Давайте же начнем день. Каждый день мы будем начинать более-менее сходным образом. Поставьте свои ноги на пол. Мы не будем медитировать. Почувствуйте их. Если у Вас большой опыт медитативных практик  - поздравляю. Но  сейчас я бы не хотел, чтобы Вы уходили в медитативную практику, медитативное состояние. И если у вас сейчас непростой период и Вам трудно не медитировать, то держите свои глаза открытыми. Мы помедитируем позже, но не сейчас.
Упражнение на ощущение своего тела, которое мы сделаем утром, будет интегрировано в работу, которую мы будем делать на протяжении всего дня. Таким образом, оно будет тренировочным и усложнится в течение последующей учебной недели.  Итак, начинаем. Поставьте свои ноги на землю. Просто сделайте это. Это простое действие. Почувствуйте свои ноги. И до определенной разумной степени позвольте весу своих ног упасть на пол. И в тот же момент ощутите,  какая легкость возникает в ваших ногах, когда Вы отпускаете свои мышцы.

Самое сложное - это заметить малейшие положительные изменения. И мы с вами собираемся работать с симптомами в очень неустойчивой нервной системе. И один из навыков, которому мы должны научить наших клиентов - это способность ощущать мельчайшие положительные изменения, когда они ощущают свое тело. Поскольку они ощущают дискомфорт. Их мозг не привык делать это (ощущать положительное). Если тело имеет симптом, то мозг "застревает". Поэтому, иногда простое "следование за телом" может привести вас только в ад. Не в рай. Поэтому, замечайте малейшие положительные изменения в ваших ногах по мере того, как вы передаете вес своих ног земле. Сделайте это еще раз.

Повторю еще раз. Если вы начинаете уходить глубоко в себя - пожалуйста, откройте глаза и посмотрите вокруг. Мы с вами знаем, что один из способов, с помощью которого человек диссоциируется - это "уход в себя".

А сейчас заметьте, какие изменения произошли во всем остальном теле просто от того, что вы чуть больше заземлились сейчас. А сейчас заметьте, вы пытаетесь научить свой мозг отслеживать позитивные изменения, которые происходят во всем остальном теле, когда вы всего лишь больше заземляетесь. Это интеграция, так? Интеграция пытается отслеживать изменения через систему, где система - это тело. У очень травмированного человека, в очень нестабильной системе, мозг отслеживает негативные феномены. И он вынужден отслеживать негативные феномены на протяжении некоторого времени. До тех пор, пока вы не научите их, как тренировать мозг, он не собирается быстро отпускать симптом. И вновь, отметьте мельчайшее положительное изменение в теле. Например, дыхание - так уже немного лучше.
Заметьте тенденцию своего мозга "застревать". Заметьте схожие отрицательные феномены, например, в беспомощности. Так сказать, заметьте серебряную молнию в темных облаках, или следуйте за кругами на воде, оставляемые камнем. Очень важно научить клиентов правильному языку, чтобы отслеживать (ощущения). Часть такого обучения состоит в обеспечении их тезаурусом, корректной метафорой. Итак, что за круги? Распространение в теле приятного ощущения от того, что вы просто чуть больше заземлились.

И опять, мы отмечаем мельчайшие изменения. Ощущайте все тело. Полностью. Это отличный ресурс - ощущение своего тела во всей полноте. И заметьте, как все тело может находиться в чуть более приятном положении. Даже если вы сидите в круге.
И поскольку вы сидите всем телом - почувствуйте немного больше места в нем. Я собираюсь вам предложить сейчас переключить свое осознавание на конкретный класс, категорию телесных ощущений в своем теле. Их я назову чуть позже. Когда тело немного отпускает (ему становится легче), что-то начинает происходить в нем, с ним самим. И это что-то происходит, даже если тело "сдвинулось" самую малость. И это очень важно. Это ощущение похоже на воду. Тело начинает чувствовать себя чуть более текучим. Все тело или только некоторые его части. Небольшие волны. И это может быть приятно. Это всегда приятно. Или это похоже по ощущениям на то, что какая-то часть тела наполняется водой. Как если бы внутри вас находился баллон или водяная кровать, или как вода течет через песок. Очень важно клиентам все хорошо описывать словами.
