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Аннотация
Эта книга для тех, кто устал от несчастливой жизни и готов менять ее и меняться сам.
Эта книга для тех, кто устал от непонимания и хочет сделать отношения с окружающими людьми более гармоничными.
Эта книга для тех, кто устал от отсутствия любви и хочет научиться подлинной любви к себе, обрести веру в свои силы и покой в сердце.
Лиз Бурбо – автор двух десятков бестселлеров, основатель системы личностного роста, опытный тренер и духовный учитель для тысяч людей со всего мира. Ее советы помогли множеству людей осознать ответственность за свою жизнь прежде всего перед самим собой, постичь свои истинные желания, признать настоящего себя, а значит – начать жить более осознанно и впустить успех в свою жизнь.
Эта книга-тренинг предлагает 40 упражнений, которые помогут освоить систему Луз Бурбо.
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Очень люблю книги Лиз Бурбо и тренинги Марии Абер! На мой взгляд, автор тренингов очень тонко чувствует суть методики Бурбо и умеет подать ее доступно, понятно даже для человека без психологического образования, а замечательные упражнения помогают быстро перейти от теории к практике.
Рита Р., Подольск
Эта книга буквально переродила меня! Только подумать — три десятилетия я жил с этими страхами, с этой болью внутри и даже боялся заглянуть внутрь себя, подойти к ней поближе. Жил и не мог понять — почему я какой невезучий. Тренинг наполнил меня силой — я смог справиться со своей болью, смог принять себя и на самом деле изменить свою жизнь!
Игорь С., Самара
Я всегда знала, что причины моих проблем уходят корнями в детство, но что с того — ведь никто не мог мне дать хоть какой-то совет, как разобраться с этим. Спасибо Марии Абер: благодаря ее книге я смогла сделать это сама! Оказалось, что «неудачник» — это не приговор. Это просто маска! И не так сложно ее снять!
Мария Б., Москва
Книга Марии Абер — прекрасное пособие для тех, кто хочет научиться общаться с другими людьми так, чтобы это общение было радостным и полезным. Если ты хочешь иметь много друзей, ладить с коллегами, строить прекрасные отношения с родственниками (в том числе и родственниками свой «второй половины»!) и самое главное — с любимым человеком, то эта книга — для тебя. Мне лично она очень помогает.
Сергей Б., Воронеж
Эту книгу обязательно стоило бы прочесть всем родителям! Тогда лет через 10–20 было бы гораздо меньше взрослых, которым бы понадобилось работать с детскими травмами…
Анастасия Б., Санкт-Петербург
Универсальная книга! Любовь, дружба, работа, деньги, здоровье — с чем бы ты ни испытывал проблемы, на все вопросы ты найдешь ответы в ней!
Тимур Д. Казань
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Предисловие

В определенный момент жизни многие люди приходят к печальной мысли: жить так, как хочется, не получается.
«Это слишком сложно — жить, как хочется, — говорят эти грустные люди. — Это страшно. Надо начинать все заново. Другие не одобрят. Семья не поймет. Так просто не бывает».
Действительно, есть множество веских причин «против» того, чтобы попробовать устроить жизнь по собственному разумению. И буквально парочка причин «за»: например, желание быть счастливым… Отказываясь даже попытаться, люди все больше грустнеют, мрачнеют, болеют. Оглядываются назад и понимают, что рискнуть, попробовать, сделать — все-таки стоило. Не нужно было идти на поводу у страхов, формальностей, шаблонов, токсичных отношений с другими… Ах, если бы да кабы!..
Впрочем, в этой грустной истории возможен хороший конец, и вот почему. Попробовать создать такую жизнь, как хочется — счастливую, успешную, полную любви, — никогда не поздно.
Лиз Бурбо – автор двух десятков бестселлеров, основатель системы личностного роста, опытный тренер и духовный учитель для тысяч людей со всего мира. В свои почтенные годы Бурбо полна активности, энергии и любопытства: она ездит по миру с семинарами и тренингами, выступает на конференциях, пишет статьи и книги. Ученики и последователи Бурбо регулярно проводят семинары по ее системе в разных странах, в том числе в России.

В основе системы Лиз Бурбо изначально лежала идея о том, чтобы через налаживание диалога с собственным телом, в сотрудничестве с ним человек узнавал, а затем и осознавал себя, свои истинные потребности, желания и способности.
Вдохновляясь работами Александа Лоуэна, Вильгельма Райха и других классиков телесноориентированной терапии, Бурбо посвятила телу, возможностям тела и сознанию тела не одну книгу. Однако постепенно идея о взаимосвязи психического и физического в трактовке Лиз Бурбо расширилась до жизнеообразуюгцей концепции: Бурбо предложила читателям задаться серьезными вопросами.

Например, такими:
 Зачем я живу?
 Почему я живу не так, как мне хочется?
 Что значит «отвечать за свою жизнь»?
 Почему мне сложно быть искренним с близкими людьми?
 Что скрывается за тревожностью и апатией?
 Как мне узнать, чего я хочу на самом деле?

Лиз Бурбо предлагает своим последователям, единомышленникам и читателям выйти из «зоны комфорта» и задать себе неудобные вопросы. Но как опытный наставник и истинный духовный лидер, она никогда не бросает на распутье тех, кто осмелился что-то изменить и измениться самим. Она берет их за руку, подсказывает, рекомендует, успокаивает, радует — в общем, прикладывает все усилия, чтобы желание человека жить осознаннее, счастливее, успешнее было исполнено.
Эта книга-тренинг основана на системе Бурбо (но ею не ограничивается!), составлена опытным психологом-практиком и позволяет читателю самостоятельно (но не в одиночку!) решить следующие задачи:

• осознать ответственность за свою жизнь прежде всего перед самим собой;
• обнаружить, назвать по имени и излечить личные душевные травмы;
• научиться подлинной любви к себе;
• обрести веру в свои силы и покой в сердце;
• сделать отношения с окружающими людьми более гармоничными;
• осознать свои истинные желания, признать настоящего себя, а значит — начать жить более осознанно;
• впустить успех в свою жизнь.

Алгоритм решения этих задач, нетривиальных и совсем непростых, будет подробно описан в четырех частях книги-тренинга. Опираясь, в основном, на идеи Лиз Бурбо, составитель книги дополнил тренинг упоминаниями других психологических концепций, а также уделил особое внимание практическим упражнениям, которые можно выполнять в одиночку, в любом месте и в любое время, и которые доказали свою эффективность. Теоретическая часть каждой главы непременно сопровождается несколькими практическими упражнениями.
«Быть счастливым — естественное состояние», — раз за разом, почти в каждой своей статье и книге, повторяет Лиз Бурбо. На своем опыте и опыте множества людей она доказала: поверив в естественность счастья, человек сможет поверить и в себя, а значит — сможет впустить в жизнь благотворные, позитивные перемены.
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Часть первая
Разрешение на жизнь




Глава первая
Опыт боли: распознаем и исцеляем личные душевные травмы

Говорят, детство — самая беззаботная пора. Мол, живет маленький человек, ни за что не отвечает, бегает-прыгает и проблем не знает. Глупости, конечно. Детство, пожалуй, самый сложный период жизни, самый насыщенный событиями и впечатлениями. Счастливый и несчастный одновременно. Самый драматичный, если хотите.
Глубоко переживаемые события детства, моменты счастья и горя имеют последствия длиною в жизнь, влияя на личность уже позврослевшего человека, на его поступки, мировосприятие, взаимоотношения с другими.

Ни для кого, к счастью, уже не секрет, что главные люди для любого ребенка всегда — родители, и именно отношения с ними влияют на становление личности больше, чем отношения с кем бы то ни было еще. Семья — начало и ядро системы координат любого ребенка, точка отсчета. Родители — главные его учителя, «целители» и, увы, «вредители» тоже. Психологические и душевные травмы, без которых на самом деле не обходится ни одно детство, как правило, намеренно или случайно (чаще второе) наносят родители.
Так, многолетние наблюдения за детьми и взрослыми, людьми одинокими и семейными, физически здоровыми и не очень крепкими позволили Лиз Бурбо выдвинуть следующее предположение: каждый человек по мере взросления проходит четыре этапа.

Первый этап — познание радости существования, бытия самим собой.
Второй этап — страдание от того, что быть самим собой нельзя.
Третий этап — период кризиса, бунт.
Четвертый этап — «строительство новой личности» или, иначе говоря, подбор маски, которая более соответствует ожиданиям взрослых от ребенка.

Маска, по мнению Бурбо, становится искусным заменителем всего настоящего, что есть в человеке: характера, привычек, привязанностей, желаний, даже пищевых предпочтений. Маска либо надевается на несколько минут в день (в том случае, если травма не глубока и частично проработана), либо носится почти постоянно (если травма глубокая, не проработанная и до сих пор причиняет страдания). Маска призвана защищать и, действительно, защищает нас — от новых травм, от собственного несовершенства, от боли, от опасностей…
Но какой ценой!
Ведь носить маску — значит никогда не быть собой.
Может ли быть наказание более жестоким?
Постепенно Бурбо систематизировала наблюдения и предложила оригинальную концепцию пяти масок как выражения пяти душевных травм, наиболее часто переживаемых человеком.
Пять травм, по Бурбо, можно обозначить так:
• Травма покинутого (травме соответствует маска зависимого).
• Травма отверженного (маска беглеца).
• Травма униженного (маска мазохиста).
• Травма предательства (маска контролирующего).
• Травма несправедливости (маска ригидного).
«Нет ни одного человека, которого бы хоть раз не отвергли, не покинули, не предали, не унизили, не поступили с ним несправедливо. Это причиняет боль, злит, расстраивает. Однако мы испытываем боль исключительно по собственному желанию. Это происходит, когда эго удается убедить нас, что в наших страданиях следует винить кого-то другого, – высказывает парадоксальную мысль Бурбо. – Но в жизни нет виновных; есть только страдающие».

Впрочем, чтобы принять страдающую часть, то есть маску — свою или другого человека — Лиз Бурбо предлагает вначале познакомиться со всеми пятью и выявить отличительные признаки каждой травмы-маски.
Важно понимать, что каждая из пяти травм, описанных Бурбо, имеет противное свойство — навязчивость. Раз «угодив» в душу человека, она будет повторяться и возвращаться, причем переживаться всякий раз как новый травматичный опыт. Пока травма не проработана, не пережита и не принята, человек неосознанно притягивает в свою жизнь события и людей, которые подтверждают его негодность, неуместность, ненужность.

Словом, человек травмирует себя вновь и вновь, даже не понимая этого.

Итак, если вы чувствуете, что неприятные события в жизни повторяются вновь и вновь, что вам словно не хватает права на жизнь, что другие лучше, чем вы, то пора, наконец, перестать делать вид, что все в порядке, а определить, какая же травма была вам нанесена в незапамятные времена, и какая защитная маска, по классификации Лиз Бурбо, вами выбрана. Только так, через осознание и боль, возможно исцеление. А вслед за исцелением — новая, счастливая жизнь.

Характеристики травмы отвергнутого, который носит маску беглеца
Первая травматизация: от момента зачатия до одного года.
Отвержение идет от родителя своего пола, который либо не хотел ребенка, либо хотел ребенка другого пола. Из-за столь глобального несоответствия беглец не чувствует права на существование.
Выражение в теле: сжатое, узкое, хрупкое, будто «ускользающее».
Излюбленные слова и выражения: «ничто», «никто», «не существует», «исчезнуть», «меня тошнит от…».
Проявления в повседневной жизни: Отстраненность от материального. Стремление к совершенству. Сосредоточенность на духовном, интеллектуальном. Стремится к уединению, к «побегу». Хочет быть невидимкой. Считает, что его не понимают. Склонность к сладкому или к алкоголю как к способам убежать.

Характеристики травмы покинутого, который носит маску зависимого
Первая травматизация: между одним и тремя годами.
Наносится родителем противоположного пола. Как правило, «покинутый» ребенок страдает либо от отсутствия, либо от нехватки общения с родителем противоположного пола. Причина — эмоциональная отстраненность родителя, его полное физическое отсутствие, отсутствие интереса к ребенку или дефицит теплого, душевного контакта ребенка и родителя.
Выражение в теле: вытянутое, тонкое, дряблое тело, длинные руки, спина искривлена. Большие печальные глаза.
Излюбленные слова и выражения: «никого нет», «отсутствует», «один», «не оставлять», «выношу», «не покидать».
Проявления в повседневной жизни: В отношениях склонен к слиянию с другими, плохо переносит разлуку. Готов на многое, лишь бы не оставаться одному. Больше всего нуждается в поддержке извне, в позитивном подкреплении. Не имея ресурса поддержки и любви внутри себя, постоянно ищет и даже требует внимания у других, однако внутренняя пустота неутолима. Ему сложно делать или решать что-то в одиночку. Печален, слезлив, склонен к перепадам настроения. Больше всего страшится одиночества.

Характеристики травмы униженного, который носит маску мазохиста
Первая травматизация: в период от одного до трех лет.
Наносится родителем, который занимается физическим развитием ребенка (обычно это мать). Как правило, это чрезмерно контролирующий родитель, который провоцирует у ребенка реакцию стыда и чувство униженности.
Выражение в теле: толстый, низкорослый, круглолицый.
Излюбленные слова: «достойный», «недостойный», «маленький», «толстый».
Проявления в повседневной жизни: Часто стыдится себя или других, а чтобы притушить стыд, использует контроль — также, себя или других. Не прислушивается к своим потребностям, в том числе сексуальным, хотя знает их. Гиперответственный. Самооценка заниженная. Склонен к самоистязанию психологического толка: «Я плохой, отвратительный, недостойный и не могу стать достойным». Больше всего боится свободы.

Характеристики травмы преданного, который носит маску контролирующего
Первая травматизация: в период от двух до четырех лет, то есть во время нормативного переживания эдипова комплекса.
Наносится родителем противоположного пола, когда мать или отец ведут себя не так, как ждет от них ребенок, манипулируют, навешивают на ребенка несбыточные надежды или вообще уклоняются от выполнения родительских обязанностей. В результате ребенок теряет доверие к родителю, а значит — и к миру вообще.
Выражение в теле: настоящий крепыш. Будто бы нарочито сильное, спортивное, подтянутое тело.
Излюбленные слова и выражения: «отделить(ся)», «ты понимаешь?», «я могу», «я сам справлюсь», «я это знал», «я же говорил», «поверь мне», «я-то знаю», «у него что-то на уме», «я ему не доверяю», «разорвать(ся)».
Проявления в посведневной жизни: Нетерпелив и нетерпим. Трудности с доверием. Уязвимость скрывает за скепсисом. Делает вид, что ответственный, обязательный, важный, но на самом деле ему стоит огромных усилий, чтобы сдержать обещание или хотя бы не забыть об обещанном. Любит похвалу. Не выносит лжи от других, хотя сам с легкостью привирает. Нуждается в начальстве, формальном или неформальном. Если начальство хорошее, то и он — хороший исполнитель. Больше всго боится развода, разрыва, разъединения.

Характеристики травмы пережившего несправедливость, который носит маску ригидного
Первая травматизация: в возрасте от четырех до шести лет, когда ребенок впервые начинает ощущать и ценить свою индивидуальность.
Если, по разным причинам, ребенок не может проявить индивидуальность, не имеет навыка или условий для самовыражений, происходит травматизация: ребенок переживает это как несправедливость и обращает злость, обиду, печаль на родителя своего пола.
Как правило, отношения с родителями носят поверхностный характер. Зачастую травмирующий родитель отличается холодностью, невнимательностью, он не способен установить доверительный контакт с ребенком. В итоге переживший несправедливость словно отделяет себя от своих эмоций, дает себе установку «Я ничего не чувствую» и надевает маску ригидного.
Выражение в теле: хорошо сложенное, пропорциональное, однако скованное в движениях тело. Напряженная шея и челюсти. Осанка прямая, гордая.
Излюбленные слова и выражения: «нет проблем», «всегда, никогда», «очень хороший, очень добрый», «именно так», «я ведь прав?», «если не ошибаюсь», «точно», «совершенно справедливо», «конечно», «ты согласен?».
Повседневные проявления: Всячески стремится к совершенству и излишне требователен к себе. Думает не о том, кто он, а о том, что он делает. С детства привык думать, что его ценят не за то, кто он есть, а исключительно за достижения и поступки. Часто считает, что другим повезло больше, чем ему. Контакт с собственными чувствами отсутствует. Не любит и не умеет обращаться за помощью. Склонен к сомнениям, к сравнению себя и других. Причем, в сравнении всегда проигрывает. Постоянно носит в себе чувство вины, считая, что недостоин удовольствий, радости, похвалы. В эмоциональных проявлениях заторможен, но от других больше всего боится холодности.
Вы узнали свою маску? Сразу несколько типажей показались вам до боли знакомыми? Не вам, так кому-то из близких и знакомых маска оказалась впору? И то, и это — абсолютно нормально.
Чем удобна классификация, предложенная Бурбо, так это своей универсальностью и вместе с тем гибкостью. Выделяя основные характерные черты и типичные проявления, Лиз Бурбо постоянно повторяет о том, что одну и ту же защитную маску разные люди носят по-разному — не бывает ни травм, «как по учебнику», ни абсолютно одинаковых проявлений страдания. Все диктует наша индивидуальность. К тому же, нередко случается так, что человек переживает несколько душевных травм и, соответственно, надевает несколько масок — одну поверх другой или по очереди.
Чтобы точно распознать свою (или соседскую) травму, Лиз Бурбо рекомендует несколько приемов:
• «читать» тело, искать физические проявления маски, прислушиваться к своему телу. Тело не умеет врать, утверждает Бурбо, и чутко реагирует на психические и психологические изменения;
• искать и выделять основные, ключевые признаки травмы, ведь если травма не очень глубока и умеренно тяжела, то всех описанных симптомов может и не быть;
• не бояться «нащупать» на лице маску, памятуя о том, что в свое время маска была жизненно необходима. Возможно, ее защита позволила вам выжить или уменьшить страдания;
• спокойно и целенаправленно лечить душевные травмы: это столь же нормальный и естественный процесс, что и лечение физических недомоганий или болезней.
Разумеется, у Лиз Бурбо есть свой метод по исцелению душевных травм. Он успешно применяется для лечения даже застарелых, глубоких, плохо осознаваемых травм и включает в себя несколько этапов — несколько шагов.
Первый шаг — это, как ни крути, признание своей травмы, ее наличия и роли в своей жизни. Иначе говоря, если будете продолжать делать вид, что ничем не больны — вылечиться не удастся. Придется, так или иначе, увидеть свою душевную травму, определить ее «тип», а следом и признать ее существование (но, заметьте, не приоритет на управление вашей жизнью!).
«Человек для того и живет, чтобы проработать то, что не проработано, и разрешить то, что давит грузом страдания», – сообщает Лиз Бурбо.

Что ж, разумно.
Второй шаг к исцелению — принять свою травму и дать ей хотя бы частичку безусловной любви. Сразу скажем — это безумно сложно!
Во-первых, безусловная любовь (по Бурбо, это значит «принимать, даже если не согласен или не понимаешь») не дается «за так», ее нужно выращивать в себе постепенно и настойчиво. Единого, универсального, всем понятного способа развития безусловной любви нет, но кое-какие возможности и техники будут описаны в этой книге далее.
Во-вторых, чем невыносимее травма, тем более сильная любовь ей требуется. Однако усилия того стоят: едва ваша пульсирующая боль, ваша уставшая маска почувствует, что ее не гонят, а любят, злые чары начнут таять. Проверено!
Наконец, третий шаг заключается в том, чтобы заново пройти через четыре этапа развития, описанные в начале этой главы, только в обратном порядке — от четвертого к первому. На первом этапе вам придется увидеть свою маску. На втором — поработать со своим сопротивлением, которое обязательно возникнет и будет выражаться в бунте, возмущении, отрицании очевидного. Возможно, вы в возмущении захлопнете книгу («Что за бред! Это не про меня!»). Возможно, захотите переложить ответственность на других («Все они виноваты!»). Возможно, изобразите смирение («Жил раньше и дальше проживу»). Найдите в себе силы преодолеть сопротивление.
На четвертом шаге вам нужно будет вернуться в момент первоначальной травматизации: как следует пострадать, позлиться на родителей, пожалеть себя маленького. Этот этап должен закончиться прощанием с детской злобой и обретением сочувствия к родителям, прощения их. Четвертый шаг — это еще и возвращение к себе истинному, прощание с маской, приветствие своего подлинного «Я», открытого для опыта и любви.
«Увидеть боль, узнать ее, поздороваться с ней – непросто. Это крайне сложно и к тому же страшно. Но если работа с травмой проходит успешно, то человек получает опыт истинного сострадания к самому себе. Он как бы дает себе разрешение на переживания, а одновременно с тем – снижает уровень гнева, стыда и злобы в своей душе. Боль нужно пережить и выпустить, а ни в коем случае не задавливать. В последнем случае она не уйдет, а лишь глубже покалечит душу», – рекомендует Бурбо.

Как узнать, что вы на верном пути, и травмы потихоньку исцеляются?
Лиз Бурбо утверждает, что травма отвергнутого близка к исцелению, если ты позволяешь себе занять все больше места в жизни, разрешаешь себе просто быть и находишь эффективный способ к самоутверждению, самореализации.
Травма покинутого близка к исцелению, если одиночество становится выносимым и даже приятным, если растет самостоятельность и решимость, а потребность в поддержке извне становится не такой надсадной.
Травма униженного близка к исцелению, если ослабевает контроль и требовательность к себе. Если человек способен обращаться за помощью и принимать помощь, это тоже хороший знак.
Травма предательства близка к исцелению, если человек спокойнее переживает нарушение планов, внезапную разлуку или если хороший поступок остался незамеченным другими.
Травма несправедливости близка к исцелению, если человек дает себе разрешение на ошибки, если появляется доступ к эмоциям и чувствам, если заплакать при посторонних уже не значит — опозориться.
По мере ослабления симптомов и исцеления душевной травмы (неважно какой), у человека растет эмоциональная независимость, самостоятельность, внимательность к своим потребностям. Пестуя эмоциональную самостоятельность, человек постепенно узнает, что «рычаги» от страдания, равно как и от счастья, находятся в нем самом, в его восприятии, в его личности, в его психике.
Ниже вы найдете упражнения, которые помогают при самостоятельной работе с душевной травмой и способствуют исцелению.

Упражнение 1.
«Безопасное место»

Перед выполнением:
Упражнение рекомендуется для снятия напряжения и снижения тревоги. Упражнение помогает «разблокировать» внутренние ресурсы и ощутить внутреннее спокойствие.

Выполнение:
Найдите спокойное нешумное место. Устройтесь поудобнее. Сделайте несколько вдохов и выдохов. Закройте глаза и постарайтесь представить свое безопасное место. Под безопасным местом имеется в виду такое место, где вы чувствуете спокойствие, счастье, безмятежность. Это место может находиться где угодно и может иметь какие угодно размеры и формы. Главное — представить его максимально подробно и реалистично.
Итак, где находится это место? Даже если это вымышленная страна или другая планета, придумайте для них название! Какой в безопасном месте пейзаж, какая погода? Какое время года на дворе? Ваше безопасное место — это помещение, или оно находится под открытым небом? Какие запахи сопровождают его? Кто обитает в безопасном месте, кроме вас?
Вы можете «заселить» его всем, кем угодно, хоть сказочными персонажами. Главное, чтобы и обитатели, и ландшафт, и климат были на 100 % безопасными, вселяющими радость и спокойствие.
Пофантазируйте в свое удовольствие. Представьте все до деталей, не стесняйтесь буйства воображения — в конце концов, это только ваше безопасное место, и без вашего приглашения никто туда не попадет. Когда вы почувствуете, что насытились, постепенно возвращайтесь в эту реальность. Не торопитесь «перепрыгивать» оттуда сюда, глубоко подышите. Открыв глаза, убедитесь, где вы находитесь. Назовите вслух актуальную дату и год, свое имя. «Заземлитесь» хорошенько.

После выполнения:
Вы вольны путешествовать в безопасное место время от времени, постепенно насыщая его все новыми деталями, подробностями, элементами, людьми и животными. При желании, после очередного путешествия вы можете записать то, что видели там, а еще лучше — зарисовать.
Когда безопасное место станет для вас еще и достаточно знакомым, вы можете попытаться зафиксировать собственные ощущения от него. Постарайтесь быть внимательным к позитивным эмоциям, учитесь различать «радость» и «восторг», «счастье» и «удивление»… Не загораживайтесь от положительных эмоций, ведь именно в них — ресурс к освобождению от душевной травмы.
Упражнение 2.
«Спокойное дыхание»

Перед выполнением:
В этом упражнении предлагается освоить дыхание диафрагмой — проще говоря, дыхание животом, самое естественное для человека дыхание.

Выполнение:
Сядьте поудобнее и положите руки на колени или на подлокотники, чтобы слегка освободить плечи.
1. Сделайте глубокий вдох (примерно на 4 секунды) через нос, направляя воздух в низ живота.
2. Задержите дыхание на 1–2 секунды.
3. Медленно (примерно за 4 секунды) выдохните через рот.
4. Подождите несколько секунд прежде, чем сделать еще один вдох-выдох.
На одну минуту приходится 6–8 циклов дыхания, и этого вполне достаточно. При появлении симптомов гипервентиляции легких вроде головокружения, звона в ушах, помутнения перед глазами, прекратите выполнение. Не задерживайте дыхание. Старайтесь, чтобы тело было максимально расслаблено.

После выполнения:
Практикуйте диафрагмальное дыхание дважды в день по пять минут. Поначалу выполняйте упражнение, когда вы более-менее спокойны. Затем вы сможете с легкостью переключаться на спокойный лад, и дыхательное упражнение защитит вас от «перегруза» и стресса.

