ей противостоит, про «создание, которое постоянно что-то делает». Я не стал разбирать концепцию. Я спросил: «как это можно делать точнее? Что ты можешь делать в этом направлении?» — и ответ сузился до «думать всякие штуки, чтобы менять ситуацию, уменьшать страдания людей». Вот это уже направление. Концепция — слова; направление — то, что можно делать завтра.

Проверка искоркой

На отдельном занятии я специально спрашивал: «а что ты чувствуешь, когда самость отвечает?» Ученик пытался объяснить словами — и я остановил:


А у тебя эмоционально есть ощущение: да, классно, это прямо моё, дайте два? Я через это хочу понять, происходят ли вообще ответы от самости.



Это единственная проверка. Если нет искорки — ответ не её. Не спорьте с этим; это сэкономит вам месяцы разговоров с умом, который выдаёт себя за самость.

Ошибки именно первого контакта


	Пропустить подготовку. Самый длинный подъём в книге без поддержки снизу — падение гарантировано.

	Принять «вроде» за ответ. Добивайтесь твёрдого «да». Самость не мямлит.

	Спросить «в чём смысл жизни». Получите концепцию. Спросите «что самого важного не делаю».

	Пытаться удержаться усилием. Вы «высунули голову» — и напряглись, чтобы не упасть. Попросите подтянуть и закрепить. Усилие здесь роняет.

	Разбирать концепцию. Если пришли слова про энтропию — не спорьте с ними и не развивайте. Спросите «как точнее? что могу делать?».





Урок 9.4. Сложности с самостью

Шесть сложностей

На седьмом уровне ломается не сам уровень — ломается доступ к нему. Ниже шесть способов не дойти или дойти не туда.

Сложность 1. Самость путается с амбицией

Как выглядит. «Моя миссия — стать первым в…», «построить компанию», «доказать». Звучит мощно. При этом внутри — напряжение, а не искорка.

Что это. Воин в одежде самости. Амбиция — «надо», «добиться», «чтобы все увидели». Миссия — «хочу», и за ней вдохновение, а не мобилизация. Самый надёжный тест — тот, что я описывал для невроза (12.9): амбиция почти всегда — «бегство от одного к другому»: боюсь бедности — хочу быть богатым. Миссия ни от чего не бежит.

Как отличить. Спросите у «миссии»: «если бы мне не нужно было ничего никому доказывать — я бы этого хотел?» Самость отвечает «да» с искоркой. Амбиция — замолкает или злится.

Сложность 2. Миссия как выдумка ума

Как выглядит. Миссия сформулирована красиво, концептуально, с терминами. «Противостоять энтропии». «Нести свет». При этом сегодня вы не знаете, что по этому поводу сделать.

Что это. Учитель сформулировал за самость. Концепция — его работа, и он делает её хорошо. Но:


Самость — это не только знание, куда идти. Это мощнейшая энергия, которая даёт вдохновение.



Концепция без энергии — текст. У одного ученика пришла «концепция достаточно сложная» про хаос и то, что ему противостоит. Я не стал её оспаривать — спросил «как точнее? что ты можешь делать в этом направлении?». И направление нашлось: «уменьшать страдания людей, менять ситуацию». Это уже не концепция. Это то, что можно делать.

Как отличить. По шагу. Если из миссии не следует ни одного действия на эту неделю — это ум. Если следует — самость, даже если слова неуклюжие.

Сложность 3. Пустой уровень при разладе внизу

Как выглядит. Вы поднялись, обратились — тишина. Или «вроде». Или контакт есть, но ничего не отзывается, «не уверен, так как с этим не работаю».

Что это. Самость объединяет уровни, которые есть. Если внизу война, объединять нечего. Вспомните Марс: миссия объединяет команду. Если команда не разговаривает друг с другом, миссия не слышна каждому в отдельности. Урок 1.3 про это: «пустой уровень, если нижние части в разладе».

Как отличить. Перекличка (2.8). Если на ней у двух-трёх уровней «не хочу», «обижен», «напряжён» — пустота наверху объясняется снизу.

Сложность 4. Внимание не держится

Как выглядит. Поднялись, «голову высунули» — и упали. Через минуту вы снова в голове или в груди. Один ученик сказал прямо: «я самостоятельно, когда работаю, мне не очень легко удерживать внимание в этом состоянии».

Что это. Седьмой уровень тонкий, и его удерживают не усилием. Я сам, объясняя выбор третьей фигуры для конфликта, сказал тому ученику: «самость более эффективна, но тебе, возможно, тяжелее внимание поддерживать с концентрацией — возьмём пока высшее я». Это не недостаток. Это этап.

Как отличить от «нет контакта». Контакт был — твёрдое «да» и опора — и ушёл. Значит, уровень есть, удержание нет. Метод — «закрепиться» (9.5), а не «стараться».

Сложность 5. Двойственность миссии

Как выглядит. Самость говорит одно — «менять мир к лучшему, искать единомышленников» — и в то же время тянет к разрушению: «разрушать неправильные структуры». Вы пугаетесь второго и не знаете, какая половина настоящая.

Что это. Обе. У одного ученика это проявилось резко, и он сам назвал это неудобным словом. Я ответил:


Ты достаточно жёсткий товарищ, для тебя это может быть нормально. Совершенно не обязательно [крайность]: можно разрушать, предлагая новое. Разрушая старое — предлагая альтернативы. Без альтернативы ничего не произойдёт. Тогда это не [крайность], тогда это революционер скорее. Принцип разрушения — принцип Шивы — вполне себе божественен. Это архетипы очень мощные, они дают много энергии.



Разрушение старого — часть любой настоящей миссии. Проблема не в нём, а в отсутствии альтернативы. Самость в порядке держит обе половины.

Как отличить от деструктивности. Спросите самость: «можно как-то использовать это в своём развитии?» Если ответ про созидание через разрушение — миссия. Если про разрушение ради разрушения — это не самость, это воин с обидой (5) или душа с избеганием (6.4).

Сложность 6. Грандиозность без шага

Как выглядит. «Мегапроекты по изменению человечества». Миссия настолько большая, что сегодня не с чего начать, и вы не начинаете.

Что это. Направление настоящее, масштаб тоже может быть настоящим. Не хватает перевода. Самость даёт направление; шаг к нему — задача учителя (что делать) и воина (сделать). Если вы ждёте от самости плана, вы ждёте не от того.

Как отличить. Задайте самости не «какая миссия», а «что я могу делать в этом направлении на этой неделе?». Если ответ есть — всё в порядке, просто вы раньше спрашивали не то. Если нет — спросите учителя: «переведи направление в шаг».

Сводная таблица




	Сложность
	Главный признак
	Чем лечится (урок 9.5)





	Амбиция
	«надо», напряжение
	тест «если никому не доказывать»



	Выдумка ума
	концепция без шага
	«как точнее? что могу делать?»



	Пустой уровень
	тишина наверху
	перекличка; чинить низ



	Не держится
	есть и ушло
	«закрепи меня»; поддержка высшего я



	Двойственность
	пугает разрушение
	«как использовать в развитии»; альтернатива



	Грандиозность
	не с чего начать
	шаг через учителя и воина





Одна сложность, которой здесь нет

«У меня нет миссии». У всех есть направление — чувство, куда хочется, даже если это «чтобы всем вокруг было спокойно». Если вы «не находите миссию», вы ищете формулировку, а не направление. Или ищете не там: миссия, которая вам нравится умом, может не совпадать с той, что даёт искорку. Спросите «что самого важного я не делаю» — и посмотрите, где зажглось.



Урок 9.5. Методы работы с самостью

Метод 1. Формулировка миссии — через вопросы, не через ум

Не «придумай миссию». Спроси самость, и спрашивай так, чтобы она могла ответить:


	«Как у тебя дела?» — да, с этого. Если «плохо» — «что плохого?». Самость недовольна, когда вы не делаете главного, и скажет об этом.

	«Что самого важного я не делаю?» — лучший вопрос для начала. Ответ конкретный и обычно неудобный.

	«Какая миссия сейчас максимально в приоритете?» — с «сейчас».

	«Как это точнее? Что я могу делать в этом направлении?» — переводит концепцию в направление.

	«Дай почувствовать, а не объяснить». — если пришли слова без искорки.



Не записывайте формулировку как окончательную. Записывайте направление и первый шаг. Формулировка — работа учителя, и она будет меняться.

Лечит: выдумку ума (2), грандиозность (6).

Метод 2. Свет миссии по всем уровням

Когда направление есть, его нужно донести до всех остальных — иначе они продолжат близоруко тянуть в свои стороны.


Есть такая практика: свет миссии снисходит по всем уровням — сверху, через все семь, до тела, — чтобы эта идея, это желание миссию выполнять прошлось по всему внутреннему миру. Может ли самость свет миссии опустить по всем уровням так, чтобы весь твой внутренний мир почувствовал ценность, важность этого направления?




— Самость, можешь ли ты опустить свет миссии через все уровни, до тела? Экологично? Приступай.



И потом — вниз, с проверкой: «учитель, ты знаешь про миссию? Душа, тебе это откликается? Воин, ты понимаешь, зачем? Ребёнок, тебе это нужно? Тело?» Результат, который описал ученик после этого: «группа единомышленников внутри появилась, которая заинтересована в достижении этой миссии».

Лечит: пустой уровень (3) — с другой стороны: не чинить низ ради верха, а дать низу знать про верх.

Метод 3. Самость как тернар

Главное применение. Две силы упёрлись (1.7) — самость их разводит. Полная механика в модуле 11; здесь — как это выглядит у меня:


Поначалу я сцену представлял. На эту сцену три силы просто приглашаю. Или говорю самости: давай на сцену вместе с этими двумя силами и делайте там. И дальше я нахожусь в зрительном зале, пока процесс идёт, и мне немножко скучно. Если скучно — я могу порасспрашивать самость, что происходит. Просто задавать вопросы, чтобы ей не мешать сильно: а что вообще происходит? а из-за чего? а с кем тут у меня конфликт? какие потребности конфликтуют?



Почему именно самость:


По сути, проблема с эмоцией — это конфликт двух частей. Одна — желание проявиться. Другая — которая не желает, чтобы эта сила проявлялась. Нужно эти две силы примирить. И самость очень хорошо решает эти конфликты. Во имя миссии.



И пример, как это разворачивается — не вами, а ею:


Как это разруливает самость? «Почему ты не хочешь это чувствовать?» — «Для меня это слишком тяжело». — «Держать в себе тебе хорошо?» — «Не очень». — «А если бы твои внутренние мама с папой тебя поддержали в этот момент? Это бы помогло?» — «Немного бы». И вот по каждому: добавили маму, папу — снялось двадцать процентов напряжения, ещё что-то сделали — ещё двадцать. Это процесс, который не нужно понимать, знать психологию. Он происходит на уровне внутренней инстинктивной мудрости. Самость сама понимает, придумывает, как это сделать.



Протокол:


— Самость, у меня внутри конфликт: [сила А] и [сила Б]. Можешь ли ты их рассудить, помочь договориться — во имя миссии? Экологично? Пригласи их на сцену и работай. Я в зрительном зале.



Дальше — не вмешиваться. Спрашивать, если скучно. Тайминг: обычный конфликт — минут пять, сильно заряженный — пятнадцать. Дольше — что-то мешает, и об этом в модуле 11.

Если самость пока не держится — возьмите высшее я, оно тоже тернар, просто «самость более эффективна».

Лечит: любой конфликт, и это способ, которым самость чинит всех нижних разом.

Метод 4. Миссия как критерий для возражений

Для случаев, когда какой-то уровень против чего-то, что вам нужно. Один ученик работал с возражениями против осознанных сновидений, и я предложил ему другой угол:


Попробуй исходить из миссии каждого уровня, предназначения, и общайся: как осознанные сновидения могут помочь этому предназначению. И спрашивай главным образом: мешает ли это предназначению, и каким образом. Вот это главный момент, который нужно прояснять. Всё остальное — минорные темы.



Вместо «почему ты против?» — «мешает ли это твоей миссии? помогает ли?». Если уровень видит, что практика служит его направлению, возражение снимается само. Если не видит — значит, либо практика действительно мешает, либо направление ему не донесли (метод 2).

Лечит: саботаж, который не берётся переговорами.

Метод 5. Приоритеты


— Самость, какие штуки для меня самые важные, приоритеты в жизни? Выстрой.




Самость вообще за миссию, так что это прямо очень логично, что напряжения возникают, когда ты не делаешь что-то самое важное.



Раз в месяц. Список из трёх, не из десяти. И проверка: напряжение «без причины» — это чаще всего пункт из этого списка, который вы не делаете.

Лечит: амбицию (1) — потому что в приоритетах от самости амбиций обычно не оказывается.

Метод 6. Ресурс вдохновения


— Самость, дай мне переживание моей миссии. Ресурс вдохновения, силы на то, чтобы заниматься ей. Можешь дать заряд энергии, такого интуитивного чувствования, что мне делать, чтобы реализовывать себя в этом направлении?




Самость может давать энергию, которая как вдохновение, как озарение подталкивает к нужному направлению, к нужным решениям, поступкам. Ощущение, что тебя ведут, что события складываются.



Применять перед делом, которое ваше, но на которое нет сил. Не вместо воина — вместе: воин исполняет, самость даёт «хочу». И «можешь ещё?» — как со всеми.

Лечит: отсутствие энергии на главное.

Метод 7. Закрепиться на уровне

Для удержания:


— Самость, пожалуйста, пока я здесь дошёл до тебя, помоги мне здесь закрепиться, чтобы быстрее подниматься и удерживаться здесь. Все процессы, которые нужно провести, чтобы для меня это было более комфортное состояние, — проведи.



Плюс поддержка снизу: «высшее я, поддержи меня, пока я с самостью». И честно: это нарабатывается. Если сегодня держитесь минуту — через месяц три.

Лечит: внимание не держится (4).

Метод 8. Двойственность — спросить, как использовать

Если миссия тянет и к созиданию, и к разрушению:


— Самость, вот эта сильная штука, которая на разрушение, — можно как-то использовать её в моём развитии? В моей миссии? Как?



Разрушение старого с альтернативой — это созидание. Самость знает, как именно, и обычно отвечает конкретнее, чем вы ждёте. Если ответ про разрушение без альтернативы — это не самость, и вопрос переадресуется воину (5.4) или душе (6.4).

Лечит: двойственность (5).

Метод 9. Цели на практику

Малоизвестное применение, которым я пользуюсь с учениками постоянно:


Я использую самость как помощника, который может определить актуальные цели для тебя сейчас: цели на практику, что в приоритете работать, цели на жизнь.




— Самость, с чем мне сейчас в практике стоит работать в первую очередь?



Это то, чего «нельзя спросить» у высшего я (8.1). Самость — можно, потому что она видит целое.

Лечит: «не знаю, с чего начать» — на уровне, где это наконец можно узнать.

Врезка. Внешняя помощь для седьмого центра

«Седьмой центр лучше всего через мантры и каналы прокачивать». Если самость не отзывается месяцами при спокойных нижних уровнях — это тот случай, где помощь извне работает лучше усилий. Модуль 13, практики 13.6 и 13.7.

Таблица «сложность → метод»




	Сложность
	Основной
	Вспомогательный





	Амбиция
	5 (приоритеты), тест
	1



	Выдумка ума
	1 («как точнее?»)
	6 (искорка)



	Пустой уровень
	перекличка; 2
	внешняя помощь



	Не держится
	7
	высшее я



	Двойственность
	8
	3



	Грандиозность
	1 (шаг), учитель
	9







Урок 9.6. Поддержание контакта с самостью

Принцип

С высшим я — командовать и отпускать. С самостью — подниматься редко, но по-настоящему, и жить по тому, что она показала. Самость не требует ежедневных визитов. Она требует, чтобы вы делали главное. Если делаете — контакт держится сам, через искорку в работе. Если не делаете — никакие практики не помогут: «плохо» на вопрос «как дела» вернётся.

Минимальный режим

Раз в неделю — подъём. Полный: подготовка снизу, поддержка высшего я, «это ты?», «подтяни». Пять-десять минут на уровне. Один вопрос: «что самого важного я не делаю?» или «как дела?». Ответ — записать. И сделать на неделе.

Каждый день — одно дело по направлению. Не практика — дело. Самое маленькое из того, что относится к миссии. Это и есть поддержание: самость живёт в действии, а не в трансе.

При каждом конфликте — она первая. Заметили две силы — «самость, рассуди». Если не держитесь на её уровне — высшее я. Но спросить сначала её.

Расширенный режим




	Что
	Как часто
	Зачем





	Приоритеты (метод 5)
	раз в месяц
	список из трёх



	Свет миссии по уровням (метод 2)
	раз в 1–2 месяца
	нижние забывают



	Ресурс вдохновения (метод 6)
	перед главным делом, когда нет сил
	«дай переживание»



	Цели на практику (метод 9)
	раз в месяц
	с чем работать



	Закрепление (метод 7)
	при каждом подъёме, пока не держится
	удержание



	Проверка искоркой
	при каждом ответе
	это она или ум



	Миссия как критерий (метод 4)
	при любом «не хочу» от уровней
	«мешает ли предназначению?»





Не превращать миссию в лозунг

Главная деградация седьмого уровня. Направление, которое вы когда-то почувствовали, застывает в формулировку, формулировка становится лозунгом, лозунг — обязанностью. И самость замолкает, потому что вы больше не спрашиваете, а повторяете.

Проверка раз в месяц: произнесите свою миссию. Искорка есть? Если нет — формулировка устарела или была не её. Спросите заново: «какая миссия сейчас в приоритете?» Самость в порядке отвечает «сейчас», и это «сейчас» меняется.

Про напряжение

Самый практичный индикатор в этом модуле: напряжение без причины. Проверили тело — нет, воин отпускает, душа спокойна — а напряжение есть. «Самость вообще за миссию, так что это логично, что напряжения возникают, когда ты не делаешь что-то самое важное». Посмотрите на список приоритетов. Что из него вы не делали неделю?

Про грандиозность в быту

Направление может быть очень большим. Это нормально. Но в быту самость проверяется не масштабом, а тем, что на этой неделе вы сделали что-то в эту сторону. Если направление «уменьшать страдания», а неделя прошла без одного конкретного действия — связь с самостью формальная. Одно действие. Любого размера.

Когда можно реже

Когда подъём стабильный, искорка узнаётся сразу, приоритеты держатся месяцами, а дела по направлению стали привычкой — подъём можно раз в месяц, при смене приоритетов или при большом конфликте. Самость не засыпает: её кормит не внимание, а действие.

Не отменяется: проверка искоркой каждого ответа и «что самого важного не делаю» при любом непонятном напряжении.

Если бросили

Самость не обидится. Но вы заметите: вернётся ощущение «не туда», напряжение без причины, конфликты, которые некому рассудить. Вернуться — через полный подъём (9.3) и один вопрос: «что самого важного я не делаю?». Ответ будет. И он, скорее всего, будет тот же, что в прошлый раз.



Урок 9.7. Проверяемые критерии: получилось или нет

Особенность

Самость — самая субъективная из субличностей, и при этом у неё есть два жёстких критерия: искорка при ответе и дело, которое из ответа последовало. Первое вы чувствуете, второе — факт. Если нет ни того, ни другого — вы разговаривали с умом.

Первая неделя




	Критерий
	Да
	Нет





	На «это действительно ты?» — твёрдое «да», не «вроде»
	
	



	Хотя бы раз — опора на макушке после «подтяни меня»
	
	



	На «что самого важного я не делаю?» — ответ, и вы его узнали как правду
	
	





Два из трёх — контакт есть. Если первое «нет» — остальное не считается: вы не поднялись.

Первый месяц




	Критерий
	Как проверить





	Ответ самости сопровождался искоркой хотя бы раз
	«да, хочу это делать» — почувствовано, не подумано



	Направление названо и из него следует шаг на неделю
	записано: направление, шаг, сделано ли



	Одно дело по направлению сделано
	факт



	Один конфликт разрешён с самостью как тернаром, вы были в зрительном зале
	конфликт назван; что стало



	Свет миссии опущен, и хотя бы один нижний уровень ответил, что «понял»
	перекличка после





Три из пяти — хороший месяц.

Три месяца




	Критерий
	Как проверить





	Подъём к самости стабильный: держитесь несколько минут
	по часам, без усилия



	Приоритеты выстроены и не менялись месяц
	список из трёх



	Напряжение «без причины» хотя бы раз объяснилось неделанием главного
	вы проверили список, нашли, сделали — отпустило



	Конфликты решаются быстрее: обычный — за пять минут
	тайминг, модуль 11



	Вдохновение приходит по просьбе
	«дай ресурс» — и есть



	Дела по направлению стали регулярными
	не меньше одного в неделю, три месяца подряд





Критерии для отдельных методов

Искорка. Единственный критерий настоящего ответа. Нет искорки — нет ответа, какой бы умный он ни был.

Тернар. Сработал, если напряжение между силами снялось, а вы при этом ничего не делали. Если вы «помогали» — это вы, и напряжение вернётся.

Свет миссии. Сработал, если нижние уровни на перекличке говорят об этом сами: «понял, зачем», «теперь не против».

Приоритеты. Правильные, если в них нет ничего, что звучит как «надо». Если есть — это воин вписал.

Ресурс вдохновения. Пришёл, если после просьбы захотелось делать. Не «понял, что надо» — захотелось.

Критерии, которые не считаются


	«Я сформулировал миссию». Формулировка — работа учителя. Без искорки и без шага — текст.

	«Я понял смысл жизни». Понимание — не критерий. Направление, по которому вы идёте, — критерий.

	«Миссия большая и важная». Масштаб не критерий. Шаг — критерий.

	«Я чувствую вдохновение всё время». Постоянное горение — скорее невротическая мотивация. Искорка — при ответе и при деле.

	«Самость сказала, что я особенный». Самость говорит про направление, а не про вас. Если про вас — это ребёнок или амбиция.



Если критерии не выполняются


	Нет твёрдого «да». Вы не поднялись. Подготовка снизу — каждому уровню. Чаще всего не пускает душа (непрожитое) или ребёнок (обида). Перекличка.

	«Да» есть, искорки нет. Отвечает ум. Просите «дай почувствовать, а не объяснить». Если и так нет — вы на уровне учителя, не самости. Попросите «подтяни меня» ещё раз.

	Направление есть, дел нет. Это не самость сломалась — это вы не делаете. Самость проверяется действием. Одно дело в неделю. Любого размера.

	Всё работает, а конфликты не решаются. Не держитесь на уровне достаточно долго. Возьмите высшее я как тернар — «самость более эффективна, но тяжелее удерживать» — и вернётесь.

	Самость в порядке, а напряжение есть. Проверьте список приоритетов. Что вы не делаете? Это он.





Урок 9.8. Типичные ошибки в работе с самостью

Ошибки распознавания

1. Амбиция вместо миссии. «Стать первым», «доказать», «добиться». Это воин. Тест: «если никому ничего не доказывать — хотел бы?» Самость — «да» с искоркой.

2. Концепция вместо направления. Красивая формулировка, из которой не следует шага. Это учитель. «Как точнее? что могу делать?» — пока не появится дело на неделю.

3. Ответ без искорки. Самый частый. Пришли слова — умные, правильные — и ничего не загорелось. Не самость. Я специально спрашиваю учеников: «а что ты чувствуешь, когда самость отвечает?» — потому что без этого чувства ответы не её.

4. «Я особенный». Самость говорит о направлении, не о вас. Если ответ про то, какой вы, — это ребёнок хочет похвалы или амбиция хочет статуса.

Ошибки подъёма

5. Без подготовки снизу. Самый длинный подъём в книге. Без «подготовь меня» от каждого уровня — падение.

6. Удерживаться усилием. «Высунул голову» — и напрягся. Усилие роняет. «Подтяни меня», «закрепи меня», поддержка высшего я. Не вы держитесь — вас держат.

7. Принять «вроде» за «да». Самость не мямлит. Добивайтесь твёрдого.

8. Подниматься при войне внизу. Если на перекличке двое «не хотят» — наверху пусто. Сначала низ.

Ошибки применения

9. Не делать. Главная. Направление получено, записано, «понято» — и неделя без одного действия. Самость кормится делом, а не вниманием. Без дела она замолкает, и правильно.

10. Бояться разрушения. Миссия потянула к сносу старого — и вы испугались, что «это что-то плохое». Разрушение с альтернативой — созидание. «Революционер, не [крайность]». Спросите, как использовать.

11. Делать из миссии лозунг. Формулировка застыла и стала обязанностью. Самость замолчала. Переспросите: «какая сейчас?».

12. Спрашивать про смысл жизни. Получите концепцию. Спросите «что самого важного не делаю» — получите направление и шаг.

Три ошибки, которые выглядят как успех


	«Я нашёл миссию, и она огромная». Масштаб без шага. Через месяц — ничего не сделано, и вы разочарованы в «миссии». Она не виновата: вы не перевели её в дело.

	«Я горю всё время». Постоянное горение — не самость. Это невротическая активность (12.9), «бегство от одного к другому». Искорка — при ответе, не фоном.

	«Все конфликты решились за одну сессию». Если вы при этом «помогали» самости, вы их не решили — вы их продавили. Проверка через неделю.



Одна ошибка на всех

Искать миссию головой. Все двенадцать — отсюда. Голова формулирует, сравнивает, оценивает масштаб, боится, повторяет. Самость — не голова. Она отвечает направлением и искоркой, и единственный способ с ней работать — почувствовать и сделать.


Самость всегда отвечает таким образом, что искорка загорается. Она подсвечивается, в этой искорке — какая-то мысль: да, вот, это.



Если вместо искорки у вас рассуждение — вы ещё не там. Это не упрёк. Туда долго идти, и в следующем модуле — последний уровень, на котором, впервые, идти будет некому.



Урок 10.1. Что такое Духовное Я («Не я»)

Кто это — и почему «не я»

Духовное Я — восьмой уровень, над макушкой. Это последняя субличность в карте, и первая, которая не субличность:


Духовное я — это трансперсональная часть личности. Нечто, что мы из себя представляем за пределами личности, за пределами наших чувств. Берём вот эти семь уровней, с которыми работали до этого, и если представить, что мы их как одежду снимаем, — остаётся восьмая точка, духовное я. Чистая потенция осознания, чистая потенция духовности, бесформенная, неограниченная.



Поэтому второе название — «Не я». Все предыдущие уровни — это вы: тело, желания, воля, чувства, знание, управление, миссия. Восьмой — то, что остаётся, когда это снято. Ощущается у меня «как шарик, который над макушкой парит», но «это субъективно, может быть и другим».

На каком языке отвечает

Состоянием. Не словами, не чувствами, не «да/нет»:


Ответы на уровне духовного я — это не информация, не концепция, а изменённые состояния, в которых ты напрямую переживаешь разные вещи. В чём и разница от концептуального.






	Что спрашиваете
	Что получаете





	«Ты меня слышишь?»
	минимальный контакт, «хотя бы какой-то»



	«Подними меня»
	тяга вверх, расширение, растворение



	«Что я из себя представляю?»
	не ответ — прямое переживание безграничности



	«Дай почувствовать, каково быть тобой»
	состояние; сначала «на десять процентов»



	любой вопрос «почему»
	бессмысленность вопроса — и это тоже ответ





Всё, что приходит отсюда, приходит как переживание. И у этого есть цена, о которой я обязан сказать в первом уроке.

«Я могу рассказать, но не понимаю»

Ученик спросил, как я могу помнить то, что переживал там, если это не информация. Вот ответ:


Помнить или понимать? Помнить я помню это. Но не понимаю уже. Повторить я могу, записать, повторить — но я не понимаю, что это значит. Потому что это прямое видение, прямое переживание сути реальности, и оно требует определённого изменённого состояния сознания. Потом возвращаешься — и когда я возвращаюсь, я могу рассказать об этом, но я это не понимаю. А что значит «не понимаю»: я могу только в этом состоянии это знание применять на практике. В ином состоянии я об этом могу говорить, но применить не могу. Как человек может теорию по боксу знать отлично — а на ринге…



И ещё раз, прямо:


Когда я выхожу, я значительно это теряю. На уровне мыслей, концепций у меня это остаётся, а вот это восприятие — как будто Будда смотрит на вещи или Христос смотрит на вещи — я теряю. В значительной мере. Частично уже наработанное никуда не денется, но в значительной мере теряю.



Отсюда — особенность всего модуля: всё, что я напишу ниже про то, что там переживается, — пересказ из состояния, в котором я сейчас, когда пишу, не нахожусь. Это честно, и это предел того, что текст вообще может здесь сделать.

Что там переживается

Четыре вещи, которые я обычно прохожу с учениками через духовное я. Концептуально — зная, что концепция тут не работает.

1. Безграничность и растождествление.


Один из главных вопросов — что я из себя представляю. И когда ты задаёшь этот вопрос, возникает прямое переживание, прямое видение, что ты есть вот это безграничное пространство, без начала, без разделения на тебя, на меня, на стены. Как будто Бог, который пронизывает всё, или дух, который пронизывает всё. И по какой-то причине в этой бесконечности есть ещё небольшой [ты]. За счёт того, что ты — вся эта бесконечность, происходит значительное растождествление с тобой как с личностью. Ты для тебя примерно как стул, стол. Стенка, дерево. Такая объективность, отделённость появляется.



2. Единый вкус. Уголь и алмаз:


Как уголь в алмаз превращается — чисто за счёт немножко других атомных связей. Точно так же ты видишь, как одна и та же энергия создаёт любые мысли, любые желания, любые волевые импульсы, любые эмоции, образы, фантазии. Всё, что в тебе происходит, имеет единый вкус — из одной и той же субстанции. А из-за того, что одно и то же, тебе без разницы, что там происходит. Внутренняя привязанность, неприязнь к этому тоже уходит.



3. Эмоции без субъекта. Главное прикладное:


Когда ты распался, когда ты растворился, то некому испытывать неприязнь или привязанность к эмоциям. И за счёт этого они очень легко проживаются. Эмоции без субъекта проживаются очень открыто. Эмоция есть, а тебя нет. И эмоция такая: ну а кто меня будет поддерживать, подпитывать? А никто. Ну ладно, я тухну, потому что меня не подпитывают.



4. Свет и любовь — как метафоры.


Есть ещё несколько откровений, которые я с учениками через духовное я делаю. Прямое переживание, что эта изначальная энергия — это свет и любовь. Свет — некая энергия сознания, осознанность: наше сознание не только воспринимает отражённый свет, но и создаёт этот свет. Любовь — переживание, что всё существует благодаря творческому желанию творить. Всеобъемлющее пространство кайфует от создания, ежемгновенного создания этой реальности. Как любовь творца к творению. И всё, что бы ни существовало, любая мерзость в мире, создаётся с любовью из бескрайнего духа.



И сразу:


Метафоры. По-другому у меня слов нет описать. Это не свет, это не сознание, там совершенно нечто другое, что просто ассоциативно я так называю.



Зачем это

Не ради переживаний. Ради одного навыка, который нужен всему, что ниже:


Цель такая, что это состояние учит полностью отпускать контроль. При полном отпускании контроля ты, по сути, можешь перестать сдерживать все эмоции, подавлять их, подавлять внутренние напряжения, — и за счёт этого можно гораздо более эффективно работать.



И ресурс — в практическом смысле:


Когда туда уходишь и наступает ощущение растворения, что меня нет, — в этом состоянии максимально восстановление именно ментальное идёт. Для физического мы делали другое, а это — менталочка, она лучше всего через эту штуку. Когда ты работаешь с более высокими уровнями, ты полностью отпускаешь волю, и за счёт того, что воля полностью расслаблена, идёт максимальное восстановление.



Что выше

Один раз скажу, что восьмым уровнем карта не кончается. Я говорю о том, что «когда я иду выше восьмого уровня, я уже иду в состоянии не-я: нет ни намерения, ни желаний, ни запросов, я скорее постигаю большие глубины». И о «самом последнем уровне сверху», через который у меня однажды прошло то, что врач назвал двухмесячным заживлением (3.5). И про «переживание Бога, Абсолюта — очень мощная энергия, растворяет, сжигает мгновенно все загрязнения». Ученик тогда спросил: «главное, чтобы ничего другого не сожгло». Я ответил: «оно сжигает на самом деле всё практически».

В книге этого не будет. Материала в занятиях мало, проверить нечем, и — «чисто духовная практика практически бесполезна для жизни. В каком-то смысле». Восьмой уровень — последний, у которого есть прикладное применение, и о нём этот модуль.



Урок 10.2. Как выглядит контакт с Духовным Я, когда он есть

Признаки

Здесь «в порядке» значит не «субличность здорова» — у восьмого уровня нечему болеть. Значит — что у вас есть к нему доступ и вы им пользуетесь.

1. Подъём без усилия. «Подними меня» — и тяга. Вы не лезете, вас тянут. Если вы «стараетесь подняться» — вы на седьмом или ниже.

2. Растворение без страха. Ощущение «меня нет» приходит — и это не пугает. Или пугает, но вы знаете, что это возражение (10.4), и не останавливаетесь.

3. Эмоции тухнут. В этом состоянии вы можете взять тяжёлую эмоцию — и она проживается «очень открыто», потому что «некому испытывать неприязнь». Один ученик, попробовав это, сказал: «работа получалась достаточно эффективная».

4. Ментальное восстановление. После — голова «как новая». Не сон, а что-то другое: «состояние, похожее на то, когда ложусь спать, — только без сонливости, и не приводит ко сну».

5. Единый вкус — замечен. Хотя бы раз вы увидели, что мысль, эмоция и желание сделаны из одного. Не поняли — увидели.

6. Растождествление — замечено. Хотя бы раз вы посмотрели на себя «как на стул». Объективно, без неприязни.

7. Вы знаете, что теряете при выходе. И не считаете это провалом. «Частично наработанное никуда не денется». Остальное — заново, каждый раз.

8. Субличности на минималках. При подъёме «кто я сейчас?» — «никого» или «почти никого». Если кто-то есть — вы его отпустили: «свободен, отдыхай».

9. Сонливость как признак. Когда воля отпущена, «как раз сонливость будет появляться». Вы это знаете и не боретесь.

10. Картинки не интересуют. Если приходят образы — вы их пропускаете. Нужны переживание и осознание, не визуальные эффекты.

Чего нормой не является


	Постоянное пребывание там. «Чисто духовная практика практически бесполезна для жизни». Норма — подниматься, брать, что нужно, и возвращаться.

	Понимание того, что там было. «Я могу рассказать, но не понимаю». Норма — помнить и не понимать.

	Отсутствие субличностей вообще. Они не исчезают. Они на минималках на время подъёма — и возвращаются.

	Отсутствие страха сойти с ума. Это возражение есть почти у всех, и оно обоснованное. Норма — что с ним поработали, а не что его нет.



Шкала




	Признак
	Есть
	Иногда
	Нет





	Подъём без усилия
	
	
	



	Растворение без страха
	
	
	



	Эмоции тухнут
	
	
	



	Ментальное восстановление
	
	
	



	Единый вкус замечен
	
	
	



	Растождествление замечено
	
	
	



	Знаю, что теряю, и не считаю провалом
	
	
	



	Субличности на минималках
	
	
	



	Сонливость принята
	
	
	



	Картинки не интересуют
	
	
	





Три и больше — доступ есть. Если «нет» напротив 1 — не идите дальше в этом модуле, пока не прочли 10.3: подъём сюда устроен иначе, чем все предыдущие.



Урок 10.3. Как подняться к Духовному Я

Входные требования

Все предыдущие модули — и особенно 2.5 (контроль в процентах), потому что здесь нужен ноль. Душа без острого непрожитого: «спрашиваем в первую очередь, какие эмоции мешают поднятию до уровня духовного я» — и если мешают, сначала они. Высшее я — рабочее: оно будет поднимать.

И одно условие, которого не было раньше:


Перед тем, как растворяться, мы эмоциональный фон со всех центров немножко снимаем. Когда мы исчезаем, мы, по сути, полностью прозрачны становимся, в том числе эмоционально. Для этого хотя бы более-менее удовлетворённая потребность на всех центрах должна быть.



Протокол

1. Снять фон. Быстрая перекличка — не работа, а проверка:


— Тело? Отлично. Ребёнок? Отлично. Воин? Супер. Душа, как ты? Я с тобой минутку побуду. Учитель? Хорошо.



Если кто-то не «отлично» — побыть минуту. Не решать — побыть. Если не отпускает — подъём не сегодня.

2. Подготовить. Через высшее я — обязательно:


— Высшее Я, подготовь меня к подъёму до духовного я. Приступай.



Снимаются последние напряжения — «ком в груди», «выше пупка». Дать им выйти. Несколько глубоких вдохов ртом, «чтобы диафрагму открыть».

3. Подняться до самости. Через высшее я:


— Высшее Я, поднимай меня до самости. Не спеша. Как поднимешь — скажи.



4. Отпустить все «я». Шаг, которого не было ни на одном уровне ниже:


В идеале, когда ты идёшь к духовному я, на вопрос «кто я сейчас во время этого процесса» у тебя вообще никого не должно быть. Или на минималках. Можно спросить: кто я? кто я? кто я? — такой-то я, да. Привет. Свободен, отдыхай. Если называешь своё «я» и говоришь ему «свободен, отдыхай» — всё. Через время можно повторить.



Это и есть то, зачем в модуле 12 мы будем учиться видеть «я». Здесь их отпускают по одному.

5. Позвать.


— Духовное Я, здравствуй, ты меня слышишь?




Обычно я просто дозываюсь. Получаю хотя бы какой-то контакт. После этого говорю: всё, духовное я, подготавливай меня, поднимай, приступай. И полностью пытаюсь расслабить своё внутреннее я.



6. Поднимай — и отпустить намерение. Главный шаг:


— Духовное Я, подними меня.




Убирай намерение, смотри. Ты говоришь «поднимай меня» — и полностью от намерения всё, тебя это не касается. Ты не ответственный за процесс, ты просто отдыхаешь. Ты свободен, ты сделал всё, что должен. Ты как на лифте едешь: нажал кнопку, и всё. Дальше зависит от скорости лифта. Получится, не получится — это не мои проблемы. Вы поднимаете — это ваши проблемы.



И образ, который помогает телу:


Как на Мёртвом море: ручки раскидываешь и говоришь «поднимай меня». И расслабляйся.



Если контакт теряется — включиться на секунду («подними»), и снова отпустить. «Время от времени включаешься, а потом отпускаешь контроль и намерение даже. Я ничего не хочу, я ничего не делаю, я весь ваш».

7. Сонливость.


Когда ты волю будешь глушить немножко, расслаблять, — я думаю, что как раз сонливость будет появляться.



Это не провал. Это признак, что воля отпущена. Не боритесь. Если заснули — значит, сегодня тело взяло своё; в следующий раз сидя.

8. Там. Первые разы — ничего не делать. Побыть. Почувствовать «подняло больше, чем обычно» — и всё. На следующих — вопросы из урока 10.5.

9. Вниз. «Духовное я, спасибо. Высшее я, верни меня. Я это я». Поблагодарить всех снизу. Не вскакивать: несколько минут на возвращение.

Как это выглядело

Ученик на подъёме: «есть ощущение, что я нахожусь там, где седьмой центр, а потом, как баллончик газа, вверх — и куда-то приходит вверх». Потом: «сейчас стою сверху постоянно». Я: «видимо, внутри, на душе, на воине ещё много напряжения» — и попросил духовное я подтянуть выше: «стабильности больше, но не хватает высоты». Он почувствовал тягу — «да» — «отдайся этой тяге, расслабься». И потом про намерение, лифт, Мёртвое море. В конце: «поднялся больше, чем обычно. Устал? — Вроде нет».

Это типичный третий-четвёртый подъём: качает, не хватает высоты, тяга появляется — и ровно в момент, когда вы перестаёте помогать.

Картинки

Если приходят образы — свет, пространство, фигуры — не держитесь за них. Один ученик сказал прямо: «картинки не нужны мне». И правильно. Восьмой уровень — переживание и осознание, а картинка — украшение, которое может быть и чаще всего не значит ничего. Если картинка интересная — это самый верный признак, что вы не там, а на уровне образов, то есть ниже.

Ошибки именно первого подъёма


	Не снять фон. С непрожитым в груди не поднимешься, и это правильно: тело защищает.

	Подниматься самому. Усилие держит внизу. Только через высшее я и «подними меня».

	Держать намерение. «Я хочу подняться» — и вы на седьмом. «Поднимайте, не мои проблемы» — и вы выше.

	Бороться с сонливостью. Она — признак. Сидя, если мешает.

	Ждать переживания. Ожидание — намерение. Первые разы — просто подняться и побыть.





Урок 10.4. Сложности с Духовным Я

Семь сложностей

На восьмом уровне нечему ломаться. Ломается подъём — и почти всегда потому, что что-то внизу не отпускает.

Сложность 1. «Я», которое не отпускается

Как выглядит. Вы отпускаете намерение — и через секунду снова «я поднимаюсь», «я чувствую», «у меня получается». Подъём не идёт.

Что это. Доминанта (модуль 12). Та субличность, которой вы «решаете любые вопросы», решает и этот. И пока она у руля, растворяться некому: она не растворится.

Как отличить. Спросите на подъёме: «кто я сейчас?» Если есть ответ — вот оно. «Привет. Свободен, отдыхай». Если не отпускает — это не для одного раза, а для модуля 12.

Сложность 2. Телесные зажимы, которые держат «я»

Как выглядит. Подъём идёт, и вдруг — «ком в груди», «напряжение выше пупка», «болька». Внимание уходит в тело, высота теряется.

Что это. «Я» держится не только вниманием — оно держится напряжением (12.7). Отпустили намерение, а живот держит. На занятии я прямо называл: «воин подключается», «из живота начало выходить», «после того, как сердце ушло, напряжение из живота выходит».

Как отличить. Если напряжение появилось во время подъёма — это зажим, который держал «я», и он отпускается. Дайте ему выйти, не возвращайтесь в тело вниманием, попросите высшее я «распаковать».

Сложность 3. Эмоции тянут вниз

Как выглядит. Поднялись — качает «вниз-вверх». «Стою сверху постоянно» не получается.

Что это.


Видимо, внутри, на душе, на воине ещё много напряжения.



Непрожитое. «Спрашиваем в первую очередь, какие эмоции мешают поднятию до уровня духовного я». У одного ученика — «беспокойство, страх, и эмоция, которую я не совсем понимаю». Пока они внизу, восьмой уровень — как воздушный шар с грузом.

Как отличить. Если качает — это они. Спросите душу, что мешает. И это модуль 6, а не 10.

Сложность 4. Страх сойти с ума

Как выглядит. Вы подходите к растворению — и внутри: «вообще с ума сойдёшь, ты будешь какой-то ку-ку». Ученик описал ровно так.

Что это. Возражение. И обоснованное: растворение «я» похоже на то, чего психика боится больше всего. Я отнёсся к этому не как к помехе:


Ай, как круто! Возражение против этих состояний высоких. Отлично. Давай высшее я. Есть возражения, что можно сойти с ума, поднимаясь высоко. Есть товарищи внутри, которые возражают. Можешь с ними пообщаться? Одна часть, которая хочет достичь высоких состояний, вторая — которая говорит, что ты сойдёшь с ума, и высшее я. Высшее я должно всё делать, ты ничего не должен. Высшее я, разбирайся.



Это бинар (1.7), и решается он так же, как любой: третьей фигурой. Не «убедить себя, что не сойду». Не «продавить». Дать высшему я или самости рассудить.

Как отличить от реальной опасности. Реальная опасность — предохранитель (8.4): всё выключается само. Если выключилось — не лезьте. Если не выключается, а страшно — это возражение, и оно работается.

Сложность 5. Шок энергетического тела

Как выглядит. Первый контакт с очень высокой энергией — и напряжение, вздрагивание, желание закрыться.

Что это.


Поначалу немножко шок у энергетического тела возникает, и многие напрягаются. Но эта энергия классная для внутренней трансформации. Это энергия-растворитель: растворяет все зажимы, растворяет эго.



Напряжение — защитная реакция на незнакомое. Не ошибка.

Как отличить. Если после напряжения приходит расслабление — шок прошёл, энергия пошла. Если напряжение держится и растёт — вы взяли слишком много: «на десять процентов», и не сразу всё.

Сложность 6. Картинки вместо переживания

Как выглядит. Красивые образы: свет, пространство, фигуры. Интересно. Ничего не меняется.

Что это. Вы на уровне образов — это ниже восьмого. Восьмой — «не информация, не концепция, а изменённые состояния». Картинка — информация.

Как отличить. По тому, что происходит с эмоциями. Если в этом состоянии вы можете взять тяжёлую эмоцию, и она «тухнет» — вы там. Если только смотрите кино — нет.

Сложность 7. Потеря при выходе

Как выглядит. Там всё ясно, всё переживается. Вышли — и «я могу рассказать, но не понимаю».

Что это. Не сложность, а свойство. Я теряю «в значительной мере» каждый раз. «Частично наработанное никуда не денется». Если вы ждёте, что после одного подъёма будете жить «как Будда смотрит на вещи», — не будете. Будете чуть-чуть, и это чуть-чуть накапливается.

Как отличить от «ничего не было». Если во время было, а после не понимаете — было. Если и во время ничего — не было.

Сводная таблица




	Сложность
	Главный признак
	Чем лечится (урок 10.5)





	«Я» не отпускается
	«я поднимаюсь»
	«кто я? свободен, отдыхай»; модуль 12



	Зажимы держат «я»
	напряжение при подъёме
	дать выйти; «распаковать» через высшее я



	Эмоции тянут
	качает
	душа: «что мешает?»; модуль 6



	Страх сойти с ума
	«ку-ку»
	тернар: высшее я рассуживает



	Шок
	напряжение на энергии
	десять процентов; не сразу всё



	Картинки
	интересно, ничего не меняется
	проверка эмоцией



	Потеря при выходе
	«не понимаю»
	принять; накапливать





Одна сложность, которой здесь нет

«Я не чувствую ничего особенного». После первых подъёмов часто так. Это не отсутствие результата. На восьмом уровне результат — не «особенное», а отпускание, и оно сначала ощущается как «ничего». Сонливость, пустота, «просто побыл». Критерий — как после этого проживаются эмоции и как голова. Не в момент — после.



Урок 10.5. Методы работы с Духовным Я

Метод 1. Эмоции без субъекта

Главный прикладной. Всё, что в модуле 6 было тяжело, здесь становится легко — потому что некому держать.


Когда ты распался, когда ты растворился, то некому испытывать неприязнь или привязанность к эмоциям. Эмоции без субъекта проживаются очень открыто. Эмоция есть, а тебя нет.



Протокол:


	Подняться (10.3). Побыть.

	Из этого состояния — взять эмоцию, которая внизу не проживалась. Не спускаться к ней — позволить ей быть «здесь».

	Не делать ничего. Наблюдать, как она «тухнет, потому что не подпитывают».

	Если потянуло вниз — вернуться к «поднимай меня», отпустить намерение, снова.



Ученик, попробовав это сам между занятиями, сказал: «те места, где какие-то штуки есть, начал из этого состояния с ними работать, и работа получалась достаточно эффективная». И спросил, получилось бы то же самое без состояния. Нет: «не получалось бы. Не совсем». Состояние — не фон. Оно и есть метод.

Лечит: эмоции, которые тянут вниз (3) — обратным ходом: не прожить, чтобы подняться, а подняться, чтобы прожить.

Метод 2. Вопросы, на которые отвечают состоянием

Второй шаг после удержания:


Тебе нужно позадавать правильные вопросы духовному я.



Вопросы, которые работают, — те, на которые нельзя ответить словами:


	«Что я из себя представляю?» — и возникает «прямое переживание безграничности, без разделения на тебя, на меня, на стены».

	«Дай мне почувствовать, каково быть тобой.» — «по умолчанию первый раз ответ на десять процентов». Три раза «ещё глубже, ещё ярче» — «и будет прям хорошее состояние».

	«Покажи, из чего сделаны мои мысли и эмоции.» — единый вкус, уголь и алмаз.

	«Покажи, что такое свет. Что такое любовь.» — те откровения, которые я прохожу с учениками, и которые нельзя объяснить, только пережить.



Вопросы «почему», «что мне делать», «кто я на самом деле» — не работают. Или работают так: «осознаётся бессмысленность любых вопросов — из-за истины, которая делает их бессмысленными». И это тоже ответ.

Лечит: картинки (6) — настоящий вопрос вытесняет кино.

Метод 3. «Свободен, отдыхай»

Для «я», которое не отпускается:


Можно спросить: кто я? кто я? кто я? — такой-то я. Привет. Свободен, отдыхай. Всё. Через время можно повторить.



Это не изгнание. Это отпуск. Каждому «я», которое обнаруживается на подъёме, — благодарность и отпуск. Воину: «ты всё сделал, свободен». Контролёру: «спасибо, отдыхай». Тому, кто боится: «я тебя слышу, отдыхай». И снова — «кто я сейчас?» Пока не останется никого «или на минималках».