Сейчас это не обязательно расслабляющее ощущение. Оно может быть очень заряжающим, бодрящим. Цель - не расслабиться, не смотря на то, что иногда вы чувствуете расслабление. Или ощущение воздуха. Расширение воздуха. Все тело или только некоторые его части. Опять, это могут быть очень маленькие ощущения. Ничего грандиозного.
Это наполняет вас и расширяет.
Через ощущение воды, воздуха. Вы продолжаете ощущать свое тело и попробуйте больше сфокусироваться чуть больше на этих ощущениях. Другая категория ощущений - например, движение вдоль позвоночника. Движение слева направо или спереди назад. Или, даже, спиралевидное движение снизу вверх или сверху вниз.
Такие ощущения человек переживает в состоянии глубинного исцеления. Но они доступны после малейшего чего? Движения (волнистости). Итак, по мере продвижения интеграции важно обучать и поддерживать клиента быть с этими ощущениями, придавать им правильное значение, корректно называть их, чтобы поддерживать исцеление и помогать ему проникать глубже.
Итак, почувствуйте свое тело полностью. Можете это делать с закрытыми или открытыми глазами.
Однажды я обучал группу в Израиле и мы делали утреннее упражнение. И раввин был в группе и сказал, что он переживает такое состояние после медитации. И был удивлен, что достиг того же за 10 минут. Да просто потому, что оно уже есть.
Итак, давайте сделаем новый круг. В этот раз мы обратим наше внимание на конечности. Наши конечности, это ноги, две ноги. Обратите внимание на них. И они имеют суставы, не так ли? У них есть суставы на пальчиках. Покрутите своими пальчиками. У вас есть коленные суставы, так? Подвигайте ими. У вас есть тазобедренный сустав - подвигайте им. Затем, обратите внимание на свои руки. Подвигайте своими пальцами... Запястьями... Предплечьями... Плечами. Сейчас поработайте руками и ногами. На самом деле все эти суставы так же блокируются во время травмы. Или любой сложности. В тот момент, когда мы испытываем сложность с выдерживанием каких-либо чувств - это мгновенно сказывается на суставах. Иногда, просто начиная двигать ими немного, мы преодолеваем блок. Итак, иногда просто надо сделать движение. Поэтому, давайте просто подвигаемся.
А сейчас давайте обратимся к нейрофизиологии и знанию о том, как работают суставы и как задействуются во время травмы. Только сначала мы поисследуем это, а потом, обратимся к теории.
Сейчас почувствуйте свои ноги и руки. Давайте начнем с ног. Давайте сделаем это все вместе. Обратите внимание на ощущение в своих ногах в тот момент, когда вы обращаете на них внимание. Мы знаем, что в момент волевого движения автономная нервная система освобождается от фиксации. И мы чуть позже посмотрим на то, почему это так.
Что вы чувствуете сейчас в своих ногах? Особенно обратите внимание на следующие ощущения: покалывание. Чувствуете ли вы какое-либо покалывание в ногах? Посмотрите на них. Иногда вы и ваши клиенты просто проникаете в часть коры мозга с сенсомоторной функцией, где храниться информация о теле, мозге и она быстро отвечает, ничего не ощущает. Так? Там ничего не ощущается, т.к. это все списано на ноги давным-давно. 

Подвигайте сейчас немного ногами, так, чтобы почувствовать тело, т.к. движение передает в мозг кинестетическое ощущение и ему приходится чувствовать тело. Все еще могут мешать этому процессу прошлые данные, но хоть что-то новое приходит в мозг из тела.