Упражнение 3.
«Проблема»

Перед выполнением:
Упражнение направлено на снижение значимости проблемной ситуации и движения к внутреннему спокойствию. Выполнять его рекомендуется уже после того, как вы определили тип своей маски и начали работу по освобождению от личной душевной травмы.
Лиз Бурбо утверждает, что имеет значение не само травматичное событие, а ваши взаимоотношения с ним. Как только вы решитесь освободиться от реакции на травму, так ее присутствие в жизни начнет уменьшаться, а маска начнет «сползать». Это упражнение — в помощь на непростом, но верном пути.

Выполнение:
Сядьте поудобнее. Подумайте о проблеме, ситуации, черте характера, сложившихся отношениях, повторяющейся реакции — о том, что вас не устраивает, что вам неприятно, досадно или больно. Сформулируйте суть проблемы в двух-трех предложениях.
Затем вспомните того, с кем вы недавно обсуждали эту проблему. Вспомните ситуацию, ход беседы, обстановку, лицо человека. Если вы предпочитаете держать свои проблемы при себе, вспомните обстановку, в которой вы в последний раз думали о своих неприятностях. Где это было — на улице, на работе, в машине? Что происходило вокруг? Кто был невольным свидетелем ваших тягостных размышлений?
Попробуйте отстраниться от своей ситуации и стать сугубо наблюдателем. Вспомните своих близких, знакомых, родственников, друзей. Какие у них есть проблемы, неурядицы, неприятности? Чем схожа ваша проблема с проблемами знакомых вам людей? Подумайте об этом.
По мере готовности расширяйте диапазон фантазий. Вспомните, какие проблемы есть в вашем коллективе, в вашем городе, стране? Что роднит все неприятные и все радостные ситуации? Какие есть в жизни (в вашей и вообще) радости, и какие печали? Не торопитесь. Постарайтесь насладиться процессом.
Потом представьте, будто вы смотрите в особый микроскоп, в который видно буквально все — всю Землю, Солнечную систему, Галактику… Какие неприятности есть
у Космоса? Что тревожит планету Земля? Есть ли эмоции у Галактики?.. Фантазируйте!
А затем — вернитесь в мыслях к своей изначальной проблеме. Сформулируйте главное в ней еще раз. Какой она вам видится теперь, после размышления? Насколько серьезной она вам представляется?

После выполнения:
Как правило, после выполнения упражнения удается переформулировать суть проблемы, а видение жизненных неприятностей смягчается, они больше не кажутся такими уж непреодолимыми, фатальными, определяющими ход жизни.

Упражнение 4.
«Обида — ВОН»

Перед выполнением:
Это несложное упражнение позволяет чуть спокойнее относиться к тому, что ранит, и к тем, кто причинил боль.

Выполнение:
Закройте глаза, сосредоточьтесь на дыхании. Старайтесь дышать диафрагмой.
Сожмите кулаки и представьте, что в руках вы держите вашу обиду. Напрягите руки изо всех сил. Почувствуйте напряжение в кулаках, в мышцах, в плечах, во всем теле… а затем резко разожмите кулак, расслабьте мышцы, расслабьте все тело, лицо. Шумно выдохните. Отпустите обиды. Представьте, что они падают на пол, катятся и исчезают. Или рассыпаются на мелкие кусочки, разлетаются вдребезги, и нет уже их больше.

После выполнения:
Поздравляем. Ваша обида исчезла.



Глава вторая
Три кита счастливой жизни: ответственность, прощение и любовь

Исцеление душевных травм — это прежде всего процесс. Никто не знает, сколько потребуется времени именно вам, чтобы прийти к результату — то есть к качественно иной, счастливой, гармоничной жизни. Поэтому в этом деле главное — начать и идти вперед, невзирая на возможные страхи и внутреннее сопротивление.
А пока вы в пути, нелишним будет узнать еще кое о чем. Например, об ответственности, прощении и любви, без которых, по мнению Лиз Бурбо, невозможна счастливая жизнь.
«Нежелание принимать пережитый опыт, отказ от ответственности и недостаток любви – главные причины нашего сопротивления и наших трудностей», – утверждает знаменитый тренер и духовный наставник.

Впрочем, три волшебных слова нуждаются в расшифровке — уж очень по-разному могут трактоваться «ответственность», «прощение» и «любовь». Какой смысл вкладывает в эти понятия Лиз Бурбо?

Начнем с ответственности.
• «Быть ответственным означает сознавать, что нашу жизнь и мир вокруг мы творим сами. Что сотворим — то и получим», — утверждает Бурбо.
• Быть ответственным — значит, осознавать последствия своих действий. Но — только своих! Исключение — когда мы несем ответственность за решения и действия других — составляют лишь ситуации, когда родитель отвечает за несовершеннолетнего ребенка.
• Быть ответственным — значит, не пытаться объять необъятное и отвечать вообще за все. Ответственность — дело сугубо личное, если не сказать — интимное. Так, мы не имеем права заставлять других отвечать за наши действия, решения и чувства. И наоборот, мы не должны и не можем отвечать за реакции, поступки, мысли и эмоции других.
• Истинно ответственный человек принимает все, что подкидывает ему жизнь, как новый опыт и «пищу» для развития души.
• Принимая полную ответственность за свою жизнь, мы не отнимаем, но даем себе выбор.
• Чувство ответственности противоположно чувству вины, ведь вина переживается тем, кто чувствует себя жертвой жизни, а ответственность присуща хозяину.

Тем, кто не прочь превратиться из жертвы в хозяина, Лиз Бурбо рекомендует простое действенное средство. Вот что — разговоры с самим собой.
Время от времени, особенно при принятии решений, при встрече с чем-то новым, при попытке разобраться в случившихся событиях, Бурбо предлагает задавать себе несколько вопросов.
Например: «Как я смогу использовать свой опыт для роста и развития?»
Или: «Зачем мне нужно было случившееся?»
«Чему я научился благодаря произошедшему?»
«Как мне это поможет лучше понимать себя и других?»
«Что будет, если мое актуальное желание исполнится?»…
Регулярная практика такого рода хорошо «подчищает» сознание, разум и интеллект от всякой шелухи.
Во-первых, с помощью вопросов «о главном» мы учимся и по жизни отделять главное от второстепенного, наносного.
Во-вторых, мы концентрируемся на себе — на своих желаниях, возможностях и ответственности, не перекладывая груз на ближних своих. В-третьих, как уверяет Бурбо, через ответственность мы учимся принятию — причем, принятию всего, что с нами происходит и что дарует жизнь.

Учиться прощению предстоит на следующем этапе душевного исцеления. Это следующее испытание на пути к новой жизни. Да-да, испытание, ведь чтобы истинно простить — других и себя — нужно основательно «перелопатить» восприятие жизни, прошлых травмирующих событий, себя самого.
«Человек не простивший, по сути, живет в прошлом», – считает Лиз Бурбо. и добавляет: однако «единственная реальность существует в настоящем мгновении».

Это значит, что пока мы не простили, не примирились, не «отпустили» обидчиков, то мы как бы и не здесь.
Процесс прощения, по Бурбо, раскладывается на несколько этапов:
• примирение с обидчиком;
• опыт сострадания ему;
• позволение ему быть просто человеком;
• осознание злобы по отношению к самому себе;
• прощение самого себя.
Конечно, в жизни все несколько сложнее, чем несколько внятных пунктов. Прощение врага может происходить одновременно с примирением с ним, осознание злобы может вызвать дикий внутренний протест, а, например, до прощения самого себя можно не добраться вовсе…
Тем не менее, Лиз Бурбо предлагает несколько подсказок-«маячков», с помощью которых вам будет проще сообразить, в ту ли сторону (то есть в сторону ли прощения) вы идете в принципе.
— Желательно встретиться с человеком, который когда-то причинил вам боль, и наедине рассказать ему, что вы пережили. Не ожидайте ничего конкретного от этой встречи, и особенно не стоит ждать раскаяния от того, кто нанес вам рану. Однако постарайтесь увидеть в этом человеке не палача, но страдающего мужчину или женщину. Если это получится, то удастся и простить, и примириться с ним. Вы поймете это по ощущению после: если после встречи вас окутает легкость и простота восприятия мира, значит, задача выполнена. Если останутся вопросы, сомнения, если вы будете мысленно продолжать беседу с этим человеком, уже попрощавшись с ним, значит, вы еще злитесь на него и, кроме того, на самого себя.
Поразмыслив малость и позлившись, произнесите следующее заклинание: «Я даю себе право на злость, критику, клевету и обвинения в адрес этого человека. Я даю место всем этим эмоциям в своей душе. Я даю место в своей душе так же страдающей части самого себя, которая и запускает злость и обиду». Подождите немного, и вы наверняка почувствуете, как отпускает злость, как притупляются обида и гнев, как приходит понимание: он, злодей, тоже человек. Позволить другому (да еще такому «другому», который причинил боль!) быть просто человеком — это почти что подвиг. И важный шаг к истинному прощению.
Если не получится с первого раза, повторяйте волшебное заклинание в минуты тоски и злости — оно обязательно поможет.
— Прощение происходит через знакомство и осознание своей злобы. Так или иначе, рано или поздно, вам придется посмотреть своей агрессии в лицо, поздороваться с гневом. И только после этого «запустить» энергию прощения, которая всегда сильнее и продуктивнее, чем энергия злобы.
— Этап прощения себя необходим, как необходим, скажем, восстановительный период после хирургической операции или серьезной болезни. Не будет качественной, достаточно длинной реабилитации — рано или поздно недуг вернется вновь. Так же и в отношениях: примирившись с врагом, но не с собой, мы рано или поздно обнаружим, что травмирующая ситуация повторяется (с этим или с другим человеком), и в душе колобродят все те же страхи и эмоции.
Почему так трудно простить себя? Лиз Бурбо дает ответ и на этот вопрос: глубокая душевная травма не только продолжает кровоточить долгие годы, но и внушает человеку идею о том, что прощение — это не про него и не для него. Покинутые, отвергнутые, преданные и пр. не могут быть прощенными и не могут простить сами.
Человек, крепко цепляющийся за давнюю душевную травму, конечно же, несвободен.
А простить — значит, даровать себе свободу!
Все эти ответственности, прощения, принятия звучат красиво, торжественно, а попробуй их прочувствуй сердцем, впусти в свою жизнь! Это, без всякого пафоса, требует отваги, настойчивости и, если хотите, такого благородного упрямства, которое не позволит отступиться.
Упражнения этой главы призваны хоть немного облегчить выполнение почетной миссии по прощению и освобождению самого себя.

Упражнение 5.
«Прощаю тебя» (техника Маргариты Мураховской)

Перед выполнением:
Красивое и эффективное упражнение помогает освободиться от обиды.
Делать его следует в тихом спокойном месте, где никто не потревожит вас.

Выполнение:
Представьте, что вы идете по проселочной дороге. Вокруг цветочный луг. Дорога разделяет огромное поле, усыпанное прекрасными полевыми цветами. Вы слышите жужжание насекомых, пение птиц, шелест травы. Вам хорошо и легко, вы глубоко дышите и, не торопясь, гуляете.
Вы видите человека, который идет вам навстречу… Это ваш отец! Только в молодости. Сравнявшись с ним, вы протягиваете ему руки и говорите: «Здравствуй, папа. Прости меня, пожалуйста, за то, что я не был(а) таким, как тебе хотелось. Спасибо тебе за все, за то, что было и чего не было. Папа, и я прощаю тебя за все: за то, что ты не был рядом, когда мне тебя так не хватало, за то, что не верил в меня, причинял боль, не говорил о своей любви. Я прощаю тебя. Ты свободен». Вы видите, как ваш папа вдруг превращается в ребенка лет трех, которого так хочется взять на руки, расцеловать и сказать о своей любви.
Потом папа-малыш превращается совсем в крошечного, с ладошку. Вы с нежностью и любовью находите крошке место в своей душе — там, где ему будет спокойно.
Вы продолжаете прогулку. Теперь навстречу вам идет мама, примерно в том возрасте, в каком она родила вас. Вы и ей протягиваете руку и говорите: «Здравствуй, мама. Прости меня, пожалуйста, за все — за то, что делала тебе иногда больно. Прости за то, что не оправдала твоих ожиданий. И я прощаю тебя за все — за то, что когда я так нуждалась в твоей поддержке, тебя не было рядом; за то, что ты вымещала на мне свои страхи и тревоги; за то, что не всегда верила в меня. Теперь ты свободна. Спасибо тебе! Благодаря тебе я появилась на свет. Спасибо за нежность и заботу».
Тут и ваша мама постепенно превращается в девочку трех лет, вы берете ее на руки, прижимаете к себе и говорите: «Я очень тебя люблю. Ты самая близкая и дорогая». Когда мама становится размером с ладошку, вы помещаете ее в свою душу.
Вы идете дальше. Еще один человек приближается к вам. На сей раз — это вы сами. Вы смотрите на себя и говорите: «Здравствуй. Прости меня, пожалуйста, за все, за то, что вечно тебя оцениваю. Я на самом деле очень тебя люблю. Ты самый близкий и родной для меня человек». Теперь ваш черед стать трехлетним малышом, а затем совсем крошкой, которой будет так уютно в вашей любящей душе.
Вы продолжаете прогулку. Вам хорошо. Вам спокойно. Вы чувствуете, что теперь в жизни будет все немножко по-другому.

После выполнения:
Вы вольны модифицировать упражнение по своему усмотрению: можно менять текст, можно менять или добавлять людей, встреченных на прогулке. Пусть текст будет отражать то, что на душе, а люди пусть будут именно теми людьми, кто ждет вашего прощения.
Выполняйте это упражнение в течение одного месяца, один раз в день, и вы постепенно почувствуете, что прощение пришло к вам как дар.

Упражнение 6.
«Я чувствую…»

Перед выполнением:
Еще одно упражнение в помощь тем, кто искренне хочет простить себя.

Выполнение:
Сядьте поудобнее. Сделайте несколько вдохов-выдохов, чтобы немного замедлить бег мыслей.
Почувствуйте свое тело как часть себя и произнесите (про себя или вслух) следующий текст: «Я чувствую свою правую ступню. Я полностью принимаю, прощаю свою правую ступню за все. Я люблю свою правую ступню и благодарю ее за все, что она для меня делает. Я чувствую свою правую лодыжку. У меня замечательная, здоровая и красивая правая лодыжка. я люблю свою правую лодыжку и прощаю ее за все…» Медленно перечисляя все части своего тела, поднимаемся вверх. Вначале воздайте прощение правой части тела, затем — левой. Постарайтесь вспомнить как можно больше частей тела и органов, которые нуждаются в прощении и принятии. Особенно важно простить те части тела, где есть физические неприятные ощущения.
Не экономьте время! Если сегодня времени в обрез, лучше разделить ритуал прощения на части: скажем, сегодня вы общаетесь с правой частью своего тела, завтра — с левой.
Когда прощенное тело почувствует легкость, приступайте ко второй части упражнения — прощению своей личности.
Скажите себе примерно такой текст: «Я чувствую себя девочкой. Я — замечательная, здоровая и красивая девочка. Я полностью принимаю и прощаю себя — девочку за все. Я люблю себя — девочку и благодарю ее за все, что она для меня делает. Я чувствую себя взрослой женщиной. Я — замечательная, здоровая и красивая женщина. Я полностью принимаю и прощаю себя — женщину за все. Я чувствую себя любовницей. Я — замечательная, здоровая, сексуальная и красивая любовница. Я полностью принимаю и прощаю себя — любовницу, за все…». Пройдитесь по всем своим социальным ролям, которые вы сейчас исполняете. Можете модифицировать текст как угодно, лишь бы в нем оставались слова «прощение» и «любовь».

После выполнения:
Повторяйте упражнения две недели, каждый день. Этого срока, считается, достаточно для истинного прощения себя.

Упражнение 7.
«Несколько фраз»

Перед выполнением:
Упражнение, заимствованное из гештальт-терапии, работает на принятие ответственности за себя, свои поступки, свою жизнь. Классически упражнение выполняется в парах, но можно делать его и в одиночку, вооружившись белым листом бумаги.

Выполнение:
Упражнение выполняется в четыре шага.
Первый шаг. Напишите на листочке начало фразы «Я должен…» — и устно придумайте окончание. Затем, оставив окончание фразы прежним, замените «Я должен» на «Я предпочитаю». Ну как, разница есть? Если да, то попробуйте осознать ее, прочувствовать, понять, насколько велика дистанция от «должен» до «предпочитаю».
Второй шаг. Напишите на листочке начало фразы «Я не могу» и придумайте окончание. Желательно, конечно, чтобы содержание этих фраз имело хоть некоторое отношение к вашей текущей жизни. По тому же принципу, что и в первом шаге, замените начало фразы на «Я не хочу», оставив окончание прежним. Почувствуйте разницу.
Третий шаг. Проделайте все то же самое, «подменив» фразу «Мне надо…» на «Я хочу…»
Четвертый шаг. Замените начало «Я боюсь, что…» на «Я хотел бы…».
Если вы выполняете упражнение в одиночку, запишите получившиеся фразы на листе бумаги и сохраните его.

После выполнения:
Подумайте, какие фразы вам нравятся по итогам упражнения больше всего, а какие — вызывают неприязнь, тревогу или даже страх. Почему? Подумайте, что будет, если вы вместо бесконечных «должен» будете руководствоваться «хочу», но при этом образ жизни, сфера деятельности, состав семьи не так уж сильно поменяются?.. Какая ответственность приятнее, в конце концов, — вынужденная или добровольная, принятая с любовью и теплотой?



Глава третья
Как говорить с собою о любви

Тому, как любить себя и признаваться себе в любви, посвящена отдельная глава. Ведь на любви зиждется и прощение, и ответственность, и все хорошее на свете… Однако испытать настоящую любовь, в том числе настоящую любовь к себе, вот так вот «с разбегу» способен далеко не каждый.
Что такое настоящая любовь, отличная от страсти, симпатии, эгоизма, желания обладать?
Ну, как минимум, любовь — это работа. Любовь — это самораскрытие. Это риск, это движение, это действие. Это всегда активное состояние.
Это познание и стремление к познанию!

Возможно, поэтому так сложно человеку травмированному, давно забывшему свое истинное «Я», неуверенному и напуганному, полюбить себя и признаться себе в любви. А учитывая, что каждый второй из нас так или иначе был в детстве травмирован, можете представить количество людей, которые недолюбили, а то и вовсе не полюбили сами себя!
Кроме того, долгое время считалось, что любовь к себе — это что-то ненормальное, недостойное, присущее только самовлюбленным эгоистам. И хотя сейчас глупый стереотип разрушен, полюбить себя и признаться себе в любви отваживается далеко не каждый.
Лиз Бурбо трактует любовь к себе как безусловное принятие себя «таким, как есть в данный момент». Она утверждает, что истинно любящий принимает все части себя, в том числе те, которые объективно не нужны, которые приносят страдания.
«Любить», по версии Бурбо, ни в коем случае не равно таким понятиям, как «нравиться», «угождать», «соответствовать», «всегда соглашаться». Единственный возможный синоним для понятия «истинная любовь» — это «приятие».
Любовь — это никогда не эгоизм, однако проявления настоящей любви зачастую принимают за эгоизм. Например, те, кто ждет от любви и от любящего человека вечного соглашательства и готовности выполнить любую прихоть, вот они как раз эгоисты. Те же, кто любит истинно и может сказать «нет», лишь показывает пределы своих возможностей на данный момент. Любви от этого меньше не становится.
Что такое «любить себя»?
«Любить себя, – пишет Бурбо, – это значит признавать за собой права на изменения, на развитие, на приобретение опыта и на ошибки. Это значит – уважать не только свои достоинства, но и свои ограничения, страхи и слабости, чувство вины, верования и желания. Все, что дает опыт. Надо понимать, что все нужно и все – временно».

Путем наблюдений, бесед, исследований Бурбо выделила несколько ключевых признаков, по которым можно определить как истинную любовь к себе, так и к окружающим:
• Приятие своей непохожести на других и непохожесть каждого человека друг на друга.
• Способность доставить себе удовольствие, даже если кажется, что оно незаслуженное. То же касается и любимых нами.
• Способность принимать себя или другого, даже зная, что ты или другой — далеки от совершенства.
• Стремление к тому, чтобы все чаще быть таким, как хочется (в случае с другими: замечать движение к лучшему в любимых людях).
• Способность слушать свое сердце, а не навязанные другими правила.
• Способность выносить из каждого события урок, опыт. Не корить за ошибки ни себя, ни окружающих.
• Осознание того, что никто не отвечает за мое счастье, кроме меня самого. Так же, как и я не отвечаю за «осчастливливание» других, пусть даже близких и любимых.

Чтобы истинно полюбить себя — полюбить «чистеньким и грязненьким», некрасивым и ухоженным, глупым и мудрым, в слабости и лени, во лжи и трусости, в отваге и благородстве, нужно прежде всего понять следующее:
На этой планете ты прежде всего ради себя. Остальные – родители, возлюбленные, друзья, дети, коллеги, учителя – даются нам как проводники, как помощники, позволяющие лучше познать самого себя.

Таков, по мнению Лиз Бурбо, неписаный закон мироздания.
Легко сказать — трудно сделать. Да и возможно ли это вообще — взять и полюбить себя, если весь предыдущий опыт говорит о том, что таких, как ты, не любят?
Чтобы хотя бы попробовать обрести любовь к себе, чтобы хотя бы завести с собой разговор о любви, Бурбо предлагает начать с разумного управления жизнью.
Все, что от вас потребуется, это:
• осознавать последствия своих решений;
• осознавать не мнимые, а истинные причинно-следственные связи;
• попытаться оценить полезность своих решений и поступков для себя и окружающих;
• замечать в других прежде достоинства, а затем уже недостатки;
• позволить себе быть счастливым, даже если близкие несчастны. Разделяя их несчастье, мы не делаем их счастливее, но множим несчастье на земле;
• по мере возможности питаться натуральными продуктами; есть, только когда голодны, и почаще говорить телу «спасибо» за хорошую службу;
• регулярно отдыхать и высыпаться;
• следить за окружающей средой и не тратить ресурсы природы избыточно;
• покупать только то, что нужно;
• позволить себе поступать условно «правильно» и условно «неправильно» — ведь только путем проб и ошибок мы можем понять, что нам на самом деле нужно и где это взять.
Согласитесь, не так уж сложно следовать правилам разумности! Постепенно, одно за другим, вводите их в свою жизнь. Дополняйте своими собственными, если чувствуете в этом надобность.
Будьте терпеливы.
Прощайте себя и снова прощайте!
Воспринимайте уроки!
Наблюдайте за другими!
Результат не придет сразу, но зато обещает быть восхитительным: вы научитесь любить себя любым, но, главное, все чаще будете не «любым», а таким, каким вы всегда мечтали стать.

В четвертой части этого тренинга (как раз к тому моменту, когда трудолюбивый, пытливый читатель уже проделает серьезную внутреннюю работу и неплохо внутренне «подрастет») еще раз вернемся к теме любви к себе и более глубоко обсудим нюансы взаимоотношений с самим собой.
А сейчас, в качестве психологической поддержки вам предлагаются упражнения, направленные на развитие любви к себе. Той самой осознанной безусловной любви.

Упражнение 8.
«Волшебная дверь»

Перед выполнением:
Убедитесь в том, что ваши мысли спокойны, а воображение — свободно.

Выполнение:
Усядьтесь поудобнее. Можете закрыть глаза, чтобы помочь фантазии работать, а можете не закрывать и смотреть на какой-нибудь однотонный фон, если это активизирует воображение.
Теперь представьте закрытую дверь. Она может быть какой угодно по цвету и размеру и может находиться, где угодно. Дверь может вести в роскошный особняк, украшать ворота замка, «жить» в подъезде многоэтажного дома, приглашать в квартиру, а то и просто выситься в чистом поле. Одно должно быть неизменно — слово «Любовь», написанное на двери каллиграфическим почерком или выцарапанное ножом. Разглядывая дверь, вы должны понимать, что надпись на ней — не шутка. Дверь, действительно, ведет в мир любви. Причем, лично в ваш мир любви, где живут самые разные люди, существа и предметы, воспоминания, эмоции, ситуации и ощущения, которые лично для вас имеют значение и связаны с темой любви.
Не торопитесь проникать в мир любви: уделите время тому, чтобы как следует, в деталях, представить эту дверь, надпись на ней. Однако то, что вас ждет за дверью, воображать не спешите — погодите минутку.
Когда вы откроете волшебную дверь в страну любви, впечатления появятся сами. Не форсируйте их появление разумом и не фильтруйте их. Пусть являются образы, звуки, воспоминания, запахи, возникают ощущения тела. Постепенно изучайте ваш собственный мир любви.
Постарайтесь не торопиться, исследуйте каждый встреченный вами образ. Не давайте оценок и не бойтесь, если обнаружите за дверью что-то неожиданное, нестандартное. Помните о том, что все за дверью «Любовь» есть проявление любви, причем, задуманное и воплощенное специально для вас. Постарайтесь внутренне принять все, что вы увидите, услышите, ощутите, потрогаете. Нагулявшись, покиньте мир любви и плотно закройте за собою дверь.

После выполнения:
Вернитесь в привычную реальность. Откройте глаза, осмотритесь. Можете пощупать себя и окружающие предметы, можете посмотреть на себя в зеркало, чтобы закрепить возвращение. Затем подумайте о том, что вам встретилось в мире любви. Подумайте, почему именно эти люди, состояния, запахи и прочее заселили ваш мир любви.
Какое значение они для вас имеют? Какими эмоциями они откликаются в вашей душе? Симпатичны ли они вам? Напоминает ли то, что вы только что увидели, вас самих, вашу личность, и как именно? Можно ли сказать, что мир за волшебной дверью — это и есть ваш истинный внутренний мир, иногда причудливый, иногда неожиданный, но всегда наполненный любовью?
Ответив на эти вопросы, искренне и неторопливо, вы почувствуете, как тепло становится на душе, как хорошо быть самим собой.
Мысленно обнимите самого себя и поблагодарите за чудесное путешествие.

