Итак, как змея регулярно сбрасывает кожу в течении жизни, так и мы постоянно обновляем свое тело. Итак, давайте поставим ноги на землю и начнем сегодняшний день с верха. Начнем с системы социального взаимодействия. Мышцы. Давайте начнем с мышц. Шея. Подвигайте головой, шеей в разных направлениях. И по ходу движения замечайте - какое движение доставляет вашим мышцам удовольствие. Мы всегда можем двигаться так, что это движение будет доставлять или дискомфорт или удовольствие. Двигайтесь, двигайтесь. Пожалуйста, от кройте свои глаза. Мне бы очень не хотелось видеть, как кто-то отправился бы в умиротворяющее место. 
Действительно, в этом проблема, иногда - это место катастрофы. Когда вы активируете эту область, то лучшее, что вы можете сделать - это выйти в ванну и вернуться. Несмотря на то, что может быть достаточно сложно даже думать это, помните об этом. Итак, подвигайте своей головой по кругу так, чтобы это было приятно. А так же подвигайте челюстью таким образом, чтобы это было приятно. И лицевыми мышцами так, чтобы было приятно. Сегодня мы будем гедонистами. Глаза. Откройте и закройте их, подвигайте ими, но так, чтобы это было приятно глазам. Люди с хронической болью иногда даже не подозревают, что у них есть такая возможность - двигаться и получать от этого удовольствие, несмотря на боль. И в слушании звуков найдите, что вам приятно. Правда. Вы чувствуете это? Почувствуйте, что звук может быть раздражающим, а может быть приятным - это зависит от вашей внутренней точки зрения. Шипящий звук не обязательно будет раздражающим, но может успокаивать вас.
Глотание. Приятные ощущения вниз по пищеводу. Или, что сложнее - отрыгивание. По мере того, как вы делаете это - отметьте, что и это движение может быть приятным. В каждом телесном опыте есть возможность получить удовольствие или боль. И некоторые люди не знают этого. Некоторые мозги заточены только под одну опцию. Кряхтеть "Ох! Ох!". Это оказывается предпочтительным каналом.
А теперь седьмая группа мышц, задействованных в социальном взаимодействии. В этом взаимодействии задействован вентральный блуждающий нерв, который связан с какой областью? С сердцем, легкими, пищеводом, горлом, ртом. Итак, просто почувствуйте эту область. Сегодня вы начинаете делать такое упражнение. Обращайте внимание на область голова-шея-плечи и грудная клетка, как мы делали вчера. И наблюдайте, возникает ли ощущение движения вверх. Открывается грудная клетка, пробуждение в ней, ее деконструкция (открытие) и движение вверх. А так же чувствуйте, есть ли движение в руках. Потому что когда вы открываете грудную клетку тем или иным способом, то, скорее всего, у вас возникнет ощущение потока. Но чтобы идти в социальное взаимодействие одного ощущения потока не достаточно. Вы должны быть тренированы психологически.
Итак, чувствуя эти три области одновременно (грудная клетка, голова-шея-плечи и руки) мы думаем о социальном взаимодействии и участии в нем рук. Телесные психотерапевты уже догадались, что руки участвуют в социальном взаимодействии, так? Еще до того, как у ребенка разовьется возможность слышать, он использует активно руки. Итак, займемся руками, хорошо? Уловите любое ощущение разрядки: жар, подрагивание, холодок, дрожание, поток, электричество, покалывание. Все эти определения подойдут. Нам только нужно заметить одно или более, но не все сразу. И если вы не чувствуете ни одного из них, подвигайте своими руками немного, суставами. И опять, после того, как вы подвигали ими, проверьте, можете ли вы двигать ими таким образом, чтобы это приносило удовольствие телу. Конечно, двигательные терапевты умеют получать удовольствие от движения и отрицают что-либо другое. Итак, если вы попадете в класс к двигательному терапевту, то попросите его не двигаться, замереть. Не двигаться.
