Ева Джонс.

Введение в связное дыхание 

для медицинских работников.

Ева Джонс в настоящее время преподает психологию и психотерапию в университете в Лос-Анджелесе. Она имеет степень доктора наук в области клинической психологии. Ею были проведены также ряд исследований в области эндокринологии и нейрофармакологии.

Я очень рада представить вам простую технику, которую вы можете использовать как для снятия собственных стрессовых реакций, возникающих во время взаимодействий с клиентами, так и для обучения ваших пациентов, что будет способствовать их выздоровлению.

Эта техника называемая Свободное Дыхание или ребефинг стала практиковаться в США с середины 70-х годов, зарекомендовала себя как эффективное средство в лечении большого количества болезней, включая не только ментальные и эмоциональные расстройства, на также острые и хронические заболевания. Она также привела многих из тысяч практикующих ее людей к глубоким духовным переживаниям.

Сейчас вы, наверное, почувствовали раздражение от утверждения, что какая-то конкретная методика лечит большое количество болезней, не имеющих между собой ничего общего. Уж слишком это похоже на заявления людей в прошлом столетии, что змеиное масло лечит от всех болезней и людей, и домашний скот. Если вы привыкли думать, что болезни вызываются, главным образом, одним патогенным фактором, для вас будет логичнее отклонить версию "змеиного масла". Но если вы разделите точку зрения, что любая причина болезни, в конечном счете, влияет на несколько основных физиологических процессов, то широкая эффективность Свободного Дыхания станет объяснимой. Оно оказывает влияние на два базовых процесса: 1) скорость, с которой тело строит и восстанавливает здоровую ткань нормально выполняющие свои функции, и 2) скорость, с которой продукты метаболизма выводятся из клеток и органов тела.

Жизнеспособность и хорошее здоровье непосредственно связаны со скоростью протекания этих анаболических и катаболических процессов. Чем быстрее мы заменяем старое, и строим новое в организме, тем здоровее становимся. И чем быстрее мы выводим продукты метаболизма, тем легче телу поддерживать себя в хорошем состоянии.

Гомеостатические механизмы тела работают удивительно хорошо, особенно, если мы не загрязняем свой организм ненужными веществами, например, токсинами, рафинированными углеводами, кофеином, никотином или тяжелыми металлами.

Если мы не можем выводить из организма продукты распада и токсины как минимум с такой же скоростью, с которой они туда попадают, мы тем самым накапливаем эти вещества, чаще всего в жировых клетках. Постепенно механизмы тела выходят из баланса и, как результат, наступает болезнь. Одной из таких болезней может быть даже состояние, известное как старость. И, наверное, болезнь может быть остановлена, а старость отсрочена и даже частично обратимой путем снабжения организма достаточным количеством строительного материала, который он использует, и максимируя эффективность, с которой тело выводит отработанный материал.

В этой связи, важно отметить ту огромную роль, которую играет дыхание, не только в процессе получения кислорода, но и в процессе вывода продуктов метаболизма. Удивительно, но только 3% из всех отходов тела выводится через дефекацию и только7% - через уринацию. Через кожу выводится еще 20%, а оставшиеся 70% просто выдыхаются наружу. Я не оспариваю важность правильной диеты и заботы о коже; я просто призываю ваше внимание к огромной работе, которую выполняет дыхание. Очевидно, что нам надлежит дышать полно, свободно, и при этом чистым воздухом.

Исследуя процесс дыхания, легко обнаружить, что большинство людей не дышат большую часть времени! Они делают вдох коротким глотком, задерживают дыхание перед долгим выдохом, а затем делают еще одну длинную паузу перед следующим вдохом. Количество времени, затраченное на вдох и выдох, оказывается меньше, чем на паузы.

Современная медицина рекомендует увеличить ритм дыхания, делая аэробные упражнения, которые также увеличивают сердечный ритм. Делая такие сердечно-легочные упражнения по тридцать минут в день, вы поддерживаете свои артерии чистыми от атеросклеротических отложений на стенках, которые могут вызвать повышение давления и закупорку сосудов. Половина смертей в США связана с повышенным давлением и так как менее вероятно, что повышенное давление возникнет у человека, который энергично занимается каждый день, упражнения, повышающие сердечный и дыхательный ритмы, приносят положительные результаты.

К сожалению, энергичные движения не могут быть рекомендованы для пожилых, слабых или больных людей, так как их тела уже разбалансированы, и они не могут выдержать дополнительную нагрузку по выведению продуктов метаболизма, выделяющихся в результате упражнений. И многие люди, которым особенно нужны выгоды, приносимые энергичными упражнениями, не могут эти выгоды получить.

К счастью, наше дыхание находится под частичным контролем сознания и наше тело рефлекторно меняет сердечный ритм при изменении ритма дыхательного. Поэтому мы можем получить результат от безопасного увеличения сердечного ритма, не производя тяжелых для тела продуктов метаболизма, просто сознательно сосредотачиваясь на дыхании и дыша более глубоко, чем обычно.

Это и есть то, чем является Свободное Дыхание. В основе своей, эта техника представляет собой процесс дыхания, которому можно научиться за несколько занятий и который можно практиковать постоянно. При этом дыхание является глубоким и связным, то есть без пауз и задержек. Выдох должен быть расслабленным и вообще не контролироваться.

Такая структура дыхания не вызывает гипервентиляции. Эта структура позволяет человеку дышать непрерывно, а не только какую-то часть времени и задействует обычно неиспользуемую часть легких, поэтому она может быть названа "супервентиляцией". И поскольку выдох не является продленным или форсированным, не происходит интенсивного вымывания углекислоты, то есть не вызывается гипервентиляционный синдром.

Гипервентиляция происходит в случае, когда парциальное давление углекислого газа в крови становится ниже порогового уровня, необходимого для стимуляции дыхательного центра, расположенного у основания мозга. Этот центр не дает команду на очередной вдох до тех пор, пока парциальное давление углекислого газа вновь не превысит порогового уровня. В то время как человек, слишком активно вдыхавший, испытывает затруднения дыхания во время долгой паузы накопления углекислоты, он также испытывает и психологическое состояние, которое мы называем паникой. И в этой панике он заставляет себя сделать еще один вдох, а затем выдыхает еще сильнее во время следующего выдоха, таким образом усиливая проблему. Кислотный баланс в крови настраивается на понижение уровня углекислоты и развивая состояние, известное как алкалозис, характеризующееся тетанией и мышечным спазмом, часто до уровня интенсивной боли в напряженных мышцах и суставах.

Тысячи раз процесс Свободного Дыхания был проведен без того, чтобы дышащие попадали в состояние гипервентиляции. Было замечено, что люди, боящиеся собственных чувств и мыслей, часто начинают форсировать выдох, как будто они пытаются избавиться от чего-то плохого внутри. И чем сильнее дышащий напряжен по поводу всего процесса, тем более вероятно, что он попадет в состояние гипервентиляции. В результате произойдет одно из двух: 1) он будет продолжать дышать, слушая указания инструктора, и плавно выдет из состояния гипервентиляции, или 2) он остановит дыхание и продолжит процесс после дыхательной тренировки, позволяющей ему не попасть в это состояние снова. В любом случае наступление гипервентиляции не приносит вреда. Более того, когда дышащий проходит через спазматическую фазу, он учится, как в этот момент расслабляться и останавливать приступ гипервентиляции. При этом может использоваться глубокое дыхание, но форсированный выдох не возникает.

Резюмируя можно сказать, что, по-видимому, супервентиляция Свободного Дыхания останавливает приступ гипервентиляции, и в дальнейшем дышащий может самостоятельно не допустить такой приступ.

Итак, вы можете отбросить все опасения, которые возникли у вас из-за путаницы между Свободным Дыханием и гипервентиляцией. Свободное Дыхание - это безопасный и в большинстве случаев безболезненный процесс и он не должен включать в себя гипервентиляцию.

Леонард Орр, создатель Свободного Дыхания, рассматривает дыхание как естественный механизм оздоровления потому, что когда мы поддерживаем связное дыхание в течение примерно часа мы попадаем в состояние расширенного сознания, тем самым  получая доступ к старым образам и эмоциональным состояниям, подавленным в подсознании. И продолжая состояние связного дыхания, можно достичь состояния, в котором подавление снимается и эти образы перестают нести отрицательный психологический заряд. Можно предположить, что этот естественный лечебный механизм является эффективным в той степени, в которой он используется, то есть, так как большинство людей не дышат связно и осознанно, их дыхание не приносит соответствующего результата. Но этот механизм доступен в любой момент, нужно только преодолеть нежелание его использовать.

Наверное, это и есть основная работа - причина, по которой мы не дышим связно, как это делают животные в состоянии довольства или люди в состоянии глубокого сна, состоит в привязанности к нашим напряженным реакциям, и мы боимся снятия этого заряда, что с необходимостью случается в процессе связного осознанного дыхания.

Леонард Орр утверждает, что причина, по которой мы привязаны к таким старым эмоциональным реакциям состоит в том, что мы связываем их с идеей переживания, что является следствием обстоятельств нашего рождения.

Большинство людей не были зачаты в атмосфере спокойствия и любви - вместо этого их окружали негативные эмоциональные реакции. В истории человечества сама жизнь была настолько тяжела для большинства людей, что любовь всегда была окружена тревогой, а то и более тяжелыми эмоциями. А когда технологические достижения повысили жизненный уровень людей, эти же достижения отняли у матери возможность родить своего ребенка в любви. Медики со своими инструментами и таблетками превратили роды в событие, рассматриваемое как тяжелое испытание, и более того, из-за анестезии мать даже не может играть в них сознательную роль.

Королева Виктория была первой женщиной, которая родила под общим наркозом в самом конце 19-го столетия, так что большинство западных женщин в нынешнем столетии рожали своих детей, находясь в полубессознательном или бессознательном состоянии, будучи тем самым не в состоянии помочь ребенку пройти через родовой канал. Ребенку, находившемуся также под действием наркоза, становилось еще труднее протолкнуться наружу, и к тому же его дыхание по той же причине начиналось с большими проблемами. А медперсонал, имея такие же страхи со своего рождения, начинал "спасать" ребенка, часто используя болезненную стимуляцию для того, чтобы заставить его дышать.

После этого становится неудивительным тот факт, что большинство из нас не стремится воспроизвести в памяти такие события, наполненные базисными импринтами, связывающими выживание с болью, задержанным дыханием, беспомощностью, бессознательностью и борьбой.

Очень трудно, если не вообще невозможно, вспомнить эти базисные импринты, накопленные в нашем сознании, просто обращая на них свое внимание. Это происходит потому, что такие импринты несут очень большой негативный эмоциональный заряд, и приближение к ним пугает человека или причиняет ему боль, а в результате заставляет задерживать дыхание. Какова бы ни была эмоция, если только она не связана с приятным радостным воспоминанием, она вызывает дисбаланс дыхания.

Как легко понять на первых занятиях Свободного Дыхания необходимо присутствие инструктора, который будет поддерживать дышащего и напоминать ему дышать в те моменты, когда старые импринты будут входить в сознание, нарушая структуру его дыхания. Когда дышащий научается самостоятельно проходить через тяжелые эмоциональные состояния, он может продолжать занятия самостоятельно, используя связное дыхание для достижения здоровья и внутреннего равновесия.

Механизм проявления старых импринтов в сознании при использовании дыхания еще до конца не объяснен. Возможно, это происходит потому, что связное дыхание обеспечивает для мозга тот же режим, который существовал во время беременности, когда плацентарный обмен обеспечивал плоду постоянное поступление кислорода и постоянное ровное вымывание продуктов обмена. Хотя у матери могут возникать различные эмоциональные состояния, нарушающие структуру ее дыхания, осмотический обмен через плаценту происходит постоянно, а не прерывисто. Восстановление такого постоянного обмена активизирует интеграционные механизмы сознания.

Может быть, связное дыхание срабатывает потому, что оно открывает не только легочное пространство, парализованное накопленным страхом, на и капиллярную сеть в ткани вокруг боковых желудочков мозга. Или, возможно, что связное дыхание вызывает сдвиги в функции гемоэнцефалического барьера и спинномозговая жидкость в боковых желудочках по химическому составу становится такой же, какой она была во время беременности. И клетки, которые хранят старые импринты в РНК памяти, могут в этих условиях памяти проявиться.

Каковы бы ни были конкретные механизмы действия Свободного Дыхания, его эффективность уже широко доказана. К настоящему времени тысячи профессиональных мастеров Свободного Дыхания помогли десяткам и сотням тысяч людей со значительными физическими расстройствами, включая ангину, артрит, алкоголизм, пристрастие к кофеину, хронический бронхит, диабет, расстройства пищеварения, эпилепсию, посттравматический паралич,  повышенное давление, сексуальные расстройства и многое другое. Среди людей, успешно прошедших через процесс имеются страдающие практически всеми типами невротических и психотических расстройств, и большинство этих людей добились значительного улучшения своего здоровья за несколько занятий.
В связи с трансформацией личности, которую дают занятия Свободным Дыханием следует упомянуть, что у клиентов часто возникают глубокие духовные и религиозные прозрения. Особенно ярко это заметно в случаях, включающих лечение так называемых необратимых состояний. Поэтому в дополнении к успешной клинической картине, занятия Свободным Дыханием могут стать для ваших пациентов источником внутренней гармонии и мира.