Упражнение 9.
«Тот, кто любит»

Перед выполнением:
Задача этого упражнения — посмотреть на себя глазами того, кто вас любит, и проникнуться чувством любви к себе.

Выполнение:
Выберите среди знакомых вам людей того, кто истинно любит вас. Пусть это будет приятель, родственник, муж/жена, ребенок, сердечный друг, любовник…
Представьте, что вы пишете книгу о самом себе и о вашем окружении. Вот вы сидите за столом, перед экраном компьютера, и сочиняете. И вот, в описании своего окружения, вы подошли к тому, чтобы познакомить читателя с этим прекрасным, истинно любящим вас человеком. Вы представляете его облик, вспоминаете его повадки, увлечения, характер, особенности…
Попробуйте найти для его описания такие слова, чтобы читатель увидел его таким, каким видите вы. Не скупитесь на похвалу, будьте щедры на комплименты. Ведь человек, который вас любит, заслуживает самых точных, самых поэтичных, самых подробных эпитетов!
А затем попробуйте «выскочить» из-за рабочего стола и из шкуры сочинителя. Поменяйтесь местами с тем, кто вас любит — чтобы стать его «глазами» и «голосом». И теперь, с такой же нежностью, искренностью, смелостью описать уже себя.
Видя себя глазами того, кто вас любит, вы можете обнаружить в себе такие достоинства, о которых вы либо не знали, либо считали несущественными. Скорее всего, вы поразитесь тому, как многое в вас нравится другому человеку, как много любви он хочет вам дать, какую благодарность по отношению к вам испытывает.
Запомните все хорошее, что вы только что узнали о себе.
Медленно вернитесь в настоящего себя.

После выполнения:
Время от времени позволяйте себе признаваться в любви тем, кто рядом. Вспоминайте, как много хорошего, милого, достойного, красивого есть в людях. Хвалите их за это, восхищайтесь милыми странностями и благородными поступками.
Обязательно вспоминайте и то, как преображаетесь вы сами, когда на вас смотрят глаза любящего человека.
Практикуйте выполнение этого упражнения, в том числе, перед зеркалом. Это важно. Пусть еще одним — и главным! — человеком, который вас любит, будете вы сами.
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Часть вторая
Отношения с отношениями




Глава первая
«Небоскребы, небоскребы, а я маленький такой»: отношения с родителями

В сущности, вся наша жизнь — это клубок взаимоотношений, причем, как правило, довольно большой и спутанный такой клубок. Нас связывают (и в какой-то степени хорошенько «заземляют») отношения с людьми, местами и вещами, с живыми и мертвыми, долговременные и краткосрочные, созидательные и деструктивные, поверхностные и вдумчивые…
Даже законченный мизантроп, вынужденный жить в обществе, вряд ли будет отрицать то, что другие и другое во многом определяют твою жизнь. Это не плохо и не хорошо. Убегать, отгораживаться от влияний других и другого не стоит — все равно не получится. Другое дело, что пересматривая жизнь и стараясь изменить ее к лучшему, придется пересмотреть и отношения тоже.
Первые отношения, которые завязываются у маленького человечка, только-только пришедшего в мир, это отношения с родителями. От того, тепло ли, уютно и любовно устроена жизнь в родительской семье, зависит эмоциональный комфорт и развитие ребенка. Так называемые отложенные последствия взаимоотношений с родителями колоссальны: как человек в детстве общается с мамой и папой, так, во многом, он будет общаться с людьми и с миром в будущем.
К сожалению, мало кому везет настолько, чтобы отношения с родителями в детстве приносили только позитивный опыт. Обычно, в нормальных семьях, царит мешанина из эмоций, чувств, недосказанностей, переживаний, боли и радости, горя и счастья. Как мы знаем из первой части этой книги, самые глубокие травмы наносят самые близкие люди — мамы и папы. И действительно, даже самые любящие родители чем-нибудь да ранят ребенка, где-нибудь да внушат чувство вины, хоть раз, но поставят под сомнение его ценность и неповторимость. А выросший ребенок потом полжизни расхлебывает воспитательные ошибки родителей!
Несправедливо, конечно. Но, к счастью, все не так фатально. Так, Лиз Бурбо посвятила не один десяток страниц в своих книгах, чтобы на живых примерах доказать: в детских отношениях с родителями, какими бы они ни были, заложен и созидательный, и деструктивный элемент. Что в них будет преобладать, зависит целиком от нашего восприятия, и все меняется, стоит нам самим поменять оценку ситуации, поведение, угол зрения. В общем, отношение к отношениям.
В своих книгах, статьях и лекциях Лиз Бурбо не однажды повторяла мысль о том, что человеческая душа перед «высадкой» на Землю сама выбирает себе родителей. И неосознанно, но совершенно точно выбирает именно тех родителей, которые помогают душе развиваться, расти, совершенствоваться, отрабатывать опыт предыдущих воплощений и принимать новый.
Соответственно, даже самый холодный, отстраненный, закрытый и жестокий родитель когда-то был выбран вами, как самый подходящий для этой жизни.

Если вы сможете принять эту идею, пусть вначале не сердцем (согласны, это трудно!), а разумом, то считайте — первый шаг для качественного изменения отношений с родителями сделан.
Первый, но далеко не единственный.
Как определить, что отношения с родителями нуждаются в серьезном переосмыслении и проработке?

Чаще всего нерешенные проблемы во взаимоотношениях с родителями проявляются, когда:
• взрослый человек чувствует зависимость от родительских наставлений, давно утративших свою актуальность;
• воспринимает жизнь через призму вредных, деструктивных, просто старомодных установок, внушенных родителями или «подсмотренных» в поведении их самих;
• переносит ожидания, проблемы, комплексы, психологические зажимы детско-родительских отношений на отношения с партнером, другом/подругой, мужем/женой, своими детьми;
• винит своих родителей во всех ошибках и несчастьях своей взрослой жизни;
• считает своим долгом осчастливить родителей во что бы то ни стало, а если не получается осчастливить — страдать вместе с ними;
• имеет проблемы с принятием ответственности за себя и свои поступки;
• воспринимает свое детство, как кромешный ад, а своих родителей — как вредителей, неспособных любить.

Благодаря многолетнему опыту работы, наставничества и общения с множеством разных людей, этаких взрослых травмированных детей, у Лиз Бурбо накопилось достаточно материала, чтобы она смогла организовать частные случаи в некую систему и создать универсальные рекомендации для наиболее типичных случаев деструктивного детско-родительского взаимодействия.

Рассмотрим, что же предлагает делать Бурбо в типичных, но оттого не менее сложных, щемящих душу ситуациях.
— Если вам сложно быть счастливым и изменить жизнь к лучшему, так как тогда вы будто прервете семейный сценарий и «выпадете» из семьи, то Бурбо рекомендует прежде всего осознать чувство вины и внутренние тормоза на пути к счастью. Затем она призывает подумать о том, что ни один человек на свете не может сделать счастливым другого, что бы там ни утверждали некоторые популярные журналы и сериалы. Счастье приходит из внутреннего мира, поэтому сколько бы вы ни отказывались от собственного счастья, так сказать, в пользу родительского — это ничего не изменит.

Лиз Бурбо напоминает: по закону эволюции дети должны превосходить родителей — и по социальному, и по интеллектуальному, и по духовному развитию. Если каждое следующее поколение будет лучше предыдущего, это поможет человечеству идти вперед, к развитию. Гораздо печальнее, когда дети вырастают скучнее, несчастнее и неинтереснее в сравнении с отцами и матерями. Хотя бы из этих соображений не стоит «цепляться» за несчастливость родителей, как за обязательную семейную программу. Куда лучше строить свое счастье.
— Если вам сложно избавиться от каких-то своих надоевших качеств и привычек (необязательности, страсти к порядку, стеснительности с незнакомыми, жертвенности, зависимости от мнения окружающих и пр.) только потому, что эти качества присущи родителям и были привиты вам как обязательные, то Бурбо рекомендует первым делом «отделить мух от котлет».
Иначе говоря, нужно разобраться, что вас бесит и не «отпускает» больше — само качество (черта характера, привычка) или же гнусная зависимость от родительских нравоучений. Если вы, положа руку на сердце, в гробу видали педантичность или мнение окружающих, то сохранение этих качеств будет свидетельствовать лишь о вашем страхе пойти наперекор родительским установкам.
О боязни будет говорить и критика в адрес тех людей, кто не обладает указанными качествами. Однако если вам самим приятен порядок в доме и робость не кажется чем-то постыдным, то ломать себя — лишь бы не поддаваться родителям! — не стоит также.
Ваша задача – жить так, как хочется именно вам.

— Если мужчина испытывает зависимость от материнской любви, чувствует, что недополучил ее любви в детстве, и во взрослом состоянии склонен искать мать в подруге, партнерше, любовнице или жене, то Лиз Бурбо прежде всего предлагает поаплодировать тем, кто хотя бы осознает свою зависимость — не так уж часто это встречается. А затем Бурбо предлагает, не лукавя, сообщить текущей партнерше, что, мол, да, есть у меня такая неутоленная потребность, которая отражается на наших отношениях, но постепенно она уйдет.

Главное, помните: сопротивление, по Бурбо, рождает встречное сопротивление.
Отчаянная попытка освобождения от зависимости приведет лишь к зацикливанию, к ее усилению. А вот спокойного признания «Я бываю и такой», принятия себя, как водится, достаточно, чтобы преображение началось. Любовь, принятие, трансформация — именно в такой последовательности с человеком происходят качественные изменения. Давая себе право быть разным, признавая в себе и такие, и сякие качества, вы начинаете освобождение от них.
— Если девушка/женщина ищет в мужчине черты, роднящие избранника с ее отцом, да так настойчиво ищет, что всех непохожих отвергает, и оттого никак не может выбрать достойного спутника, то Бурбо первым делом говорит такой девушке: «Успокойся!»
— Вполне естественно, добавляет она, что женщина ищет в возлюбленном черты отца, так как именно отношения с отцом диктуют сценарий любовных отношений в будущем. Папа — первый мужчина в жизни девочки, и прекрасно, если отношения с ним были наполнены любовью, теплотой, эмоциональной близостью и взаимным восхищением. Идеал, да и только.
Однако, добавляет Бурбо, если идеализирование детских отношений с отцом приносит вам проблемы в текущей жизни, стоит остановиться и немного подумать.
Во-первых, о том, не слишком ли вы идеализируете своего отца, который, безусловно, прекрасный человек и преданный папа, но вряд ли без хотя бы парочки нормальных человеческих недостатков.
Во-вторых, Бурбо предлагает задуматься о том, что стоит за навязчивым стремлением повторить дочерне-отцовские отношения во взрослой жизни, за отчаянным поиском «второго папы». Возможно, что-то, оставшееся в детстве, осталось к тому же неоконченным, непонятым или непринятым. Возможно, вместо того, чтобы тщетно (конечно, тщетно!) пытаться распутать дочерне-отцовские узлы отношений за счет совершенно другого человека — бойфренда, любовника, жениха, возлюбленного или мужа — стоит заглянуть напрямую туда, где поднывает и саднит.
В-третьих, Лиз Бурбо предлагает закончить-таки поиск, пока он не стал смыслом жизни, погоней за иллюзией, способом спрятаться от настоящей жизни, верной дорогой к одиночеству и «синечулочеству» и прочими неприятными вещами.
Вместо того чтобы маниакально оценивать кандидатов по принципу «похож на отца — не похож на отца» (а такое бывает!), куда лучше по-настоящему посмотреть на того, кто рядом. Подивиться индивидуальности вашего друга. Порадоваться его сильным качествам, независимо от того, совпадают ли они с отцовскими! С уважением отнестись к непохожести избранника на отца, на вас, вообще на всех остальных. И с легким удовлетворением отметить, что есть-таки сходство у двух важных для вас мужчин.
В-четвертых, надо бы поговорить с отцом, если есть такая возможность. И по-настоящему посмотреть на него тоже. Скорее всего, идеал, живущий в вашей голове, этакий выхолощенный «образ отца», имеет немного общего с настоящим, теплым, несовершенным, любящим папой. Может, стоит полюбить неидеального папу, и тогда будет проще полюбить мужчину, который предначертан вам судьбой?
Если родитель только вызывает гнев и причиняет боль, то Бурбо рекомендует знакомиться со страдающей частью отца или матери всякий раз, когда вы чувствуете злобу, агрессию в их адрес. Постепенно замещая гнев состраданием, вы учитесь прощать — и родителей, и себя. И тем самым откроете сердце для других чувств — для любви, например.
Ниже — несколько упражнений на освобождение от деструктивных родительских установок и влияний, от устаревших схем общения, на поддержку качественных изменений в отношениях с родителями.

Упражнение 10.
«Прости и прощай»

Перед выполнением:
Это не столько упражнение, сколько медитативная техника, позволяющая «убить несколько зайцев сразу», а именно — простить и попросить прощения сразу у всех, кто любил вас и причинял боль.

Выполнение:
Устройтесь удобно. Закройте глаза. Расслабьтесь, наладив глубокое мерное дыхание. Поочередно расслабьте каждую часть тела — с ног до головы. Добейтесь максимального расслабления тела и разума. Посчитайте от 20 до 1.
Затем вспомните кого-то, кто причинил вам страдания. Пусть это будет не мать и не отец, а кто-то чуть менее значимый. Например, друг, который обидел. Мужчина или женщина, предавшие любовь. Коллега, занявший ваше место. Наверняка хоть кто-нибудь да найдется!
Представьте его лицо, образ. Мысленно скажите ему: «Я прощаю тебя и в твоем лице прощаю всех своих мужчин (женщин, нечистоплотных коллег, грубых друзей, невнимательных сестер, жестоких братьев и т. п.). И ты прости меня за все, что было».
Постепенно, по такой схеме, переберите всех «адресатов» — в зависимости от того, кто вас в действительности обидел или причинил боль. Не торопитесь. Пусть свое прощение получит каждый, кто заслуживает. Прислушивайтесь к ощущениям в теле — оно отреагирует теплотой и спокойствием, если вы вправду простите обидчиков, или зажимом, напряжением, если ваше прощение будет поверхностным, неполным.
В последнюю очередь займитесь прощением отца и матери, и то — если останутся силы. Если нет, отложите «разборки» с ними на следующий раз. Не торопясь, оцените ощущения в теле и эмоции. Попросите прощения у них.
Посчитайте от 1 до 20. Вдохните и выдохните несколько раз. Откройте глаза. Выйдите из упражнения.

После выполнения:
Если с первого раза истинно простить и покаяться перед родителями не получится, повторяйте упражнение (именно на прощение родителей) до тех пор, пока от обиды на них не останется и следа.

Упражнение 11.
«Спасибо, мама! Спасибо, папа!»

Перед выполнением:
Это тоже не упражнение в чистом виде, а скорее, вариант аффирмации, формирующей позитивную установку на принятие своих родителей.

Выполнение:
Предлагаем вам два варианта произнесения этой аффирмации.

Вариант 1 (по Александру Свияшу)
Медленно и вдумчиво произнесите:
«С любовью и благодарностью я прощаю (маму, папу и т. д…) и принимаю его (ее) таким(ой), какой он есть. Я прошу прощения у него за мои мысли, негативные эмоции и поступки по отношению к нему».
Для достижения результата рекомендуется произносить этот текст не меньше пяти раз в день. При этом совершенно необязательно видеть того, к кому обращено послание. Вы также вольны расширить или немного изменить послание в связи с вашими нуждами. Рекомендуется лишь сохранить ключевые слова — о прощении.

Вариант 2.
Попробуйте, глядя на фотографию отца или матери, глядя им в глаза, или мысленно представив их образ, сказать честно и спокойно: «Ты моя мать, и я принимаю тебя такой», «Ты мой отец, и я принимаю тебя таким». Пусть вначале возникнет сопротивление — не бойтесь. Выждите время (минуту, час, день или неделю) и повторите аффирмацию еще раз.
Дождитесь того момента, когда принятие родителей вызовет не внутреннее сопротивление, а успокоение. Тогда дополните аффирмацию следующими словами: «Я рад тому, что ты моя мама. То, что ты моя мама — это для меня самое лучшее на свете. Я рад тому, что ты мой отец. То, что ты мой отец — для меня самое лучшее на свете». Так же, не торопясь и не форсируя события, добейтесь того, чтобы послание к родителям достигло вашего сердца.

После выполнения:
Практический опыт показывает, что как только человек нутром принимает своих родителей такими, какие они есть, и искренне благодарит их за все, то его жизнь немедленно начинает меняться к лучшему.

Упражнение 12.
«Другие во мне»

Перед выполнением:
Это короткое и крайне простое упражнение работает на расширение представлений о себе, помогает освободить свою истинную личность и отделить «свое» от наносного, позаимствованного.

Выполнение:
Разделите лист бумаги на четыре столбца. Задайте себе вопрос: «Кто я?» и запишите 10 первых пришедших в голову ответов в первом столбце. Представьте, что бы сказала о вас мама, как бы охарактеризовала? Запишите 10 фантазийных ответов от мамы во втором столбце. Потом представьте, как бы вас описал отец. Запишите и его ответы в третьем столбце.
Затем сравните, насколько похожи и чем отличаются ваши ответы и родительские. Обязательно обратите внимание и на сходство в описаниях, и на различия.
Постарайтесь отделить те качества, черты, свойства личности, которые действительно вам присущи, от тех, которые являются не более чем результатом родительских влияний, ожиданий, представлений и т. п. Это сложно, очень сложно, поэтому не торопитесь. Постарайтесь почувствовать. Когда будете готовы (это может произойти хоть через месяц!), в четвертый столбец внесите то, что характеризует вас настоящего, реального.

После выполнения:
Родительский вклад в становление нашей личности может быть настолько велик, что кажется почти нереальным отделить исконно свое от привнесенного. Однако внимание к себе, к своим потребностям и эмоциям, регулярное наблюдение за собой, уверенный навык саморефлексии постепенно приведут к тому, что на поверхности рано или поздно появится «Я-реальное». А узнавание себя настоящего — это ни с чем не сравнимое ощущение. Стоит пытаться, пробовать и ждать.



Глава вторая
«Пришелец» в доме: отношения с ребенком

Глобальная ирония жизни состоит, пожалуй, в том, что зачастую, не успев разобраться со своими травмами, не излечившись, не став по-настоящему свободными взрослыми, мы сами становимся родителями!
Это значит, что теперь от нас и через нас новые «пришельцы» — новые детки планеты Земля — получают опыт любви, радости и боли. На наших руках растут, с нами умнеют.
Но как мы можем быть настоящими мудрыми родителями, когда сами порой цепляемся за свои детские травмы, ждем похвалы и наказаний, нуждаемся в оценке и контролирующем взрослом, который якобы вправе распоряжаться нашей жизнью!

Короче, замкнутый порочный круг!
Что же делать, спросите вы, чтобы хоть наши дети, родные «пришельцы», поменьше травмировали психику и душу? Есть ли действенные рекомендации для родителей, которые хотят воспитать счастливое потомство, но невольно, совсем того не желая, передают им вредные, творящие болезнь и несвободу послания, полученные в своем непростом детстве?
Не станем обнадеживать понапрасну: нет на свете такой волшебной пилюли, которая бы позволила избежать родительских ошибок и совсем не переносить на детей свои собственные травмы. Мы все-таки живые. И именно как живые, мы можем пробовать стать лучше, учиться любить и заменять травмирование собственных детей их же развитием.
У Лиз Бурбо припасены десятки рекомендаций для думающих родителей, которые мечтают о том, что однажды дети превзойдут их.
Стоит познакомиться хотя бы с некоторыми из ее рекомендаций, представленными в этой главе, и принять во внимание.
Так, Бурбо призывает:

Обучайте, но не воспитывайте!
Ребенок знает свои потребности, но нуждается в руководстве. Поэтому он, прежде всего, прислушается к тому родителю, который заботится о его благополучии, принимая во внимание личность ребенка. Именно это, по версии Бурбо, представляет собой обучающий родитель. Например, он верит в то, что именно для этого ребенка очень полезно плавание, и не ленится объяснить, почему. Если доводы родителя хоть немного совпадут с представлениями и верованиями ребенка, то ребенок и прислушается, и послушается. Если же в процессе воспитания другого вы руководствуетесь тем, что хорошо для вас, то вряд ли выйдет толк. Ребенок, может, и подчинится, но удовольствия от такого воспитания не получит совсем.

Целуйте, ласкайте, хвалите!
Весьма распространена ситуация, при которой человек (чаще это мужчина, хотя и не всегда), недополучивший ласки в детстве, не приученный к прикосновениям матери и отца, держится эмоционально отстраненно и с собственными детьми. Он буквально физически не может обнять, поцеловать, приласкать ребенка и, тем более, признаться ему в любви.
Описывая такие случаи, Лиз Бурбо опять говорит о прощении. Если отсутствие родительской ласки причиняло вам страдания, то сейчас вы имеете возможность лучше понять свою мать или отца, которые тоже не были научены, не знали, не могли, не умели… Мысленно попросите прощения у них за то, что вы их осуждали и ругали за черствость. И простите их за незнание. Скажите своему внутреннему ребенку что-то вроде: «Моя мама (папа) любит тебя, просто она (он) не всегда умеет это выражать».
После того как вы почувствуете, что взаправду простили невольных обидчиков, можно начинать собственную учебу по ласканию, целованию и обниманию. Не сомневайтесь: ваши дети, в случае чего, подскажут, помогут и посоветуют.

Не бойтесь своего ребенка!
Смех смехом, а дети, бывает, здорово пугают — причем, и младенцы, и подростки, а как тут не испугаться, когда твоя, казалось бы, кровиночка проявляет себя ну совершенно непредсказуемо! То требует повышенного внимания, то вообще не слушает родительские наставления, то ластится, то ведет себя, будто знать тебя не знает… и еще, вдобавок, всякие «неудобные», «нежданные» детские чувства вроде чувства отверженности и острого одиночества.
Вот подходит к вам ребенок и говорит: «Ты меня не любишь» или «Хочу умереть». Что делать?
Лиз Бурбо рекомендует признать право ребенка на переживание тех чувств, которые он испытывает, пусть они и вызывают в вас, родителе, страх. Ведь именно страх заставляет родителей ругать детей за якобы непозволительные эмоции (из серии «Не бойся!», «Не говори глупости!», «Маленький еще про это думать!»), подозревать («И чего это ты одинок, когда я целыми днями вокруг тебя скачу?»), обесценивать и не доверять («Ну ладно выдумывать! Так я тебе и поверила!»).
Все остальное – негодование, ярость, обида – лишь производные страха.

Однако, по концепции Бурбо, если ребенок время от времени чувствует отверженность или гулкое одиночество, то это может быть лишь подтверждением того, что в нем спрятана вечная душа, которая пережила уже сколько-то воплощений, перенесла столько-то испытаний, не понаслышке знает про отвержение и одиночество. Просто так случилось, что в этой своей «стоянке» на Земле эта душа выбрала вас в качестве земного родителя, проводника и наставника.

Старайтесь быть искренними!
Это, конечно, обязательное условие для теплого, близкого и доверительного общения ребенка с родителем. Не всегда искренность дается легко и не всегда на сто процентов, но к ней надо стремиться.
Как это сделать?
Практикой! Разговорами!
Методом проб и ошибок, не иначе. Допустим, вы опасаетесь, что ребенок получает от вас недостаточно тепла и чувства защищенности. Вы можете ему так и сказать: «Милый малыш, я так хочу, чтобы ты чувствовал себя рядом со мной в безопасности, любви и тепле. Если я что-то делаю не так, подскажи, как мне исправиться, что изменить… Скажи или подай знак!»

Важный момент: в разговоре не перекладывайте ответственность за ваши сомнения и ошибки на ребенка, не просите его решить ваши проблемы за вас, а стремитесь именно к диалогу, к эмоциональному, теплому контакту.

И не сомневайтесь, ребенок поймет ваш запрос, оценит искренность жеста и подаст знак — словом, если уже умеет говорить, смехом, плачем или какой-то иной реакцией, если говорить еще не научился.

Учитесь безусловной любви, но не корите себя за ошибки!
Просвещенные современные родители знают, что любому ребенку для успешного развития и счастливого состояния нужна безусловная любовь, безусловное принятие и безусловная же поддержка. Этой «безусловностью» нынче, как флагом, размахивают психологи и социальные работники. И подспудно пристыживают тех родителей, которые эту безусловную любовь вроде бы дать не могут, а вместо этого обвешивают ребенка ожиданиями, мечтами и надеждами.
Мы, вслед за Лиз Бурбо, ответственно заявляем: вы можете иметь ожидания в отношении вашего ребенка. Это совершенно нормально и естественно.
В какой-то степени это неизбежно: ожидая ребенка, воспитывая его и наблюдая за ним, вы волей-неволей прикидываете, фантазируете, каким он вырастет, чем он будет заниматься, какое дело выберет и т. п. Хорошо, если вы по ходу жизни обсуждаете свои ожидания от ребенка с ребенком же, предлагая (но не навязывая!) ему какие-то занятия, варианты проведения досуга, расспрашивая его про интересы и увлечения.
Хитрость (и важный урок безусловной любви) состоит в том, что даже если вы мечтали о сыне-футболисте, а сын вдруг заявляет, что хочет быть портным, вы не перестаете его любить и не чувствуете разочарования. Ваши ожидания не оправдались, но вы точно так же, как и прежде, наслаждаетесь своим родительством — примерно так можно сформулировать состояние безусловного любящего, счастливого и мудрого родителя.
Дети не обязаны подстраиваться под ожидания родителей: у них своя жизнь, свой жизненный план и своя голова на плечах. Поэтому ждите от них, чего хотите, мечтайте об их сногсшибательной карьере и семерых внуках для себя, но не переставайте любить, когда (или если) ваши мечты в реальности примут несколько иные формы.
Ниже — несколько упражнений на укрепление доверительного контакта между родителем и ребенком, на улучшение коммуникации, на развитие той самой безусловной любви и принятия друг друга.