Итак, остановитесь и прислушивайтесь к любым ощущениям разрядки и тому, как подобные ощущения могут открыть область грудной клетки. Итак, остановитесь и заметьте любые признаки того, что грудная клетка открывается. Вы, скорее всего, не отправитесь тут же в рай - скорее всего вы попадете в ад нарастающего страха и сжатия. И в этом случае вы знаете что делать - вы обращаете свое внимание на другую область с тем, чтобы это сжатие/давление и страх могли успокоиться. Чтобы вы могли это пережить. Это не значит, что все должно пройти, но некоторым образом уменьшиться. Это позволит мозгу запустить саморегуляцию (при возникновении некоторого ощущения дискомфорта). Саморегуляция возвращается сама по себе. Вот такая идея.
Итак, давайте заметим, что же происходит в ходе работы в теле, под диафрагмой и в ногах. Под диафрагмой, в абдоминальной области, в области таза расположены спинной, блуждающий и крестцовый нервы. Но крестцовый нерв в данном случае не очень важен - забудьте о нем. Главным образом важны спинной и блуждающий. И по мере того, как вы чувствуете эту область, заметьте в ней ощущение открытия. Или приятности – неприятности, когда вы все больше чувствуете свои ноги. Давайте займемся ногами. Почувствуйте, в первую очередь, малейшие ощущения разрядки без какого-либо движения. Мы не пытаемся произвести какие-либо глобальные изменения сейчас, мы просто работаем над тем, чтобы вы могли чувствовать свое тело определенным образом. Главная идея в том, что по мере того, как вы будете упражняться в этом день за днем, ваше тело будет это делать все быстрее и быстрее.
Продолжайте, чувствуйте свои ноги, пальчики на ногах, колени, бедра, ягодицы и, даже, немного туловище. От одной стороны к другой, обратно к спине, от фронтальной области к спине. 
И опять, приятное движение. И замечайте любые признаки разрядки в ногах, или раскрытия, горения, дрожания, тепла, холода, потряхивания, тряски, потока, электричества, жужжания, вибрации и тому подобных вещей. 
И заметьте, какое влияние это оказывает на абдоминальную область, которая является областью спинно-блуждающего нерва. Симпатическая система представлена  во всем теле, так? Мы знаем это, не так ли? Но они расположены в висцеральной области и в той области лица, которая включает и симпатическую и парасимпатическую. И если у вас возникли неприятные ощущения в абдоминальной области, то подвигайте ногами немного или просто отследите, что запускает изменения в ощущениях. Сейчас заметьте, какой эффект волны возникает в области грудной клетки. Помните, что спинно-блуждающий нерв так же имеет проекцию в область грудной клетки: легкие, сердце, глотка. Почувствуйте эту область. И ваши руки, конечно же. Мы продолжим обзор нейрофизиологии. Не новый материал, все то же, по мере того, как мы будем проходить разные части тела. Итак, если у вас чего-то не получилось вчера вы получите новый опыт до окончания тренинга. Так что не переживайте по этому поводу. Это увеличит ваш симпатический тонус. Это нормально, не так ли? Но что гораздо важнее - то, что вы получаете это в ходе практики. Мы повторяем тот же материал, который изучили вчера. 
Итак, чувствуйте свое тело полностью. Мышцы внешние, внутри органов и мозг, спиной мозг, центральную нервную систему и ваши кости. Каждый раз, работая с какой-то частью тела, мы будем обращаться к ее нейрофизиологии. Таким образом, мы будем продвигаться вперед.