Итак, дрожание - это то важное, что может ощущаться. Тепло - другая, а так же дрожание, тряска и поток. Итого в работе мы используем всего пять слов. В продвинутом тренинге все должно быть проще, а не сложнее. Простота подразумевает, что вам не потребуется сложный словарный запас, достаточно всего пяти слов. Эти ощущения важны, т.к. они сигнализируют о "разрядке" автономной НС. Не всегда. Дрожание может быть связано и с чем-то другим, но чаще эти ощущения связаны именно с "разрядкой".
И если человек "застрял" в травме, то мозг не ищет поддержки и не использует унаследованный механизм "разрядки" в автономной НС. Итак, просто смотреть на них (конечности) и поддерживать их в этом - это действительно восстанавливает саморегуляцию мгновенно. Я даже скажу, что видел людей, "застрявших" в травматическом переживании лет на двадцать, но достаточно одного или пары раз обучений, как способность к саморегуляции возвращалась мгновенно.

Позже, по мере того, как мы будем продвигаться, я вам расскажу примеры, а сейчас - чувствуйте свои ноги и смотрите, ощущаете ли вы дрожание или потряхивание когда вы думаете о том, что проведете следующие шесть дней на этом тренинге по травме. Жар, тепло по мере того, как вы начинаете думать о том, каким человеком вы были и надеялись не приходить на этот модуль. И хотя вы знаете об архаичном переносе, все же начинаете думать о Библии и зле... Что бы ни активировало вас - чувствуйте свои ноги.
Подвигайте своими ногами немного если вы их не чувствуете. И в результате этого почувствуйте "разрядку" (тепло, дрожание, потряхивание, замерзание, поток). Этого достаточно. Одного из этих ощущений даже в малейшей степени, важно быть любопытным, чтобы поддерживать их. Затем заметьте, что сразу же происходит во всем остальном теле. Что изменилось? Где вы начинаете испытывать облегчение? Или какую часть тела вы начинаете чувствовать больше? Если бы ноги были шлангами, то какой бы резервуар они облегчили? Какая бы часть тела наиболее легко отозвалась бы на изменения в ногах? Абдоминальная, грудная клетка, руки, голова? Это неоднозначный выбор. Какая часть? Скажите мне? Низ живота. Обратите внимание на низ живота - меняется ли что-то?

И еще раз - помните, мы обращаем внимание на малейшее изменение! Мы не хотим больших изменений. Большие изменения неустойчивы в неустойчивой системе. А там уже люди, которые очень лабильны или нестабильны, потому что тело переживает большие перемены, и это симптом. Здесь мы ищем небольшие изменения.
Если вы работаете с абдоминальной областью и не отслеживаете то, что происходит с ногами - Вы работаете не оптимально. В действительности, вы можете навредить своему клиенту, если вы работаете с абдоминальной областью и не отслеживаете того, что происходит с ногами. А теперь давайте посмотрим, почему это важно с точки зрения неврологии. Я знаю, что интуитивно это имеет смысл, т.к. вы знаете свое тело - оно у всех одинаковое. Это так же имеет смысл с точки зрения травмы.
Итак, изменения, происходящие в абдоминальной области: например, вы можете почувствовать ее увеличение, или возрастающей страх в ней, или расслабление.
Если вы ощущаете дискомфорт в области живота, потому что ваши ноги открылись чуть больше, тогда чувствуйте свои ноги и живот одновременно. Но посмотрите, можете ли вы почувствовать положительные изменения.
Давайте теперь обратим внимание на руки. Они несут большую нагрузку, но не самую большую. Больше всего нагружен рот, но об этом чуть позже. Иногда эта более очевидная часть не получает достаточного внимания, и поэтому, все начинает выходить через рот. Это то, что делают младенцы, да? Малейший дискомфорт, непереносимость - и дети начинают плакать. Это позволяет отлично саморегулироваться и, заодно, высвобождать энергию. Итак, давайте вернемся к рукам. Опять, подвигайте пальцами, подвигайте запястьями, подвигайте предплечьями, плечами. И замедлитесть и заметьте малейшие признаки разрядки в руках. Жар или тепло, покалывание, дрожание или ощущение потока. Дайте себе время почувствовать это.