Упражнение 13.
«Оглянись назад»

Перед выполнением:
Упражнение работает на лучшее понимание родителем своего ребенка и мотивов его поведения.

Выполнение:
В свободную минутку, а лучше выкроив свободный час, составьте список из пяти поступков или, точнее сказать, проступков ребенка, которые вам не нравятся или же вам непонятны.
Перечитайте написанное. Подумайте, почему вы выбрали именно эти поступки и чем они вас, как родителя, так задевают.
Подумайте, какие мотивы и цели преследовал ребенок, когда вел себя именно так, а не иначе. Обнаружив мотивы нежелательного поведения, подумайте еще раз: так ли уж определенно плох был его поступок?

Постарайтесь найти в каждом поступке ребенка проявления индивидуальности, характера, воли, радости жизни!

А затем оглянитесь назад, в свое прошлое, в свое детство, и вспомните, какими были вы в том возрасте, в каком сейчас находится ваш ребенок. Вспомните несколько поступков, которые были для вас важны, но за которые вас, возможно, ругали или отвергали. Чем вы были похожи на своего ребенка? Чем отличались?
Возможно, после переосмысления поступков ребенка и воспоминаний о своем детстве вам будет немного легче понимать его, поддерживать, подбадривать, любить, не осуждать.

После выполнения:
Мысленно или вслух поблагодарите своего ребенка за то, что он именно такой, какой есть.

Упражнение 14.
«Какой хороший ты!»

Перед выполнением:
Упражнение работает на развитие позитивного восприятия ребенка родителем, на развитие навыка похвалы и, как следствие, на гармонизацию детско-родительских отношений.

Выполнение:
По разным причинам сложилось так, что родители привыкли чаще ругать и критиковать своих детей, чем хвалить. Оправдывая свою брезгливую критичность или ругань, говорят так: «Я ж любя!»; «Кто же еще скажет правду, если не родная мать!»; «Перехвалишь — избалованным вырастет!», и т. д., и т. п.
И никому из таких родителей не приходит в голову, что из «перехваленных» детей ни разу не вырастали избалованные ленивцы, а вот как раз те, кто рос под девизом «хиленький, глупенький, но мой», став взрослыми, с трудом достигали поставленных целей, не особенно верили в себя и свои способности…
Сейчас, к счастью, наметилась тенденция к похвале: родители все чаще преодолевают комплексы и постепенно научаются хвалить — и детей, и себя, и других взрослых. Но в овладении навыком похвалы стоит помочь.
Тем более что это очень просто.
Произнесите вслух, громко, нараспев и обязательно с удовольствием, те достоинства ребенка, которые вам известны и которые вам милы. Говорите так, будто обращаетесь к нему напрямую:
«Я обожаю твою смелость»;
«Я ценю твою аккуратность»;
«Я восхищаюсь твоей богатой фантазией»;
«Я поражаюсь твоей внутренней свободе»;
«Я люблю в тебе доброту и мягкость».
Ну, и так далее.
Не бойтесь перехвалить!
Вспомните как можно больше достоинств ребенка, в том числе те качества, к которым вы настолько привыкли, что и за достоинства не считаете. Не торопитесь хвалить сразу за все. Тренируясь каждый день, вы постепенно научитесь выражать восхищение легко и непринужденно. Постепенно переводите похвалу из мысленной в реальную — обращайтесь непосредственно к ребенку, сопровождая похвалу объятьями.

После выполнения:
Следите за тем, чтобы похвала была уместной и правильно понятой: если вы будете хвалить ребенка за смелость после того, как он испугается жука, то он, скорее всего, растеряется. А цель похвалы — развить в ребенке уверенность в себе и веру в себя.

Упражнение 15.
«Рисуем вместе»

Перед выполнением:
Упражнение работает на развитие партнерства и взаимопонимания в детско-родительских отношениях.

Выполнение:
Предложите ребенку вместе нарисовать какой-нибудь рисунок. Вместе выберите тему: «Семья», «Лето», «Дом», «Праздник», «Новый год» и т. д.
Приступайте к рисованию, но предварительно засеките время. Скажем, 15 или 20 минут на весь рисунок.
Рисуйте молча или во всяком случае не сопровождайте работу критическими и/или оценочными комментариями в адрес партнера. Постарайтесь, чтобы и ребенок не стремился критиковать или исправлять ваш вклад в общее дело.
После того как время выйдет и рисунок будет закончен, обсудите его. Придумайте название для рисунка, вместе определите главных героев или главную мысль. Спросите ребенка, понравилось ли ему рисовать вместе с мамой/папой. Спросите себя, какие чувства возникали по ходу работы.
Если будет желание, вы можете устроить своего рода презентацию рисунка для других домашних и близких, обязательно сопроводив презентацию рассказом о процессе его создания.

После выполнения:
Обязательно сохраните рисунок. В одиночестве подумайте о том, чем может быть полезна практика совместного рисования, чему это способно научить, что может раскрыть или изменить в семейных отношениях. Время от времени практикуйте совместное рисование, а также совместную лепку, совместное приготовление еды и прочие приятные занятия.



Глава третья
Сердце знает ответ: зона любовных отношений

Любой человек, стремящийся создать пару с другим человеком, будет мечтать и о том, чтобы отношения в паре были гармоничными, приносили счастье, душевное спокойствие и развитие.
Однако до сих пор распространено мнение, согласно которому другой человек якобы может осчастливить вас, и что в счастливых парах оба только и делают, что доставляют удовольствие другому, забыв про себя.

Это не так!

Никто никого не может осчастливить. Никто не может решить за другого его психологические проблемы, исцелить чужие душевные травмы, взять — и изменить другого. Любовные отношения всегда являются калькой наших отношений с жизнью, с другими и с собой. Поэтому если вы хотите гармоничных, счастливых, взаимоприятных любовных отношений, то придется, как минимум, отказаться от кое-каких иллюзий.
Так, анализируя любовные отношения, Лиз Бурбо выделила в качестве самых перспективынх те, в которых есть стремление к совершенству. Не идеальное взаимопонимание и не совершенная гармония как итоговый результат (причем, скорее всего, недостижимый), а именно стремление — как движение к лучшему.
«Любовь в паре имеет много ликов: это и нежность, и преданность, и партнерство, и сексуальность, и страсть, и зависимость, и утоление потребностей, и уважение, и желание чувствовать себя нужным…» – утверждает Лиз Бурбо.

Если каждый из двоих осознает, какой ипостаси любви он в тот или иной конкретный момент служит и не зацикливается на какой-то одной, то в паре все в порядке.
Как этого достичь?
Есть несколько нехитрых, но действенных подсказок.

Уважайте другого и стремитесь к открытому общению.
Это самая простая на слух и самая, пожалуй, сложная в исполнении подсказка. Однако без уважения и без открытости не получится длительных отношений, которые будут вести к развитию и к умножению любви.
Уважайте’, слабости партнера, его стремление иногда побыть в одиночестве, его мечты и устремления, его ошибки и неудачи, его внутреннего ребенка и его душевные травмы, его усталость.
А уважать то, в чем он силен, в чем он преуспевает, просто.
Будьте открыты: когда у вас появляются новые желания, планы, проблемы, идеи, касающиеся вас обоих, семьи и только вас; когда вы чувствуете тревогу, дискомфорт, невнятную тоску; когда вы ищете особой поддержки от партнера; когда вы недовольны и когда вы счастливы.
Проговаривая важные вещи, вы оставляете меньше белых пятен в отношениях, и это всегда на пользу паре.

Стремитесь к партнерству.
Хотя, как было упомянуто выше, любовь имеет множество ипостасей, некоторые из них все-таки приоритетные, а некоторые — факультативные. Так, в долгоиграющих отношениях страсть не должна преобладать над нежностью, а утоление потребностей — над партнерством.
Партнерство — вообще залог долгой совместной и при этом счастливой жизни. Признаками партнерства Бурбо называет:
• Умение помогать друг другу по мере сил.
• Общение без критики или попытки принизить.
• Ощущение целостности пары, некого «сговора» двоих, сообщничества по жизни, разделения всего, что подкидывает жизнь.
• Отсутствие страха: партнер может сказать другому партнеру все, что угодно, во всем положиться и довериться.
• В случае неудач и ошибок партнеры стараются помочь друг другу.
Не так уж сложно, согласитесь, взрастить долгую прочную любовь? Особенно если вы откажетесь от навязчивых ожиданий и перестанете навешивать на другого «ярлыки».

Равно цените свободу и обязательства.
Без свободы не может быть счастья. Без обязательств не построишь долгого, прочного союза. Казалось бы, взаимоисключающие вещи? Как бы не так! Напротив: ощущение внутренней свободы лишь помогает взять на себя обязательства.
Работает так. Свобода — обязательное условие для нормальной жизни пары. Если мы говорим о равноправном партнерстве, то партнер не обязан отчитываться перед партнером за свои поступки, решения, намерения. В хороших отношениях просто хочется поделиться, рассказать, вместе принять решение, когда это необходимо. Если же не хочется, но надо (скажем, муж с виноватым видом спрашивает разрешения у жены на покупку, на поездку, на встречу с кем-то), это уже не партнерство, а отношения «родитель-ребенок» или «начальник-подчиненный».
А принятие обязательств так же, как и отказ их принимать, — это тоже дело добровольное, свободное. И человек только сам может отвечать как за принятие обязательств (например, обеспечивать семью материально), так и за отказ принимать их (например, нежелание вступать в официальный брак или рожать детей).
Свобода и обязательства — это фактически руль и парус, направляющие каждую конкретную семью, выбирающие маршрут и вектор движения.

Учитесь любить!
Эту подсказку Лиз Бурбо готова повторять бесконечно. Она настойчива в том, что касается определения истинной зрелой любви: истинно любить — значит, принимать человека таким, какой он есть, и радоваться ему такому, какой он есть. Истинно любить — значит, отдавать больше, чем брать, и задним умом помнить о том, что чем больше отдашь, тем больше прибудет взамен.

Упражнение 16.
«Учусь давать, учусь просить»

Перед выполнением:
Это упражнение — модификация упражнения К.Фопеля, в оригинале нацеленного на развитие доверия и сплоченности в коллективе. Предлагается использовать его, когда пара работает над установлением большей открытости и доверия в лично-семейных отношениях.

Выполнение:
Выполнять его рекомендуется во время или после напряженного периода в отношениях, когда назрела необходимость что-то пересмотреть в паре, или выйти на качественно новый уровень.

Это упражнение — проработка «зажимов» и «хвостов», то есть повисших в воздухе, недосказанных слов и недоделанных дел.

Договоритесь с вашим партнером вместе проделать следующую процедуру. Каждый пусть возьмет по листу бумаги, разделит его на две колонки: левую озаглавит «Чего я недодал», а правую — «О чем я не попросил». За 10 минут пусть каждый заполнит обе колонки теми «хвостами» и «зажимами», которые придут в голову и которые удастся сформулировать в словах.
Затем поделитесь вашими списками друг с другом. Обсудите их. Пусть каждый выберет самый важный «хвост» для себя, который необходимо «отрезать» в кратчайшие сроки. И пусть каждый выберет самый затронувший «хвост» в списке партнера и предложит свою помощь и поддержку партнеру в деле избавления от него.

После выполнения:
Навык проговаривания, навык открытого решения проблем станет неоценимым подспорьем в установлении доверительных партнерских отношений.

Упражнение 17.
Сказка про нас двоих

Перед выполнением:
Это упражнение нацелено на высвобождение творческого ресурса пары/семьи и на раскрепощение в общении с партнером.

Выполнение:
Когда у вас двоих будет хотя бы час времени, а голова будет более-менее свободна от текущих дел, проблем и стрессов, усядьтесь
поудобнее, бок о бок, или в обнимку, например, на диване. Возьмите лист бумаги и ручку.
И попробуйте вместе сочинить сказку, в которой бы рассказывалась история вас двоих как пары. Пусть вы будете принцем и принцессой, двумя лебедями, крестьянкой и пастухом — кем угодно из сказочного мира, кого вы сами себе напоминаете. Сохраняя сказочную форму повествования и стилистику речи, расскажите вместе историю вашего знакомства, развитие отношений, текущее положение «дел» и так же сказочно дайте прогноз на будущее.
Заранее распределите, по сколько предложений каждый будет придумывать за раз. Убедитесь, что каждый из вас вносит равный вклад в сочинение сказки.
Пусть сказка не будет слишком длинной, но обязательно сочините ее до конца. Финал сказочной истории может быть и многоточием. В конце концов, вы ведь и сами не знаете, чем кончится ваша история! Главное, чтобы сказка делала вывод или помогала разобраться с чем-то важным для вас на данный момент.

После выполнения:
Вместе перечитайте сказку. Обсудите ее. Поделитесь, какие чувства и эмоции она вызывает в вас. Все ли нравится? Или что-то тревожит? Симпатичны ли вы сами себе в сказочном образе? Не таите сомнений и страхов от партнера. Сейчас самое время ими поделиться!
Если такая семейная сказкотерапия вам придется по душе, вы можете время от времени повторять парные «сеансы», сочиняя семейные сказки хоть на каждый случай жизни.

Упражнение 18.
Скульптура нашей любви

Перед выполнением:
Еще одно упражнение на высвобождение творческих ресурсов и на создание поистине творческого союза.

Выполнение:
Собственно, какой-то внятной инструкции по выполнению этого упражнения нет. Ваша задача — вдвоем, вместе, с помощью своих тел, «построить» живую скульптуру, которая бы выражала вашу любовь, ваши отношения или ваш союз так, как вы видите их на данный момент.
Для наглядности воспользуйтесь зеркалом. Для настроения включите музыку. И заранее обсудите, как каждый из вас видит эту скульптуру. Если у вас есть разные варианты, попробуйте изобразить их все — в конце концов, вас же никто не ограничивает! Примерьте на себя и ту, и эту роль. Вдоволь пообщайтесь с партнером с помощью тела, невербальной коммуникации. Наконец, выбрав тот вариант статуи, который, как вам обоим кажется, больше всего отражает сегодняшний день, подойдите к зеркалу, изобразите эту скульптуру и замрите, оценив результат. Если есть возможность — сфотографируйтесь со штатива или попросите кого-то сфотографировать ваше творение.

После выполнения:
Вместе с партнером определите, каким словом можно назвать вашу живую скульптуру, что в ней ключевое, самое важное… Поделитесь, что вам было приятно изобразить, что — нет, и почему.



Глава четвертая
Посторонним вход воспрещен: зона интимных отношений

В этой книге зона интимных (чувственных, сексуальных) отношений выделена в отдельную главу прежде всего потому, что Лиз Бурбо традиционно уделяет телесности, психологии тела и взаимодействию с телом особое внимание.
Если вы намерены пересмотреть свои «отношения с отношениями», прислушиваясь к рекомендациям и методикам Бурбо, то будьте готовы к открытиям новых граней чувственности и сексуальности. Однако в этой главе отражен лишь тот аспект взаимоотношений с телом, который касается чувственности и сексуальности. Следующая часть книги целиком посвящена телу, телесности и возможностям тела согласно методу Бурбо.
Нужно заметить, что интимность Лиз Бурбо трактует широко. Любые отношения для двоих; все, что происходит между двумя людьми за закрытыми дверями, — это, по версии Бурбо, уже интимность.
Грубо говоря, необязательно раздеваться и заниматься любовью, чтобы познакомиться со своей чувственностью и сексуальностью.

Лиз Бурбо определяет чувственного человека как истинного экспериментатора со своими органами чувств, для которого секс, эротика — лишь способ испытать новые ощущения. Обсуждая чувственность, интимность с клиентами, учениками и виртуальными собеседниками, Бурбо, как правило, затрагивает несколько больших тем:
• получение и доставление удовольствия;
• желание и снижение сексуального желания;
• близость в длительных отношениях;
• сексуальные нарушения и болезни;
• измены.
Согласитесь, темы животрепещущие и для всех всегда актуальные, независимо от успехов или насущных проблем в интимной сфере.
Ведь даже те, у кого с сексуальностью и чувственностью сейчас все прекрасно, как правило, боятся перемен к худшему. Что уж говорить о тех, кто мается физическими недугами, страдает от измен второй половины, ищет близости и не может ее найти!
Итак, какие же взгляды исповедует Лиз Бурбо? Вкратце обозначим ее позицию по всем вышеперечисленным вопросам.

Сексуальные отношения — это всегда энергетический обмен, а удовольствие — способ этот обмен осуществить.

По мнению Бурбо, давать наслаждение другому и получать наслаждение самому — один из самых эффективных и приятных способов энергетического очищения и взаимного энергетического обогащения. Чем больше получает удовольствия человек от сексуальной близости, чем больше дает, чем меньше страдает от комплексов, мешающих, к примеру, достичь оргазма, тем чище получается обмен.
Наступлению оргазма как высшей точки наслаждения и обмена, по мнению Бурбо, мешает извечное чувство вины, недоверие к другому, убежденность в том, что радость греховна, а страдания, ограничения и лишения – единственно верный путь для духовного человека.

Лиз Бурбо утверждает, что все наоборот, и сексуальные отношения, если они искренни, основаны на любви и самоотдаче, духовно обогащают человека, даруя ему не только физическое наслаждение, но глубокие знания о человеческой сущности и бесценный опыт переживания собственной целостности.

Сексуальные отношения — важная и очень живая, прямо-таки пульсирующая часть жизни человека, где недопустим даже намек на принуждение, где нет регламента и весьма приблизительное представление о норме. Главное, чтобы происходящее приносило двоим людям радость и любовь.

А все остальное, рассуждает Лиз Бурбо, то есть: частота сексуальных отношений, способ, интенсивность, даже сексуальное влечение как таковое — абсолютно индивидуально. Это имеет смысл обсуждать, только если человека что-то не устраивает.
Скажем, человек (чаще женщина) боится даже раз отказать в сексе партнеру, считая, что это испортит их отношения, хотя сам(а) именно сегодня не испытывает влечения. В таких случаях Бурбо предполагает наличие глубинной зависимости от чужого одобрения, оценки, принятия, наличие страха, который подменяет удовольствие от секса попыткой с помощью секса добиться привязанности и внимания.
Или, предположим, ваш партнер в принципе гораздо более сексуально активен, чем вы. Как отказывать и не обидеть? Старайтесь, предлагает Бурбо, быть более осознанным и искренним. Отказывайте в сексе так, чтобы это не было обидно. Подробно объясните, в чем причина вашей сдержанности. Договоритесь, что иногда будете отказывать в сексе, если вам совсем невмоготу. И обязательно подчеркните, что чаще будете говорить «да», чем «нет», и всякое ваше «да» будет означать сильное и искреннее желание доставить удовольствие и насладиться близостью.
Или, скажем, пара, которая живет вместе больше двадцати лет, сталкивается с тем, что сексуальный огонь подзатух, бросаться друг на друга хочется все реже и реже, и для сексуальной подпитки друг друга теперь требуются внешние стимулы вроде порнофильмов и провокационного белья. Если обоих нежность сейчас устраивает больше, чем страсть, то вполне нормально придерживаться того ритма, темпа и интенсивности, который задан сейчас природой, и не паниковать по этому поводу. Все всегда меняется.

Сексуальные нарушения и дисфункции, как правило, обусловлены психологическими причинами.

Согласно концепции Лиз Бурбо о психосоматической природе заболеваний, большинство недугов, которыми страдает человек, вначале появляются, условно, в голове, а потом уже воплощаются в нашем умном и чувствительном теле. Сексуальные недуги, включая самые распространенные: фригидность у женщин и эректильная дисфункция у мужчин — не исключение.
Так, Бурбо утверждает, что женскую фригидность, то есть неспособность получить наслаждение от секса, рождает чувство вины, желание держать свои эмоции под контролем, а также бессознательное сопротивление удовольствию. Опасность такого тотального контроля над ощущениями в интимной сфере состоит в том, что срыв неизбежен. И в «довесок» к фригидности вы получите целый прелестный букет проблем: переедание, истерики, нервный стресс, проблемы на работе, беспорядочные любовные связи…
Женщинам, которые наказывают себя фригидностью, Бурбо рекомендует вначале разобраться, за что они себя наказывают и в какой сфере жизни копится вытесненная сексуальная энергия. Поняв это, женщина сможет быстрее себя простить, вернет себе право на удовольствие от физической близости и – возродится!

Что же касается эректильной дисфункции, то здесь Бурбо выделяет три основные психосоматические причины:
1. Бессилие в сексуальной сфере отражает бессилие в какой-то другой, более важной и сложной, части жизни. Возможно, мужчина склонен чрезмерно переживать за других или брать на себя чрезмерную ответственность.
2. Вторая причина — память о неудачном сексуальном опыте и иррациональная убежденность в том, что неудача обязательно повторится. Разумеется, чем больше боишься и ждешь — тем, действительно, выше шансы на повторение неприятного опыта. Но стоит перестать верить в проблему, как проблема исчезнет.
3. Наконец, иногда мужчины «используют» эректильную дисфункцию, когда хотят наказать партнера за что-то. Бурбо предупреждает, что наказывая партнера, вы на самом деле наказываете самого себя, блокируя физические потребности, а вслед за ними — творческую энергию. В проигрыше окажетесь вы оба. Так стоит ли?

Настоящая верность — это верность не только физическая, но и духовная. Измена в мыслях тоже считается изменой. Чтобы по-настоящему хранить верность, требуется серьезная работа над собой и истинная близость в отношениях. Перед тем как брать на себя обязательства по хранению верности, нужно отдавать себе отчет: а смогу ли я.

Действительно, Бурбо не настаивает на том, чтобы 100 % всех партнеров хранили верность своей второй половине.
Во-первых, не все могут сдержать себя и, к тому же, никто не знает своего будущего (мало ли как повернется жизнь лет через 5-10!), а по мнению Бурбо, лучше вовсе не принимать обязательства, чем принять и не выполнить.
Во-вторых, если вы уж решили хранить верность, то убедитесь, что партнер не против: столь серьезные обещания можно давать только по доброй воле и без всякого давления извне.
В-третьих, Бурбо рекомендует заранее обговорить с партнером, что будет, если кто-то все же нарушит обет верности. Как будете разбираться, как наказывать?
Ну, и, в-четвертых, Лиз Бурбо рекомендует искренне и с охотой разговаривать друг с другом, доверяя друг другу самые непростые секреты, желания и страхи. Ведь измены случаются, когда два человека не умеют или не хотят просто побеседовать.
И с помощью этой книги-тренинга и работы над собой вы обязательно сможете изменить и сферу интимных отношений. Читатели, которые еще не нашли себе постоянную пару, найдут того, с кем возможна истинная близость. А читатели, у которых есть постоянные партнеры, выведут свои интимные отношения на качественно новый уровень.
Когда живешь так, как хочется, то вполне естественно испытывать наслаждение, близость и наслаждение от близости!

В подспорье вам — несколько упражнений, нацеленных на установление большего доверия, на освоение навыков близости и глубокой, подлинной интимности в паре. За основу взяты упражнения из книги «Терапия для двоих и не только. 47 упражнений, позволяющих семье построить новые отношения» (Джеральд Уокер Смит, Алиса Филлипс).

Упражнение 19.
«Далеко-близко»

Перед выполнением:
Упражнение работает на осознавание двух важнейших потребностей человека — быть с кем-то и быть одному; быть вместе и быть на расстоянии. В той паре все хорошо, где каждый партнер утоляет обе потребности, а периоды близости сменяются периодами временного отдаления, дистанцирования друг от друга. И каждой паре имеет смысл учиться спокойно и благодарно относиться к возможности быть вместе и быть по отдельности.

Выполнение:
Возьмите ручку и лист бумаги и устройтесь так, чтобы видеть друг друга. Пусть каждый из вас вспомнит пять событий, во время которых вы чувствовали максимальную близость друг к другу. Это могут быть как драматические события, так и спокойные дни, проведенные вместе.
Затем сравните ваши списки. Обсудите каждое событие, попавшее к вам в списки. Оба вспомните детали. Когда и где это было? Что вас особенно зацепило в этом моменте? с каким чувством вы вспоминаете моменты близости? Как меняется ощущение близости в паре? Достаточно ли вам той близости, которую дает вам партнер, и почему?
Затем, по такому же принципу, вспомните и запишите ситуации, события, переживания, когда вы нуждались в отдалении от партнера, в дистанции, в собственном пространстве. Сравните списки и обсудите ситуации, требовавшие временного отдаления. Какие чувства вы тогда испытывали? Что предшествовало ситуации и что следовало за ней? С каким ощущением вы выходили из ситуации? Какую поддержку вам оказывал (если оказывал) партнер?
Поделитесь впечатлениями.
Возможно, вторая часть упражнения покажется вас сложнее первой, ведь просить об отдалении, о дистанции нам бывает неловко, порой стыдно. Ведь кажется, что если вы счастливы вместе, то должны быть вместе всегда и везде! Тем не менее, выполнить упражнение нужно полностью.
Ни в коем случае не критикуйте и не давайте оценок словам, чувствам, воспоминаниям партнера! Все, что вы можете, так это искренне и нежно поблагодарить его за оказанное доверие.

После выполнения:
Упражнение учит больше доверять партнеру и обсуждать сложные темы, не командуя близким человеком и не защищаясь от него. Если двое умеют жить в соответствии с естественными «приливами» и «отливами» в отношениях, у них гораздо больше шансов прожить долго и счастливо.

Упражнение 20.
«Зеркало»

Перед выполнением:
Упражнение работает на развитие невербальной коммуникации между партнером, на более чуткое улавливание настроения и состояния другого человека.