А сейчас переключите свое осознавание на все тело, не обращайте внимания на различия. Просто чувствуйте все тело. Внутри упаковки - кожи. Ощущение не обязательно будет приятным. Но просто ощущайте. Иногда тело чувствует приятное, иногда - неприятное. Оно просто постоянно переключается с одного на другое. Это жизнь. Как и во всем остальном: демократы, республиканцы, демократы, республиканцы... Но мы каким-то образом создали фантазию о том, что можно в теле постоянно поддерживать только приятные состояния. Это уменьшает нашу способность выдерживать страдание и заставляет отчаянно желать удовлетворения всех наших потребностей. Это сводит всю саморегуляцию коту под хвост. И это продолжается уже в течение некоторого времени. Это является причиной того, что современные люди менее толерантны (менее терпимы к дискомфорту) чем предыдущее поколение. Их нервная система более дезрегулирована, чем у клиентов в 60-х и 70-х. Такой уровень дезрегуляции - одна из причин того, почему все сферы психологии, хотят они того или нет, вынуждены обратиться к телу. А мы получаем выгоду от такого бизнеса ). 
Итак, чувствуйте все свое тело и обращайте внимание на ощущение легкости и текучести. Немного переместите свое внимание на «ощущение воды в водной кровати». Кто-то когда-то заметил мне, что такая метафора не подходит для образа тела. На это я предложил почувствовать воздушный шарик, воду в воздушном шарике, которая бултыхается, перекатывается под вашей кожей. Условно говоря, ваше тело (большая его часть) текучее. Почувствуйте ощущение воздуха, как если бы Вы - шарик, наполненный гелием, или покрышка, которую надули. Вы все еще чувствуете свою кожу, чувствуете свое тело. Вы ощущаете следующие феномены в своем теле: как будто части тела растягиваются сами собой. И заметьте, что когда какая-то часть тела растягивается воздухом или водой, то она не сопротивляется этому. Переключите свое внимание на то, что растягивает - это очень важно. Переключайтесь то на одно, то на другое. Когда вы делаете энергетическую работу, то вам важно переключаться между этими феноменами. Если не удается преодолеть сопротивление тела, то работайте с телом. Работайте по направлению извне вовнутрь. Чтобы создать больше места - переключитесь на другую сторону. Сейчас просто сконцентрируйтесь на расширении воды, воздуха. 
Итак, вы наблюдаете сначала телесные ощущения. Сначала очень конкретные: дрожание, жар и т.д. Затем, вы наблюдаете более тонкие ощущения, более глобальные, такие как вода или воздух. Это новый уровень. Так кто же наблюдает за всем этим - вот вопрос? Где в вашем теле находится самоосознавание? Кажется, что оно находится в мозге, в голове, так? Итак, я бы хотел, чтобы вы поиграли со мной в одну придуманную игру. Давайте представили, что ваше самоосознавание находится в области живота, а не в мозгах. Это получается? А как на счет большого пальца ноги? Возможно? Итак, делаем эксперимент. А сейчас, пусть оно находится на стене напротив вас, вне вашего тела, или в стене напротив, или в вашем соседе, сидящем за вами, или в вашем соседе справа или слева, или на Манхеттене, или в Лос-Анджелесе, прости Господи, или везде.
Не забывайте свое тело. И, давайте, попробуем эксперимент номер два. Вы наблюдаете свое тело, вы наблюдаете мир. С закрытыми глазами. И в своем теле вы получаете опыт. Тонкие ощущения, большие ощущения, чувства, мысли, образы. Посмотрите, можете ли вы определить какую-нибудь часть вашего тела как неподвластную всему тому, что вы наблюдаете. В качестве эксперимента. Она будет находится в том самом наблюдателе, или его части. И окажется, что эта часть не просто не затронута, но и незатрагиваема. Просто допустите это в вашем сознании. Мы не делаем никаких метафизических или онтологических утверждений. Иногда вашим клиентам полезно чувствовать это место, очень важно. Итак, вы не говорите:"Вот оно", оно оказывается неподвластным влияниям. Иначе, они могут чувствовать себя ущербными в том опыте, который они проживают в вашем присутствии. Особенно в том случае, если они избегают борьбы с этим. Иногда, когда вы работаете с травмой, когда возникает очень сильная фрагментация, то единственное, с чем возможно иметь дело - это свидетель. Все остальное фрагментировано. Вот почему это (свидетель) так важен. Особенно, для тех, кто травмирован сильно. Они знают это место, например, через диссоциацию. Но оно точно есть. Мудрость.