Затем, заметьте, в какой части тела вы чувствуете изменения? Если клиент не может почувствовать руки, то он может ими пошевелить немного в районе суставов и затем остановиться. И что тогда? И потом вы наблюдаете, как работает саморегуляция. Где происходят изменения? Что делает каждая часть тела? Они более открыты? Грудь, плечи. У кого-то просветлело в голове? Область шеи. Грудь? Плечи? Горло? Диафрагма? Теперь руки. Если бы они были трубками, то с какой бы областью они были бы соединены? Низ живота или грудная клетка? Грудная клетка. Итак, если кто-то переживает тревогу, то мозг фиксирует эту тревогу в груди, а если вы не работаете с руками, то вы не можете оптимально работать с этим, так? Клиент скорее всего будет что делать? Ускоряться. Руки очень важны. Аккупунктура говорит об этом в терминах меридианов. Сердечный меридиан идет прямо к пальцам. А сейчас одновременно наблюдайте за руками и за грудной клеткой. Посмотрите, что вы чувствуете. Вы можете заметить малейшее открытие.
Когда мы работали в Индии с теми, кто выжил после цунами, мы учили мальчика с дезрегуляцией, чтобы он почувствовал разрядку в руках и сразу после этого к нему пришло успокоение в области сердца. Этого было достаточно, чтобы разрядить симптом. Потому что от мог сделать это сам. Итак, мы должны учить клиентов как они могут работать сами между сессиями. Я это серьезно. Таким образом они смогут поддерживать собственную саморегуляцию. Чувствовать руки и грудную клетку одновременно.
И опять, по мере того, как мы разрядились через руки, мы можем чувствовать грудную клетку больше очень хорошим образом. Или просто больше ощущайте грудную клетку. Или вы можете чувствовать поднимающийся страх или некоторое напряжение по мере того, как вы продолжаете его чувствовать. Почувствуйте это и свои руки - это главная идея - замечайте разрядку. Если потребуется - подвигайте ими немного и посмотрите что произойдет в области груди.
Некоторые из вас могут обнаружить, что руки так же облегчают ощущение легкости в шее, горле и плечах. Что еще могут руки помочь разрядить? Голову, шею, и плечи, помните об этом. Не так много путей: из груди в низа живота и в ноги, из груди в руки, шею, и голову; из  шеи и плечей в руки. 
Итак, чувствуйте низ живота и ноги вместе. Мы будем повторять это бесконечно до тех пор, пока вы не разойдетесь по домам и таким образом вы это запомнить и сможете делать это даже во сне. Главная идея - вы должны отслеживать все тело клиента. Независимо оттого, делает он это сам или нет. Это самый легкий способ работы в резонансе о котором мы еще поговорим.
Давайте сделаем "пятую конечность". Это то, как некоторые авторы называют ее. Голова, шея и плечи, так? Вот это и есть пятая конечность. Мы сейчас будем двигать ими особым способом и этого хватит на сегодня. Я хочу, чтобы вы сейчас вспомнили семь групп мышц, которые мы будем повторять бесконечно. Важно, чтобы вы помнили это движение.
Первая группа мышц - это те, которые двигает голову и шею. Попробуйте подвигать ими в разные стороны. 
Вторая группа - мышцы челюсти. Третья группа - мышцы глаз. Четвертая группа - мышцы внутреннего уха. Как вы ими двигаете? Конечно же они двигаться постоянно. Они слышат то, что вы не слышите. Например, кондиционер. Когда вы едва напрягаетесь - это активирует мышцы внутреннего уха. Прислушайтесь к малейшему звуку еле заметного движения людей. Послушайте. Самолет летит где-то над нами.