Выполнение:
Встаньте друг перед другом. Договоритесь, кто будет ведущим, а кто ведомым. Условный ведущий начинает двигаться. Он старается двигаться так, чтобы постепенно в движении было задействовано все тело — от пяток до макушки. Он двигается в естественном для себя ритме и темпе, он волен менять рисунок движения так, как ему заблагорассудится. Можно включить музыку, а можно двигаться в тишине. Разговаривать с партнером в это время не нужно.
Задача условного ведомого — максимально точно, как в зеркале, повторить движения ведущего, подстраиваясь под его пластику, темп, стараясь уловить настроение.
Выполняйте упражнение до тех пор, пока разница между движениями ведущего и ведомого не исчезнет полностью исчезла, и станет совершенно неважно, кто за кем следует, кто кого копирует.

После выполнения:
Даже у крепких пар это упражнение может получиться не сразу. Однако регулярное повторение «Зеркала» дарит чувство осмысленной близости и спокойствия.

Упражнение 21.
«Истинное наслаждение»

Перед выполнением:
Вам понадобится теплая вода, два полотенца, мыло, массажное масло и морская соль. Как вы можете догадаться, это упражнение помогает парам добиться большей интимности и расслабленности в отношениях. Стоит добавить, что это невербальное упражнение, во время которого вы будете делать массаж друг другу, по очереди.

Выполнение:
Тот партнер, которому первому будет делаться массаж, ложится на пол или на кушетку — так, чтобы ноги свисали. Он закрывает глаза.
Второй партнер — «массажист» — снимает с него обувь, носки, моет его ноги с мылом теплой водой и тщательно вытирает полотенцем. Затем, с помощью морской соли, «массажист» нежно массирует стопы, пальцы, голени. Отряхнув соль, он наносит на ноги партнера масло и так же нежно, внимательно втирает его в кожу.
Насладитесь процессом!
Когда массаж подойдет к концу, поблагодарите партнера за возможность доставить ему удовольствие и поменяйтесь ролями.

После выполнения:
Обсудите впечатления. Кем вам понравилось быть больше — «массажистом» или «клиентом», и почему? Легко ли вам было пассивно принимать? Легко ли давать, не ожидая немедленной ответной реакции? Не чувствовали ли вы неловкость, чувство вины? Приятны ли были прикосновения?



Глава пятая
Как из рога изобилия: отношения с деньгами

Те, кто считает, что деньги ничего не значат, что это всего лишь презренные бумажки, которые портят жизнь и людей, что бедность всегда достойна, а богатство — почти никогда… в общем, если кто-то из читателей действительно так считает — можете пропустить эту главу. Так как составители этой книги-тренинга, вслед за Лиз Бурбо, относятся к деньгам с уважением, с почтением.

С осознанием того, что деньги, как минимум, облегчают существование и процветающим, материально состоятельным, богатым быть не зазорно, да и не сверхсложно вдобавок.

Однако сколько трудолюбивых, достойных, старательных прозябают в бедности! Как немного людей процветает и наслаждается своим финансовым благополучием! И как много тех, кто на пути к умозрительному богатству набивает шишки, ломает ноги и судьбы, теряет смысл всего движения… Почему так происходит?
Почему мы склонны наделять деньги властью, одушевлять их и приписывать монетам и купюрам чуть ли не мистические свойства? Почему нам кажется, что наличие и/или отсутствие денег кардинальным образом меняет жизнь? Почему мы так мечтаем и одновременно так боимся богатства?
За годы наблюдений, исследовательской и практической работы Лиз Бурбо сформулировала принципы, этакие негласные законы Вселенной, согласно которым происходит распределение денег между людьми, сообществами, странами, по планете вообще. Вот некоторые принципиальные моменты, которые Лиз Бурбо рекомендует взять на вооружение читателям, мечтающим улучшить свои отношения с деньгами.

Деньги — это энергия, это выражение нашей внутренней силы в физическом плане. Позволяя этой энергии свободно и, главное, спокойно циркулировать, вы тем самым привлекаете деньги в свою жизнь. Зажимая энергию в «кулак» страхами, сомнениями, чувством вины, беспокойством и суетой, вы никогда не обогатитесь и даже не сможете элементарно обеспечить себя всем необходимым.

Бурбо справедливо утверждает, что не беспокоиться о деньгах вовсе не означает сидеть сложа ручки. Конечно, если вы хотите финансово процветать, вам придется прикладывать усилия, стараться, трудиться, быть настойчивым и т. д.
Однако наиболее действенным способом привлечь в жизнь больше денег Лиз Бурбо считает следующий — выстраивать жизнь, как хочется, сообразно со своими желаниями и потребностями, а не навязанными извне стандартами!
Если в приоритете — интересная, насыщенная жизнь, а деньги — лишь довесок к ней, то они не преминут появиться. Если же постоянно беспокоиться о том, что денег нет, зациклиться на обогащении, думать об этом денно и нощно, то, с большой долей вероятности, предсказывает Бурбо, у вас ничего не получится — или денег останется столько же, или станет еще меньше. Вы просто потратите всю энергию на суету, и на созидание ничего не останется.
Еще один важный нюанс — противоречивое отношение к материальному благополучию, с одной стороны, мы зачастую заявляем о стремлении к успеху, выраженному в денежных средствах, с другой стороны, бессознательно многие из нас бегут от него! Ведь кто знает, как повернется жизнь после «золотого дождя»? Друзья отвернутся, близкие предадут, а страх потерять нажитое будет сопровождать ежедневно. Да и вообще, как-то неинтеллигентно это, непорядочно — быть богатым!..
Если вы допускаете подобные рассуждения, знайте: даже в случае нежданного обогащения (что маловероятно) вы будете несчастны. Испытать радость от денег вам не удастся.

Основная причина финансовых проблем у людей — добровольная зависимость от денег, убежденность в том, что деньги имеют над ними власть и наделены неким символическим смыслом.

Эта идея Лиз Бурбо, в общем-то, продолжает и дополняет предыдущую. По мнению Бурбо, финансовые проблемы у людей возникают не из-за наличия или отсутствия денег, а из-за отношения к ним.
Бурбо ратует за отстраненное, спокойное и радостное отношение к деньгам. Только так, утверждает она, возможно благополучие, которое не будет сопровождаться чувством вины или беспокойством, что не сегодня завтра вы все потеряете.
В конце концов, уверяет Бурбо (и стоит к ней прислушаться!), деньги — это всего лишь деньги, и не нужно им приписывать власть над человеком. Истинное процветание — это уверенность в том, что даже если ты что-то потеряешь, ты сможешь вернуть, воссоздать, компенсировать утраченное. «Есть деньги — хорошо. Нет денег — ну и ладно», — примерно такой ход мыслей Бурбо называет отстраненным отношением к материальным благам.
Жизненная задача человека — найти смысл, получить опыт, познать себя, узреть Бога, оставить после себя след… Да все что угодно, только не разбогатеть! Богатство, деньги, изобилие лишь немного облегчают нам земной путь.

Финансовое благополучие — не единственный способ сказать себе и окружающим: «Моя жизнь удалась!»

Мысль, кажущаяся очевидной, но, по опыту Лиз Бурбо, не для всех. Тем, кто сомневается, можно ли чувствовать себя состоявшейся личностью и без денег, она напоминает: прожить удачную жизнь — это ни о чем не жалеть, за все благодарить, часто испытывать счастье, реализовать свои замыслы, любить. Изобилием в широком смысле слова Бурбо называет «открытость Богу» — открытость опыту, открытость любви, знаниям, людям.

Люди, которым как будто легко все дается, и люди, которые бьются-бьются и при этом не достигают успеха, применяют совершенно разные жизненные стратегии.

Так, условные везунчики обычно:
а) знают, чего хотят;
б) умеют визуализировать цель и желание;
в) редко испытывают страх и обычно его осознают;
г) доверяют чутью и принимают свою судьбу;
д) ценят и любят себя.
А условные «невезунчики» ведут себя совсем иначе. Они желают все контролировать и всем руководить. Они нетерпимы и завистливы по отношению к успешным людям. Они считают, что страдания необходимы на пути к процветанию. Они готовы жертвовать собой, а если жертвовать нечем — они будут выставлять себя жертвой. Почувствуйте, как говорится, разницу и выбирайте тот сценарий, который вам больше по душе! Что вы предпочтете?

Если вы нежданно-негаданно разбогатели, не успев изменить свое отношение к деньгам, не успев внутренне отстраниться и испытать радость бытия, немедленно сконцентрируйтесь на своих страхах, связанных с деньгами.

Да-да, именно так. Вытаскивайте страхи наружу, смотрите на них в упор, называйте их по имени и, таким образом, освобождайтесь от их темных чар. В противном случае, оставшись неосознанными, страхи возьмут бразды правления в свои руки и изрядно попортят жизнь.
Самые распространенные страхи «нечаянно» богатого человека, по мнению Бурбо, следующие:
• страх потерять деньги;
• страх потратить лишнее на свои желания;
• страх потерять семью и близких по причине их зависти;
• страх прослыть ушлым, непорядочным, нечестным — всем тем, что невольно «рифмуется» с богатством;
• страх, что придется делиться, и что его «порвут» на долги, и что если он не будет делиться — его назовут жадиной.
Начать борьбу с глупыми подлыми страхами Лиз Бурбо рекомендует с простого «рецепта» — жить в настоящем и радоваться каждому дню, с деньгами и без них.
Как обычно, предлагаем несколько практических упражнений в помощь тем, кто хочет жить свободно, радостно и, главное, по своему разумению, а не по чьим-то чужим лекалам. Упражнения нацелены на избавление от разрушающего чувства вины, на укрепление позитивного взгляда на мир, на осознание своих истинных желаний.

Упражнение 22.
«Не виноват я!»

Перед выполнением:
Поскольку потенциальное или реальное богатство (пусть даже условное) часто провоцирует в человеке чувство вины, недурно «истребить» эту ложную вину заранее. Так сказать, расчистить путь для радости. Чтобы когда вас настигнет финансовое благополучие, оно ничем не было омрачено!

Выполнение:
Возьмите ручку и лист бумаги. Выполняйте упражнение пошагово.
Вначале вспомните ситуацию из прошлого, которая вызывала в вас жгучее чувство вины. Может быть, вы уделяли мало внимания близким. Может, подвели кого-то. Может, обидели…
Опишите эту ситуацию кратко и как можно более конкретно. Например; «Я незаслуженно обидел друга, и он перестал мне доверять».
Следующим шагом найдите себе оправдание. В конце концов, мы все не без греха. Оправдание может быть таким: «Я честно высказал свое мнение. Если его это обидело, не нужно было спрашивать». Или: «Возможно, я был не прав по форме, но не по сути — все, что я делал, так это отстаивал свои принципы». Сформулируйте и запишите свое оправдание на листочек.
На следующем этапе избавьтесь от «виноватого» листочка. Оптимально — сжечь его, наблюдая за горением, или порвать на мелкие кусочки и спустить в унитаз. Просто выкинуть в мусорное ведро будет не так эффективно: вам нужно видеть, как он исчезает. Вместе с исчезновением листочка вы почувствуете, как исчезает чувство вины.
Наконец, попросите прощения перед теми, перед кем, как ни старайтесь, вы все равно чувствуете себя виноватыми. Возьмите фотографию этого человека, вспомните его облик или, если возможно, встретьтесь лично и извинитесь.
Подумайте, как бы вы вели себя теперь, случись ситуация, вызвавшая чувство вины, опять. Стали бы вы уберегать себя и окружающих от повторения конфликта? Какую линию поведения выбрали бы? Как бы выразили свою мысль, не обидев друга и не вызвав в себе неприятное чувство вины?

После выполнения:
Если на каком-то этапе у вас возникло напряжение, внутреннее сопротивление, дискомфорт в теле — остановитесь. Подумайте, с чем оно может быть связано. Не убегайте от ощущений, но старайтесь осознавать их. Если чувство вины уйдет не сразу (что вполне возможно, это чувство очень цепкое), работайте с ним. Модифицируйте упражнение на свой вкус и подстраивайте его под свои потребности. Не торопитесь и не форсируйте события. Рано или поздно все получится.

Упражнение 23.
«Сплошные плюсы»

Перед выполнением:
Упражнение работает на формирование позитивного, радостного взгляда на мир.

Выполнение:
Любое событие (за исключением только, пожалуй, горестных) можно переживать по-разному. К событию не прилагается «инструкцию по пользованию», поэтому любое переживание, любая эмоциональная реакция на то или иное происшествие– ваш добровольный выбор. Если вы хотите, чтобы в жизни все было хорошо, то самый легкий способ этого добиться — видеть в происходящем только плюсы.
Это не так сложно, как кажется. Например, вы проспали и опаздываете на работу. В этом событии аж два плюса — вы, наконец, выспались и, к тому же, доедете без пробок.
Или вы купили платье, которое оказалось не по размеру. Но платье-то красивое!
Значит, можно похвалить себя за хороший выбор и подарить его какой-нибудь подруге.
Плохая погода, зато вечером вы встретитесь со старым другом.
Никуда не уехали летом, зато застали в городе все летние события, которые обычно пропускаете.
Если произошло что-то совсем неприятное (например, у вас украли кошелек, поцарапали машину, расстались с возлюбленным и т. п.), к чему позитивная реакция, казалось бы, совсем не применима, выдумайте плюсы нарочно, специально и запишите их для убедительности. Например, в том, что у вас украли кошелек, найдите, например, такой плюс: «Хорошо, что наличных денег было мало!» Или: «Будет повод купить новый кошелек!»
Пусть это выглядит немного смешно и нарочито, но в качестве тренировки — очень даже неплохо. Главное, работает!

После выполнения:
Задача этого упражнения — сделать так, чтобы внутреннее «ах, хорошо» росло и крепло. На первых порах позитивный взгляд на мир придется поддерживать, пестовать, лелеять и подбадривать. Но наступит день, когда позитивный взгляд на мир станет привычным делом, а внутренняя реакция «ах, хорошо» будет сопровождать вас по жизни.

Упражнение 24.
«Мечты и реальность»

Перед выполнением:
Упражнение помогает выявить ваши истинные желания, стремления, потребности и начать движение в сторону той жизни, о которой вам всегда мечталось.

Выполнение:
Вам опять понадобится листок, ручка и спокойное место, где можно вдоволь поразмышлять.
Первым делом составьте список занятий, которые вам доставляют истинное удовольствие. Это может быть хоть выпиливание лобзиком, хоть прогулка по лесу. Главное, чтобы занятие было вам действительно по сердцу.
Затем составьте еще один список — «скучный», куда попадут занятия, вызывающие в вас вялость, чувство усталости, зевоту или раздражение.
Сравните списки. Каким занятиям в вашей нынешней жизни уделено больше времени — любимым или скучным? Подумайте, что можно сделать, чтобы любимые занятия «отвоевали» себе больше места в вашей жизни.
Второй этап упражнения — исследование направления, в котором вы движетесь. Настройтесь на серьезный и откровенный разговор с собой и, набравшись мужества, задайте себе такие вопросы:
• Куда идет моя жизнь?
• О чем я втайне мечтаю?
• Как бы я охарактеризовал свою жизнь сейчас?
• В чем я нуждаюсь?
• Чем я доволен и недоволен?
• Способствует ли моя жизнь росту и развитию?
• Доволен ли я своей семьей, работой, бытом, досугом, самим собой?
Отвечайте честно (чего уж там!), не торопясь и не прячась за привычные ответы-уловки. Чем честнее вы будете с собой — тем выше шансы на перемены к лучшему.
Подумайте, что в жизни вам приносит счастье, что просто устраивает, а что — вызывает подавленные или выраженные негативные эмоции. Сравните, каких «компонентов» больше. Подумайте, что вы можете сделать, чтобы расстановка сил изменилась.

После выполнения:
Возможно, вам не сразу удастся отличить ваши подлинные желания от желаний ваших близких или коллег. Ничего страшного, тренируйтесь! Регулярное выполнение упражнения поможет вам разобраться, где «свое», а где «чужое», и направить жизнь в немного иное русло.
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Часть третья
Мое тело и я




Глава первая
Позволь телу быть другом

Лиз Бурбо много лет занимается психологией тела, телесностью, связью психического и физического. Она изучает психосоматику физических заболеваний и даже составила своеобразный справочник недугов, где предлагает свой, исключительно оригинальный взгляд на происхождение болезней — что называется, от А до Я.
Возможностям тела и сознанию тела посвящено несколько книг Лиз Бурбо (и продолжают выходить новые!), поэтому в этой книге-тренинге вы можете познакомиться лишь с ключевыми, самыми яркими воззрениями Лиз Бурбо по поводу телесности, психологии и возможностей тела.
Первое, что, следуя рекомендациям Лиз Бурбо, будет нелишним сделать, так это — подружиться со своим телом. Точнее, вернуть утраченную дружбу, восстановить связи, заново наладить контакт… Короче, научиться считывать сигналы, которые тело так старательно подает, а мы порой не слышим.
Не слушайте ханжей, которые считают потребности тела низкими, неважными и не стоящими внимания. Не слушайте тех, кто призывает сосредоточиться на духовности и игнорировать телесное. Не подражайте тем, кто, стремясь к духовности, забывает помыться, поесть, переодеться или как-то иначе привести себя в порядок.
Физиология и духовность, телесное и психическое, в сути своей, не взаимоисключают и не противоречат друг другу. Все наоборот: тело и дух друг друга дополняют и друг другу, по замыслу, помогают.

Во всяком случае, тело свое дело знает — и верно служит человеку. Тело, организм, все внутренние органы, все эти мышцы, хрящики и суставчики остаются близкими друзьями человека до тех пор, пока человек не начинает вести себя совсем уж бесстыдно.
Отрываясь все дальше от природы, от своих истинных потребностей, от самого себя, человек травится плохой едой, «обрастает» дурными привычками, избегает любой физической активности, перестает хоть как-то заботиться о себе, начинает болеть.
В общем, современный человек зачастую годами провоцирует тело и таки добивается того, что в теле возникает «системный сбой», оно перестает в принципе реагировать на стимулы, не различает пользу и вред и, как итог, отказывается взаимодействовать, сотрудничать и общаться со своим «хозяином».
Как не потерять дружеского расположения тела? Как вернуть и/или укрепить близкий контакт со своим телом? Как начать с ним доверительный диалог? Как научиться распознавать сигналы, которые посылает тело?
Для начала Лиз Бурбо рекомендует вспомнить о самых важных потребностях, которые есть у тела. В ее концепции это: потребность в дыхании, приеме пищи, переваривании пищи, удалении шлаков и освоении нового.
Всем понятно, что без воздуха человек не выживет, а плохой воздух пагубно влияет на органы дыхания и на общее функционирование человеческого организма. Бурбо добавляет, что при правильном дыхании тело получает прямо из воздуха прану, энергию солнца, которая оздоравливает и дает силы.
1. Правильное дыхание улучшает пищеварение, снижает потребность в стимуляции едой (то есть лечит переедание), увеличивает объем легких и диафрагмы и даже выводит токсины. «Правильное» дыхание значит глубокое и ритмичное дыхание диафрагмой, при котором живот поднимается и опускается, а выдох в 2–3 раза длиннее вдоха.
Тело несомненно расценит это как дружеский жест, если вы научитесь, делая настоящий глубокий вдох, вдыхать саму жизнь.
Доказано, что каждый глубокий вдох придает сил, а длинный медленный выдох выпускает наружу проблемы, неурядицы, нелепые мысли.

Соответственно, чем поверхностней и затрудненнее дыхание, тем меньше сил у человека. Если есть физиологические проблемы, мешающие свободному дыханию, постарайтесь их устранить. Если с организмом все вроде бы в порядке, но с дыханием все равно нелады, обратите внимание на состояние вашего сознания, психики, души.
Вдох-выдох — казалось бы, что может быть проще? Однако именно с правильного дыхания начинается истинная дружба со своим телом.
2. Правильное питание и достаточное количество воды (2 литра чистой воды в день) в организме — еще одно условие дружбы с телом и залог его здоровья. Правда, имеет значение не столько количество воды и питья, сколько качество.
Лиз Бурбо рекомендует не скупиться на хорошую минеральную воду и простую натуральную еду. Побольше воды, побольше овощей и фруктов, поменьше мяса и тяжелой пищи — вот секрет правильного питания по Лиз Бурбо. Ну, и, конечно, она рекомендует всегда прислушиваться к себе, к телу, к своим потребностям. Хочется кровавого стейка — остановись и подумай: а действительно ли хочется, или просто кажется, что хочется, потому что ты сидишь в стейк-баре? Если не кажется, то ешь себе на здоровье, не мучаясь чувством вины. А если показалось (с кем не бывает!) — выпей чистой воды и подумай еще немного о своих истинных потребностях.
Согласно концепции Бурбо о связи психического и телесного, трудности с приемом пищи (например, с глотанием и пищеварением) могут быть связаны с тем, что человеку сложно принимать перемены в жизни, новые идеи, новые предложения. Разобравшись с внутренним конфликтом, человек, как правило, нормализует еду и пищеварение.
Есть проблемы или нет, но Лиз Бурбо рекомендует тщательно, очень подробно пережевывать пищу, пока она не станет во рту почти жидкой. Так вы облегчите процесс переваривания, и друг ваш тело обязательно скажет спасибо.
3. Также тщательное пережевывание и хорошее пищеварение способствуют удалению шлаков из организма — удовлетворению еще одной ключевой потребности тела. Чтобы немного помочь, ешьте побольше продуктов, богатых клетчаткой (яблоки, абрикосы, бананы, авокадо, сладкий картофель, хлеб с отрубями, чечевицу и т. д.) — эти и другие продукты работают «дворниками» желудочно-кишечного тракта.
4. Наконец, еще одна важная для здоровья, хоть и весьма абстрактная, на первый взгляд, потребность тела — освоение нового. Лиз Бурбо утверждает, что, осваивая новое на ментальном, интеллектуальном, духовном уровне, человек таким образом поддерживает и физическое здоровье. Если сдерживать движение вперед, своими руками и ногами тормозить собственное развитие, то, как утверждает Бурбо, человека неизбежно ждут проблемы с телом, а именно с ногами, руками, глазами, ушами и носом.
Иными словами, двигайтесь, развивайтесь, учитесь, чувствуйте! Читайте книги и путешествуйте, формируйте мнение и не стесняйтесь его, в случае чего, отстаивать и даже менять, трудитесь телом и душою, развивайте критический ум, дружите, заботьтесь, наслаждайтесь рукотворной и природной красотой!
Такой подход полезен не только потому, что он в принципе развивает, учит радости и вдумчивости, помогает жить «здесь-и-сейчас». По утверждениям Бурбо, насыщенная жизнь обогащает разум и питает физическое тело.
Чтобы лучше улавливать, чувствовать и осознавать истинные потребности своего тела, Лиз Бурбо предлагает такое нехитрое упражнение.

Упражнение 25.
«Сигналы»

Перед выполнением:
Упражнение работает на то, чтобы человек учился контактировать со своим телом, прислушиваться к нему и по мере возможности выполнять его просьбы.

Выполнение:
Составьте перечень основных потребностей тела, рассмотренных выше, и запишите их на листе бумаги. Если вам кажется, что какая-то ключевая потребность несправедливо упущена, добавьте ее.
Затем возле каждой из них запишите сигналы, которые подает нуждающееся тело и которые мы можем распознать. Не торопитесь. Вполне возможно, что у вас не получится осознать и сформулировать все сигналы, которые способно подать тело, сразу. Но спешки никакой нет. Посвятите разговорам со своим телом время. Заполняйте листок бумаги постепенно, в своем темпе. Даже если на выполнение упражнения уйдет месяц — не переживайте. Главное, чтобы вы наладили дружеский диалог с телом.
После того как вы уловите основные сигналы из «космоса тела», начинайте вести себя в соответствии с ними. Угождайте телу, насыщайте его, реализуйте его истинные потребности, спрашивайте его «Все ли хорошо у тебя, дорогой друг?»…

После выполнения:
Вначале делая это намеренно, постепенно вы восстановите дружеский контакт с телом, и взаимодействие станет бесперебойным, легким и непринужденным.
Еще несколько упражнений, основанных на различных методах телесноориентированной терапии, также помогут избавиться от телесных зажимов и психологической «глухоты» и вернуть утраченную, такую важную связь духа и тела, физиологического и психического, внутреннего и внешнего.

Упражнение 26.
«Напряжение и расслабление»

Перед выполнением:
Упражнение направлено на то, чтобы добиться максимального расслабления тела и уменьшить кое-какие мышечные зажимы.

Выполнение:
Встаньте и закройте глаза, мысленно исследуйте свое тело с головы до пят, зафиксировав особенно напряженные участки. Откройте глаза, осторожно подвигайте и потрясите своим телом, особенно в местах наибольшего напряжения, пока оно не расслабится. Проверьте тело еще раз и при необходимости повторите упражнение.
Лягте на спину. Полностью вытяните ноги, положите руки вдоль тела. Дышите легко и свободно. Крепко сожмите ягодицы. Затем напрягите икры и бедра. Напрягите все ваше тело, одновременно делайте равномерные вдохи и выдохи. Удерживайте напряжение примерно минуту. Старайтесь не выгибаться вверх, чтобы не получился «мостик». Даже когда вы достигли уровня максимального напряжения, ягодицы должны касаться пола.
Затем позвольте напряжению полностью уйти: возьмитесь руками за колени и покачайтесь так несколько раз, чтобы расслабить мышцы позвоночника. Если упражнение удалось, вы почувствуете расслабление и тепло во всем теле. Если вы слишком сильно вытягивали ноги, у вас может появиться ощущение покалывания в стопах и икрах.
Затем встаньте. Согните руки перед грудью параллельно полу. Ладони сожмите в кулаки — так, чтобы мышцы начали вибрировать. Закройте глаза, дышите легко, равномерно. Затем резко напрягите все мышцы рук от плеча до кисти. Продолжайте ровно и глубоко дышать. Напрягайте мышцы до такой степени, чтобы появилась даже легкая боль.

После выполнения:
Это упражнение имеет смысл выполнять регулярно и не как одно самостоятельное, а как дополнительное к комплексу физических упражнений.