Я надеюсь, что я смогла донести до вас глубокое убеждение, что Свободное Дыхание является безопасным, простым, приятным, логичным и эффективным методом интеграции сознания и излечения тела. Этот метод глубоко трансформирует отношения врача и пациента. И я полностью уверена, что, научившись ему, вы найдете то, о чем мечтали, выбирая заботу о людях своим поприщем.

В Мире и Любви дышите!
“Не судите, да не судимы будете;

 Ибо каким судом судите, таким будете судимы;

 И какою мерою мерите, такой и вам будут мерить,”

       Матф.7:1-2

СВОБОДНОЕ ДЫХАНИЕ

Свободное дыхание – это уникальная техника интеграции личности, дающая Вам доступ к ресурсам Вашего сознания и освобождающая Вашу психику от груза накопленных в ней стрессов.

Техники работы с дыханием, подобные Свободному дыханию, существуют уже в течение 15-20 лет. Вначале они применялись для преодоления последствий травмы рождения, на примере которой мы и рассмотрим структуру психологических травм. В современных условиях рождение человека становится одним из самых больших стрессов в его жизни. Если раньше, когда женщины рожали дома, в окружении родных и близких, человек рождался в любви, то в современных роддомах рождающийся ребенок – это всего лишь один из тысяч подобных, и врачи не утруждают себя тем, чтобы окружить его любовью. Стоит ребенку появиться на свет, как его отрывают от матери, от этого единственного оставшегося для малыша источника любви и света, хватают за ноги, шлепают, куда-то несут… И ребенку становится страшно и дискомфортно. Он ощущает, что там, откуда он пришел, ему было хорошо, а там куда он попал, ему стало плохо. Именно с этой оценки – “хорошо” - “плохо” – начинается жизнь человека. Весь огромный мир сразу же начинает делиться на части. Всю свою последующую жизнь человек продолжает оценивать, а следовательно, и делить мир на правильное и неправильное, доброе и злое, черное и белое, праведное и грешное и т.д.

Что же происходит в нашем сознании после каждой такой оценки? Мы не можем реально разделить мир на правильное и неправильное (мир как был, так и остается единым), но производим это деление в своем сознании, то есть по сути дела мы делим и дробим само сознание. Раздробленность сознания – это первое следствие нашего деления мира на  “правильное” и  “неправильное”. Между этими областями в сознании, как между “плюсом” и  “минусом”, образуется как бы разность потенциалов, что порождает энергетическое поле. Вокруг части, оцененной нами негативно, образуется энергетическая оболочка, структура. Эта структура подавляет доступ к соответствующей области сознания, что соответствует нашему желанию освободиться от ощущения каких бы то негативных эмоций, будь то страх или стыд, неприязнь или гнев, горе или боль. Именно из таких подавленных состояний и эмоций и складывается то, что мы условно называем подсознанием.

Каждую секунду любая такая структура требует для поддержания подавления непрерывного поступления энергии. Мы, как нам кажется, уже забыли эту ситуацию (хотя на самом деле мы ничего не можем забыть), но все равно продолжаем тратить энергию на ее подавление вместо того, чтобы направить ее на творчество, любовь и радость жизни. Итак, второе следствие – это затрата колоссальных  количеств энергии на поддержание нами же созданных энергетических структур, работающих на подавление.

Третье следствие – это суждение, ограничение поля выбора. Чем сильнее раздроблено сознание, чем больше у нас так называемого негативного опыта, тем сильнее мы ограничиваем поле своего выбора в той или иной ситуации. Наш рассудок постоянно относит подобное к подобному, и, встречаясь в жизни с какой-либо ситуацией, в которой мы привыкли вести себя соответствующим образом, мы не задумываемся над тем, что выбор у нас огромен, и идем по привычной дороге . Как часто говорим  мы фразы типа: “Ну как я могу не раздражаться, когда меня толкают в автобусе!” Мы, конечно, можем не раздражаться, но раздражаться как-то привычнее. То есть, структура , активизировавшись, подталкивает нас к определенному выбору, и люди – существа бесконечно свободные – начинают действовать почти автоматически.

И, наконец, четвертое следствие:  все эти процессы – накопление энергетических структур, блоков, происходят в тканях мозга, и вообще, буквально в каждой клетке нашего тела, из-за чего клетки перестают нормально функционировать, что и является причиной появления различных болезней.

Следует подчеркнуть, что мы имеем контроль только над причиной всего выше названного – процессом суждения и оценки реальности. Следствия же этого процесса происходят независимо от нас, и мы можем ослабить их влияние на наш организм, но не полностью устранить его. Рассмотрим, какие средства человечество создало для ослабления воздействия этих последствий.

Современная медицина работает на уровне четвертого следствия, то есть она пытается лечить клетки, ткани и органы при помощи медикаментов, хирургических вмешательств и т.д.

 Существуют различные техники типа аутотренинга, направленные на расширение поля выбора, то есть работающие на уровне третьего следствия. Такие методы, как акупунктура, различные методы восточного массажа приводят к балансу энергетических потоков в человеческом теле, то есть работают на уровне второго следствия.

Экстрасенсы и хилеры (в хорошем смысле этих слов), работающие с биополем человека и воздействующие на энергетические структуры, способны влиять, таким образом, на проявления первого следствия, то есть разрушать блоки или хотя бы частично рассасывать их.

Но, во-первых, все эти методы требуют присутствия других  людей профессионалов в той или иной области, а главное – если в сознании человека останется установка на оценку и суждение, то раздробленность сознания преодолеть не удасться никогда,  а значит и все остальные следствия легко возникнут вновь.

Свободное дыхание – это техника, которую человек может использовать самостоятельно, после краткого (6-8 занятий) обучения. Она устраняет именно разделение, раздробленность сознания, делает его цельным, дает человеку возможность воспринимать мир в его единстве. Ее конечная цель – полная интеграция сознания, интеграция личности. Интеграция – это слияние части с целым. Во время свободного дыхания мы убираем блоки, разделяющие сознание на дробные части, и ту часть, которая была заблокирована и находилась в неосознанной части нашего сознания, мы присоединяем к осознаваемой части, делаем доступной. Энергию этого блока мы можем использовать в качестве ресурса в тех или иных жизненных ситуациях. Таким образом, мы расширяем наше сознание, при этом структура, блокировавшая какую-то ситуацию, распадается, и вместе с ней уходит и стресс, связанный с данной ситуацией, например, с травмой рождения. Как уже говорилось, изначально это техника и была создана, чтобы человек мог снять стресс рождения, но в последствии выяснилось, что, поскольку все подсознательные травмы имеют одинаковое строение, то Свободное Дыхание эффективно при работе с любым стрессом.

На чем же основано действие Свободного Дыхания? Существует много гипотез и предложений, и одну гипотезу, самую на наш взгляд правдоподобную, нам бы хотелось привести.

Прослеживается связь между процессом дыхания (находимся ли мы в данный момент в состоянии вдоха или выдоха, либо в состоянии задержки дыхания) и состояниями нашего сознания. Два этих состояния существенно различаются между собой. А так как обычно мы дышим с паузами, как после вдоха, так и после выдоха, то наше сознание постоянно перемещается из одного состояния в другое, задерживаясь в каждом не более чем на 1-2 секунды. При этом мы не успеваем полностью осознать себя ни в одном из этих состояний. В качестве аналогии можно привести пример человека, которого в большом помещении с огромной скоростью перемещают из угла в угол, задерживая в каждом на пару секунд. Он не успевает рассмотреть ничего кроме самых ярких  и крупных предметов, при этом каждое перемещение вызывает у него мини-стресс. Но если он задержится в одном из углов, то сможет рассмотреть все помещение в деталях, и увидит, что что-то надо переделать, что-то доделать, возможно он даже изменит свое отношение к вещам, казавшимся ему ранее ненужными и плохими.

Так и наше сознание. Задерживая его на какое-то время, в состоянии, соответствующем либо дыханию, либо паузе, мы даем ему возможность внимательнее и детальнее “рассмотреть” то, что пока входит в его неосознанную часть: энергетические структуры, подавленные ситуации, окруженные блоками, а также открываем путь к работе с ними. Дальнейшее происходит как бы само собой – человек сам снимает подавление с соответствующих ситуаций, переводя их из негативного контекста в позитивный, тем самым получая доступ к ресурсам этих ситуаций и разрывая вначале описанную цепочку из 4  следствий.

На самом деле – наше сознание становится более целым; нам не нужно тратить энергию для подавления этих ситуаций; в аналогичных ситуациях мы приобретаем полную свободу выбора; и разрушительные последствия, которые подавление приносит нашему телу, устраняются.

Если обратить внимание на дыхательную систему йогов (пранаяму), то становиться очевидной тенденция к удлинению пауз, то есть задержке сознания в противоположном состоянии. Но, во-первых, человеку легче дышать непрерывно в течении нескольких часов, чем не дышать даже несколько минут; во-вторых, как при задержке дыхания, так и при связанном дыхании происходит одно и то же, а именно расширение осознания. Именно поэтому техники, подобно Свободному дыханию, основанные на связном (т.е. без пауз) дыхании, получили широкое распространение в США  и так быстро начали входить в нашу жизнь.

Пройдя курс обучения Свободному дыханию, человек может пользоваться им самостоятельно в течение всей жизни. Если раньше, при прохождении через какую-либо ситуацию, в которой у человека возникали негативные оценки и реакции (страх, гнев, раздражение), он обычно напрягался, и его дыхание становилось поверхностным  затрудненным, что еще больше выводило его из эмоционального равновесия, то есть образовывалась жесткая связь между сознанием и дыханием, то после обучения Свободному дыханию он становиться способным заменить эту жесткую связь на гибкую.

То есть если в подобной ситуации человек начинает дышать связанно, то он получает возможность быстро восстановить эмоциональное равновесие и снять любую негативную реакцию.

Что-то привлекает людей к изучению этой техники? 

В первую очередь, то, что свободное дыхание помогает им:

-полнее реализовать свой  творческий потенциал;

-даже в конфликтных ситуациях сохранять ясность мышления;

-быстро восстанавливать эмоциональное равновесие;

-стать более независимым от внешних воздействий;

-повысить работоспособность;

-принимать людей и ситуации такими, какие они есть;

-чувствовать радость от общения с людьми;

-эффективно делать выбор, когда это требуется;

-научиться лучше владеть своим телом.

ПЯТЬ ЭЛЕМЕНТОВ СВОБОДНОГО ДЫХАНИЯ.

Пять элементов Свободного дыхания – это составляющие единого процесса, которые являются инструментом достижения максимальной эффективности и полноты процесса. Каждый элемент – это умение, в котором неограниченно совершенствоваться. Рассмотрим последовательно все эти элементы.

1. Связное дыхание.

2. Полное расслабление.

3. Тотальное внимание.

4. Интеграция в радости.

5. Активное доверие

I.СВЯЗНОЕ ДЫХАНИЕ

Связное дыхание – это дыхание без пауз между вдохом и выдохом.

Три основных параметра, определяющих структуру дыхания – частота, глубина и соотношение между вдохом и выдохом. Частота дыхания задает скорость процесса, скорость трансформации ситуации, над которой человек работает. Глубина дыхания задает интенсивность  переживаемой ситуации, степень эмоционального вовлечения в нее и уровень физических ощущений. Вдох должен происходить активно на мышечном усилии, выдох пассивно, при расслаблении мышц.

Цикл “вдох-выдох” происходит либо через нос, либо через рот. Вы можете переключаться, но помните, что рот дает возможность более интенсивного дыхания.

Различают четыре основных класса дыхания, отличающихся соотношением глубины и частоты дыхания. 

I класс: медленное, глубокое дыхание с акцентом на вдох.

Структуры дыхания, принадлежащие этому классу, дают Вам возможность сохранять достаточную глубину погружения в процесс при относительно небольшой его скорости. При этом можно рассмотреть и проработать отдельные детали переживаемой ситуации. Эти структуры дыхания хороши:

- в начале процесса;

- всегда, когда Вы хотите отдохнуть.

2 класс: быстрое и глубокое дыхание с акцентом на вдох, предназначенное для того, чтобы увеличить осознание самого физического тела (например, чтобы бороться со сном, отключением сознания, отвлечением на других людей и т.д.) или специфической энергетической структуры (например, неопределенного дискомфорта в какой-то части тела). Работая с этим классом, человек получает доступ к различным ситуациям из различных слоев памяти (например,  к родовой травме). В этом классе дыхание осуществляется за редким исключением ртом. 

Эти структуры дыхания хороши:

- при чрезмерном думании, мечтательности, отключении сознания, сонливости, скуке;

- для большей интенсивности в данный момент;

- для поддержания связи с телом и эмоциями;

- для внесения занимательности в процесс.

3 класс:быстрое поверхностное дыхание. 

Это интегрирующее дыхание, предназначенное для трансформации и рассеивания энергетических структур. Оно хорошо при:

- любом дискомфорте;

- плаче, истерии, беспокойстве;

- острой активизации;

- переполнении чувствами.

Этот класс снимает чрезмерную интенсивность ощущений, не снижая эффективности самого процесса.