Это первая практика, где навык из модуля 12 («я… я… я… и шаг назад») применяется до конца.

Лечит: «я» не отпускается (1).

Метод 4. Ментальное восстановление

Самый простой и, возможно, самый полезный в быту:


Когда туда уходишь, наступает ощущение растворения, что меня нет — в этом состоянии максимально восстановление именно ментальное идёт. Когда перенапряжётся вот эта штуковина. Менталочка лучше всего через эту штуку. Когда я это делаю, я не ухожу вверх, я просто…



Не нужно полного подъёма. После тяжёлого умственного дня: расслабление, «высшее я, подготовь», «духовное я, подними, не мои проблемы» — и побыть сколько получится. Описание состояния, к которому это приводит:


Состояние, похожее на то, когда ложусь спать. Только без сонливости. Вот я залез под одеяло, вытянулся звёздочкой, и вот этот момент, когда уже всё, буду спать. Только он не приводит ко сну, а я просто в этом моменте лежу и лежу. Очень приятное состояние. Когда голова готова отключиться совсем.



Лечит: перегрев учителя (7.4), усталость от контроля.

Метод 5. Практика «не я»

Отдельная практика, которую я показывал ученику коротко «чтобы на видео осталось». Полное описание — в 13.11. Суть:


Это практика «не я». Я сейчас не медитирую, я сейчас ничего не делаю. Всё, что происходит, — это не я. Отпускание контроля полного. В общем, меня нет.



И честная оговорка, которую я сделал сразу:


Это не полное отпускание контроля, я преувеличил. Полное отпускание контроля даёт практику «не я», а здесь что-то приближённое: всё равно остаётся намерение, что меня нет. Всё равно есть ощущение, что я делаю. Но приближённое.



Побочный эффект, который для некоторых — главный:


Ощущение, что через тебя энергия проходит, и ты как пустота, как пустое пространство в комнате, и тебя никакие внешние энергии, ни внимание не задерживаются — как лучи света сквозь пустое пространство. Это не щиты, а просто растворение. Тотально.



Это прозрачность из модуля 5, доведённая до предела.

Лечит: всё, что про «меня задевают».

Метод 6. Возражение «сойду с ума»

Как любой бинар — третьей фигурой:


— Высшее Я, есть возражения, что можно сойти с ума, поднимаясь высоко. Есть внутри те, кто возражает. Можешь с ними пообщаться? На сцене театра — одна часть, которая хочет достичь высоких состояний, вторая, которая говорит «сойдёшь с ума», и ты. Высшее Я, разбирайся. Позаботься об обоих, чтобы всё было хорошо.



Ученик: «и что делать?» — «По идее, высшее я должно всё делать, ты ничего не должен». Спросите: «высшее я, ты понимаешь, что делать?» — «Вроде да». — «Делай». И в зрительный зал.

Не убеждайте себя. Возражающий не слушает убеждений; он слушает, когда его выслушали, и когда есть кто-то, кто за ним присмотрит.

Лечит: страх сойти с ума (4).

Метод 7. Десять процентов

Для шока и для перегрузки. Как везде, но здесь — особенно:


По умолчанию первый раз ответ на десять процентов почти всегда приходит.



Не просите сразу всё. «Подними на столько, на сколько я сегодня вывезу». Потом «ещё». Энергия «сжигает практически всё» — и это хорошо для зажимов и плохо для того, кто не готов. Предохранитель (8.5) здесь — не формальность.

Лечит: шок (5).

Метод 8. Принять потерю

Не метод, а установка. После подъёма — не пытайтесь «понять, что это было». Запишите, если хочется, зная, что запись — не то. Вернётесь — будет снова. «Частично наработанное никуда не денется». Это накопительно, и единственный способ накопить — ходить туда регулярно и не требовать от каждого раза полного результата.

Лечит: потерю при выходе (7) — тем, что перестаёт считать её потерей.

Врезка. Внешняя помощь для самого верха

Я выводил ученика на самый верх не через его усилие, а через своё: входил в состояние, «и это божество через меня посмотрело на тебя» — «обычно, когда Абсолют смотрит на человека, на него спускается на верхний центр очень мощная энергия». Это передача, и в книге её нет — её нельзя передать текстом. Но знайте: восьмой уровень и то, что над ним, — то место, где внешняя помощь (мантры, каналы, человек, который там был) ускоряет в разы. Модуль 13, практики 13.6, 13.7, 13.11.

Таблица «сложность → метод»




	Сложность
	Основной
	Вспомогательный





	«Я» не отпускается
	3
	модуль 12



	Зажимы держат «я»
	высшее я «распакуй»; 7
	4



	Эмоции тянут
	1 (обратным ходом)
	модуль 6



	Страх сойти с ума
	6
	предохранитель



	Шок
	7
	—



	Картинки
	2
	1



	Потеря при выходе
	8
	регулярность (10.6)







Урок 10.6. Поддержание контакта с Духовным Я

Принцип

С самостью — подниматься редко, но по-настоящему. С духовным я — подниматься, когда нужно, и возвращаться. Это не место для жизни:


Чисто духовная практика практически бесполезна для жизни. В каком-то смысле.



Поддержание здесь — не про то, чтобы «держать канал». Канал не портится. Про то, чтобы регулярно отпускать всё до конца и регулярно возвращаться в жизнь с тем, что накопилось.

Минимальный режим

Раз в неделю — подъём. Полный, по 10.3: снять фон, подготовить, отпустить «я», позвать, «поднимай, не мои проблемы». Побыть. Один вопрос, если хочется, из метода 2. Вниз.

Ментальное восстановление — по потребности. После тяжёлого умственного дня, вместо «посидеть в телефоне»: подготовка, «подними», побыть в «готовой отключиться голове». Не обязательно высоко. Это заменяет часть сна и восстанавливает то, что сон не восстанавливает.

«Не я» в быту — когда задевает. Три секунды: «всё, что происходит, — не я». Пропустить сквозь себя. Это прозрачность (5.5), и здесь она становится не техникой, а состоянием.

Расширенный режим




	Что
	Как часто
	Зачем





	Эмоции без субъекта (метод 1)
	когда есть эмоция, которая внизу не проживается
	«эмоция есть, а тебя нет»



	Вопрос состоянием (метод 2)
	раз в месяц, один
	накапливать прямое переживание



	«Свободен, отдыхай» (метод 3)
	при каждом подъёме
	тренирует модуль 12



	Практика «не я» (13.11)
	раз в неделю, 10 минут
	растворение как навык



	Проверка возражений
	раз в месяц
	«кто против подъёма?»



	Внешняя помощь (13.6, 13.7)
	по потребности
	когда свой подъём не идёт





Не жить там

Главная деградация восьмого уровня. Это приятно. Это безопасно. Там нет проблем, потому что нет того, у кого они есть. Отсюда соблазн — остаться.


Седьмой центр, перекачка, может давать диссоциативный тип личности. Людей, отлетевших совершенно, которые где-то в духовных мирах, а здесь ходят, натыкаются на предметы и с трудом могут о себе позаботиться.



Критерий, что вы не там: после подъёма вы возвращаетесь и делаете дела. Если вместо дел — ещё подъём, и ещё, а тело и ребёнок всё недовольнее, — вы используете восьмой уровень как бегство (6.6, «кайф от бегства»). Неделя без подъёмов, только нижние.

Про потерю

Раз в месяц — честно: что из того, что я переживал там, осталось в быту? Чаще всего ответ — «немного». Это нормально:


Частично уже наработанное никуда не денется, но в значительной мере теряю.



«Немного» накапливается. За год — заметно. За месяц — нет. Не бросайте из-за «не понимаю».

Когда можно реже

Когда подъём стабильный, растворение не пугает, эмоции без субъекта работают, а голова восстанавливается по запросу — подъём можно по потребности. Раз в две недели, раз в месяц. Духовное я не засыпает и не обижается: его нет в том смысле, в каком есть остальные.

Не отменяется: снять фон перед каждым подъёмом. Это защита, и она не стареет.

Если бросили

Ничего не случится с каналом. Случится с вами: вернётся «я», которое всё держит, и эмоции, которые некому отпустить. Вернуться — через полный протокол, с нуля, как в первый раз. Будет легче, чем в первый: «наработанное никуда не денется».



Урок 10.7. Проверяемые критерии: получилось или нет

Особенность

На восьмом уровне критерий — не то, что было там. Там нельзя проверить ничего: «я могу рассказать, но не понимаю». Критерий — то, что после: как проживаются эмоции, как работает голова, легче ли отпускается «я». Всё измеримое в этом модуле — внизу.

Первая неделя




	Критерий
	Да
	Нет





	Фон снят: на быстрой перекличке все «отлично» хотя бы раз
	
	



	Хотя бы раз — тяга вверх после «поднимай меня», без вашего усилия
	
	



	Хотя бы раз — сонливость или «готовая отключиться голова» при отпущенной воле
	
	





Два из трёх — подъём начался. Если второе «нет» — вы помогаете. Перечитайте «лифт» в 10.3.

Первый месяц




	Критерий
	Как проверить





	На «кто я сейчас?» хотя бы раз — «никого» или «на минималках»
	факт



	Одна эмоция прожита «без субъекта» — потухла
	внизу проверка: не горит



	Ментальное восстановление сработало хотя бы раз
	после — голова ясная без сна



	Возражение «сойду с ума» найдено и передано третьей фигуре
	что сказал высшее я; что стало



	Картинки замечены и отпущены
	вы не рассказываете о подъёме через образы





Три из пяти — хороший месяц.

Три месяца




	Критерий
	Как проверить





	Подъём стабильный: не качает
	«стою сверху» большую часть времени



	Растождествление хоть раз замечено в быту
	посмотрели на себя «как на стул», без неприязни



	Единый вкус хоть раз замечен
	мысль, эмоция, желание — из одного



	Эмоции без субъекта стали рабочим методом
	не меньше трёх раз за три месяца



	«Не я» в быту
	задело — пропустили, не держите



	Вы возвращаетесь
	подъём не вытеснил нижних; перекличка в порядке





Последний — важнее всех. Без него остальные — бегство.

Критерии для отдельных методов

Эмоции без субъекта. Сработало, если эмоция потухла и внизу потом не горит. Не сработало, если «в состоянии не чувствовал, а спустился — на месте».

Вопросы состоянием. Сработало, если пришло переживание, а не ответ. Если пришёл ответ словами — это учитель, и вы ниже.

«Свободен, отдыхай». Сработало, если после отпуска «я» подъём пошёл выше. Если нет — «я» не отпустилось, это модуль 12.

Ментальное восстановление. Измеряется часами: сколько ясной работы после.

Возражение. Решено, если следующий подъём без «ку-ку». Если снова — третья фигура не закончила; «высшее я, продолжай».

Критерии, которые не считаются


	«Я видел свет / пространство / Бога». Образ. Не критерий.

	«Я понял природу реальности». Понимание — «могу рассказать, но не понимаю». Не критерий.

	«Мне там хорошо». Хорошо — да. Критерий — что внизу после.

	«Я больше не чувствую проблем». Если при этом тело и ребёнок недовольны — это бегство, минус-критерий.

	«Я поднялся с первого раза». Возможно. Проверьте через неделю: эмоции без субъекта работают? Если нет — вы были не там.



Если критерии не выполняются


	Тяги нет. Намерение не отпущено. Вы «хотите подняться». «Не мои проблемы» — до тех пор, пока не станет правдой.

	Тяга есть, качает. Эмоции внизу. Модуль 6, «что мешает?».

	Поднялся, ничего не происходит. Нормально для первых раз. Побудьте. Критерий — после.

	Всё работает, а в быту ничего. Вы не возвращаетесь или возвращаетесь не до конца. Вниз через всех, поблагодарить, дела. И честный вопрос: не бегство ли.

	Выбивает каждый раз. Предохранитель. Вы не готовы, и это защита. Снизить: «на десять процентов». Или душа: что не прожито. Или — внешняя помощь, 13.6.





Урок 10.8. Типичные ошибки в работе с Духовным Я

Ошибки подъёма

1. Подниматься усилием. Все семь уровней ниже требовали чего-то от вас. Этот — наоборот. «Ты как на лифте: нажал кнопку, и всё». Усилие держит на седьмом.

2. Держать намерение. Тоньше, чем усилие: вы не стараетесь, но хотите. «Полностью от намерения всё, тебя это не касается. Получится, не получится — не мои проблемы». Пока это не правда — вы внизу.

3. Не снять фон. Подниматься с непрожитым в груди. Не поднимешься, и правильно: «когда мы исчезаем, мы полностью прозрачны становимся, в том числе эмоционально».

4. Бороться с сонливостью. Она — признак отпущенной воли. Борьба возвращает волю. Сидя, если мешает; иначе — пусть.

5. Не отпустить «я». «Кто я сейчас?» — кто-то есть, и вы с ним поднимаетесь. Он не растворится. «Свободен, отдыхай» — каждому.

Ошибки там

6. Коллекционировать картинки. Свет, пространство, фигуры — интересно. Это уровень образов, ниже восьмого. Проверка — эмоцией: тухнет или нет.

7. Спрашивать «почему». Восьмой уровень отвечает состоянием. На «почему» он отвечает «бессмысленностью вопроса» — и если вы это не узнали как ответ, вы решите, что ничего не получили.

8. Брать сразу всё. «Энергия сжигает практически всё». Десять процентов, «ещё», предохранитель. Шок энергетического тела — не повод для гордости.

Ошибки отношения

9. Жить там. Самая опасная. Там хорошо, потому что некому быть плохо. Диссоциативный тип: «в духовных мирах, а здесь натыкаются на предметы». Критерий — что вы возвращаетесь и делаете дела.

10. Бежать туда от проблем. Внизу тяжело — вы поднимаетесь, там легко. Спускаетесь — тяжело. Это не метод, это обезболивающее. Метод — «эмоции без субъекта»: взять тяжёлое с собой наверх и дать потухнуть. Не оставить внизу.

11. Бояться потери. «Я всё понял, а вышел — и ничего». Это норма: «когда я выхожу, я значительно это теряю». Бояться — значит не ходить, а не ходить — значит не накапливать.

12. Относиться к «сойду с ума» как к глупости. Это обоснованное возражение, и у меня оно тоже было. Не отмахивайтесь и не продавливайте. Третья фигура.

Три ошибки, которые выглядят как успех


	«Я теперь всё время в этом состоянии». Нет. Либо вы живёте там (9), либо это не то состояние. Настоящее — теряется при выходе.

	«Я больше ничего не чувствую, и мне хорошо». Это диссоциация, а не растворение. Разница: «при диссоциации ты прикладываешь усилия для отрешения. При правильном состоянии ты не прикладываешь усилия» (из разговора о расслаблении). И при растворении эмоции проживаются, а не исчезают.

	«Я понял, что всё иллюзия, и теперь ничего не важно». Это концепция, снятая с переживания. Переживание говорит: «всё из одного, и мне без разницы, что происходит» — и при этом вы встаёте и заботитесь о теле. Концепция говорит «ничего не важно» — и вы не встаёте. Разные вещи.



Одна ошибка на всех

Делать. Все двенадцать — отсюда. На каждом уровне ниже вы что-то делали: слушали, спрашивали, командовали, выбирали. Здесь единственное действие — перестать. «Я ничего не хочу, я ничего не делаю, я весь ваш, поднимайте». Кто не умеет этого — не поднимется. Кто умеет — обнаружит, что уметь было нечего.


Я сейчас не медитирую, я сейчас ничего не делаю. Всё, что происходит, — это не я.



На этом восемь уровней закончены. Дальше — не новые субличности, а то, что их связывает: конфликты между ними, то «я», которое ими управляет, и практики, которые не принадлежат никому в отдельности. Модуль 11 — про конфликты. Это, повторю, самый практичный модуль в книге.



Урок 11.1. Бинар: как выглядит и почему это не лень

Второй из двух методов

В этой книге два центральных метода. Первый — связь с субличностями и закрытие их потребностей; ему посвящены модули 2–10. Второй — то, что в этом модуле. И если честно, второй у меня — основной уже больше десяти лет:


Поначалу я какие-то свои психологические знания пробовал применять, но потом подумал, что это гораздо менее эффективно, чем давать внутренним фигурам самим разбираться между собой.



Этот модуль — про то, как давать им разбираться. Начинается он с диагноза.

Что такое бинар

Из урока 1.7, повторю, потому что на этом всё стоит:


Бинар — это две силы, которые вот так вот сталкиваются. И зачастую у них достаточно равная потребность, равные силы, и они просто создают внутреннее напряжение такое и никуда не двигаются. То есть вот это зажим.



Две руки, упёртые ладонями. Снаружи — ничего не происходит. Внутри — максимальное напряжение. Если бы одна сила была слабее, вы бы либо делали, либо спокойно не делали. Вы застряли ровно потому, что обе сильные.

Примеры, которые я вижу чаще всего:




	Сила А
	Сила Б
	Как это называют





	хочу работать меньше
	боюсь не справиться
	«не умею отдыхать»



	хочу сказать «нет»
	боюсь, что отвернутся
	«мягкий характер»



	хочу прожить горе
	не хочу страдать
	«не могу расслабиться»



	хочу высоких состояний
	боюсь сойти с ума
	«не получается подняться»



	хочу похудеть
	хочу вкусно
	«нет силы воли»



	хочу проявлять эмоции
	нельзя, отвергнут
	«я сдержанный»





Правый столбец — ложные диагнозы. Все они предполагают, что чего-то не хватает. Бинар — это когда всего слишком: две полные силы, и ни одна не уступает.

Почему это не лень

Лень — отсутствие силы. Бинар — две. Отличить легко по тому, что происходит, когда вы «берёте себя в руки». При лени — ничего не мешает, и вы делаете. При бинаре вы делаете через сопротивление, устаёте в три раза быстрее, и через неделю откатываетесь, потому что вторая сила никуда не делась — вы её только придавили.

И ещё один признак, которого при лени не бывает: раздражение на тему. На человека, который напоминает. На саму мысль. Лень не раздражается. Бинар — да, потому что каждое напоминание — это нажим на уже упёртые руки.

Чего это стоит

Главная причина заниматься этим — не «решить проблему», а остановить утечку:


Эти противоречия работают как фоновый процесс в психике постоянно, и они поджирают там ресурсы. Как на компьютере: процессор, память. Конфликты всё равно жрут. И на тело это тоже нагрузка лишняя.



Нерешённый бинар не стоит на месте. Он работает — тратит столько, сколько тратят обе силы. Поэтому человек с тремя бинарами устаёт к обеду, а без них — работает до вечера и идёт гулять. Это не «характер». Это процессор, занятый зажимом.

И про гибкость:


Работа с эмоциями — это снятие ограничений. Внутреннее напряжение создаёт рамки мышления человека. Как напряжённое тело теряет мобильность, так и психические напряжения делают человека в одной роли, в одном модусе, в одном восприятии. Точка сборки его сознания не такая пластичная, не может свободно смотреть под разными углами, искать новые пути.



Бинар не только тратит. Он сужает. Пока две руки упёрты, вы видите только эту пару и не замечаете третьего варианта, который рядом.

Где это бывает

Везде, где «не получается»:


	В практике. «Иду работать с горем — внимание уплывает». Это конфликт, и об этом урок 11.3.

	В работе. «Хочу закончить проект — и уже неделю открываю и закрываю файл».

	В отношениях. «Хочу близости — и отстраняюсь, когда она приходит».

	В теле. Напряжение, которое не отпускается расслаблением, — почти всегда бинар, который тело держит за кого-то.

	В эмоциях. «Проблема с эмоцией — это конфликт двух частей. Одна — желание проявиться. Другая — которая не желает».



Последнее — ключ ко всему модулю 6: там, где душа «не проживает», обычно стоит бинар между «хочу чувствовать» и «нельзя чувствовать». Разводится он здесь.

Что дальше

Три шага, по урокам:


	Найти обе силы (11.2). Это проще, чем кажется, и занимает две минуты.

	Позвать третьего (11.4–11.6). Не вас. Субличность, которой обе стороны доверяют.

	Сесть в зрительный зал (11.5) и не мешать. Это труднее всего.



И два вопроса, на которые модуль ответит в конце: сколько это должно занимать (11.8) и как выглядит результат (11.9). Спойлер: пять минут, и «ленивый трудоголик» превращается в «умеренно трудящегося».



Урок 11.2. Как найти вторую силу за две минуты

Вопрос, с которого всё начинается

Один ученик задал его точно: «тут важно понимать, кто с кем конфликтует, и вообще, что даже конфликт есть. А если этого не вижу?»


Это очень просто делается. Первая сила: «я хочу подняться до духовного я» — что мне мешает? То, что мешает, — это конфликт против тебя. Или: «я хочу поработать с горем, мне что-то мешает, тяжело идёт». Это сила, которая мешает. А что это за сила? Здесь можно прямо спросить: что это за сила?



И уточнение, которое важно:


Даже не себя. Своё намерение что-либо сделать — одна сила. То, что мешает реализации этой задачи, — вторая сила. Если намерению ничего не мешает — мы идём: внутренний ребёнок, привет, ты меня слышишь? — Да, слышу, всё отлично. Ничего не мешает, процесс идёт нормально. Когда мы что-то пробуем делать и не получается, — если речь о психике, то чаще всего речь о конфликте, о сопротивлении внутреннем.



Обратите внимание на «даже не себя». Первая сила — не вы. Это ваше намерение. Вы — не участник. Это пригодится в уроке 11.6.

Протокол

1. Назовите намерение одной фразой. «Я хочу [X]». Конкретно: не «хочу быть здоровым», а «хочу ложиться до двенадцати». Это сила А.

2. Спросите: что мне мешает? Не отвечайте головой. Голова скажет «нет времени» или «лень», и это неправда. Подождите отклика: ощущение, картинка, фраза, эмоция. Это сила Б.

3. Если отклика нет — спросите иначе. «Кто внутри против?» «Что я потеряю, если сделаю X?» «Чего я боюсь?» Иногда вторая сила прячется за «ничего не мешает» просто потому, что её давно не спрашивали.

4. Если и после этого пусто — конфликта нет. Идите и делайте. Такое бывает реже, чем хочется, но бывает. Если «ничего не мешает», а вы всё равно не делаете, — скорее всего, вы плохо спросили. Вернитесь к шагу 3 через день.

5. Дайте силе Б имя. Не обязательно точное. «Та, что боится», «та, что хочет отдыхать», «та, которая говорит: сойдёшь с ума». Имя нужно, чтобы позвать её на сцену.

Всё. Две минуты.

Примеры с занятий

Подъём. Ученик поднимался к духовному я и почувствовал: «эмоция, как ниточка, которая шарик держит». Посмотрел: «с ума сойдёшь, будешь какой-то ку-ку». Сила А — «хочу высоких состояний». Сила Б — «та, которая говорит, что сойдёшь с ума». Найдена за тридцать секунд, потому что он не отбросил «ниточку» как помеху, а спросил, что это.

Горе. «Мне не нужно, чтобы во мне было горе, чтобы оно копилось, тяготило. Но при этом я не хочу страдать, не хочу это чувствовать». Две силы названы в одной фразе. Это бинар в чистом виде, и он у большинства людей, которые «не могут прожить».

Работа. Сила А — «хочу отдыхать, кайфовать от жизни». Сила Б — «должен пахать». Классика, которая через тернар превращается в «умеренно трудящегося» (11.9).

Слияние с близкими. Сила А — «хочу близости, чувствовать вместе». Сила Б — «если не буду контролировать, у меня их заберут». Вторая нашлась не сразу: сначала «непонятно», потом через вопрос «есть ли что-то, что пугает, если я не буду этого делать?» — «у меня их заберут».

Что обычно оказывается второй силой

Почти никогда — «лень», «слабость», «плохой характер». Почти всегда — уважаемая потребность:




	Сила Б выглядит как
	На самом деле хочет





	«не хочу», «не могу»
	отдыха, безопасности



	«сойду с ума»
	сохранить рассудок, контроль



	«не хочу страдать»
	не быть разрушенным болью



	«потом»
	не рисковать тем, что есть



	«а вдруг»
	предсказуемости



	«нельзя»
	не быть отвергнутым





Сила Б сильная, потому что защищает что-то важное. Это и есть причина, почему её нельзя продавить: продавив, вы лишаете себя защиты, и через неделю она вернётся с процентами.

Когда сил больше двух

Бывает. Три, четыре. Не пугайтесь: тернар умеет работать с несколькими. Но начните с двух самых громких. Остальные либо окажутся сторонами одной из них, либо выйдут на сцену сами, когда первые две договорятся.

Попробуйте прямо сейчас

Одно «не получается», которое тянется давно. Две строки:


	Хочу:

	Мешает:



Если во второй пусто через минуту — «кто внутри против?». Если и так пусто — честно: может, конфликта нет, и дело просто в том, чтобы начать. Если что-то появилось — у вас на руках бинар. Следующие уроки — что с ним делать.



Урок 11.3. Диагностика по вниманию

Не концентрация

Самая частая жалоба на практике: «не могу сосредоточиться». Садитесь работать с эмоцией — и через полминуты думаете о делах. Пытаетесь подняться — и внимание соскальзывает в тело. Большинство людей делает из этого вывод: «мне надо тренировать концентрацию». Вывод неверный.


Смотри, ты идёшь работать с горюшкой. Твоё внимание уплывает от этого. Ты настраиваешься — и не погружаешься вглубь, а как-то отталкивается, теряется контакт с этой эмоцией. Это и есть конфликт. Когда нет конфликта, ты прикоснулся: привет, горюшко. Она говорит: привет. Пообщаемся? Конечно же. Всё. А когда ты говоришь: привет, горюшко, хочу с тобой пообщаться, — а она такая… начинается внутренняя мямля, как-то не идёт. Всё, это конфликт.



Внимание не уплывает само. Его уводят. Кто-то внутри не хочет, чтобы вы туда смотрели, — и уводит вас мягко, через «вдруг вспомнил», «что-то отвлёкся», «надо бы проверить». Это не слабость внимания. Это сила Б за работой.

Признаки

Как отличить конфликт от обычной рассеянности:




	Конфликт
	Рассеянность





	уплывает именно от этой темы; на другие держится
	уплывает от всего подряд



	отталкивание, «не идёт», «мямля»
	просто скучно



	усталость сразу, до начала
	усталость накапливается



	раздражение на тему
	равнодушие



	«вдруг вспомнил срочное» ровно в момент контакта
	вспоминается в любое время



	после «отвлёкся» — облегчение
	после — ничего





Последняя строка — самая точная. Если, отвлёкшись от эмоции, вы почувствовали облегчение, — вы не отвлеклись. Вас увели, и тому, кто увёл, стало легче.

Что делать с этим наблюдением

Не бороться. Если вы «усилием возвращаете внимание», вы давите на силу Б, и она давит в ответ. Вместо этого — три шага:

1. Заметить и назвать. «Внимание уплыло. Значит, кто-то против». Не упрёк себе, а констатация.

2. Спросить, кто. Прямо: «кто внутри не хочет, чтобы я туда смотрел?» Или мягче: «что я потеряю, если прикоснусь к этому?» Ответ обычно приходит быстро, потому что тот, кто уводил, рядом.

3. Перевести в бинар. Сила А — «хочу прожить горе». Сила Б — та, что увела. Дальше — тернар (11.4). Не возвращаться к горю силой: вы вернётесь к нему после того, как силы договорятся, и тогда внимание не уплывёт.

Пример

Ученик пытался работать со страхом. Страх «отворачивается, прячется, улетает». Внимание — «очень далеко». Можно было решить, что страх далеко. Но:


Эти разговоры в первую очередь настраивают тебя, чтобы ты сам не чуждался. Этот страх, его неразговорчивость — это твоё не особое желание слушать.



Страх не был далеко. Внимание держала на расстоянии вторая сила — «не хочу слушать страх». Когда мы это увидели и сказали страху «у меня нет намерения от тебя избавиться», он «начал оттаивать, голову поднимает». Внимание перестало уплывать не от тренировки, а от того, что силу Б услышали.

Обратная сторона

Если внимание не уплывает — это тоже информация. Вы прикоснулись к теме, и она отвечает: «привет, пообщаемся». Значит, конфликта здесь нет, и работать можно напрямую, без тернара. Не ищите конфликт там, где его нет: тернар — для упёртых рук, а не для всего подряд.

Попробуйте прямо сейчас

Выберите тему, к которой вы «не можете сосредоточиться». Прикоснитесь к ней вниманием на тридцать секунд. Заметьте первое, что уведёт: мысль, зуд, «надо проверить». Не возвращайтесь. Спросите: «кто это сделал?»

Ответ — и есть сила Б. Вы только что сделали диагностику, на которую у многих уходят годы «тренировки концентрации».



Урок 11.4. Тернар: кто может быть третьей фигурой

Что такое тернар


Тернар — это третья точка, которая может как-либо влиять на этот бинар. Смещать. Судья, который двух рассуживает. Это схема тернара, которая решает бинарные конфликты. И наша задача — найти внутреннюю силу, которая, как нянька-процесс, будет сама эти бинары раскручивать.



Две руки упёрты. Третья — не третья рука, а тот, кто подходит к обеим и говорит: «ребята, давайте разберёмся». Он не выбирает, кто прав. Он помогает обеим понять, чего они на самом деле хотят, и найти то, в чём обе получат своё.

«Нянька-процесс» — точное слово. Тернар — это не разовый судья, а субличность, которая умеет это делать и будет делать каждый раз, когда вы её позовёте.

Три кандидата

В моей практике третьей фигурой бывают три субличности, и у каждой свои свойства:




	Фигура
	Сильная сторона
	Слабая сторона
	Когда брать





	Внутренний учитель
	самый доступный; понимает обе стороны; говорит словами
	меньше силы; иногда объясняет вместо того, чтобы развести
	первые конфликты; когда нужен разбор, «что с чем»



	Высшее Я
	большая сила; работает через команды; «один механизм чинит другой»
	нужен рабочий канал; не объяснит, что сделал
	когда учителя не хватило; когда конфликт заряжен



	Самость
	самая эффективная: разводит «во имя миссии»; видит целое
	трудно удерживаться на её уровне
	заряженные, глубокие конфликты; когда есть доступ





Вот как я выбирал для одного ученика:


Давай через внутреннего учителя попробуем сегодня их разрешать. Я начинал с внутреннего учителя. Самость — это всё получше работает. А у тебя высшее я самое лёгкое даётся. Давай через высшее я тогда. Самость более эффективна, может быть, но тебе, возможно, тяжелее внимание поддерживать с концентрацией. Поэтому возьмём пока самое простое.



Правило: берите самого сильного из тех, кто вам доступен. Не самого сильного вообще. Самость, на которой вы не держитесь, хуже учителя, который работает.

И про духовное я:


Духовное я тоже с этим может работать, но его работа очень специфическая. Это не психологическая работа, а имперсональная. Не на уровне проработки личности. Я не уверен, что сейчас это для тебя будет правильным.



Восьмой уровень разводит конфликты тем, что убирает того, у кого конфликт. Это работает, но не как тернар, а как растворение (10.5). В этом модуле — три фигуры выше.

Почему самость — лучший тернар


Самость — это такая штука, которая через миссию выстраивает между всеми внутренними частями взаимопонимание. Сверхидея, которая объединяет всех и всё. Проблема с эмоцией — это конфликт двух частей. Нужно эти две силы примирить. И самость очень хорошо решает эти конфликты. Во имя миссии.



Учитель разводит пониманием: «вот что каждый из вас хочет». Высшее я — силой: «я вас переделаю». Самость — целью: «вот ради чего вы обе существуете, и вот как обе в этом участвуете». Третье — самое прочное, потому что не требует, чтобы кто-то уступил.

Почему третьим не можете быть вы

Самый важный пункт урока:


Ты в этой ситуации — я в этой ситуации — практически ничего не делаю.



Как только вы сами начинаете «рассуживать» — решать, кто прав, убеждать одну сторону, уговаривать другую, — вы перестаёте быть судьёй и становитесь третьей рукой. Теперь упёрты не две силы, а три, и зажим крепче.

Почему так? Потому что вы — не нейтральны. У вас есть намерение (сила А, 11.2), и вы на её стороне. Сила Б это знает и вам не доверяет. Она доверяет тому, кто выше обеих и кому нет разницы, кто победит.

Поэтому тернар — субличность, а ваша роль — позвать и сесть в зрительный зал (11.5).

Как позвать

Один и тот же протокол для любой из трёх:


— [Учитель / Высшее Я / Самость], у меня внутри две силы: [А] и [Б]. Можешь ли ты их рассудить, помочь им договориться? Можешь экологично? Приглашаю вас троих на сцену. Разбирайся. Я в зрительном зале.



И проверка перед началом:


— Высшее Я, ты понимаешь, что делать?
— Вроде да.
— Делай, пожалуйста.



Если «нет» — «можешь подготовить себя / меня?» (2.7). Если и это нет — берите другую фигуру.

Если ни один не доступен

Бывает в начале пути: учитель бурчит, высшее я «вроде», самость далеко. Тогда:


	Внутренние мама и папа (4.5) — как тернар для конфликтов ребёнка. На занятии именно так: «если бы твои внутренние мама с папой тебя поддержали — это бы помогло?» — «немного». И добавили.

	Тело — как тернар для телесных зажимов: «тело, помоги этим двоим».

	Внешняя помощь (13.6, 13.7) — когда своих фигур нет совсем.



Но честно: пока нет рабочего учителя (модуль 7), тернар будет слабым. Это одна из причин, почему модули идут в таком порядке.

Попробуйте прямо сейчас

Возьмите бинар из прошлого урока. Выберите тернар — самого сильного из доступных. Позовите по протоколу выше. Спросите «понимаешь, что делать?». Если да — «делай», и ничего не делайте сами пять минут.

Что произошло — расскажете себе в следующем уроке, где мы разберём, что такое «ничего не делать».



Урок 11.5. Театр: сцена, две силы, третья фигура и ваше место в зале

Сцена

Инструмент, который я называю базовой техникой для работы с подсознанием. Не обязательно видеть:


Тебе не обязательно её видеть детально. Просто можно как намерение говорить: внутри меня есть сцена. Это абсолютно безопасное пространство. Там я могу делать всё что угодно, без осуждения. Это моё личное пространство, никого не колышет, что я там делаю. Место абсолютно моей свободы, моей внутренней безопасности. И если образ появляется — появляется. Если нет — просто почувствуй, что есть некое пространство.



Безопасность — не украшение. Это условие, при котором силы вообще выходят. Та, которая «боится сойти с ума», не выйдет туда, где её осудят. Та, которая хочет «рвать и метать», не выйдет туда, где нельзя. На сцене можно всё, и это то же правило, что для ребёнка (4.5) и воина (5.5): внутри — без цензуры.


Заповедник для редких зверей. Безопасная зона. Все напряжения, все ощущения — им там ничего не угрожает.



Кто на сцене

Три фигуры:


	Сила А — ваше намерение, как фигура. «Та, что хочет подняться», «та, что хочет отдыхать».

	Сила Б — то, что мешает. «Та, что боится», «та, что должна пахать».

	Тернар — учитель, высшее я или самость.



Как вывести их на сцену: намерением. «Приглашаю на сцену ту, что хочет X, и ту, что против. И [тернар]». Если силы не выходят — их можно спроецировать:


Мысленно, как будто ты берёшь из ноги всю историю, которую ты рассказывал, целиком, и на сцену помещаешь, переносишь. Не то что тебе надо её вытащить — как проекцию делаешь.



Напряжение из тела, эмоция из груди, голос из головы — проекцией на сцену. И потом — «потрать немножко времени, чтобы почувствовать, что нет осуждения этих ощущений на сцене, нет желания избавиться от них».

Зрительный зал

Ваше место:


Поначалу я сцену представлял. На эту сцену три силы приглашаю. Или говорю самости: давай на сцену вместе с этими двумя силами и делайте там. И дальше я нахожусь в зрительном зале, пока процесс идёт, и мне немножко скучно.



Зрительный зал — не пассивность. У него есть функция:


Ты разделяешься: часть тебя как зрительный зал, который поддерживает, воспринимает всё как искусство, как мистерию. Всё происходит красиво, правильно, замечательно, как на спектакле: аплодисменты, молодец. А вторая часть — на сцене, свободно может делать всё, что хочет.



Зал — это принятие. Что бы ни происходило на сцене — драка, слёзы, абсурд — зал смотрит как на спектакль и аплодирует. Это и есть четыре настройки из 2.2 в чистом виде: интерес, принятие, сочувствие — и забота в том, что вы позвали тернара.

«Мне немножко скучно»

Это самая важная фраза урока, и её стоит принять как критерий. Если вам на спектакле интересно, напряжённо, вы болеете за одну из сторон — вы не в зале, вы на сцене. Если скучно — вы в зале. Скука здесь — признак нейтральности.

Что делать со скукой:


Если мне скучно, то я могу порасспрашивать самость, что происходит. Просто задавать вопросы, чтобы ей не мешать сильно. Что вообще происходит? Из-за чего это происходит? С кем тут у меня конфликт? Почему конфликт? Какие потребности конфликтуют?



Вопросы — да. Советы — нет. Решения — нет. Вмешательство — нет.

Режиссёр

Развитие техники для тех, кто уже умеет сидеть в зале:


Наблюдатель, попробуем его как управляющего этим процессом, этим театром, режиссёром внутренним выстроить — с правильной мотивацией, с правильным отношением. Посмотрим, какой будет, и попробуем сдвинуть его на другой, более подходящий.



Режиссёр — это та субличность, которая сидит в зале. У неё тоже есть промпт (1.2), и он может быть плохим: «с неприязнью», «скорее бы закончилось». Тогда спектакль не идёт. Правильный режиссёр — «с желанием контакта с собой, с принятием, без осуждения, за эффективность, за гармонию, чтобы все внутренние части были счастливы». Если поймали в себе плохого режиссёра — это модуль 12: «дружище, а ты кто?» — и заменить.

Как это выглядит целиком


— Внутри меня есть сцена, безопасное пространство. Приглашаю на неё ту, что хочет [А], и ту, что [Б]. И [тернар]. [Тернар], разбирайся, позаботься об обоих, чтобы всё было хорошо. Я в зрительном зале.
(минута)
— [Тернар], что происходит?
— Что-то делает.
— Хорошо, делай.
(минуты)
— Процесс идёт правильно? Нужно от меня что-то?
— Нет.
(до конца)
— Что получилось?



И потом — спектакль закончен, аплодисменты, спасибо всем троим.

Чего на сцене не делают


	Не спорят с силой Б. Она имеет право.

	Не торопят. «Давай быстрее» — вы на сцене, не в зале.

	Не подсказывают тернару. Он знает лучше. «Самость сама понимает, придумывает, как это сделать».

	Не требуют картинки. Сцена — намерение. Образ — если придёт.

	Не уходят до конца. Спектакль, брошенный на середине, — это силы, оставленные в разгаре спора. Хуже, чем не начинать.



Попробуйте прямо сейчас

Создайте сцену — намерением, одной фразой. Выведите на неё не конфликт, а что попроще: одно напряжение из тела, проекцией. Посидите в зале минуту, глядя на него без желания убрать. Заметьте, что с ним происходит, когда на него смотрят с принятием.

Это репетиция. На спектакле с тремя фигурами вы будете делать ровно то же, только дольше.



Урок 11.6. Почему разбираются фигуры, а не вы

Признание

Я учился психологии и пользовался ею. Потом перестал:


Уже больше десяти лет, наверное, работа у меня с подсознанием идёт таким образом. Поначалу я какие-то свои психологические знания пробовал применять, но потом подумал, что это гораздо менее эффективно, чем давать внутренним фигурам самим разбираться между собой. Та роль, которая ложится на меня в нашей работе, — ты её должен переложить на сам себя.



Последняя фраза — обращение к ученику, и теперь к вам. На занятии я — тот, кто сводит фигуры и сидит в зале. Без меня это делаете вы. Не как психолог. Как тот, кто позвал.

Что происходит, когда вы вмешиваетесь

Три вещи, и все плохие.

Вы становитесь стороной. У вас есть намерение — сила А. Как только вы «помогаете», вы помогаете ей. Сила Б видит, что судья куплен, и упирается сильнее. Две руки превращаются в три.

Вы решаете тем, чего у вас нет. Голова знает концепции. Она не знает, чего на самом деле хочет «та, которая боится», — потому что это знает только она сама. Психологическое объяснение («это страх из детства») может быть верным и при этом бесполезным: сила Б не изменится оттого, что её объяснили.

Вы устаёте. Разбираться — работа. Если её делаете вы, вы тратите ресурс на зажим вдвое: сам зажим плюс усилие разобрать. Если фигуры — вы «включены десять процентов времени» (8.3) и можете делать это долго.

Как это происходит без вас

Вот пример того, что делает самость, когда ей не мешают. Бинар — «не хочу, чтобы горе копилось» против «не хочу страдать»:


Как это разруливает самость? «Почему ты не хочешь это чувствовать?» — «Для меня это слишком тяжело». — «Почему слишком тяжело?» — «Не знаю, прямо чувствую, что не вывезу, мне очень плохо от этого». — «А держать это в себе тебе хорошо?» — «Не очень». — «Что делать?» — «Не знаю. И держать нехорошо, и прожить не могу». — «А если бы твои внутренние мама с папой тебя поддержали в этот момент? Если бы кто-то побыл с тобой?» — «Немного бы помогло».



Заметьте: это разговор, который вы могли бы вести сами. Вопросы простые. Но когда их задаёт самость, сила Б отвечает честно — потому что самость не на стороне А. Когда их задаёте вы, она отвечает «не знаю» и закрывается.

И дальше:


И вот по каждому: добавили маму, папу — снялось двадцать процентов напряжения. Что-то ещё сделали — ещё двадцать. Это такой процесс, который не очень надо понимать в смысле знать психологию. Он происходит на уровне внутренней инстинктивной мудрости. Самость сама понимает, придумывает, как это всё сделать.



«Не нужно понимать»

Это трудно принять человеку, который привык думать. Поэтому отдельно.

Вы не обязаны знать, почему сила Б боится. Не обязаны знать, что именно тернар с ней сделал. Не обязаны уметь объяснить результат. Вы обязаны одно: заметить, что напряжение снялось, — и это проверяется телом и вниманием, которое перестало уплывать.

Понимание придёт — потом, от учителя, если спросите: «что там было?». Он даст лог. Но лог — после, а не вместо. Если вы требуете понимания до того, как позволить фигурам работать, вы останавливаете спектакль, чтобы прочитать программку.

Ученик спросил: «если я тебя правильно понял, когда они там втроём соберутся, самость прямо сама решит, как это делать, и сделает?» — «Да, именно так».

Что всё-таки ваше

Чтобы не прозвучало, будто вы вообще ни при чём. Ваше:


	Найти силы (11.2). Без вас они не названы.

	Позвать тернара и выбрать, кого (11.4).

	Создать сцену и безопасность на ней (11.5).

	Сидеть в зале с принятием. Это активная работа — удерживать себя от вмешательства.

	Спрашивать, если скучно: «что происходит?», «нужно ли что-то от меня?».

	Выбирать, если тернар спросит. Иногда он вернётся с вопросом: «ты готов на X?» Это ваше решение, не его.

	Проверить результат и поблагодарить.



Семь дел. Ни одно из них — «разобраться».

Пример, где вмешательство всё сломало

Ученик, у которого воин «не мог защитить ребёнка». Он месяц пытался понять связку сам: «как в идеале должно быть?» — «не знаю». Я спросил учителя, как помочь воину, — учитель спустился к воину, помог прожить страх, и выяснил: «внутренний ребёнок доверяет воину, воин защищает ребёнка. Но этот процесс не проходит». За одну сессию. Не потому, что учитель умнее ученика. Потому что воин с учителем разговаривал, а с учеником — нет: ученик был стороной.

Попробуйте прямо сейчас

Вспомните последний раз, когда вы «разбирались с собой» головой. Сколько заняло? Что изменилось? Теперь то же самое — через сцену и тернара, пять минут, без единого вашего совета. Сравните.

Если во втором случае вы ловили себя на том, что подсказываете, — это нормально. Это навык, и он нарабатывается тем, что вы каждый раз замечаете и возвращаетесь в зал.



Урок 11.7. Разрешение по ступеням

Не одним движением

Представление, которое мешает: конфликт — это замок, и есть ключ. Повернул — открылось. На практике это выглядит иначе:


И вот просто по каждому: добавили маму, папу — снялось двадцать процентов напряжения. Что-то ещё сделали — ещё двадцать. Ещё что-то — ещё.



Зажим снимается порциями. Тернар находит, чего не хватает силе Б, даёт — упор ослабевает на пятую часть. Находит ещё — ещё на пятую. Это не слабость метода. Это его устройство: сила Б защищает несколько вещей сразу, и каждую надо закрыть отдельно.

Как выглядит ступень

На сцене это ощущается так:


	Напряжение в теле (живот, грудь, горло) — немного отпустило. Не всё. Немного.

	Внимание — держится на теме чуть легче.

	Сила Б — чуть тише. Не согласилась, но перестала кричать.

	Что-то добавилось: фигура (мама, папа), ресурс (тело «помогу»), условие («если не сразу всё»).



И потом — следующая ступень. Тернар продолжает: «что ещё?» — и находит следующее.

Что обычно добавляется

Из того, что я видел на сценах, в порядке частоты:




	Что добавил тернар
	Какой силе Б это помогло





	Внутренние мама и папа, поддержка
	«не вывезу один»



	Условие: не сразу всё, по чайной ложечке
	«слишком тяжело»



	Признание: ты имеешь право
	«нельзя, осудят»



	Гарантия отката: если что — вернём
	«сойду с ума», «потеряю контроль»



	Альтернативный способ получить то же
	«если не так — никак»



	Тело: я подержу
	«не на что опереться»



	Миссия: вот зачем это обеим
	«не вижу смысла»





Каждая строка — отдельная ступень. У одного бинара их может быть две, у другого шесть.

Проценты

Я прошу учеников отслеживать не «решилось / не решилось», а проценты. Это тот же принцип, что контроль в процентах (2.5): не тумблер, а ручка.


— Сколько напряжения снялось?
— Процентов двадцать.
— Хорошо. Тернар, продолжай.



Проценты условны, но полезны. Они дают три вещи: вы видите, что процесс идёт; вы не бросаете на сорока, решив, что «не работает»; вы знаете, когда остановиться.

Когда остановиться

Три сигнала, любой из них:

1. Сытость (2.6). Интерес к теме ушёл, напряжение заметно ниже, «хватит на сегодня». Это нормальный конец: оставшиеся проценты — в другой раз.

2. Тернар сказал «всё». Спросите: «процесс закончен?» — «Да». Проверьте телом. Если тело согласно — всё.

3. Синтез (11.9). Силы слились, напряжение ушло, появилось третье. Это полный конец, и он бывает не каждый раз.

Не останавливайтесь на «я понял, что с этим делать». Понимание — не ступень. Ступень — это процент.

Когда ступени не идут

Если после двух-трёх порций — ноль, и тернар «что-то делает», а напряжение на месте:


	Тормозящий фактор (11.8). Что-то держит процесс, и это надо найти, а не ждать.

	Не тот тернар. Учителя не хватает — возьмите высшее я.

	Не те силы. Вы назвали бинар, а настоящий — другой. Спросите тернара: «с кем здесь на самом деле конфликт?»

	Вы на сцене. Проверьте: скучно ли вам? Если нет — вы вмешиваетесь.



Пример со ступенями

Бинар — «не хочу, чтобы копилось горе» против «не хочу страдать». Первая ступень: мама с папой — «немного бы помогло», двадцать процентов. Вторая: «по чайной ложечке, не всё сразу» — ещё. Третья: тело — «я подержу». Четвёртая: самость — «это ради того, чтобы ты мог идти дальше». После четвёртой напряжение упало настолько, что горе проживалось само, без сцены. Четыре ступени, минут десять.

Если бы я попытался «решить» это одной мыслью — «надо просто прожить» — ни одна ступень не случилась бы: это была бы третья рука.

Попробуйте прямо сейчас

На сцене с бинаром из прошлых уроков — после первой паузы спросите себя: сколько процентов снялось? Запишите. Попросите тернара продолжить. Через минуту — снова. Запишите.

Два числа — и вы видите, идёт ли процесс. Это всё, что требуется от зрителя между актами.



Урок 11.8. Тайминг как критерий качества

Числа

Это один из немногих случаев в книге, где я даю числа. Они из практики, не из теории:


Такие процессы минут пять должны занимать.



И на той же сессии, когда высшее я сказало «минут двадцать», я не согласился и попросил ускориться: «пятнадцать». И ещё раз: «минут за пять можешь справиться? — Нет». И в конце, когда прошло пятнадцать:


Меня единственное, что смущает, — что такой процесс высшее я должно минут за пять делать. Почему оно минут пятнадцать это делало? Вот это интересно.