Упражнение 27.
«Голос»

Перед выполнением:
Это упражнение позволяет исследовать, какие возможности есть у нашего голоса, что «скрывает» голос, как помогает голос снять психическое напряжение и раскрепоститься.

Выполнение:
Вам предстоит немного похулиганить. Для этого лучше всего подойдет место, где вас никто не потревожит, и где вы будете чувствовать себя спокойно и комфортно.
Вначале вам предлагается… помычать. Да, расслабьтесь, настройтесь на себя, почувствуйте свое настроение и попробуйте выразить все, что у вас сейчас на душе, мычанием. Промычите любимую мелодию, гнев, обиду, радость. При этом прикладывайте руки к разным частям тела, чтобы ощутить, как вибрирует тело. Работа с вибрацией позволяет, кроме того, сбрасывать болезненные ощущения в разных частях тела.
Затем попробуйте просто позвучать. На любой манер, на любой лад, в любой тональности и громкости. Чем страннее будет звук — тем лучше. Чувствуете, что какой-то звук просится наружу? Выпустите его! Пусть внутри не останется ничего невысказанного, непроявленного, зажатого.
Затем сделайте глубокий вдох, закройте рот ладонями и закричите изо всех сил. Повторите крик несколько раз до ощущения внутреннего опустошения. Можно кричать стоя, можно сидя, а можно улечься на пол и сопровождать крик движениями — бейте руками-ногами по полу и вертите головой.
Наконец, можно и поплакать. Представьте, что вы сценический персонаж, которому только что сообщили горькую весть. Порыдайте всласть, преувеличенно, нарочито, демонстративно включая в процесс рыдания все тело — мышцы лица, шеи, плеч, предплечий и груди. Когда «нарыдаетесь», сделайте несколько глубоких вдохов-выдохов.

После выполнения:
Упражнения с голосом эффективно снимают избыточное напряжение, боль, помогают при кашле, болях в суставах и мышцах, нарушениях сна.

Упражнение 28.
Техника «Распускание панцирей» (по Вильгельму Райху)

Перед выполнением:
Техника предназначена для раскрепощения человека, для снятия мышечных «панцирей», мешающих человеку чувствовать себя уравновешенно и уверенно. Техника помогает установить связь между внутренним и внешним состоянием. Техника включает в себя тридцать мини-упражнений, по минуте на каждое. В общей сложности, выполнение техники Райха занимает 30 минут.
Работа происходит с мышечными «панцирями» в семи областях: в области глаз, рта, шеи, груди, диафрагмы, живота и таза. Зажим в каждой области проявляется по-разному и оказывает свое влияние на тело и психику. Основное пагубное воздействие «панцирей» заключается в том, что они мешают человеку свободно и легко проявлять эмоции и чувства, как позитивные, так и негативные.
Выполнять технику лучше в легкой, комфортной одежде.

Выполнение:
1. Сядьте на корточки. Успокойте дыхание. Скажите себе: «Я спокоен. Я совершенно спокоен. Я уверенно смотрю в будущее. Мне нравятся новые ощущения. Я открыт для изменений». Старайтесь добиться такого состояния покоя, какое у вас бывает утром выходного дня, когда не надо никуда спешить.

Глаза
2. Откройте глаза как можно шире.
3. Двигайте глазами из стороны в сторону: вправо-влево, вверх-вниз, по диагонали.
4. Вращайте глаза по часовой стрелке, против часовой.
5. Смотрите искоса на разные вещи вокруг себя.

Рот
6. Изобразите сильный плач.
7. Посылайте воздушные поцелуи разным вещам вокруг, при этом сильно и с напряжением вытягивая губы.
8. Изобразите шамкающий рот: втяните губы внутрь, как-будто у вас нет зубов. Прочтите шамкающим ртом какое-нибудь стихотворение.
9. Чередуя, изображайте сосание, улыбку, кусание и отвращение.

Шея
10. Изобразите рвотные движения. Старайтесь и не стесняйтесь.
11. Покричите как можно громче. Если кричать категорически нельзя, то пошипите, как змея.
12. Сядьте на корточки. Высуньте как можно дальше язык.
13. Троньте свою голову слегка пальцем. После этого ваша голова должна болтаться, как будто она легкий воздушный шарик, а ваша шея — как будто нитка. Повторите несколько раз.

Грудь
14. Сядьте на корточки. Сделайте глубокий вдох. При этом сначала раздувается живот, а потом уже расширяется грудная клетка. Глубокий выдох. Опять сначала сдувается живот, потом уже сокращается грудная клетка.
15. Изобразите, что вы деретесь с помощью только рук: колотите, рвите, царапайте, дергайте и т. д.
16. Вдохните и постарайтесь поднять свою грудь как можно выше, как будто стараетесь ею коснуться потолка. Можете даже встать на цыпочки. Выдохните, немного отдохните и повторите.
17. Потанцуйте, активно двигая грудью, плечами, руками. Старайтесь, чтобы танец был страстный и сексуальный.

Диафрагма
18. Резко сокращая диафрагму, делайте короткие выдохи через широко открытый рот. Диафрагма, расслабляясь, приводит к вдоху. Вдох-выдох должен занять одну секунду. Примерно одна пятая секунды — резкий выдох, четыре пятых — плавный вдох.
19. Дышите животом: он должен как можно сильнее раздуться, а потом войти внутрь и как бы прилипнуть к позвоночнику.
20. Лягте на спину. Делая выдох, поднимите туловище и постарайтесь схватить руками стопы ног. Задержите дыхание. Вернитесь в исходную позицию. Повторите.
21. Лягте на живот. Делая вдох, поднимите корпус и как можно дальше назад откиньте голову.

Живот
22. Делая удары животом, бейте им разные объекты вокруг себя.
23. Заложите руки за голову. Своими боками продолжайте бить объекты вокруг себя.
24. Попросите кого-нибудь подержать вас за талию. Откиньтесь назад, насколько это можно. Если делаете упражнение в одиночку, просто положите руки на пояс и прогнитесь назад.
25. Встаньте на четвереньки и изобразите разные кошачьи движенья.

Таз
26. Изобразите лягающуюся лошадь.
27. Лягте на спину. Бейте тазом о коврик.
28. Стоя, одну руку положите на нижнюю часть живота. Другую руку заложите за голову. Делайте неприличные движения тазом.
29. Расставьте ноги как можно шире. Переносите вес поочередно на левую и правую ногу.
30. Свободный танец. Попробуйте подвигаться в свободном ритме, будто бы вы танцуете свой, авторский, оригинальный танец.



Глава вторая
Тело не умеет лгать

Это чистая правда: тело никогда не врет. Не умеет просто.
Тело никогда не станет притворяться, будто ему хорошо, когда ему плохо. Или «жаловаться на жизнь» болями и прочими неприятными симптомами, если на самом деле у него все в порядке. Тело не будет демонстрировать борьбу за жизнь и за здоровье, если у него нет таких намерений, и не будет изображать всемогущество, когда силы на исходе. В общем, если кому и можно доверять на этом свете, так это своему собственному телу! Единственное, о чем просит тело взамен за свою честность и трудолюбие, так это принятие себя своим хозяином — человеком.
Не так уж много вообще-то: ведь если человек принимает себя в целом, как личность, как живое существо, как уникальную субстанцию, то он автоматически принимает свое тело, дает ему право быть таким, какое оно есть, и вести себя по собственному разумению.
Объясняя людям, почему так важно разрешить своему телу просто быть, Лиз Бурбо приводит следующие доводы.

Тело всегда выполняет свою работу безукоризненно, оно никогда не уклоняется от своих функций. Несправедливо злиться на него только потому, что оно не совпало с вашими ожиданиями, а чаще — с ожиданиями других.

Тело, уверяет Бурбо, это провожатый, который знакомит человека с самим собой. Поэтому гораздо важнее для тела (и для человека) не соответствовать неким нормам, установленным в обществе, а отражать природу человека, его сущность, его душу.
Если человек действительно хочет изменить свое тело, сделать его более легким, тренированным, «удобным» или красивым, то ему следует думать не о соответствии абстрактным стандартам, а о духовном, внутреннем преображении.
Лиз Бурбо утверждает, что истинное, естественное, не ломающее суть физическое преображение всегда наступает как следствие преображения внутреннего.

Тело не просит благодарности за свой труд, но благодарность никогда не бывает напрасной: получив от вас заряд любви и тепла, телу захочется быть еще лучше, красивее и здоровее.
Ласкайте тело, мойте его хорошими средствами, втирайте в кожу кремы и лосьоны, заботьтесь о пальцах, стопах, ладонях и ногтях, увлажняйте волосы, чистите перышки! и одевайте вымытое, гладкое, такое любимое тело в удобные, чистые, красивые одежды.
Если вам не нравится свое толстое тело, подумайте о том, какой опыт вам хочет преподнести Вселенная, наградив, как вам кажется, излишним весом.
Согласно концепции Лиз Бурбо, все, что подкидывает нам жизнь, имеет смысл. Так, опыт жизни в толстой «шкуре» может быть лучшим уроком любви и приятия себя.
Возможно, именно неприязнь к себе толстому или к толстым людям в прошлом воплощении привела к тому, что в этой жизни вам никак не удается сбросить вес!

«Придет день, — напоминает Бурбо, — и все мы снова станем просто энергией, ожидающей нового телесного воплощения». Так что задача нынешней земной реинкарнации — научиться любви и как изгнать из души стыд за себя, за свое тело — такое, какое есть, прекрасное тело. А если не удастся перестать стыдить и маяться, то кто знает, какие веселые испытания приготовит Вселенная для следующего воплощения?

Доверьте телу самостоятельно регулировать свои потребности и сообщать о них.

Тело лучше самого просвещенного и психологически «подкованного» человека умеет жить в настоящем моменте, «здесь-и-сейчас». Если не мешать ему излишними умствованиями, то тело прекрасно сообразит, что ему взаправду нужно, а что — навязано извне.
В отличие от человека, который будет одеваться с утра и думать о вечере одновременно, который будет вести автомобиль и при этом мыслями витать где-то далеко от дороги, который зачастую, возвращаясь домой, даже толком не видит ни дома, ни семьи, ни ужина, так как по-прежнему размышляет о рабочих делах, тело знает: есть — значит есть, холодно — значит холодно, пить — значит пить, спать — значит спать.
Иными словами, тело знает, что такое — быть телом в настоящем моменте жизни.

Тело не только честный, но и отзывчивый попутчик. Оно всегда работает так, чтобы человеку жилось хорошо, вольготно и комфортно. Тело чутко прислушивается к желаниям своего «хозяина» и всегда старается исполнить их. А если не удается, то только потому что человек не дает четких указаний.

Действительно, прежде чем требовать от тела отзывчивости, понимания и услужливости, человеку следует самому разобраться, что ему нужно, когда и почему. Довольно часто, от невнимания к себе, по причине душевных травм, рассеянности, занятости или отчаяния человек предпочитает заглушать свои истинные потребности. Вместо того, чтобы реализовывать свои желания, уставший человек подменяет их более примитивной на вид и вкус «фальшивкой», которую гораздо проще получить.
Например, человек нуждается в нежности, но удовлетворяется сексуальными отношениями. Человек нуждается в высокой самооценке, но вместо этого переедает. Человек нуждается в спокойном отдыхе, но вместо этого тащится на вечеринку. Человек ищет радость жизни — и хватается за рюмку. Человеку нужно выпить воды, но он пьет сладкий ликер или кофе.
Следующие упражнения, почерпнутые у Лиз Бурбо и не только, помогают на практике, на опыте понять, насколько важно для физического здоровья уметь жить в настоящем моменте.

Упражнение 29.
«Смысл боли»

Перед выполнением:
Упражнение рекомендуется к выполнению в тот момент, когда человек переживает физическую боль и не знает, откуда она взялась и как с ней справиться.

Выполнение:
Например, у вас заболело колено. Остановитесь, постарайтесь сконцентрироваться на физических ощущениях и несколько минут понаблюдайте эту боль. Опишите боль, как можно подробнее: где она локализуется, как изменяется ее интенсивность, как она перемещается по телу. Поймайте и сформулируйте эмоции, которые вызывает в вас боль.
Если вы сумеете просто понаблюдать боль, не пытаясь ее анализировать и выстраивать причинно-следственные связи, то через некоторое время вы почувствуете, что в больном колене стало тепло. Постепенно боль рассосется.

После выполнения:
Когда боль отступит, вы сможете без помех покопаться в памяти, пронализировать, откуда взялась боль, о чем боль «говорит» вам, какой смысл в ней заключен. Тем легче понять значение боли, чем ярче выражена способность просто наблюдать боль «здесь-и-сейчас».

Упражнение 30.
«Осознание жизни»

Перед выполнением:
Чтобы жить в здоровье — нужно жить осознанно. Упражнение работает на то, чтобы научиться внимательнее и осознанней относиться к незначительным, заурядным событиям.

Выполнение:
Вечером, придя домой, поужинав и вымыв лицо, усядьтесь в удобное кресло и попробуйте по минутам вспомнить весь сегодняшний день — с момента пробуждения до настоящего времени. Вспоминайте и события, и ощущения. Вот вы встали с постели. Каким был пол? Приятным ли было соприкосновение с тапочками или полом? Что вы увидели в окне, или вы направились в ванную, даже не обратив внимания на погоду за окном?

Вспоминайте, не упуская ни минуты, ни часа. По сути, еще раз проживите день, только на сей раз мысленно, в памяти!

Затем ответьте себе на неприятный, но важный вопрос: насколько осознанным был день? Какие действия вы выполняли автоматически, какие — осознавая? Много ли эмоций было в прошедшем дне и какие они были? Весь ли день вспоминается, или какие-то его части словно выпадают?
А теперь постарайтесь мысленно, в воображении, еще раз прожить минувший день — но так, чтобы каждое действие, каждое событие было осознанным, имело смысл. Обращайте внимание на всякие мелочи — на прикосновение прохладной простыни, теплую воду из крана, вкусный бутерброд, свет за окном. Придавайте значение всему, что происходит с вами.

После выполнения:
Прожив воображаемый день в осознанности, вам будет проще перенести эту осознанность и в реальность. Попробуйте следующий день уже наяву прожить так, чтобы ни одна минута не казалась пустой, лишней, ненужной.

Упражнение 31.
«Чищу зубы здесь-и-сейчас»

Перед выполнением:
Простое упражнение развивает концентрацию на «здесь-и-сейчас», учит насыщать смыслом каждый момент.

Выполнение:
Пусть сегодня и следующие две недели такое обыденное дело, как чистка зубов, станет важным ритуалом, осмысленным действом, истинным наслаждением.
Войдите в ванную и остановитесь на 10–15 секунд. Почувствуйте свое тело и осознайте себя. Почувствуйте, что у вас есть тело, есть руки и ноги, что вы находитесь в своей ванной, здесь и сейчас. Вот вы сейчас стоите в своей ванной комнате, просто стоите и ничего не делаете. Что вы ощущаете? Какое у вас настроение? Какие мысли? Что чувствует ваше тело?
Затем медленно возьмите зубную щетку, не теряя связи с телом. Как ваши десны ощущают зубную щетку? Как ваши руки совершают привычные движения? Если сложно удерживать осознание процесса каждую секунду, делайте паузы. Вдыхайте и выдыхайте. Останавливайтесь, чувствуйте свое тело и продолжайте чистить зубы, вернув осознанность.
Когда немного освоитесь с упражнением, постарайтесь добавить в него чувство наслаждения. Чистите зубы с наслаждением, получайте радость от всего, что вас окружает и что находится внутри вас.

После выполнения:
Всего несколько минут в день — а результат должен быть впечатляющим! Качество жизни изменится к лучшему: вы научитесь отслеживать свои эмоции и состояние и присутствовать в каждом моменте своей жизни.



Глава третья
Диалоги с телом

В общем-то, все довольно несложно: обращаемся к телу и возвращаем его дружбу — осознаем свои истинные потребности — налаживаем диалог с телом на, так сказать, постоянной основе.
Хоть в сотый раз, но стоит напомнить, что тело всегда выражает в симптомах, болезнях, мелких нюансах все то, что происходит с нами на эмоциональном и духовном уровнях. Страдания и, наоборот, стабильное довольство тела — сигнал к тому, чтобы успокоиться, притормозить, подумать или же продолжать в том же духе. Реагируя на все, что происходит с «хозяином», и отражая это в физических симптомах, тело разговаривает с человеком. Дело осталось за малым: дождаться того счастливого момента, когда и человек вступит в диалог и скажет, например: «Спасибо, тело! Я слышу тебя и буду внимательно следить за твоими посланиями и знаками!»
Но как понять, что именно говорит вам тело? Как не пропустить важные послания? Как убедиться, что тело слышит наши ответы? Как сделать коммуникацию двусторонней?
Лиз Бурбо утверждает, что у тела есть два основных способа передачи информации: через пищевые пристрастия, реакции на еду, изменения в весе и т. д., и через болезни и недуги.
Предположим, если вас тянет на какую-то определенную пищу, или расстроилась работа кишечника, или хочется только воды, или замучили головные боли – имеет смысл всерьез побеседовать с телом, ведь оно явно вызывает на разговор.

В случае «посланий через питание» Бурбо предлагает в течение одной недели записывать (или фотографировать!) все, что вы съедаете — абсолютно все! — а затем анализировать съеденное. Действительно ли вам так хотелось шашлычка или булочек, действительно ли вы были голодны, когда навернули вторую порцию супа? Если нет, то зачем вы это ели и пили, какую потребность удовлетворяли? Обращайте внимание на выпитое. Как правило, жаждущий организм просит только воды, но мы, удовлетворяя другие потребности, то и дело подменяем воду сладкой газировкой, чаем, кофе, соком…
• Если проанализировав недельное меню, вы понимаете, что едите и пьете по привычке, знайте — инерция, привычка, неосознанное повторение привычных действий руководит и жизнью в целом!
• Если обнаружилось, что вы едите, чтобы испытать эмоции, это нехороший знак — значит, вы привыкли отрезать себя от своих чувств, привыкли подавлять эмоции, лишь бы не потерять контроль.
• Если вы говорите «Обожаю пиццу!» — только потому, что кто-то близкий предлагает поесть пиццу, или если вы действительно не можете устоять перед кусочком «Маргариты», даже если не голодны — возможно, вы слишком легко поддаетесь чужому влиянию!

Иначе говоря, диалог с телом позволит понять, что вы едите и пьете для удовлетворения нужд организма, а что — компенсируя нехватку острых ощущений, эмоций, любви, независимости.

Что касается «посланий через болезнь», то концепции Лиз Бурбо о психосоматических истоках физических недугов посвящена не одна книга. Здесь скажем лишь то, что Бурбо видит метафизическую причину того, почему один человек болеет лишь изредка и легким насморком, а другой не вылезает из хронических болячек, почему один подвержен бронхитам, а другой — травмам опорно-двигательного аппарата.
Бурбо утверждает, что исключительно важное значение имеет травма, полученная в детстве, а точнее, ее глубина, интенсивность и область поражения души.

Так, если человек привык переживать неприятности в одиночестве и вдобавок скрывать свои эмоциональные страдания, то скорее всего, тело будет «награждать» его, невнимательного к себе, хроническими и тяжелыми физическими недугами.
Кроме того, Бурбо разделяет гипотезу нетрадиционного медика Герде Хамера о так называемом «биологическом конфликте» — неожиданном шоковом переживании, которое вызывает ощущение беспомощности и одиночества. По мнению нетрадиционных медиков, именно биологический конфликт — разрешенный или «повисший» — запускает воспалительные болезни. Причем, в большинстве случаев воспалительное заболевание является физическим выражением разрешенного биологического конфликта — так организм переходит в фазу выздоровления, и эмоциональное, душевное выздоровление сопровождается физическим заболеванием.
Предполагается, что боль как телесное выражение психологических процессов ограничивает движения тела таким образом, чтобы выздоровление проходило в оптимальных условиях.

По мнению доктора Хамера, примерно половину известных человечеству болезней можно называть «горячими» (возникающими, когда разрешен какой-то конфликт, и тело обновляет себя через воспаление), а другую половину– «холодными» (возникающими, когда конфликт «подвис» и требуется дополнительное время на его разрешение). Пример «холодной» болезни — стенокардия, язва желудка. К «горячим» болезням они относят воспаления, инфекции, отеки, процесс рубцевания тканей.
При всей причудливости и спорности гипотезы Лиз Бурбо считает, что именно такое сверхвнимательное, метафизическое, необычное, проникновенное (назовите, как угодно!) отношение к болезням, болячкам, недугам и случайным синякам является самым эффективным способом беседы с телом.
В качестве практики диалогичных, внятных, искренних отношений с телом вам предлагается несколько упражнений.

Упражнение 32.
«Начинаем разговор»

Перед выполнением:
Чтобы наладить разговор с телом, нужно вначале представить себе его желаемый образ. Упражнение работает на осознание истинных потребностей и возможностей тела, на выявление проблем и перспектив в отношениях между человеком и телом. Приблизительное время выполнения — 20 минут.

Выполнение:
Выберите спокойное, комфортное и тихое место. Усядьтесь поудобнее, включите приятную музыку.
Попробуйте ответить на следующие вопросы:
• В хорошем ли состоянии ваше тело? Довольны ли вы своей физической формой, весом,
состоянием кожи и волос?
• Всегда ли вы относились к телу так, как относитесь сейчас?
• Были ли периоды, когда вы чувствовали себя фотомоделью, и периоды, когда «ноги не несли»?
• Нравится ли вам еда, которую вы потребляете?
• Как у вас обстоят дела со сном и отдыхом?
• Если спросить тело, довольно ли оно вами, что бы оно сказало? Поблагодарило бы вас за хорошую заботу и ласку? Или пожаловалось бы на невнимание?
• Какие образы приходят вам на ум, когда вы думаете о своем теле?
Если есть что-то, что вы всегда хотели сказать своему телу, скажите сейчас! Возможно, у вас есть определенные ожидания от тела, или вы чего-то не понимаете, или вы хотите сказать «спасибо», а может, даже выразить претензии? Старайтесь быть вежливыми, но не юлите: искренность — лучшая политика, и подразумевайте, что тело слышит и понимает каждое ваше слово.
Наконец, подумайте, что бы тело сказало вам в ответ.
Когда почувствуете, что диалог состоялся, завершайте упражнение. Не забудьте поблагодарить тело за внимание и похвалить себя.

После выполнения:
Настроившись на одну волну со своим телом, вы сможете легче угадывать его желания, потребности. Вам будет проще разговаривать и подкреплять разговорами дружбу.

Упражнение 32.
«Разговор с болью»

Перед выполнением:
Упражнение из гештальт-терапии работает на укрепление контакта с телом и с телесностью вообще.

Выполнение:
Сядьте поудобнее и сосредоточьтесь на той части своего тела, которая причиняет вам дискомфорт или боль. Напрягите воображение и представьте себе этот симптом в виде мысленного образа. Затем изучите этот образ. Вслух или про себя опишите его, зарисуйте, словами выразите его основные характеристики. Представьте, что симптому можно задавать вопросы, а он будет на них отвечать.
Спросите, зачем он появился? Какой смысл он несет, какой урок хочет вам преподнести? Чему научить? Внимательно выслушайте ответ.
А затем превратитесь в этот симптом. Постарайтесь прочувствовать, что из себя представляет его «шкура». Как он чувствует себя в вашем теле? Что он думает о вас? Может быть, он что-то хочет вам сказать, попросить, проучить?
Вернитесь в свое тело. Станьте самим собой. Для убедительности посмотритесь в зеркало. Проверьте, постарайтесь почувствовать, изменилось ли ваше представление о симптоме.

После выполнения:
Всякий раз, когда вы будете чувствовать дискомфорт или боль, обращайтесь к телу с диалогом. Открытость и живое воображение помогут вам чувствовать себя лучше!

Упражнение 33.
«Разговор без слов»

Перед выполнением:
Ваша задача — наблюдать за дыханием и находиться здесь-и-сейчас. Упражнение также позаимствовано из гештальт-терапии.

Выполнение:
Подышите и последите за своим дыханием. Попробуйте одновременно ответить на такие вопросы:
• Как вы вдыхаете? Носом, ртом или одновременно носом и ртом?
• Как вы выдыхаете?
• Насколько глубоко вы вдыхаете?
• Движутся ли какие-либо части вашего тела при дыхании?
• С какой частотой вы дышите (в минуту)?
• Весь ли воздух, находящийся в легких, вы выдыхаете?
А теперь ложитесь на спину, ноги согните в коленях — пятки на полу, колени в потолок. Спокойно вдохните через нос; в начале вдоха должен подняться ваш живот, затем грудь и, наконец, плечи. Когда вы почувствуете, что пора выдыхать, чуть-чуть приоткройте рот и выдыхайте с шипящим звуком «с-с-с-с». Когда у вас кончится воздух, постарайтесь выдавить из себя все его остатки, а затем снимите напряжение и вдохните.

После выполнения:
Осознанное дыхание — тоже форма диалога. Когда нет слов, но с телом хочется душевно поболтать, просто дышите!

Упражнение 34.
«Внутренний Обжора»

Перед выполнением:
Упражнение подходит тем, кто страдает от проблемы переедания. Вам предлагается нарисовать портрет Внутреннего Обжоры и понять, что же вас толкает к новой порции еды.

Выполнение:
Итак, вообразите себе Внутреннего Обжору. Как он или она выглядит? Симпатичен ли он вам? Затем мысленно поменяйтесь с ним местами и попробуйте оправдать его поведение. Почему вам нужно есть? Какой смысл вы вкладываете в еду? Какое символическое значение она для вас имеет? Возможно, вы испытываете нехватку эмоциональной или чувственной подпитки? Чем бы вы могли заменить тарелку жареной картошки? В каких обстоятельствах или при каких условиях вы могли бы остановиться?
Потом, через паузу, опять поменяйтесь местами. Вернитесь к себе и со своей «колокольни» еще раз взгляните на своего Обжору. Стали ли вы лучше его понимать? Есть ли альтернативные способы его удовлетворить, снизить его тревогу, порадовать?