4 класс: медленное и поверхностное дыхание.

 Эти структуры применяются только после наступления интеграции, за 10-15 минут до окончательного выхода из процесса или в промежутке между двумя его циклами (не слишком долго, чтобы не затруднить вход в следующий цикл).

Несколько общих советов:

- Расслабьте выдох, не контролируйте его, пусть гравитация заботиться о нем.

- Если Вы испытываете спазм или напряжение:

а) расслабьте вдох, так как чаще всего перенапряжение происходит от чрезмерного форсирования выдоха;

б) дышите быстро и поверхностно (это относиться к любому дискомфорту);

в) расслабьте область тела вокруг напряжения;

г) представьте, что вы дышите через напряженную часть тела;

д) радуйтесь тайне происходящего.

- Дышите достаточно глубоко, чтобы чувствовать, как энергия протекает по Вашему телу.

- Поэкспериментируйте со своим дыханием, чтобы установить соответствие структуры дыхания, динамике возникновения и трансформации переживаемых ситуаций.

- Настройте свое дыхание так, чтобы процесс происходил вокруг границы Вашей комфортной зоны.

2.ПОЛНОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ

Полнота расслабления определяет легкость доступа к подавленным ситуациям и эмоциям. Чем лучше Вы расслабитесь, тем плодотворнее сможете работать.

Один из хороших способов расслабления – в направлении от ступней ног, расслабляя участок за участком, пока все тело не будет расслаблено; обратите внимание на мыщцы лица, мышцы вокруг рта, голосовые связки и плечевой пояс.

Если Вы ощущаете напряжение во время занятия, постарайтесь установить с ним внутренний контакт. Скажите ему: “Тебе безопасно расслабиться. Я не хочу бороться с тобой и принимаю тебя таким, какое ты есть, независимо от того, расслабишься ты или нет ”.Практикуясь, Вы быстро научитесь расслабляться и обнаружите, что Ваше тело помогает Вам в этом.

3. ТОТАЛЬНОЕ ВНИМАНИЕ
Направленность действий нашего рационального сознания, рассудка сильно влияет на эффективность Свободного дыхания. Чем больше времени и усилий мы тратим на обдумывание, анализ процесса, тем сильнее мы его искажаем. При этом также затрудняется доступ к тем подавленным ситуациям, которые особенно неприятны нашему рассудку. Поэтому основным действием рассудка во время процесса должно стать наблюдение.

Сознание человека многомерно, как и его память. Одна и та же ситуация может проявиться на разных планах:

- физическом в виде холода, тепла, боли, напряжения, непроизвольных движений;

- эмоциональном в виде страха, горя, чувства одиночества, радости, счастья;

- образном, символьном, ментальном и других.

Обычно сознание человека выбирает один, более привычный ему план восприятия переживаемой ситуации. Нет плана более предпочтительного чем другие, хотя в результате занятий Свободным дыханием усиливается способность многомерного восприятия.

Ваше внимание во время процесса должно быть одновременно и глубоким и полным. То есть Вы должны выбрать из многообразия сигналов и планов восприятия самый сильный и сосредоточить на нем свое внимание, и в то же время, как бы боковым зрением, воспринимать всю динамику происходящего.

Несколько советов:

- сосредоточьтесь на ощущении так, чтобы Вам были заметны самые тонкие его изменения;

- почувствуйте, что каждый нюанс ощущения достоин Вашего внимания и Вашей любви;

- учитесь описывать качество энергетических структур: найдите место ощущения или эмоции в своем теле и опишите его по всем параметрам  (цвет, форма, температура, консистенция, фактура, звук, размер, плотность и т.д.);

- особенно будьте внимательны к тем чувствам, которые Вы обычно не приветствуете;

- пригласите чувства прийти к Вам еще более интенсивнее;

- не сдерживайте эмоций! Дайте себе возможность выразить их, но при этом продолжайте наблюдать;

- старайтесь в любой ситуации замечать как можно больше деталей;

- если Вы не знаете, на что обратить  внимание, сосредоточьтесь на своем теле и почувствуйте текущую по нему энергию;

- если и это не помогает, сосредоточьтесь на дыхании и сделайте его намного интенсивнее!

4. ИНТЕГРАЦИЯ В РАДОСТИ
Суть этого элемента в том, чтобы безусловно принимать любое ощущение, приходящее в поле Вашего сознания, и быть благодарным за то, что оно больше не подавлено и не отвержено. Искусство безусловного приятия – основа любого пути самосовершенствования. Каким бы ни было Ваше ощущение, примите его слюбовью и радостью – это часть Вашего сознания, Вашего опыта.

Вместо нескольких советов отсылаем Вас к “90 способов перевода любой отрицательной ситуации из отрицательного в положительный”, где Вы найдете 90 советов.

СВЯЗАННОЕ ДЫХАНИЕ  - ПЕРВЫЙ ЭЛЕМЕНТ СВОБОДНОГО ДЫХАНИЯ
Структуру дыхания, удовлетворяющую следующим трем критериям, назовем связанным дыханием.

1. Вдох и выдох соединены вместе. Пуазы при выдыхании отсутствуют вообще.

2. Выдох не контролируется и является полностью расслабленным.

3. Цикл “вдох-выдох” происходит либо полностью через нос, либо полностью через рот.

Глубокое                                       Дыхание                                Поверхностное

______________________



____________________________

Больше 


 Интенсивность переживания  

Меньше

	Ускорение дыхания
	Для проявления неосознаваемого,  для нахождения границы комфортной зоны используйте глубокое и быстрое  дыхание 

                                                   2
	Для возврата в комфортную зону и ускорения процесса используйте поверхностное и быстрое дыхание 

3

	Осознание ситуации в целом
	
	

	Замедление дыхания
	                                                   1

Для детального сознания, возврата в комфортную зону и замедления процесса используйте глубокое и медленное дыхание
	4

поверхностное и медленное дыхание применяйте только при достижении интеграции за 10-15 минут до выхода из процесса

	Осознание отдельных деталей ситуации
	
	


ЧЕТВЕРТЫЙ ЭЛЕМЕНТ СВОБОДНОГО ДЫХАНИЯ или

90 СПОСОБОВ ПЕРЕВОДА ЛЮБОЙ СИТУАЦИИ ИЗ ОТРИЦАТЕЛЬНОГО КОНТЕКСТА В ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЙ
1. Найдите способ радоваться этой ситуации.

2. Заметьте – то, что вы испытываете не так уж плохо. Будьте благодарны этому.

3. Расширьте свою благодарность и включите в нее все детали того, что Вы испытываете.

4. Будьте благодарны за свою способность чувствовать.

5. Просто сдайтесь этому – это так, и не может быть иначе.

6. Знайте, что чувствуя, Вы это излечиваете

7. Признайтесь что было бы хорошо прояснить эту ситуацию.

8. Заметьте, что то что Вы испытываете, - смешно.

9. Старайтесь поддержать чувство очарованности, отметьте – это по крайней мере интересно.

10. Распространите ваше сострадание на всех людей, которые испытывают тоже самое.

11. Чтите это как своего учителя.

12. Дайте этому ощущению внести свой вклад в ваш опыт.

13. Сравнивайте это только само с собой. 

14. С энтузиазмом преувеличивайте ваши ощущения.

15. Отдайте все богу.

16. Отдайте всем частям Вашего сознания безусловную любовь.

17. Распространяйте безусловную любовь на все аспекты своего ощущения.

18. По крайней мере, это интересно.

19. Заметьте, что это вам хорошо знакомо, - и успокойтесь.

20. Во всяком случае активизировалась необходимая для вашей интеграции ситуация.

21. Приветствуйте новизну этого ощущения.

22. Оставайтесь непредубежденными по отношению к этому ощущению.

23. Помните, боль никогда не обязательна.

24. Примите: хорошо или плохо, приятно или неприятно, - все вытекает из контекста, который Вы выбрали.

25. Смейтесь абсурдности считать что-либо неправильным.

26. Вспомнив все, что Вы делали, чтобы залезть в эту ситуацию, поймите, что ощущение могло быть на много намного тяжелее.

27. найдите ту выгоду, которую Вы получаете от этой работы.

28. Обратите внимание, как усиливается ваша связь с Богом.

29. Обратите внимание, как крепнет Ваш характер.

30. Обратите внимание, как усиливается Ваша решительность.

31. По крайней мере Вы сможете рассказать интересную историю.

32. Пусть Святой Дух проникнет в ваше тело и поддержит Вас.

33. Даже, если это окажется плохим, доверьтесь этому, как чему-то хорошему.

34. Ощутите в этой структуре биение жизни.

35. Воспримите каждое ощущение как инструмент божественной любви.

36. Отметьте чудесность того, что это вообще существует.

37. Верьте, что Бог любит Вас.

38. Верьте, что Вы достаточно сильны, чтобы справиться с наихудшим.

39. Это не так плохо, как Ваши мысли об этом.

40. Скомандуйте этому ощущению стать таким, каким оно уже есть.

41. Расслабьте свой рассудок.

42. Будьте радостны в интеграции.

43. Хвалите это неограниченно.

44. Представьте себе, что это легко.

45. Будьте очень нежны и терпеливы с собой в присутствии этого ощущения.

46. Помните, что любовь Бога беспредельна, и вы уже прощены.

47. Будьте благодарны за то, что это приходит в нужное время.

48. Будьте благодарны за то, что это уже в прошлом.

49. Цените это ощущение, через секунду оно изменится. Наслаждайтесь им быстрее, пока оно не проинтегрировалось.

50. Любите в себе то, что уже активизировано.

51. Почувствуйте свое приближение к цели и согласитесь, что теперь Ваше дело – извлечь максимум из этой ситуации.

52. Заметьте – это очевидно то, чего хочет какая-то часть Вашего сознания.

53. Заметьте, что чувства в вас не могут быть более чудными чем Вы сами.

54. Признайтесь, что это помогает вам лучше познать самого себя.

55. Пусть чувство силы и энергии, которые уже присутствуют в вас, помогает интегрировать это.

56. Почувствуйте каждое ощущение как белый свет и живительную энергию.

57. Пусть ваша любовь к свободному дыханию распространится на все ощущения, возникающие во время процесса.

58. Наслаждайтесь честностью, с которой Ваши ощущения приходят.

59. По крайней мере это дает Вам что-то над чем можно поработать.

60. Пусть это ощущение будет для Вас приключением.

61. Наверное Вы боролись с этим достаточно долго. Возможно, стратегия борьбы не самая лучшая.

62. Очевидно, Верховный Разум считает, что это должно быть так.

63. Пусть это будет просто энергетической структурой.

64. Молитесь об этой ситуации.

65. Почувствуйте эту энергию, как энергию самого Бога.

66. Это возможность освободиться от своего “эго”.

67. Признайтесь, что Вам приятна эта маленькая драма.

68. Что бы ни произошло, радуйтесь, что Вы умеете дышать.

69. Эта ситуация возникла по воле Божьей, что дала Вам жизнь и все чудесное, что в ней есть.

70. Пусть это будет метафорой всей Вашей жизни.

71. По крайней мере, теперь Вы знаете, что такое тяжелый опыт.

72. Представьте, что ситуация осталась точно такой же, но Вы чувствуете себя проинтегрировавшим ее.

73. Почувствуйте присутствие Бога внутри этого ощущения.

74. Оцените степень принятия этого ощущения.

75. Оцените уникальную красоту этого.

76. Это дает Вам почувствовать, что Вы живы.

77. По крайней мере, это дает Вам право быть столь негативным.

78. Верьте своему телу.

79. Не все потеряно.

80. Верьте, что все идет замечательно.

81. Другие люди прошли через это, и Вы сможете.

82. Признайте то, что сейчас Вас мучает, все-таки не самое главное в жизни.

83. По крайней мере, это научит Вас вашим ценностям, давая понять  что именно Вам не нравится.

84. Да здравствует вызов!

85. Так как вы проходите через процесс лучшим образом, то эта ситуация в любом случае лучшее из того, что вы можете испытать.

86. Верьте в неизбежность интеграции.

87. Вы любите себя, поэтому Вы выстоите.

88. Просто изберите путь любви. 

89. Примиритесь со всем.

90. Вы знаете, что в конце концов вы придете к миру. Поэтому, почему бы не прийти к нему прямо сейчас.

ПАМЯТКА ИНСТРУКТОРА СВОБОДНОГО ДЫХАНИЯ

ПЕРВЫЙ ЭЛЕМЕНТ – СВЯЗНОЕ ДЫХАНИЕ
Что можно предлагать дышащему:

-Дышите.

-Вдохните.

-Вдыхайте так глубоко, как вам хочется.

-Вы уже дышите.

-Постарайтесь заполнить свои легкие.

-Расслабьте выдох.

-Позвольте воздуху естественно покинуть легкие.

-Дышите чуть-чуть: глубже, полнее, чаще, реже, медленнее, больше и т.д.

-Дышите поверхностно и быстро.

-Дышите с энтузиазмом.

-Заметьте как легко Вы можете дышать.

-Найдите удобный для Вас ритм дыхания.

-Попробуйте пройти через это, дыша: полнее, быстрее и т.д.

-Попробуйте не дышать.