Правило: обычный бинар — пять минут. Сильно заряженный — пятнадцать. Дольше — не «сложный случай», а признак, что что-то мешает.

Почему тайминг — критерий, а не ограничение

Потому что тернар, которому ничего не мешает, работает быстро. Это не вы разбираетесь — это самость или высшее я, у которых «инстинктивная мудрость». Для них пять минут — много. Если процесс идёт полчаса, значит, кто-то ему мешает, и ждать — значит терпеть помеху вместо того, чтобы её убрать.

Тайминг — это датчик. Как «процесс идёт правильно?» у высшего я (8.5): если нет — искать, а не ждать.

Тормозящие факторы

Что обычно оказывается помехой, в порядке частоты:

1. Вы на сцене. Проверка: скучно ли? Если вы болеете, подсказываете, торопите — вы третья рука, и процесс идёт втрое медленнее. Вернитесь в зал.

2. Эмоции не высвобождены. На той сессии именно так:


— А ты вообще эти эмоции в процессе ярко переживаешь?
— Не сильно, чуть-чуть.
— Высшее Я, можешь помочь высвободить эти чувства, которые связаны с возражением?
(через минуту)
— Вот, уже хорошо. Зевота — это правильно. Зевота зачастую — освобождение эмоций, напряжения.



Силы на сцене не договорятся, пока эмоция, которая их держит, не прожита. Если процесс стоит — попросите тернара сначала высвободить чувства. Зевота — признак, что пошло.

3. Не хватает ресурса. Сила Б не отпускает, потому что ей не на что опереться. Добавить: маму, папу, тело, миссию (11.7).

4. Не тот тернар. Учитель объясняет, а не разводит. Высшее я «вроде». Берите сильнее.

5. Не те силы. Вы назвали «хочу работать» и «хочу отдыхать», а настоящий конфликт — «боюсь смерти» и «хочу жить» (5.4). Спросите тернара: «с чем на самом деле конфликт?».

6. Замок под замком. Иногда конфликт держит другой конфликт. «Бывает, что один замок под другим замком». Тогда первый не откроется, пока не открыт второй. Спросите: «что нужно решить до этого?».

7. Усталость. Банально: вы устали, ноги затекли, внимание не держится. «Ножки-то можно выпрямить». Иногда ответ — не искать фактор, а закончить на сегодня.

Как ускорять

Три вопроса, по порядку, как на занятии:


— [Тернар], тебе долго работать с ними?
— Минут двадцать.
— Можно как-то ускориться?
— Можно.
— Ускорься, пожалуйста. Если ускоришься, сколько займёт?
— Пятнадцать.
— А ещё ускориться? Минут за пять можешь?
— Нет.
— Окей. Тогда работай. А я посмотрю, нет ли других стратегий.



И «другая стратегия» нашлась: высвободить чувства. После этого процесс пошёл заметно быстрее.

Это та же лестница, что в 2.7: «можешь быстрее? — нет — можешь подготовить? — да». Тернар не обидится на вопрос. Он либо ускорится, либо скажет, что мешает.

Если дольше пятнадцати — и всё равно

Закончить. Не на середине спора — попросить тернара «поставить на паузу, позаботиться об обеих до следующего раза». И между сессиями:


	Прожить то, что всплыло (модуль 6).

	Спросить учителя: «что тормозило?».

	Проверить, нет ли конфликта с самим процессом: «кто против того, чтобы это решалось?».



Иногда ответ на последний вопрос и есть настоящий бинар.

Попробуйте прямо сейчас

На следующей сцене — засеките. Не ради секундомера, а ради датчика. Пять минут — проверьте проценты. Десять — спросите «можно ускориться?». Пятнадцать — ищите фактор.

Я делаю это каждый раз и каждый раз нахожу что-то, что иначе терпел бы час.



Урок 11.9. Результат — синтез, а не победа

Что получается в конце

Вот как это выглядело у ученика после сцены. Он описал процесс словами, которые я прошу запомнить:


— Там всякие реплики были: «а зачем это», «что это», а с другой стороны какие-то реплики. Потом оно начало больше быть такое аморфное, и как бы вместе так всё слилось.



И мой ответ:


Именно так это и происходит. Бинар через тернар сливается в единое. Грубо говоря: ленивый трудоголик — умеренно трудящийся. Они вначале: «да нет, я должен пахать», «да нет, надо отдыхать, кайфовать от жизни», «да нет, надо пахать». И в конце концов — компромисс, некая непротиворечивая двойственность. Как ребёнок, который содержит ДНК двух родителей и качества двух родителей. Алхимический процесс, герметический: треугольник. Когда двое создают третье. Два противоречия создают третье, непротиворечивое.



«Умеренно трудящийся» — не середина между «пахать» и «лежать». Это новое, в котором есть энергия первого и забота второго. Две руки не разошлись. Они взялись друг за друга.

Чем синтез отличается от победы и компромисса




	
	Победа
	Компромисс
	Синтез





	Кто остался
	одна сила
	обе, урезанные
	третье, в котором обе целиком



	Напряжение
	переехало в проигравшую
	снизилось, не ушло
	ушло



	Через неделю
	откат
	торг заново
	держится



	Как ощущается
	«я заставил себя»
	«ладно, так и быть»
	«а ведь это и есть то, чего я хотел»



	Кто это сделал
	вы
	вы
	тернар





Победа — это продавленная сила Б, и она вернётся. Компромисс — две силы, каждая из которых отдала часть, и обе недовольны. Синтез — то, что рождается, когда обе услышаны до конца: оказывается, «пахать» хотел не работы, а значимости, а «отдыхать» — не лени, а жизни, и «умеренно трудящийся» даёт и то и другое.

Признаки синтеза

Как понять, что вы дошли, а не остановились на компромиссе:

1. Напряжение ушло, а не уменьшилось. В теле — там, где держался зажим, — ничего. Не «меньше». Ничего.

2. Внимание держится. Тема, от которой уплывало, теперь — «привет, пообщаемся». Диагностика 11.3 в обратную сторону.

3. Вы не помните, в чём был конфликт. Это странный, но верный признак. «А из-за чего мы спорили?» — потому что из третьего обе стороны выглядят естественно, и противоречия не видно.

4. Появилось третье имя. Не «работа или отдых», а «умеренно трудящийся». Не «страх или подъём», а «осторожный подъём». Если имени нет — спросите учителя, как это называется.

5. Обе силы на месте. Проверьте: «та, что хотела пахать, — ты здесь? довольна?» — «да». «Та, что хотела отдыхать?» — «да». Если одна молчит — это победа, не синтез.

Про четвёртого

На той же сессии я упомянул ещё одну фигуру, и упомяну здесь, потому что она появляется сама:


Там вообще, как этот, кватернер. Четырёхугольник, по идее, получается. Конфликт, высшее я — и появляется четвёртая…



Четвёртая — это и есть синтез. Треугольник «А, Б, тернар» рождает четвёртую точку — «ребёнка с ДНК обоих». Для практики это значит: не ждите, что тернар «выберет». Ждите, что появится кто-то новый. И когда появится — познакомьтесь: «ты кто? как тебя назвать? чего ты хочешь?» Это новая субличность, собранная из двух (1.4), и с ней можно работать дальше.

Что делать с синтезом

Три вещи, чтобы он удержался:


	Поблагодарить всех троих. И четвёртого.

	Проверить через неделю. Вернуться к теме и посмотреть, нет ли напряжения. Если есть — проценты не дошли, ещё одна сцена.

	Дать синтезу дело. «Умеренно трудящийся» должен поработать умеренно — и отдохнуть. Если вы после сцены продолжаете пахать как раньше, синтез не прошёл в жизнь, и через месяц бинар вернётся.



Если синтеза нет

Нормально. Не каждая сцена заканчивается синтезом. Иногда — компромиссом, и это тоже шаг: напряжение снизилось, обе услышаны. Следующая сцена доведёт. Критерий не «синтез за один раз», а «проценты растут, напряжение падает, через неделю не вернулось».

Если возвращается — тормозящий фактор (11.8) или замок под замком. Или вы «решили» компромиссом головой и назвали это синтезом. Проверьте пунктом 5: обе силы довольны?

Попробуйте прямо сейчас

На бинаре, с которым вы работали весь модуль: что получилось? Победа, компромисс или синтез? Проверьте по таблице. Если победа — вернитесь на сцену и спросите проигравшую, чего она хотела. Если компромисс — спросите тернара «что ещё?». Если синтез — как его зовут?

На этом модуль о конфликтах закончен, кроме одного: следующий урок — полная запись одной сцены, от первой реплики до последней, с комментариями. Чтобы вы видели, как это выглядит не в протоколе, а в жизни.



Урок 11.10. Разбор одной сцены от начала до конца

Зачем этот урок

Протоколы в предыдущих уроках — чистые. В жизни сцена выглядит грязнее: с паузами, с «не знаю», с ногами, которые затекли. Этот урок — одна сессия с учеником, примерно час, пересказанная близко к записи. Реплики ученика — то, что он слышал от своих субличностей и передавал мне. Комментарии — мои, в скобках, после.

Контекст: ученик уже умел наблюдать дыхание без контроля (2.5), работать с душой и подниматься до высшего я. Задача на сессию была другая — но бинар нашёлся по дороге, как это обычно и бывает.

Часть 1. Подготовка: дыхание и управляющая субличность


— Понаблюдай некоторое время дыхание без контроля. Тело само дышит, а ты просто наблюдаешь.
(несколько минут)
— С одной стороны вроде да, но с другой стороны всё равно существует какая-то рамка, в которой я нахожусь.
— Вот попробуй теперь к той части, которая наблюдает, обратиться: «я… я… я… привет, ты кто вообще?» Та, которая дышит, — это тело, на инстинкте. А та, которая наблюдает дыхание, — это другой вопрос. И которая глобально что-то контролирует.
— Спросил.
— Как ты её чувствуешь? Эмоции там есть? Обычно контролирующие части — они такие тревожные.
— Да, есть.
— Побудь с этой эмоцией, чтобы она утихла, и снова дыхание понаблюдай.



(Комментарий. Это ещё не бинар — это разминка, и она важна: мы нашли «рамку», в которой он сидел, и ту, кто её держит. Контролирующая субличность с тревогой — она же потом окажется силой Б. Если бы мы её здесь не заметили, на сцене она бы вышла неузнанной.)


— Давай я сяду, а то я начинаю засыпать.
— То, что ты начинаешь засыпать, — хороший признак. Говорит о том, что контроль отпускаешь.



(Засыпание — не провал. Это отпущенный контроль, и для работы с эмоциями — плюс.)

Часть 2. Душа тем же методом


— Попробуй сохранить состояние, как ты наблюдал дыхание без контроля, и в этом же состоянии наблюдать за душой, за эмоциями души. Так же, как дыхание.
(пять минут)
— До этого эмоции были такие резкие — «жу-жу-жу». А сейчас они сначала дрожали, а потом перестали дрожать, стали такие плавные.
— Как тебе такой метод?
— Вроде эффективно, потому что они не убегают. Меньше убегают.



(Комментарий. «Не убегают» — это диагностика по вниманию, 11.3, в обратную сторону: конфликта с этими эмоциями сейчас нет. Можно идти выше. Если бы убегали — мы бы остановились здесь и искали, кто уводит.)

Часть 3. Подъём и находка


— Давай попробуем подняться повыше. У тебя же начинается сопротивление, тяжесть, когда выше седьмого? Посмотрим, как с этим сопротивлением будет работать.
— Уже на седьмом есть какие-то эмоции.
— На седьмом или на восьмом лучше?
— На восьмом ярче появляется.
— Давай на восьмом, раз ярче.



(Комментарий. «Где ярче» — туда и идём. Сопротивление, которое ярче, легче назвать.)

Дальше — подготовка через учителя и высшее я, как в 10.3, и подъём:


— Поднимаюсь вверх — и есть эмоция. Я такой: а что это за эмоция? Она как ниточка: шарик поднимается вверх, а она — как ниточка, привязанная куда-то.
— Отлично. Смотри, что за эмоция, и попробуй в этом же состоянии, как наблюдение дыхания, эту эмоцию порассматривать.
— Порассматривал. Она по типу: «вообще, короче, с ума сойдёшь, ты будешь какой-то ку-ку».
— Ай, как круто! Возражение против этих высоких состояний, да?
— Походу, да.



(Комментарий. Вот бинар. Сила А — «хочу высоких состояний», она тянет шарик вверх. Сила Б — «та, что говорит: сойдёшь с ума», она держит за ниточку. Найдена за минуту, потому что ученик не отбросил ниточку, а спросил. Это урок 11.2 и 11.3 целиком. И заметьте моё «ай, как круто»: это не вежливость. Найденный бинар — лучшее, что может случиться на сессии, потому что теперь есть с чем работать.)

Часть 4. Сцена


— Давай-ка высшее я. Привет, ты меня слышишь?
— Это шестой центр, опуститься туда?
— Да, опустим на шестой.
— Слышно.
— Высшее Я, есть возражения, что можно сойти с ума, поднимаясь высоко. Есть товарищи внутри, которые возражают. Можешь с ними пообщаться? И давай эту практику — на сцене театра, высшее я на сцене, хотя бы условно. Ребята, давайте пообщайтесь между собой.
— Ну там же три человека надо.
— Одна часть, которая хочет достичь высоких состояний. Вторая, которая говорит, что ты сойдёшь с ума. И высшее я.
— Ну да. И что делать?
— По идее, высшее я должно всё делать, ты ничего не должен. Вот они втроём. Ты говоришь: высшее я, разбирайся. Что за безобразие. Позаботься об обоих, чтобы всё было хорошо. А дальше высшее я должно делать. Спроси: высшее я, ты понимаешь, что делать?
— Вроде да.
— Высшее Я, делай, пожалуйста.



(Комментарий. Тернар — высшее я, потому что у этого ученика оно «самое лёгкое». Самость была бы сильнее, но на ней он держится хуже — урок 11.4. «Ты ничего не должен» — урок 11.6. Вопрос «понимаешь, что делать?» — обязательная проверка перед «делай».)

Часть 5. Зрительный зал и скука


(несколько минут)
— Как дела?
— Не знаю. Спрашиваю: что происходит, что ты делаешь? Она говорит: да, что-то делаю. Я говорю: ладно, делай. Сижу дальше.
— Ощущения внутри есть какие-то?
— Какие-то есть, непонятные.
— Если надо, я как-то поскучаю чуть-чуть.
— Да не надо, наверное.



(Комментарий. «Я поскучаю» — ученик сам предложил. Это и есть зрительный зал: он не вмешивается, спрашивает «что происходит», получает «что-то делаю» и садится обратно. Урок 11.5, «мне немножко скучно».)

Часть 6. Тайминг и ускорение


— Высшее Я, ты продолжай работать с ними, а мы пойдём вверх, окей? — Не окей. Надо присутствовать. Хорошо. Тебе долго работать с ними?
— Минут двадцать, наверное.
— Долго. Высшее Я, можно как-то ускориться?
— Можно.
— Ускорься, пожалуйста. Если ускоришься, сколько займёт?
— Пятнадцать.
— А ещё? Такие процессы минут пять должны занимать. Минут за пять можешь?
— Нет.
— Окей, давай тогда работай пока. Только я подумаю, есть ли другие стратегии более быстрые.



(Комментарий. Урок 11.8 дословно. Двадцать минут — много; я спрашиваю, можно ли быстрее, и ищу тормозящий фактор. Обратите внимание на «не окей» от высшего я: оно попросило меня присутствовать, не уходить выше. Тернару нужен зал.)


— Давай так: ты вообще эти эмоции в процессе ярко переживаешь?
— Не сильно. Чуть-чуть. Что-то такое: я вверх — а оно «нет».
— Высшее Я, можешь помочь высвободить вот эти чувства, которые связаны с возражением подъёма?
(пауза; ученик зевает)
— Вот, уже хорошо. Зевота — это правильно. Зевота зачастую — освобождение эмоций, напряжения.
(ещё пауза, зевота сильнее)
— Пошли поярче эмоции? Но зевать ты явно больше стал. Либо устал и хочешь спать, либо что-то происходит.



(Комментарий. Найден тормозящий фактор: эмоция не высвобождена. Силы на сцене не договариваются, пока чувство, которое их держит, не проживается. После «высвободить» пошла зевота — и процесс ускорился. Это ступень по 11.7.)

Часть 7. Конец


— Ты там устаёшь?
— Чуть-чуть. Ноги устали, а так не сильно.
— Ножки можно и выпрямить.
(ещё несколько минут)
— Вроде всё.
— Вроде всё?
— Да.
— Хорошо. Закончим на сегодня.



(Комментарий. Пятнадцать минут. «Вроде всё» — от высшего я, и ученик это подтвердил. Я не стал требовать синтеза с именем: на первой сцене с таким возражением «вроде всё» — хороший результат. Проверка — на следующем подъёме: будет ли ниточка.)

Часть 8. Разговор после


— Сегодня было значительно по-другому. Я попытался это ощущение с дыханием перевести и на работу с эмоциями, и с внутренним учителем, и дальше. И получается более эффективно.
— Да, я так и подумал, что у тебя уже будет получаться этот трюк.



И потом — то, что он описал про саму сцену:


— Когда я с этим сидел, там всякие реплики были: «а зачем это», «что это», а с другой стороны какие-то реплики. Потом оно начало больше быть такое аморфное, и как бы вместе так всё слилось.
— Именно так это и происходит. Бинар через тернар сливается в единое. Ленивый трудоголик — умеренно трудящийся.



(Комментарий. «Слилось» — это синтез, 11.9, описанный человеком, который не знал слова «синтез». Реплики с двух сторон, потом аморфность, потом одно. Что именно получилось — я в тот раз не спросил, и это моя недоработка: надо было «как это теперь называется?». Спросите у себя.)

И последнее, что я сказал про тайминг, — честно:


— Меня единственное, что смущает, — что такой процесс высшее я должно минут за пять делать. Почему оно пятнадцать делало? Вот это интересно.



Ответ, скорее всего, — в том, что эмоцию высвободили на десятой минуте, а не на первой. В следующий раз — сначала «высвободи чувства», потом «разбирайся». Это и есть то, чему учит разбор: не протоколу, а тому, где в следующий раз сэкономить десять минут.

Что взять из этого разбора


	Бинар находится по дороге, когда вы что-то делаете и упираетесь. Не ищите его специально — заметьте ниточку.

	Первое «ай, как круто» — ваше отношение к найденному конфликту. Не «опять», а «наконец-то есть с чем работать».

	Тернар — самый сильный из доступных, и «ты понимаешь, что делать?» перед «делай».

	В зале скучно. Это правильно.

	Пять минут — проверка. Пятнадцать — поиск фактора. Чаще всего фактор — непрожитая эмоция, и зевота скажет, что вы её нашли.

	«Вроде всё» — достаточный конец для первой сцены. Проверка — через неделю.

	Спросите имя того, что слилось. Я забыл. Вы не забывайте.





Урок 12.1. Доминанта как промпт, который сейчас работает в вас

О чём этот модуль

Все предыдущие модули — про субличности, с которыми вы разговариваете. Этот — про ту, которая разговаривает за вас. Про «я», которое сейчас у руля и которое вы не видите именно потому, что смотрите из него.


Доминанта — это вот как промпт, который сейчас работает в тебе. И что самое важное: этот промпт, если его не рассматривать вот так — «привет, дружище, что ты хочешь?» — непонятно, что в нём есть. Потому что он как целостный процесс работает, но содержание его непонятно. Это переживается просто как «я что-то делаю».



Перечитайте последнюю фразу. Доминанта — не то, что вы думаете или чувствуете. Это то, что переживается как «я делаю», — без вопроса, кто именно.

Откуда слово

Из физиологии, и это не случайность:


Учение о доминанте — невролог Ухтомский гипотезу выстроил. Он про биологические рефлексы: зуб болит — и любой звук в боль отдаётся. Звук трогаешь, не зуб, — всё равно всё в зуб идёт. Сильная доминанта поглощает любой сигнал в подкрепление. И сигнал, который противоречит ей, она всё равно в усиление берёт.



Пример, который я привёл: человека ругают — больно. Хвалят, искренне, — тоже больно, потому что доминанта «я недостаточно хорош» переработает похвалу в «значит, раньше был плох». Это и есть доминанта: очаг, который всё тянет на себя.

У психики так же. Есть субличность, через которую вы привыкли жить, и она переваривает всё, что с вами происходит, в свою пользу. Пока вы её не видите.

Как это выглядит

Из урока 1.1:


Доминантная субличность — это, грубо говоря, та часть, при помощи которой ты привык решать любые вопросы. Тебе говорят: «уйди с дороги». И у тебя либо доминанта, которая скажет «простите, отойду», либо — «что ты сказал? иди сюда». Ты можешь как одну, так и вторую сознательно включить, но включается по умолчанию самая доминантная. Та, которая уже мозоль натёрла.



Признаки, что вы смотрите на свою доминанту:


	Она отвечает на вопросы, адресованные не ей. Спросили «себя» — ответила она.

	Она одинаково реагирует на разное. Контроль — и на работу, и на отдых, и на близких.

	Её ответы кажутся «просто правдой», а не мнением.

	От неё устают, но без неё страшно.

	Её не видно. Именно её.



У одного ученика доминанта оказалась контролем — «подтвердили, что это твоя доминанта». У меня — другая:


У меня доминанта — не контроль. У меня доминанта — забота: в себе, в работе. Часть, которая направлена на то, чтобы всем было хорошо. Она не заставляет делать, не разборки учиняет. Приходит и говорит: ребята, у вас всё хорошо? Нужна помощь? Давайте созвонимся и обсудим, как сделать лучше.



Это тоже доминанта. Хорошая. И тоже — не всегда уместная.

Промпт: что в нём записано

Продолжение метафоры, для тех, кто работает с нейросетями:


В это «я», которое делает, во-первых, множество, в зависимости от ситуации. И в это «я» записано очень много всего — как мы в промпт для бота пишем кучу правил, целей и так далее. Допустим, когда я тебе говорил: посмотри, что за «я» сейчас пытается работать с эмоциями. Ты сам сказал, что с неприязнью идёт это «я». А в идеале нам нужен промпт, в котором «я» работает с желанием контакта с собой, с принятием себя, без осуждения, за гармонию.



Правила, цели, отношение, тон. Всё это записано в доминанте, и всё это невидимо, пока вы её не выделили и не спросили. Как промпт бота: вы видите ответы, не видите инструкции.

Зачем её видеть

Три причины.

Чтобы не ошибаться в ответах. Пока доминанта отвечает за всех, перекличка (2.8) бессмысленна: вы слышите одного.

Чтобы менять эффективность. «Когда именно такой «я» участвует в работе, эффективность гораздо выше». Доминанта с неприязнью к себе работает плохо. Доминанта с заботой — хорошо. Это выбирается.

Чтобы отпускать контроль. Весь модуль 10 упирается в это: «когда ты идёшь к духовному я, на вопрос «кто я сейчас» у тебя никого не должно быть». Отпустить можно только того, кого видишь.

И про то, что доминанта не меняется от одного раза:


Единичный опыт не меняет доминанту. Перепрошиваются нейронные связи, восприятие — при долгой работе.
— А как понять, что доминанта изменилась? Просто спросить?
— Ты сам будешь в жизни ощущать это. Как уменьшается стресс от всего практически.



Что дальше


	12.2 — как её поймать: «я… я… я…» и шаг назад.

	12.3 — как остановить: «дружище, а ты кто вообще?».

	12.4 — смотреть не что делает, а для чего.

	12.5 — не давать двум «я» слипаться.

	12.6 — как поставить на процесс другую.

	12.7–12.8 — «я» в теле и «я», перенесённое с работы.

	12.9–12.10 — чрезмерная активность как невроз, и что с этим делать.





Урок 12.2. Техника обнаружения: «я… я… я…» и шаг назад

Техника

Самая короткая в книге. Я даю её всем, и всем она даётся не сразу — не потому, что сложная, а потому, что непривычная.


Когда ты говоришь «я… я… я…» и отодвигаешься от этого «я», ты смотришь на того, кто внутри тебя действует.



Три шага:

1. Поймать момент. Вы что-то делаете — работаете, спорите, залипли, раздражены, стараетесь. Любое «я делаю».

2. Произнести «я». Мысленно, несколько раз. «Я… я… я…». Не как вопрос — как указание пальцем на того, кто это говорит.

3. Отодвинуться. Сделать шаг назад — и посмотреть на того, кто остался на месте. Как в кино, когда камера отъезжает от героя. Там кто-то стоит. Это он.

Всё. Если получилось — вы на секунду увидели доминанту снаружи. Если не получилось — дальше.

Вариант с зеркалом

Для тех, у кого «не выходит», — так было у ученика с доминантой-контролёром: «я из неё не выхожу, похоже».


Давай как зеркальное отражение. Представь, что ты разделяешься на два, и вот эта часть перед тобой пусть встанет. Как отражение в зеркале, которое может отвечать самостоятельно. Возможно, этот контролёр — он доминантен просто. А если контролёр доминантен — самая главная внутренняя часть, которая управляет всем, — то да, выйти из него трудно. Скажи «привет». Ты кто?
— Пятый.
— А расскажи, какой ты?
— Всё знаю.



Зеркало — это обход: если не можете выйти из доминанты, выставьте её копию перед собой. Копия отвечает самостоятельно, и вы видите, что она «всё знает» — а значит, видите и то, что это не вы, а она.

Вариант с наблюдателем дыхания

Третий способ, и он для продвинутых, потому что ловит самую глубокую доминанту — ту, которая наблюдает. Из разбора в 11.10:


Та часть, которая наблюдает дыхание, — это уже другой вопрос. Та, которая дышит, — это тело, на инстинкте. А та, которая наблюдает, — она глобально что-то контролирует. Попробуй к ней обратиться: «я… я… я… привет, ты кто вообще?»



Когда вы наблюдаете дыхание без контроля (2.5) и чувствуете, что «всё равно существует какая-то рамка», — рамка и есть доминанта. Та, кто смотрит. Её тоже можно увидеть — тем же «я… я… я…», направленным на наблюдателя.


Как ты её чувствуешь? Эмоции там есть? Обычно контролирующие части — они такие тревожные.



Что вы увидите

Не образ. Чаще — отношение, тон, эмоцию:


	«Делает с неприязнью» — доминанта с плохим отношением к себе.

	«Тревожная» — контролёр.

	«Всё знает» — учитель, ставший доминантой.

	«Надо» — воин.

	«Хочу, чтобы всем было хорошо» — забота.



И почти всегда — удивление: «а, вот кто это». Это удивление — критерий, что получилось. Если вы увидели «себя как обычно» — вы не отодвинулись.

Когда применять

Всегда, когда поймали «я делаю». Но особенно — в трёх случаях:


	Перед работой с эмоциями. «Посмотри, что за «я» сейчас пытается работать с эмоциями». Если оно с неприязнью — работа не пойдёт.

	Перед подъёмом (10.3). «Кто я сейчас?» — и отпустить.

	В перерывах днём. «Посмотреть, в какой ты субличности сейчас, кто руководит и что он вообще хочет» — это то, что я добавляю к дверным проёмам (13.14).



Что делать с увиденным

Пока — ничего. Этот урок про то, чтобы увидеть. Следующий — про то, чтобы остановить и заговорить. Но одно можно уже сейчас: заметить, что доминанта — не вы. Вы — тот, кто сделал шаг назад. Это ощущение — первый опыт того, что в модуле 10 называется растождествлением, и оно доступно без всякого транса, в разгаре рабочего дня.

Попробуйте прямо сейчас

Вы читаете. Кто читает? «Я… я… я…» — шаг назад. Какой он, тот, кто читает? Внимательный? Торопится? Скептик? Ищет, что применить?

Если вы увидели хоть что-то — это уже не вы, а он. Запишите одним словом. Это первая доминанта, которую вы поймали. Будут другие: «их множество, в зависимости от ситуации».



Урок 12.3. Приём торможения: «дружище, а ты кто вообще?»

Лайфхак

Из занятия, где ученик спросил, как это — «смотреть, кто сейчас ведёт работу»:


Это просто как с внутренним ребёнком общаешься, только с вот этим руководящим «я». И ещё такой лайфхак, который ты быстро сам поймёшь, но я его озвучу. Когда Остапа несёт, грубо говоря, очень эффективный метод затормозиться — вот так вот выделяешь его и говоришь: «дружище, а ты чё вообще? Ты как вообще?» То есть распознаёшься — не просто распознаёшься, а начинаешь диалог вести. Как только ты диалог с той личностью, которая там заведена, которую что-то штырит, начинаешь вести, — она тут же уходит от управления, от руля.



Это самый быстрый приём в книге. Три секунды. И он объясняет, почему все предыдущие модули построены на диалоге: субличность, с которой разговаривают, перестаёт вами рулить. Не потому, что вы её убедили. Потому что нельзя одновременно быть рулём и собеседником.

Протокол

1. Заметить, что несёт. Признаки: вы доказываете, спорите, залипли, третий раз перечитываете, не можете остановиться, раздражены, «ещё пять минут».

2. Выделить. «Я… я… я…» — шаг назад (12.2). Или просто: внимание на того, кого несёт.

3. Обратиться. Вслух или мысленно:


— Дружище, а ты кто вообще? Ты как? Чего ты хочешь?



Тон — дружеский. Не «а ну прекрати». Не «что со мной». К нему, по-дружески, с интересом.

4. Дождаться. Ответа может и не быть. Но уход от руля вы заметите почти сразу: темп спал, стало видно комнату, появилось «а, да, что это я».

5. Если ответил — продолжить. Как с ребёнком: «как тебя называть?», «чего ты хочешь на самом деле?», «чего боишься?». Это уже 12.4.

Почему это работает

Две причины, и обе важны для понимания.

Диалог требует субъекта. Чтобы спросить «ты кто?», нужен тот, кто спрашивает. В момент вопроса вы — спрашивающий, а не тот, кого несёт. Руль переходит сам, без борьбы.

Доминанта не рассчитана на то, что её заметят. Она работает «как целостный процесс», содержание невидимо. Как только её увидели и назвали — процесс перестаёт быть целостным. Он становится одним из.

Я видел это сотни раз: человек на пике раздражения говорит «дружище, ты кто?» — и раздражение не исчезает, но перестаёт быть им. Оно становится тем, с кем он разговаривает.

Что не делать


	Не ругать. «Опять ты» — это та же доминанта, только с другой стороны: вас несёт ругать того, кого несло.

	Не анализировать. «Это, наверное, из-за того, что…» — вы снова на руле, теперь в роли учителя. Сначала диалог, анализ потом.

	Не требовать остановиться. Она остановится сама, когда с ней заговорят. Требование — продолжение гонки.

	Не ждать мгновенного покоя. Руль перешёл; эмоция ещё едет по инерции. Это нормально.



Примеры с занятий

Залипание. Ученик «говорит жене „десять минут“, и эти десять минут — полтора часа». Мы выделили ту субличность, которая залипает, пригласили её, спросили «ты меня слышишь? как тебя называть?» — и она ответила. Залипание не прошло от этого разговора. Но оно перестало быть невидимым, и с ним стало возможно работать (12.9).

Контроль в практике. «Я ловлю себя на том, что помогаю высшему я». — «Дружище, а ты кто?» — «Контролёр». — «Что ты боишься отпустить?» И дальше — не практика, а разговор с контролёром. Через неделю ученик писал: стало легче отпускать.

Наблюдатель дыхания. «Всё равно существует какая-то рамка» — «обратись к ней: ты кто вообще?» — «Тревожная». — «Побудь с этой тревогой, и снова дыхание». Рамка не исчезла совсем. Но дыхание пошло свободнее.

Как часто

Каждый раз, когда поймали. Это не практика на вечер, это рефлекс на день. Сначала вы будете ловить раз в день. Потом — раз в час. Потом доминанты начнут сами «поднимать руку», потому что знают, что их заметят. Это и есть осознанность в том смысле, в каком она нужна для всего остального (13.14).

Попробуйте прямо сейчас

Не ждите, пока понесёт. Возьмите любое текущее состояние — даже спокойное чтение. «Дружище, а ты кто вообще? Как ты?» Дождитесь. Если ответ есть — спросите, чего он хочет. Если ответа нет — заметьте, изменилось ли что-то в темпе и внимании.

Изменилось — приём работает. Остальное — повторение в момент, когда действительно несёт.



Урок 12.4. Смотреть не что делает, а для чего

Вопрос мотивации


Вопрос мотивационный, он вообще очень сложный. Когда мы общаемся с людьми — есть разница, когда ты хочешь признание, похвалы, а-ля от папы, от клиента, — или когда ты хочешь от него денег. Это две разные вещи. И результат зачастую совершенно разный в этих мотивациях.



Вот ключевая мысль урока:


Для чего ты что-то делаешь — это всегда надо смотреть. Потому что ты можешь делать одно и то же, и так и так деньги зарабатываешь, но вот эта руководящая субличность прямо говорит: да, мы зарабатываем деньги, но деньги для неё не важны. Для неё важно что-то другое. То есть ты меняешь вместо этой — или переписываешь ей немножко промпт — и совершенно другая история, совершенно другие реакции начинаются.



Снаружи — одно действие. Внутри — десять возможных «для чего», и от того, какое работает, зависит и результат, и цена.

Как это выглядит




	Делает
	Для чего (на самом деле)
	Что это стоит





	работает
	чтобы папа похвалил
	нет похвалы — нет смысла; выгорание



	работает
	чтобы не бояться бедности
	никогда не достаточно



	работает
	чтобы было интересно
	устаёт, но не выгорает



	работает
	чтобы заработать
	понятный конец; можно остановиться



	заботится о близких
	чтобы не остаться одному
	контроль, слияние



	заботится о близких
	потому что любит
	свободно, по желанию



	практикует
	чтобы перестать чувствовать
	подавление



	практикует
	чтобы быть в контакте с собой
	проживание





Правый столбец — не оценка. Это следствие. Доминанта с «чтобы папа похвалил» будет работать до изнеможения и не почувствует результата, потому что папы в офисе нет.

Протокол

После того, как доминанта выделена (12.2) и остановлена (12.3):

1. «Чего ты хочешь?» Первый ответ — обычно про действие: «закончить», «сделать хорошо», «чтобы всё было под контролем».

2. «А для чего это тебе?» Второй слой: «чтобы не подвести», «чтобы заметили», «чтобы не случилось плохого».

3. «А что будет, если это случится / не случится?» Третий слой — и здесь обычно страх или потребность: «останусь один», «окажусь никем», «умру».

4. «Это то, чего ты хочешь на самом деле?» Проверка искоркой (9.1). Настоящая мотивация даёт «да, хочу». Невротическая — «надо».

Три-четыре вопроса, и вы на дне. Как с ребёнком, у которого за «ресторанчиками» стояла нежность (4.4).

Примеры

Эмоции с неприязнью. Ученик работал с эмоциями, и я попросил посмотреть, кто работает: «ты сам сказал, что с неприязнью идёт это „я“». Для чего? Чтобы эмоций не было, чтобы не мешали. То есть доминанта хотела избавиться — а это жалость (6.8), и работа не шла. Переписали: «с желанием контакта с собой, с принятием, за гармонию» — и пошла.

Залипание в работе. «Чего хочет та, которая залипает?» — «Работать». — «Для чего?» — «Чтобы всё было хорошо». — «А если не будет?» — и ответ ученика, который он сам потом назвал «летучим муравьём»: «позади — ай-яй-яй, впереди хорошо и светло». Тема выживания. Деньги в этой мотивации не участвовали. Участвовал страх.

Контроль. Доминанта-контролёр: «чего хочешь?» — «чтобы ничего не случилось». — «А если отпустишь?» — «случится». — «Что?» — и здесь, у одного ученика, ответ ушёл к матери и к «если не буду заботиться, у меня их заберут».

Зачем копать до дна

Потому что на поверхности доминанту не сменить. «Работай меньше» — не работает, если «для чего» — страх смерти. Страх останется и найдёт другое действие. А когда «для чего» найдено:


	иногда оно закрывается напрямую (нежность, признание — дать);

	иногда оказывается непрожитой эмоцией (страх, потеря — душа, ребёнок);

	иногда оказывается невротическим (12.9) — и тогда нужна отдельная работа;

	и всегда — становится видно, что действие и мотив разные вещи, и действие можно оставить, сменив мотив.



Последнее — главный результат: вы продолжаете работать, но с другой доминантой у руля. Та же работа, другая цена.

Попробуйте прямо сейчас

Возьмите то, что вы делаете больше всего в жизни. Работу, заботу, практику. Четыре вопроса: чего хочешь? для чего? что будет, если нет? это ли на самом деле?

Запишите дно. Если там «хочу» с искоркой — поздравляю, у вас здоровая доминанта. Если «надо» или страх — следующие уроки про то, что с этим делать. И первое из этого — не дать ей слиться с той, что вы назначите вместо.



Урок 12.5. Не давать двум «я» сливаться: разные имена — разные фигуры

Случай

Ученик работал с напряжениями в теле и заметил странное: «смотрю „я-я-я“, какое у меня отношение к напряжению, — и отношение такое, так себе. Пытаюсь исправить — и через несколько секунд оно опять такое же». Отношение не держалось.


Там надо брать вот эту часть, которая «я-я-я» с плохим отношением, и с ней поработать отдельно. Давай прямо её приглашай на сцену, спроси: ты кто вообще, как тебя называть? Именно давать таким вот «я» имена — очень круто, очень важно, чтобы они в одном не сливались. Как только ты двум «я» даёшь разные имена, они уже вместе не слипаются.



Вот механика. На сцене были две фигуры: напряжение (страх в солнечном сплетении) и та, которая на него «плохо смотрит». Пока обе без имён — они одно: «я с напряжением, и мне оно не нравится». Исправить отношение невозможно, потому что непонятно, чьё оно. Как только второй дали имя — «страхо-ненавистник» — стало две фигуры. И с ненавистником можно разговаривать отдельно: «почему? зачем тебе это нужно? что стоит за неприязнью к страху?»

Почему слипаются

Доминанты не имеют границ, пока их не обозначить. «Я» — одно слово, и всё, что через него действует, воспринимается как одно. Два процесса с разными целями — «бояться» и «ненавидеть страх» — переживаются как «мне страшно и противно», одним комком. Комок нельзя распутать. Две фигуры — можно.

Это тот же принцип, что в 1.4: субличность — это группировка, и группировать можно по-разному. Имя — способ закрепить границу группировки. Без имени граница плывёт.

Прозвища лучше имён


— Она сама обозвалась что-то на D, какие-то звуки.
— Лучше прозвища такие понятные. Я его обычно называю а-ля трусо-ненавистник или страхо-ненавистник. Сам его обзываю просто.



Не ждите, что субличность назовёт себя красиво. Назовите её сами — по функции, понятно, грубовато. «Контролёр». «Страхо-ненавистник». «Залипала». «Тот, кому мало». «Муравей». Прозвище должно быть таким, чтобы вы в следующий раз сразу узнали: «а, это снова ты».

Один ученик дал залипающей субличности образ: «летучий муравей с ногами и лапками, не сильно эмоциональный». Это и есть имя. Оно смешное, и это хорошо: со смешным легче разговаривать, чем с «моим деструктивным паттерном».

Протокол

Когда в одной ситуации вы чувствуете два разных отношения, импульса, голоса:


	Заметить двоих. «Я хочу — и я же не хочу». «Мне страшно — и мне противно, что страшно». Два — это уже бинар (11.2), но пока без имён.

	Назвать первого. По функции: «та, которая боится».

	Назвать второго. «Тот, который ненавидит, что она боится».

	Проверить, что не слиплись. Обратиться к каждому отдельно: «страх, ты здесь? — да. Ненавистник, ты здесь? — да». Если на оба вопроса отвечает один голос — имена не прижились, попробуйте другие.

	Работать с каждым отдельно. Или вывести обоих на сцену с тернаром (11.5).



Где это особенно нужно


	В работе с эмоциями. Почти всегда есть эмоция — и отношение к ней. Без имён они одно, и «прожить» не получается, потому что непонятно, что проживать.

	В «я» перед подъёмом (10.3). «Кто я сейчас?» — ответов несколько. Каждому — имя и «свободен, отдыхай». Без имён отпускается один, остальные остаются.

	В конфликте (11.2). Силы А и Б — это уже два имени. Если вы не можете их назвать — вы не можете их развести.

	В быту. «Я устал и я злюсь, что устал». Два. Назовите.



Что даёт имя

Три вещи сразу:


	Отдельность. Можно разговаривать с одним, не задевая другого.

	Узнаваемость. В следующий раз — «а, это Контролёр», а не «что-то со мной».

	Снятие с руля. Названная субличность — уже не «я». Это 12.3 другой стороной: имя — форма диалога.



Попробуйте прямо сейчас

Любое состояние с двумя слоями. Например: читаете — и хотите, чтобы быстрее. Назовите того, кто читает. Назовите того, кто торопит. Обратитесь к каждому по имени. Заметьте, что торопящий, названный, торопит тише.

Два имени за минуту. Это и есть вся техника.



Урок 12.6. Смена управляющего: как поставить на процесс другую субличность

Техника

Из урока 1.2, где она была дана как иллюстрация. Здесь — как рабочий метод:


Чтобы выбрать нужную часть с нужными параметрами и сделать её управляющим в определённом процессе. Ты прямо внутри находишь: так, моё управляющее «я» что-то не совсем эффективно, не совсем уместно в этой ситуации. Какое «я» будет уместно? Прямо прописываешь как промпт. Говоришь: внутри меня есть такая часть? Она говорит: конечно же, в тебе всё есть. Дружище, давай вот ты будешь этой ситуацией заниматься, в этой ситуации управлять. Она говорит: да, давай буду. Всё.



«Всё» — буквально. Техника занимает минуту. Трудность не в ней, а в том, чтобы поверить, что так можно.

Протокол

1. Увидеть текущего. «Я… я… я…» (12.2). Кто рулит? Какое у него отношение, тон, цель?

2. Признать, что не тот. «Для этой ситуации ты не подходишь». Без упрёка: он не плохой, он не для этого. «Внутренний ребёнок в бизнес-переговорах не очень хороший руководитель» (1.4).

3. Описать нужного. Как промпт — параметрами, не именем:


— Мне нужна субличность, которая работает с эмоциями с желанием контакта с собой, с принятием, без осуждения, за эффективность, за гармонию, чтобы все внутренние части были счастливы.



Чем точнее параметры, тем точнее отклик. Не «спокойный», а «тот, кому интересно, что будет». Не «уверенный», а «тот, кто знает, что справится и что ошибка — не конец».

4. Спросить.


— Внутри меня есть такая часть?



Ответ — «конечно, в тебе всё есть» — приходит почти всегда, и это не вежливость подсознания. Все процессы, из которых можно собрать такую субличность, уже есть; вы только что их сгруппировали (1.4).

5. Передать управление.


— Дружище, давай ты будешь этой ситуацией управлять. Согласен?
— Да.
— Приступай. Предыдущий — спасибо, отдыхай.



6. Проверить. Через минуту: отношение изменилось? Ученик на занятии: «от этого разговора эмоции начинают немножко меньше происходить». И — «осознанность заряжает эту штуку».

Где применять


Можешь посмотреть, какая ведущая субличность в этом процессе, пообщаться с ней, оценить, насколько это то, что тебе нужно. И если находишь, что не то, — поменять на другую попробуй.



Домашнее задание, которое я дал: «в повседневной жизни, при общении с супругой, при общении с клиентами — поиграться с этим, посмотреть, как оно будет более эффективным». Ученик записал: «проверить субличность, насколько она подходит под текущий процесс, и если нет — попробовать поменять».

Это применяется:


	В практике. Перед работой с эмоцией, перед подъёмом, перед конфликтом: кто ведёт? Тот ли?

	В работе. Перед переговорами, перед задачей, перед письмом, которое не пишется.

	В отношениях. Перед разговором, который обычно идёт плохо.

	В отдыхе. Да: «тот, который умеет отдыхать» — тоже субличность, и её можно поставить на процесс «вечер».



Пример: режиссёр

На занятии мы делали это с фигурой зрительного зала (11.5):


Наблюдатель — попробуем его как управляющего этим процессом, этим театром, режиссёром внутренним выстроить, с правильной мотивацией, с правильным отношением. Посмотрим, какой будет, и попробуем сдвинуть его на другой, более подходящий.



Режиссёр с неприязнью — спектакль не идёт. Описали нужного: «с интересом, с принятием, которому не надо, чтобы скорее закончилось». «Есть такой?» — «Есть». — «Садись в зал». И конфликт на сцене пошёл.

Полная делегация

Высший вариант техники — через высшее я (8.5):


— Высшее Я, можешь ли ты собрать и поставить на этот процесс субличность с такими параметрами: [описание]? Экологично? Приступай.



Тогда вы не ищете сами — вы отдаёте и это. Для первых раз лучше вручную: вы должны почувствовать, что «в тебе всё есть», сами.

Что это доказывает

Это главный аргумент всей книги за то, что субличности — группировки процессов, а не жильцы (1.2). Если бы они были жильцами, нельзя было бы «прописать как промпт» и получить ответ «конечно, есть». Можно было бы только искать по каталогу. А вы — описываете и получаете. Значит, карта — пресет, а собирать можно под задачу.

И обратное: та, которую вы сняли с руля, не исчезла. Её процессы — на месте. Она просто больше не управляет этой ситуацией. Завтра, в другой, она может быть нужна — и тогда её можно позвать так же.

Попробуйте прямо сейчас

Одна ситуация на сегодня, которая обычно идёт плохо. Посмотрите, кто обычно ею рулит. Опишите нужного — тремя параметрами. «Есть такой?» Передайте. Войдите в ситуацию с ним.

Вечером сравните. Один раз — ничего не докажет. Неделя таких подмен — покажет, что это работает, и покажет, где именно.



Урок 12.7. «Я» в теле: где оно держится напряжением и как отпускать его физически

Доминанта телесна

Из урока 5.4 вы знаете, что воин держит напряжения, которыми гордится. Из 10.4 — что «я» мешает подъёму зажимами. Здесь — общее правило: любая доминанта держится в теле. Не только как установка, но и как мышца.


Вот то, что ты говоришь про глобальный контроль, — это как раз управляющая субличность. И когда почувствуешь, что всё, дальше не идёт отпускание контроля, — с этого момента мы поработаем уже с глобальной этой субличностью.



Это было сказано на дыхании без контроля (2.5). Вы отпускаете, отпускаете — и упираетесь в предел. Предел — не предел тела. Это место, где «я» держит, и держит оно мышцами.

Где искать

У каждой доминанты своё место. По моим наблюдениям, не строго, но чаще всего:




	Доминанта
	Где держится





	контролёр
	лоб, глаза, затылок, «рамка» вокруг головы



	воин-пахарь
	живот, солнечное сплетение, челюсти



	тот, кто должен быть хорошим
	горло, плечи



	тот, кто не должен чувствовать
	грудь, диафрагма



	наблюдатель
	лёгкое напряжение везде, «фон»





И мои собственные:


Напряжение в животе — вот воина тормозят у меня лично. Но эти напряжения, они постепенно проживаются.




У меня там, когда работаю, начинает болеть лобная доля — сосредоточение идёт, я всматриваюсь и держу вниманием эти процессы, чтобы не уплывать. За два часа начинается гудение. Как перед компьютером пересидишь.



Лобная доля при «держу вниманием» — это и есть контролёр, который держит. Он мой тоже.

Как увидеть, что напряжение — это «я»

Три признака:

1. Оно не отпускается расслаблением. Вы прошли по телу (2.1), всё отпустилось, а это — нет. Или отпустилось и вернулось через минуту.

2. При попытке отпустить — тревога. Как будто вы что-то сдаёте. «Если я это отпущу — развалится». Это не мышца тревожится. Это доминанта.

3. Оно совпадает с «я… я… я…». Сделайте шаг назад (12.2) и посмотрите, где в теле стоит тот, кого вы увидели. Он там. Напряжение — его.

Один ученик на расслаблении спросил про зажим в животе: «он ими гордится?» — «нет». Тогда это не «я», а просто зажим, и он отпустился. Если бы «да» — это была бы доминанта, и отпускать надо было бы иначе.

Как отпускать

Не усилием. Усилие — это ещё одно напряжение сверху, и от него «я» держится крепче (2.3: «чем мягче ты, тем мягче препятствие»). Три способа, от простого к глубокому.

Способ 1. Заговорить. К напряжению как к субличности:


— Дружище, а ты кто? Что ты держишь? Ты боишься, что если отпустишь — что будет?



Названное отпускается легче. Это 12.3, адресованное мышце.

Способ 2. Отпустить «я», а не мышцу.