После выполнения:
Поблагодарите Внутреннего Обжору за отзывчивость. Если вас терзают какие-то иные проблемы (например, вы страдаете от отсутствия аппетита, излишнего веса, хронического недосыпа), обратитесь к фигуре внутри себя, которая является символическим носителем этой проблемы. Например, к Внутренней Худышке, к Внутреннему Толстяку, к Внутреннему Лунатику и т. д. Вы можете придумать свои оригинальные имена для собеседников и поводы для обращения к ним.



Глава четвертая
Чувственность и стыд

Хотя мы, жители XXI века, вроде бы все из себя просвещенные и раскрепощенные в вопросах сексуальности, стыд остается верным попутчиком и наблюдателем в спальне, на пляже, перед большим зеркалом… Этаким «третьим лишним» в моменты интимности и уединения. Как бы ни старались изображать бесстыдство, как бы много эротических фильмов ни посмотрели, как бы много откровенных «селфи» ни сняли, а с выражением интимных желаний, с принятием собственной чувственности, сексуальности, своего тела — проблемы.
Недаром так популярны тренинги, семинары, статьи и книги по системе Лиз Бурбо! Не зря столько людей, желаюших изменить и улучшить, в том числе чувственную сторону жизни, обращается к ней за советом, за рекомендацией!.. Да уж, генетические программы, заложенные предками сколько-то сотен лет назад, просто так не выветриваются.
По утверждению Лиз Бурбо, западная цивилизация слишком долго жила в патриархальном обществе (где мужчина властвует, а женщина подчиняется), чтобы одно только декларирование равноправия, сексуальные революции и внешние, социальные изменения (карьерные успехи у женщин и выигранные иски за сексуальные домогательства) как-то глубинно изменили людей.
Социальные нормы – штука изменчивая, а психика – субстанция древняя.

Так что редкая женщина не чувствует себя жертвой в спальне (ну хоть иногда!), редкий мужчина не хочет быть охотником и завоевателем. Женщины, даже самые современные, с трудом выражают свои сексуальные желания, порой изображают удовольствие, тем самым «обесточивая» не только себя, но и мужчину-партнера. А мужчина, чувствуя, что он не может угодить, в итоге утрачивает физическую сексуальную силу.
Впрочем, не нужно плакать и отчаиваться. Есть способы (и метод Бурбо — один из них) выровнять ситуацию таким образом, чтобы чувственности в отношениях с собой и с другими стало больше, а деструктивного чувства стыда — меньше.
В этой главе мы, как и в предыдущих, знакомим с основными тезисами и лишь некоторыми рекомендациями Лиз Бурбо по поводу того, как проявить свою чувственность и чувствительность, поуменынить стыд, снять зажимы и принять еще одну часть себя.

Зачастую стыд соседствует с такими естественными проявлениями человека, как нежность, чувственность, забота, любовь. Многие полагают, что отдавая нежность, они будто теряют себя, а то и унижаются… Таким людям всегда не хватает ответной любви и нежности. Почему же бескорыстная отдача себя вызывает внутренний протест?

Лиз Бурбо предлагает следующую версию. Те, кто дарят близким нежность с «расчетом» на взаимность, на отдачу, полны страха. И страх оказаться без ответной ласки, как правило, больше потребности отдать ее.
Возможно, в прошлом человека уже отвергали, топтали его нежность или просто реагировали не так, как он ожидал. Возможно, у человека очень сильное, контролирующее эго, которое не дает раскрыться чувственности. Возможно, человек воспитан так, будто проявление эмоций — это слабость, а сила — в сдержанности и холодности.
Что бы там ни было, но вот таким «боязливым» людям хронически не хватает ответных проявлений любви, нежности, приятия. Жажда остается неутоленной, а внутри растет обида: я, мол, стараюсь-стараюсь, люблю-люблю, а в ответ — пустота. Однако страх и нежность — вещи вообще несовместимые. Нежность на то и нежность, чтобы не ставить условий и не требовать взаимности. Только такая, наивная, детская, безусловная нежность приносит счастье как дарящему, так и получающему.
Отвечая на запросы о том, как избавиться от страха быть бескорыстно нежным, не ставить условий, не подсчитывать проявление нежности с обеих сторон, Лиз Бурбо вспоминает пословицу: «Что посеешь, то и пожнешь». И только радостно «посеянные» ласка и любовь дают красивые, неожиданные всходы.

В наше время все больше женщин (существ от природы более мягких, податливых и эмоциональных, чем мужчины), которые хотят доминировать и стыдятся естественной, повторимся, слабости. Доминирующие и контролирующие дамы не получают удовольствия от секса, а мужчина для них — «слабое звено» в жизни. Откуда растут ноги у этого явления?

Помимо социальных факторов (эмансипации, повального карьеризма и прочей ерунды), Лиз Бурбо считает, что в основе безотчетной и неостановимой тяги к контролю лежит страх оказаться в чьей-то власти, пусть даже «кто-то» — это близкий и любимый человек.
По ее мнению, стремление доминировать и контролировать у женщины связано с тем, что в детстве эта женщина имела серьезные проблемы в отношениях с отцом. Возможно, отец предал, отсутствовал или не питал дочь эмоционально. Возможно, он был ветреным авантюристом и не оправдал дочерних ожиданий. Возможно, девочка обожествляла отца, а обнаружив, что он живой, испытала горькое разочарование.
Девочку внутри взрослой женщины стоит пожалеть, приголубить, приласкать. Пусть состоится разговор с отцом, реальный и символический, во время которого эта самая внутренняя девочка скажет папе все, что накипело. Пусть она выкричится, выплачется, выговорится и обязательно даст высказаться отцу тоже. Как правило, такие беседы дают прекрасный терапевтический эффект и иногда даже способствуют искреннему, сердечному и взаимному прощению.
Ну, а взрослой женщине стоит поговорить с мужем, узнать, как он относится к командам супруги, устраивает ли его тотальный контроль за своей персоной, и если нет, то что бы он хотел изменить в семейной жизни, в спальне и не только.

Еще одна распространенная проблема с чувственностью у женщин — неумение отказать партнеру в его интимных просьбах, внутреннее неприятие этих просьб и, как следствие, испытываемое чувство стыда и вины в самый прекрасный, казалось бы, момент близости.

Неспособность доставить удовольствие партнеру, предполагает Бурбо, может быть признаком того, что женщина не умеет наслаждаться своей жизнью и доставлять удовольствие себе. Чтобы расслабиться в спальне, возможно, стоит попрактиковаться в моментах удовольствия вне ее. Прислушаться к себе, к своим желаниям, время от времени выполнять свои капризы и утолять интимные потребности.
Секс и стыд в нашем сознании тесно сопряжены. Секс бессознательно ассоциируется с запретом, табу, тайной, нарушением правил. Конечно, в таком случае стыд неизбежен и даже необходим!
Лиз Бурбо рекомендует всем женщинам разобраться в том, какие сексуальные табу мешают расслабиться в спальне, и наладить с партнером интимный диалог. А до прояснения ситуации, до откровенного разговора, до «нащупывания» собственных желаний не делать в спальне то, чего не хочется. Близость поневоле никогда не приносит радости.

Наконец, здоровым проявлениям чувственности очень мешает стыд собственного тела. Считая себя некрасивым, нежеланным, ущербным физически, человек переносит стыд, неприязнь, порой даже ненависть на свою личность вообще.

По мнению Лиз Бурбо, недовольство своим телом не так страшно само по себе, как причина, скрывающаюся за ним. Одно дело — разъесться за зиму, забросить спортзал и по весне обнаружить, что отражение в зеркале далеко от идеала, и надо с этим что-то делать. И совсем другое дело — ненавидеть дряблую грудь, огромный живот, кривые ноги, узкие плечи и что угодно еще только потому, что они, видите ли, не понравились кому-то или теоретически могут не понравиться.
Если вы любите себя и в знак любви к себе заботитесь о своем теле — честь вам и хвала. Если вы боитесь быть неоцененным, отвергнутым, осмеянным и из этих соображений наматываете по десять километров в день, ложитесь под нож пластического хирурга или практикуете нерациональное голодание, то вряд ли какая-либо затея кончится хорошо.
Описывая второй случай как более симптоматичный, Лиз Бурбо опять припоминает страх: «Решения, принятые из страха, обычно приносят только страдания. Если же вы любите себя независимо от степени дряблости живота и даете себе право иногда быть несовершенным, вам гораздо проще дастся и диета, и гораздо милее будет отражение в зеркале».

Парочка упражнений ниже помогает развить чувственные отношения с партнером, ослабить контроль там, где контроль не нужен, принять свое тело как источник радости для себя и близкого человека.

Упражнение 35.
«Тело как препятствие»

Перед выполнением:
Это упражнение призвано помочь женщинам раскрепоститься, обрести уверенность и радость от встречи со своим телом и с партнером.
Ведь даже самая симпатичная и стройная женщина испортит себе (и не только себе!) самый романтичный вечер, если будет кукожиться, прятать свое тело, краснеть и перечислять в уме все свои непростительные физические дефекты, если не сказать уродства… а ведь все, что по-настоящему нужно для чувственности и раскрепощенности — доброе отношение к собственному телу.

Выполнение:
Найдите место, где вам никто не будет мешать, и устройтесь поудобнее. Прочтите внимательно все, что написано ниже, и прежде чем отвечать на вопросы, хорошенько подумайте. Не торопитесь озвучить первое, что придет в голову, но и не «зависайте» над каждым вопросом по полчаса.
Итак.
Нравится ли вам, когда ваш партнер разглядывает ваше обнаженное тело?
Носите ли вы провокационную одежду, которая привлекает к себе внимание?
Способны ли вы на инициативу в личных отношениях? Почему?
Как вы реагируете на комплименты?
Как меняется ваша пластика, положение тела в пространстве, позы, когда вы общаетесь с привлекательным человеком?
Обдумайте свои ответы. О чем они говорят? Всегда ли вы бы ответили именно так, как сейчас? Если вы испытываете недовольство своим телом, то чем оно вызвано — ситуацией или вашей хронически сниженной самооценкой? Что должно измениться в теле, чтобы вы перестали его стыдиться, а начали восхищаться?
Если у вас есть постоянный партнер, которому вы доверяете, постарайтесь обсудить с ним щепетильную тему. Узнайте напрямую или исподволь, а как он (она) воспринимает ваше тело? Соотнесите его (ее) восприятие с вашим? Кто более критичен, кто более благосклонен и искренен? Возможно, ответ близкого человека вас приятно удивит!
Затем попробуйте несколько дней или целую неделю радоваться всякий раз, когда вы видите себя в зеркале. Походите по дому голышом. Порадуйте себя какой-нибудь косметической процедурой для тела — будь то массаж, спа или педикюр. Спустя некоторое время еще раз попробуйте ответить на вопросы выше.
Изменились ли ваши ответы? И главное — изменилось ли хоть чуть-чуть ваше отношение к своему телу?

После выполнения:
Если есть результат на «чуть-чуть», вас можно поздравить! Это отличный результат!
Продолжайте тренировки. Хвалите себя, ищите достоинства в своем теле, занимайтесь физкультурой, обратите внимание на питание и режим дня.
Постепенно вы осознаете, что на самом деле ваше тело и вы сами еще как привлекательны!
Перестав себя стесняться, вы увидите, что жизнь полна легальными чувственными наслаждениями, о которых вы, может, и не догадывались даже.

Упражнение 36.
«Трансляции тела»

Перед выполнением:
Цель этого упражнения — наладить такой контакт с телом, чтобы телесные ощущения стали дополнительным ресурсом, источником самопознания и познания мира, способом расслабиться.

Выполнение:
Представьте, что вы будете физически ощущать в каждой ситуации из описанных ниже. Вы можете приукрашивать, преувеличивать и фантазировать. Главное, чтобы тело отозвалось на стимул и дало вам пищу для приятных переживаний.
Итак, подробно, в красках, в деталях, представьте ощущения тела от:
• купания в теплом лесном озере;
• прогулки на яхте в жару;
• вечернего променада по пляжу, когда песок остывает после солнечного дня, а море так нагрето, что пар идет;
• леса ранним летним утром, когда природа только просыпается ото сна, и еще не высохла роса на траве;
• купания голышом;
• танца под любимую музыку.
Затем придумайте одну собственную ситуацию, где вы, как вам кажется, испытаете незабываемые телесные ощущения, в которой ваша чувственность раскроется максимально полно. Это может быть реальная или выдуманная (желанная) ситуация. Опишите телесные ощущения, которые она вам сулит.
Потом попробуйте поразмышлять, какими чувственными наслаждениями могла бы обогатиться ваша жизнь? И как вы можете повлиять на то, чтобы приятных телесных переживаний стало больше?

После выполнения:
Постарайтесь настроиться на то, что чувственные, телесные радости в жизни (не обязательно сексуального свойства) так же важны, как выполнение других задач и обязанностей: работа, еда, забота о близких… Постарайтесь внести их в условный ежедневник и хоть полчаса в день проводите, без зазрения совести наслаждаясь телесными ощущениями, будь то горячая ванна, массаж, прогулка по городу или практика йоги.
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Часть четвертая
«Ты не можешь стать тем, кем ты хочешь быть, пока не примешь себя таким, каким ты быть не хочешь»




Глава первая
Еще раз про любовь

Название этой, заключительной части книги-тренинга длинное и немного, на первый взгляд, путаное, однако нам кажется важным донести мысль именно теми словами, как ее выразила Лиз Бурбо.
Бурбо много пишет и говорит о принятии, о приятии, о терпимости к себе и другим в самом широком и хорошем смысле этого слова. И утверждает с полной уверенностью, что счастливая жизнь не сложится, не получится, если не примешь всем сердцем того, что в себе не нравится, что не устраивает, «жмет», заставляет краснеть и стыдиться, даже заставляет совершать плохие поступки. Нет людей, которые живут, как хотят, при этом не дав себе разрешения на то, чтобы быть порой и слабыми, и глупыми, и трусоватыми, и какими угодно!
Впрочем, есть в этом заявлении странность. Неужели умная и опытная Лиз Бурбо, духовный наставник для тысяч людей, призывает жить по принципу вроде «что хочу — то и ворочу, а вы уж подстраиваетесь под меня любимого»? Или она имеет в виду нечто другое? В чем заключается ее истинный посыл читателям, слушателям, ученикам и последователям?
Обратим внимание на то, что повторяя сотни раз «примите себя разным и полюбите себя всяким», Бурбо добавляет еще вот что: «Главное – знать, кто мы есть, или стремиться к глубокому самопознанию, самосовершенствованию и развитию в себе безусловной любви».

Иными словами, не узнав своей тени, ты не сможешь устремиться к свету. И именно поэтому, по мнению Бурбо, человеку нужно принять свои недостатки — чтобы знать, куда он со всем этим «набором» может развиваться и расти, что лучше в себе скорректировать, что оставить неизменным, а что — холить и лелеять.
«Если вы знаете, что иногда вами повелевают неисцеленные травмы, диктуя свою волю и словно навязывая те или иные поступки, то вам будет немного проще двигаться вперед без саднящего чувства вины», – утверждает Бурбо.

Любить себя, разъясняет она, это всегда активность, глагольная форма. И проявляется «любить» через поступки, через осознание себя человеком, через разрешение нравиться не всем и не всегда.
Что еще о любви к себе хорошо бы знать?

Любовь к себе и эгоизм — это совсем разные вещи. Путаница в понятиях приводит к печальным последствиям. Например. Вы заработали деньги, и родственники, или члены семьи, просят поделиться деньгами. А вы, в свою очередь, делиться не хотите. Ну, не хотите, и все! В конце концов, никто не умирает от голода или болезни, чтобы делиться. Имеете право не делиться!
Вы ведь не отбираете и не просите то, что вам не принадлежит — вот это был бы чистой воды эгоизм! Вы просто хотите оставить себе то, что принадлежит вам.
Точно так же не будет эгоизмом, если вы не хотите коротать выходной день со скучающими и требующими внимания родителями;
если вы не хотите принимать в гостях друга, а хотите побыть в одиночестве; если вы отказываете в не экстремально важной просьбе, чтобы провести время по своему усмотрению… Ну, и так далее.
Если на вас обидятся, рассердятся, сделают скорбную мину — знайте: это они эгоисты, нуждающиеся в поддержке извне, чтобы почувствовать себя важным и живым.

Любовь к себе предполагает умение проводить время наедине с собой и делать это с удовольствием.

Так, скучающая в отсутствие мужа женщина не любит себя. Ожидать, что кто-то другой вас развлечет, развеет тоску, исполнит желания и будто бы наполнит собой, — это не любовь к себе, а как раз-таки эгоизм. Любить себя при обстоятельствах, когда муж, допустим, занят на работе и подолгу его нет рядом, это значит — уметь себя занимать, заинтересовывать. Быть счастливой без привязки к партнеру.

Любить себя — это давать себе право не бояться, не соответствовать ожиданиям, действовать радостно и бескорыстно.

Вы не обязаны делать то, что ожидают от вас другие, пусть даже близкие, если вам это совсем не по сердцу, не по уму и не ко времени. Вы можете сказать «нет» на самое заманчивое, казалось бы, предложение о пикнике или вечеринке, если мечтаете о теплой ванне и ни о чем больше.
Зачастую человек принимает приглашение, не может отказать в просьбе только потому, что боится. «На меня обидятся», — думает. «Меня не поймут». «Если я откажу, я буду плохим другом/братом/мужем». «Ну что мне стоит… а людям приятно». Страх знает много хитрых слов и уловок.
Однако Лиз Бурбо настоятельно рекомендует (в целях развития любви к себе) не делать того, чего ну совсем уж не хочется. Если отказ выполнять просьбу или принимать предложение не влечет за собой фатальных последствий для вас и окружающих — в нем нет ничего зазорного. Пусть друг удивится, когда вы не пойдете на вечеринку. Пусть обидится жена на ваше нежелание тащиться в обувной магазин. Пусть возмутится коллега на ваш отказ подменить его в свой выходной день.
Повозмущаются и перестанут!
И начнут, не поверите, восхищаться вами, вашим умением слушать себя и не подстраиваться под ожидания.

Любить себя — значит простить родителя, который нанес вам травму.

Ну да, детско-родительская тема надоела. Надоела. Но что поделать, если без осознания прошлого нет ни настоящего, ни будущего!
Тем, кто уже неплохо продвинулся по пути к любви к себе (а хочется думать, что таких — большинство читателей этой книги-тренинга), Лиз Бурбо рекомендует сделать еще один важный шаг — простить и отпустить не только травму как таковую, но и того, кто волей-неволей травмировал детскую душу.
«Наша дорога становится легче после прощения, когда груз обвинений уходит с плеч», – уверяет Бурбо.

Например, вы женщина, которую в детстве отвергала мать. Однажды стоит осмелеть и рассказать маме, открыв сердце и не тая обиду, как вы в детстве переживали ее отвержение, как страдали, и как страдает до сих пор маленькая девочка внутри вас…
Бурбо утверждает, что если вы сумеете начистоту поговорить с родителем, нанесшим травму, то легче станет не только вам, но и ему. Мать или отец тоже, может быть, осознают свои травмы и подумают о прощении уже своих родителей. Таким образом, большой клубок из травм, наматываемый целыми поколениями, начнет распутываться. И как в сказке, колдовство рассеется, оковы злых чар спадут, и целая большая семья сможет жить не в боли, не в сдерживаемом гневе, не в обиде, а сможет учиться любви. Не счастье ли это?
Упражнения ниже призваны помочь более подробно и глубоко разобраться с причинами неприятия себя, раскрыть ресурс любви к себе и… повзрослеть!

Упражнение 37.
«Такой, какой есть»

Перед выполнением:
В течение нескольких дней попробуйте жить так, как если бы вы уже себя любили, ценили и принимали таким, какой вы есть. Попробуйте шаг за шагом, терпеливо, постепенно, окутать себя любовью и нежностью, не испытывая при этом неловкости и чувства вины. Не торопитесь преуспеть: несмотря на кажущуюся простоту, это сложное упражнение, и с «наскока», без подготовки его выполнить не получится. Наберитесь терпения.

Выполнение:
Итак, шаг номер один. Сядьте перед зеркалом и, разглядывая себя, скажите искренне, вслух: «Я люблю тебя». Смотрите на себя как на прекрасное создание, как на целостный образ, не обращая внимания на досадные мелочи вроде припухлостей под глазами или прыщика. Просто повторяйте: «Я тебя люблю» — мысленно гладя себя по голове, улыбаясь, не стесняясь ни слов, ни нежности.
Сеансы признаний в любви нужно повторять несколько раз в день, хотя бы три-четыре раза.
Шаг номер два — «дневникотерапия». Заведите тетрадку, в которую вы ежедневно будете записывать, что вы сделали из любви к себе, насколько мягче и нежнее стали ваши реакции и отношение к собственным поступкам (и проступкам).
Например, если раньше вы бы нещадно отругали себя за невкусную кашу, то сегодня вы сказали: «Зато кофе у меня хоть куда!» Или: «Все потому, что я сосредоточен на рабочих мыслях». Упоминания в дневнике заслуживают и более мягкие, радостные реакции в адрес проступков близких людей: скажем, вместо того чтобы «пилить» мужа за невымытую посуду, вы предложили ему сходить на вечернюю прогулку и славно поболтали.
Помните о волшебном дневнике в течение дня и всякий раз, когда вам хочется накинуться на себя или близких, думайте о пустых страницах тетрадки, которые вам надо заполнить комплиментами в свой адрес. Не бойтесь перестараться: пока вы только учитесь хвалить себя, ни одно ласковое слово не будет лишним.
Шаг номер три: каждый день, в момент, когда вы чувствуете себя спокойно и уверенно и можете хотя бы 10 минут посидеть в тишине, делайте следующую визуализацию. Попробуйте представлять, что будет, когда вы уже научитесь себя любить. Как изменитесь вы, ваша жизнь, восприятие того, что происходит?
Ответьте на следующие вопросы:

• Что я вижу, когда люблю себя? Что я слышу, когда люблю себя? Что чувствую?
• Как я выгляжу, когда люблю себя? Что я делаю? Чем занимаюсь?
• Как проходят мои дни? С кем я общаюсь? Куда я хожу, что ем, как одеваюсь?
• Как я шучу, когда люблю себя? Каким становлюсь, когда сержусь?

Добавляйте вопросы по своему разумению. Главное, чтобы сложился образ — себя любящего, радостного, счастливого. Если сложится картинка, побудьте в ней, попримеряйте ее на себя то так, то эдак, стараясь прочувствовать, чего в ней не хватает, что лишнее и как вы себя в ней чувствуете.

После выполнения:
Если по мере выполнения вы ощущаете дискомфорт, напряжение, нежелание продолжать, нужно остановиться — перечисленные «симптомы» говорят о сильном внутреннем сопротивлении. Прежде чем продолжать, нужно посидеть, подумать и разобраться, что вам мешает любить себя.

Упражнение 38.
«Толстый и тонкий»

Перед выполнением:
Упражнение работает на осознание двойственности мира; того, что у медали всегда две стороны, что человек всегда отбрасывает тень, что даже самые хорошие люди иногда совершают плохие поступки, и что благословение для одного, пытка — для другого.
Осознание этого развивает принятие других и себя такими, какие есть.

Выполнение:
Вам понадобится ручка и бумага и, как водится, уединенное спокойное место.
Разделите лист бумаги на две части — две колонки. Первым делом вспомните человека, который вам симпатичен. В левой колонке перечислите те качества симпатичного человека, которые вам нравятся больше всего или которые, по вашему мнению, лучше всего его характеризуют.

Записывайте первое, что придет на ум! Не раздумывайте слишком долго, иначе список получится слишком «от ума». Нужно, чтобы выдающихся качеств было, как минимум, десять.

Затем вспомните человека, который вам совсем не нравится, — противного, с вашей точки зрения, человека. В правой колонке того же листочка запишите десять или больше качеств, которые вас выводят из себя, раздражают и нервируют больше всего.
Затем, когда оба списка будут готовы, попробуйте «одеть» на симпатичного человека три мерзких качества из правой колонки, и наоборот — на неприятного человека три привлекательные черты. Получается ли это сделать? Меняется ли восприятие человека, когда на него «натягивают» достоинства или недостатки? Почему, как вы считаете?
Следующим шагом сделайте вот что. Перечитайте оба списка еще раз и подчеркните в них качества, которые, как вам кажется, свойственны вам. Опять же — не думайте слишком долго, доверьтесь импульсу! Другим цветом или другой линией подчеркните качества, которых у вас совершенно точно нет.
Наконец, осуществите следующий «маневр»: выберите три качества из предложенных, которые вам свойственны в большей степени, и три качества, которые совершенно чужды. Запишите их отдельно, на обороте, и прочтите вслух.
Обратите особое внимание на те качества, которых, как вы утверждаете, в вас нет ни капли. Подумайте, так ли это. Возможно, вы пытаетесь отрицать свою «тень», естественную двойственность своей натуры? Возможно, не только три, но все шесть качеств, перечисленные вами, и есть отражение вашей сути, вашей натуры. Возможно даже, именно те качества, которые вы обозначили как «чужие», в первую очередь притягивают к вам людей и определяют ваш путь. Возможно, именно то, что вы боитесь принять в себе, вас отталкивает и в других… Поразмышляйте об этом, стараясь любые открытия, возникающие по ходу размышления, принимать за благо.

После выполнения:
Действительно, мы все в каком-то смысле зеркала и отражения друг друга. Научиться видеть и принимать в себе «непризнанные» качества полезно хотя бы потому, что так, через принятие тени, двойственности всего живого, гармонизируются отношения с реальностью и с другими людьми.