Это третья группа. Мышцы, которые двигают голову и шею, мышцы, которые двигают челюсть и мышцы, отвечающие за глаза. Четвертое - глазные мышцы, пятое - фасции. А теперь состройте рожицу своему соседу. Давайте! Скажите: "Привет! Я из Нью-Йорка". Хорошо. Итак, мышцы, которые двигают голову, шею, челюсти, глаза, внутреннее ухо и мимические. Итого пять, так? Шестая группа - мышцы, которые позволяют глотать и выплевывать/тошнить. Попробуйте глотать и тошнить. Эти мышцы вокруг глотки, так? Глотаем и тошним. Седьмая мышца (окружает глотку) - которая помогает производить звуки.
Вы чувствуете прилив энергии в этой области? Отлично. Заметьте, что происходит в области груди. Бьется ли ваше сердце немного быстрее? Должно. Наше сердце очень связано с этими мышцами и начинает работать быстрее, когда вы содействуете одну из этих групп. И это важно. Эти семь групп мышц очень важны для ориентирования в травматическом опыте, выражения себя и при формирования привязанности.
Позже, в ходе тренинга, мы займемся ими плотнее.
А сейчас обратите внимание на ощущение "разрядки" в пятой группе мышц - плечи, глотка, голова. Тепло, покалывание, жар, дрожание, поток, потряхивание. И заметьте, что происходит в области груди. Хороший способ "открыть" грудную клетку - подвигать этими группами мышц. Потому что они очень связанны с этой областью и отвечают за фиксацию в этой области. Вы можете больше почувствовать свое присутствие, потому что вы больше чувствуете эту область. Ощущение этой области увеличивает опыт "присутствия". Не прямо сейчас, позже. Осмотритесь вокруг из "этого места". Как вы видите других людей? Они воспринимаются близкими или более отдаленными? Более близкими, верно. Просто посмотрите вокруг. Кто здесь, кого нет? Кто является тем человеком, с кем вы бы не хотели работать в последующие двенадцать дней тренинга? Осмотритесь вокруг. Нам всем знакомо такое чувство.
Четвертый путь - из груди к голове. Итак, чувствуйте грудную клетку и голову одновременно. Итак, мы говорили об абдоминальной области и ногах, груди и руках, голове, шее и плечах, области груди и головы и шеи. Итак, почувствуйте теперь это все одновременно, все тело. Ощущайте сейчас все свое тело полностью, можете закрыть глаза, если хотите. Почувствуйте расслабление в теле, которое вы создали этим волевым актом. И что происходит в вашей системе с ней самой в результате всего этого. Чувствуйте свое тело целиком, легкость в груди и внизу живота наиболее важны. Это те области, в которых у нас возникает больше всего проблем. Чем больше мы были травмированы, тем глубже, в висцеральном слое, в мозге и спинном мозге происходят осложнения, то, что мы называем ЦНС. Итак, когда вы чувствуете легкость, я просил бы вас обратить внимание на те ощущения, о которых я говорил. Чувствуйте свое тело полностью. Ощущение воды, волн, жидкости, наполнения, разжижения, воздуха, расширения, наполнения, движения, завихрений. Особенно в области спинного мозга.
По мере того, как вы чувствуете все это, хотя бы в малейшей степени (хотя на самом деле, если вы чувствуете это хотя бы чуть-чуть - это уже огромное достижение) уже происходят огромные изменения. Пригласите свою душу, ваше бессознательное наполнить ваш разум, глаза пусть увидят образ, который станет вашим путеводителем и расскажет вам о той работе, которую вам предстоит сделать на протяжении последующих шести дней в группе. И пусть этот образ будет не только для вас, но и для всей группы, т.к. независимо от того, нравится она вам или нет - вы являетесь ее частью. Вы здесь для себя, так же как и для других. Этот образ подскажет вам над чем работать и к каким ресурсам обращаться. Не размышляйте, просто дайте ему прийти. Возможно, к некоторым из вас придет не единый образ.
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