Полностью пытаюсь расслабить своё внутреннее «я». Это ещё одна из причин, почему мы делали наблюдение «я» своих. Кто я? — такой-то. Привет. Свободен, отдыхай.



Вы отпускаете не живот. Вы отпускаете того, кто живот держит. «Свободен, отдыхай» — и живот отпускается сам, потому что некому держать. Это работает там, где расслабление по частям не работает.

Способ 3. Передать высшему я.


— Высшее Я, подготавливай меня. Распаковывай. (ком в груди — проживается; напряжение выше пупка — проживается; воин подключается — отпускает)



На подъёме (10.3) я именно так прохожу зажимы: не расслабляю их, а прошу высшее я «распаковать». Зажим раскрывается, внутри — эмоция, эмоция проживается, зажима нет.

Что внутри зажима

Почти всегда — эмоция. Это объясняет, почему расслабление не берёт: расслабление снимает мышечный тонус, а зажим держит не тонус, а чувство. «Ощущения в теле с эмоциями у меня вообще неразрывные. Когда я говорю „чувства“, подразумеваю тело».

Поэтому порядок: увидеть «я» → спросить, что держит → найти эмоцию → прожить (модуль 6) → зажим уходит. Не «расслабить зажим, чтобы прожить». Наоборот.

Про гордость

Отдельно, потому что это самое упорное:


— Ты гордишься этими напряжениями?



Если «да» — вы не отпустите, пока не поговорите. Гордость — это «без этого я не я». Доминанта, которая стала идентичностью. Разговор: «что они для тебя значат? чем ты будешь без них? можно ли держать это без мышц?» Чаще всего — можно, и идеал (5.4: «не позорить отца») сохраняется без зажима.

Попробуйте прямо сейчас

Найдите в теле одно напряжение, которое «всегда». Не расслабляйте. Спросите: «ты кто? что держишь?» Если ответ — отношение или страх, а не «мышца устала», — вы нашли «я» в теле.

«Свободен, отдыхай». Посмотрите, что стало с напряжением через минуту. Если отпустило — это был он. Если нет — он держит что-то, что надо прожить, и это к душе.



Урок 12.8. «Я», перенесённое с работы в практику

Самая частая ошибка способных людей

У людей, которые умеют добиваться, с практикой обычно хуже, чем у тех, кто не умеет. Это парадокс, и у него простое объяснение: они приносят в практику того, кем добиваются.


Когда я тебе говорил: посмотри, что за «я» сейчас пытается работать с эмоциями. Ты сам сказал даже, что с неприязнью идёт вот это «я», но работает с неприязнью.



Рабочая доминанта — та, которая «паши, терпи, делай», или «контролируй, чтобы ничего не случилось», или «сделай хорошо, чтобы заметили». В работе она даёт результат. В практике — ровно наоборот: практика требует отпускать, принимать, не торопить. Рабочая доминанта не умеет ни того, ни другого, ни третьего.

Как это выглядит




	Рабочее «я» делает
	В практике это оборачивается





	ставит цель и идёт к ней
	«надо подняться до восьмого» — и не поднимается, потому что намерение держит (10.3)



	контролирует процесс
	«помогает» высшему я после «приступай» (8.4)



	оценивает результат
	«ничего не получается» после первой недели



	торопит
	зверьки под кроватью не выходят (6.3)



	не терпит ошибок
	один сбой — «я не способен» — бросил



	работает через неприязнь к слабости
	эмоции подавляются с хорошим самочувствием (6.5)



	доводит до конца любой ценой
	два часа в трансе, перегрев, откат





Если вы узнали себя в двух-трёх строках — ваша практика ведётся рабочим «я», и это главная причина, почему она идёт тяжело.

Как распознать

Перед практикой — «я… я… я…» (12.2). И вопросы:


	Чего я хочу от этой сессии? Если «результата» — рабочий.

	Как я отношусь к тому, что может не получиться? Если «плохо» — рабочий.

	Что я чувствую к эмоции, с которой иду работать? Если «чтобы её не было» — рабочий, и это жалость (6.8).

	Тороплюсь ли я? Если да — рабочий.



И самый точный: устаю ли я от практики? Рабочее «я» устаёт, потому что работает. Правильное — отдыхает, потому что «от меня ничего не требуется» (2.1).

Кого ставить вместо

Описать как промпт (12.6). Вот параметры, которые я даю:


В идеале нам нужен промпт, в котором «я» работает с желанием контакта с собой, с принятием себя, без осуждения себя, просто за эффективность, за гармонию, за экологичность. Чтобы всё здоровым было, гармоничным, чтобы все внутренние части были счастливы. Вот искренняя такая забота.



И почему это меняет результат — через аналогию с внешним человеком:


Одно дело, когда тебе пытается помочь человек, который, ты чувствуешь, тебя за никчёмного считает: «ну, тебе же похудеть бы, ну куда так можно, ну что за ужас». Ты говоришь: да иди ты, хочу — буду таким, мне кайфово. Хотя тема-то нормальная — здоровье, спорт. А другое — когда помогает тот, кому ты дорог.



Субличности внутри реагируют на отношение так же, как вы — на внешнего советчика. Рабочее «я» с неприязнью получает «да иди ты». Заботливое — получает сотрудничество.

Протокол перед сессией

Тридцать секунд, каждый раз:


	«Я… я… я…» — кто пришёл на практику?

	Если рабочий — «спасибо, ты сегодня хорошо поработал. Здесь ты не нужен. Отдыхай».

	«Внутри меня есть субличность, которая идёт в практику с интересом, с принятием, без цели, с заботой?» — «есть».

	«Веди сегодня ты».

	Начинать.



Если на шаге 2 рабочий не уходит — «ты боишься, что без тебя не получится?» — и это уже разговор, который снимает его с руля (12.3).

Пример

Ученик, у которого практика шла «через силу много вещей делаю». Мы не меняли практику. Мы сменили того, кто её делает: «посмотри, с каким отношением идёт то „я“, которое работает с эмоциями». С неприязнью. Переписали промпт. Через несколько недель: «я попытался это ощущение с дыханием перевести и на работу с эмоциями, и с учителем — и получается более эффективно». Ощущение с дыханием — это и есть состояние, в котором ведёт не рабочее «я».

Обратная сторона

Рабочее «я» не плохое. Оно нужно в работе. Проблема не в нём, а в том, что оно пришло не туда. Поэтому — не изгонять, а вернуть на место: «спасибо, здесь не ты». И иногда — наоборот: заботливое «я» из практики перенести в работу. Это 12.6 в другую сторону, и это часто даёт больше, чем любая оптимизация процессов.

Попробуйте прямо сейчас

Перед следующей сессией — протокол выше. Тридцать секунд. Сравните с обычной сессией по одному критерию: устали или отдохнули.

Если отдохнули — вы впервые практиковали не рабочим «я». Это ощущение стоит запомнить: к нему надо будет возвращаться каждый раз.



Урок 12.9. Чрезмерная активность как невроз

Диагноз

Ученик описал субличность, которая «залипает»: вместо десяти минут — полтора часа, и ей при этом «радостно, приятно, всё кайфово». Я попросил посмотреть глубже:


По описанию, активность немножко чрезмерная. Чрезмерная активность чаще всего невротическая. Невротичность — это тревожка какая-то. Это какая-то компенсация каких-то страданий. Обычно. Не факт, что так, но вероятность есть. Поэтому надо посмотреть.



Посмотрели:


— То место, откуда он тянет все эти вещи, — там всё может быть плохо, страшно. А вот то, куда он тянет, — там всё хорошо и светло.
— Отлично. Тема выживания, да?
— Да, наверное.



Это и есть невроз в том смысле, в каком я это слово употребляю: не болезнь, а структура мотивации. Активность, за которой стоит не «хочу», а «бегу».

Формула


Всегда невротические желания — это побег от одного к другому. Боюсь бедности — хочу быть богатым. Боюсь одиночества — хочу жениться. Боюсь смерти, болезни, никчёмности — занимаюсь здоровьем изо всех сил. Эти вещи прям отслеживаются.



Таблицей, потому что это удобно проверять на себе:




	Хочу
	Но на самом деле бегу от





	быть богатым
	бедности



	жениться / быть с кем-то
	одиночества



	здоровья любой ценой
	смерти, болезни



	признания, статуса
	никчёмности



	всё контролировать
	того, что «случится»



	закончить любой ценой
	ощущения, что не справился



	быть хорошим для всех
	отвержения





Признак невротического желания: оно не насыщается. Богатство не снимает страх бедности. Брак не снимает страх одиночества. Потому что цель — не «иметь», а «не быть там». А «там» никуда не девается от того, что вы «здесь».

И про воина, у которого это выглядит как доблесть (5.4):


Чаще всего воин так сильно старается, чтобы избежать чего-либо. В моём случае: если я не буду справляться с множеством задач, значит, я не справлюсь со смертью. Логика у воина примерно такая инфантильная.



Чем отличается от здоровой активности




	Невротическая
	Здоровая





	бежит от
	идёт к



	не насыщается
	насыщается, «наелся»



	«надо», «иначе»
	«хочу», «интересно»



	усталость не останавливает
	усталость останавливает



	результат не радует, только отсрочивает
	результат радует



	под ней — страх
	под ней — искорка (9.1)





И вот как выглядит здоровая, когда невротическая энергия ушла:


Когда невротическая энергия уходит, у тебя остаётся просто интерес. Ну, круто, интересно, прикольно заниматься этим. Могу копать, могу не копать, но копать прикольно.



«Могу копать, могу не копать» — это критерий. Если вы не можете не — это невроз.

Как найти

Через «для чего» (12.4), до дна:


	«Чего ты хочешь?» — «работать, чтобы всё было хорошо».

	«А если не будет хорошо?» — «будет плохо».

	«Что именно?» — «не выживу / останусь один / окажусь никем».



Третий ответ — страх. Он и есть источник активности. Активность — его компенсация.

Что с этим делать

Две вещи, и обе честные.

Временная мера — перераспределить энергию. На том же занятии:


Мы можем брать ту, которая за залипание отвечает, и ту, которая заботилась о себе, и часть энергии из одной в другую перемещать.



Это работает. На неделю. И я сразу сказал, что это временно:


Пока мы не дойдём нормально до работы с тем страхом, пока не научимся хорошо работать со страхом, — то, что мы делали с этой рабочей субличностью, это будут временные меры. Их время от времени нужно повторять. Там, скорее всего, аккумулироваться будет снова энергия. Сейчас, скорее всего, на этой неделе будет полегче, но энергия будет аккумулироваться.



Настоящая мера — страх. Пока страх под активностью не прожит (модуль 6), любая доминанта, которую вы поставите вместо, будет снова заряжаться им. Это не недоработка метода. Это механика: невроз — это страх с ногами. Убрать ноги — страх найдёт другие.

Цель, которую я назвал, звучит странно, и я оставлю её как есть:


В идеале — чтобы тебе было всё равно, что назад, что вперёд. Когда будет всё равно, что назад, что вперёд, — тогда там полная свобода будет. Остаёшься, хочешь — идёшь вперёд. Но это на потом.



«Всё равно, назад или вперёд» — не безразличие. Это отсутствие бегства. Когда «там» не страшно, «здесь» не нужно удерживать, и активность становится выбором.

Что это значит для книги

Этот урок — честное признание: модули 3–12 не решают невроз напрямую. Они дают инструменты, которыми его можно разобрать: найти доминанту (12.2), её мотив (12.4), страх под мотивом (12.4, шаг 3), прожить страх (модуль 6, 10.5), и уже потом — поставить здоровую доминанту (12.6), которая не зарядится снова. Это долго. Временные меры — чтобы дожить до этого, не разрушаясь.

Попробуйте прямо сейчас

Одно своё «не могу не». Работа, забота, порядок, контроль. Таблица: от чего бежите? Если нашли — проверьте насыщением: когда в последний раз этого было достаточно?

Если никогда — у вас невротическая доминанта. Следующий урок — что ей сказать.



Урок 12.10. Формула поддержки: «Я с тобой. Тебе не надо вывозить всё одному»

Формула

То, что я говорю субличности, которая работает от страха. Собрано из двух занятий — с ребёнком, который «вывозил» потерю, и с воином, который боялся, что не справится:


Я с тобой. Тебе не надо вывозить всё одному. Ты не должен справляться один с этими чувствами. Это нормально, что ты боишься. Ты в порядке. Я большой, я сильный, я тебе помогу.



И вторая половина, от внутренних родителей (4.5):


Я тебя люблю, когда ты боишься. Это нормально. Я тоже трус местами. Бояться нормально.



Четыре элемента, и каждый важен:




	Элемент
	Что закрывает





	«Я с тобой»
	одиночество, которое заставляет бежать



	«Тебе не надо вывозить всё одному»
	убеждение, что всё держится на нём



	«Это нормально, что ты боишься»
	стыд за страх, который гонит сильнее страха



	«Ты в порядке»
	ощущение, что он сломан и должен это компенсировать





Почему это работает

Механика, которую я назвал на занятии прямо:


Чем меньше страх — тем меньше потребность вкалывать.



Невротическая активность — функция от страха. Не от задач, не от дедлайнов, не от характера. От страха. Снизили страх — активность снизилась сама, без «надо меньше работать». А страх снижается не аргументами, а тем, что кто-то рядом. Это то, что сила Б в конфликте (11.6) всегда просит: «а если бы кто-то побыл с тобой в этот момент? — немного бы помогло».

Как говорить

Не как лозунг. Как разговор:

1. Найти того, кто боится. Через 12.4 — до дна. Это может быть ребёнок, воин, или безымянная «та, которая залипает». У одного ученика — «летучий муравей, не сильно эмоциональный», и под ним — «позади ай-яй-яй».

2. Признать, что он делал. Не обесценивать:


Я тебе благодарен, что ты вывозил всё это на себе. Ты такой молодец. Я тебя не обесцениваю. Ты справился. Ты меня защитил в то время.



Без этого формула звучит как «расслабься, ты зря старался». Он старался не зря. Он тащил — и дотащил вас сюда.

3. Сказать формулу. Медленно, по одному элементу, давая каждому отозваться.

4. Объяснить, что изменилось. Из разбора с ребёнком:


Тогда я не был таким большим, умным и сильным. Я всё это время тренировался, рос, развивался. И пришёл к тому, что стал достаточно сильным, чтобы защитить тебя. Помнишь — совсем недавно я с тобой вообще не общался. А сейчас какие у нас хорошие отношения.



Невротическая доминанта сформировалась, когда вы были меньше. Она не знает, что вы выросли. Скажите.

5. Предложить передать. «По чайной ложечке мне можешь эти чувства передавать. Посмотри, что у меня уже хорошо получается с ними справляться». Это разгрузка из 4.5, и она здесь — не метафора: он отдаёт страх, вы его проживаете (модуль 6), ему остаётся «радость, лёгкость».

6. Повторять. Один разговор не снимает невроз. «Единичный опыт не меняет доминанту». Но каждый разговор — ступень (11.7), и через месяц «муравей» работает на двадцать минут вместо полутора часов, а через полгода — «могу копать, могу не копать».

Чего не говорить


	«Перестань бояться». Он не может. Бояться нормально.

	«Всё будет хорошо». Он не знает. И вы не знаете. «Я с тобой» — правда; «всё будет хорошо» — нет.

	«Ты зря так». Обесценивание. Он тащил.

	«Ты должен расслабиться». Это рабочее «я» (12.8), которое пришло командовать тем, кто боится.

	«Я тебя вылечу». Жалость (6.8). Не чинить — быть рядом.



Про себя

Я говорю это не только ученикам. Мой воин боится смерти и поэтому «любое дело изо всех сил». Я ему говорю то же самое: «я с тобой, ты не должен справляться со смертью один, бояться нормально». И он отпускает — на время, потому что страх смерти у меня не прожит до конца, и это честно. Временные меры — повторять. Настоящая — страх, и она в модулях 6 и 16.

Результат

Не «перестал работать». Работает столько же или меньше — но иначе:


Когда невротическая энергия уходит, остаётся просто интерес. Круто, интересно, прикольно заниматься этим.



Доминанта та же, промпт переписан: из «бегу от» в «иду к». Это и есть весь модуль 12 в одном предложении.

Попробуйте прямо сейчас

Найдите того, кто у вас работает от страха. Вы его знаете — он на дне таблицы из прошлого урока. Скажите ему формулу. Четыре элемента, медленно.

Заметьте, что отозвалось. Если ничего — вы сказали не тому или не так; попробуйте найти его через «я… я… я…» в момент, когда несёт. Если отозвалось — повторяйте. Каждый раз, когда несёт. Это долго. Но это единственное, что убирает ноги у страха, а не пересаживает его на другие.

На этом модуль о доминанте закончен. Дальше — общие практики: то, что не принадлежит ни одной субличности и нужно всем.



Практика 13.1. Расслабление по телу (базовый транс)

Как читать этот модуль

Каждая практика описана по одной схеме из семи разделов. Самый важный — «В каком состоянии быть»: без него протокол — набор движений. Об этом было во введении: «мне говорят: представь кислый вкус, — а я кислого не пробовал, и слюна не выделяется».

Зачем

Расслабление по телу — дверь во всё остальное. Транс, контакт с субличностями, работа с эмоциями, подъём — всё начинается отсюда. Пока тело напряжено и ум занят, вы слышите только себя.

Что даёт: глубокое расслабление, которое со временем становится командой; вход в состояние, где слышно; снижение фонового напряжения в быту.

Чего не даёт: само по себе — ничего, кроме отдыха. Это дверь, а не комната.

Мотивация

Честно: первые недели это скучно и долго — «у меня на первых сессиях 45 минут уходило на расслабление». Единственная мотивация, которая держит, — что без этого не работает ничего остальное. Если вы хотите разговаривать с ребёнком, душой, высшим я — вот плата за вход. Другой нет.

Что нужно знать и уметь до

Ничего. Это первая практика. Нужно только место, где вас не тронут 20 минут, и готовность не стараться.

Что делать

Полный текст — приложение Е.1. Компактно:


	Осознать дыхание, устроиться удобно.

	Руки: кончики пальцев → ладони → запястья → до локтей → до плеч → обе руки целиком. На каждой зоне — интерес и принятие.

	Ноги: пальцы → стопы → до колен → до таза → обе ноги.

	Спина: копчик → крестец → поясница → лопатки → до плеч → вся спина.

	Перед: низ живота → пупок → диафрагма → грудь → ключицы → весь перед.

	Шея и голова: по частям, до «голова целиком».

	Всё тело целиком.

	Центр груди: что на душе. Пространство ума: что там, как облака.



Поза — лёжа или сидя. Если засыпаете мгновенно — сидя, с прямой спиной.

Время: сколько получается. Сначала 30–45 минут, потом 10–15, потом — команда (3.5, метод 3).

В каком состоянии быть


Во время трансовых техник у нас не должно быть намерения что-либо достичь, что-либо исправить. Максимально волю расслабляем. Мы находимся в созерцательном состоянии, скорее — в состоянии интереса. Мы расслабляем руки, но не боремся с напряжением, а скорее так: руки, а что это у вас происходит?



И про само слово:


Расслабляемся не в том смысле, что прикладываем усилия для расслабления. А в том плане, что я в порядке, от меня ничего не требуется, поэтому я могу отдыхать.



Четыре настройки (2.2): интерес, принятие, сочувствие, забота. Без них это гимнастика. С ними — вход.

Как понять, что получается


	Тело тяжёлое или лёгкое, границы размыты.

	Где-то потеплело; захотелось зевнуть, потянуться.

	Внимание уплывает — и мягко возвращается без раздражения.

	Главное: вы не старались. Если в конце «поработал» — в следующий раз делать меньше.

	Через месяц — короче, чем в первый день. Это единственный числовой критерий.



Ошибки и противопоказания

Ошибки: борьба с напряжением (оно твердеет); усилие ради расслабления; гонка по списку; ожидание эффекта; стыд за сон.

Противопоказания: практически нет. Острые состояния (паника, психоз) — сначала к врачу. Если при расслаблении поднимается сильная тревога — не продавливать; сидя, с открытыми глазами, короче.

Если совсем не идёт — внешняя помощь, 13.6.



Практика 13.2. Деконцентрация и удовлетворённое рассматривание

Зачем


Это практика деконцентрации внимания, которая, по сути, расслабление и отпускание контроля. Ментальное расслабление. Когда мы сосредотачиваемся, внимание становится узконаправленным — туннельным. Деконцентрация — обратное.



Даёт: выход из туннеля внимания; состояние баланса, в котором видно всё и ничто не важнее другого; это же состояние — основа прозрачности (5.5) и зрительного зала (11.5).

Не даёт: решения задач. Это состояние, из которого задачи видны иначе. Решать — потом.

Мотивация

Для тех, кто «не может перестать думать». Деконцентрация — единственный способ, который я знаю, остановить туннель не усилием (усилие — ещё один туннель), а расширением. И она короткая: 3–15 минут.

Что нужно уметь до

Расслабление по телу (13.1) хотя бы начально. Представление о контроле в процентах (2.5): деконцентрация — это отпускание контроля над вниманием.

Что делать

Сидя, глаза открыты.


	Посмотрите на что-то одно. Пусть оно будет важным — «как хамелеон муху выслеживает». Полминуты.

	Теперь расслабьте взгляд, «чтобы видеть всё. Не сосредотачиваясь ни на чём, видеть все объекты одновременно».

	Важно, где усилие:




Рассредоточение обычно люди делают за счёт усилий глазами — шире открывают, выпучивают. А здесь усилие не на глазах. Мы работаем при деконцентрации с умом.




	Удерживайте, сколько приятно. «Моргать можно».

	Второй слой — удовлетворённое рассматривание:




Попробуй культивировать некую удовлетворённость внутреннюю. Что тебе не нужно ни на что хвататься. Всё, что происходит, — вот ты смотришь, и этого достаточно. Как сытый кот смотрит на мышку: ну, бегает и бегает, хорошо.



Можно и без зрения — «удовлетворённое рассматривание дыхания: лежу и просто наблюдаю дыхание, перевернусь на бок — наблюдаю». Удовлетворённое лежание.

В каком состоянии быть

Самое тонкое место, и я его формулирую так:


Ты не прикладываешь усилия, ни на чём не сосредотачиваешься. И не из-за того, что тебе всё неинтересно. То есть не отрешённость, не обесценивание. Но и не поднятие важности чего-то. Это состояние баланса. Баланс и осознанность — всегда очень тонкий баланс, который звучит легко, а на практике не всегда легко почувствовать.



Две крайности, между которыми балансируете: «всё неважно» (обесценивание, вата) и «вот это важно» (туннель). Состояние — ни то ни другое: всё видно, и ничего не нужно.

Как понять, что получается


	Вспышки, «звёздочки» при сильном рассредоточении — признак, что вы отпустили глазами, но, возможно, усилием. Нормально, но не цель.

	Внутри — «мне ничего не нужно». Это критерий. Без него практика превращается в делание.

	После — спокойнее и шире. Мысли есть, но не тянут.

	По времени: вы продержались столько, сколько было приятно, и закончили до скуки.



Ошибки и противопоказания

Главная ошибка — делать её «важно, серьёзно»:


Если удовлетворённое рассматривание делается недостаточно тонко, недостаточно на отпускание, — оно переходит в разряд делания, и тогда начинается внутренний протест. А внутренний протест против практики нам вообще не нужен, потому что он сам по себе саботирует практику.



Если после неё раздражение или скука — вы делали, а не рассматривали. Короче и мягче.

Другие: усилие глазами; продлевать через силу («от трёх до пятнадцати минут, не должна вызывать напряжение и скуку»); путать с отрешённостью.

Противопоказаний нет, кроме общего: если состояние «всё неважно» становится постоянным и вы перестаёте делать дела — это диссоциация (10.8), не деконцентрация.



Практика 13.3. Дыхание без контроля

Зачем

Тренировка нуля на ручке контроля (2.5). Пока вы не умеете совсем не контролировать дыхание, вы не умеете контролировать на тридцать процентов, и все команды «отпусти» — пустые.

Даёт: навык полного отпускания; обнаружение «рамки» — доминанты, которая держит (12.2); состояние, из которого эмоции «не убегают»; управляемое засыпание.

Мотивация

Это самая короткая и самая переносимая практика в книге. Освоив её на дыхании, вы переносите то же состояние «на работу с эмоциями, и с внутренним учителем, и дальше — и получается более эффективно», как сказал ученик. Одно умение — на всё.

Что нужно уметь до

Ничего, кроме готовности не делать. Можно начинать параллельно с 13.1.

Что делать


	Лягте или сядьте. Дышите как дышится.

	Наблюдайте. Вдох — выдох. «Ярко осознавай процесс дыхания, как грудь движется, как воздух через ноздри проходит. Но не контролируй его».

	Поймайте, что ведёте. Вы заметите: как только смотрите на дыхание, вы начинаете его вести. Отпустите. Снова смотрите. Снова поймали — снова отпустили.

	Упритесь в предел. В какой-то момент — «с одной стороны вроде да, но всё равно существует какая-то рамка, в которой я нахожусь». Это предел отпускания.

	Встретьте того, кто держит.




Попробуй к той части, которая наблюдает дыхание, обратиться: я… я… я… — привет, ты кто вообще? Та, которая дышит, — тело, на инстинкте. А та, которая наблюдает, — глобально что-то контролирует. Обычно контролирующие части — они такие тревожные.




	Побудьте с её эмоцией, чтобы утихла, — и снова дыхание.



Вечерний вариант:


Ты сохраняешь состояние, как наблюдал дыхание без контроля, но в этом же состоянии наблюдаешь за душой, за эмоциями души. Так же, как дыхание. И в этой практике можно засыпать — и тогда ночью начинается проработка эмоций. Я очень люблю работать с душой именно на засыпании: наблюдение дыхания, потом на душу, лежу, расслабляюсь, потом засыпаю. Обычно это очень эффективно.



В каком состоянии быть

«Я ничего не делаю. Тело дышит, я смотрю». И — разрешение заснуть:


То, что ты начинаешь засыпать, — хороший признак. Говорит о том, что ты контроль отпускаешь. Засыпание происходит из-за того, что отпускается контроль, возбуждение нервной системы уменьшается.



Если практика не для сна — «можно глазки открывать, смотреть полуоткрытыми глазами вниз».

Как понять, что получается


	Вы поймали себя на ведении и отпустили — хотя бы раз. Это первый результат.

	Нашли рамку и того, кто её держит.

	Сонливость пришла — и вы не боролись.

	Эмоции после переноса на душу «перестали дрожать, стали плавные, меньше убегают».

	Через месяц: «полностью отпустить — и заснуть минут за пять» в удобной позе. У меня так. Это норма, не предел.



Ошибки и противопоказания

Ошибки: вести дыхание и думать, что наблюдаете; бороться со сном; требовать, чтобы «рамка» исчезла (она — субличность, с ней разговаривают, не борются); делать это как упражнение на концентрацию — это противоположное.

Про тех, кто привык контролировать дыхание: «люди, которые привыкают контролировать своё дыхание, — либо отпускают и тут же засыпают, либо держат и не могут заснуть». Если у вас так — сначала две крайности (2.5), потом эта практика.

Противопоказаний нет. При сильной тревоге, которая поднимается при отпускании, — сидя, короче, и это к модулю 6.



Практика 13.4. Чакровое дыхание и чакровое пение

Зачем


Примитивные, но простые практики: чакровое пение, чакровое дыхание.



«Примитивные» — не пренебрежение. Это значит: без транса, без фигур, без тернара. Просто дыхание через центр или звук в центр. Даёт: ощущение центров, проводимость, разгрузку после стресса, подготовку перед работой с субличностью этого центра.


Такая практика гигиены, чистки внутренней. Хорошо после каких-то стрессовых событий восстанавливает, возвращает в норму. Простейший цигунчик. В природных местах силы ещё круче работает.



Мотивация

Для тех, кому нужно что-то делать руками и телом, а не «сидеть и ждать». Здесь есть действие: дышать, петь. И эффект быстрый — ощущение в центре приходит за минуту.

Что нужно уметь до

Знать карту (1.3). Хотя бы примерно чувствовать тело в нужных точках. Если точки «слепые» — начните с тех, что чувствуются.

Что делать

Чакровое дыхание, один центр. Внимание в точку (например, «четыре пальца выше пупка»). Вдох — «как будто через эту точку вдыхаешь, доводишь энергию внутрь тела, и потом выдыхаешь» через неё же. Быстрый вдох, медленный выдох — «как пранаяма». Чем быстрее дышите — «агрессивнее, мощнее поток»; мягкий вдох — мягче.

Все семь, снизу вверх. Первый центр (между анусом и гениталиями) → второй (четыре пальца ниже пупка) → третий (четыре выше) → сердце → горло → межбровье → макушка. На каждом — несколько дыханий. «Можно и спереди, и со спины: бывает, спереди хорошо, а со спины нет».

Кольцо. Для сердца и макушки:


Представь, что две трубки идут в сердце. Одна через макушку входит в сердце, вторая от сердца до макушки выходит. Вдыхаешь через макушку до сердца, по другой трубке выдыхаешь. Кольцо: энергия постоянно идёт.



Вверх-вниз. В конце: «вдыхаешь до сердца, выдыхаешь вниз через стопы. Потом снизу до сердца, выдыхаешь через макушку. Потом сверху вниз и снизу вверх».

Чакровое пение. На центр — звук («а-а-а», или любой):


Находишь ноту, которая максимально приятно ощущается. Резонанс. Не привязана к объективным нотам — субъективное ощущение, что резонанс ноты с центром идёт. И просто пропеваешь, ощущая вибрации голоса с этой точкой, — прямо мурашки здесь возникают.



Вдох — и медленный выдох со звуком. По центрам снизу вверх или только на нужный.

В каком состоянии быть

Главное правило, которое ученик сам сформулировал и я подтвердил:


Чувствование энергии — превыше визуализации. Если ты можешь работать чакровым дыханием без визуализации, на чувствование, — визуализация может тебя даже отвлекать. Чувствование энергии — самое необходимое, самое крутое, что есть в энергопрактиках. Если, убрав визуализацию, будешь ярче чувствовать кинестетически, — это будет круче.



Не представляйте поток. Чувствуйте точку. Если ощущение «расплывается» вперёд от тела — «попробуй наоборот концентрироваться на этих энергиях: энергетическое тело может быть больше физического». Критерий — где ярче.

Как понять, что получается


	В точке — ощущение: тепло, вибрация, мурашки, давление.

	При пении — «прямо мурашки» в центре на нужной ноте.

	После всех семи: «энергия более свободно поднимается», «более лёгкая энергия в сердце», «более спокойно».

	Штырит — «нормальная ситуация, хорошая даже».



Ошибки и противопоказания

Ошибки: визуализировать вместо того, чтобы чувствовать; петь «правильную» ноту вместо приятной; давить усилием на точку; делать только один центр подолгу.

Противопоказание — перекос:


Есть временная раскачка центра, а есть перекос за счёт постоянной гиперраскачки. Шестой — обсессивный тип, в голове, не дружит с эмоциями и телом. Седьмой — диссоциативный: отлетевшие, натыкаются на предметы.



Поэтому: все центры понемногу, «5–15 минут перед сном», а не «по многу часов один центр». Если делаете только макушку — остановитесь.



Практика 13.5. Шесть солнц (восстановление энергии)

Зачем

Восстановление физических сил. Не «энергии вообще», а того, что истощается от работы, недосыпа, болезни.


Я начинаю напитываться и чувствую, что подустал за прошлую неделю. Прямо как будто пустоты внутри наполняются.



История практики — чтобы было понятно, откуда:


Друг-китаевед увидел сторожа в горах, дряхлого деда в невероятной физической форме, и уговорил рассказать, что тот практикует. Дед учился быть постоянно в контакте с шестью энергетическими солнцами — и в течение дня и ночи этот контакт прокачивать, чтобы он мощнее и мощнее был.



Мотивация

Для тех, кто устаёт и не восстанавливается сном. И для тех, кто болеет: напитавшись, можно «попросить тело использовать эту энергию для исцеления».

Что нужно уметь до

Расслабление (13.1), открытое пространство (2.3) — солнца стоят за бесконечностью с шести сторон. Контакт с телом (3.3): это тело напитывается, не вы.

Что делать

После расслабления и открытого пространства:


	
Сверху. «Где-то далеко, за этой бесконечностью, как будто солнце жизненное, энергетическое, эфирное. Попробуй телом почувствовать это солнце — и настроиться на его энергию».

Лучше через тело: «тело, можешь почувствовать за бесконечностью сверху источник жизненной силы? Как духовное солнце, которое излучает жизненные силы и питает всю Вселенную. Настройся, открой канал, усиль чувствительность».



	
Снизу. То же.



	
Справа. Слева. Спереди. Сзади. По одному. На каждом — «тело, есть контакт?» — и ждать.



	
Все шесть сразу.






Тело, почувствуй шесть энергетических солнц одновременно. И теперь просто можешь из этих источников брать энергию, сколько хочешь. Восполнять все свои запасы, все погреба.




	Напитываться. Ощущение — «как всасывает со всех сторон. Как свет в чёрную дыру: с шести сторон лучи идут и закручиваются в спираль внутри, и по всему телу через эту спираль распределяются».

	Когда базовые запасы восстановлены — направить: «тело, можешь, используя эти ресурсы, поработать с [конкретный дискомфорт]?» — «может» — «пусть поработает».

	Закончить — по сытости: «как наелся, как надоело».



В каком состоянии быть

Пассивно. Это тело делает, вы только просите. Если вы «тянете энергию» усилием — это не шесть солнц, это воин. Правильно: попросили — отпустили — наблюдаете, как наполняется.

Если «чуть плющит, сжатия-расслабления» — нормально. Зевота — «тело начало восстанавливаться».

Как понять, что получается


	Контакт по сторонам: «по теплу есть». Хотя бы с двух-трёх из шести — уже работает.

	Ощущение наполнения, «пустоты наполняются».

	После практики — сил больше, чем до. Проверяется вечером: не «как после медитации», а «как после сна».

	При направлении на дискомфорт — «немножко тепло» в этом месте и облегчение в ближайшие сутки.



Ошибки и противопоказания

Главная ошибка — порядок:


Возможно, стоит сначала физические нагрузки, потом шесть солнц. Потому что шесть солнц — это режим восстановления, активность — режим траты энергии. Гораздо лучше сначала в качалку сходить, потом лечь, заснуть, перезагрузиться.



Не делайте шесть солнц перед нагрузкой: вы наполнитесь и потратите.

Другие: тянуть усилием; представлять солнца вместо того, чтобы чувствовать контакт; делать «до вибраций» вместо «до сытости» (ученик заканчивал «когда вибрации в попе» — рабочий вариант, но мой — «когда наелся»).

Противопоказаний нет. Это самая безопасная энергопрактика в книге: тело берёт столько, сколько может переварить.



Практика 13.6. Четыре канала Радаменталь

Что это

Четыре канала внешней помощи, которые я называю одним словом — Радаменталь. Четыре имени: Радаменталия, Радаментания, Радаментана, Радаментала. Это не субличности: это то, к чему обращаются снаружи, как к помощнику, и что отвечает энергией.


Четыре уровня, четыре мира, связанных между собой. Если брать визуальную составляющую, похоже на стихии: первый уровень — озеро, вода; второй — пики гор, воздух; третий — огненный мир; четвёртый — мир света. Как мне объясняли, они работают с разными тонкими телами, каждый новый уровень — на более тонком. Глубже копает.



Откуда это у меня — «мне её выдавали как рекомендацию от моего учителя, чтобы я не напрягал её своими низкими вибрациями при встрече. Она хорошо чистит. После этого в высшие миры проще попадать». Это всё, что я могу сказать о происхождении; остальное — проверять.

Зачем

Внешняя помощь там, где своих сил нет: расслабление не идёт, канал не открывается, эмоции не проживаются, голова не ясная.

Что работает по моей статистике — честно, «её у меня не очень много»:




	Канал
	Лучше всего





	Радаменталия (первый)
	негативные эмоции; очистка канала связи; чувствительность к энергии



	Радаментания (второй)
	— отдельной специализации не выделил



	Радаментана (третий)
	нервная система: переутомление, «за компьютером пересидел», мигрени, боль после спорта



	Радаментала (четвёртый)
	«огненный»; тоже эмоции






Радаментана полностью устранила хронические мигрени у троих людей. Боль после тренировок снимает процентов на 70. С вирусными практически не работает.



И честно про применение:


Я в основном их просто все по очереди прогоняю по пять минут. Делаю одно и смотрю, как энергия реагирует. Когда всё в порядке — ощущение, что оно ничего не меняет. А когда находится тот канал, который сейчас хорошо работает, — прямо ощущение, что он начинает активно на что-то влиять.



Мотивация

Когда вы упёрлись. Это не для каждого дня. Это для «не идёт».

Что нужно уметь до

Расслабление и открытое пространство. И — передача. Вот главное:


Попроси пройти посвящение, чтобы канал закрепился.



На занятии я знакомлю канал с учеником: «Радаментана, знакомься, это такой-то. Он будет с тобой работать. Создай для него канал связи, проведи посвящение, позволь ему сегодня максимально ярко прочувствовать твою энергию, чтобы он её запомнил». Это передача. Текстом её не дать. Без неё — можно пробовать: отклик слабый, «отклик не такой сильный был», как у одного ученика. Полноценно — с передачей от того, у кого канал есть.

Что делать


	Расслабление, открытое пространство.

	Произнести имя — вслух лучше: «вслух эффективнее». Несколько раз, как настройку.

	Дать задачу. Ключевое:




Ты не просто слова называй — ты давай задачу, держи намерение. Потому что ты канал открываешь, но без запроса энергия оттуда не идёт. Как минимум: привет, Радаментания, ты слышишь меня? Если просто называть слово — бу-бу-бу идёт. Как только начал общаться — сразу поток.




	Первая задача всегда — канал: «Радаменталия, почисти канал связи между нами, расширь его, дай мне почувствовать энергию». Потом — конкретное: «полечи то, что считаешь нужным», или «весь я, как на тарелочке, — где можете улучшить, прокачать, гармонизировать, делайте. Полное техобслуживание».

	Побыть. Зевота — «это Радаментали. Я часто зеваю тоже».

	Следующий канал — «на контрасте хорошо отличать: как две ноты».

	Закончить, когда «выхожу в ровное состояние и становится скучно, как будто ничего не происходит. Следующий включаю».



Про вежливость: «я вообще не говорю им „до свидания“. Я невежливый в этом плане». Ученик спрашивал разрешения каждый день — «можно ли к тебе обратиться? если можно — прояви себя». Тоже вариант.

В каком состоянии быть

Как при любом обращении: расслабленно, с намерением, без усилия. Вы — тот, кто попросил. Поток идёт сам. Если вы «тянете» — это не канал.

Как понять, что получается


	Поток ощущается: тепло, движение, «пошёл поток».

	Каналы различимы между собой: «предыдущий был тёплый, этот — звёздный, разреженный».

	Зевота.

	По задаче: мигрень ушла, после спорта не болит, голова ясная.

	И честный ноль: «когда у тебя всё в порядке — ощущение, что ничего не меняет». Это не провал, это «сейчас не нужно».



Ошибки и противопоказания

Ошибки: называть имя без задачи; ждать от текста того, что даёт передача; делать перед сном, если потом «не хочется практиковать» — лучше после работы.

Противопоказания: не замена лечения: «с вирусными не работает». При любой болезни — врач, Радаменталь — рядом, не вместо.



Практика 13.7. Ваджрасаттва и сердечные мантры (внешняя помощь)

Что это

Две мантры, которые я даю ученикам как внешнюю помощь, и которые у меня самого — основа многолетней практики:


Когда в буддизм приходишь, тебе говорят: есть несколько практик, по очереди делаешь. Вначале стослоговую мантру читаешь сто тысяч раз. У меня много мантр было, которые я начитывал по сто тысяч раз, за десяток лет.



Мантра — это не заклинание. Это обращение к фигуре общечеловеческого масштаба (как «божество страха» в 6.5, только не ваша, а традиционная) и поток, который приходит в ответ.

Зачем

Ваджрасаттва — очищение. «Практика Ваджрасаттвы по классике — очистительная». Сердечная мантра Тары — для сердца: «буддистская мантра, хорошая для сердечной чакры». Обе — когда своих сил на открытие не хватает.

Эффект, который описал ученик после Тары: «когда начал читать — ещё больше плакать хочется. А потом обычно у меня тут что-то тяжёлое — а стало как открытое».

Мотивация

Это помощь, а не замена. Мантра открывает — проживать всё равно вам. Но для тех, кто упёрся в модуле 6, это часто единственный способ сдвинуть.

Что нужно уметь до

Расслабление. Контакт с сердечным центром (6.3). И понимание, что это обращение, а не механическое повторение: «ты не просто слова называй, ты давай задачу».

Тексты

Стослоговая мантра Ваджрасаттвы — в том произношении, которым я её читаю (тибетская традиция):


Ом бендза сатто самая манупалая, бендза сатто тенопа тиштха, дридхо ме бхава, сутокайо ме бхава, супокайо ме бхава, ануракто ме бхава, сарва сиддхи ме праяцца, сарва карма суцаме, читтам шрия куру хунг, ха ха ха ха хо, бхагаван сарва татхагата бендза ма ме мунца, бендзи бхава маха самая сатто а.



Это публичный текст; санскритский вариант начинается «Ом Ваджрасаттва самая…». Произношение — не главное. Главное — поток.

Сердечная мантра Тары:


Ом Таре Туттаре Туре Соха.



Короткая, повторяется много раз.

Что делать: Ваджрасаттва


	Расслабление.

	Образ — только как якорь:




Ваджрасаттва представляется над макушкой, сантиметров пятнадцать. Беленький. Читается мантра, и из него исходит свет — густой, как молоко. Белый густой свет. Через макушку проходит до сердца. Сердце представляется как чаша. Свет наливается в чашу, переполняет её через края и вытекает, проходя вниз сквозь тебя.




	Читать. Настраиваться на поток.

	Обратиться с задачей. «Ваджрасаттва, здравствуй. Пожалуйста, почисти канал связи, расширь его. Наша задача сегодня — почистить сердечный центр. Можешь?»

	Усилить дыханием:




Вдыхать энергию через макушку прямо до сердца. Сердце как насос всасывает по трубке. Вдыхаешь, набираешь полную грудь, сердечный центр набираешь — и выдыхаешь обратно ему. Две трубки, кольцо.




	Потом — «безмолвная мантра»: поток без слов.

	В конце — чакровое дыхание по всем центрам на этом потоке (13.4). «С Ваджрасаттвой это более глубокая чистка делает».



Что делать: Тара

Проще. Расслабление, внимание в сердце, окошко (6.3). И читать — вслух или про себя — сколько идёт. Если пошли слёзы — не останавливать. Это и есть работа.

В каком состоянии быть

Открытость и просьба. Не «я очищаюсь», а «меня очищают, я позволяю». И честность перед обязательствами, которые в этой традиции есть:


Тема обязательств здесь чисто религиозная, вплоть до пугалок. По-хорошему обязательство только одно: ты искренне должен быть заинтересован в том, чтобы те последствия ошибок, которые мы этой мантрой устраняем, — чтобы ты старался обратно в те дебри не заходить. Тебе помогают бросить пить, а не снимать похмелье.



Если вы читаете Ваджрасаттву, чтобы «почиститься и снова», — это потребительство, и оно не работает.

Как понять, что получается


	Поток ощущается: сверху, через макушку, «как молоко».

	Сердце «более лёгкое», «более спокойно».

	Слёзы (Тара) — и после них открытость.

	Через недели: то, что раньше в груди лежало, — не лежит.



Про передачу

Я даю мантру с передачей — «так же, как с Радаменталью»: настраиваюсь, читаю, ученик «настраивается на канал». Без передачи текст работает слабее — но работает. Мантры публичны веками именно поэтому. Если есть возможность получить передачу от того, у кого практика живая, — берите. Если нет — читайте.

Ошибки и противопоказания

Ошибки: читать механически без обращения; гнаться за произношением; визуализировать усердно вместо того, чтобы чувствовать поток; ждать мгновенного.

Противопоказания: не замена работе с душой (модуль 6) — мантра открывает, проживаете вы. И не для «похмелья»: если вы читаете, чтобы продолжать делать то, от чего чиститесь, — лучше не читать.



Практика 13.8. Возврат энергии и работа с каналами конкретных людей

Зачем

Две связанные практики.

Возврат энергии — вернуть то, что ушло «в беспокойство впустую, в слияние, в продумывание негативных ситуаций, которые не произошли». Это 5.5, метод 4, здесь — как самостоятельная практика.

Каналы людей — закрыть или понизить приоритет связи с конкретным человеком, которая «вампирит», «тревожит», держится открытой против вашей воли.

Мотивация

Для тех, кто устаёт от людей и не знает, куда делись силы. И для тех, у кого после общения с кем-то «перегрев» неделями.

Что нужно уметь до

Контакт с воином (5.3) — он делает воронку. Внутренний театр (11.5) — для каналов. И честность про «зачем я в это влез» (5.5, метод 3): без неё канал закроется и откроется снова.

Что делать: воронка

Полный протокол — в 5.5. Коротко:


	Воин, предложение: «практика возврата энергии, которую мы потратили впустую».

	«Ты чувствуешь, как в третьем центре излучаешь энергию, когда что-то контролируешь, намереваешься?»

	«Создай воронку, в ту сторону, в какую сочтёшь нужным, которая втягивает всю энергию, потраченную впустую, — в пространстве и во времени, в прошлом».

	Особенно — «продумывание негативных ситуаций, которые могли произойти, но не произошли».

	Форма — любая: воронка, клубок, нитки на катушку, волна. «Воин, если можешь делать это вопреки моим представлениям — делай, ты здесь мудрей».

	«Можешь быстрее? — нет — можешь подготовить меня? — да — готовь».

	Когда «склад забился» — «направь излишки на тело, на исцеление, на актуальные намерения».

	Конец — «как наелся».



Что делать: канал человека


	Выбрать. «Какие топ-10 каналов приносят мне дискомфорт?» — спросить воина или высшее я. Взять один.

	Почувствовать канал. Обычно — в конкретном месте: ученик описывал «с левой стороны, вот отсюда». Или «порт», который «держат чувства».

	Найти, что держит. Главный шаг:




Я просто пытался смотреть на тебя, на канал, связывающий, и смотреть, что этот канал держит. Ты чувствовал, что эмоции поддерживают канал открытым?



И:


Если ты не выбираешь осознанно включаться или не включаться — значит, есть вторичная выгода. Как незакрытый гештальт. Между супергероем и суперзлодеем всегда есть история, которая заставляет их сталкиваться. Это то, что между ними держит контакт.




	Дать истории доиграться. На сцене:




Никакой цензуры, изолированное внутреннее пространство. Высказать всё, что хочешь. Сделать всё, что хотелось. Выпускаешь всех внутренних: демонов, ангелов, богов. Всю энергию высвободи: я хочу, чтобы вся энергия, связанная с этой ситуацией, высвободилась.



Ученику хотелось «поджопник ему, чтобы шёл гулять». — «Пожалуйста, твоё внутреннее пространство».


	Убрать историю. «Истории нет. Хочешь — дай мне денег, я дам продукт. Не хочешь — не надо».

	Проверить. Вернуться вниманием к человеку: «канал уже низкого приоритета стал, эмоционально нет».

	Если тяжело — внешняя помощь: «Радаменталия, у него накопился груз, архив всего этого — угощайся, забирай».



В каком состоянии быть

Воронка — «приятный процесс, интересный». Если напрягает — вы тянете сами.

Канал — честность без защиты. Не «он плохой, закрываю», а «что я здесь держу?». Внутренний театр — без цензуры: «вижу, там цензурка есть всё равно. — Ого, уже лучше».

Как понять, что получается

Воронка: «в животе тепло, энергия идёт»; «горячее, плотное, много»; сытость в конце.

Канал: после сцены — при мысли о человеке нет «нагрева». Проверка через неделю: «если скажешь, что поработал, а всё равно ощущаю от него эту штуку, — посмотрим, что не доделал».

Ошибки и противопоказания

Ошибки: закрывать канал блокировкой без поиска истории (слетит на ценностях — 5.5); тянуть воронку усилием; делать «моё / не моё» вместо «зачем мне это»; оставить театр на середине («оставь театр, скажи: ребята, если хотите, доигрывайте» — только если вы действительно вернётесь).

Противопоказания: если история с человеком — не ваша вторичная выгода, а реальная опасность, это не практика, а действие во внешнем мире. Три выхода (5.5).



Практика 13.9. Перепросмотр дня — и почему его нельзя смешивать с засыпанием

Зачем

Перепросмотр — пересмотр прошедшего: дня, ситуации, отношений. Закрыть то, что осталось открытым. В книге он уже появлялся дважды: как перепроживание жизни с внутренней семьёй (4.5) и как поиск истории, которая держит канал (13.8). Здесь — ежедневный вариант.