Упражнение 39.
«Разговор с родителем»

Перед выполнением:
Это крайне важное и полезное упражнение для тех, кому была нанесена травма одним из родителей, и выросший ребенок до сих пор не может простить отца или мать. Искренний разговор, пусть даже с собеседником, который вас не видит и не слышит, поможет изменить образ родителя и учит прощению.

Выполнение:
Найдите уединенное место. Поставьте тихую музыку, если это вам поможет. Возьмите чистые листы бумаги и ручку.
Начните разговор с мамой или папой. Честно и внятно расскажите родителю о своих чувствах. Скажите ему все, что копилось у вас на сердце долгие годы. Не подбирайте слова, не «ускользайте», будьте честны. Затем доминантной рукой (у правшей — правая, у левшей — левая) запишите свои чувства на бумагу. Разрешите родителю тоже высказаться. Что бы он сказал вам в ответ, в каких бы чувствах признался, будь его воля? Запишите его предполагаемые чувства на тот же лист бумаги субдоминантной рукой.
Признайтесь родителю, что вы всегда в детстве хотели от него услышать, получить, и чего так и не дождались. Разрешите и собеседнику поделиться своими воспоминаниями о детстве: пусть он (с вашей подсказки, конечно) расскажет, чего недодали, не сказали уже его мать или отец. Запишите свои желания доминантной рукой, а желания родителя (когда он был ребенком) — субдоминантной рукой.
Наконец, поделитесь с вашим родителем, нечаянным агрессором, в свое время тоже травмированным ребенком, актуальными, насущными желаниями. Расскажите, о чем вы мечтаете, чего хотите достичь, что любите в жизни. И пусть он, невидимый собеседник, тоже расскажет о своих мечтах. Так же запишите на бумагу мечты: свои — доминантной рукой, родительские — субдоминантной.
В завершение упражнения поблагодарите маму или папу за открытость, готовность к диалогу и за смелость, с которым он или она поделились своими чувствами.

После выполнения:
Практикуйте такие разговоры время от времени. До тех пор, пока душу не окутает приятное, отрадное, освобождающее чувство прощения.



Глава вторая
Мечтай и действуй

Еще один важный момент: когда мы живем той жизнью, которая нам нравится, мы не боимся мечтать и действовать. И наоборот: чем свободнее мы мечтаем и чем активнее при этом действуем, чем реже боимся оплошать и наделать ошибок, тем успешнее мы продвигаемся по пути к жизни, которой нам хочется жить.
Прочесть книгу о личностном развитии и на том успокоиться — не поможет. Сходить на тренинг по достижению целей, составить список целей, разбить их на задачи, но не начать действовать — пустая трата времени и денег, ничего не получится. Заявить о новообретенной любви к себе и при этом не мочь пальцем пошевелить — вранье чистой воды. Вы ведь знаете, что «любить» — это глагол, это всегда действие!
Лиз Бурбо приводит такой пример: «Представьте себе стакан с грязной водой, в которую постепенно добавляется чистая. Постепенно чистой станет больше, а грязная выльется или испарится. Так же в жизни. Просто читая или размышляя о том, как вы вливаете в стакан чистую воду, вы ничего не добьетесь – вода в стакане по-прежнему будет оставаться грязной».

Только действия приводят к результату. Очевидная мысль, не так ли? Но ведь иногда и очевидные вещи приходится повторять.

Напоминайте себе, что вы каждый день двигаетесь вперед, хоть даже малюсенькими шажками. Не стесняйтесь мечтать и шагать, шагать и мечтать. В один прекрасный день вы с удивлением обнаружите, что получили то, к чему стремились.
И ведь удивительное дело: едва начав развивать заложенные способности, едва приступив к каждодневному труду, вы почувствуете, как будто и тело, и душа работают по-новому. Будто вся ваша сущность мобилизовалась, «подтянулась», подзарядилась новыми импульсами и устремилась вперед — к прекрасному будущему.

Боль всегда сопровождает процесс исцеления.

Любой человек, и вы не исключение, будет сопротивляться изменениям, даже позитивным. Так уж мы устроены — инерция зачастую активнее мечты, а синица в руках как будто привлекательнее журавля в небе. Не поддавайтесь сопротивлению и не противьтесь боли, которую рождает сопротивление. Переждите боль и вы исцелитесь. Тогда вы станете свободны в мечтах и в действиях.

Единственная настоящая реальность — это та реальность, которая существует во внутреннем царстве, в мире души.

А все остальное, утверждает Бурбо, не более чем иллюзия. Она предлагает осознать эту идею и время от времени вспоминать о том, что именно мы творим нашу реальность и выбираем, в какой реальности нам жить. Тогда, по мнению Бурбо, и с ней сложно не согласиться, чувствовать себя хозяином своей судьбы и действовать в соответствии с этим будет естественно и просто.

Помните:
• Единственный, кто отвечает за ваш рост и воплощение ваших фантазий — вы сами.
• Отчетливость и чистота мыслей, ясность формулировок — лучшее «топливо» для воплощения самых смелых мечтаний.
• Поток энергии, направленный в нужном направлении, всегда приводит к результату.
• Влюбленность в жизнь, умение видеть в людях и событиях хорошие стороны — приятный «бонус», помогающий воплощать задуманное.

Задумывая, мечтая и действуя, с уважением принимайте и свои ограничения. Ведь что хорошо для одного — губительно для другого.

Не каждому дано построить что-то с нуля, встать во главе бизнес-корпорации, спасти человечество или улететь в космос. Мечтая, все-таки соотносите мечты с самим собою, с особенностями личности, с вашими возможностями, наклонностями и ограничениями. Ведь чтобы жить гармоничной жизнью, нужно с почтением относиться и к своим талантам, и к своим границам. Это и счастье принесет, и позволит сберечь энергию и здоровье.

Иногда мечты, несмотря на старания, даже не думают сбываться.

Бывает, трудишься-трудишься, вкладываешь энергию, а «воз и ныне там», и мечта об огромном загородном доме остается лишь мечтой. Почему так?
«Не все и не всегда мечты приходят из "Я", из потребностей, из глубокого знания о себе и желания самореализоваться, – утверждает Лиз Бурбо. – Иногда они рождаются из желания что-то кому-то доказать, из неуверенности в себе, даже из страха».

В таких случаях мечта, действительно, будто сопротивляется вашему напору. Бурбо рекомендует заглянуть внутрь себя и честно ответить на вопросы:

• А моя ли это мечта?
• Не боюсь ли я последствий воплощения этой мечты?
• Что будет с моей жизнью, когда она исполнится?
• Кому нужно воплощение моей мечты — мне или кому-то другому?
«Не бойтесь страха как такового, – рекомендует Бурбо. – Если мечта действительно ваша, пугайтесь на здоровье, но не останавливайтесь. Действуйте! А если окажется, что мечта чужая, навязанная, то не стесняйтесь «поменять» ее. В этом нет ничего зазорного».

Наоборот, мы только похвалим человека, который думает, мечтает, действует, ошибается, переосмысливает, принимает все, что с ним происходит, — ради себя. Ради того, чтобы прожить именно свою жизнь и получить именно свой опыт.
Для тех, кто готов мечтать и действовать, несколько упражнений в помощь и в качестве своеобразного благословения от Лиз Бурбо и от психологов-практиков.

Упражнение 40.
«Я лечу на Таити»

Перед выполнением:
Упражнение призвано помочь тем, кто только учится мечтать и действовать.

Выполнение:
1. Запишите на листе бумаги десять целей на предстоящий год. Причем, пишите так, будто вы этого уже добились — в настоящем времени. Например: «Я еду на Таити». Или «У меня персональная выставка». Или «Я похудел на столько-то килограммов». Или «Я живу с любимым человеком».
2. Перечитав список, выберите из десяти желаний одно, которое для вас наиболее ценно и которое окажет на вашу жизнь самое благотворное влияние.
3. Выпишите одно желание-цель на отдельный лист. Установите сроки достижения цели, будь то месяц или одиннадцать с половиной месяцев.
4. Составьте план действий, которые вам помогут приблизиться к цели.
5. Разбейте задачи на те, что нужно осуществить в течение месяца, в течение недели, и на совсем мелкие каждодневные задачки, которые помогут вам реализовать задуманное.
6. Повесьте лист на видное место и каждый день сверяйтесь с ним.

После выполнения:
Упражнений, подобных этому, великое множество. Тут главное — не отлынивать, хвалить себя за любой, даже крошечный успех, не ругать за промахи и идти, идти вперед.

Упражнение 41.
«Мечты и тревоги»

Перед выполнением:
Это упражнение продолжает предыдущее. Оно учит преодолевать сопротивление и внутренние «барьеры» на пути осуществления мечты.

Выполнение:
Составьте список своих целей или воспользуйтесь тем, что вы составили в предыдущем упражнении. Выберите ту мечту-цель, которую реально воплотить в срок до года.
Затем запишите все неприятности, риски, гадости, опасности и пр., которые могут произойти в случае, если вы попытаетесь реализовать задуманное.
Подумайте некоторое время о том, насколько в действительности страшно то, что вас пугает. Необратимы ли последствия, неотвратимы ли риски? Так ли все будет ужасно, если вы не достигнете желаемой цели, а только набьете шишек?
После таких размышлений, которые, смеем вас заверить, окажутся не только унылыми и демотивирующими, но местами даже забавными, все-таки рискните и возьмитесь за дело! По прошествии времени, которое вы отмерили для осуществления задуманного, проверьте — сколько из ваших «катастрофических» прогнозов сбылось.
Если что-то все-таки сбылось — оказались ли последствия столь же плохими, как вы предполагали? Стоила ли игра свеч? И как вы себя чувствуете теперь?

После выполнения:
Подобные упражнения помогают освободить разум и волю. Отказавшись от ненужных «трепыханий» и «умствований», вы больше успеете сделать и, соотвественно, большего достигнете.



Глава третья
Быть счастливым – значит быть собой

Собственно, все, что написано в этой книге-тренинге, написано ради того, чтобы читатели приблизились к пониманию самих себя, начали исцеляться (не говорим «исцелились» — это долгий процесс!) от своих травм, приняли свою личность, нащупали свои истинные желания. Словом, открыли чудный, волшебный мир, который называется «Я» и который и есть единственная настоящая реальность.
Каждая глава этой книги-тренинга, каждое упражнение призваны помочь человеку отсортировать «свое» от «чужого», пересмотреть отношения, из которых, как из ниточек, связана его жизнь, простить, принять и полюбить себя настоящего.
В последней главе имеет смысл еще раз, другими словами, сформулировать основные тезисы.
«Чтобы вспомнить, кто мы есть, нам необходимо осознать, кем мы не являемся».
Так, мы не равны нашим душевным травмам. Именно травмы запускают механизм страдания, навязывая нам ложное представление о самих себе. Но именно с осознания «Страдание — это не я» или «Чувство вины — это не я», начинается исцеление, а следом за ним — «вспоминание» себя настоящего.

Исцеление от травм означает, ко всему прочему, избавление от эмоциональной зависимости. А ведь внутренняя, душевная самостоятельность — одно из самых важных свойств человека, который живет полной и счастливой жизнью.

Под эмоциональной самостоятельностью понимается способность человека отдавать себе отчет в своих желаниях и реализовывать задуманное. Кроме того, эмоциональная самостоятельность подразумевает некую добровольную и приятную автономность. Внутренне самостоятельный человек спокойно живет один. То есть, конечно, он будет рад семье и расстроится из-за разлуки с любимым человеком, но в целом одиночество для него не конец света. Он знает, что любой опыт, который дает ему жизнь, ценен — и опыт совместной жизни, и опыт любви, и опыт одиночества, и опыт разлук.

Человек, по сути своей, божествен.

Не нужно понимать этот тезис, как богохульный, или неприличный, или нелепый. По Лиз Бурбо, божественная суть человека — это, в первую очередь, искренность, открытость, готовность к движению, к росту. Божественная суть — это свет, который способен источать человек ищущий, стремящийся к опыту.
Что «подтачивает» нашу человеческую суть? Да все то же: травмы, негативный опыт, различные социальные маски, которые мы надеваем, подстраивание под ожидания других, забывание себя, неумение мечтать и действовать… Однажды сняв постылые маски, мы начинаем постигать единственный смысл, который, по мнению Лиз Бурбо, есть в жизни — быть собой и принимать опыт. Просто скажите внутреннее «да» любому опыту и всему, что с вами происходит.

Чтобы жить так, как хочется, воплощать мечты, быть здоровым и наслаждаться отношениями с другими и с собой, нужно помнить и по мере возможности удовлетворять семь высших человеческих потребностей, которые выделяет Лиз Бурбо.

Это, можно еще сказать, семь негаснущих маячков, по которым можно ориентироваться, когда в жизни совсем темно и непонятно, куда идти.

1. Красота как потребность. Выбрав путь духовного и эмоционального роста, человек обязательно однажды почувствует то, что Бурбо обозначила как стремление к красоте. Чем выше уровень развития человека, тем больше радости ему доставляет созерцание красивых форм, природной гармонии, рукотворных произведений искусства и лаконичной естественности. А люди более приземленного, скажем так, склада просто чувствуют себя лучше, здоровее, спокойнее, когда их окружает красота.
В минуты сомнений, тревог, или когда будете чувствовать, что внутренние ресурсы истощились, не тяните — напитайтесь красотой. Сходите на выставку, прогуляйтесь по парку, по лесу, вдоль реки. Постарайтесь хотя бы пару дней жить так, будто вы — продолжение солнца, ветвей деревья, сюжета любимой картины, изгиба реки. Понаблюдайте, как будет реагировать тело и дух на такое «сожительство».

2. Творчество — еще одна потребность, которая есть в каждом человеке, но не каждый считает нужным ее утолять.
Лиз Бурбо утверждает, что каждый человек, независимо от возраста, образования, сферы деятельности, общей направленности, должен творить. Именно что должен! Творчество — самый верный способ познать себя, нащупать свой путь, раскрыться и расти.
Конечно, Бурбо не призывает всех написать шедевр изобразительного искусства, сочинить роман века или высечь из камня новую Венеру Милосскую. Да у всех и не получится. Однако вложить творческий заряд в приготовление обеда, в ремонт квартиры, в путешествие, в создание чего-нибудь своими руками может каждый, и для каждого это будет полезно.
Чтобы понять, какой вид деятельности вас привлекает, Бурбо рекомендует оглянуться в детство. Чем вам нравилось заниматься там, в детстве? Петь, рисовать, танцевать, лепить, выжигать по дереву, вязать? Как думаете, понравится ли вам это занятие сейчас? Если хоть на минуту вы предположили, что вашей душе это будет мило, любо — не теряйте времени понапрасну, а займитесь тем, о чем уже много лет просит ваше естество. Рисуйте, пишите, сочиняйте, шейте, мастерите… Для себя. Не ждите оценок или одобрения других. Просто творите.

3. Уверенность в себе Лиз Бурбо тоже считает потребностью. Только просьба не путать с самоуверенностью, наглостью или напористостью! Истинная уверенность в себе, в которой нуждаемся все мы без исключения, выражается в том, что человек способен свободно и открыто проявлять себя.
Уверенный человек не боится быть непонятым, не боится осуждений, он смел в суждениях, он всегда прощает за несовершенство– себя и других, никогда не подстраивается сам и не «подминает» под себя других. Он не вешает ярлыки и умеет доверять.
«Уверенность не передается по наследству, – напоминает Бурбо. – Это осознанный выбор. Это навык, которому можно научиться. Уверенность – это открытость, тогда как неуверенность – игра в прятки, с собой и другими».

4. Принадлежность, а точнее чувство принадлежности — это тоже потребность. Вера в то, что ты часть группы, сообщества, семейного клана, дает человеку силу, ощущение стабильности, найденного своего места. Однако Бурбо призывает искать то, что дает чувство принадлежности, общности не извне, а внутри себя.
«Мир – это это дом для каждого из нас, – напоминает Бурбо. – Ты можешь быть везде, где хочешь находиться. Мир никого не прогоняет».

Главное — подобрать ключ к миру внутри себя.

5. Надежда, еще одна потребность, которая, по версии Бурбо, не имеет ничего общего со слепой верой, состоянием аффекта или бездумным весельем а-ля «само разрулится».
Надежда — это что-то ближе к принятию, к движению вперед, к ощущению, что все в жизни имеет смысл. Если человек, не останавливаясь, идет вперед, растет, учится, то постепенно в жизни будет больше света, больше тепла и любви.

6. Потребность в привязанности жизненно необходима. Именно поэтому мы зачастую уступаем, подстраиваемся под других, не выражаем себя — лишь бы не терять одобрение других людей, лишь бы заслужить любовь. Существует множество способов, чтобы выразить и получить привязанность — словами, подарками, цветами, комплиментами, мелкими и значительными делами… Искреннее выражение привязанности, по мнению Бурбо, питает и укрепляет поток любви между людьми, в мире вообще. Поэтому лучший способ выразить привязанность, нежность — предложить помощь, знания, руку, плечо и не требовать ничего взамен.

7. Цель и процесс
Хотя путь всегда важнее, чем пункт назначения, а дорога интереснее, чем прибытие, озадачиваться целями все-таки нужно.

Иметь цель, утверждает Бурбо, это высшая человеческая потребность, удовлетворение которой, соответственно, придает жизни дополнительную радость и экзистенциальный смысл.

Бурбо рекомендует обозначить несколько целей — на полгода, на пять лет и на двадцать лет. Скажем, по три в каждой «категории». Сформулируйте их как можно более внятно, запишите на листочке и/или произнесите вслух. Это, как показывает опыт, в том числе опыт Лиз Бурбо, сложная задачка. Выясняется, что у множества взрослых, серьезных, славных людей с целями и задачами — большие проблемы.
Однако, как утверждает Бурбо, не ставить перед собой никаких задач и целей — все равно, что закупорить жизненную энергию в банку и позволить ей испариться, высушиться, исчезнуть.
Формула проста: нет целей и задач – энергии становится меньше и меньше; есть конкретные задачи и цели – тут и внутренние ресурсы высвобождаются, и энергия растет, как на дрожжах, а жизнь становится Жизнью.

Впрочем, поставить цель и определить задачу — это только полдела. Вторая половина дела — время от времени пересматривать цели, пробовать «на зуб» разные задачи, не зацикливаться на чем-то одном, прислушиваться к себе.

Внутренняя гибкость — наше все.

Гибкость помогает менять цели, не мучаясь при этом чувством вины. Гибкость позволяет прочувствовать, что дорога к цели не может быть идеально прямой, но главное, что дорога есть. Гибкость помогает понять, что на данный момент для человека важнее и выбрать из кучи развилок на дороге одну, наиболее благоприятную. Наконец, лишь когда мы держим уши, глаза и сердца открытыми (а именно это, в понимании Бурбо, и есть гибкость), мы продолжаем смело идти вперед.
Но поскольку все мы разные, и даже универсальные потребности выражаем, формулируем и реализуем совершенно по-разному, не грех в завершение книги-тренинга разобраться, что для вас значит фраза «Я хочу», как вы определяете свои истинные потребности и знаете ли, где действительно ваша жизненная потребность, а где — так, «прикрытие».
Понять себя и свои желания помогут следующие упражнения.

Упражнение 42.
«Хочу и нужно»

Перед выполнением:
Упражнение учит отличать истинные потребности от навязанных и всегда делать выбор в пользу первых.

Выполнение:
Придумайте 10–20 предложений, начинающихся со слов «мне нужно…», включая в «нужно» и интеллектуальные, и эмоциональные, и материальные потребности.
Затем замените «нужно» на «хочу». Прислушайтесь к себе и зафиксируйте различия в ощущениях. Что вам больше нравится — нуждаться или хотеть? Какое слово дает больше сил, а какое вызывает чувство беспомощности? Что будет, если удовлетворить потребность в «нужно» или потребность в «хочу»?
Поразмышляйте об этом. Подумайте, в каком случае («нужно» или «хочу») больше требуется участие окружающих? И какого участия вы ждете от других людей?

После выполнения:
Попрактикуйте такую словесную игру и словесную подмену до тех пор, пока вам самим не станут окончательно ясны различия между «нужно» и «хочу». Особенно полезно упражнение для тех людей, кто так нуждается в одобрении окружающих, в социальных «поглаживаниях», что страдает от неумеренного самоконтроля и глуховат к собственным желаниям и потребностям.

Упражнение 43.
«На самом деде»

Перед выполнением:
Это упражнение учит сбрасывать с себя ненужные дела, говорить «Нет» чужому, наносному и «Да» настоящему своему.

Выполнение:
Возьмите пять листов блокнотной бумаги и крупными буквами запишите 5 важных дел, запланированных на грядущую неделю. Пожалуйста, записывайте действительно важные дела, а не «сходить за хлебом».
Затем вслух, с выражением, прочитайте то, что у вас получилось. Смакуйте, перекатывайте на языке, попробуйте ощутить вибрацию каждого дела, которое занесено в список. Такой нюанс: перед тем, как назвать собственно дело, скажите фразу «На следующей неделе я КАК БЫ собираюсь…».
Прочитали одно дело? Остановитесь. Проследите за собой — какую эмоцию вызвала у вас перспектива заняться этим делом на будущей неделе?
Зафиксируйте эмоцию на бумаге.
Затем прочитайте еще раз весь список своих дел, но с новым зачином. «На будущей неделе я как бы собираюсь делать…, но НА САМОМ ДЕЛЕ я буду…».

Например. «На будущей неделе я как бы собираюсь идти на собеседование по поводу новой работы, но на самом деле я буду паниковать и заниматься самобичеванием». Или «На следующей неделе я как бы собираюсь на дачу помогать бабушке на огороде, но самом деле я буду жарить шашлыки и пить пиво».
На этом этапе упражнения важно быть максимально открытым и внимательным к себе и к своим эмоциям, реакциям, мыслям, которые проносятся в голове. Поймав несоответствие «как бы» и «на самом деле», сосредоточьтесь на том, что вам хочется на самом деле.
Переформулируйте послание.
Например. «Я хочу сходить на собеседование, чтобы лишний раз удостовериться в собственной никчемности». Звучит несколько мазохистично, но что делать!
Или: «Я хочу выпить пива и пожарить шашлыков». Подумайте, стоит ли давать бабушке надежду на помощь и тащиться на ненавистную дачу, лишь бы удовлетворить потребность. Возможно, есть более простой и прямой путь это сделать?
Попробуйте таким образом проверить «на прочность» все ваши потребности. Потренируйтесь отслеживать эмоциональное состояние и смену настроения, когда «как бы» и «на самом деле» соответствуют друг другу («На следующей неделе я как бы собираюсь ехать в отпуск и на самом деле еду в отпуск»), и когда не соответствуют.

После выполнения:
Задача этого упражнения — выловить все моменты, когда мы вместо одного делаем другое, подменяя истинные потребности и желания чем-то более понятным, социально одобряемым или просто привычным. Сообразив, где собака зарыта, вам будет легче впредь не идти на поводу у общепринятого или ожидаемого, а прислушиваться к себе.



Заключение

Задачи, которые были заявлены в предисловии к этой книге-тренингу, иначе, чем глобальными, не назовешь. Любовь к себе, успех и достаток, прощение тех, кто причинил боль, исцеление от душевных травм… Казалось бы, такие задачи можно решить, если только целую жизнь прожить, а лучше и не одну!
Все так, да не так.
С одной стороны, жить без страданий, реализуя себя, воплощая мечты, любя себя и других, принимая все, что с тобой происходит, как ценный опыт, это непростой навык, чтобы приобрести который, нужно изрядно постараться.
Например, идеи Лиз Бурбо и упражнения, включенные в эту книгу-тренинг, помогают лишь запустить процесс качественных изменений. Все самое важное и сложное произойдет с вами, когда вы потренируетесь в выполнении упражнений, наметите какие-то ориентиры и приоритеты, проясните что-то про себя и близких, а затем закроете эту книгу и почувствуете, что решение жить так, как хочется, принято.
С другой стороны, вовсе не стоит настраиваться на то, что процесс изменений будет идти так долго, что обновленными, счастливыми и довольными вы отправитесь прямиком на тот свет.
«Каждый обладает достаточной внутренней силой, чтобы уже сегодня изменить жизнь к лучшему», – утверждает Лиз Бурбо.

Счастливая, радостная, полная жизнь — это та, в которой вы встретились с собой, узрели себя настоящего и просто разрешили себе быть!

Не стесняясь самоповторов, скажем еще раз: путь к качественным изменениям — это не кругосветное путешествие. Это, скорее, возвращение к истинному себе, к своей божественной сути. Согласитесь, не так уж невыполнимо сложно, а главное — не так уж страшно! — сказать «Да» себе. Особенно если рядом есть наставники и помощники вроде Лиз Бурбо, которые всегда готовы подстелить соломку, поддержать и подсказать.
Все, чему учит Бурбо, можно уместить в одно слово — приятие.
«До тех пор пока мы не усвоим, что смысл нашей жизни на Земле – впитывать и полностью принимать любой опыт, какая-то часть нас будет бояться и мучиться чувством вины. Но как только мы поймем, что от нас требуется одно – принимать, страх отступит, и на место ему придет душевный покой, любовь и уважение к законам Вселенной», – говорит Бурбо.

Хочется надеяться, что эта книга-тренинг, напитанная простыми, гуманными и «разрешающими» идеями Лиз Бурбо (ведь знаменитый духовный наставник действительно, без всякого осуждения, разрешает нам, людям, все — и злость, и обиду, и гнев, и бессилие!), позволила вам хоть немного приблизиться к глубинному, сердечному, фундаментальному пониманию принятия вообще и принятия опыта, в частности.
Так не останавливайтесь на достигнутом, всегда предпочитайте движение застою, мечтайте и действуйте, любите и принимайте опыт, наслаждайтесь и заботьтесь обо всех сферах своего «Я» — телесной, эмоциональной, духовной, интеллектуальной.
«Жизнь чудесна и совершенна, если ты позволяешь ей быть таковой», — убеждена Лиз Бурбо.

Так позвольте своей жизни быть чудесной!
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