Что делать инструктору:
-Дышите в ритме, который Вы хотите предложить дышащему.

-Время от времени делайте громкие глубокие вдохи.

-Регулярно проверяйте себя – дышите ли Вы сами?

ВТОРОЙ ЭЛЕМЕНТ – ПОЛНОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ
Что можно предлагать дышащему:

-Ра-ассла-абтесь.

-Вы можете еще сильнее расслабиться.

-Вы можете продолжать чувствовать это и расслабиться.

-Заметьте, насколько Вы уже расслаблены.

-Заметьте наиболее расслабленную область тела.

-Дайте своему телу растечься по кровати (по полу).

-Пусть кровать (пол) мягко поддерживают Вас.

-Расслабьте свое горло, челюсть и т.д.

-Дайте своей нижней челюсти просто отвиснуть.

-Вы можете расслабиться даже по поводу своего напряжения.

-Не стоит беспокоиться по поводу.

-Вы можете расслабиться по поводу.

-Найдите область тела, которая может расслабиться сильнее.

-Попробуйте напрячься так сильно, как только можете.

Что делать инструктору:

-Говорите спокойно,  нежно, гладко, легко.

-Расслабьте свое тело и сознание.

-Доверяйте способности дышащего расслабиться.

-Расслаблен он или нет, вы можете расслабиться!

ТРЕТИЙ ЭЛЕМЕНТ – ТОТАЛЬНОЕ НАБЛЮДЕНИЕ

Что можно предлагать дышащему:

-Обратитесь к своему телу и сосредоточтесь на самом сильном ощущении. 

-Где Вы его чувствуете?

-Что вы сейчас сильнее всего?

-Что вы можете заметить сейчас?

-Каково сейчас ваше настроение?

-Заметьте, как от секунды к секунде ощущение меняется.

-Какое чувство или ощущение зовет Вас?

-Посмотрите, куда ведет Вас это чувство.

-Попробуйте рассмотреть это ощущение еще подробней.

-Заметьте то, что Вы еще не ощущали.

-Заметьте может быть какое-то легкое ощущение хочет, чтобы обратили на него внимание.

-Это важное чувство.

-Дайте ощущению меняться так, как ему этого хочется.

-Заметьте сдвиг в своем ощущении.

-Посмотрите, как чувство отвечает на Ваше внимание.

-Приветствуйте все свои ощущения.

-Заметьте свою реакцию на это ощущение (чувство).

-Я вижу, что вы находитесь на самой глубине ощущения.

-Дайте _________все то внимание,  которое оно требует.

-Вот это ощущение, прямо здесь!

-Попробуйте ничего не чувствовать.

Что делать инструктору:

-Каждое чувство и ощущение является важным.

-Постоянно осознавайте свои собственные чувства и свои реакции на дышащего и его поведение.

-Если Вы не чувствуете себя внимательным и осознающим происходящее, то скорее всего то же происходит и с дышащим.

ЧЕТВЕРТЫЙ ЭЛЕМЕНТ – ИНТЕГРАЦИЯ РАДОСТИ
Что можно предлагать дышащему: 

-Можете ли Вы радоваться этому ощущению?

-Оцените насколько Вы уже приняли это ощущение.

-Нормально ли Вам чувствовать это?

-Вы очень хорошо работаете с этим.

-Ну, и влипли, правда?

-Это может быть не так страшно, как Вы об этом думаете.

-По крайней мере, вы что-то чувствуете.

-Вы можете принять это чувство, даже если Вы его не одобряете.

-Если вы примите это сейчас, то оно больше не проявиться в Вашей жизни!

-Ваше тело благодарно Вам за то, что Вы к нему прислушиваетесь.

-Прекрасно, что Ваши чувства проявились и Вы их больше не подавляете.

-Да, это безусловно уникальное ощущение.

-Ничего тяжелее быть не может! Или может быть, все-таки…

-Вы сами пришли к этим ощущениям.

-Найдите то, что Вам нравится в этом ощущении.

Что делать инструктору:

-Старайтесь интегрировать свои чувства по мере того, как они приходят.

-Старайтесь быть гибкими в том, как Вы реагируете на проявления дышащего.

-Творите и меняйтесь – ни один контекст не работает во всех ситуациях.

ПЯТЫЙ ЭЛЕМЕНТ – АКТИВНОЕ ДОВЕРИЕ.
Что можно предлагать дышащему:
-Нет идеального способа пройти через процесс.

-Вам не нужно делать то абсолютно правильно.

-Все процессы отличаются друг от друга.

-Нет правильных или неправильных способов пройти через процесс.

-Постарайтесь дышать идеально.

-Вы прекрасно работаете!

-Да, вот так.

-Я вижу как Вы стараетесь.

-Заметьте, что Ваше желание чувствовать помогает вам расслабиться.

-Нормально ___________.

-Поэкспериментируйте с этим.

-Не правда ли, это легко?

-Вы можете доверять процессу.

-Вы можете просто позволить свое дыхание вести Вас.

-Это отличается от того, что Вы ожидали, не правда ли.

-Идеально.

Что делать инструктору:

-Постоянно отмечайте достижение дышащего.

-Дайте уйти своим ожиданиям и установкам.

20 СПОСОБОВ ОПИСАТЬ СВОБОДНОЕ ДЫХАНИЕ ОДНИМ ПРЕДЛОЖЕНИЕМ

1. Это путь к развитию способности быть здесь и сейчас.

2. Это средство достижения естественной оптимальной структуры дыхания.

3. Это техника работы со стрессами, которая настолько эффективна, что причины стрессов никогда не возвращаются к Вам.

4. Оно позволяет вам из препятствий к  Вашему счастью делать сделать средство для достижения его.

5. Это способ получить доступ к своему подсознанию и проследить пути его контроля  над телом.

6. Это способ освободиться от последствий прошлых травматических ситуаций.

7. Это способ расширить Вашу комфортную зону до размеров всей вселенной.

8. Это очень эффективный путь все более полного овладения своим телом, сознанием и жизнью.

9. Оно позволяет вам более полно воспринимать каждую секунду вашей жизни и наслаждаться ею.

10. Оно использует сознание для доступа к телу и тело для доступа к созанию.

11. Оно дает Вам возможность насладиться  всеми эмоциями.

12. Это способ достичь всеобъемлющего энтузиазма.

13. Это способ выйти из сети привязок.

14. Оно развивает умение прощать.

15. Это способ устранения импульсивных действий.

16. Это помогает принимать Вам каждую деталь Вашей жизни такой, какая она есть.

17. Это путь глубокого и подробного исследования вашего сознания.

18. Оно позволяет более полно испытать потоки жизненной энергии в Вашем теле.

19. Это путь контакта с глубокими слоями вашего сознания.

20. Это путь доступа к блаженству в любое время и в любом месте, причем все детали своего опыта вы может включить в это блаженство.

ВТОРАЯ ЧАСТЬ /избранные главы/. (Дж. Ленард)
Вторая часть этой книги — это детальное описание методологии ребефинга, анализ достигнутого в результате длительной работы: сессий ребефинга, проведенных с тысячами людей. Процесс описан с азов, без учета того, что читатель может обладать какими-либо знаниями о ребефинге. Эта часть предназначена как профессиональным инструкторам, так и всем тем, кто интересуется процессом. Мы уверены, что вторая часть многое даст для практики ребефинга, потому что материал своеобразно отобран, проана​лизирован и составлен.

В равной степени мы уверены, что любой читатель, не зависимо, будет он заниматься ребефингом или нет, не потратит время зря. Он получит богатый жизненный опыт, который поможет ему лучше ориентироваться в реальных жизненных ситуациях. Тем более тем, кто выбрал пройти курс ребефинга, эта информация будет полезна, она поможет сделать процесс эффективным и приятным, вне зависимости от стиля инструктора.

Естественно у многих возникнет вопрос: даст ли чтение этой части достаточно знаний для того, чтобы самим пройти курс ребефинга? Ответ: и да, и нет. Вы получите всю необходимую вам информацию, но набор фактов - это далеко не все, что нужно. Судите сами, если вы соберетесь научиться водить аэроплан, вы же не ограничитесь детальным изучением инструкции по управлению им. Поэтому мы настаиваем на помощи профессионального инструктора.

С другой стороны, нет ничего странного, если вы попытаетесь провести свой первый процесс в одиночку. Вы не сможете навредить себе при помощи техники ребефинга, даже если попытаетесь.

Самое худшее, что с вами может случиться: вы столкнетесь с какими-то странными ощущениями, не сможете их трезво оценить, тем более интегрировать. Этот опыт не повредит вам, просто вы будете ощущать дискомфорт в течении нескольких часов, а то и дней. Если процесс пройдет под руководством опытного инструктора, то вы будете испытывать неприятные ощущения не дольше, чем несколько минут.

Ребефинг - самая действенная из всех техник, связанных с волевым контролем дыхания. Лучшее, что мы вам можем порекомендовать: прочитайте эту часть книги, перечтите ее еще раз и как можно скорее пройдите курс ребефинга под руководством профессионала.

 ПЯТЬ ЭЛЕМЕНТОВ РЕБЕФИНГА.
Все ваши негативные ощущения могут быть интегрированы при помощи техники ребефинга.

Ребефинг работает с чувствами физического тела, которые влияют и на сознание человека. Все что вы сделали неправильного (с вашей точки зрения) в жизни, все ваши негативные эмоции, которые вы подавили в себе не исчезают бесследно. Они оставляют энергетический росчерк в вашем теле, они остаются в вас в подавленном состоянии, только лишь ожидая момента, когда вы позволите им выйти на поверхность вашего сознания, чтобы интегрироваться в чувство благодарности и довольства.

Ребефинг - не просто путь интеграции, он - самая эффективная техника интеграции. Вы не сможете ничего изменить, покуда подавленные эмоции не выйдут на поверхность вашего сознания.

Пять элементов ребефинга - это путь интеграции. Ребефинг - единый процесс, но лучше всего он может быть описан с точки зрения пяти моментов.

Как только все пять элементов сработали, интеграция должна произойти и, наоборот, если интеграция произошла, значит, все пять элементов присутствуют. Если же интеграция не происходит - то надо искать "бездействующий" элемент.

Ребефинг существует достаточно давно. Им пользовались и до открытия пяти элементов. Однако процесс учитывающий их гораздо эффективнее. Очень важно, что и инструктор, и подопечный знали и понимали смысл пяти элементов. Интеграция подавленной энергии может и должна произойти, когда пациент дает ей свободу.

Отрезок времени между началом процесса и интеграцией называется дыхательным циклом.  Одно  из  преимуществ  ребефинга  пяти  элементов  -уменьшение продолжительности дыхательного цикла. Если пять элементов тщательно проработаны, дыхательный цикл может сократиться до нескольких секунд.

Преимущество быстрой интеграции не только в том, что больше материала будет проработано за один процесс, но и в ином качестве процесса.

Чем чаще случается интеграция, тем безболезненнее и приятнее процесс. Интегрировано может быть абсолютно все, не зависимо с какой интенсивностью было подавлено. Интеграция в ребефинге пяти элементов происходит на уровне тонкого сознания. Если интеграция не происходит сразу, то ощущения усиливаются до тех пор пока участник процесса не сдается им (причина может быть в недостаточном расслаблении). В этот момент часть энергии изменяется, а ощущения становятся приятными. Интеграция в процессе не знающем пять элементов происходила за счет капитуляции перед силой не​гативных эмоций. Пять элементов качественно изменили процесс.

ПЯТЬ ЭЛЕМЕНТОВ РЕБЕФИНГА:

1.
Циклическое дыхание.

2.
Полное расслабление.

3.
Внимание ко всем деталям.

4.
Интеграция в экстазе.

5.
Делайте все, что вы делаете, потому что работает абсолютна все. 

 ЦИКЛИЧЕСКОЕ ДЫХАНИЕ - ПЕРВЫЙ ЭЛЕМЕНТ РЕБЕФИНГА.

Техника дыхания используется для проникновения в подавленные зоны на уровне физического тела. Тип дыхания, практикуемый в ребефинге, называется циклическим дыханием.
Циклическое дыхание - тот тип дыхания, который соответствует следующим параметрам:

1. Вдох и выдох связаны. Между ними не возникает пауз.

2. Выдох свободен. Он не контролируется.

3. Если вдох производится через нос, то и выдох тоже производится через нос. Если вдыхают воздух через рот, то и выдыхают через рот.

  Циклическое дыхание воздействует на круговорот энергии в теле — баланс праны и апаны.
Прана - энергия жизненной силы в вашем теле. Термин пришел из санскрита, используется в философии Индийской Йоги. В Китае эта энергия называется чи, в Японии - ки.

Резервуары и источники праны многообразны. Вот хотя бы некоторые из них: пища, вода, воздух, воздух - главный поставщик праны вашему организму. Вы сможете существовать достаточно долго без пищи, воды и солнечного света, но при обычных обстоятельствах без воздуха вам удастся обойтись лишь несколько минут. Прану не следует путать с кислородом.