Один ученик делал это естественно: «ложусь перед сном и просматриваю, что у меня было, какие проблемы, всё обдумываю; тело засыпает, а я долго себе думаю». Это и есть перепросмотр. И это же — ошибка, о которой ниже.

Мотивация

Для тех, кто «носит день в себе» и не может уснуть, потому что думает. Перепросмотр — способ выгрузить день так, чтобы он не грузился ночью.

Что нужно уметь до

Ничего особенного. Полезно — внутренний театр (11.5) для ситуаций, где кто-то что-то недоговорил.

Что делать


	Не в кровати.




В идеале где-нибудь сидя, или лёжа на коврике для йоги, на полу, — ты всё это делаешь, заканчиваешь, точку ставишь в этом процессе. И дальше идёшь ложишься.




	Пройти день. От утра к вечеру или от вечера к утру — как удобнее. На каждой ситуации: что было, что почувствовал, что осталось.

	Там, где осталось, — доделать. Если недосказано — на сцене досказать. Если эмоция не прожита — побыть с ней. Если решение не принято — три выхода (5.5). Если человек «висит» — 13.8.

	Довести до конца.




Желательно, если ты делаешь перепросмотр какого-то дела, — дойти до какого-то логического конца. Если есть потребность что-то пересмотреть — пересмотреть, но лучше до того, как ты лёг на кровать.




	Поставить точку. Буквально: «всё, день закрыт». Встать с коврика.

	Если практикуете осознанные сновидения — после точки «записываешь свою цель, настраиваешься — и идёшь ложишься».



В каком состоянии быть

Как в зрительном зале (11.5): смотреть на день как на спектакль, с принятием. Не оценивать себя — «ну зачем я так сказал» — а замечать, что осталось незакрытым, и закрывать. Это не самокритика. Это уборка.

Как понять, что получается


	Засыпаете быстрее, чем раньше, потому что в кровати нечего думать.

	Сны не про работу.

	Утром день не «висит».

	Ситуации, которые раньше крутились неделями, закрываются в тот же вечер.



Ошибки и противопоказания

Главная ошибка — смешивать с засыпанием. Вот почему:


То, о чём ты говоришь, — это достаточно мощный психический процесс, мощное намерение. И если ты этот процесс не заканчиваешь, то процесс осознанных сновидений… Должно не перетекать одно из другого. Ты прямо в одном поставил точку — и настраиваешься на другое.



Перепросмотр, который перетёк в сон, — не закончен. Он продолжается во сне как фон, и ночь не восстанавливает. А если вы ещё и практикуете осознанные сновидения — он перебивает намерение. Два мощных процесса в одной голове ночью — ни один не работает.

Другие ошибки: делать перепросмотр как самобичевание; застревать на одной ситуации час (это уже не перепросмотр, а бинар — 11.2); пропускать точку.

Противопоказания: при сильном аффекте (горе, шок) не делать перепросмотр в одиночку перед сном — это к душе (модуль 6) и, если нужно, с внешней помощью.



Практика 13.10. ClearMind: четыре дыхания за пятнадцать минут медитации

Зачем

Быстро очистить голову. Не расслабить — очистить.


У меня обычный эффект от этих простых четырёх дыханий — как от пятнадцатиминутной медитации. Прямо резко: состояние пятнадцатиминутной глубокой медитации. Ощущение, как будто протрезвел. Ясность сразу появляется.



Даёт: ясность, остановку мыслей, короткий сброс. Не даёт: глубины; это не замена расслаблению по телу, это кнопка.

Мотивация

Две минуты. Перед сложным разговором, после тяжёлой задачи, когда «шум в голове». Для тех, у кого нет пятнадцати минут, — есть две.

Что нужно уметь до

Ничего. Только осторожность с задержкой дыхания: если есть проблемы с давлением или сердцем — спросить врача.

Что делать

Как мне показывал учитель:


	Поза ученика. На полу, «пятки под попой». Собака рядом — не обязательна, но у нас была.

	Глубокий вдох. Полный.

	На выдохе — наклон. «Прямо сгибаешься» вперёд, до колен, выдыхая полностью.

	Вдох — и задержка. Выпрямляясь. «Задержка столько, сколько комфортно».

	Спокойный выдох.

	Повторить — всего четыре дыхания.



Между дыханиями — пауза, сколько нужно. Ученик с несовершенно чистыми бронхами делал по пятнадцать секунд между — «я не думаю, что это принципиально».

В каком состоянии быть

Без усилия на задержке. «Сколько комфортно» — ключевое. Это не пранаяма на выносливость. Это сброс, и сброс не должен напрягать.

Как понять, что получается


Такое не до обморока, но вот что-то такое… лёгкость в голове.



И потом:


Я даже выхожу и начинаю когда говорить — так подтупливать немножко начинаю, потому что настолько мыслей нету, что приходится с усилием думать. Прочищает прямо голову.



Критерий — «протрезвел». Мыслей нет, ясность есть. Если после четырёх дыханий просто закружилась голова — слишком долгая задержка; короче.

Ошибки и противопоказания

Ошибки: задержка «на результат» вместо «сколько комфортно»; больше четырёх (эффект не растёт, а напряжение — да); делать стоя или сидя на стуле — наклон хуже.

Противопоказания: гипертония, проблемы с сердцем, беременность, недавние операции — задержки дыхания и наклоны требуют согласия врача. При головокружении — остановиться, сесть, дышать обычно.



Практика 13.11. Практика «не я»

Зачем

Растворение как навык. Ментальное восстановление. И — прозрачность (5.5), доведённая до предела:


Ощущение, что через тебя энергия проходит, и вообще ты как пустота, как пустое пространство в комнате. Никакие внешние энергии, ни внимание на тебе не задерживаются — как лучи света сквозь пустое пространство проходят. Это не щиты. Это просто растворение, расслабление. Тотально.



Я показывал это ученику «по-быстрому, чтобы на видео осталось», и назвал: «состояние, когда ты с адвокатом работаешь. Тотальная невидимость».

Мотивация

Для тех, кого задевает. Для тех, кто устал ментально. И для тех, кто хочет понять, что такое «меня нет», без разговоров об этом.

Что нужно уметь до

Весь модуль 10: подъём до духовного я, отпускание намерения. И — обязательно — перекличка (2.8): условие практики в том, чтобы внизу было спокойно.

Что делать


	Снять эмоциональный фон.




Перед тем как растворяться, мы эмоциональный фон со всех центров немножко снимаем. Когда мы исчезаем, мы, по сути, полностью прозрачны становимся, в том числе эмоционально. Для этого хотя бы более-менее удовлетворённая потребность на всех центрах должна быть.




— Тело? Отлично. Ребёнок? Отлично. Воин? Супер. Душа, как ты? Я с тобой минутку побуду. Учитель?



Если кто-то не «отлично» — побыть минуту. Не отлично после минуты — практика не сегодня.


	Подготовить через высшее я. «Высшее Я, подготовь меня к режиму невидимости. Приступаем».

	Самость. Духовное Я. Подняться, как в 10.3.

	Отпустить всё.




Я сейчас не медитирую. Я сейчас ничего не делаю. Всё, что происходит, — это не я. Отпускание контроля полного. В общем, меня нет.




	Побыть. Сколько получится.

	Вернуться. Через высшее я, через всех — «спасибо».



В каком состоянии быть

Здесь — моя собственная честная оговорка, сказанная сразу после показа:


Это не полное отпускание контроля, я преувеличил. Полное отпускание контроля даёт практику «не я» — а здесь что-то приближённое. Всё равно остаётся намерение, что меня нет. Всё равно есть ощущение, что я делаю. Но приближённое к состоянию «меня нет».



То есть: вы намереваетесь не быть — и это уже парадокс, потому что намерение — это вы. Состояние — максимальное приближение к тому, где намерения нет. Не требуйте от себя нуля. Требуйте «приближённо». Ноль — это уже не практика, это то, что случается.

Как понять, что получается


	Внешнее не задевает: «любое взаимодействие кого угодно с тобой» проходит насквозь.

	Ментальное восстановление: голова после — как после сна, «только без сонливости».

	Эмоции, если всплывают, «тухнут» — некому держать (10.5).

	Вы вернулись — и делаете дела. Это критерий, что это не диссоциация.



Ошибки и противопоказания

Ошибки: пропустить снятие фона — с непрожитым растворения не будет, будет подавление; использовать как щит («чтобы меня не трогали» — это намерение, и оно держит вас на месте); жить там.

Противопоказания: всё из 10.8. Люди с опытом деперсонализации, диссоциативных состояний — не без сопровождения. Разница между растворением и диссоциацией: «при диссоциации ты прикладываешь усилия для отрешения; при правильном состоянии ты не прикладываешь усилия». Если вы усилием «отсутствуете» — остановитесь.



Практика 13.12. Тумо, Пхова, практика Абсолюта, Зелёная Тара, Чод — обзорно

Зачем этот урок

Чтобы вы знали, что эти практики существуют, что я их делал, и что они упоминались ученикам. И чтобы вы не пытались освоить их по этому тексту: «я несколько лет практиковал Шесть йог Наропы по книжке, по два часа в день, — и ничего нового во мне не происходило», пока состояние не было передано. Ниже — только то, что есть в занятиях.

Тумо

Йога внутреннего жара из Шести йог Наропы. На занятиях — как практика для перехода от воли к сердцу:


Это чисто энергопрактика, она жёсткая. Для волевых людей — но как раз через волю достижение сердца. Разжигаешь огонь, дальше представляешь, что этот огонь по трубочке поднимается вверх и очищает, прогревает сердечный центр. Пока огонь разжигаешь — это низы работают, к которым ты привык. А потом эта энергия естественным образом идёт в сердце. Канал от воли к сердцу начинает огнём очищаться.



И физиология:


На тумо сердцебиение у меня очень повышается, задержки дыхания делаются — на вдохе, не на выдохе. На выдохе замедление сердцебиения, на вдохе усиление. Она учит нервную систему высвобождать энергию. Высвобождение энергии — это трата калорий в том числе.



Это для тех, у кого воин сильный, а сердце закрыто (модули 5–6). Осваивать — с тем, кто умеет: задержки на вдохе с разжиганием — не для самодеятельности.

Практика Абсолюта / «самый верх»

То, что я делаю с учениками на самом верхнем уровне, и что в книге названо «что выше» (10.1):


Вначале практика бодхисаттвы, очистительная. А потом я вошёл в состояние самадхи, растворения в Боге, как мистики называют. И это божество через меня посмотрело на тебя. Обычно, когда Абсолют смотрит на человека, на него спускается на верхний центр очень мощная энергия.




Переживание Бога, переживание Абсолюта. Очень мощная энергия, очень мощный ресурс, который хорошо прочищает всё. Энергия растворяет, сжигает мгновенно все загрязнения. — Главное, чтобы ничего другого не сожгло. — Оно сжигает на самом деле всё практически.




Поначалу немножко шок у энергетического тела возникает, и многие напрягаются. Но эта энергия классная для внутренней трансформации. Энергия-растворитель: растворяет все зажимы, растворяет эго.



Это передача, а не практика по тексту. У ученика получилось «по записи» только после нескольких месяцев, и только когда «запрос был на верхнюю работу». В книге — как ориентир.

Зелёная Тара

Сердечная мантра из 13.7. Что я о ней говорил:


Внешняя помощь в виде мантры. Помощь буддийского эгрегора, или самого божества Тары. Она кайфовая, очень приятная. И мантра простая, и передача. Я получал её от монгольского ламы много лет назад — качественную передачу.



И «седьмой центр лучше всего через мантры и каналы прокачивать: Радаменталь, Тару — мы, по-моему, делали».

Пхова и Чод

Упоминались в контексте Шести йог и работы со смертью (модуль 16). Пхова — перенос сознания; Чод — отсечение привязанности к «я». На занятиях с учеником мы их не делали; я называю их здесь, чтобы вы знали, куда ведёт линия «растворение → смерть», если идти по ней дальше. Это не для книги и не для текста вообще.

Про мантры и «сто тысяч раз»


Вначале стослоговую мантру читаешь сто тысяч раз. Миллионы раз начитал — уже можешь какие-то плюшки дополнительные, покровительство, особое внимание получать. Это условно. Может быть и по-другому: из первого раза мантра идёт у человека лучше, чем у того, кто сто тысяч раз читал.



Количество — не гарантия. Передача и состояние — важнее.

Что из этого делать

Ничего — по этому уроку. Тару (13.7) и Ваджрасаттву (13.7) — да, тексты даны. Остальное — найти того, кто передаст. Признак того, кто передаст: вы почувствуете состояние, а не услышите инструкцию. «Вместо того чтобы цитировать, надо было подойти, схватить за голову, прижать и сказать: чувствуй».

Ошибки и противопоказания

Ошибка одна: осваивать по тексту то, что передаётся состоянием. Я так потерял несколько лет.

Противопоказания: всё, что связано с задержками дыхания и «огнём», — при проблемах с сердцем и давлением только с врачом. Всё, что связано с «самым верхом», — при любом опыте психотических состояний не без сопровождения.



Практика 13.13. Осознанные сновидения: ночные пробуждения, намерение, прямой вход

Зачем

Осознанные сновидения — не цель книги, но многие приходят ко мне с ними, и половина методов книги выросла из этой работы. Здесь — коротко, что есть на занятиях.

Что даёт: доступ к трети жизни, которую вы проводите во сне; работу с субличностями там, где они не фильтруют; и — «память снов прокачивается через трансовые техники, и когда ты развиваешь память и видение, ты понимаешь, что у тебя высшее я своё бытие, занимается своими делами».

Мотивация

Честно:


Практиковать на ночных пробуждениях — это страданька. Сколько я ни практикую, больше двадцати лет, — каждый раз это боль. Просыпаюсь, ложусь на спину, и внутренний голос: нет, давай спать, не сегодня, нафиг тебе это нужно.



Если вы это читаете, чтобы «просто попробовать», — не стоит. Если осознанные сны вам нужны — ниже три двери.

Что нужно уметь до

Дыхание без контроля (13.3) и контроль в процентах (2.5) — для прямого входа. Контакт с ребёнком (модуль 4) — для диагностики. Перепросмотр с точкой (13.9) — чтобы не смешивать.

Три подхода

1. Ночные пробуждения.


Когда человек начинает ночные пробуждения замечать, у него во снах становится гораздо больше осознанности. Обычно вечером создаёшь намерение, утром просыпаешься — намерение потерялось где-то в первой половине ночи. А когда учишься просыпаться и помнишь намерение — через всю ночь проходит нить намерения. Не только количество попыток, но и фоновое продление намерения.



Как: будильник, который сам выключается через минуту (приложение для приёма лекарств подходит: «не надо выключать, нет повторов»). Расписание: «через два часа и потом каждый час — хардкорно; через четыре часа и потом каждый час — лайтово». Проснулся — вспомнил намерение — лёг обратно. «Пару минут — нормально. Минут десять — многовато».

И — «себя не насиловать»:


Ставишь себе будильник на тридцать минут, не больше. Выбираешь, сколько тебе ненапряжно попрактиковать. Будильник сработал — выключил, лёг на бок, нормально спишь. Напряжённость — наш враг. Всегда делаю чуть меньше.



2. Намерение. «Попробуй сначала через намерение. Через намерение более экологично и меньше стресса для нервной системы. Естественных пробуждений и так много». Перед сном — цель, записанная после точки перепросмотра. Во сне признак — «руки»:


Посмотреть руки — это не цель. Когда ты вспоминаешь посмотреть на руки, ты переносишь намерение из бодрствования в сновидение. Если пришла мысль, что надо посмотреть на руки, — это означает, что ты понял, что спишь.



3. Прямой вход. Засыпать с сохранением осознанности. Это 2.5 целиком:


Нужно учиться управлять степенью контроля. Наблюдаешь дыхание, чуть подотпускаешь контроль — глубже в дрёму. Чуть-чуть больше контроля — остановился на этом уровне. Ещё — начинаешь просыпаться. Вира-майна. Можешь поставить так, что считаешь до десяти — и ты в ситуации, когда можно выходить.



Стадии — свои у каждого; мои в 2.5: тело исчезает, образы, мысли путаются, голоса, дыхание меняется. Последняя — «идеальный момент для выхода».

Диагностика через ребёнка

Главное, что я бы оставил из этого урока, если бы надо было оставить одно:


Осознание во сне по внутреннему ребёнку строится на двух простых вещах. Первое — это желание и ресурс энергетический. Второе — это возражения, какие-то факторы, которые препятствуют.



Спросите ребёнка: хочешь ли ты осознаваться во сне? Есть ли ресурс? Что мешает? У одного ученика ребёнок на «что нужно» ответил: «спать на спине, чтобы не глубоко засыпать» — «хороший трюк». А на «что мешает» — «обесценивание: это непонятно что и так далее».

И второй вопрос, который я задаю всем:


Кто у тебя доминирует во время сна? Какие «я» доминируют?



Если во сне рулит та же рабочая субличность (12.8), сны будут про работу, и осознаться будет некому. Поменять доминанту на ночь — 12.6: «тот, кому интересно смотреть сны».

В каком состоянии быть

Без «надо». Это единственная практика, где отношение решает всё:


Я знаю учеников, которые ныли: мне мешает спать, не высыпаюсь. Стоило им поменять отношение к этому — моментально как рукой снимало. Высыпаемость очень субъективна, зависит от настроения, от отношения к пробуждению.



Как понять, что получается


	Помните больше одного-двух пробуждений за ночь.

	Намерение «держится» через ночь: проснулись — помните.

	Руки во сне — хотя бы раз.

	Прямой вход: дошли до стадии «мысли путаются» и не провалились.

	И косвенно: сны ярче, память снов лучше.



Ошибки и противопоказания

Ошибки: насиловать сон; будильник, который надо выключать (встать — это конец); перепросмотр, перетёкший в засыпание (13.9); «охота» за руками как за целью.

Противопоказания: хронический недосып — сначала сон, потом практика. «Сон не должен страдать». При расстройствах сна — врач.



Практика 13.14. Осознанность в течение дня

Зачем

Всё, что в книге, делается в сессии. А жизнь — между сессиями. Эта практика переносит навыки туда.


Если ты хочешь более быстрых результатов, нужно учиться работать с ребёнком, душой, субличностями в течение дня. Для того чтобы работать с этими вещами в течение дня, нужна осознанность.



Осознанность здесь — не абстракция. Это конкретно: вспомнить про тело, про того, кто рулит, про кого-то из внутренних — в середине дня, без транса.

Мотивация

Пятнадцать минут вечером — это одна сессия. Двадцать касаний по три секунды днём — это двадцать сессий. Второе важнее, и оно ничего не стоит по времени.

Что нужно уметь до

Контакт хотя бы с двумя-тремя субличностями. Умение увидеть доминанту (12.2). Больше — ничего: лестница начинается с нуля.

Лестница

Ступень 1. Дверные проёмы.


Осознанность по классике начинает тренироваться какими-то триггерными событиями. Самая классика — когда человек проходит дверные проёмы. Каждый раз, когда ты проходишь дверной проём, что надо сделать? Во-первых, почувствовать своё тело.



Три секунды. Прошёл — почувствовал — пошёл дальше.

Ступень 2. Будильник.


Этот триггер давай не только дверные проёмы, но и будильничек. Как будильничек — сразу же почувствовать своё тело.



Раз в час. Если работаете за столом и дверей мало — это ваш основной триггер.

Ступень 3. Кто рулит.


Что добавляешь? Посмотреть, в какой ты субличности сейчас. Кто сейчас руководит и что он вообще хочет. И кто сейчас в ролях, что за процессы идут, что ты делаешь.



Это 12.2 на ходу. Тело почувствовал — «я… я… я…» — увидел, кто.

Ступень 4. Короткий контакт с одной.


Когда ты видишь процессы, ты можешь побыть с ребёнком уже. Или с душой. Просто в эти перерывы: душа, привет, ты меня слышишь? Я с тобой. Ребёнок, ты можешь по одному уровню каждый перерыв — сколько там их будет, шесть, наверное. Не обязательно долго залипать: внутренний ребёнок, ты меня слышишь, как дела, что хочешь, как состояние. Потом воин, душа, учитель.



И зачем:


Чтобы они не говорили, что ты на них не обращаешь внимания давно.



Это спящий режим архетипов (1.5) — «мышкой пошевелить».

Ступень 5. Длительный контакт с каждым.


Дальше можно будет подольше научиться быть в контакте с каждым из центров в течение дня.



Не три секунды, а минуты: идёте по улице — и всё это время с душой. Работаете — и воин на связи.

Ступень 6. Все восемь одновременно.


Дальше можно научиться одновременно в контакте со всеми центрами быть. Это уже высший пилотаж: все восемь уровней держать в течение дня. И в течение работы. Чтобы все уровни осознавать, их слышать. Это уже осознанность серьёзная, когда ты в контакте со всеми своими чувствами, с интуицией, с духом, со всеми этими энергиями.



Это конечная точка. «Ты просто любишь понимать, к чему идёшь в конце». Сейчас — ступень 1.

В каком состоянии быть

Легко. Это не практика, это привычка, и привычка не должна напрягать. Если на дверном проёме вы «делаете упражнение» — это рабочее «я» (12.8) пришло и сюда. Три секунды — и забыли. Следующая дверь — снова.

Как понять, что получается


	Вы вспомнили хотя бы на трёх дверях из десяти. Через месяц — на семи.

	Будильник перестал раздражать и стал «а, привет, тело».

	Вы заметили доминанту в разгар дня — и она ушла от руля (12.3).

	Субличности на вечерней перекличке не жалуются, что «давно не обращал внимания».

	Ступень 5: вы прошли квартал с душой и не потеряли её.



Ошибки и противопоказания

Ошибки: превратить в обязанность (тогда это саботаж — модуль 14); сразу на ступень 6; долго «залипать» на одной субличности в рабочее время — три секунды значат три секунды; стыдиться, что забыли (забыли — норма; вспомнили — и есть практика).

Противопоказаний нет. Это самая безопасная практика в книге, и, возможно, самая важная после расслабления: именно она делает всё остальное не «занятиями», а жизнью.



Практика 13.15. Диспетчер процессов

Зачем

Увидеть то, о чём был первый урок книги: что вы — не одно, а множество процессов, и что «я» каждый раз собирается из них заново.


Ты начинаешь отслеживать внутренние процессы: как создаются мысли, как создаются эмоции, как создаются волевые моменты. Жмёшь Ctrl-Alt-Delete и смотришь диспетчер процессов. И понимаешь, что твоя система состоит из всех этих процессов. И ты видишь, что сейчас твоё ощущение «я» — это весь этот процесс. И ты можешь его повыключать, включать — и учишься этим.



Даёт: прямое переживание того, что субличности — группировки, а не жильцы (1.2); навык видеть процесс в момент возникновения; и то, что я называю главным правилом Linux для психики:


Главное правило Linux — что всё есть текстовый файл. Любой файл можно редактировать, любую функцию настраивать. И у нас такая же концепция насчёт психики: она состоит из множества процессов, каждым можно управлять, менять, настраивать. Единственное — некоторые процессы один на другой завязаны, и надо комплексно несколько управить, чтобы оно работало.



Мотивация

Для тех, кому не хватает «увидеть самому». Все модули говорят: субличности — это группировки процессов. Здесь вы это видите. После этого модуль 1 перестаёт быть теорией.

Что нужно уметь до

Дыхание без контроля (13.3) — это та же практика, направленная на дыхание. Деконцентрация (13.2) — то же состояние баланса. И транс (13.1), потому что это трансовая техника:


Трансовые техники направлены на две вещи. Первое — умение получать информацию от подсознания. Второе — умение влиять на внутренние процессы, физические, психические, энергетические.



Что делать


	Расслабление и дыхание без контроля. Войти в состояние, где вы смотрите, а не делаете.

	Расширить наблюдение с дыхания на всё. «Наблюдать дыхание без контроля, наблюдать мысли без контроля, наблюдать чувства без контроля, наблюдать все ощущения тела без контроля».

	Смотреть, как возникает. Не на мысль — на то, как она появляется. Не на эмоцию — на момент, когда её ещё не было, и вот она есть. Это «как создаются».

	Заметить, что «я» — это всё это вместе. В какой-то момент становится видно: нет отдельного «я», которое смотрит на процессы. «Я» — это и есть сумма запущенных: мысль плюс напряжение плюс желание плюс наблюдатель.

	Попробовать выключить один. Не усилием — отпусканием: «этот процесс — свободен, отдыхай» (12.7). Посмотреть, что стало с ощущением «я». Включить обратно — попросить: «вернись».

	Выйти. В дефолтное состояние. Процессы на месте; изменилось то, что вы их видели.



Описание состояния, к которому это ведёт, — из того же занятия:


Как нейросеть — она сама переписывает. Ты говоришь: ну-ка, что у нас здесь, какие файлики за это отвечают? — Такие-то, так-то настроены. — Отлично, вот эти, экологично, чтобы не сломать систему, поменять на такое значение.



Это уровень, на котором практика переходит в команды высшему я (модуль 8). Здесь — только увидеть.

В каком состоянии быть

Йога-нидра, дрёма:


Йога-нидра — считается практика божественного расслабления. По сути, что-то типа дрёмы, медитации дрёмой. По классике тот, кто создал йога-нидру, не предлагал что-то делать.



Состояние — на границе сна, где процессы видны, потому что контроль отпущен, а внимание ещё есть (2.5, стадия 3: «мысли путаются»). Если вы бодры и собраны — процессов не видно, видна только их сумма. Если спите — не видно ничего. Между.

Как понять, что получается


	Вы увидели, как возникла мысль, — не её содержание, а появление.

	Хотя бы раз «я» распалось на составляющие и собралось обратно.

	Выключили один процесс — и ощущение «я» изменилось.

	После практики первый урок книги кажется не теорией, а описанием.

	Побочно: эмоции, увиденные в момент возникновения, проживаются легче, потому что вы застали их до того, как они стали «вашими».



Ошибки и противопоказания

Ошибки: анализировать процессы (это ещё один процесс, и он закрывает вид); пытаться выключить усилием (включите два новых); делать это бодрым — не увидите; делать это сонным — уснёте; выключать «неприятные» процессы с намерением избавиться (это подавление, 6.5).

Противопоказания: как у 13.11: при опыте деперсонализации — не в одиночку. Распад «я» на процессы в этой практике — временный и под наблюдением; если он пугает — вернитесь в тело и к дыханию. И не делайте её вместо работы с субличностями: увидеть процессы — не значит их настроить. Настройка — это все предыдущие модули.



Урок 14.1. Почему сопротивление появляется у всех и всегда

С чего начался этот модуль

Один ученик две недели подряд не делал практику перед сном. Практика была самая простая из всех, что у нас есть: лечь, наблюдать дыхание без контроля, сосредоточиться на сердце. Ни времени, ни усилия. И две недели — ни разу.

Когда я спросил, он сказал честно: «просто выпало из головы». Не «не хотелось». Не «было тяжело». Выпало.

Это и есть саботаж в его самой частой форме. Не протест, не отказ — а тихое исчезновение практики из поля зрения. Если бы это был протест, с ним было бы проще: протест видно. А «выпало из головы» выглядит как случайность, и его не замечают месяцами.

Что это такое


Время от времени нужно проводить работу по внутренним возражениям против практики. Антисаботаж.



Антисаботаж — это отдельная практика. Не «собраться и заставить себя», а именно работа: пойти по всем восьми уровням и спросить у каждого, какое у него отношение к тому, что мы делаем, и есть ли возражения. Протокол — в 14.5. Здесь — почему он нужен вообще.

Причина простая. Всё, что в этой книге, — это вмешательство. Вы трогаете то, что годами лежало как лежало. Тело просили молчать — вы начали слушать. Ребёнка не замечали — вы к нему пришли. Воина ущемляли — вы ему дали слово. Душу не трогали вообще — а в ней как раз самое больное. Система, в которой что-то трогают, отвечает. Это не поломка. Это нормальная реакция живого.


Поэтому всё это нормально. Это естественные такие моменты.



Почему «у всех и всегда»

Потому что сопротивление не зависит от того, хороший вы ученик или плохой, дисциплинированный или нет. Оно зависит от того, дошла ли работа до чего-то защищённого. А работа, которая хоть куда-то идёт, рано или поздно доходит.

Я практикую не один десяток лет. И у меня сопротивление есть. Ночные пробуждения, о которых в 13.13: «каждый раз это боль; внутренний голос — нет, давай спать, не сегодня». Тридцать лет. Если бы сопротивление можно было «пройти», я бы прошёл.

Его нельзя пройти. Его можно только видеть и с ним работать — каждый раз, когда оно появляется. Это как уборка: не бывает «убрался раз и навсегда».

Чем саботаж отличается от честного «не хочу»

Вот главная мысль модуля, и я скажу её сразу:


Важно, чтобы человек делал это не через саботаж и прочую прокрастинацию, а давал себе отчёт в том, хочу я это, не хочу, нужно, не нужно и так далее. Чтобы осознанные все решения были.



Не хотеть практиковать — можно. Решить, что цели достигнуты и дальше не надо, — можно. Устать и взять паузу — можно. Всё это — решения, и их имеет право принять тот, кто у руля.

Саботаж — это когда решение принимается без вас. Практика «выпадает». Время «не находится». Перед занятием «что-то случается». Вы не решали не делать — оно само не сделалось. И вот это «само» — то, с чем мы работаем. Не чтобы заставить. А чтобы вернуть решение туда, где ему место: в осознанность.

После антисаботажа вы можете прийти к тому же выводу: «не хочу, пауза». Но это будет ваш вывод, а не вывод кого-то, кто управляет вами из тени. Разница — вся.

Как это выглядит на практике

Я спросил того ученика: «А ты не отлавливал, что не хочется идти на занятия?»

— На уровне чувств есть такое: «ой, мы же туда пойдём, и там что-то такое будет». Я на это не сильно обращаю внимания.


Вот зря не сильно обращаешь внимания. Вот эти штуки — они крайне важны, и они набирают силы с каждым днём, если на них не обращать внимания.



«Ой, там что-то такое будет» — это и есть сигнал. Маленький, на уровне чувства, легко проигнорировать. Именно его надо ловить. Модуль 14 — про то, как.

Что в модуле


	14.2 — что именно накапливается и превращается в саботаж.

	14.3 — почему сопротивление — хороший признак.

	14.4 — что бывает, если его не замечать: уход в тело и в события.

	14.5 — протокол: обход восьми уровней с вопросом про возражения.

	14.6 — как часто.





Урок 14.2. Что именно накапливается

Спектр

Саботаж не берётся из ниоткуда. Он — сумма мелких недовольств, которые никто не озвучил. Вот спектр самых частых, как я его вижу по ученикам:


Накапливается раздражение на ведущего по каким-то вещам. Накапливается стресс — то, что ты работаешь всё равно с какими-то неприятными переживаниями внутренними. Плюс ущемление себя во времени. И иногда просто свои цели уже выполнены, и кажется, что оно того не стоит уже.



Разберу каждый, потому что у каждого свой почерк, и по почерку его можно узнать.

1. Раздражение на ведущего — или на метод

Если вы занимаетесь с кем-то — накапливается раздражение на него. Он не так сказал, слишком давит, слишком мягкий, не туда повёл, зря потратил полчаса на разговоры. Мелочи. Каждая отдельно не стоит упоминания. Сумма — стоит.

Если вы занимаетесь по книге — то же самое, но адресат другой: метод, автор, «вся эта система». «Опять эти субличности». «Сколько можно обходить уровни». «Он там легко говорит, а у меня не получается». Это тот же процесс. Раздражение ищет адресата, и находит ближайшего.

Почерк: внутренний спор с автором или ведущим, которого нет рядом. Вы мысленно возражаете, доказываете, комментируете. Если ловите себя на том, что в голове идёт диалог «а вот он говорит… а на самом деле…» — это оно.

Что с ним делать: озвучить. Ведущему — прямо. Если ведущего нет — записать, что именно раздражает, и по каждому пункту честно решить: это претензия к методу (тогда метод надо менять под себя — это нормально) или это защита (тогда см. 14.3).

2. Стресс от неприятных переживаний

Вы работаете со страхом, с болью, со стыдом, с обидой. Это неприятно. Каждая сессия — немного неприятного. Сессий много. Неприятное суммируется.

Это не значит, что вы делаете что-то не так. Это значит, что вы делаете то, что надо, и за это есть цена. Но если цену не признавать — она превращается в счёт, который вам выставляют в виде саботажа.

Почерк: «ой, мы же туда пойдём, и там что-то такое будет». Чувство перед занятием. Лёгкая тошнота от мысли о практике. Облегчение, когда занятие отменилось.

Что с ним делать: признать. И снизить интенсивность — не бросить, а делать меньшими шагами. Про это весь разбор в 14.5: именно это сказала душа одного ученика, когда её спросили.

3. Ущемление себя во времени

Практика берёт время. У времени есть другие претенденты: работа, семья, отдых, сон, просто ничего не делать. Кто-то из внутренних за эти претенденты отвечает — и он недоволен.

Чаще всего это воин («дела стоят, а ты медитируешь») или ребёнок («а поиграть когда?»). Иногда тело («спать хочу, а ты сидишь»).

Почерк: практика «не помещается». Вы бы и сделали, но «не было времени». При этом час в телефоне перед сном нашёлся.

Что с ним делать: спросить у того, кто недоволен. Прямо: «воин, ущемляет ли тебя то, что я трачу на это время?» Если да — договариваться о времени, как о чём угодно: когда, сколько, что взамен.

4. «Цели достигнуты, оно того не стоит»

Самый коварный. Человек пришёл с конкретной задачей: уснуть, перестать срываться, разобраться с одним страхом. Задача решена. А практика продолжается, потому что «так заведено». И внутри кто-то честно спрашивает: а зачем?

Это может быть правдой. Может быть, действительно достаточно. Тогда это не саботаж, а решение, и его надо принять осознанно (14.1).

А может быть — защитой. Потому что следующий слой глубже, и туда не хочется. «Цели достигнуты» — удобный способ не идти дальше, не признавая, что страшно.

Почерк: ощущение завершённости без ощущения ясности. «Вроде всё». Если спросить «а что дальше?» — раздражение.

Что с ним делать: подняться до высшего я или самости (модули 8–9) и спросить, есть ли ещё задачи. Если ответ «нет» — отлично, пауза. Если ответ «есть, но ты не хочешь туда смотреть» — это 14.3.

Пятый, который я в тот раз не назвал, но вижу у всех

Обесценивание. Ребёнок одного ученика, когда его спросили про осознанные сны, сказал прямо: мешает «обесценивание: это непонятно что и так далее». Внутреннее «да ну, ерунда какая-то». Оно не громкое. Оно фоновое. И оно выключает мотивацию тише любого протеста.

Почерк: скепсис, который появляется не до практики и не после, а именно в момент, когда надо начинать.

Что с ним делать: не спорить. Спросить, кто это говорит, и что его защищает. Обесценивание почти всегда — защита от разочарования: «если это ерунда, то и не больно, что не получится».

Как это всё узнать разом

Не надо. Для этого есть протокол 14.5: вы идёте по уровням и спрашиваете. Каждый уровень сам скажет, что у него накопилось. Этот урок — чтобы вы узнали ответы, когда их услышите.



Урок 14.3. Сопротивление — признак глубины

Переворот

Вот мысль, которая переворачивает отношение к саботажу. Я сказал её ученику, который только что признался, что две недели не практиковал:


Известно, что когда ты начинаешь с человеком работать, — если он не прокрастинирует, если он не сливается, если у него нет раздражения на тебя, обвинения и прочего, — то вы делаете что-то не то.



Он переспросил: «Тогда у нас настоящая работа не началась?» Да. До этого момента — не началась.

Это не оправдание лени. Это описание механизма. И его надо понять, иначе вы будете бросать практику ровно в тот момент, когда она впервые до чего-то дошла.

Механизм


Когда идёт настоящая работа, человек сталкивается с внутренней болью, дискомфортом и прочее, и почти наверняка идёт такой механизм, как проекция: «я знаю точно, кто виноват в моих страданиях. До этого у меня таких проблем вообще не было». И вот это всё перевешивается на работу, перевешивается на терапевта и так далее. И настоящая работа начинается, когда человек видит эти механизмы, уже понимает их. Только с этого момента.



Разложу по шагам:


	Вы трогаете что-то защищённое.

	Становится неприятно.

	Психика ищет, кому выставить счёт за неприятное. Ближайший адресат — тот, кто трогал: ведущий, метод, книга, вы сами как практикующий.

	Появляется раздражение, прокрастинация, «выпало из головы».

	Если вы на этом месте бросаете — защита сработала. Место осталось защищённым.

	Если вы видите шаги 1–4 как механизм — вы прошли. Только теперь можно работать с тем, что в пункте 1.



Почему защищённое защищено


Глубокие травмы — если бы они были по верхам, ты бы их давно заметил и с ними бы легко сам работал. А есть вещи, с которыми человек живёт, вообще их не знает и до них сам добраться не может. И вот эти вещи как раз имеют такую защиту, что до них человек добраться не может, — в том числе и то, что внимание очень легко уводится в другую сторону. Это прямо слепые пятна, которые очень хорошо защищены. И когда подбираешься — там начинается жарко.



«Внимание очень легко уводится в другую сторону» — это и есть «выпало из головы». Не вы забыли. Вас увели. Система, которая много лет прятала это место, умеет прятать и то, что вы к нему идёте.

Поэтому самое надёжное — не память и не дисциплина. Самое надёжное — заметить, что увели. «Я две недели не делал практику, которая занимает две минуты. Так не бывает. Что-то меня уводит».

«Жарко» — это не обязательно больно


Жарко начинается не в том плане, что человека обязательно штырит, колбасит. А в том, что он начинает выкидывать номера очень весёлые различные.



Номера — это и есть саботаж. Опоздания. Внезапные дела. Болезнь под занятие. Забывание. Скепсис. Раздражение. Иногда действительно тяжёлые переживания, но чаще — именно «номера»: события, которые выглядят случайными и складываются в один вектор — «не туда».

Про события — отдельно в 14.4.

Как использовать

Сопротивление — это карта. Оно показывает, где защищённое. Поэтому:


	Если вдруг не хочется практиковать — спросите не «как себя заставить», а «что мы вчера трогали». Ответ обычно очевиден.

	Если раздражает конкретная практика — скорее всего, она близко к чему-то. Не бросайте её, а уменьшите дозу (14.5, «маленькими шагами»).

	Если раздражает ведущий или книга — проверьте, не началось ли это после определённой темы. Если началось — тема важнее раздражения.

	Если всё гладко и приятно — порадуйтесь, но не обольщайтесь. Возможно, вы ещё по верхам. Это нормально на старте. Это не нормально через год.



Оговорка


Опять же, это не всегда должно быть так. Есть наверняка уровень осознанности, такой дисциплины и прочее.



То есть: бывают люди и бывают периоды, когда глубокая работа идёт без саботажа — потому что человек уже умеет видеть механизм в момент его возникновения и не даёт ему развернуться. К этому можно прийти. Но не стоит думать, что вы уже там, если у вас просто ничего не происходит. «Ничего не происходит» — чаще не осознанность, а поверхность.


Отсутствие прогресса — это когда ты что-то делаешь, и вообще ничего ни хорошего, ни плохого внутри не происходит. Посидел — как просто посидел. Вот это не очень. А если есть какие-то инсайты, открытия, даже неприятные истории, конфликтные и прочее, — это всегда очень хорошо.



Саботаж — это «неприятная история». Значит, по этой логике, это очень хорошо. Я понимаю, как это звучит. Но это так.



Урок 14.4. Что бывает, если игнорировать: саботаж уходит в тело и в события

Эскалация

Возражение, которое не услышали, не уходит. Оно растёт.


Эти штуки набирают силы с каждым днём, если на них не обращать внимания. И они могут выстреливать вплоть до саботажа по уровню здоровья.



У меня есть лестница, по которой это обычно идёт. Она не из учебников — из наблюдений.

Ступень 1. Чувство. «Ой, там что-то такое будет». Лёгкое нежелание. Если здесь услышать — всё решается за пять минут разговора с тем, кому не хочется.

Ступень 2. Поведение. «Выпало из головы». Опоздания. «Не нашлось времени». Это уже не чувство, а действие, но ещё ваше действие. Здесь нужен протокол 14.5.

Ступень 3. Тело.


У меня было такое: у нас встреча с человеком — у него понос начинается под наше время. Всё нормально кушает, ничего особенного. Суббота, встреча вечером, — и вот под вечер не может из туалета выйти. Прямо до такого доходит.



Ученик, которому я это рассказывал, сказал: «ну это волнение, это нормально». Да, нормально. Волнение — это ступень 1. А когда волнение регулярно превращается в симптом ровно под занятие — это ступень 3, и оно уже не про волнение, а про накопленную энергию возражения, которой больше некуда деться, кроме как в кишечник.

Ступень 4. События.


С девушкой работал — у неё под наше время с ребёнком начиналось: то классный руководитель вызывает в школу как раз в этот день, то это, то то. Прямо один день, в котором постоянно форс-мажоры, серьёзные, объективные. Это всё способы проявления подсознательного саботажа — уже на событийном уровне, на уровне антинамерения. Это не всегда даже на уровне эмоций.



Я не буду здесь объяснять, как подсознание организует вызов в школу. Я не знаю, как. Я знаю, что видел это десятки раз: когда возражение достаточно сильное, «обстоятельства» начинают складываться против практики с подозрительной регулярностью. Называйте это как хотите — антинамерением, бессознательным выбором, тем, что человек сам не замечает, как создаёт ситуации. Для работы это не важно. Важно: если форс-мажоры приходятся на практику чаще, чем на остальную жизнь, — это саботаж, и он уже далеко зашёл.

Чем дальше, тем дороже


Когда ты игнорируешь — оно аккумулируется, аккумулируется, и чем больше там энергии, тем больше у него возможностей выкидывать всякие трюки.



На ступени 1 возражение — это разговор. На ступени 4 — это уже перестроенная вокруг вас реальность. Работать можно на любой ступени, но цена растёт. Поэтому ловить надо на первой. «Ой, там что-то такое будет» — вот момент.

Вторая сторона: саботаж отдыха

На том же занятии выяснилось, что у того же ученика есть и противоположная история. Он не саботировал работу — он саботировал всё остальное.

— У меня на прошлой неделе были интересные вещи, и я в них залипал очень сильно. Жене говорю: «десять минут», — и час-полтора эти десять минут длятся.

Тело на перекличке сказало: «кушал плохо, вниманием не уделяю». То есть ущемлена не практика. Ущемлена забота о себе. А саботирует её — рабочая субличность, которая «намного больше энергии имеет, намного сильнее, чем та, которая за контроль, за здоровье, за заботу о себе».

Это тот же механизм, только вектор другой. Одна субличность тянет одеяло, остальные молчат, и то, что они не получили, накапливается — в тело («кушал плохо»), в отношения («десять минут» жене), в усталость. Разбор этой субличности — муравья, который тянет «из ужасного в хорошее», — в 12.9 и 12.10. Здесь я скажу только то, что относится к саботажу:


Чем меньше вот это желание оттуда уйти, тем меньше потребность вкалывать, чтобы оттуда уйти. Чем меньше тебя это пугает, тем меньше потребность вкалывать. Она никуда совсем не уйдёт, но будет умеренной, не зашкаливать.



Гиперактивность — это бегство. От чего бежим — то и надо найти. И пока не нашли — меры временные:


Пока не научимся хорошо работать с тем страхом, то, что мы делали с рабочей субличностью, — это временные меры. Их время от времени нужно повторять. Там, скорее всего, снова будет аккумулироваться энергия.



Как понять, на какой вы ступени




	Признак
	Ступень





	Лёгкое «не хочется» перед практикой
	1 — чувство



	Практика «выпадает», «нет времени», опоздания
	2 — поведение



	Симптомы под занятие: живот, голова, сонливость, простуда
	3 — тело



	Форс-мажоры, которые приходятся на практику чаще, чем на остальное
	4 — события



	«Десять минут» регулярно становятся часом, тело жалуется на еду и сон
	саботаж отдыха





На любой ступени следующий шаг один: протокол 14.5.



Урок 14.5. Протокол: обход всех восьми уровней с вопросом про возражения

Что это

Та же перекличка, что в 2.8, с одним дополнительным вопросом на каждом уровне. Обычно обход — «как дела?». Здесь — «как дела, и есть ли у тебя возражения против того, что мы делаем?».


Нам надо пообщаться с каждым уровнем. Как обычно, пройдём до уровня духовного я. Но в процессе будем смотреть: есть ли возражения против практики у кого-то. И если есть, то какие.



Подготовка

Сидя, не лёжа: это разговор, а не транс, и в нём надо оставаться в ясности. Расслабление по телу (13.1), открытое пространство (2.3). Без спешки.

Один момент перед началом. Если вы знаете, что саботаж есть, — не идите в обход с намерением «найти виноватого». Идите с намерением услышать. Тот, у кого возражение, и так в обороне. Если он почувствует, что на него идут, — он промолчит, и вы услышите «нет возражений» от всех восьми.

Вопросы на каждом уровне

Их три, и они идут по нарастающей:


	«Как у тебя дела, состояние?» — обычный вход.

	«Есть ли у тебя возражения против занятий — против того, что мы работаем с [тем-то]? Ущемляет ли это как-то тебя?» — основной вопрос. Назвать конкретно, с чем работали последнее время.

	Если возражение есть: «Что для тебя самое неприятное, самое нежелательное в этом? И что ты предлагаешь?» — не спорить, а передать слово.



Третий вопрос — ключевой. Протокол не для того, чтобы уговорить. Он для того, чтобы возражающий сам предложил, как делать иначе.


Эти вопросы направлены на то, чтобы она сама предложила конструктивные решения для той ситуации, в которой мы находимся.



Разбор одной сессии

Ученик, который две недели не практиковал (14.1). Работали со страхом — глубоко. Идём по уровням.

Тело.

— Тело, привет, ты меня слышишь? Как самочувствие?
— Говорит: кушал плохо, вниманием не уделяю. Жалуется.
— Ты планируешь с этим что-то делать?
— Стараюсь ограничить залипание по времени…
— Тело, есть ли у тебя возражения против занятий — что мы работаем со страхом, с эмоциями? Ущемляет ли это как-то тебя?
— Оно как бы не знает. Говорит, вроде нет.


Хорошо. Главное, что эмоции не проявляются — типа «ненавижу». Отлично.



Тело недовольно, но не практикой. Претензия у него к залипанию (14.4). Это не возражение против работы — это отдельная задача, её записали.

Внутренний ребёнок.

— Скажи, какое твоё отношение к этим практикам, всем занятиям?
— Пока важные для него вещи не трогают, он занимается этим.
— Возражений сильных нет?
— Он не сильно ценит то, чем мы занимаемся, но и не протестует.


Это пока нормально.



Здесь — ноль возражений, но и ноль интереса. Это не саботаж, но это резерв для саботажа: ребёнок, которому неинтересно, легко переманивается на сторону «не хочу». Записали: спросить у учителя или высшего я, чем ребёнка заинтересовать. Ниже — ответ.

Воин.

— Как у воина дела?
— Написал табличку с делами, не успевает по датам.
— Его это расстраивает?
— Нет, говорит: надо делать, надо делать.
— Есть у воина возражения против наших занятий в целом или против конкретной работы?
— Что мы не доделали с напряжением.
— К этому вернёмся обязательно. Но это скорее его потребность, чем возражение. А такого, что «мог бы сейчас дела делать, а не медитировать»?
— Нет, такого нет.

Воин в порядке. Обратите внимание на различие: «вы не доделали» — это потребность, запрос на продолжение. Возражение — это «не делайте». Их легко спутать.

Душа. Здесь нашлось.

— Как у души дела, состояние?
— Там много всего.
— У души есть возражения против нашей работы?
— Ну да. То, что мы со страхом работали.
— Какое возражение? Что она думает по поводу этой работы?
— Что много всего, сильно напряжено.
— Не понимаю. У неё всегда много всего и всегда напряжено. Как это к возражениям относится?
— Нет, именно там, где страх. Мы до этого это не трогали.
— А что плохого в работе со страхом? Что для неё самое неприятное, самое невыносимое, самое нежелательное?

Пауза. Ответа нет.


Наверное, есть причина. Но, конечно, она может и не сказать. Окей.



— Душа, и что ты предлагаешь по поводу этого? Просто забыть, не трогать? Оставить как есть?
— По типу, это где-то там далеко, и туда лучше не лазить, и всё.
— Душа, тут какое противоречие. Не заниматься этим — значит не общаться с тобой. Ты же хочешь, чтобы на тебя обращали внимание, чтобы с тобой были. Ты считаешь, что это лучше вообще не трогать никогда — или пока не трогать?
— Вообще не трогать не получится. Трогать — но как-то по-другому.
— Отлично, душа. Мы полностью на твоей стороне. Подскажи, каким образом нам работать, чтобы тебе было комфортно.
— Маленькими шагами. Что-то поделать — дать развеяться. Что-то поделать — дать развеяться. А не какими-то большими шагами.
— Какой шаг сегодня ты предлагаешь?
— Как мы делали с дыханием, в таком состоянии: чуть-чуть подойти, чуть-чуть потрогать, посмотреть, что что-то происходит — и всё. Давай не спешить.


Единственное, что я понял: для души это слишком интенсивно пока что. И надо придумать, как снизить интенсивность переживания, чтобы для неё не такой стресс был. Хорошо, душа, спасибо.



Вот и весь саботаж. Две недели «выпало из головы» — это душа, которой было слишком. Она не протестовала. Она просто уводила внимание (14.3). И как только её спросили — она не только сказала, в чём дело, но и предложила решение: та же работа, но дозами, с перерывами «развеяться».

Внутренний учитель.

— Как у тебя дела?
— Помогает мне по мере возможностей.
— Есть идеи, как работать с душой продуктивнее, чтобы её не так стрессить?
— Чаще, но понемножку.
— Есть ли идеи, как заинтересовать внутреннего ребёнка практикой? Ты же у нас главный придумальщик.
— Осознанные сновидения могут подойти.


Это будет действительно и полезно, и интересно: уделять минут по десять ребёнку на осознанные сны.



Учитель подтвердил стратегию души («чаще, понемножку») и закрыл вопрос ребёнка.

Высшее я.

— Как у тебя дела?
— Претензий нет.
— Есть ли представление, как работать с душой, чтобы было эффективно и чтобы ей не было от этого плохо, чтобы она не саботировала?
— Это процессы, отчасти физиологические, которые берут время.


Отлично. Если нет предложения — супер, будем потихонечку делать.



Самость, духовное я. В тот раз до них не дошли: оставшееся время ушло на рабочую субличность (14.4). В полном протоколе — доходить: возражение «оно того не стоит» (14.2) чаще всего живёт именно наверху.

Что в итоге


	Нашли, кто: душа.

	Нашли, что: слишком интенсивно, слишком близко к тому, что «далеко и туда лучше не лазить».

	Получили стратегию от самой души: маленькими шагами, с паузами «развеяться».

	Побочно: тело пожаловалось на залипание (отдельная задача), ребёнок получил интересное занятие (осознанные сны), воин напомнил о недоделанном.



На следующее занятие ученик пришёл. Первое, что сказал: «Я пришёл».

Короткая версия протокола

Для тех, кто будет делать сам:


	Сидя. Расслабление, пространство.

	Тело → ребёнок → воин → душа → учитель → высшее я → самость → духовное я.

	На каждом: «как дела» → «есть ли возражения против [конкретно чего]» → если есть: «что самое неприятное» → «что предлагаешь».

	Не спорить. Не уговаривать. Слушать и записывать.

	Возражение найдено → решение принимает тот, кто возражает. Ваше дело — исполнить.

	Возражение не найдено нигде, а саботаж есть → см. 14.3: возможно, вы спросили так, что ответить было нельзя. Повторить мягче, через день.



Полный текст ведения — в приложении Е.



Урок 14.6. Как часто это делать

Два режима

По расписанию. «Время от времени». Я не дам вам число, потому что его нет. Ориентир: раз в месяц-полтора при регулярной практике, или на каждом «переходе» — когда вы закончили один модуль и начинаете другой, когда сменили практику, когда начали работать с новой темой. Переход — это момент, когда кто-то внутри может решить, что «дальше не надо».

По сигналу. Это главный режим. Три триггера, и каждого достаточно:


	«Выпало». Практика, которая занимает две минуты, не делалась неделю. Не «я решил не делать» — а «не делалось».

	«Ой, там что-то будет». Любое чувство перед практикой, которое похоже на нежелание. Даже слабое. Особенно слабое: сильное вы и так заметите.

	Форс-мажоры и симптомы под практику (14.4). Если второй раз подряд что-то случилось ровно перед занятием — не третий, второй.



На сигнал — протокол 14.5 в ближайший день. Не «на выходных». Возражение растёт каждый день (14.4).

После протокола

Когда возражение нашлось и решение принято — оно временное.


Это временные меры. Их время от времени нужно повторять. Там, скорее всего, снова будет аккумулироваться энергия.



То есть: вы не «закрыли вопрос». Вы снизили давление и получили стратегию. Через какое-то время давление снова вырастет, потому что причина — то, от чего защищается душа, тело или кто угодно, — ещё на месте. Это нормально. Повторяете. Каждый раз — немного глубже, немного легче.

И в какой-то момент причина перестаёт быть причиной:


В идеале, чтобы тебе было всё равно, что назад, что вперёд. Когда будет всё равно, что назад, что вперёд, тогда там полная свобода. Но это на потом.



Про отношение к находкам

Антисаботаж постоянно будет показывать вам что-то, чего вы о себе не знали. Это может расстраивать: «опять я чего-то не умею, опять что-то защищено, опять кто-то против». Один ученик так и сказал про очередную находку: «неприятная, но интересная». Я ему ответил:


Меняй отношение к практике. Попробуй настроиться на то, что ты охотник за силой. Все эти находки, которые ты находишь, — они тебя прокачают в плане кайфа от жизни, ресурсов, энергии, отношений. Это как бриллианты, то, что ты находишь. Это драгоценности.



И дальше — самое важное для тех, кто склонен считать каждую находку поражением:


Я практикую уже лет тридцать. И я каждую недельку нахожу что-то, что, я думал, у меня нет. Путь развития бесконечен. Но ты не обязан быть совершенным. Ты не обязан быть полностью проработанным. Если тебе кажется, что ты должен с чем-то справиться, — это постепенно уйдёт. Ты поймёшь: ну да, в каких-то местах у меня страхи, в каких-то плохой характер. Ну и ладно. Меня устраивает. Я счастлив, я доволен. И в дальнейшем работа будет идти не из того, что надо, не из того, что ты не в порядке, — а это чисто творческий момент будет, как хобби. Как рисовать картины, как играть на музыкальном инструменте. Просто есть свободное время — давай-ка что-нибудь прокачаем. Как в компьютерной игре.



Антисаботаж, который делается из «я должен быть в порядке», — сам становится источником саботажа: вы приходите к субличностям как проверяющий, и они закрываются. Антисаботаж, который делается из интереса — «кто у нас тут против, и что он знает такого, чего я не знаю», — работает.

Ошибки


	Делать протокол как допрос. «Кто саботирует? Признавайтесь». Никто не признается.

	Уговаривать. «Но ведь это полезно». Возражающий это знает. Он против не потому, что не понимает пользу, а потому, что ему дорого.

	Не исполнять. Душа сказала «маленькими шагами», вы кивнули — и на следующий день полтора часа работы со страхом. Доверие потеряно, следующий протокол даст тишину.

	Делать слишком часто. Если каждую практику начинать с «есть ли возражения» — это тревога, а не антисаботаж. По расписанию и по сигналу. Остальное время — просто практика.

	Считать, что если возражений нет, то всё хорошо. Возможно, вы ещё по верхам (14.3). Или спросили так, что ответить было нельзя.



Короткий итог модуля

Саботаж — не ваша слабость, а штатная реакция системы, в которой что-то трогают. Он накапливается из мелочей: раздражение, стресс, время, «оно того не стоит», обесценивание. Если его не слышать — он идёт в тело и в события. Он — признак, что работа дошла до защищённого. Работать с ним — значит пройти по уровням и спросить. Решение принимает тот, кто возражает. И делать это — с интересом, а не из долга.



Урок 15.1. Эгрегоры: что это и почему их нельзя «отключить»

Что это

Слово «эгрегор» звучит эзотерически, и я не настаиваю на нём. Можно говорить «коллективное бессознательное», «поле структуры», «сила системы». Суть одна:


Эгрегоры — это определённые коллективные бессознательные силы, которые тебя, по сути, как на работу принимают. И зачастую люди вписываются в такие проекты, которые для них невыгодны. Они могут требовать очень много, а давать очень мало.



Страна. Город. Профессия. Религия. Компания, в которой вы работаете. Семья как род. Каждая такая структура — не только люди и правила, но и давление, которое вы чувствуете, даже когда никто ничего не говорит. «Я должен». «Уходить страшно». «Так не делают». Это оно.


Начинает человека просто выжирать. Он может уже и денег не получать, и удовольствия никакого. А в большой корпорации работает — и всё, он просто ощущает: я должен, мне нужно, я на месте, уходить страшно. Это прямо реально влияние структуры. Как коллективный фон, в который человек попадает.



В карте книги эгрегоры живут на седьмом уровне (9.1): «седьмой уровень — это как раз уровень вот этих структур коллективных. На шестом ты как включённость в неё смотришь, а на седьмом ты как бы над этой структурой».

Почему их нельзя отключить

Один ученик, программист, подошёл к этому как к сети: «базисные настройки файервола — сначала все входящие соединения откидывать, потом все исходящие, смотреть, что получится». И попробовал.

Я ему сразу сказал то, что скажу вам:


Есть очень проблемная штука — работа с эгрегорами. Я знаю лично нескольких людей, которые решили отключиться от всех эгрегоров. Тут же они теряли работу, теряли практически жильё, дом сгорал, и оказывались чуть ли не на улице. Это тоже входящие и исходящие соединения — с коллективным сознанием, с городом, со страной, с бизнесом, с множеством процессов. Поэтому здесь прямо аккуратненько нужно.



Это не страшилка. Это было в Петербурге в традиции, из которой я вышел, — там много экспериментировали:


Работа с отключкой эгрегоров у нас была популярна лет десять назад. Многие сильные практики это пробовали делать. Господи, какая им обратка прилетела. У кого-то дом сгорел — в частном доме жил. У кого-то с работы уволили, отношения разорвались. Народ просто жёстко…



Я понимаю это так. Вы — не отдельная система. Вы — узел в десятках сетей, и по этим сетям к вам идёт не только давление, но и ресурс: работа, деньги, жильё, защита, принадлежность. «Отключить всё» — значит обрезать и ресурс тоже. Система отвечает буквально: нет соединения — нет и того, что по нему приходило.

Тот ученик, к счастью, сделал это с предохранителем (15.2): «чтобы мне никаким образом это не принесло вреда». Эффект он описал как «вата вокруг» — и эксперимент закончился без последствий. Но я бы не повторял.

Что делать вместо отключения: контракт


Здесь очень хорошо сознательно выстраивать: что ты хочешь от меня, чтобы я делал, и что ты можешь мне дать. Прямо контракты, договоры должны быть. Не обязательно жёсткие, но, как и на работе: я могу уволиться в любой момент, но пока я работаю с тобой — ты мне даёшь это, я тебе делаю это.



Расскажу свой.

Я учился у буддийских учителей, получал передачи, и до сих пор пользуюсь тем, что они дали. Однажды я пришёл второй раз за месяц в буддийский центр в Петербурге, вышел — и иду с мыслью: а зачем мне вообще эти осознанные сновидения? Что я людям задвигаю? Есть же древняя, проверенная, эффективная традиция. Иду, думаю, думаю… и вдруг — стой.


Я просто понимаю, что через меня вот этот поток идёт, и всё говорит: давай заканчивай своей ерундой заниматься, присоединяйся к нам, и всё будет хорошо. Я школу хотел закрыть свою.



Это и есть эгрегор за работой. Он не спорит — он думает вашими мыслями. Та же история у меня была после крещения: «ходил блаженненький». Если бы я не поймал — закрыл бы школу, и это выглядело бы как моё решение.

Что я сделал — договорился:


У меня с буддизмом прямо договор был: я никогда его не ругаю публично, не говорю, что это фигня ваша, что у меня лучше. Всегда очень уважительно отношусь к учителям, рассказываю, у кого учился, советую людям познакомиться с текстами, с учителями. В ответ на это мне дают достаточно много энергии. У меня сильные потоки с мантрами. Доступ практически ламы к этим энергиям — я могу пользоваться помощью и в сновидениях, и в жизни. Меня это подпитывает. А я, в свою очередь, — как амбассадор.



И формула, которой я это проговаривал на седьмом уровне:


Ребята, посмотрите на меня. Я достаточно осознанный человек, который умеет работать с энергиями, который чувствует вашу информацию, куда ветер дует, может цели принимать, обсуждать, сознательно с вами работать. Если мы друг другу можем оказаться полезны, если вы можете предложить что-то, что моей миссии соответствует, — я готов. Но давайте мне не уровень трутня, не солдата, который послушно выполняет грязную работу. А офицерский чин.



Это не высокомерие. Это описание позиции: вы — не ресурс для структуры, а сторона в договоре. Структура даёт — вы делаете. Не даёт — вы уходите, и уход честный, а не «отключение».

Как это выглядит в практике


	Подняться до седьмого уровня (модуль 9), где структура видна сверху.

	Найти структуру, с которой у вас не всё хорошо: работа, которая «выжирает», религия, которая «должна», семья как род.

	Спросить: чего ты от меня хочешь? Что ты мне даёшь? (Тот же вопрос, что субличности, — 2.7.)

	Если баланс плохой — не рвать, а пересматривать: «вот это я готов делать, вот это — нет; взамен мне нужно вот что».

	Если договориться нельзя — уходить. Но уходить, а не рубить кабель: найти, что по этому соединению приходило, и обеспечить это иначе.



Один ученик после такого разговора увидел того, кто говорил «это не наше, остановись» — и это была не его точка, а «где-то выше, правее». Это и есть голос структуры, отдельный от вашего. Его надо научиться отличать.

Оговорка

Работа с эгрегорами — для тех, у кого седьмой уровень уже в контакте и кто умеет различать «я» и «не я» (12.2, 13.11). Без этого вы будете разговаривать не со структурой, а с собственным страхом перед ней. Это тоже полезно, но это другая работа.



Урок 15.2. Предохранители: как формулировать запрос, чтобы эксперимент не стоил дорого

Что такое предохранитель

Тот ученик с файерволом (15.1) сделал одну вещь правильно, и я хочу, чтобы вы её запомнили. Прежде чем отключать соединения, он проговорил: «у меня нет намерения что-то отключать, у меня намерение посмотреть, как будет при отключении — и чтобы мне это никаким образом не принесло вреда».


Вот это круто. Такие оговорки с подсознанием ставят предохранитель. Если что-то начинает идти не так — его выбивает, и всё откатывается до дефолтных значений. Вот это правильно. Такие эксперименты — с такой проговоркой.



Предохранитель — это не магическая фраза. Это условие, которое вы ставите своей собственной системе до того, как запускаете процесс. Система это слышит так же, как слышит любую другую команду. И если вы сказали «откатить, если вредно» — она откатит. Если не сказали — не откатит, потому что вы не просили.

Три предохранителя, которые я ставлю всегда

1. «Чтобы мне это не навредило.» Условие на результат. Ставится до любого эксперимента, в котором вы не до конца понимаете, что делаете. Подробнее — в 8.4, где речь о командах высшему я.

2. «Можешь ли ты это сделать экологично?» Вопрос до команды.


Можно давать команды на выполнение. И вопрос — какие вопросы? «Можешь ли ты это выполнить экологично?» Высшее я, можешь ли ты пробудить кундалини? Да. Можешь это сделать экологично? Да. Приступай. Нет? — Не приступай.



«Экологично» здесь — без вреда для остальной системы. Если ответ «нет» — вы не делаете, и это не поражение. Это система сказала: сейчас цена слишком высокая.

3. Монитор обратной связи. Для процессов, которые идут долго.

Один ученик хотел ускорить метаболизм, чтобы сбросить вес. Мы это пробовали:


Усиление метаболизма влияет на много чего — не только сжигание калорий, там ещё какие-то штуки на нервную систему. В итоге с метаболизмом чуть-чуть поэкспериментировали и решили оставлять. Оно в принципе можно, но нужно чётко обратную связь получать. Чтобы у тебя этот мониторчик был: ты добавляешь чего-то — и смотришь, чтобы оно не зашкалило и что-нибудь где-то не сломалось.



Монитор — это договорённость: «тело, если что-то пойдёт не так — скажи сразу, не жди». И ваша обязанность — спрашивать, а не ждать, пока оно само закричит.

Почему команды через высшее я безопаснее

Это важный принцип, и он объясняет, почему в этой книге столько «спросите высшее я», а не «прикажите телу».


Когда ты просто даёшь команду архетипу, зачастую идёт поверхностная работа. Спрашиваешь: «а можешь ли ты это сделать экологично?» — и оно уже само смотрит, как сделать так, чтобы не сломать.



Высшее я (модуль 8) видит систему целиком. Вы — нет. Когда вы командуете напрямую — «сердце, бейся медленнее», «тело, не уставай» — вы меняете один параметр, не видя, с чем он связан. Когда вы просите высшее я — оно меняет параметр с учётом связей.

Пример — режим «берсерка», который я себе когда-то вкачивал: не уставать, огромный выплеск энергии. Работало. Но:


То, что ты не устаёшь, — это ресурсов организма не добавляет, а учит только их тратить. У человека обычно есть определённые психологические и физические ограничения: устал, тяжело, сколько можно бежать. А эта штука убирает все эти ограничения временно, и можешь без жалоб организма какое-то время заниматься.



«Без жалоб организма» — это и значит без предохранителя. Жалоба — это предохранитель и есть. Я снял его — и получил то, что получают марафонцы после дистанции: «ноги отказывают». Нормально, не травматично — но только потому, что я знал, что делаю, и делал это недолго.

Формула запроса

Соберу всё в одну структуру. Любой запрос на изменение, которое вы не делали раньше:


	Адресат — высшее я, не субличность напрямую (если вы не уверены, кому).

	Задача — конкретно: «сделай так, чтобы я засыпал за десять минут», а не «улучши сон».

	Проверка — «можешь ли ты это сделать экологично?» Ждать ответа. «Нет» — стоп.

	Предохранитель — «и чтобы мне это никаким образом не навредило; если что-то пойдёт не так — откатить».

	Монитор — «если что-то будет не так — скажи сразу».

	Передача контроля — «я тебе полностью доверяю, приступай».



Шесть строк. Занимают тридцать секунд. Экономят месяцы.

Чего предохранитель не делает

Он не делает безопасным то, что небезопасно по природе. Задержки дыхания при проблемах с сердцем, «самый верх» при опыте психоза, отключение от всех структур — предохранитель здесь как ремень безопасности при езде в стену. Поможет, но не спасёт. Границы — в 15.5 и 15.7.



Урок 15.3. Перекос центров: чем плоха прокачка одной чакры

Два разных действия

Один ученик спросил про чакровое дыхание: если дышать в один центр — это не перекос? Я ответил, что чакровое дыхание по умолчанию — это все центры:


Когда я слышу «чакровое дыхание», я по умолчанию подразумеваю работу со всеми чакрами. Берутся все семь, и равномерно, мягенько каждая из них расслабляется, каждая прокачивается.



А дальше — различие, которое надо держать в голове всегда:


Есть разница, когда человек качает по много часов в день один центр, и когда он делает раскачку небольшую перед сном. Есть временная раскачка центра — а есть в целом перекос. Перекос центра — за счёт постоянной гиперраскачки.



Пять-пятнадцать минут на горло перед сном (13.4) — временная раскачка. Она проходит к утру. Часами каждый день в один центр, месяцами — перекос. Он не проходит и перестраивает личность.

Что даёт перекос

Я видел людей с каждым из этих перекосов. Вот как это выглядит:




	Центр
	Перекос
	Как выглядит





	1, тело
	не встречал проблем
	—



	2, ребёнок
	гиперсексуальность, очень сильные желания
	«либидо поднять, очень сильные желания поднять»



	3, воин
	«немножко проблемно, но не настолько»
	военные, полиция, руководители — «в принципе норм»



	4, душа
	не встречал проблем
	—



	5, учитель
	не встречал проблем
	—



	6, высшее я
	обсессивный тип
	«в голове, не дружит с эмоциями и телом»; мегапрокачанная интуиция, видение — а эмоции и тело страдают



	7, самость
	диссоциативный тип
	«люди, отлетевшие совершенно, которые где-то в духовных мирах, а здесь ходят, натыкаются на предметы»



	8, духовное я
	то же, что 7, сильнее
	растворение как уход, а не как навык (10.8)






То есть получается второй, третий, шестой, седьмой. Вот там прямо внимательно можно быть в работе с ними.



Про шестой — подробнее, потому что это самый частый перекос у тех, кто приходит за осознанными сновидениями и «видением»:


Если прокачивать интенсивно лобную чакру — это может привести к тому, что у человека будет мегапрокачанная интуиция, предвидение, видение энергии, куча всего, в том числе осознанные сновидения. Но может страдать эмоциональная сфера, тело.



Вы получите то, за чем пришли. И заплатите тем, о чём не думали.

Почему равномерно

Тот ученик сделал вывод сам: «лучше делать всё вместе, а не одно за счёт другого». Да. Причина в том, как устроена энергия:


	Что прокачано — то берёт на себя. Сильный шестой начинает решать за душу. Сильный третий — за ребёнка. Это доминанта (модуль 12), только на уровне центров.

	Что не прокачано — то атрофируется. Не потому, что его подавили, а потому, что оно не нужно: за него уже решают.

	Человек становится функциональным в одном и беспомощным в остальном. Это не развитие. Это специализация, как у органа.



Вся карта восьми уровней (1.4) построена так, чтобы вы ходили по всем. Перекличка (2.8), осознанность по уровням (13.14), шесть солнц (13.5) — всё это удерживает равномерность.

Что делать, если перекос уже есть

Он есть у всех. Вопрос — насколько.


	Найти. Перекличка: кто отвечает мгновенно и подробно — тот прокачан. Кто молчит или отвечает «не знаю» — тот нет.

	Не качать сильного. Это тяжелее, чем кажется: сильный центр — это то, что вы любите и умеете. Шестой хочет ещё видения. Третий — ещё дел.

	Качать слабого. Для сердца, например:




Есть специальные техники для сердечного центра, хорошие тибетские практики развития любви, сострадания. Могу научить, дать для сердечного центра отдельно.



Это Зелёная Тара (13.7) и то, что в модуле 6. Для тела — модуль 3. Для ребёнка — модуль 4.


	Перераспределять. В 12.6 и 14.4 — как брать энергию у сильной субличности и передавать слабой. То же работает с центрами: «воин, можешь ли ты часть своей энергии отдать душе?»



Техника безопасности, о которой спросили

Тот же ученик спросил: когда делаешь дыхание в центр, не надо ли следить, чтобы «не направлять его на кого-то определённого»?


У меня даже мыслей не было. Ну а смысл направлять? Я в магии никогда не интересуюсь влиянием на кого-то. Я даже в этом направлении никогда не думал.



Я привожу это потому, что в этой книге нет ни одной практики, направленной на другого человека. Все центры — ваши. Всё дыхание — в вас. Если вы ловите себя на мысли «а если направить на…» — это не техника безопасности, это вопрос, зачем вам это, и он к модулю 5 про воина и границы.



Урок 15.4. Порты и включённость в других людей

Метафора

Один ученик, программист, принёс мне свою: порты. Входящие и исходящие соединения. Его беспокоило, что он постоянно чувствует людей — «иду по улице, могу закрыть глаза и чувствую отголоски всего, что происходит», — и особенно тех, кто что-то о нём думает: «ощущение контакта, какие-то токи туда-сюда».

Я подхватил, потому что она точная:


Если мой порт постоянно слушает кого-то другого — это либо сознательное усилие, и тогда отлично: я сейчас открыт для приёма информации. Либо там что-то висит — фоновый процесс небезопасный, скажем так. И желательно посмотреть файерволом, что там порт держит открытым постоянно.



Открытый порт — это человек, на которого часть вашего внимания направлена всегда. Вы не думаете о нём — но он есть. Бывший партнёр. Начальник. Мать. Тот, с кем поссорились три года назад. Тот, кто вам должен. Каждый — процесс, который слушает и жрёт ресурс.

У меня портов почти нет — и почему


Слушай, у меня на людей практически нет реакции. Только на тех, с кем у меня есть зацепка какая-то. А зацепок у меня практически ни с кем нет. Иногда появляется какая-то увлечённость — но я обычно её отслеживаю и анализирую.



Зацепка — это и есть то, что держит порт открытым. Не человек. Зацепка за человека: незакрытая история, невысказанное, долг, обида, желание, страх. Порт открыт не потому, что человек «подключился». А потому, что в вас есть, за что подключиться.


Поэтому я стараюсь порты держать закрытыми. Но не в том смысле, что они прямо закрыты, а в том смысле, что там не висело фоном ничего.



Это важное уточнение. Закрытый порт — не стена. Это отсутствие фонового процесса. Человек подошёл — порт открылся, поговорили — закрылся. Не потому, что вы его закрыли, а потому, что нечему держать.

Файервол: что это даёт и чего не даёт

Тот ученик построил себе файервол буквально: «пять раз говорю firewall, потом команда, потом опять пять раз — включается». Сначала на всё, потом «только на людей». Что получилось:


	При «на всё» — «вата вокруг». И вопросы с эгрегорами (15.1).

	При «только на людей» — «эффективность сильно упала».

	И главное наблюдение, его собственное: «это не какая-то вещь, которая точно работает. Это больше моё отношение к тому, что происходит».




Если на уровне отношения — то это достаточно поверхностный уровень, я думаю, там проблем не будет.



То есть файервол работает — как отношение. «Я решил, что меня это не касается». Это нормальный инструмент на время. Но он не закрывает порт. Он ставит заглушку на открытый порт, и процесс за ней продолжает висеть.

Прозрачность: что закрывает порт

Решение — в модуле 5 (прозрачность вместо щитов) и в 13.11 (практика «не я»): не защищаться от сигнала, а не иметь, за что ему цепляться.


В идеале это пофигизм просто. В идеале это лечится пофигизмом. А пофигизм возникает, когда ты понимаешь, почему тебе не пофиг.



Разверну, потому что это ключ ко всему уроку.

«Пофигизм» здесь — не равнодушие и не подавление. Это состояние, в котором сигнал от человека проходит сквозь вас, потому что ему не за что зацепиться. Вы его видите — и он не держится.

Но его нельзя «решить» — «мне пофиг» волевым усилием не работает, это тот же файервол. Он возникает — когда вы нашли, почему вам не пофиг. Почему этот человек держит порт. Что за история. Что недосказано, недопрожито, не отдано.

И это — 13.8 (возврат энергии и каналы людей): найти историю, которая держит, прожить её, забрать своё, вернуть чужое. Когда история закрыта — порт закрывается сам. Не потому, что вы закрыли. Потому что нечему держать.

Протокол: когда кто-то «висит»


	Заметить. Человек появляется в мыслях без повода. Или: вы чувствуете «контакт» — токи, давление, ощущение, что о вас думают.

	Спросить, кто у вас на него откликается. Перекличка: «ребёнок, это ты? Воин? Душа?» Кто-то скажет «я».

	Спросить, за что. «Что у нас с ним не закрыто?» Обида, долг, желание, страх, незавершённый разговор.

	Закрыть историю. Театр (11.5), возврат энергии (13.8), или просто побыть с тем, кто откликается, пока не отпустит.

	Проверить. Через день вспомнить человека. Если мысль прошла и не задержалась — закрыто. Если «токи» — ещё что-то есть.



Файервол как временная мера допустим — на время, пока вы ищете историю. Как постоянное решение — нет: он прячет порт, а не закрывает.

Про «особенный» сигнал

Тот ученик разделял: есть люди, которые просто думают о нём, и есть «ощущение контакта», когда кто-то намеренно на него настроен. Для второго я показал ему эксперимент с высшим я: установить контакт, передать цвет, спросить, что чувствует. Он различал. Это возможно, и это может быть неприятно.

Но принцип тот же. Намеренный контакт держится за то же, за что ненамеренный: за зацепку. Нет зацепки — не за что держаться. Сильный сигнал без зацепки — это 15.6: он проходит, и вы остаётесь.



Урок 15.5. Когда идти к врачу, а не практиковать

Правило

Если у вас что-то болит, не проходит, ухудшается, появилось впервые — сначала врач. Не «сначала спрошу тело». Сначала врач.

Это не потому, что я не верю в работу с телом. Это потому, что тело (модуль 3) прекрасно говорит, что ему плохо, и очень плохо говорит, что именно. «Болит здесь» — не диагноз. Один ученик сам привёл пример: «иногда к врачам обращаются — у меня где-то тут болит, а по факту проблема вообще в другом месте». Именно. Тело показывает место ощущения, а не место причины. Для причины есть анализы, снимки и люди, которые умеют их читать.

Я говорил ученику, который сомневался, идти ли проверяться:


Если тебе бесплатно, если есть свободное время — сходи на всякий случай. Вот эти все штуки лучше заранее. Полчаса, час потратить — но свободно будет.



«Свободно будет» — это и про практику тоже. Пока вы не знаете, что с телом, часть внимания держит это как открытый порт (15.4). После обследования — порт закрыт, и работать с телом можно спокойно.

Что практика делает, а что нет

Что делает:


	Снимает напряжение, которое само по себе было причиной (12.7 — «я» в теле).

	Ускоряет восстановление, когда диагноз известен и лечение идёт.

	Даёт телу слово: что ему нужно, чего не хватает, что мешает (модуль 3).

	Находит психическую составляющую симптома — ту, что врач не увидит.



Чего не делает:


	Не ставит диагноз.

	Не заменяет лечение того, что требует лечения.

	Не отменяет противопоказаний: задержки дыхания при проблемах с сердцем и давлением, «огонь» тумо, интенсивные практики при беременности — только с согласия врача (13.10, 13.12).



Про нагрузку на сердце я говорил, когда ученик спросил про кофе перед спортом:


Это на сердце нагрузка. А здесь сердцебиение ровное, более экологичная штука, чем допинги.



«Здесь» — про трансовый способ снять усталость. Но заметьте: критерием была нагрузка на сердце. Я смотрел на физиологию, а не на «энергию». Так и вам.

Две истории — и почему они не инструкция

Я расскажу их, потому что они были, и потому что без них картина неполная. Но прочитайте оговорку после.

Гастрит. Две недели болел живот. Врачи — УЗИ, анализы — «то ли гастрит, то ли ещё что-то». Я спросил тело, и оно сказало: прыгать.


Встаю, начинаю прыгать пять минут. Притом прыгать так, чтобы всей стопой ударяться, чтобы удар шёл в почки, во всё. Пять минут прыгаю — проходит и больше не болит. Без таблеток, без всего. Две недели не могли понять ни УЗИ, ничем — а тут пять минут попрыгай, и всё прошло.



Рёбра. Травма: разорванные сухожилия, хрящи. На каждом вдохе — хруст, «как костяшки пальцев», и боль, «аж в ушах звон». Врач: два месяца заживать, спать невозможно. Я пошёл на самый верх (10.1, 13.12) с намерением вылечиться.


Меня там прожарило. После этой практики — температура, лихорадка, весь мокрый, пятно на постели наутро. Встаю — ничего не болит и не хрустит.



Оговорка. Обе истории — мои, с моим многолетним стажем, с моим контактом с телом и с верхними уровнями, и в обоих случаях — после того, как врач посмотрел. Гастрит был исключён как опасное. Рёбра были диагностированы. Я не лечил неизвестное. Я ускорял известное.

Если бы в первой истории была не функциональная боль, а аппендицит, — прыжки могли бы убить. Если бы во второй был не хрящ, а перелом со смещением — «верх» ничего бы не сделал. Я этого не знал бы без врача.

Поэтому истории — не «делайте так». Истории — «вот что возможно, когда диагноз есть, а лечение — долгое и неприятное». Тогда — да, спрашивайте тело, идите наверх, пробуйте. Но после врача.

Отдельно: психика

Всё, что в этой книге, — работа с подсознанием. Это сильные инструменты. Для них есть противопоказания, и я повторю их здесь списком, потому что они разбросаны по модулям:


	Опыт психотических состояний (галлюцинации, бред, госпитализация) — практики «верха» (модули 9–10, 13.11, 13.12) не в одиночку. Лучше — с психиатром, который знает, что вы делаете.

	Деперсонализация, дереализация, диссоциативные эпизоды — 13.11 и 13.15 не без сопровождения. Различие между растворением и диссоциацией — в 10.8: «при диссоциации ты прикладываешь усилия для отрешения; при правильном состоянии — не прикладываешь».

	Активная депрессия, суицидальные мысли — работа с душой (модуль 6) может поднять то, с чем в одиночку не справиться. Параллельно с терапевтом.

	Расстройства сна — осознанные сновидения (13.13) откладываются, пока сон не восстановлен.

	Сильный аффект — горе, шок, острая травма: перепросмотр (13.9) и перепроживание (4.5) не в одиночку.



Это не «нельзя». Это «не одному». Разница — есть ли рядом тот, кто вытащит, если провалитесь. Ведущий, терапевт, врач — кто-то.

Кто в вас отвечает за «не пойду к врачу»

Если вы читаете это и чувствуете «да ладно, само пройдёт» — спросите, кто это говорит. Обычно воин («некогда») или ребёнок («страшно, что найдут»). Это не аргументы. Это субличности, и с ними можно поговорить — модули 4 и 5. А к врачу — сходить.



Урок 15.6. Что делать, если «поехало»: заземление, вход и выход из режима видения

Что значит «поехало»

Есть два разных состояния, которые путают.

Первое — перегрузка. Слишком много энергии, слишком много переживаний за раз. Трясёт, лихорадит, не спится, эмоции скачут. Это бывает после сильных практик (10.4, 13.12: «шок у энергетического тела»), и это проходит — само или с заземлением.

Второе — смещение восприятия. Когда то, что вы видите внутренним зрением, начинает быть видно просто зрением. Когда ощущения от практики не выключаются после практики. Когда «обычное» перестаёт быть обычным.

Второе серьёзнее, и я расскажу о нём на своём примере, потому что проходил.

Мой лес


У меня очень подвижная точка сборки, говоря кастанедовским языком. Я могу очень легко входить в изменённое состояние сознания. Видение — это тоже изменённое состояние. И в юности я экспериментировал: насколько глубоко, стабильно и сильно могу в эти состояния уходить. И мне это не понравилось.



Что было:


Просто у себя в комнате выключаю свет. При полной темноте — вместо стен, вместо темноты я вижу лес уже. Какие-то дольмены стоят. Настолько можно развить свою «виделку», что она будет восприниматься как реальность. Когда ты говоришь с человеком, видишь его, он к тебе прикасается — и ты через пять минут понимаешь, что никого не было. Вот это уже такая история.



Я не буду это романтизировать. Я сказал ученику прямо:


С одной стороны, это шизоидная история, конечно же. С другой — настоящие шаманы так и живут: они с духами общаются.



Разница между шаманом и пациентом — не в том, что они видят. А в том, может ли человек выйти. Шаман входит и выходит. Пациент — не может выйти.

Почему нельзя было выйти


Поначалу, когда я видел лес, выйти из этого состояния я не мог. Почему? Потому что возникает ощущение, сигнал, и внимание постоянно к нему возвращается. И тем самым точка сборки съезжает в это состояние постоянно. Новое состояние становится дефолтным — а не старое.



Это ключевой механизм. Внимание идёт туда, где сигнал. Если сигнал от «видения» ярче, чем от стен, внимание уходит к видению. Каждый раз, когда вы на него смотрите, вы его подкрепляете. Через какое-то время оно — норма, а стены — нет.

Что я сделал


Для меня решение было — на время полностью начать игнорировать, не интересоваться процессом видения. Прямо полностью забить, сказать себе: мне на это пофиг, я эти сигналы просто игнорю. В какой-то момент игнор становится дефолтным, они начинают отфильтровываться. И потом с небольшими усилиями ты смещаешься туда — и назад возвращаешься.



Не бороться. Не «закрывать третий глаз». Не пугаться. Перестать интересоваться. Интерес — это внимание, внимание — это подкрепление. Убрать интерес — сигнал перестаёт подкрепляться — через какое-то время обычное восприятие снова дефолт.

И после этого:


Я в режим видения вхожу самостоятельно. Как tmux: зашёл, что-то делаешь, потом вышел в обычный режим. Примерно так же вхожу-выхожу сейчас. Но не слишком часто.



Для тех, кто не знает: tmux — программа, в которой вы открываете отдельное окно внутри терминала, работаете, и выходите обратно в обычный. Окно остаётся. Вы — снаружи.

Режим видения должен быть таким окном. Вошёл — намеренно. Поработал. Вышел — намеренно. Если окно открывается само — это уже не инструмент.

Заземление


Есть такое понятие, как заземление. Обычно это физические упражнения, какие-то прочие. Они приводят к тому, что ты входишь в дефолтную позицию сознания.



Заземление — любое действие, в котором тело громче, чем всё остальное. Мои:


	Прыжки. Те самые пять минут всей стопой (15.5). Не для гастрита — для того, чтобы вернуться.

	Холодная вода. Руки, лицо, или целиком.

	Еда. Простая, тяжёлая. Сигнал от желудка — самый «нижний» из всех.

	Ходьба с вниманием на стопы. 13.14, ступень 1: почувствовать тело — и больше ничего.

	Расслабление по телу (13.1) — но не до транса, а до ощущения «вот тело, вот я в нём».

	Разговор с кем-то о бытовом. Что купить, что сломалось. Это тоже заземление.



Чего не делать: ещё одну практику, чтобы «разобраться». Это подкрепление. Медитацию, чтобы «успокоиться». Это углубление. Алкоголь. Это тоже смещение, только в другую сторону.

Протокол на случай «поехало»


	Прекратить практику. Все. На день, на неделю, сколько нужно.

	Заземлиться — из списка выше, не один раз, а в режиме: утром, днём, вечером.

	Не интересоваться. Что бы ни показывали — не смотреть. Это самое трудное и самое важное.

	Спать. Сон — главный способ, которым нервная система возвращает дефолт.

	Если не проходит за несколько дней — к врачу (15.5). Не к эзотерику. К психиатру, и сказать, что делали. Это не стыдно. Это ответственно.

	Когда прошло — вернуться к практике медленно, с предохранителем (15.2), и спросить высшее я, что пошло не так.



Про перегрузку, коротко

Это проще. Трясёт, жарко, эмоции скачут, не спится после практики — значит, взяли слишком много.


Поначалу немножко шок у энергетического тела возникает. Потихонечку закаляешься, привыкаешь к этим энергиям.



Закаляться — да. Но дозами. 10.8: «десять процентов, «ещё», предохранитель». Если взяли больше — заземление, сон, пауза. Не героизм.



Урок 15.7. Честные границы метода: чего эта система не делает

Я не люблю, когда метод продают как универсальный. Этот — не универсальный. Вот что он не делает, и каждый пункт я в тот или иной момент говорил ученику вслух.

1. Он не прорабатывает всё — и не должен


Надо всегда понимать, что дискомфорт телесный иногда — это нормально, и какая-то эмоциональная боль в некоторых случаях — это нормально и естественно. Нам нет нужды, нет необходимости прорабатывать всё. Нам есть необходимость помогать подсознанию решать те проблемы, которые подсознание само считает проблемой.



Три варианта ответа души на «тебе нужна помощь?»: «побудь со мной, я всё сделаю», «нет, оставь как есть», «тут надо в корне смотреть». Два из трёх — не про проработку. Если вы прорабатываете всё подряд — «ты своим вниманием можешь уходить в неэкологичность». Метод — не чистка. Метод — отношения.

2. Он не делает вас совершенным


Ты не обязан быть совершенным. Ты не обязан быть полностью проработанным. В каких-то местах у меня страхи, в каких-то плохой характер. Ну и ладно. Меня устраивает.



Это из 14.6, и я повторяю здесь, потому что ожидание «я стану целым» — самая частая причина разочарования. Вы не станете. Вы станете тем, кто в контакте со своими субличностями, включая несовершенные.

3. Он не влияет на других людей


Я в магии никогда не интересуюсь влиянием на кого-то. Я даже в этом направлении никогда не думал.



Ни одна практика книги не направлена вовне. Да, можно через высшее я «сконнектиться» с подсознанием другого человека — я это делал в особых случаях и с большими оговорками (15.1). Но это не инструмент воздействия. Если ваш запрос — «сделать так, чтобы он…», этот метод вам не поможет, и я не знаю, какой поможет.

4. Он не заменяет врача и терапевта

Весь 15.5. Коротко: диагностика — врач. Психотические и диссоциативные состояния, активная депрессия — не в одиночку. Метод работает рядом с медициной, не вместо.

5. Он не даёт осознанности «за счёт практики»


Многим кажется, что через практику порогов, через другие методы можно развить осознанность в жизни. Но нет. Осознанность за счёт порогов не будет расти. Осознанность будет расти за счёт того, что ты привыкаешь в течение дня находиться в ресурсном состоянии, а не в тревогах. Есть привычка париться, переживать, контролировать всё. А есть привычка расслабляться, отпускать контроль, доверяться. Мы привыкаем нервную систему к более экологичному состоянию.



То есть: пятнадцать минут вечером — не осознанность. Осознанность — это то, как вы живёте остальные двадцать три часа сорок пять минут. Практика — только способ напомнить нервной системе, что есть другое состояние. Переносить его в день — 13.14. Это ваша работа, не метода.

6. Верхние уровни «бесполезны для жизни»


Это скорее чисто духовная практика. А духовная практика не даёт ничего материального. То есть она бесполезна. Абсолютно духовная практика практически бесполезна для жизни, в каком-то смысле. Когда я иду выше восьмого уровня, я иду в состоянии «не я». У меня нет ни намерения, ни желаний, ни запросов. Я скорее постигаю большие глубины. И это очень удовольствие.



Я говорю это честно: модули 9–10 и всё, что выше, не сделают вас богаче, здоровее или успешнее напрямую. Косвенно — да: бесстрашие, ресурс, растворение зажимов. Но если вы идёте наверх за результатом в жизни — вы идёте не туда. Результат в жизни — это уровни с первого по пятый. Верх — для тех, кому интересен верх. Подробнее — в модуле 16.

7. Он не работает без контакта

Весь метод стоит на одном: вы спрашиваете — вам отвечают. Если ответов нет (2.4), нет и метода. Есть только воображение, которое изображает ответы. Я видел людей, у которых контакт не устанавливался месяцами. Это не приговор — но это честно: метод начинается с контакта, и до него — только подготовка.

И то, что ответы есть, не значит, что они верны:


Там есть моменты искажения памяти психологической.



Подсознание может ошибаться, защищаться, врать во спасение. Калибровка (2.4) — постоянная работа, а не разовая проверка. Если вы перестали проверять — метод превратился в веру.

Что остаётся

После семи «не» — что метод делает?

Он даёт вам язык, на котором можно говорить с собой. Не с «собой» как с одним, а с собой как с восемью, и с теми, кто между ними. Он даёт способ услышать, кто против, кто устал, кто хочет, кто боится. И способ договориться.

Это немало. Но это — всё. Не больше. Я бы не хотел, чтобы вы ждали большего и разочаровались в том, что есть.



Урок 16.1. Что такое смерть в этой картине мира

Почему это в конце

Потому что это не то, с чего начинают. Всё, что до этого, — про жизнь: как жить с собой, с телом, с желаниями, с людьми. Смерть — про то, что стоит за всем этим. К ней нельзя подойти, не пройдя остального: без контакта с телом вы не узнаете, чего боится тело; без контакта с воином — чего боится воин. А боятся они разного.

И ещё потому, что здесь я меньше всего могу обещать. В остальных модулях — методы, критерии, «как понять, что получилось». Здесь — только то, что я видел сам и что говорил ученикам. Этого немного, и я не буду делать вид, что больше.

Смерть — разная


Смерть — это вообще очень разная штука. Многие люди считают, что не боятся смерти, но они даже не сталкивались ни с чем подобным в жизни. А для кого-то смерть — это вообще разные вещи.



Вот моя:


Для меня смерть в первую очередь — не прекращение физического существования, а потеря всего. Я теряю свою квартиру любимую, собаку и прочее. Для меня смерть — не как будто я умираю, а как будто весь мир вокруг уничтожается. И вот это морально тяжело. За себя я вообще не беспокоюсь — есть ощущение, что со мной там всё окей в любом случае, это уже трансцендентность работает. Но у меня остаётся привязанность к близким, к своим вещам. Вот это для меня тяжело до сих пор.



Обратите внимание на структуру. Не «я боюсь умереть». А: «за себя не беспокоюсь — боюсь потерять». Это две разные смерти. Первая — про «я». Вторая — про «моё». И у разных людей — разное соотношение.

А есть третья, самая тяжёлая:


Полная беспомощность и исчезновение. Вот это штука, из-за которой люди придумывают религии: перерождение, рай, ад. Лучше ад, чем полное небытие. Полное небытие его представить сложно, так как этого в опыте у человека нет.



Про неё — в 16.2, потому что именно её показывает самадхи.

Что умирает, а что нет

Я скажу то, что мне говорило высшее я. Это не утверждение о мире — это то, что оно говорило, и я передаю как есть.


В момент смерти чаще всего у человека тело умирает; уровень, связанный с желаниями, с внутренним ребёнком, умирает; с воином, с душой; знания, информация, накопленная с внутренним учителем. А вот высшее я и более высокие уровни — они как бы уже относительно бессмертны и остаются. Грубо говоря, в момент перерождения берутся нижние пять уровней, они подставляются, а шестой уровень остаётся тем же каждый раз, и выше. Некая бессмертная часть личности.



В таблице:




	Уровень
	При смерти





	1 тело
	умирает



	2 ребёнок
	умирает



	3 воин
	умирает



	4 душа
	умирает



	5 учитель
	умирает (накопленное знание)



	6 высшее я
	остаётся



	7 самость
	остаётся



	8 духовное я
	остаётся — оно и не рождалось





Я не предлагаю в это верить. Я предлагаю заметить следствие, которое проверяется на практике и не зависит от того, правда это или нет:


Шестая, седьмая — им вообще всё равно на это. Для них смерть, жизнь — всё зависит от цели, от ситуации. Смерть не является каким-то фактором останавливающим. Там травмы смерти нет обычно. Травма смерти на нижних четырёх уровнях обычно проявляется.



Вот это — проверяется. Когда вы спросите каждый уровень, что он думает о смерти (16.4, разбор), нижние ответят со страхом, а верхние — «смотря для чего». Не потому, что верхние храбрые. А потому, что у них нечему умирать.

Почему бы просто не идти наверх

Логичный вопрос: если верх бессмертен, не проще ли жить оттуда?

Нет. По двум причинам.

Первая — это диссоциация (15.3, перекос седьмого). Человек, который «живёт сверху», ходит и натыкается на предметы. Он не решил вопрос смерти — он ушёл от того, кто её боится. Тело осталось внизу одно.

Вторая:


Единичный опыт не меняет доминанту выживания.



Один раз побывать там, где «умирать некому», — не значит перестать бояться. Это меняет только привычание — ежедневное, годами:


Высшая тибетская практика, которая приводит к просветлению, переводится как «привыкание». Ты входишь в прямое переживание трансцендентности и в этом состоянии просто находишься, живёшь. И постепенно, сам не замечая, день ото дня, эта штука начинает меняться. Перепрошиваются нейронные связи, восприятие. Ты сам будешь ощущать, как уменьшается стресс от всего практически.



То есть: ответ не наверху. Ответ — в том, чтобы верх и низ были в контакте, и низ постепенно привыкал к тому, что знает верх. «Каждая клеточка тела в итоге осознаёт свою трансцендентность». Это и есть то, к чему идёт вся книга, и это годы.

Что в модуле


	16.2 — самадхи: состояние, которое показывает полное небытие, и почему это репетиция.

	16.3 — честно про страх: мой собственный.

	16.4 — логика воина по отношению к смерти, здоровая и невротическая, и разбор обхода уровней.

	16.5 — параллельные жизни: переживание, которое сняло у меня тревогу контроля.



Практик здесь две, и обе — разговоры: обход уровней с вопросом о смерти и обращение к архетипу смерти (16.4). Самадхи и «репетиция смерти» описаны, но не даны как инструкция. По тексту туда не ведут.



Урок 16.2. Самадхи как репетиция

Что это


Идеальное состояние — это самадхи. Самадхи — это когда мы доходим до духовного я, и вот это состояние полного растворения. Полное растворение, полное расслабление. В теории самадхи прямо заменяет полностью сон. Это медитация, которая даже у людей пульс до десяти ударов в минуту замедляет. Дыхание останавливается, пульс замедляется. И человек не спит. Он находится в состоянии, которое переживается как пустота. Ничего не происходит, но ощущение присутствия этого момента продолжается непрерывно.



Это конец того пути, который начался в 10.3: подъём к духовному я, отпускание намерения, растворение. Практика «не я» (13.11) — приближение. Самадхи — то, к чему она приближается.