Кислород доставляется во все клетки тела красными кровяными шариками. Прана течет по тонким энергетические каналам, которые называются надирами. Главные пути движения, праны - акупунктурные меридианы, от которых ответвляются к каждой клетке тончайшие каналы.  Прану можно сравнить с электрической энергией. Отрицательный ток направляется к электрической лампочке, свободные электроны превращаются в свет, и положительной ток движется обратно, к источнику питания. Прана пронизывает все части человеческого тела, а апана течет обратно, к источнику праны.

Циклическое дыхание создает условия, подобные тем, при которых возникает поток, подобный переменному току. При вдохе прана поступает во все части тела, а при абсолютно расслабленном выдохе апана устремляется назад - это составляет полный круг дыхания. Обычное повседневное дыхание приводит несколько к иным результатам. В ходе смены циклов полного обмена энергии дышащий начинает ощущать поток энергии, а в этом потоке проступают блоки, возникшие при подавлении негативных эмоций. В свою очередь оживление энергетических моделей подавленных эмоций дает возможность интегрировать их.
РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ ЦИКЛИЧЕСКОГО ДЫХАНИЯ.

Существуют различные виды циклического дыхания. Их разделяют по следующим параметрам: объем вдыхаемого воздуха, темп дыхания, через какой орган (нос или рот) совершается вдох и выдох, и, наконец, в какую часть легких попадает воздух (нижнюю, среднюю или верхнюю). Любой тип циклического дыхания даст вам почувствовать области подавленной энергии, но каждый из этих факторов работает по-своему. Различные типы дыхания эффективно применяются лишь в соответствующих им ситуациях.
ОБЪЕМ ВДОХА.

Контроль за объемом вдыхаемого воздуха можно Сравнить с регулировкой громкости звука. Чтобы получить максимум удовольствия от прослушивания музыки вы добиваетесь звука той силы, когда он не бьет по ушам, но отчетливо слышен. Во время сессии ребефинга вы слушаете музыку, которую создает ваше тело. Чтобы получить как можно больше удовольствия вы "регулируете громкость". Если поток энергии не достаточно си​лен, вы не можете уловить необходимые вам детали, то увеличьте объем вдыхаемого воздуха. Если же поток энергии слишком интенсивен - уменьшите объем.

Идея, что ребефинг дает вам возможность противостоять зонам подавленной энергии, столь же нелепа, как и идея, что прослушивание магнитофонной записи — есть не менее чем конфронтация с музыкой. Если вы делаете музыку чуть тише, то это вовсе не значит, что вы ее не любите. Точно также, если вы получаете удовольствие от ощущения потока, проходящего через ваше тело, то это вовсе не значит, что вы хотите его усилить. В жизни и так слишком много моментов противостояния. Не стоит ждать от ребефинга подобного.

ТЕМП ДЫХАНИЯ.

В процессе перед вами встанут две задачи - добиться максимального погружения в настоящее (данный момент, здесь и сейчас) и удержаться, балансируя между двумя сторонами сознания: способностью внимательно следить за всем происходящим и необходимостью сконцентрироваться на самых главных моментах (самых ярких областях подавленной энергии). Иными словами вы должны добиться равновесия между фокусировкой и рассеяньем сознания. Нечастое (редкое) дыхание повышает ваши способности к фокусировке, частое (быстрое) помогает вам глубже воспринимать общий план процесса.

Это необходимо учитывать, потому что самый важный момент сессии - активизация того, что будет интегрировано. После того как блок прошел интеграцию, он переходит в разряд явлений общего плана.

Редкое дыхание поможет вам максимально сфокусировать ваше внимание на сборе и обработке информации о той зоне подавленной энергии, которую вам предстоит интегрировать. Когда вы уже обладаете достаточными сведениями - участите дыхание. Это ускорит интеграцию.

Стоит напомнить, что любой разговор о темпе дыхания в ребефинге касается только частоты вдоха, а не выдоха. Выдох не контролируется. Иногда за быстрым вдохом следует быстрый выдох, иногда - наоборот - медленный; точно также за медленным вдохом может следовать как быстрый, так и медленный выдох. Позвольте это решать вашему телу. Вовсе не обязательно, чтобы вдох и выдох соответствовали друг другу по длительности.
ТРИ ТИПА ЦИКЛИЧЕСКОГО ДЫХАНИЯ.

Существует три основных типа дыхания (учитывается темп и объем), предназначенные для конкретных ситуаций.

Глубокое и медленное.

Этот тип лучше использовать при вхождении в процесс, также, после того, как, интегрировав один блок, вы готовитесь к новой интеграции. Чем больше объем воздуха, тем больше вы получаете информации об области, нуждающейся в интеграции. Медленный темп позволяет сильнее сфокусировать внимание.

Быстрое и поверхностное.
Этот тип следует использовать, когда процесс идет быстро и глубоко. Поверхностное дыхание дает возможность удержаться в процессе, а темп ускоряет интеграцию. Используя этот тип, следует очень внимательно следить за деталями процесса.

Быстрое и глубокое.
Этот тип предназначен для того, чтобы удержать сознание в теле (например, не заснуть) во время ускорения процесса. Большой объем воздуха помогает вам не выйти за пределы тела, а темп ускоряет процесс интеграции.

Дальнейшая детализация описания процесса интеграции дала в гл. 10, раздел "Бессознательное".
НОРМАЛЬНЫЙ РИТМ ДЫХАНИЯ.
Как последний комментарий по поводу ритма дыхания может быть сказано следующее:

ваши типы дыхания, во время процесса будут гораздо богаче вышеописанных. В определенные моменты сессии иные формы будут эффективнее, какие - вы поймете интуитивно. Наступит момент, когда ваш ритм уже не будет нуждаться в сознательной регулировке. Вы настолько хорошо войдете в процесс, что ваше дыхание станет изменяться автоматически.
НОС ИЛИ РОТ.
Конечно возникнет вопрос: что выбрать, нос или рот? Единственный совет: выбирайте, через что вам удобнее дышать. Однако необходимо оговорить ситуации, в которых необходимо резко увеличить объем вдыхаемого воздуха (например, при активизации комплексов, возникших в результате анестезии) — тогда лучше дышать через рот, просто потому, что рот шире открывается.
ВЕРХНЯЯ ИЛИ НИЖНЯЯ ЧАСТЬ ЛЕГКИХ.
Главный принцип при решении этого вопроса: в какой части вашего тела - верхней или нижней - находится очаг подавленной энергии. Если в голове или верхней части туловища - тогда вы вдыхаете воздух верхней частью легких, если в ногах или нижней части - тогда нижней. Из этого правила есть исключения. Когда энергия подавляется, то и в легких возникают зоны торможения, иначе ритм и глубина нормального дыхания не позволят подавить блок. Бывают ситуации, когда зоне подавленности в нижней части туловища соответствует зона торможения в верхней части легких и наоборот. Мы советуем экспериментировать, прислушиваясь к своей интуиции. Часто люди на сеансах ребефинга бессознательно избегают дыхания какой-то определенной частью легких. Если инструктор это замечает, ему стоит порекомендовать "дышащему" перевести дыхание именно в эту область. В подобных случаях идет очень важная информация.
РЕБЕФИНГ, ИСПОЛЬЗУЮЩИЙ ТОЛЬКО ПЕРВЫЙ ЭЛЕМЕНТ
Если ваши знания о ребефинге ограничиваются только теорией циклического дыхания, то вы, конечно, сможете погрузиться в процесс и достичь интеграции. Однако, ваш процесс скорее всего будет связан с очень неприятными ощущениями. Дыхание вынесет на поверхность сознания подавленный негативный опыт. Если вы не воспользуетесь помощью остальных четырех элементов, процесс почти на всем протяжении будет некомфортабельным. Если вы наберетесь терпения и продолжите циклическое дыхание, энергия не вернется в подавленное состояние, но неприятные ощущения будут уси​ливаться. Вы окажетесь перед выбором: перестать дышать или капитулировать перед неприятными опущениями, решив, что они теперь вас уже никогда не оставят - это означает согласиться с ними и создать главное условие интеграции. Остальные четыре элемента направили бы вас с самого начала по правильному пути, что превратило бы процесс в приятное погружение (все глубже и глубже) в состояние экстаза, где пласт за пластом пройдет интеграция всего негативного опыта»
ТЕТАНИЯ.

Тетанией называют бессознательный мышечный зажим во время сессии ребефинга. Зоны подверженные самым сильным проявлениям тетании - кисти рук и мускулы в области рта. Реже тетания проявляется в иных частях тела. Тетания не опасна, она внесет гораздо меньше дискомфорта в процесс, если ей не сопротивляться. 90% прошедших курс ребефинга почти полностью избавились от этого явления.

Тетания - следствие контроля выдоха. К ней приводит не только педалированный, но даже слегка напряженный выдох. Если выдох не происходит полностью расслабленно, то апана не полностью покидает тело. Приток праны во время процесса столь велик, что накопление апаны происходит достаточно быстро. А перенасыщение тела апаной приводит к мышечному зажиму. Тетания носит затяжной характер у людей, обладающих комплексом самоконтроля. Иначе говоря, у них гипертрофировано желание контролировать все, что с ними ни происходит, чтобы ничто не потревожило их иллюзий. Эти пациенты все равно станут следить за выдохом, даже если вы будете настоятельно рекомендовать им не делать этого. Контроль выдоха ослабляет эффект циклического дыхания, и любой человек, занимающийся ребефингом рано или поздно поймет это. Когда на поверхность выходит блок, человек начинает бессознательно испытывать страх, это в свою очередь вызывает сознательную боязнь потерять иллюзии, результат - контроль выдоха. В пациенте возникает бессознательное желание впасть в тетанию, как в дымовую завесу, где легко можно спрятаться от своего страха, своей эмоции.

Тетания - форма проявления блока контроля на физическом уровне. Бессознательное зажатие выдоха - форма спасения от разочарования в собственных иллюзиях. Если прошедший курс ребефинга полностью осознает, что истина в любом случае приятнее любых радужных иллюзий, то он сможет, по крайней мере ослабить воздействие тетании, если не избавиться полностью от нее. Если у вашего подопечного возникла тетания, то напомните ему ласково: не стоит ни с чем бороться, гораздо лучше во всем отыскать приятную сторону. Попросите его расслабить выдох, расслабить тело. Если тетания по-прежнему усиливается, предложите ему последить за своими ощущениями, связанными с ней. Дышать при этом следует быстро и поверхностно. Избегайте всего, что усиливает тетанию. Чаще всего она интегрируется достаточно быстро.

ГИПЕРВЕНТИЛЯЦИЯ.

Гипервентиляция вовсе не обязательно должна возникнуть в результате процесса ребефинга. Причины гипервентиляции - педалированный или взрывной выдох. Если вы дышите правильно, вы застрахованы от явления гипервентиляции даже в случае глубокого и быстрого дыхания.

ОСВОБОЖДАЮЩЕЕ ДЫХАНИЕ.

Очень часто люди, занимающиеся ребефингом, используют термин "освобождающее дыхание" или "дыхание освобождения" Это очень старый термин. Он означает: мощную активацию негативного, страх, возникший при первом вдохе ребенка, в результате -дискомфорт процесса дыхания, и как итог интеграция этого страха в курсе ребефинга. Большинство людей прошли курс ребефинга опираясь на эту концепцию, тем не менее, она нуждается в некотором уточнении.

С каждым проходящим курс ребефинга произойдет следующее: произойдет мощная активация какого-то негативного комплекса (например, связанного с травмой). Также на поверхность выдут и повседневные трудности. Как мы уже отмечали, стоит сделать что-то неверное, как резко ухудшается самоощущение; постольку поскольку ошибка уже допущена, мозг предпочитает подавить чувства, вместо того чтобы трезво оценить ситуацию. То есть сознание не позволяет выйти на поверхность негативным эмоциям, что отрицает их обработку. Это происходит покуда в основе восприятия жизни, лежит тезис, будто вся жизнь любого индивида - собрание ошибок. На энергетическом уровне подобный подход выражается в сокращении потока праны в организм человека и особенно в те части тела, где находятся зоны подавления. Это похоже на то, как мы выключаем свет в комнате, когда собираемся, вздремнуть. Сократить поток праны без сдерживания механизма дыхания невозможно. Тем более что нормальный цикл дыхания выведет подавляемое на поверхность. Таким образом, когда в сознании возникает идея:

"что-то в моей жизни не так", ответом будет подавление механизма дыхания. Это свойственно человеку как таковому. Этот процесс схематически можно изобразить следующим образом:

Рис. 9. Схема сдерживания дыхания как способ подавления.
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Различные способы подавления дыхания реализуются в следующих типах:

- застой воздуха в легких;

- сужение и напряжение гортани - это уменьшает поток воздуха и нарушает нормальный ритм дыхания; 

- хроническое воспаление бронхов (бронхит); 

- спазм гладких мускулов бронхов (астма); 

- подавление работы диафрагмы и внешних дыхательных мускулов - это уменьшает объем вдоха и нарушает нормальный ритм дыхания;

- постоянное напряжение диафрагмы и внешних дыхательных мускулов - сдерживается выдох;

- слишком активное напряженное использование внешних дыхательных мускулов педалирует выдох и нарушает нормальный ритм дыхания и т. д.

Привычка к табаку и марихуане раздражает легкие и подавляет дыхание. Пристрастие к определенным позам, привычное положение тела тоже играют свою роль в подавлении процесса дыхания. Все это регулируется бессознательно.