Я знаю классику: йоги, которых закрывали в куполе без воздуха на дни, и они выходили живыми, потому что мозг на такой скорости почти не потребляет кислород. Знаю ли я лично кого-то, кто так умеет? Нет. Но я умею входить в это состояние сам — и вот что я об этом знаю из опыта.

Как это происходит


Ощущение такое, что ты медитируешь, медитируешь, — окей, всё хорошо идёт. И полный паралич сознания. Нервная система остановилась, и всё. Проходит время — и вышел оттуда.




Полный паралич ни сознания, ни воли, ни я. Чистое восприятие, как будто раз — и у тебя только глаза, которые видят, и больше ничего. Ни мысли, ни чувства, ни осознавания. Просто свет перед тобой. Кажется, что это свет вечности идёт. Раз — и ты вернулся.



Как входится: не усилием.


Из своего опыта я толчка не наблюдал. Я просто входил в духовное я, расслаблялся, максимально отдавался растворению, и в какой-то момент это наступало.



В книгах пишут про «последний толчок», который определяет глубину, — как оттолкнуться на Луне и лететь, пока не приземлишься. Я этого толчка не видел. Для меня это теория. Говорю, чтобы вы знали, что я знаю не всё.

Почему это репетиция


Самадхи в момент смерти и происходит. Практики медитации, которые к самадхи приводят, даже описываются как те же самые стадии смерти: стадия затухания сознания, когда мозг затухает, перестаёт работать. Точно такие же процессы: во время самадхи дыхание почти останавливается, мозговая активность почти останавливается. По сути, это имитация остановки мозга, сердцебиения — так же, как при смерти. Поэтому переживания очень похожи.



И отсюда — главное:


Самадхи даёт понять: если человек не боится самадхи, можно сказать, что он полного небытия не боится.



Это единственный известный мне способ узнать, боитесь ли вы смерти. Не подумать об этом. Не спросить себя. Узнать. Потому что всё остальное — представление, а представления о небытии у человека нет: «этого в опыте нет».

Что в этом страшного

Не само состояние.


Момент, когда полностью остановка, — он не воспринимается страшно. Когда там находишься — опыт очень приятный.



Страшно — после.


Страшно воспринимается, когда ты выходишь и понимаешь, что прошло какое-то время, когда ты, по сути, был полностью мёртв. Твоего я не существовало. Ты был не то чтобы беспомощный — тебя вообще не было. И ты понимаешь, что оттуда выйти не сможешь. Оттуда выходится само собой по какой-то непонятной причине. И когда происходит выход — у меня всегда сердце начинает… что это было.



Разверну, потому что это ядро всего модуля:


Когда ты входишь в истинное самадхи — нет того, кто оттуда может выйти. Психика, грубо говоря, гасится. Нет такого, что ты сидишь в этом состоянии и кто-то приходит и пинком выводит.



Вот отличие самадхи от любой другой практики книги. Везде есть «вы», который делает и который может остановить: отпустить контроль на десять процентов, вернуться в тело, открыть глаза. Здесь — нет. Вход есть, выхода по команде нет. Выходится — само. Почему — я не знаю. В теории махасамадхи, окончательный уход, «никогда не наступает, всегда возвращаешься — может быть, через неделю, через три дня, через три часа». В теории.


Здесь включается то, что я не смогу на данный момент управлять между самадхи и махасамадхи. Управление глубиной — оно немножко не работает.



Почему это не практика по тексту

Из сказанного это следует само, но скажу прямо.

Все практики книги построены на управлении глубиной: контроль в процентах (2.5), «десять процентов, ещё» (10.8), предохранитель (15.2). Самадхи — единственное состояние, в котором эта система не работает. Вы не можете поставить предохранитель на то, где вас нет.

Поэтому:


	Я не даю здесь ни ведения, ни шагов. Описание — да. Инструкция — нет.

	Если вы идёте по 10.3 и 13.11 и в какой-то момент «это наступило» — это оно. Вы узнаете по выходу: «что это было». Это не ошибка, это не опасно само по себе. Но это не то, что надо повторять для интереса.

	Если хотите идти туда намеренно — только с тем, кто там был. Не по книге. Ни по этой, ни по какой.



Шаматха и випашьяна: почему одного самадхи мало

Для полноты — то, что я говорил ученику про две высшие практики:


Шаматха — практика очень глубокого расслабления. То, что мы делаем без дыхания. За счёт самадхи можно высвободить все внутренние блоки. А випашьяна — на осознание, на изменение восприятия, мироощущения, ощущения себя. Переписывается программное обеспечение, которое раньше приводило к накоплению блоков.




Некоторые йоги в Тибете почти не уходят из самадхи: вышли на час в день, пообщались с учениками, опять ушли. Они воспринимаются как святые. Но их ментальные конструкции в следующих жизнях заново приводят ко всем тем же проблемам. А если человек совмещает обе — он приходит через несколько лет к тому, что самадхи ему уже не нужно.



То есть даже самадхи — не ответ. Ответ — в том, что меняется между ними: восприятие. Это то, чем занимаются модули 1–15. Самадхи — репетиция конца. А жить надо до него.



Урок 16.3. Честно про страх

Признание


Я тоже думал, что не боюсь смерти. А что там — перерождение, астральные путешествия какие-то будут. Некомфортно, конечно, покидать насиженное место, но ничего страшного. А когда я столкнулся с опытом полного небытия — вот это было страшно по-настоящему.



И про самадхи:


Меня это прямо пугает до сих пор, честно. Несмотря на то, что это охрененный постэффект, и все йоги говорят, что это классно.



Я привожу это не для драматизма. Я привожу это потому, что в теме смерти больше всего вранья — себе и другим, — и я не хочу добавлять. Человек, который десятилетиями практикует, умеет входить в самадхи, работал с архетипом смерти, водил учеников «на самый верх», — боится. Не абстрактно. Сердцем, которое «начинает» при каждом выходе.

Если вы боитесь — вы в нормальной компании.

Чего именно я боюсь

Это важно различать, потому что «страх смерти» — не одна вещь (16.1). У меня:


	Потеря всего. Квартира, собака, близкие. «Как будто весь мир вокруг уничтожается». Это привязанность, и я её не «проработал». Я с ней живу.

	Полное небытие. То, что показывает самадхи. Не «меня не будет» как мысль — а «меня не было» как опыт, с которого возвращаешься.

	Невозможность управлять. «Нет того, кто оттуда может выйти». Для человека, у которого контроль — тема жизни (16.5), это, может быть, главное.



Чего я не боюсь: за себя. «Со мной там всё окей в любом случае — трансцендентность работает». Это не бравада. Это результат лет практики на верхних уровнях: там действительно есть ощущение, что «тому мне» ничего не может случиться.


Когда ты постоянно чувствуешь эту основу, когда она становится для тебя не менее реальной, а даже более реальной, чем твоё присутствие здесь, — осознание своей фундаментальной природы, которая стоит за мыслями, за чувствами, — она даёт практически полное состояние бесстрашия. Потому что есть переживание, что с тем тобой ничего не может случиться.



«Практически». Я специально оставляю это слово. Практически полное — не полное. Основа не боится. Боится всё, что на ней построено. А построено на ней — всё, что я люблю.

Что это значит для вас

Три вещи.

Первая. Не верьте тем, кто говорит, что не боится. Включая себя. «Многие считают, что не боятся, но не сталкивались ни с чем подобным». Пока вы не были там, где вас нет, — вы не знаете, боитесь или нет. Вы знаете только, что думаете об этом.

Вторая. Страх здесь — не дефект, который надо устранить. Во всех остальных модулях страх — сигнал от субличности, с которой можно поговорить, и после разговора он уменьшается. Здесь — тоже можно поговорить (16.4). Но полностью он не уйдёт, пока есть то, что вы любите. И я не уверен, что хотел бы, чтобы ушёл.


Чем меньше тебя это пугает, тем меньше потребность вкалывать. Она никуда совсем не уйдёт, но будет умеренной.



Это сказано про другой страх (14.4), но здесь работает так же. Цель — не ноль. Цель — чтобы страх не управлял.

Третья. Путь — не вверх, а вниз. Не «подняться туда, где не страшно», а привести то, что там, к тем, кому страшно. «Каждая клеточка тела осознаёт свою трансцендентность» (16.1). Тело, ребёнок, воин, душа — вот кому страшно. С ними и работать. Годами. С принятием, что до конца — возможно, никогда.

Одна метафора, которая мне помогает


Как будто человек поёт — и он есть не песня, он есть то, что поёт. Звук — раз, и прекратился. Тот, кто поёт, — остаётся. Даже когда идёт вдох-выдох: дыхание закончилось и прочее.



Я не знаю, правда ли это. Но когда я в этом состоянии — это очевидно. А когда выхожу — снова не знаю. И так живу: между «очевидно» и «не знаю», с сердцем, которое «начинает» на выходе. Это честный ответ на вопрос, боюсь ли я. Да. И одновременно — есть место, где нечему бояться. Оба — правда.



Урок 16.4. Логика воина по отношению к смерти — и разбор обхода уровней

Мой воин


У моего воина не очень здоровая тема. Там идёт примерно такая логика, невротическая: любая неудача — если ты с этим не справился, как ты справишься со смертью? А со смертью ты никак не справишься, в любом случае. Поэтому бессмысленно поднимать планку. Страх смерти заставляет любое дело делать изо всех сил, максимально хорошо. Побеждать в любой затее, доводить до конца любую затею.



Это объясняет многое из того, что в модуле 12: чрезмерная активность как невроз (12.9), «надо, надо, надо». Корень — здесь. Воин, который считает, что каждое дело — репетиция последнего боя, не может позволить себе проиграть ни одного. Отсюда «безупречность во всём». Отсюда «ты должен быть лучше, давай, давай».

Это работает — в смысле, даёт результат. Я многого достиг на этой энергии. Но «работает не до конца», потому что в основании — ошибка: смерть — не бой, который можно выиграть, натренировавшись на других боях. Воин это знает — «со смертью ты никак не справишься» — и всё равно тренируется. Это и есть невроз: действие, которое не может достичь цели, и потому не останавливается.

Здоровый воин

Один ученик, когда я спросил его воина о смерти, получил ответ: «случается всякое, бывает такое».


Отлично. Хороший ответ. Это здоровая тема. У тебя эта тема здоровая.



И он добавил объяснение, откуда это у него, — из игры:

— Каким бы ты ни был профессионалом с холодным оружием, в бою лицом к лицу средняя продолжительность жизни — от двух до десяти противников. Поэтому это не вопрос «да или нет». Это вопрос «когда».

Вот разница. Мой воин: «если я достаточно хорош — не умру; значит, надо быть достаточно хорошим». Его воин: «умру в любом случае; значит, делай, что можешь, пока можешь». Второй — свободнее. Он не несёт на каждом деле вес последнего.

Если ваш воин похож на моего — это не исправляется уговорами. Это разбирается как бинар (11.2): с одной стороны «безупречность», с другой — то, от чего она защищает. И третья фигура (11.4) — обычно душа или высшее я, для которых «смотря для чего» (16.1).

Разбор: обход уровней с вопросом о смерти

Тот же ученик принёс запрос. У него в жизни были ситуации, когда он «прогибался под чужой волей», и он хотел знать: что его внутренние думают о выборе между подчинением и смертью? Не абстрактно — как позицию, из которой принимать решения.

Я предложил соцопрос. Лёжа, расслабление, пространство (13.1, 2.3). И по уровням.

Тело.

— Тело, привет, ты меня слышишь? Как настроение, самочувствие?
— Говорит, что жить хочет.
— Жить хочет. Ты уже догадалась, о чём мы будем говорить. Тело, если представить ситуацию, когда от подчинения зависит твоя жизнь полностью, — как ты себя чувствуешь?
— По типу, сопротивляться стоит не тогда, когда скукоженность, а когда что-то серьёзное: без рук, без ног, серьёзные боли.
— Эвтаназия, короче. То есть тело не сильно за то, чтобы ты отстаивал себя ценой жизни. Тебя устраивает эта позиция?
— Если принимать такое решение, нужно целостное решение.


Я понял. Соцопрос. Тело, ты имеешь право на эту позицию. Я к тебе прислушался, спасибо, что сказала. Я сегодня не собираюсь разуплотняться, не переживай.



Внутренний ребёнок.

— Как у ребёнка состояние?
— Говорит, что я собираюсь ему страшные вопросы задавать.
— Дорогой, прости меня. Я тебя очень люблю, очень ценю. Мне твоё мнение очень важно. Что ты думаешь о ситуациях, когда выбор — либо отстаивать себя и смерть, либо подчиниться?
— Чтобы только больно не делали сильно.


Понятно. Спасибо, ребёнок. Ты умничка, я тебя люблю. Нам ничего не угрожает, мы в порядке, мы в безопасности. Побудь немножко с ребёнком, поуспокаивай его.



Воин.

— Как состояние?
— Говорит: надо тактически отступать, если такие ситуации.
— Самое разумное. А если отступить невозможно?
— Тогда уже умирать.
— Не подчиняться?
— Нет.


Два голоса против одного. Воину успокаивать не надо?
— Нет.



Душа.

— Душа, что ты думаешь про ситуацию выбора — подчиниться и поломать себя, или…?
— Давайте дружить.
— Хороший ответ. Я за дружить. А если они дружить не хотят и отступление не удаётся?
— Похоже, в истерику впадать.


В любой непонятной ситуации впадай в истерику. Хорошее решение. Спроси: три-один или два-два? К чему ближе?
— Три-один.



Внутренний учитель.

— Что ты думаешь?
— Похоже на то, что ты рассказывал: надо уметь принимать крайности. Когда тебе навязывают волю — и когда ты навязываешь.
— А пообщаться со смертью сегодня получится?
— Говорит, что смерть — это сжигатель кармы. Может быть интересно.

Высшее я.

— Что ты думаешь о ситуации «либо смерть, либо подчинение»?
— Надо конкретно ситуацию рассматривать. В зависимости от ситуации — какие-то моменты за, какие-то против.

Самость.

— Что думаешь?
— Смотря насколько это мне помешает.


Опять зависит от ситуации.



Итог обхода:


Короче, за такую движуху у тебя только воин. Все остальные не сильно. И даже воин — сначала отступать. А шестая, седьмая — им вообще всё равно. Для них смерть не является останавливающим фактором: там рациональность, цель. Травмы смерти там нет. Травма смерти на нижних четырёх уровнях проявляется.



Вот это и есть результат. Не решение — ученик не получил инструкцию «подчиняться или нет». Он получил карту: кто в нём боится, кто готов, кому всё равно. И понял, что решение «отстаивать себя до конца», которое он считал своим, — это позиция одного уровня из восьми, и остальные семь его не поддерживают. Это меняет то, как принимать решения.

Архетип смерти

После самости мы пошли выше — «смотрим вверх, ещё выше» — и обратились не к духовному я, а к смерти как к фигуре. Это то же, что божество страха или бог боли (6.5): мощная структура подсознания, с которой можно говорить напрямую.

— Смерть, привет. Ты меня слышишь?
— Непонятно, слышит ли.
— Ответ придёт. Переспроси: это действительно смерть?
— Скажем, что да.
— Смерть, можешь ли ты научить меня с тобой взаимодействовать? Многие люди боятся смерти, многим тяжело о ней думать. У меня есть проблема страха смерти, которая ограничивает меня, доставляет дискомфорт. Чему бы ты могла меня научить в связи с этим?

Ответ пришёл не словами:

— Есть ощущение затухания, размазанности, пустоты. Но не что-то такое особенное, чего до этого не происходило.


Хорошо. Можно попросить сделать ощущения поярче, чтобы лучше прочувствовать.



С архетипом смерти — как с любым архетипом: «можно попросить её провести тебе репетицию». Я не дал её в тот раз, и не даю здесь. Но первый контакт — вопрос «чему ты можешь научить» — безопасен и полезен. Смерть как фигура отвечает не страхом, а чем-то вроде затухания. Это уже информация: страх — не её. Страх — ваш, нижних четырёх.

Протокол


	Расслабление, пространство. Можно лёжа; если тяжело — сесть.

	Обход от тела до самости. На каждом: «как ты?» — и затем вопрос о смерти. Можно общий: «что ты думаешь о смерти?» Можно конкретный, как у того ученика: про ситуацию выбора.

	Не спорить, не успокаивать раньше времени. Услышать. Ребёнка — успокоить после ответа.

	Считать голоса. Увидеть, чья позиция вы считали «своей».

	Выше самости — «смерть, привет». Переспросить, что это она. Спросить: «чему ты можешь меня научить?» Если приходит ощущение — попросить ярче.

	Выйти. Вниз через всех, «спасибо». Заземлиться (15.6).



Делать не часто. Раз — чтобы увидеть карту. Потом — когда карта изменилась, или когда снова нужно решение, в котором участвует смерть.



Урок 16.5. Параллельные жизни как переживание, снимающее тревогу контроля

Оговорка сначала

Всё, что в этом уроке, — переживания. Мои. Я не утверждаю, что мир так устроен. Я говорю, что со мной так было, и что это изменило. Если вам это чуждо — пропускайте. Ничего в книге от этого урока не зависит.

Я и сам к этому отношусь неровно. Про прошлые жизни — ниже — скажу прямо: «мне эта тема не очень нравится». Но убирать не буду: это было, и это работало.

Контроль

У меня — тема контроля. Я говорил это ученику, когда мы обсуждали, что его воин всё держит:


Это отчасти мои проекции, в том плане, что мне это сильно мешало. У меня реально тема свободы воли. Свобода очень большая. И то, что ограничивает мою свободу, не даёт делать так, как я хочу, — какие-то страхи, или заставляет что-то делать, как-то поступать.



Контроль — это попытка гарантировать исход. Выбрать правильную ветку. Не попасть в ловушку. Не упустить хорошее. И тревога контроля — постоянное напряжение от того, что гарантии нет, а ветки всё время расходятся.

Переживание


Один из моих учителей, сновиденных, показал — подарил такое переживание, что я одновременно живу… мой дух, моя какая-то высшая часть одновременно живёт во всех возможных вариациях событий. Каждое событие имеет несколько развилок, и мне кажется, что я выбираю какую-то одну, желательно правильную для себя. А на самом деле я прохожу во всех вариантах реальности, по всем этим событиям. И в итоге со мной так или иначе происходит весь опыт — максимально полный опыт, который со мной может произойти. Только я сейчас проживаю этот опыт за одну свою часть, а их там миллиарды.



И следствие:


Даже если я здесь, грубо говоря, обхожу ловушку стороной, — есть миллион параллельных жизней моих, где я в это попадаю. И наоборот: если я что-то хорошее упускаю — в других параллельных событиях я это беру. И в итоге это переживание даёт ощущение, что я никогда ничего не теряю и не приобретаю. У меня всегда полнота — и хорошего, и плохого.



Вот что это сделало с контролем: ему стало нечего контролировать. Если любой выбор — только один из всех, которые всё равно происходят, то «правильный выбор» теряет вес. Не смысл — вес. Я по-прежнему выбираю. Но я не несу на выборе тяжесть всех невыбранных веток.

Это не «всё равно, что делать». Это «что бы я ни сделал — полнота». Разница как между безразличием и свободой.

Как это относится к смерти

Напрямую. Смерть — это ветка, которой боятся больше всех. Самая большая потеря контроля. И это переживание говорит: в каких-то ветках она уже была, в каких-то — не будет ещё долго, и «тот я», который проходит по всем, — не теряет ничего ни в одной.

Это не снимает страх нижних уровней (16.3). Тело всё равно «жить хочет». Но это снимает тревогу контроля смерти — ту, из которой растёт воин, который «должен быть безупречным, чтобы справиться». Нечего контролировать. Можно просто жить ту ветку, которая есть.

Прошлые жизни: что говорило высшее я

Здесь — вторая оговорка, моя собственная:


Мне тема прошлых жизней не очень нравится. Почему-то оно прямо категорически…



Вот что было. Когда я впервые вышел на уровень высшего я, я увидел образ, который встречал во снах, и решил: это потенциал, которого я могу достичь.


Но потом я с ним общался, и оно, высшее я, не согласилось с такой формулировкой. Оно упорно твердило мне другую историю, которая мне не очень нравилась. Высшее я говорило, что оно — совокупность всего опыта, который я наработал в прошлых жизнях уже. Не то, что я могу достичь в этой жизни, а всё то, что я уже достиг ранее.



И отсюда — ощущение, которое, думаю, знакомо многим:


Пять уровней новые, а шестой старый. Возникает ощущение диссонанса: что я лошара в жизни, а в глубине где-то в сознании чувствую, что я мастер.



Работа с высшим я (модуль 8) для меня во многом была про это: «вернуть то, что я уже наработал», интегрировать на нижние пять уровней — «чтобы внутри не было диссонанса». И когда это было сделано — «понял, что это только начало: в начале жизни я вспомнил всё, что умел, а дальше моя задача — брать то, чего не умею».

Правда ли это про прошлые жизни — я не знаю. Что я знаю: пока я считал высшее я «потенциалом», работа шла хуже. Когда принял его версию — пошла. Для практики этого достаточно. Для картины мира — решайте сами.

Что с этим делать

Ничего специально. Это не практики. Это два переживания, которые я получил не по своей воле — одно подарил учитель во сне, другое рассказало высшее я, — и которые изменили то, как я несу контроль и смерть.

Если что-то похожее придёт к вам — в сновидении, на верхних уровнях, в разговоре с высшим я, — не отбрасывайте и не хватайтесь. Отнеситесь как к любому ответу (2.4): проверьте, что изменилось в жизни. Если тревога контроля стала меньше — переживание сделало своё дело, независимо от того, «правда» оно или нет.

Если не придёт — ничего не потеряно. Всё, что в книге до этого, работает без этого. Этот урок — последний не случайно: он — о том, что лежит за горизонтом метода. Метод довёл вас до горизонта. Дальше — не метод.



Урок 17.1. Этап первый: только расслабление и дыхание без контроля. Ничего больше

Как устроен этот модуль

Это маршрут. Не расписание: сроков здесь нет, потому что у каждого они свои, и я видел людей, у которых контакт с телом появлялся на первом занятии, и людей, у которых — через месяцы. Вместо сроков — критерий: что должно получиться, чтобы идти дальше. Пока не получилось — остаётесь на этапе. Это не неудача. Это этап.

Порядок — снизу вверх:


Вообще снизу вверх потихонечку идти.



Причина в том, что верхние уровни «считывают» — и считывают то, что лежит внизу. Если внизу не разобрано, наверху вы увидите не ответы, а свои страхи крупным планом. Поэтому: тело, ребёнок, воин, душа, учитель — и только потом выше.

Что делать на первом этапе

Два навыка. Только два.

1. Расслабление по телу (13.1, текст в Е.1). Лёжа или сидя, от кончиков пальцев до головы, «всё тело целиком», открытое пространство. Пять-пятнадцать минут.

2. Дыхание без контроля (13.3). Смотреть, как тело дышит, и не вмешиваться. Три-десять минут, можно сразу после расслабления, можно перед сном.

Всё. Не «познакомиться с ребёнком». Не «спросить тело». Не «попробовать подняться». Только эти два.

Почему только это

Потому что без них ничего из книги не работает, и потому что они — самое трудное.


Когда начинают медитировать такие невротики, как мы, тревожные люди, у нас никогда не получается. Они смотрят и говорят: ребята, расслабьтесь. Don't worry, relax. Мы на них смотрим — и ещё сильнее: я ещё больше буду стараться расслабиться.



Расслабление — это не действие. Это прекращение действия. Для человека, который привык всё делать, это новый навык, и на него нужно время. Если вы перескочите — на всех следующих этапах вы будете «делать контакт» вместо того, чтобы его допускать, и ответов не будет.

И про скуку:


От трёх до пятнадцати минут. Эта практика не должна вызывать напряжения и скуки. Если ты долго будешь себя заставлять, возникнет неудовлетворённость от того, что ты себя заставляешь, и она заставит ум что-то делать. Попробуй проследить, сколько минут ты можешь удовлетворённо позволить себе бездельничать.



Три минуты без скуки лучше, чем пятнадцать с ней.

Регулярность


Практики по работе с подсознанием, особенно в первое время, пока человек учится, имеют накопительный эффект. Хотел бы я сказать, что два-три раза в неделю достаточно, но для новичков каждодневная практика будет давать хороший эффект.



И сразу — оговорка, которую я всегда делаю:


Там себя не насилуй. Если прямо не хочется, если нет времени — это нормально. Я не говорю «обязательно каждый день делай». Я говорю, что каждодневная практика будет в плюс.



Каждый день — идеал. Пропустили — не катастрофа, но:


Когда пропуски — накапливается внутренняя неудовлетворённость. Лучше регулярно.



Критерий перехода

Три признака, все вместе:


	Вы можете расслабиться по телу, не заснув и не отвлёкшись, хотя бы до «всё тело целиком». Не идеально — достаточно.

	Дыхание без контроля идёт само хотя бы минуту. Вы заметили момент, когда «перестал дышать я — дышит тело».

	Вам не скучно. Вы делаете это не потому, что «надо», а потому, что после — лучше.



Когда все три есть — 17.2. Если только два — ещё.

Чего не делать на этом этапе


	Не читать дальше модуля 2, если не читали. Серьёзно. Знание о восьми уровнях, пока нет расслабления, превращается в ещё одну вещь, которую надо «сделать».

	Не ставить будильники на ночные пробуждения (13.13). Сон важнее.

	Не пробовать «спросить тело». Это следующий этап, и он не убежит.





Урок 17.2. Этап второй: контакт с телом и калибровка канала

Почему тело первое

Потому что оно отвечает всегда. У него нет «обиды», как у ребёнка, нет «защиты», как у воина. Оно просто есть, и оно давно хочет, чтобы его услышали. Это самый лёгкий первый контакт, и он учит всему, что понадобится с остальными.


Одна из главных наших приоритетов — это коммуникация с подсознанием. Чем лучше ты можешь с ним взаимодействовать, более чётко получать ответы, тем лучше. Чтобы это делать, ты должен понимать, с кем ты говоришь и что тебе отвечают. Это прямо суперважно, суперценно.



Что делать


	Расслабление, пространство (этап 1).

	Четыре настройки (2.2): интерес, принятие, сочувствие, забота. Не как слова — как состояние: «мне интересно, что ты скажешь; что бы ни сказало — нормально».

	«Тело, привет, ты меня слышишь?» (Е.3, модуль 3). Ждать. Не придумывать ответ.

	Если «да» — один-два вопроса: «как ты себя чувствуешь?», «что тебе нужно?». Не больше. Поблагодарить. Выйти.

	Если нет — побыть ещё. Попросить: «в фоновом режиме, в течение дня и ночи, усиливай между нами связь». Выйти. Завтра — снова.




Для первого раза нормально. В идеале каждый раз, если делать регулярно, всё ярче и ярче отклик будет — от тела, от подсознания. И в конце концов можно будет практически чётко слышать ответы.



Калибровка: главный навык этапа

Вопрос, который задаёт каждый: «это ответ или я придумал?» Ответ — в 2.4, и он не про то, чтобы научиться «отличать». Он про то, чтобы проверять.

Коротко: ответ приходит быстрее, чем вы успели бы подумать; он часто не тот, которого вы ждали; и — главное — он проверяется. Тело сказало «хочу спать» — вы легли на полчаса раньше — утром лучше? Проверено. Тело сказало «не ешь это» — не съели — живот спокойнее? Проверено.

Воображение не проверяется, потому что оно не про тело, а про ваши идеи о теле.

Про скорость


Есть как пиковые десять процентов, так и нижние десять. А то, что у тебя, — это где-то в серединке. И оно развивается.



Большинство — в серединке: контакт есть, но слабый, ответы «вроде да, но не уверен». Это нормально и это развивается. Если вы в нижних десяти — контакта нет неделями — не бросайте: см. 17.9. Если в верхних — тело отвечает ярко с первого раза — отлично, но не пропускайте калибровку: яркий ответ тоже может быть воображением.

Критерий перехода


	Тело отвечает на «ты меня слышишь?» — хоть как: ощущением, словом, образом, «да».

	Вы хотя бы два раза проверили ответ в жизни, и он подтвердился.

	Вы можете отличить «пришло» от «подумал» — не всегда, но в большинстве случаев.



Пока нет третьего — не идите к ребёнку. С ребёнком воображение опаснее: вы будете «слышать» то, что хотите, и не заметите.

Чего не делать


	Не давать телу команд («расслабься», «не болей»). Пока — только слушать.

	Не спрашивать про болезни и диагнозы (15.5).

	Не искать «энергию», «чакры», «ощущения». Тело — это тело. Остальное позже.





Урок 17.3. Этап третий: внутренний ребёнок

Почему ребёнок — ключ


Одна из самых главных целей — немножечко ребёнка в порядок привести, чтобы была возможность пройти глубже. Когда мы сможем пройти глубже, там откроются очень классные инструменты. Это как в компьютерной игре: персонаж достигает определённого уровня — у него открываются новые способности. Притом предыдущий уровень можно ещё выше поднимать.



Ребёнок — это желания, ресурс, интерес. Всё, что вы будете делать дальше, требует энергии, а энергия — у него. Если ребёнок не в порядке, воин будет делать всё «через надо», душа закроется, а верхние уровни покажут вам, как вам плохо. Поэтому ребёнок — до всех остальных.

Что делать

Весь модуль 4, но на этом этапе — только три вещи:


	Контакт (4.3, Е.4). «Внутренний ребёнок, здравствуй, ты меня слышишь?» С теми же четырьмя настройками, что и с телом, плюс одна: «прости меня, что я тебя не замечал».

	Узнать, чего он хочет. Один вопрос: «что бы тебя порадовало?» Ответ может быть маленьким — «мороженое», «поспать», «не идти туда». Не оценивать.

	Сделать. В тот же день или на неделе. Это критерий, и это самое важное: ребёнок верит не словам, а тому, что вы сделали.



Один ученик на вопрос «кто у тебя мешает?» получил от ребёнка: «обесценивание — это непонятно что». Ребёнок сам сказал, что не верит в практику. Это нормальный старт. Вера появляется после первого выполненного желания.

Сложности, которые будут


	Ребёнок молчит. Он не привык, что с ним говорят. Игра (Е.4): «что ты любишь? что тебя радует?» Не «что болит».

	Ребёнок злится или плачет. Это хорошо — он вышел. Побыть с ним: «я с тобой». Не уговаривать.

	Ребёнок хочет то, что нельзя. Спросить, что за этим: обычно за «хочу всё бросить» стоит «хочу отдохнуть».

	Ребёнок не доверяет. Прямо спросить: «как мне научиться тебя понимать?» И делать то, что он скажет.



Подробно — 4.4 и 4.8.

Критерий перехода


	Ребёнок отвечает — узнаваемо, иначе, чем тело. Другой тон, другие темы.

	Он сказал, чего хочет, — хотя бы раз.

	Вы это сделали — хотя бы раз.

	После этого он стал отвечать охотнее. Это проверка, что вы сделали именно то.



Пока ребёнок не доверяет — дальше не надо. Воин без ребёнка — это «надо» без «хочу», и это выгорание.

Чего не делать


	Не лечить ребёнка. Не искать травмы. Это позже, если он сам приведёт.

	Не обещать, чего не сделаете. Одно невыполненное — минус месяц доверия.

	Не идти к воину и душе параллельно. Ребёнок должен почувствовать, что он — первый.





Урок 17.4. Этап четвёртый: внутренняя семья и перепроживание

Зачем

Вы — не единственный, кто может заботиться о ребёнке. И не лучший: у вас есть дела, настроение, усталость. Ребёнку нужен тот, кто рядом всегда. Это внутренние родители (4.5): фигуры матери и отца, которых ребёнок сам выбирает или создаёт, и которые остаются с ним, когда вы заняты.

Один ученик сделал это сам, до того как мы дошли: «я уже поговорил с внутренним ребёнком, у него есть образ мамы, папы». Когда есть — ребёнок спокойнее, и вы свободнее.

Что делать


	В контакте с ребёнком спросить: «хочешь, чтобы у тебя была мама, которая всегда с тобой? Какая она?» Не торопить. Образ может прийти не сразу.

	Познакомить. «Вот она. Она с тобой. Она тебя любит». Посмотреть, как ребёнок реагирует. Если напрягся — спросить, что не так; образ можно менять.

	То же с отцом.

	Оставить их вместе. «Я пойду, а вы побудьте». Выйти. Назавтра спросить ребёнка, как было.



Подробности и варианты — 4.5.

Перепроживание

Второе, что открывается на этом этапе, — перепроживание (4.5): вернуться с внутренней семьёй в ситуацию, где ребёнку было плохо, и прожить её так, как должно было быть. Мама рядом. Отец защищает. Ребёнок не один.

На этом этапе — только если ребёнок сам приводит в такую ситуацию. Не искать. Если привёл — не одному: с внутренними родителями, и, если тяжело, — с внешней поддержкой (15.5).

Критерий перехода


	У ребёнка есть внутренние родители, и он к ним ходит — вы это видите на перекличке: «как ты? — с мамой, хорошо».

	Ребёнок стал спокойнее в жизни: меньше капризов, меньше «хочу всё бросить», больше ровного интереса.

	Вы можете оставить его на день-два без контакта — и он не обижается, потому что не один.



Чего не делать


	Не делать родителей «из реальных». Внутренняя мать — не ваша мать. Если образ приходит похожим на реальную и ребёнок напрягается — менять.

	Не перепроживать тяжёлое в одиночку.

	Не торопиться к воину, пока ребёнок не «пристроен». Воин заберёт ваше внимание целиком.





Урок 17.5. Этап пятый: первая перекличка всех субличностей — и первый бинар

Перекличка

До этого вы говорили с двумя: телом и ребёнком. Теперь — со всеми, но коротко. Это 2.8: «как дела?» на каждом уровне, без работы.


Обычно две стратегии у меня. Первая — я иду снизу вверх, общаюсь со всеми внутренними персонажами, и какой первый говорит «мне нужно твоё внимание» — с таким мы работаем. Это неспешный, поэтапный путь.



Вот это — ваша стратегия на этом этапе. Пройти. Услышать, кто просит. Запомнить. Не работать.

Что вы увидите, скорее всего:


	Тело и ребёнок — отвечают, вы их знаете.

	Воин — ответит коротко, по делу, возможно, с претензией: «дела стоят».

	Душа — может молчать, может «много всего». Это нормально: душа открывается последней из нижних.

	Учитель — ответит, если спросить что-то конкретное; на «как дела» — «нормально».

	Высшее я, самость, духовное я — возможно, ничего. Или ощущение «кто-то есть». Этого достаточно. Наверх вы пока не идёте.



Перекличка на этом этапе — раз в неделю. Остальные дни — ребёнок и тело.

Первый бинар

Второе, что надо сделать на этом этапе, — увидеть первый внутренний конфликт. Не решить. Увидеть.

Бинар (11.1) — это когда вы «не можете» что-то: сесть за работу, позвонить, лечь спать. Это не лень. Это две силы, и вы между ними.

Что делать:


	Взять одно «не могу» из жизни. Маленькое.

	Найти первую силу: кто хочет? (Обычно очевидно: «воин хочет работать».)

	Найти вторую: кто против? (11.2 — две минуты: «кто не хочет? что он защищает?»)

	Увидеть обеих. Назвать. «Воин хочет работать. Ребёнок хочет играть, потому что устал». Всё.



Не разрешать. Разрешение — тернар, третья фигура (11.4), и это следующий уровень. Сейчас — только научиться видеть, что «не могу» — это двое.

Критерий перехода


	Вы прошли перекличку хотя бы три раза, и у вас есть картина: кто в контакте, кто нет, кто просит.

	Вы увидели хотя бы один бинар как две силы, а не как «лень».

	У вас появился список: с кем работать дальше. Он — из переклички: кто просил.



Чего не делать


	Не работать со всеми сразу. Перекличка показала пятерых с претензиями — выбрать одного. Обычно того, кто громче.

	Не идти наверх, даже если «кто-то есть». Верх без разобранного низа — зеркало ваших страхов.

	Не разрешать бинар силой: «я решил, работаю». Это победа одной силы и обида другой. Решение — в 11.7, и оно позже.





Урок 17.6. Дальше: воин, душа, учитель — и почему именно в этом порядке

Порядок

Воин → душа → учитель. Не потому, что так «правильно», а потому, что так легче.

Воин сначала. Он прямой. Он говорит, чего хочет: дел, движения, ясности, уважения. С ним можно договориться как с коллегой. И он — тот, кто обычно громче всех просит на перекличке: «мы не доделали», «дела стоят». Модуль 5.

И у него есть то, без чего к душе не подойти: сила. Душа — это боль, обида, печаль. Чтобы побыть с ними, нужна опора. Воин — опора.

Душа потом.


Для души это слишком интенсивно пока что.



Это сказано про одного ученика, но это про всех. Душа открывается, когда вы умеете расслабляться, умеете быть с ребёнком, и у вас есть воин, который не даст вам провалиться. Тогда она покажет, что у неё есть. Раньше — покажет и закроется, и в следующий раз не ответит. Модуль 6. «Маленькими шагами, дать развеяться» (14.5) — это её собственная инструкция.

Учитель последним из нижних. Ему нужны вопросы. Пока вы не знаете, что спросить, — учитель «нормально». Когда есть воин с его «как?» и душа с её «почему?» — учителю есть что делать. Модуль 7.

Как работать на этом этапе

Перекличка раз в неделю — чтобы видеть картину. Остальное — один уровень за раз. Не «на этой неделе воин, на следующей душа». А: воин — пока с ним не станет нормально (5.7, проверяемые критерии). Потом душа — пока (6.7). Потом учитель (7.7).

«Нормально» — не «идеально». Критерий в каждом из этих уроков. Когда он выполнен — следующий.

Верхние уровни

Когда тело, ребёнок, воин, душа и учитель в контакте — можно вверх. Высшее я (модуль 8), самость (9), духовное я (10). В этом порядке.


Четвёртый в меньшей степени, пятый в меньшей степени, шестой, седьмой — самое оно. Восьмой — чудесный уровень, но тебе пока на нём сложно работать.



Это я говорил ученику, у которого низ уже был в порядке. Высшее я и самость — рабочие уровни: команды, направление, миссия. Духовное я — другое; к нему через «не я» (13.11), и не раньше, чем будет что отпускать.

На верхних уровнях меняется способ: не «как дела», а «что делать?» и «можешь ли сделать экологично?» (15.2). Это другой разговор, и к нему готовят модули 8–10.

Критерий, что этап пройден

Не «все в контакте». А: вы знаете, кто сейчас просит, и умеете к нему пойти. Перекличка стала не обходом незнакомцев, а проверкой, как дела у своих. Это — конец маршрута и начало обычной жизни с методом.

Чего не делать


	Не «добивать» молчащего. Душа молчит — значит, не время. Работайте с тем, кто говорит.

	Не идти вверх из любопытства. «Что там выше» — законный интерес, но он потребляет ресурс, который нужен внизу.

	Не бросать нижних, когда открылись верхние. Это самый частый перекос (15.3): высшее я заговорило — и ребёнка забыли. Он напомнит — саботажем (модуль 14).





Урок 17.7. Осознанность в течение дня: как встроить, ничего не добавляя ко времени

С какого этапа

С первого. Это единственное, что идёт параллельно всему маршруту и не ждёт критериев.


Если ты хочешь более быстрых результатов, нужно учиться работать с ребёнком, душой, субличностями в течение дня.



Но на первом этапе — только первая ступень лестницы из 13.14: почувствовать тело на дверном проёме. Остальные ступени добавляются по мере того, как появляются контакты: есть ребёнок — «ребёнок, ты здесь?» на проёме; есть воин — и он.

Почему это не стоит времени

Три секунды на дверном проёме — это не «практика». Это не требует сесть, лечь, закрыть глаза. Двадцать проёмов в день — минута. Вы не заметите.

А эффект — больше, чем от вечерних пятнадцати минут:


Осознанность за счёт порогов не будет расти. Но осознанность будет расти за счёт того, что ты привыкаешь в течение дня находиться в ресурсном состоянии, а не в тревогах. Есть привычка париться, переживать, контролировать всё. А есть привычка расслабляться, отпускать контроль, доверяться. Мы привыкаем нервную систему к более экологичному состоянию.



Вечерняя практика показывает нервной системе, что есть другое состояние. Дневные касания — делают его привычным. Без второго первое остаётся «тем, что бывает на коврике».

Как встроить


	Выбрать триггер. Дверные проёмы — классика. Если дверей мало — будильник раз в час, или любое повторяющееся действие: открыть почту, встать со стула, выпить воды.

	Одно действие на триггер. Сейчас — «почувствовать тело». Три секунды. Не «расслабиться», не «проверить, как дела». Почувствовать — и дальше.

	Довести до автомата.




Доводишь один до того, что он уже почти на автомате вспоминается. Как только восемьдесят процентов — ввожу следующий. Работаю с одним, пока он не будет вызывать напряжения. Это как чистить зубы, когда вошло в привычку.




	Добавить следующий. Когда тело на проёме — автомат, добавить «кто рулит?» (12.2). Потом — одного из внутренних.



У меня таких триггеров около двадцати. Я говорю «я» в разговоре — и проверяю, в каком состоянии. Это не усилие. Это привычка, которая строилась годами, по одной.

Критерий

Нет критерия перехода — это не этап. Есть критерий, что работает: вы поймали себя на дверном проёме, не планируя. Тело почувствовалось само. Это значит, что привычка есть, и можно добавлять следующую.

Чего не делать


	Не делать из этого обязанность. Забыли десять проёмов — норма. Вспомнили на одиннадцатом — практика.

	Не «залипать». Три секунды. Если на проёме вы начали «работать с телом» — это рабочее «я» (12.8).

	Не добавлять второй триггер, пока первый не автомат. Два полуавтомата — ни одного.





Урок 17.8. Сколько времени это занимает в день

Два формата

Ежедневно: три-пятнадцать минут. Расслабление и дыхание, или контакт с одним уровнем, или перепросмотр с точкой (13.9). Перед сном — лучшее время для большинства: «пять-пятнадцать минут перед сном».


От трёх до пятнадцати минут. Практика не должна вызывать напряжения и скуки.



Верхняя граница — пятнадцать — не потому, что больше вредно. А потому, что больше — вы начнёте пропускать, а пропуски хуже, чем короткие сессии: «когда пропуски — накапливается внутренняя неудовлетворённость».

Раз в неделю: тридцать-сорок пять минут. Полная сессия: расслабление, пространство, перекличка или работа с одним уровнем по полной, выход.


Сорок-сорок пять минут. Минимально бы тридцать.



Это время, за которое успевает произойти что-то, что не успевает за десять: душа открывается, бинар разбирается, ответ от высшего я доходит. Раз в неделю достаточно. Два — если хочется.

Что это даёт в сумме

Пятнадцать минут в день плюс сорок пять раз в неделю — это около трёх часов в неделю. Меньше одного сериала.

И двадцать касаний по три секунды в день (17.7) — которые не считаются.

Это всё. Больше — можно, если хочется. Но «если хочется» здесь — не вежливая оговорка:


Себя не насилуй. Если прямо не хочется, если нет времени — это нормально.



Почему «не насиловать» — инструкция

Потому что насилие над собой — это воин, который заставляет ребёнка. А практика — это именно про то, чтобы перестать так делать. Если вы заставляете себя практиковать, вы практикуете заставление. Результат будет — но противоположный.

И потому что усилие ломает то, что работает:


Напряжённость — наш враг. Всегда делаю чуть меньше.



«Чуть меньше, чем могу» — хорошее правило для времени. Можете пятнадцать — делайте десять. Можете час — делайте сорок. Запас — это то, что заставит вернуться завтра.

Когда время растёт само

Через какое-то время — у всех по-разному — практика перестаёт быть «временем на практику». Контакт с ребёнком происходит в очереди. Разговор с воином — по дороге. Расслабление — в момент, когда заметили напряжение. Это 17.7, доведённое до конца: метод растворился в дне.

Тогда вопрос «сколько времени» теряет смысл. Но до этого — пятнадцать и сорок пять. Этого достаточно, если каждый день и каждую неделю.

Чего не делать


	Не «нагонять». Пропустили три дня — не делать сорок пять минут в четвёртый. Делать пятнадцать.

	Не измерять прогресс временем. Час без расслабления хуже, чем пять минут с ним.

	Не ставить время выше сна. Выбор «практика или поспать» — поспать. Сон — тоже практика (13.13: «сон не должен страдать»).





Урок 17.9. Как понять, что вы застряли, и что тогда делать

Сначала — что не застревание

Отсутствие ярких переживаний — не застревание. Практика, после которой «просто посидел», — не обязательно пустая на первом этапе: вы учитесь расслабляться, и это не выглядит как событие.

Сопротивление — не застревание. Это признак глубины (14.3). Если не хочется — это модуль 14, и это хороший знак.

Застревание — это когда что-то идёт неделями без изменения, и вы не знаете почему.

1. Нет контакта

Вы делаете расслабление, спрашиваете тело — тишина. Неделями.

Что это: обычно одно из трёх. Гиперконтроль — вы «делаете» контакт, вместо того чтобы дать ему случиться. Недостаточная глубина — расслабление не доходит. Или саботаж — кто-то внутри против.


Общение с подсознанием может быть затруднено: первое — недостаточно глубокое погружение; второе — гиперконтроль, напряжение; третье — внутренний саботаж, сопротивление.



Что делать:


	Дрёма. «Если есть возможность, с утра проснуться и полежать пятнадцать минут, не вставать, и сразу попробовать пообщаться». В дрёме контроль отпущен сам.

	Контроль в процентах (2.5). Не «расслабиться», а «отпустить на десять процентов».

	Протокол 14.5 — если первые два не помогли за неделю. Спросить, кто против.

	Не торопиться. Нижние десять процентов — это тоже люди, и у них тоже получается. Позже.



2. Контакт есть, но ничего не меняется

Тело отвечает, ребёнок отвечает, вы разговариваете — и жизнь та же.

Что это: разговор без действия. Ребёнок сказал «хочу отдохнуть» — вы кивнули — и не отдохнули. Контакт без выполнения — это как переписка без встреч: тёплая и бесполезная.

Что делать:


	Проверить, что вы делаете то, что они просят. 17.3, критерий 3. Один выполненный запрос в неделю — минимум.

	Спросить прямо: «что я должен сделать, чтобы ты видел, что я тебя слышу?»

	Критерии в уроках «проверяемые критерии» (3.7, 4.7, 5.7…). Если не выполнены — вы ещё не на следующем этапе, даже если контакт есть.



3. Стало хуже

Начали практиковать — и стало тяжелее: эмоции, сны, раздражение, усталость.

Что это: чаще всего — не хуже, а виднее. То, что было заглушено, стало слышно. Это 14.3: «настоящая работа начинается, когда человек сталкивается с внутренней болью».

Но иногда — действительно хуже: перегрузка (15.6), слишком быстро, слишком глубоко.

Что делать:


	Снизить интенсивность. «Маленькими шагами, дать развеяться» (14.5). Не бросать — уменьшить.

	Заземлиться (15.6). Тело, еда, сон, прогулка.

	Спросить душу: «тебе нужна помощь, или оставить как есть?» (15.7, три ответа). Не всё надо прорабатывать.

	Если не проходит неделю-две или пугает — 15.5. Это не стыдно. Это ответственно.



4. Стало скучно

Практика идёт, всё работает — и неинтересно. Вы делаете «потому что надо».

Что это: либо этап пройден, а вы на нём сидите; либо ребёнку неинтересно (14.5: «не ценит, но не протестует»); либо вы практикуете из долга, и это рабочее «я» (12.8).

Что делать:


	Проверить критерий перехода. Если выполнен — идти дальше. Скука — часто сигнал, что пора.

	Спросить ребёнка, что ему было бы интересно. Один ученик получил от учителя ответ: «осознанные сны». Ребёнку нужна игра, а не упражнение.

	Сменить формат. Сидя вместо лёжа, утро вместо вечера, прогулка вместо коврика. Это мелочь, и она работает.

	Спросить самость (модуль 9), если она в контакте: «куда дальше?» Скука — это иногда просто отсутствие направления.



Общее правило

Застряли — спросите. Не себя. Их. «Тело, почему у нас не идёт?» «Ребёнок, что не так?» «Высшее я, что мы делаем неправильно?» Ответ будет — и это и есть метод. Застревание — это момент, когда вы забыли им воспользоваться.



Урок 17.10. Чего не делать в начале

Короткий список. Каждый пункт — то, что кто-то из учеников сделал, и что пришлось разгребать.

1. Не идти наверх, пока не разобран низ

Самое частое. Высшее я, самость, «не я» — интересно, и к ним тянет. Но верх считывает низ: «на высших центрах у него было зациклено „лучше смерти“» — это про человека, который пошёл наверх с неразобранной душой. Модули 8–10 — после 3–7. 17.6.

2. Не качать один центр

Горло, третий глаз, сердце — то, что «идёт», хочется качать. Перекос (15.3): шестой — обсессия, седьмой — диссоциация. Пять-пятнадцать минут перед сном — временная раскачка, нормально. Часами — перекос.

3. Не отключаться от всего

Файервол «на всё», отключение от эгрегоров, «закрыть все порты». 15.1 и 15.4. Если очень хочется экспериментировать — с предохранителем (15.2) и ненадолго.

4. Не насиловать сон

Ночные пробуждения, будильники, «всю ночь держать намерение». 13.13: «практиковать на ночных пробуждениях — это страданька» даже для меня. Для начинающего — сначала сон, потом всё остальное. Через намерение, не через будильник.

5. Не лечить

Не ставить телу диагнозы, не «работать с болезнью» вместо врача, не отменять лечение. 15.5. Практика — рядом с медициной.

6. Не прорабатывать всё


Нам нет необходимости прорабатывать всё. Нам есть необходимость помогать подсознанию решать те проблемы, которые оно само считает проблемой.



Не искать травмы. Не «чистить» то, что не просит. Спрашивать: «тебе нужна помощь, или оставить?» — и уважать «оставить». 15.7.

7. Не командовать напрямую

«Тело, не болей». «Сердце, успокойся». «Воин, заткнись». Команды — через высшее я, с вопросом «можешь ли экологично?» (15.2, модуль 8). Пока высшего я нет в контакте — только просьбы и разговор.

8. Не обещать, чего не сделаете

Ребёнку особенно. Одно невыполненное обещание — доверие на недели. Лучше не обещать, чем обещать и забыть. 17.3.

9. Не делать из практики работу


Чрезмерная активность чаще всего невротическая.



Если вы «практикуете» так же, как работаете, — с планом, отчётом, «надо», — это рабочее «я» (12.8), и оно саботирует то, ради чего всё. Практика — из интереса. Если интереса нет — спросить ребёнка, что ему интересно (17.9).

10. Не бросать при первом сопротивлении

Это не ошибка начала — это ошибка середины, но я ставлю её сюда, потому что она решает, будет ли середина. Через какое-то время не захочется. Практика «выпадет». Это модуль 14, и это признак, что вы дошли до чего-то. Не бросайте — спросите, кто против.

И одно «делать»

Делать мало и каждый день. Это единственное, что я могу обещать как работающее: не метод, не уровни, не практики — а регулярность маленького. Всё остальное — следствие.


Каждый день прогресс. Каждое занятие — прогресс. Отсутствие прогресса — это когда ты что-то делаешь и вообще ничего ни хорошего, ни плохого внутри не происходит. А если есть инсайты, открытия, даже неприятные истории — это всегда очень хорошо.



На этом маршрут заканчивается. Дальше — не маршрут, а жизнь с теми, кто внутри. Они ждали долго. Начните с тела — сегодня, три минуты. Этого достаточно.



Приложение А. Шпаргалка: формулировки обращений

Это страница, которую можно держать перед глазами во время практики. Формулировки — те, что я использую на занятиях. Менять можно; главное — сохранить тон: на равных, с интересом, без требования.

Перед любым обращением — расслабление (Е.1) и пространство (Е.2). Четыре настройки (2.2): интерес, принятие, сочувствие, забота.

Стандартный набор

1. Тело


	Вход: «Тело, привет, ты меня слышишь?»

	Если не уверены: «Тело, если ты меня слышишь, дай знать: дай почувствовать холодок в левой ладони» (или любой другой сигнал).

	Первый вопрос: «Как ты себя чувствуешь? Как самочувствие?»

	Что спросить: «Что тебе нужно? Чего не хватает? Как я могу о тебе позаботиться?»

	Если молчит: «Постепенно, в фоновом режиме, в течение дня и ночи усиливай между нами связь. Я хочу научиться тебя слышать».

	Выход: «Спасибо. Ты молодец. Мы ещё потренируемся».

	Модуль 3, Е.3.



2. Внутренний ребёнок


	Вход: «Внутренний ребёнок, здравствуй, ты меня слышишь?»

	Первый раз: «Прости меня, что я тебя не замечал, что отрицал, ссорился с тобой. Я хочу научиться тебя понимать».

	Первый вопрос: «Как ты поживаешь? Как настроение?»

	Что спросить: «Чего ты хочешь? Что бы тебя порадовало? В чём я тебя ущемляю? Что для тебя важно?»

	Если молчит — игра: «Расскажи, что ты любишь? Что тебя радует больше всего?»

	Если злится: «Ругайся. Я с тобой. Как устанешь — поговорим».

	Выход: «Спасибо, что откликнулся. Я тебя люблю. Я тебя порадую».

	Модуль 4, Е.4.



3. Воин


	Вход: «Воин, здравствуй, ты меня слышишь?»

	Первый вопрос: «Как у тебя дела? Как состояние?»

	Что спросить: «Что надо сделать? Что мы не доделали? Что тебя напрягает? Чего ты пытаешься избежать?»

	Про границы: «Чем это тебя ущемляет? Что ты хочешь защитить?»

	Если напряжён: «Можешь расслабиться, как воин, — несмотря на страх?»

	Выход: «Спасибо. Я услышал. Сделаем».

	Модуль 5.



4. Душа


	Вход: «Душа, здравствуй, ты меня слышишь?»

	Первый вопрос: «Как у тебя дела, состояние?»

	Что спросить: «Тебе нужна помощь, или оставить как есть? Что для тебя самое неприятное? Что ты предлагаешь?»

	Если «много всего»: «Я с тобой минутку побуду». И быть. Без вопросов.

	Если молчит: «Ты можешь не говорить. Я рядом».

	Про чувство: «Есть ли возражения против [печали, радости, страха]?»

	Выход: «Спасибо, душа. Сделаем так, как ты сказала».

	Модуль 6.



5. Внутренний учитель


	Вход: «Внутренний учитель, здравствуй, ты меня слышишь?»

	Первый вопрос: «Как у тебя дела?»

	Что спросить: «Есть ли у тебя идеи, как [работать с душой / заинтересовать ребёнка / решить задачу]? Ты у нас главный придумальщик». «Можешь ли ты инициировать процесс [чего]? Я посмотрю, есть ли результат».

	Если «нормально»: задать конкретный вопрос. Учителю нужны вопросы.

	Выход: «Спасибо».

	Модуль 7.



6. Высшее я


	Вход: «Высшее я, здравствуй, ты меня слышишь?»

	Первый вопрос: «Как у тебя дела? Есть ли претензии?»

	Команда: «Можешь ли ты [сделать то-то]? Можешь ли сделать это экологично? Чтобы мне это не навредило? Я тебе полностью доверяю, передаю контроль, приступай».

	Проводник: «Подготовь меня к работе с [душой / самостью / духовным я]». «Можешь пригласить сюда ту субличность, которая [делает то-то]?»

	Про другого человека: только через высшее я и только с оговорками (15.1).

	Выход: «Спасибо. Безопасное отключение. Завершаем контакт — скажи, когда завершится».

	Модуль 8.



7. Самость


	Вход: «Самость, здравствуй, ты меня слышишь?»

	Что спросить: «Куда дальше? Какое направление? Соответствует ли то, что я делаю, тому, куда ты ведёшь? Есть ли ещё задачи — или достаточно?»

	Ресурс: «Можешь дать энергию, вдохновение на это?»

	Структуры (эгрегоры): «Что ты от меня хочешь? Что ты мне даёшь?»

	Выход: «Спасибо».

	Модуль 9.



8. Духовное я


	Вход: «Духовное я, здравствуй, ты меня слышишь?» — глядя вверх с самости.

	Если не отзывается: «Духовное я, если ты меня слышишь — дай мне прочувствовать, каково быть тобой».

	Подготовка: «Подготовь меня к работе с тобой». «Подготовь меня к режиму невидимости».

	Работа: «Я сейчас ничего не делаю. Всё, что происходит, — не я. Меня нет».

	Выход: через высшее я, через всех — «спасибо».

	Модуль 10, 13.11.



Общие формулы


	Поддержка (12.10): «Я с тобой. Тебе не надо вывозить всё одному. Это нормально, что ты испытываешь страх. Я принимаю твои чувства. Ты молодец. Я тобой горжусь».

	Торможение доминанты (12.3): «Дружище, а ты кто вообще? Для чего ты это делаешь?»

	Смена управляющего (12.6): «[Имя], ты свободен, отдыхай. [Другой], возьми этот процесс».

	Возражения (14.5): «Есть ли у тебя возражения против [того-то]? Что самое неприятное? Что предлагаешь?»

	Калибровка (2.4): «Это действительно ты? Переспрошу: да или нет?»

	Предохранитель (15.2): «Можешь ли ты это экологично? И чтобы мне это не навредило — если что-то пойдёт не так, откатить».



Шаблон: собрать свою фигуру под задачу

Стандартный набор — пресет (1.2). Под задачу можно выделить любую группировку процессов и обратиться к ней.


	Найти место. Где это ощущается в теле? Горло, живот, грудь, затылок.

	Найти функцию. Что это делает? «Залипает в работе». «Не даёт радоваться». «Сжимается перед людьми».

	Дать имя. По функции — «тот, кто залипает», «печаль, которая запрещает» — или по крайности: «божество ничтожности», «бог боли», «демон стыда». Божество — если не осуждаете; демон — если осуждаете; лучше божество.

	Позвать. «[Имя], ты здесь? Ты меня слышишь? Как тебя называть?» Дать ему представиться — имя может прийти другое.

	Прикоснуться. «Можно я прикоснусь к твоей груди ладонью?» Почувствовать его состояние, мотивацию. «Что тобой движет? Чего ты хочешь? Чего боишься?»

	Побыть. «Я с тобой. Я тебя принимаю». Пока не станет легче.

	Отпустить или пересобрать. После разбора фигура не нужна: «спасибо, ты свободен». Процессы останутся — они просто больше не сбиты в комок. Завтра на том же месте можно собрать другую.



Признак, что фигура настоящая: она отвечает не то, что вы ждали. Признак, что это воображение: она говорит ровно то, что вы думали до разговора.



Приложение Б. Таблица «симптом → субличность → метод»

Правило пользования: таблица говорит, к кому идти первым. Если первый говорит «не ко мне» — перекличка (В) покажет, к кому. Субличности знают лучше таблицы.

Тело




	Симптом
	К кому
	Метод





	Хроническое напряжение, не могу расслабиться
	тело, затем воин
	13.1 расслабление; 12.7 «я» в теле; 2.5 контроль в процентах



	Не высыпаюсь, хотя сплю
	тело
	3.5; 13.9 перепросмотр с точкой; проверить, кто доминирует во сне (13.13)



	Болит, и врач ничего не находит
	врач первый; затем тело
	15.5; 3.5 спросить тело, что ему нужно; 12.7



	Ем не то, не могу остановиться
	тело и ребёнок
	3.5; 4.5 — что ребёнок хочет на самом деле; 12.9 если это гиперактивность



	Симптомы «под занятие» (живот, голова, сонливость)
	саботаж
	14.4; протокол 14.5



	Тело «не отвечает» неделями
	—
	17.9 п. 1: дрёма, контроль в процентах, затем 14.5





Желания и мотивация




	Симптом
	К кому
	Метод





	Ничего не хочу, всё скучно
	ребёнок
	4.3 контакт; 4.5 — одно выполненное желание; 17.9 п. 4



	Хочу всё бросить
	ребёнок, за ним воин
	4.5 «что за этим?» — обычно «отдохнуть»; 11.2 бинар



	Не могу себя заставить (сесть за работу, позвонить)
	бинар
	11.1–11.2: найти вторую силу; 11.7 разрешение; не насиловать



	Залипаю: «десять минут» становятся часом
	рабочая субличность
	12.8, 12.9; 14.4 саботаж отдыха; 12.6 передать энергию



	Прокрастинация именно практики
	саботаж
	модуль 14 целиком; 14.5 протокол



	Обесцениваю всё, что делаю
	ребёнок (обесценивание как защита)
	14.2 п. 5; 4.5; спросить, от какого разочарования защищает





Воля и границы




	Симптом
	К кому
	Метод





	Не могу сказать «нет», прогибаюсь
	воин
	5.5 границы, восемь пунктов; 5.3 контакт



	Постоянно «надо», не могу остановиться
	воин, за ним страх
	12.9 чрезмерная активность; 16.4 логика воина; 12.10 формула



	Срываюсь, агрессия
	воин, затем душа
	5.4; 5.5 — куда девать энергию; 6.5 если за гневом обида



	Люди «задевают», не могу абстрагироваться
	воин + порты
	5.5 прозрачность; 15.4 порты; 13.11 «не я»



	Чувствую, что о мне думают, «токи»
	порты
	15.4: найти зацепку; 13.8 возврат энергии



	Безупречность во всём, страх ошибки
	воин + смерть
	16.4; 11.2 бинар «безупречность ↔ от чего защищает»





Чувства




	Симптом
	К кому
	Метод





	Обида, которая не проходит
	душа
	6.5; 11.5 театр — досказать; 13.8 если человек «висит»



	Не могу радоваться
	душа + скрипт
	1.4 (печаль, которая запрещает); 6.5; 11.4 тернар



	Эмоции «тухнут», ничего не чувствую
	душа
	6.3, 6.4; проверить перекос вверх 15.3; 10.8 если «живёте наверху»



	Эмоции захлёстывают
	душа + тело
	13.1 заземление; 6.5 — три ответа «нужна ли помощь»; 15.6 если перегрузка



	Стыд
	архетип
	А: собрать фигуру «бог стыда»; 6.5



	Страх (конкретный)
	душа + ребёнок
	6.5 божество страха; 4.5; 12.10 формула «я с тобой»



	Горе, шок
	не одному
	15.5; душа — только присутствие; перепросмотр и перепроживание откладываются





Ум и решения




	Симптом
	К кому
	Метод





	Не понимаю, чего хочу
	ребёнок, затем самость
	4.5; 9.5 направление; 17.5 перекличка — кто просит



	Не могу принять решение
	бинар
	11.2; 11.4 тернар; 5.5 три выхода



	Голова шумит, не могу думать
	—
	13.10 ClearMind; 13.2 деконцентрация



	Нужна идея, не приходит
	учитель
	7.5: задать конкретный вопрос; 7.3



	Ответы «вроде есть, но не уверен»
	калибровка
	2.4; 17.2 критерий; 2.7 как спрашивать



	«Это точно не я придумал?»
	калибровка
	2.4: проверять в жизни, не отличать на глаз





Направление и смысл




	Симптом
	К кому
	Метод





	Всё есть, а зачем — непонятно
	самость
	9.3, 9.5; 14.2 п. 4 если это «цели достигнуты»



	Чувствую себя не на своём месте
	самость + эгрегор
	9.5; 15.1 контракт со структурой



	Работа «выжирает», уйти страшно
	эгрегор
	15.1: что даёт, что берёт; договор или уход



	Хочу «выше», а внизу не разобрано
	—
	17.6; 15.3; не идти



	Страх смерти мешает жить
	нижние четыре
	16.4 обход; 16.1; потом — привыкание, годы





Практика «не идёт»




	Симптом
	К кому
	Метод





	Выпало из головы, забыл
	саботаж
	14.1, 14.5



	Раздражает метод/книга/ведущий
	защита
	14.2 п. 1, 14.3



	Стало хуже после практики
	перегрузка или «виднее»
	17.9 п. 3; 15.6; 14.5 «маленькими шагами»



	Скучно
	этап пройден или ребёнку неинтересно
	17.9 п. 4



	«Поехало»: восприятие сместилось
	—
	15.6 протокол; при затяжке — 15.5



	Ничего не происходит, «просто посидел»
	по верхам
	14.3; углубить расслабление; спросить, кто против





Если симптома нет в таблице

Спросите. Перекличка (В): кто откликается на описание проблемы — тот и адресат. Это надёжнее любой таблицы, включая эту.



Приложение В. Протокол переклички: одна страница

Подготовка


	Сидя или лёжа. Если клонит в сон — сидя.

	Расслабление по телу (Е.1): от пальцев до «всё тело целиком».

	Бесконечно открытое пространство (Е.2): сверху, снизу, справа, слева, спереди, сзади, со всех сторон.

	Настройка: интерес, принятие, сочувствие, забота.



Обход

На каждой остановке три шага: позвать → спросить → поблагодарить. Не работать. Если кто-то просит внимания — записать, пообещать, идти дальше.




	#
	Кто
	Где
	Позвать
	Спросить





	1
	Тело
	всё тело
	«Тело, привет, ты меня слышишь?»
	«Как самочувствие?»



	2
	Внутренний ребёнок
	низ живота
	«Внутренний ребёнок, здравствуй, ты меня слышишь?»
	«Как поживаешь? Как настроение?»



	3
	Воин
	солнечное сплетение
	«Воин, здравствуй, ты меня слышишь?»
	«Как дела? Как состояние?»



	4
	Душа
	грудь, сердце
	«Душа, здравствуй, ты меня слышишь?»
	«Как ты? Какое состояние?»



	5
	Внутренний учитель
	горло
	«Внутренний учитель, здравствуй, ты меня слышишь?»
	«Как у тебя дела?»



	6
	Высшее я
	лоб
	«Высшее я, здравствуй, ты меня слышишь?»
	«Как дела? Есть претензии?»



	7
	Самость
	макушка
	«Самость, здравствуй, ты меня слышишь?»
	«Как ты? Соответствует ли то, что я делаю, тому, куда ты ведёшь?»



	8
	Духовное я
	над макушкой
	«Духовное я, здравствуй, ты меня слышишь?»
	— (здесь не спрашивают; побыть)





После каждого ответа: «Спасибо. Я услышал».

Если кто-то просит: «Я тебя услышал. Я с тобой поработаю [сегодня перед сном / завтра / на неделе], обещаю. Сейчас я пойду дальше — можно?»

Выход


	Сверху вниз, коротко: «Духовное я, спасибо. Самость, спасибо. Высшее я, спасибо…» до тела.

	«Всем спасибо. То, что обещал, — сделаю».

	Потянуться. Открыть глаза. Записать, кто что сказал и что обещано.



Варианты

Короткий (три минуты). Только «ты меня слышишь? как ты?» — на каждом. Без пауз на «побыть». Для ежедневного контроля.

С вопросом. Один и тот же вопрос на каждом уровне — про возражения (14.5, Е.5), про смерть (16.4), про конкретное решение («что ты думаешь о [том-то]?»). Считать голоса.

С задачей. Обход до того, кто просит, — и работа с ним. Остальных — коротко. Это стратегия «снизу вверх, кто первый попросит» (17.5).

Для сна. Короткий обход на засыпании: «тело, ребёнок, воин, душа — всё хорошо, я с вами, отдыхайте». Без высших уровней.

Что отмечать

После обхода — три строки:


	Кто ответил ярко, кто слабо, кто молчал. Это карта контактов.

	Кто просил. Это список работы.

	Что обещано. Это долг — и критерий доверия.



Если три обхода подряд один и тот же молчит — это адрес следующего этапа (17.6). Если один и тот же просит и вы не выполняете — следующий обход даст тишину от всех.

Чего не делать


	Не работать на обходе. Обход — проверка, не сессия.

	Не пропускать молчащих. «Привет — тишина — спасибо, я рядом» — тоже контакт.

	Не торопить верхних. Шестой-восьмой могут не отвечать месяцами. Это нормально. Достаточно позвать.

	Не делать чаще раза в день. Это не тревожная проверка. Это перекличка.





Приложение Г. Словарь терминов

Значения — те, что в книге. Не словарные и не из традиции.

Антисаботаж — работа с внутренними возражениями против практики: обход уровней с вопросом «есть ли возражения». Модуль 14.

Архетип — наиболее устойчивая и общая группировка процессов: мама, папа, воин, печаль, смерть, божество страха. Не ваша личная, а общечеловеческая; вы к ней подключаетесь. Самый мощный уровень работы. 1.4.

Бинар — внутренний конфликт двух сил, между которыми вы «не можете». Не лень: две субличности с противоположными намерениями. 11.1.

Божество (страха, боли, стыда, ничтожности…) — фигура, собранная под одно чувство или состояние, чтобы было к кому обратиться. «Божество» — если не осуждаете, «демон» — если осуждаете; лучше божество. 6.5, А.

Внутренний ребёнок — второй уровень: желания, удовольствие, ресурс, интерес. Низ живота. Модуль 4.

Внутренний учитель — пятый уровень: знание, идеи, «главный придумальщик». Горло. Модуль 7.

Внутренняя семья — внутренние мать и отец, которых ребёнок выбирает или создаёт, чтобы не быть одному. 4.5, 17.4.

Воин — третий уровень: воля, границы, намерение, энергия действия. Солнечное сплетение. Модуль 5.

Возврат энергии — практика: найти историю, которая держит канал с человеком, прожить, забрать своё, вернуть чужое. 13.8.

Высшее я — шестой уровень: то, что видит систему целиком; адресат команд; проводник к верхним уровням и к другим людям. Лоб. Модуль 8.

Деконцентрация — распределённое внимание без фокуса: видеть всё поле, ни на чём не останавливаясь. 13.2.

Диспетчер процессов — практика наблюдения, как возникают мысли, эмоции, волевые импульсы; видение «я» как суммы запущенных процессов. 13.15.

Доминанта (управляющая субличность) — та субличность, которая сейчас у руля; «промпт, который работает в вас». 12.1.

Душа — четвёртый уровень: чувства, боль, обида, печаль, радость. Грудь. Модуль 6.

Духовное я («не я») — восьмой уровень: то, что останется, если вычесть всё личное. Над макушкой. Модуль 10.

Дыхание без контроля — наблюдать, как дышит тело, не вмешиваясь. Базовый навык и вход во все трансовые практики. 13.3.

Заземление — любое действие, в котором тело громче всего остального: прыжки, холодная вода, еда, ходьба. Возврат в обычное восприятие. 15.6.

Зацепка — то в вас, за что держится внимание к человеку: незакрытая история, долг, обида, желание. Пока есть зацепка — открыт порт. 15.4.

Интерфейс — то, как подсознание показывает себя: чакры, энергия, фигуры, образы. Нарисованная кнопка, которая работает. Не территория. Введение, 1.8.

Калибровка — проверка, что ответ — ответ, а не воображение: по скорости, по неожиданности, по подтверждению в жизни. 2.4.

Канал (с человеком) — фоновое внимание к конкретному человеку, которое ест ресурс. См. порт, зацепка. 13.8, 15.4.

Контроль в процентах — управлять степенью контроля плавно, а не тумблером «всё / ничего». 2.5.

Контракт (со структурой) — осознанная договорённость с эгрегором: что ты мне даёшь, что я тебе делаю. Вместо «отключения». 15.1.

Открытое пространство — настройка после расслабления: бесконечное пространство сверху, снизу, со всех сторон. 2.3, Е.2.

Перекличка — обход всех восьми уровней с коротким «как ты?», без работы. Проверка, кто в контакте, кто просит. 2.8, В.

Перекос (центров) — постоянная гиперраскачка одного уровня в ущерб остальным. В отличие от временной раскачки. 15.3.

Перепросмотр — пересмотр прошедшего дня или ситуации с закрытием незакрытого. Заканчивается точкой, не перетекает в сон. 13.9.

Перепроживание — вернуться с внутренней семьёй в ситуацию, где ребёнку было плохо, и прожить её как должно было быть. 4.5.

Порт — направление внимания на конкретного человека; «открытый порт» — фоновый процесс, который слушает его всегда. 15.4.

Предохранитель — условие, поставленное системе до эксперимента: «чтобы мне это не навредило; если что-то пойдёт не так — откатить». 15.2.

Пресет — стандартный набор из восьми субличностей. Удобная заводская сборка, не единственно возможная. 1.2, 1.3.

Прозрачность — не защищаться от сигнала, а не иметь, за что ему зацепиться. Противоположность щиту. 5.5, 13.11.

Процесс — единица психики в этой книге: мысль, напряжение, желание, привычка, реакция. Субличность — группировка процессов. 1.1.

Радаменталь — мантра-практика для верхних центров; описана в 13.6, требует передачи.

Расслабление по телу — последовательное ощущение тела от пальцев до головы. Вход во всё. 13.1, Е.1.

Самость — седьмой уровень: ядро личности, направление, миссия, место в мире; уровень структур (эгрегоров). Макушка. Модуль 9.

Саботаж — решение не практиковать, принятое без вас: «выпало», «не нашлось времени», форс-мажор под занятие. Модуль 14.

Сопротивление — то же, что саботаж, со стороны того, кто против. Признак, что работа дошла до защищённого. 14.3.

Субличность — группировка процессов, выделенная под задачу, к которой можно обратиться как к собеседнику. Не отдельное существо и не постоянная «часть»: на одном месте можно выделить разные субличности, и после работы фигура может быть отпущена. 1.2, 1.4.

Театр — метод: сцена, на неё выводятся силы конфликта и третья фигура, вы — в зрительном зале. 11.5.

Тело — первый уровень: физическое тело как субличность. Модуль 3.

Тернар — третья фигура, которая разрешает бинар: не победа одной из сторон, а синтез. 11.4, 11.9.

Транс — состояние отпущенного контроля при сохранённом внимании; дрёма; то, в чём подсознание отвечает. 13.1, 2.5.

Уровень (центр) — одна из восьми позиций карты, привязанная к месту в теле. Слово «чакра» — то же самое на языке традиции; в книге используется «уровень» или «центр». 1.3.

Четыре настройки — интерес, принятие, сочувствие, забота. Состояние, в котором субличности отвечают. 2.2.

Шесть солнц — практика восстановления сил: шесть источников жизненной силы за бесконечностью со всех сторон, из которых тело напитывается само. 13.5.

Эгрегор — коллективная структура (страна, профессия, религия, компания), которая «принимает вас на работу» и давит, даже когда никто ничего не говорит. Уровень самости. 15.1.

Экологично — без вреда для остальной системы. Вопрос «можешь ли ты это экологично?» — обязателен перед командой. 15.2.

«Я… я… я…» — техника обнаружения доминанты: произнести «я» несколько раз и увидеть, кто отзывается. 12.2.



Приложение Д. Об источнике

Об авторе — только из занятий

Всё ниже — то, что я говорил ученикам между делом. Ничего извне.

Практикую не один десяток лет. Осознанные сновидения — больше двадцати, и каждое ночное пробуждение до сих пор «страданька». Начинал в Петербурге, в среде, которую называли «хакерами сновидений»: русское ответвление кастанедовской линии, самобытное, из девяностых, где много экспериментировали — в том числе с тем, с чем не стоило (15.1).

Несколько лет практиковал Шесть йог Наропы по книге, по два часа в день, без результата, — пока не понял, что под визуализациями подразумеваются состояния, а не шаги (Введение). После этого учился у буддийских учителей: получал передачи, в том числе Зелёной Тары от монгольского ламы. С буддизмом у меня договор (15.1): я его уважаю и рекомендую, он даёт мне энергию мантр. Крещён — по уговору одного из первых учителей. Ни к одной традиции не принадлежу целиком.

Гипноз пришёл через интерес к памяти снов: я прокачал память до того, что помнил две недели сновидений подряд. Отсюда — трансовые техники как основной инструмент.

С подсознанием работаю «уже больше десяти лет» тем способом, который описан в книге: не анализировать, а дать внутренним фигурам самим разбираться между собой. Веду учеников — в основном через расслабление, обход уровней и работу с архетипами. У меня есть школа осознанных сновидений; однажды я чуть не закрыл её под влиянием структуры, которую тогда не распознал (15.1).

Работаю в IT: удалённая работа, сервера, Linux, в последнее время — промпты для языковых моделей. Отсюда — язык книги: процессы, диспетчер задач, порты, tmux. Это не метафоры для красоты; я так думаю.

Из личного, что относится к делу: умею входить в самадхи и боюсь этого до сих пор (16.2, 16.3); смерть для меня — потеря всего, что люблю, а не прекращение себя (16.1); у моего воина невротическая логика «безупречно во всём» (16.4); тема контроля — моя (16.5). Я нахожу в себе что-то, чего, думал, нет, «каждую недельку». Пишу вторую книгу.

Как устроены занятия

Книга собрана по записям занятий с одним учеником за полтора года — около девяноста встреч плюс записи отдельных практик. Раз в неделю, по видеосвязи, от часа до двух.

Структура типичного занятия:


	Разговор. Что было за неделю, что делал дома, что получилось, что нет. Вопросы. Это треть времени, иногда половина, и это не «болтовня»: здесь находятся темы.

	Вход. Расслабление по телу, открытое пространство. Текст один и тот же, почти слово в слово (Е.1, Е.2).

	Работа. Обход уровней, или один уровень по полной, или конфликт на сцене, или практика (мантра, дыхание, подъём наверх). Ученик говорит вслух, что приходит; я спрашиваю дальше.

	Выход и итоги. «Всем спасибо», обсуждение, что записать в план.



Я веду не по сценарию. Я иду за тем, что откликается: если душа сказала «много всего» — остаёмся с душой; если воин просит — идём к воину. План есть, но он проигрывает тому, что происходит.

Что цитата, а что реконструкция

Цитата — всё, что в тексте выделено как цитата (отступом). Это мои слова с занятий, расшифрованные с записи. Правка — только речевая: убраны «ну», «типа», повторы, оговорки; мат смягчён; ничего не добавлено по смыслу. Даты не указаны.

Диалоги (сценарием, с тире) — тоже из записей. Реплики ученика переданы близко к тексту, иногда сокращены. Ученик — реальный человек; в книге он «один ученик». Все разборы — реальные, без имён и без того, что ученик счёл личным.

Реконструкция — связки между цитатами, объяснения, таблицы, протоколы «по шагам», критерии. Это написано по занятиям, но не сказано на них в таком виде. Где реконструкция сильная — например, шкала «настроение → роль → субличность → архетип» (1.4), лестница саботажа (14.4), маршрут модуля 17 — это оговорено в тексте.

Чего в книге нет. Того, что я не говорил. Там, где на занятии я сказал «не знаю», «у меня мало статистики», «это теория из книжек», — книга говорит то же (16.2: «последний толчок — только в книжке читал»). Там, где я менял мнение, — показаны обе позиции. Там, где практика дана фрагментарно и требует передачи (13.6, 13.12), — так и сказано.

Про ученика

Один. Программист, руководитель своей компании, без систематической практики до наших занятий. Пришёл за осознанными сновидениями и за контактом с подсознанием. Его вопросы — «это ответ или я придумал?», «а фаервол?», «сколько времени?» — стали вопросами книги. Его субличности — тело, которое «кушал плохо», ребёнок с «обесцениванием», воин, у которого «здоровая тема» со смертью, душа, которая попросила «маленькими шагами», — стали её примерами.

Книга — не исследование и не курс. Это запись того, как один человек учился разговаривать с собой, и что ему говорил другой, который учился этому раньше. Если это похоже на вас — пользуйтесь. Если нет — у вас иначе, и это нормальная ситуация, а не ваша ошибка.



Приложение Е. Полные тексты ведения практик

Эти тексты — то, что я говорю на занятии. Они на «ты», как и на занятии. Паузы обозначены точками с отступом: там, где стоит «…», ждите хотя бы несколько вдохов. Темп — медленнее, чем кажется нужным. Если записываете на диктофон — читайте ещё медленнее.

Перед любым из них — четыре настройки из урока 2.2: интерес, принятие, сочувствие, забота.

Е.1. Расслабление по телу (полная версия)

Осознай своё дыхание. Осознай, удобно ли тебе в этом положении. Если что, можешь поёрзать, чтобы поудобнее устроиться.

…

Почувствуй кончики пальцев на руках. Почувствуй пальцы. Ладони. Тыльные стороны ладоней. Запястья. Обе кисти рук целиком. Руки до локтей. Руки до плеч. Плечи. Подмышки. И обе руки целиком.

…

Сейчас мы расслабляем руки, но мы не боремся с напряжением. Скорее так: руки, а что это у вас происходит? А что я чувствую в руках? Настраиваемся на интерес к ощущениям в руках. На принятие того, что ты чувствуешь. Можно мысленно сказать: руки, вы в порядке, я вам доверяю. Если какие-то напряжения есть — это нормально. У вас наверняка есть весомые причины напрягаться. Вы в порядке. Если есть какой-то дискомфорт, боль — я вас за это не виню. Наоборот, сочувствую. Я с вами, я на вашей стороне. Любовь, забота, сочувствие — и никакой борьбы, никакой жёсткости. Очень мягко, очень деликатно, с нежностью. Всё хорошо. Мои руки. Я хочу вас чувствовать. Я хочу быть в контакте с вами. Я хочу разделить с вами все ощущения — и приятные, и неприятные. Вы мне родные. Я открыт для вас.

…

Точно так же почувствуй пальцы на ногах. Подошвы стоп. Подъёмы стоп. Голеностопные суставы. Обе стопы целиком. Ноги до колен. Колени. Ноги до таза. Тазобедренные суставы. Ягодицы. И обе ноги целиком.

Можно мысленно обратиться к ногам: здравствуйте, мои дорогие ноги. Спасибо вам за всё. Я благодарен, что вы здесь, что вы здоровы. Мне интересно, как у вас дела, как вы себя чувствуете. Я хочу разделить с вами все ощущения. Если какие-то эмоции в мышцах забиты, сдерживаются вами, — мне жаль, что вам пришлось защищать меня. Я хочу быть с вами, хочу чувствовать вас. Если есть какие-то переживания — позвольте мне разделить их с вами. Я хочу, чтобы вы были здоровы, чтобы вы чувствовали себя приятно. Простите, если вдруг какие-то ощущения мне не нравятся. Я тоже человек, это нормально. Чувствовать напряжение или дискомфорт — это нормально. Я в порядке, вы в порядке. Я хочу быть в контакте с вами, я вас люблю. Всё хорошо.

…

Почувствуй копчик. Крестец. Поясницу. Спину до лопаток. Правую лопатку. Левую лопатку. Спину от лопаток до плеч. И всю спину целиком. Побудь с ощущениями, которые возникают в спине. Попробуй расслабиться, открыться для этих ощущений. Сконцентрируйся на интересе к спине, на принятии тех ощущений, которые возникают, на сочувствии.

…

Почувствуй гениталии. Нижние мышцы пресса. Пупок. Верхние мышцы пресса. Диафрагму. Грудь и грудные мышцы. Ключицы. И всю переднюю часть туловища целиком. Побудь с ощущениями, которые возникают. Настраивайся на благодарность к телу, на сочувствие, на любовь.

…

Почувствуй заднюю сторону шеи. Правую сторону. Левую. Переднюю. Шею целиком. Подбородок. Губы. Дёсны. Нёбо. Язык. Жевательные мышцы. Скулы. Щёки. Правое ухо. Левое ухо. Нос. Нижние веки. Глаза. Верхние веки. Брови. Лоб. Макушку. Затылок. Виски. Почувствуй шею, лицо, рот, голову целиком. Побудь с ощущениями. Настраивайся на любовь, благодарность, сочувствие, интерес к ощущениям тела.

…

Почувствуй тело целиком: руки, ноги, спину, переднюю часть туловища, шею, лицо, голову. Можно мысленно сказать: здравствуй, тело. Я хочу быть в контакте с тобой. Хочу научиться тебя слышать, чувствовать, понимать, заботиться о тебе. Я хочу разделить с тобой любые ощущения, которые в тебе возникают. Хочу освободить тебя от лишнего напряжения. Я с тобой.

…

Собери внимание в центр груди. Задайся вопросом: что у тебя на душе? Какое настроение? Что ты чувствуешь, какие эмоции? Просто дай себе отчёт. Когда ты чувствуешь свои эмоции, осознаёшь их, ты всё равно как-то эмоционально расслабляешься. Прочувствовал, отпустил — и больше расслабления наступает.

…

Осознай также пространство ума — там, где возникают мысли. Просто посмотри на свой ум: думаешь ли ты о чём-то или нет, спокойно или неспокойно. И ничего с этим не делай. Просто посмотрел, как в небо на облака. Когда ты не пытаешься что-либо сделать, а просто осознаёшь, — это уже приводит к расслаблению.

…

Е.2. Бесконечно открытое пространство

Продолжение Е.1, без перерыва.

Попробуй представить или почувствовать, что над тобой, со стороны макушки, бесконечно открытое пространство. Подобно небу, подобно космосу. Нет никаких стен, никаких преград. Твой внутренний мир, твой внутренний космос. Ты можешь даже послать вверх луч своего внимания, как радиосигнал, как лазерный луч, — и эта волна уходит бесконечно далеко над твоей макушкой.

…

Попробуй почувствовать со стороны ног: если бы ты стоял, то под тобой бесконечно открытое пространство. Бездна. Никаких стен, потолков, полов, преград. И ты вниз так же направляешь луч внимания, и он уходит бесконечно вдаль.

…

Спереди, со стороны груди, — так же.

…

Если здесь или где-то ещё чувствуется преграда — побудь с ней. Попробуй почувствовать, какая она: густое пространство, стена, что-то ещё. Твоя задача — не бороться с ней. Просто: окей, я тебя чувствую. То, что ты существуешь, — это нормально. Если позволишь, я с тобой побуду немножко. Можешь даже мысленно сказать: дружище, а что ты там сопротивляешься, напрягаешься? Тебя что-то волнует, тревожит, беспокоит? Я своим расслаблением нарушаю какие-то твои потребности? Как ты там вообще? Обращай внимание на эмоции, если они возникают. Не боремся. Расслабляемся не в том смысле, что прикладываем усилия для расслабления, а в том смысле, что я в порядке, от меня ничего не требуется, поэтому я могу отдыхать. Чем мягче ты, тем мягче препятствие.

…

Со стороны спины — так же: бесконечно открытое пространство, луч внимания бесконечно вдаль.

…

Справа. Слева.

…

А теперь со всех сторон одновременно. Сверху, снизу, спереди, сзади, справа, слева. Прочувствуй это бесконечное пространство. Почувствуй, какое оно. Каково быть вообще вот этим безграничным, безвременным, вечным, всеобъемлющим. Попробуй представить, что ты растворяешься и становишься таким же бесконечным пространством. В идеале возникает ощущение удовлетворённости, безопасности. Никуда не спешишь, ничего не надо. И просто хорошо быть таким безграничным, вечным.

…

Короткая версия (когда расслабление уже привычно)

Просто скажи внутри себя: я открыт для того, чтобы почувствовать безгранично открытое пространство сверху, над собой. Пусть эти ощущения возникнут.

…

Я открыт для того, чтобы прожить все чувства и все препятствия, которые могут ограничивать моё ощущение безграничного открытого пространства сверху.

…

Я открыт для того, чтобы почувствовать безгранично открытое пространство снизу.

…

Я открыт для того, чтобы почувствовать безгранично открытое пространство спереди. Сзади.

…

Справа. Слева.

…

Я открыт для того, чтобы почувствовать безгранично открытое пространство со всех сторон.

…

Е.3. Первый контакт с телом

Продолжение Е.2.

Направь внимание в сторону первого центра, низа тела. Можешь представить, что спускаешься как на лифте: твоё сознание спускается в первый центр. Или просто направь внимание туда. Или просто почувствуй тело вниманием — что тебе лучше даётся, того и достаточно.

И мысленно, или даже вслух, обратись к телу: тело, привет, ты меня слышишь? Попробуй почувствовать отклик — интуитивный, эмоциональный. Да или нет.

…

Если ответ неясный: тело, если ты меня слышишь, дай знать. Дай почувствовать холодок в левой ладони. Не тебе нужно самому представлять холодок. Ты в тело обращаешься просто как к собеседнику. Оно само должно работать, само должно управлять процессами. Ты просто попросил — и ждёшь, наблюдаешь за ощущением.

…

Если холодка не было — попроси наоборот: тело, если ты меня слышишь, устрой, пожалуйста, тепло в ладонях. И снова просто жди.

…

Если и это не пришло: тело, я тебя не слышу, к сожалению, — или не уверен, что слышу, что у нас есть контакт. А сейчас я тебе полностью доверяю. Полностью передаю тебе контроль над всеми внутренними процессами. Можно мысленно, как штурвал, передать его тому, кто в воображении олицетворяет голос твоего тела. Я лежу, отдыхаю. Пожалуйста, попробуй почистить канал связи между нами, расширить его, чтобы я мог тебя слышать и чтобы ты могло меня слышать. Если между нами какая-то связь есть — а я уверен, что она есть, — расширь её так, чтобы мне проще было тебя слышать. Приступай. Я тебе доверяю, передаю контроль. Приступай.

И просто доверься телу. Дал команду — и позволяешь внутренним процессам начаться. Пусть тело со своей стороны поможет этот туннельчик прокопать. Просто не мешай.

…

Тело, ты молодец. Я хочу научиться слышать тебя. Я хочу научиться понимать тебя. Хочу научиться заботиться о тебе. Представляешь, как классно будет, если мы сможем вместе работать. Я смогу заботиться о том, чтобы ты было в ресурсе, чтобы ты возвращало себе здоровье. Я хочу, чтобы ты было счастливо. Прости меня, если я вдруг игнорировал какие-то твои потребности. Не слушал тебя, когда ты что-то просило для себя. Не слушал тебя, если ты жаловалось на что-то. Я становлюсь осознанным. И сейчас я хочу научиться слышать тебя, понимать тебя, заботиться о тебе так, как ты этого хочешь. Как ты считаешь правильным.

Тело, привет, ты меня слышишь? Есть отклик?

…

Давай проверим нашу связь. Тело, если ты меня слышишь, попробуй создать ощущение холодка в стопах.

…

(Если что-то есть, хоть чуть-чуть.) Умничка. Спасибо, тело, ты молодец. Здорово, у нас уже лучше получается с тобой общаться. Мы ещё обязательно потренируемся.

Тело, в фоновом режиме, в течение дня, в течение ночи, попробуй между нами связь усиливать. Я хочу научиться слышать от тебя мысленные ответы — о том, как ты себя чувствуешь, чего ты хочешь, как я могу о тебе позаботиться, в каком состоянии твои органы. Сколько тебе нужно времени — запусти этот процесс, чтобы связь между нами каждый день укреплялась. Я тебе буду очень благодарен. Спасибо тебе, тело, за то, что идёшь на контакт. Я вижу, что ты заинтересовано, что ты отвечаешь, что начинаются внутренние процессы. Я это очень ценю. У нас всё с тобой получится. Спасибо.

…

Когда почувствуешь, что можно, — потянись и выходи.

Е.4. Первый контакт с внутренним ребёнком

После Е.1 и Е.2, или сразу после Е.3, пока тело восстанавливается.

Тело, восстанавливайся, позаботься о себе, отдыхай. А мы, пока ты восстанавливаешься, пообщаемся с внутренним ребёнком.

Внутренний ребёнок, привет, ты меня слышишь?

…

Никакой цензуры. Полная свобода. Что говорит?

…

(Если ругается.) Ругайся, ругайся. Выскажи всё, что ты думаешь обо мне. Я слушаю тебя. Ты имеешь на это право. Заодно расскажи, чем я тебя обидел, в чём я тебя ущемил. Выскажи мне всё, что я должен услышать, по-твоему.

…

(Если ты поймал себя на осуждении.) Прости меня, что назвал твои чувства и твои слова нехорошими. Я не прав. Ты имеешь право чувствовать то, что ты чувствуешь, говорить то, что тебе хочется. Ты имеешь право быть собой, быть искренним, говорить о своих потребностях, о чувствах. Ты имеешь право выражать своё отношение ко мне. Ты всё делаешь правильно, дружище.

…

Прости, дружище. Я тебя не слышал, не чувствовал, не понимал, не умел о тебе заботиться. Я делал то, что считал правильным, необходимым, — и твои потребности, тебя вообще не учитывал. Я в этом действительно виноват перед тобой. Я пришёл к тебе сейчас, чтобы научиться тебя слышать, чтобы научиться о тебе заботиться, чтобы в будущем тебя не игнорировать. Готов ли ты попробовать общаться со мной, научить меня?

…

Я тебе, дружище, полностью доверяю. Передаю тебе контроль над всеми внутренними процессами. Всё, что считаешь нужным, — делай. Полная свобода. Ты классный, ты очень ценная часть меня. Пусть делается что угодно. Пусть он почувствует себя смелым, свободным. Пусть почувствует, что действительно может делать то, что хочет, а не то, что ты заставляешь его делать.

…

Как устанешь ругаться, как почувствуешь удовлетворение — поговорим. Я хотел бы выслушать тебя: как я тебя в повседневной жизни ущемляю сейчас, или уже лучше? Могу ли я что-то сделать для тебя? Какие твои желания, потребности могу начать удовлетворять? Как могу начать о тебе заботиться?

…

(Если непонятно, что он говорит.) Дружище, я не уверен, что тебя до конца понимаю. Поможешь мне научиться тебя слышать? У тебя есть идеи, как мне научиться тебя понимать чётко — не только «да» и «нет»?

…

(Если контакт слабый — игра.) Ребёнок, расскажи для начала: что ты любишь? Что тебя радует больше всего в жизни?

…

А что тебе больше всего не нравится делать? Что самое неприятное есть в твоей жизни?

…

В чём я тебя больше всего ограничиваю? Что для тебя важно?

…

Чем тебя порадовать, раз мы пришли? Могу ли я что-то для тебя сделать в жизни — что-то, что тебе понравится, что тебе будет приятно?

…

Спасибо тебе большое, что откликнулся на зов. Я рад с тобой потихоньку общаться. Давай с тобой потихоньку искать общий язык. Я тебя порадую, дружище.

…

Потянись и выходи.

Е.5. Антисаботаж: обход уровней с вопросом про возражения

Используется в 14.5. Сидя. Перед этим — Е.1 и Е.2. Вместо «[тема]» подставь то, с чем работал последнее время: «со страхом», «с телом», «с обидой».

Тело, привет, ты меня слышишь?

…

Как у тебя самочувствие, состояние?

…

Тело, есть ли у тебя возражения против того, что мы занимаемся? Против того, что мы работаем с [тема]? Ущемляет ли это тебя как-то?

…

(Если есть.) Что для тебя в этом самое неприятное, самое нежелательное?

…

Что ты предлагаешь? Как нам делать, чтобы тебе было нормально?

…

Спасибо. Я услышал. Я на твоей стороне.

Внутренний ребёнок, здравствуй, ты меня слышишь?

…

Как ты поживаешь?

…

Скажи, какое твоё отношение к этим практикам, ко всем занятиям? Тебе это интересно, всё равно, не нравится?

…

Есть ли у тебя возражения? Что-то, что ты не хочешь, чтобы мы трогали?

…

(Если есть.) Что самое неприятное? Что предлагаешь?

…

Спасибо. Мы к тебе вернёмся с чем-нибудь интересным.

Воин, привет. Как у тебя дела?

…

Есть ли у тебя возражения против наших занятий — в целом или против какой-то конкретной работы? Что ты мог бы сейчас свои дела делать, а не это?

…

(Если есть.) Это возражение — или потребность, чтобы мы что-то доделали? Что предлагаешь?

…

Спасибо.

Душа, здравствуй, ты меня слышишь?

…

Как у тебя дела, состояние?

…

Душа, есть ли у тебя возражения против нашей работы? Против того, что мы трогаем [тема]?

…

(Если есть.) Что для тебя в этом самое неприятное, самое невыносимое, самое нежелательное?

…

(Если молчит.) Хорошо. Ты можешь не говорить. И что ты предлагаешь по поводу этого — не трогать вообще, не трогать пока, или трогать по-другому?

…

Я полностью на твоей стороне. Подскажи, каким образом нам работать, чтобы тебе было комфортно.

…

Какой шаг сегодня ты предлагаешь?

…

Спасибо, душа. Сделаем так, как ты сказала.

Внутренний учитель, здравствуй. Как у тебя дела?

…

Есть ли у тебя возражения против того, что мы делаем?

…

Есть ли у тебя идеи, как работать с [тот, у кого нашлось возражение], чтобы ему было легче?

…

Есть ли у тебя идеи, чем заинтересовать внутреннего ребёнка в практике?

…

Спасибо.

Высшее я, здравствуй. Как у тебя дела?

…

Есть ли у тебя претензии, возражения к тому, как мы занимаемся?

…

Есть ли у тебя представление, как нам работать с [тот, у кого нашлось возражение], чтобы было и эффективно, и без лишнего стресса?

…

Спасибо.

Самость, здравствуй. Есть ли у тебя возражения против того, чем мы занимаемся? Соответствует ли это тому, куда ты ведёшь?

…

(Если «цели достигнуты».) Есть ли у тебя ещё задачи для меня? Или на сегодня достаточно, и можно паузу?

…

Духовное я. Есть ли что-то, что ты хочешь сказать по поводу всего этого?

…

Всем спасибо. Я вас услышал. То, что вы предложили, — я сделаю.

Потянись и выходи. Запиши, кто что сказал, и что ты обещал.