Сознательный выбор техники свободного дыхания интегрирует деятельности подавления. Негативное становится положительным экстатическим опытом. С началом процесса интеграции дыхание становится свободнее. Классический пример интеграции - интеграция первого вдоха. Когда все пять элементов работают, процесс становится приятным и быстрым. Чем больше человек проинтегрировал, тем большей свободы дыхания он достиг.

 ПОЛНОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ - ВТОРОЙ ЭЛЕМЕНТ РЕБЕФИНГА.
Как много способов существует для удержания подавленного материала. Часто одно движение, сокращение мускулов, зуд не позволяют ему выйти на поверхность. Но когда все тело расслаблено, зажатые участки готовы к работе. Вообще во время процесса не стоит совершать лишних движений, не рекомендуется ерзать, чесать зудящие места. Вам следует принять удобную позу, расслабиться. Очень часто, это проверено на опыте, в областях подавления начинается зуд. Лучшая поза сухого ребефинга - поза полной уязвимости: вы лежите на спине, ноги не скрещены, руки покоятся вдоль туловища ладонями вверх. Если вы не станете ерзать и чесаться, у вас есть шанс постичь всю глубину этого желания. У вас есть шанс максимально быстро проявить материал и достаточно легко его интегрировать.

Иногда во время процесса "дышащий" расслабляется до такой степени, что у  него возникает ощущение, будто он вот-вот улетит от самого себя. Подобное означает, что интеграция произошла, на подходе новый блок энергии. Сами понимаете, расслабиться -неплохая мысль.

УРОВЕНЬ ТОНКОГО ВОСПРИЯТИЯ /проницательность/

Какова одна из главных причин использования пяти элементов. Она в том, что при подобном процессе интеграция происходит на столь тонком уровне, который просто недостижим иными методами. Не последняя роль в этом принадлежит полному расслаблению. Ведь первое знание о подавленной энергии - обнаружение областей, которые не способны расслабиться. Расслабление - важный момент интеграции, когда подавленная энергия возвращается в нормальное свое состояние, меняется энергетика тела, каждая клетка перестает сопротивляться процессу.

Лучший и самый короткий способ рассказать о ребефинге заключается в одной фразе:

«ребефинг - техника релаксации, столь эффективная, что напряжение никогда больше не вернется к вам».

ПОЗА.

Поза "лежа на спине" вовсе не является канонической. Если, например, вы интегрируете чувство ужаса или страшной тоски, самым удобным будет для вас положением -свернуться в маленький комок, В момент вспоминания анестезии вам удобнее будет сесть или даже встать. Часто конкретная поза выводит на поверхность конкретный блок энергии. Люди опытные часто проводят процесс в горячей или холодной воде. Водному ребефингу соответствуют свои собственные позы. Очень опытные инструкторы способны подвести своих подопечных к моменту интеграции во время обеда в ресторане, в машине или в каких-то иных ординарных условиях. Подобный процесс называется амбулаторным ребефингом, и мы поговорим о нем несколько позже. В любом случае полное расслабление - важнейшее условие интеграции.

Другими словами, назначение полного расслабления в том, чтобы без вашего сопротивления позволить потоку энергии излечить вас.

ВНИМАНИЕ К ДЕТАЛЯМ -ТРЕТИЙ ЭЛЕМЕНТ РЕБЕФИНГА.
Внимание к деталям означает полное исследование момента "здесь и сейчас". Лучший путь ребефинга - это сосредоточение на чувствах, поднимающихся из вашего тела до уровня вашего сознания. Когда мы говорим: "блок энергии", мы имеем ввиду физические ощущения, но блок энергии проявляется по-разному. Он может проявиться в покалывании пальцев ног, в воспоминании о мяуканье домашней кошки, в воспоминании о запахе бабушкиной стряпни и т. д. Самое краткое определение блока энергии - данный момент жизненного опыта человека в данный момент времени. Все чувства и эмоции человека имеют физическую природу. Некоторые не ощущают их на физическом уровне из-за долгих лет подавления. Ребефинг дает им возможность насладиться своими чувствами.

Третий элемент означает, что вы концентрируете внимание на своих чувствах, на тех частях тела, в которых они себя проявляют, и стараетесь не потерять ни одной детали.

В курсе ребефинга блоки энергия изменяются. Всю подавленную энергию человека можно представить в виде огромной луковицы, где каждый новый блок - новый слой. Проработав один из блоков, мы выводим на поверхность сознания новый блок, под которым в свою очередь скрывается еще один и т. д.

Блоки могут появляться и по частям. Например, вы работаете с подавленным впечатлением о давнем событии. Предположим, в детстве вас имела неосторожность уронить няня. Первым всплывает страх, затем мысль, что вы не верите женщинам, следом появляется ощущение боли - и вот уже целиком весь блок проходит интеграцию.

Когда блок всплывает по частям, вы должны обращать внимание на каждую его часть. С другой стороны, не следует терять из вида все свое тело, но, естественно, самым ярким моментам следует уделить максимум внимания. Если бы обращаете внимание на внешние факторы, то лучше следить за ними, чем отторгать их от себя. Часто процесс активизируется из-за уличного шума, звука дыхания других людей. Помните, любая попытка отторжения усложнит процесс.

Если что-то начинает отвлекать, значит, на поверхность выходит отвлекающий блок энергии. На нем следует сконцентрировать свое внимание и исследовать его в деталях.

Существуют многообразные блоки энергии, которые стремятся прервать ваш контакт с вашим собственным телом. Они ввергают вас в разнообразные состояния, мешающие дальнейшей работе (например, в сонливость). Если вы полностью расслабитесь и попытаетесь детально исследовать сонливость, то вы, конечно, заснете. Одно из условий интеграции - кропотливо изучать свои ощущения, не покидая тела.

Явления, мешающие сосредоточиться на своих ощущениях, мы называем "бессознательными". Самый лучший способ борьбы с бессознательным - применять тип быстрого глубокого циклического дыхания. При этом вам необходимо кропотливо следить за всеми вашими ощущениями, пусть даже они и слишком сильны. Если вы правильно и быстро дышите, вы не заснете.

Отступление Джима Ленарда.
Практически любой вид бессознательной реакции можно интегрировать в процессе ребефинга. Однажды я не позволял себе заснуть в течение пяти суток. Как только появлялось ощущение сонливости, я тут же принимался за интеграцию ее причин. Скоро желание спать изменялось во что-то иное: страх, скуку и т.д. Я понял, что интегрируя эти эмоции, я получал полноценный отдых, адекватный сну.

Специфическим типам бессознательного соответствуют специфические способы интеграции.

Все главные бессознательные реакции имеют квази-физиологическую основу. Вот некоторые типы: сонливость, усталость, интоксикация, гипоглексемия - все те реакции, что располагаются вокруг желания сопротивляться тому, что приносит циклическое, дыхание, они вас зовут удалиться в фантазии и размышления, в разговор (вместо процесса), в драматизацию, в контакт с чужими эмоциями, вместо простого их отслеживания, в медитацию, в припадок эпилепсии, в состояние анестезии, в чувство безумной радости от контакта со своими эмоциями (это свойственно очень подавленным людям) - все это приводит к остановке процесса.

УСТАЛОСТЬ К СОНЛИВОСТЬ.

Если некто впадает в бессознательное состояние из-за того, что его разбудили до 6 часов утра, или он перетрудился, разгружая машину с арбузами, на наш взгляд лучше такому

человеку поспать 15 минут.

Если же сонливость возникает во время сессии, то мы советуем инструктору обсудить этот вопрос с подопечным. Некоторых очень освежает недолгая дремота, иных -наоборот. Некоторых и вовсе не заставить заснуть во время процесса. Поступаете, как подсказывает вам интуиция.

ИНТОКСИКАЦИЯ.

Возможен процесс с нетрезвые человеком и с человеком в состоянии интоксикации. Единственная задача инструктора - заставить дышать с максимальной глубиной и скоростью.

ГИПОГЛИКЕМИЯ.

Люди, страдающие этим недугом или те, что придумали себе подобный диагноз, обычно вырабатывают привычки, которые защищают их от симптомов, связанных с малым содержанием сахара в крови. Если эти ощущения (усталость, дискомфорт, болезненность) выходят на поверхность в процессе дыхания,  мы полагаем, что произошло расслабление зоны концентрации гипогликемии, в таком случае стоит дышать энергично, глубоко, и быстро, покуда не произойдет интеграция этих ощущений.

Отступление Джима Ленарда.
Я сам был гипогликсемиком. Я прошел через ряд интеграции, связанных с этим недугом. Теперь я здоров.

ФАНТАЗИИ И МЫСЛИ.

Люди иногда во время процесса погружаются в фантазии и мысли, потому что раздумья и витанья им интереснее ребефинга. Инструктору стоит объяснить подопечному, что раздумье - это конечно, великолепно, но снижается эффективность интеграции. Часто во время сессии на ум приходят интересные мысли, но лучшие выводы обычно делаются после занятия. Хороший способ помешать подопечному выпасть из процесса - попросить продиктовать инструктору интересную мысль, дабы "дышащий" обмозговал ее после занятия. Часто уход в фантазии происходит бессознательно. Глубокое и частое дыхание уберегает от этого. "Мыслителям" стоит попробовать пройти курс водного ребефинга. Хороший совет для погружающихся в раздумья: "Следите за своими чувствами".

БОЛТОВНЯ (ЧИТ-ЧАТ-АНАНДА).

Иногда подопечному нестерпимо хочется поговорить с инструктором во время сессии. Многие уходит в болтовню от собственных негативных ощущении. Это и называется "чит-чат-ананда". Когда подобное случается, инструктор должен проявить шутливую твердость и запретить разговор до конца занятия.

ДРАМА.

"Драмой" называется изображение и разыгрывание чувств, вместо их релаксации. Драмой мы называем плач, стон, переползание с места не место. В этом нет ничего плохого если "драма" случается спонтанно. Это явление не стоит пресекать, но надо помнить, что драма не имеет ничего общего с интеграцией. Драматизация иногда вредит - она вышибает из процесса.

Выразить эмоцию - не значит совершить действие противоположное ее подавлению. Если вы носите в себе подавленную злобу, неужели вы выйдите на улицу и наброситесь на первого встречного? Выражение эмоции часто служит прикрытием для ее подавления.

Пациенту, впадающему в драматизацию, стоит посоветовать расслабиться и постараться получать максимум удовольствия от всего, что с ним ни произойдет. Своеобразный род драматизма - зевота, рыдание, затрудненное дыхание. В подобных случаях лучший совет - расслабить горло.

Все вышесказанное может быть оформлено в несколько короткие фраз:Экспрессия не противостоит подавлению эмоций.- Драма - не лучший, способ борьбы с травмой. Самые яркие результаты, приносит самый спокойный ребефинг.

Смех не имеет ничего общего с драматизмом. Смех - вид интеграции. Конкретнее о смехе поговорим в дальнейшем.

 ПОДАВЛЯЮЩАЯ МЕДИТАЦИЯ.

Существует много видов медитации. Некоторые из них противоположны по воздействию ребефингу. Это относится к медитациям, изменяющим эмоции. Мы не отрицаем пользы, приносимой этими проверенными веками техниками, мы лишь утверждаем, что во время процесса они неприменимы. Подобные медитации затрудняют контакт со своим телом.

Медитирующим людям мы советуем относиться к ребефингу как к своеобразной медитации над своими ощущениями (физическими, ощущениями). Глубокое и частое дыхание очень хорошо работает в данном случае. Можно использовать и водный ребефинг.

ЭПИЛЕПСИЯ.

Если пациент болен эпилепсией, возможно, что симптомы выйдут на поверхность во время процесса. Очень важно осознать еще до начала сессии, что ребефинг дает шанс провести интеграцию этого недуга. Не мене важно и понимание, что процесс вовсе не является причиной припадка. Желательна, конечно, предварительная беседа инструктора с подопечным и его лечащим врачом. Если не будет предварительно обговорена возможность припадка, то процесс выйдет из-под контроля: инструктор и пациент оба окажутся сбитыми с толку. Пациенту рекомендуется тип глубокого и быстрого дыхания. Инструктору мы советуем быть предельно внимательным. Не известно ни одного случая, когда процесс повредил человеку, страдающему эпилепсией.

АНЕСТЕЗИЯ.

В подсознательной памяти лучше всего сохраняется память об анестезии матери в момент рождения ребенка, а также возникшей в результате инъекции наркотиков в восстановительный период. Во время сессии ребефинга заблокированная энергия памяти высвобождается. Чем правильнее дышит человек, тем сильнее он расслабляется, тем больше отклоняется от привычной нормы энергетический обмен. Поток энергии выносит на поверхность памяти все чужеродное, в том числе и анестезический блок.

Чем ярче происходит вспоминание, тем сильнее работает механизм памяти - человек все глубже впадает в бессознательное состояние, подобное наркотическому. После нескольких сессий работы с этим блоком может возникнуть даже впечатление, что весь зал наполнен наркотическими парами. Возникает иллюзия запаха и вкуса.

Выходу на поверхность подавленной анестезии сопутствует мощная интоксикация. В этом случае лучше дышать максимально глубоко и максимально быстро, потому что вышедший на поверхность блок энергии столь значителен, что человеку становится трудно следить за своими впечатлениями. Глубина и возрастающий темп дыхания не позволяют пациенту уйти в толщу бессознательного.

Важно не дать ускользнуть своим ощущениям из зоны внимания. Можно даже для этого изменить позу, например, встать. Также неплохо попробовать пройти курс в холодной ванне.

Когда резко активизируется анестезический блок, не стоит позволять своему пациенту заснуть - тогда значительно снизится эффективность процесса. Главная задача инструктора - держать подопечного в бодрствующем состоянии и в зоне осознанности.

ВОСТОРГ КОНТАКТА СО СВОИМИ ЭМОЦИЯМИ.

Некоторые столь сильно подавили свои эмоции, что зачастую возникает впечатление, будто они и вовсе ничего не чувствуют. Сами себе они кажутся чем-то вроде мозга, плывущего в пространстве и управляющего телом. Парадокс в том, что эти люди могут достичь больших результатов, работая в технике ребефинга, но их очень трудно провести через вспоминание рождения, ведь методика построена на основе работы с подавленным материалом, выходящим на поверхность в виде чувств и эмоций.

Самый простой тест для обнаружения "мозгового" человека - вопрос: "Когда вы сердитесь, как вы узнаете об этом чувстве?" Большинство расскажет вам о физических ощущениях, связанных с этой эмоцией. Но мозговые люди прочитают вам лекцию о тех своих чувствах и мыслях, которые они считают сердитыми.

Этот тип сверхподавленных людей не стоит проводить через сухой процесс. Им лучше заниматься ребефингом в теплой воде.

ОСТАНОВКА ДЫХАНИЯ. 

Остановка дыхания - иная форма ухода в бессознательное.

Остановка дыхания - бессознательная интегративная техника, возникшая в результате переговоров между разными частями тела. Подобие соглашения достигается, когда одни части тела не хотят чему-либо позволить выйти на поверхность, а иные части - жаждут это интегрировать. В итоге человек "улетает", он погружается в бессознательное состояние, в это время возникают все необходимые условия для интеграции, человек возвращается, он готов продолжить процесс.

Как это выглядит со стороны? Человек правильно дышит, вдруг прерывает процесс циклического дыхания и уносится куда-то в запредельные выси. В этом состоянии он не реагирует на звук и даже на прикосновение. После возвращения обычно наступает период паники: что же со мной произошло? - затем полное расслабление к интеграция. Во время "улета" человек может получить очень важную информацию, например, о своих прежних воплощениях, но не запомнить ее. Однако, чаще всего информация не теряется.

Во время улета человека не стоит трогать. Главная задача инструктора - по возвращении помочь ощутить себя в порядке, живым и здоровым. Остановке дыхания специально научиться невозможно. Иногда пациентам удается симулировать остановку дыхания, когда хочется спрятаться от неприятных ощущении, Не забывайте, в процессе проис​ходит только то, что вы выбираете. Любая имитация задерживает интеграцию. Опытного инструктора вам не обмануть.

ПРОВЕРЕННЫЕ ТЕХНИКИ РАБОТЫ С БЕССОЗНАТЕЛЬНЫМ.

Иногда все-таки стоит инструктору вести себя с подопечным достаточно строго, особенно, когда подопечный то и дело норовить улизнуть в бессознательное состояние. При этом нельзя терять чувства юмора. Юмор с крупицей твердости дают великолепные результаты. Когда подопечный уходит, хороший прием - усадить его. При этом можно произнести нечто наподобие юмористического монолога: "Если -ты не будешь дышать сидя, тогда я заставлю дышать стоя, если ты не станешь дышать стоя, то я заставлю тебя дышать, стоя на одной -ноге, но если и это не поможет, я брошу тебя в холодный бассейн. Я уверен тогда-то ты задышишь!" Также неплохо проделать первую половину этих операции. Это поможет овладеть техникой дыхания стоя и сидя. Вторая половины (поза на одной ноге и бассейн) конечно, всего лишь шутливые угрозы. Подобные угрозы активизируют процесс. На самом деле эти меры чаще всего приятны пациенту, если он не находится в бессознательном состоянии.

Невозможно заставить человека вернуться к моменту рождения. Если ничто не работает, есть еще один способ. Встряхните пациента, заставьте его смотреть вам в глаза, спросите, что он выбирает процесс или сон. Предоставьте ему возможность делать, что он хочет. 

ВЫ ВСЕГДА ЧТО-НИБУДЬ ЧУВСТВУЕТЕ.

В любой момент тот или иной блок всплывает в вашем теле. Не надо ничего ждать от процесса. Лишь следует помнить о третьем элементе. Когда "дышащий" считает, что с ним ничего не происходит - это самообман. Во время процесса всегда что-нибудь да происходит. Самообман обычно базируется на желании игнорировать всплывающий блок, покуда он не наберет силу. Подобное может быть предотвращено, если пациент пользуется принципом внимания ко всем деталям. Тогда слабые блоки будут заметны с самого начала.

Иногда старые и самые глубокие области подавленной энергии труднее всего различить -по той же самой причине, по которой рыба, опущенная в воду не может сразу понять, что она вернулась в родную стихию. Циклическое дыхание поможет вам решить эти задачи.

УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ МАСТЕРСКОГО ВЛАДЕНИЯ ТРЕТЬИМ ЭЛЕМЕНТОМ.

Это упражнение поможет вам усилить контакт с вашим телом, научиться быстро переводить внимание с одной части тела на другую. Вы можете выполнять это упражнение в любом месте и в любое время, например, в ожидании поезда в метро, перед тем, как лечь спать, когда проснетесь... Выполняйте его как можно чаще. Вначале в медленном темпе, затем все быстрее и быстрее.

Сфокусируйте все внимание на следующих частях тела, уловите ощущение в каждой из них. Выполняйте в нижеуказанном порядке.

Вы, конечно, когда овладеете этим упражнением, можете его усложнить, добавив свои элементы, и сделать удобным для вас процесс.

Большой, палец левой ноги -> подошва левой, ноги -> левое колено -» левое бедро -> большой палец правой ноги -> подошва правой ноги -> правая лодыжка -> правое колено -> правое бедро -> анус -> гениталии -> пупок -> солнечное сплетение -> сердце -> левое плечо -> левый локоть -> ладонь левой руки -> кончик указательного пальца левой руки -> правое плечо -> правый локоть -> правое запястье -> ладонь правой руки -> кончик указательного пальца правой руки -> горло -> затылок -> третий глаз (точка между бровями) -> чакра короны (макушка головы).

Это упражнение поможет вам научиться расслабляться, поднимет энергетику вашего тела, упростит процесс ребефинга.

 ИНТЕГРАЦИЯ В ЭКСТАЗЕ - ЧЕТВЕРТЫЙ ЭЛЕМЕНТ РЕБЕФИНГА.
Говорить о четвертом элементе авторам книги приятней всего. Всем известно, что правда делает человека свободным. Это так. Нет ничего более порабощающего, чем ложь, особенно ложь самому себе. Если даже вы чуть-чуть обманываете, значит, вы уже не свободны. Чтобы сделать старую аксиому еще ясней, мы говорим: "Полная правда делает вас абсолютно свободными во всех ваших проявлениях". Можно сказать, иначе: "Если вам кажется, что вы не занимаетесь самообманом, но вы не чувствуете себя абсолютно свободным, значит, вы еще не говорите полной правды".

Вы не станете свободным, покуда совершаете нечто неправильное (об этом говорилось в первой части этой книги).

Вот методы, которыми пользуется ваше сознание, чтобы скрыть от себя правду;

1. не обращает внимания на существование чего-то (подавление);

2. отрицает, что это явление может принести пользу или радость (совершение ошибки)

Если 1, 2, 3 элементы ребефинга большей частью работают с различными видами подавлении, то четвертый элемент направлен на изменение неправильных действий.

1, 2, 3 и 4 элементы «освобождают» от ненужного груза ваш мозг. Он может заняться своим ремеслом - созиданием счастья, укреплением силы разума. Интеграция - источик правды, что сделает вас свободными.

Четвертый элемент называется интеграцией в экстазе, потому что весь человечески опыт по своей природе экстатичен. С другой стороны, сознание зачастую не хочет этого признавать. Четвертый элемент объясняет, как заставить сознание поверить в это. Обычно сознание соглашается с вещами привычными, но все, что выходит за круг привычных понятии, воспринимается ложным. Четвертый элемент делает людей способными приходить в восхищение или соглашаться с любым явлением, не зависимо, близко оно человеку или далеко, потому что в основе всего сущего лежит единый принцип наслаждения. Интеграция в экстазе означает интеграцию любого факта в вашем сознании в экстатическом ключе.

Принцип работы четвертого элемента можно изобразить в виде следующей схемы: вы изменяете негативный контекст на положительный, в результате чего все, что вы ни сделали неверного, все, что вас ни огорчило в жизни, отныне вас будет только радовать, потому что вы изменили ситуацию, в которой это произошло, восприняли ее с иным знаком.

Теория четвертого элемента полнее будет раскрыта ниже. Но интеграция в экстазе - не только, теория, но и элемент ребефинга. Гораздо важнее для нас в этой главе практическая реализация.

Нет универсального метода использования интеграции в экстазе. Разным людям в различных ситуациях будет удобнее, пользоваться ею по-своему.

Поэтому ниже мы предлагаем несколько способов:

Предоставьте себе возможность получить максимум удовольствия от всего, что ни происходит.

Главное, что нужно знать об этом методе: Если вам доставляет удовольствие поглощение мускусной дыни, и если вам нравится ездить на велосипеде, не стоит пытаться получить и от того, и от другого схожие по характеру удовольствия. Если вы попытаетесь испытать те же чувства от поездки на велосипеде, как к от завтрака, у вас вряд ли выйдет что-то стоящее. Точно также вряд ли удастся добиться тоге же ощущения в ступнях, что. вы испытываете в полости рта.

Существует множество способов получать удовольствие, важно лишь найти верный.

Если по крайней мере две части вашего тела получают наслаждение, вам тогда стоит обратиться к своим чувствам - и произойдет интеграция заблокированной энергии.

Во время процесса с вами будут происходить те вещи, которые вам трудно будет сразу полюбить. Вот почему мы предлагаем вам столько методов использования четвертого элемента.

БУДТЕ БЛАГОДАРНЫ.

Самый лучший путь следования четвертому элементу - быть благодарным везде и всегда. Нет человека, который ни разу в жизни не радовался своему существованию. Большинство людей способны радоваться только привычному. Четвертый элемент утверждает радость всему, чем вы ни наделены здесь и сейчас. Если в момент благодарности вы сфокусируете взгляд на каком-то предмете, то он, этот предмет, тоже попадет в поле вашего чувства. Однако, далеко не все позволяют себе роскошь радости своему бытию, таким образом, этот метод для них пока недостижим.

ИНТЕГРАЦИЯ САМОГО НЕГАТИВНОГО КОНТЕКСТА.

Самая негативная мысль, возможная в момент интеграции: «Это действительно ужасно, но это, так или иначе, хочу я этого или нет, происходит со мной здесь и сейчас». Это как раз и есть та самая капитуляция, о которой мы говорили ранее. Если вы занялись ребефингом, будучи в плохом настроении, эта мысль как раз для вас.

ОБРАДУЙТЕСЬ ЭТОМУ ЯВЛЕНИЮ, ПОКУДА ОНО НЕ УСПЕЛО ПРОЙТИ ИНТЕГРАЦИЮ.

Если вам захотелось что-то интегрировать, представьте себе, что все, что вы знаете, вот-вот куда-то исчезнет. Лучшее, что вы успеете сделать - обрадоваться (покуда все не пропало).

В КОНЦЕ КОНЦОВ, ЧТО БЫ НИ СЛУЧИЛОСЬ - ВСЕМУ СВОЕ ВРЕМЯ.

Например, во время сессии ребефинга вы испытываете страх. Не правда ли, неплохо, что он возник именно сейчас, вместо того, чтобы появиться, когда в вашу дверь позвонит налоговый инспектор. Одна из причин, по которой, мы вам рекомендуем время от времени проходить новый курс ребефинга, в том, что на сессии вам представится безопасная для вас и окружающих возможность пережить, выразить и интегрировать любые ваши чувства и эмоции. Для очень занятых людей. Бы будете во время процесса на самом верху блаженства! Вы сможете потом использовать воспоминание об этих часах для интеграции любых ваших чувств.

ПРИДИТЕ В ВОСТОРГ ОТ ЧУДА СУЩЕСТВОВАНИЯ.

Удивительно, что все существует, все наделено жизненной силой. Это утверждение справедливо как для любого момента времени, так и для временного отрезка, временной прямой. Применительно к точке не существует причинно-следственных связей. Скажем: удивительно, что вообще все существует. Если говорить, о временной прямой, тут иная картина. Все, что бы ни происходило -результат неразрывной цепи причин и следствии. Первопричина (это признают почти все современные ученые) - Большой Взрыв. Когда вы играете на бильярде, то положение шаров зависит в первую очередь от удара начавшего игру. Все, что ни происходит во Вселенной - результат Большого Взрыва. Воистину потрясающе, что вам выпало счастье оказаться свидетелем процесса и его участником.

УПРАЖНЕНИЕ, НАПРАВЛЕННОЕ НА РАБОТУ С ВАШИМ ВОСПРИЯТИЕМ.

Это упражнение поможет вам воспринять мир как чудо. Осознайте любое явление как часть вашего опыта. Сперва лучше всего будет обратиться к какому-либо физическому объекту. Когда вы более-менее овладеете этим упражнением на Физическом уровне, вам будет гораздо проще осознать любой звук, эмоцию, мысль как явленное чудо.

Созерцайте объект. В процессе созерцания обратитесь к истории его появления здесь и сейчас. Проследите мысленно его жизнь, начиная с Большого Взрыва или какого-то иного акта творения до данного момента. Теперь сконцентрируйтесь на событиях, связанных с созданием вашего собственного тела. "Отсмотрите" «фильм» о вашем возвращении к истокам - Большому Взрыву. Затем отправьтесь в будущее. Вам надо постичь ваши взаимоотношения с вашим объектом (о нем выше): как и почему вы контактируете с ним в разные моменты вашего существования. Постарайтесь понять смысл вашей связи, сопоставив все возможные причины и следствия. Попробуйте понять особенность вашего контакта в данный момент.

Тщательно следите за вашими ощущениями во время процесса. Когда вы поймете, что ваши взаимоотношения с выбранным объектом - чудо, выберите новый объект и продолжите опыт. Занимайтесь постоянно.

Когда вы почувствуете, что вы способны провести - это упражнение с любой вещью, вынутой из корзины под, названием "ваш опыт", значит, вы постигли, что все сущее -чудесный дар Вселенной. Значит, вы овладели ребефингом и четвертым элементом.

СРАВНИВАЙТЕ ПРЕДМЕТ ТОЛЬКО С НИМ САМИМ.

Это утверждение находится вне логики, тем не менее оно работает. Если вы сравните бумажный стаканчик с прекрасным бокалом богемского стекла, то стаканчик, конечно, покажется вам неэстетичной дрянью. Но если вы сравните стаканчик с ним самим, то вы поймете, что этот стаканчик - прекрасная емкость для воды, (особенно на улице в жару). Если вы испытываете тетанию, не стоит ее сравнивать с привычными ощущениями в кистях рук (тогда вы придете в ужас). Однако, если вы сравните тетанию только с самой собой, то вы поймете, что она - потрясающее ощущение, наполненное энергией.

Боль - это контекст. Само явление - мощный поток энергии. Называя этот поток болью, вы делаете неверный шаг. Что бы ни происходило в вашем теле, сравнивайте это только с самим собой, тогда вы станете испытывать радость мощного потока энергии, а не сильную боль.

ВАМ СЛЕДУЕТ ЗНАТЬ, ЧТО ПОНИМАНИЕ ЛЮБОГО ВСПЛЫВАЮЩЕГО ФАКТА ИДЕТ ВАМ НА ПОЛЬЗУ.

Гораздо лучше осознавать те процессы, что происходят в вашем теле и в вашем сознании, нежели упускать их из вида. Это знание поможет вам ярче пережить чувство благодарности.

ПОПРОБУЙТЕ ПОНЯТЬ, ЧТО БЛОКИ ЭНЕРГИИ В КОНЦЕ КОНЦОВ ВАМ ИНТЕРЕСНЫ.

Позвольте самим себе отнестись с любопытством к своим энергетическим блокам, дайте им шанс вас очаровать. Часто радость оказывается необходимым и достаточным контекстом для интеграции.

ПОЛЮБИТЕ СЕБЯ.

Вы, например, беспричинно любите ребенка. Это значит, что вы его любите независимо от того, делает он то, что вы от него хотите, или нет. Окутайте себя подобным чувством, полюбите те свои части (тела, сознания, души), что вы уличили в поступках, принесших вам боль, погрузивших вас в уныние и т.д.

РАСПРОСТРАНИТЕ БЕСПРИЧИННУЮ ЛЮБОВЬ НА ВСЕ ЧАСТИ ВАШЕГО ОПЫТА.

Позвольте себе полюбить абсолютно все, что бы ни происходило и не происходит в вашейжини, просто за то, что оно существует, как-то запечатлелось, повлияло. Эта любовь - самый лучший контекст для интеграции.

БУДЬТЕ ПОЛНЫ ЭНТУЗИАЗМА.

Если вы боитесь - расслабьтесь, исследуйте свой страх, проникните в него; если же вы опечалены, попробуйте прийти в восторг от своей грусти.

УЧТИТЕ, ВСЕ, ЧТО ВЫ НЕ ИСПЫТЫВАЕТЕ, ПО СВОЕМУ СМЕШНО.

Юмор - результат интеграции парадокса. Шутка всегда вызывает смех. Шутка, чтобы стать шуткой, всегда должна содержать в себе два противоположных суждения, воспринимаемых с одинаковой уверенностью справедливости каждого из них. Если вы смотрите на мир как на парадокс - смейтесь над ним.

Смех - знак того, что вы уловили некий парадокс. Смех во время сессии ребефинга -примета свершившейся интеграции. Если вас что-то, ранее беспокоившее, веселит - значит, вы это "что-то" интегрируете.

ИГРА "ЧЕТВЕРТЫЙ ЭЛЕМЕНТ".

Вот игра, которая поможет вам понять, что есть четвертый элемент на самом деле. Она называется:

Создаем свою собственную реальность. Правила:
1. Создайте вещи уже существующие; 2. Расставьте предметы на те места, где они сейчас находятся;  3. Впадите от этого в восторженное, мистическое и помпезное состояние. ИТАК:

«Я приказываю Вселенной положить мне в руки эту книгу о ребефинге - СЕЙЧАС!» «Пусть солнечный свет падает на страницы!» «Я приказываю Земле учредить деревья! Пусть деревья удобно расположатся, став лесами, парками и скверами!» Играйте в эту игру и во время сессии. 

ИТАК:«Пусть в кистях рук возникнет приятное покалывание».«Я приказываю желанию съесть булочку с бифштексом появиться в области рта, пищевода, желудка!»«Пусть вылезет наружу проблема!» И так далее.

Иными словами, представьте, что вы сами создали все именно таким, каким оно является на самом деле. Оглянитесь на меня. Вы - Создатель Вселенной.

ЕЩЕ НЕСКОЛЬКО СЛОВ ОБ ИНТЕГРАЦИИ.

Интеграция еще не означает, что блок пропадет из вашей жизни. Некоторые блоки исчезают после интеграции, а некоторые - нет. Вот пример блока, который остается. Часто люди, опытные в ребефинге, ощущают какие-то токи в области головы, похожие на «сквозняк». Когда их спрашивают о впечатлении, они однозначно отвечают: «Неприятный сухой холод». После интеграции этот блок не исчезает, но меняется его восприятие. Те же люди отныне испытывают удовольствие от "сквозняка".

Примером блока, исчезающего после интеграции, может служить блок напряжения. После интеграции напряжения наступает расслабление, напряженность исчезает. Однако, даже в случае с интеграцией напряжения, важное условие интеграции -беспричинная любовь к этому ощущению.

Не стоит никогда заставлять что-либо пропадать из вашей жизни - подобное значительно усложнит интеграцию.

 ДЕЛАЙТЕ ТО, ЧТО ВЫ ДЕЛАЕТЕ, ПОТОМУ ЧТО РАБОТАЕТ АБСОЛЮТНО ВСЕ - ПЯТЫЙ ЭЛЕМЕНТ РЕБЕФИНГА.
Отступление Джима Ленарда. 

На первый взгляд пятый элемент вовсе не нужен. Однако он - самый важный.

В самом начале я проводил ребефинг, используя только четыре элемента. Результат процессов меня не устраивал. Большинство людей пытались нечто интегрировать, вместо того, что позволить интеграции произойти самой. После того, как я ввел пятый элемент - все изменилось, да так и должно было произойти. Смысл пятого элемента в интеграции желания интегрировать. Пятый элемент необходим в работе.

Вы все чем-то заняты в жизни. Чем больше вы выработаете в себе умений и навыков, тем лучше будет выходить ваше дело. С ребефингом все обстоит несколько иначе. Невозможно сделать процесс правильным. Если вы попытаетесь это сделать, то вы добьетесь лишь того, что на поверхность вылезет блок "желания сделать ребефинг правильным", произойдет интеграция, вы же займетесь новым блоком.

Один из самых трудных путей интеграции - попытка что-либо интегрировать, вместо того, чтобы расслабиться и капитулировать перед фактом, что интеграция не происходит.

Люди обычно считают глаголы словами активности, действия. Поэтому создается ложное представление о глаголе "интегрировать". Интегрировать - вовсе не значит что-то делать, - наоборот, вы перестаете что бы то ни было делать. Глагол "расслабиться" не подразумевает никакой активности. Просто вы перестаете напрягать мускулы.

Когда вы что-то интегрируете, вы перестаете делать это неправильно, перестаете страдать от этого, вы расслабляете тело, осознавая, что все всегда происходит правильно.

Если ребефинг работает, он не может быть распланирован. Не существует никаких алгоритмов, схем, планов сессий ребефинга. Невозможно научить правильно пользоваться первыми четырьмя элементами, чтобы добиться правильных результатов. Результат всегда верный, не зависимо, что делает пациент.

Интегрировать что-либо гораздо проще, чем что-либо подавить. Чтобы подавить эмоцию, ваше сознание и ваше тело тратят уйму энергии. Для интеграции же надо всего лишь создать необходимые и достаточные условия.

Первые четыре элемента - не более чем модель. Жизнь значительно богаче. Даже если вы усердно штудировали все вышеописанное, далеко не все блоки интегрируются подобным образом. Интеграция может случиться при условии, что вы задержите дыхание, приметесь двигаться по залу, уйдете в медитацию, и даже если вы постараетесь сделать что-то неправильно. Конечно, всего лишь 1% всех блоков выходит за рамки схемы четырех элементов, но не будьте прямолинейны и однозначны.

Иными словами, пятый элемент гласит: экспериментируйте, доверяйте интуиции. Если в книге написано, что в такой ситуации следует дышать быстро и поверхностно, а вам кажется, что стоит дышать глубоко и медленно - ради бога, пробуете, пытайтесь. Если вы в экстазе с самого начала процесса, как может произойти что-то неправильное?

Работает даже попытка что-то сделать.

Учиться ребефингу пяти элементов гораздо проще, чем заниматься чем-то иным для достижения радости. Ребефинг столь природен, что гораздо проще заняться им, нежели от него отказаться. Ребефинг - столь же действенная техника, сколь и простая. Согласитесь, это неплохо!

САМЫЙ ЮНЫЙ ПАЦИЕНТ.
Отступление Фила Лаута.
Очень часто мы повторяем: ребефинг естествен, прост, органичен. Он столь органичен, что не надо пытаться ничего делать правильно, чтобы добиться результатов. Один из способов оттянуть интеграцию - пытаться во время процесса что-то делать по правилам.

В 1980 году мне довелось провести процесс с ребенком, которому было всего тридцать минут отроду. Я помогал при родах дочери одной из моих приятельниц в Сан-Франциско. Рождение - чудесное событие. Я советую каждому хоть раз в жизни присутствовать при появлении на свет ребенка

После того, как новорожденный появился из родового канала, он почувствовал новую среду - атмосферный воздух. Пуповина еще не была перерезана. Отца я усадил в теплую ванну, чтобы было удобнее искупать в ней ребенка. Пуповину перерезали, а ребенка тут же окунули в воду. После этого я расположил ребенка на коленях у отца и начал циклическое дыхание. Как только ребенок обратил на меня внимание, он сразу же принялся дышать в том же ритме. Мы смотрели друг другу в глаза и дышали в течении тридцати минут. Руки ребенка свело слабой судорогой, но он не вышел из процесса, покуда полностью не расслабился. Потом он улыбнулся во весь рот - на атом сессия закончилась 

АФФИРМАЦИИ ПО ПОВОДУ ПЯТИ ЭЛЕМЕНТОВСВОБОДНОГО ДЫХАНИЯ (РЕБЕФИНГА).

В этой главе мы впервые предлагаем вам аффирмации (положительные утверждения). Некоторые из наших читателей наверняка знают, что это такое. Аффирмация - это основная мысль по какому-то поводу, в связи с которым ее стоит держать в памяти. В 28 главе мы детально рассмотрим теорию и практику использования аффирмации. Так что можете потом перечитать эту главу.

По поводу 5 элементов мы предлагаем 5 аффирмации.

ПЕРВЫЙ   ЭЛЕМЕНТ. Мое циклическое дыхание помогает мне в работе по саморегуляции, оно мне приносит наслаждение, я хочу так дышать всегда.

ВТОРОЙ ЭЛЕМЕНТ. Все части меня хотят расслабиться, я сейчас полностью расслаблен.

ТРЕТИЙ ЭЛЕМЕНТ. Потрясающе, все существует, я испытываю целую гамму восторженных чувств.

ЧЕТВЕРТЫЙ ЭЛЕМЕНТ. Сейчас мне легко обрадоваться всему, что ни есть. 

ПЯТЫЙ ЭЛЕМЕНТ. Все, что я делаю, ведет к интеграции.

