Ð.Áðýã. Ãèïíîç. Ñàìîó÷èòåëü


Ïåðåâîä íà ðóññêèé ÿçûê Ìàêàðåíêî Â.Â. 1991ã.





     Ìàòåðèàë  äàííîé  êíèãè íåîáû÷åí  òåì,  ÷òî âïåðâûå ìàññîâîìó  ÷èòàòåëþ


äàþòñÿ ïîäðîáíåéøèå ñâåäåíèÿ ïî âíóøåíèþ áåç ïîãðóæåíèÿ  â ñîí  ñ  äåòàëüíûì


ðàçáîðîì  ýòîãî  ìåòîäà   âíóøåíèÿ,  èçâåñòíîãî  ïîêà   îãðàíè÷åííîìó  ÷èñëó


ãèïíîòèçåðîâ,  âûñòóïàþùèõ  ñ  ýñòðàäû.  Â   êíèãå  ïðèâîäÿòñÿ  âîñåìíàäöàòü


ñïîñîáîâ  îáû÷íîãî ãèïíîòèçèðîâàíèÿ, ðàññìàòðèâàþòñÿ  âîçìîæíîñòè ìûñëåííîãî


âíóøåíèÿ.   Êíèãà   ñíàáæåíà   óïðàæíåíèÿìè,  ïðè   ïîìîùè   êîòîðûõ   ìîæíî


ñàìîñòîÿòåëüíî â êðàò÷àéøèå ñðîêè îâëàäåòü ìåòîäàìè ãèïíîòèçèðîâàíèÿ.





ÂÂÅÄÅÍÈÅ


     Â äàííîì òðóäå ñîäåðæèòñÿ âåëèêàÿ èñòèíà. Ýòà êíèãà  îêàæåò ðåøèòåëüíîå


âëèÿíèå íà ðàçâèòèå ëè÷íîñòè, óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ, îñîçíàíèå ñâîåãî "ß".


     Æèçíü, ê ñîæàëåíèþ, êîðîòêà è íóæíî ñ áîëüøîé ïîëüçîé ðàñïîðÿäèòüñÿ åþ,


ñòàòü âëàñòåëèíîì ñâîåé ñóäüáû. ×èòàéòå è ïåðå÷èòûâàéòå, òðåíèðóéòåñü  è Âàì


áóäåò ñîïóòñòâîâàòü óñïåõ.


     Áóäüòå âñåãäà óâåðåíû è íåïîáåäèìû.


     Ïîìíèòå, ÷òî æèçíü  óñòðîåíà òàêèì îáðàçîì,  ÷òî òå,  êîòîðûå íå  õîòÿò


çàùèùàòüñÿ, áåçæàëîñòíî "ðàçäàâëèâàþòñÿ" îêðóæàþùèìè.


     Ýòà êíèãà  ïðåñëåäóåò öåëü  --  ïîçíàêîìèòü êàæäîãî  ñ òàéíûìè  ñèëàìè,


êîòîðûå çàëîæåíû â íåì ñàìîì. 


     Âïåðâûå,   çà   âñþ   èñòîðèþ  ñóùåñòâîâàíèÿ   ãèïíîçà,   ïîëíîñòüþ


ðàñêðûâàåòñÿ ìåõàíèçì âíóøåíèÿ áåç ïîãðóæåíèÿ â ñîí,  äîñòóïíûé  â íàñòîÿùåå


âðåìÿ  ëèøü  îòäåëüíûì  ãèïíîòèçåðàì.  Ïðàêòè÷åñêèå ñâåäåíèÿ  ïî  ãèïíîçó  è


âíóøåíèþ  äàþò  âîçìîæíîñòü  ðÿäîâîìó  ÷èòàòåëþ  ñàìîñòîÿòåëüíî  îâëàäåòü


ãèïíîçîì.


     Ýòî äàæå íå ó÷åáíèê -- ýòî ñàìîó÷èòåëü.


     Àâòîð àáñîëþòíî óâåðåí, ÷òî ýòîò òðóä âûçîâåò íåãîäîâàíèå  òåõ,  êòî äî


ýòîãî âðåìåíè áåçðàçäåëüíî  âëàäåë  ýòèìè  çíàíèÿìè,  ñêðûâàÿ îò ïîñòîðîííèõ


ìåõàíèçì  äåéñòâèÿ ýòèõ ñèë  è  ïóòè  èõ  ðàçâèòèÿ,  òàéíî ïîëüçîâàëñÿ  ýòèì


ñòðàøíûì îðóæèåì.


     Òåïåðü âû íå áóäåòå áåççàùèòíû  ïåðåä ëèöîì  ãðîçíîé  îïàñíîñòè! Èìåííî


ýòî è ÿâëÿåòñÿ êîíå÷íîé öåëüþ àâòîðà.


     Êàê ïîëüçîâàòüñÿ êíèãîé?


     Ýòà êíèãà ðàññ÷èòàíà íà òåõ,  êòî æåëàåò ñàìîñòîÿòåëüíî  ðàçâèâàòü ñâîè


ñïîñîáíîñòè ãèïíîòèçåðà, íî íå çíàåò ñ  ÷åãî íà÷àòü. Çäåñü ðàññêàçàíî î òîì,


êàê ñäåëàòü ïåðâûé øàã.


     Â  êíèãå íåò  ëèøíèõ ñëîâ. Åñëè  âàì ÷òî-òî ïîêàæåòñÿ íåñóùåñòâåííûì --


çíà÷èò âû ÷òî-òî íå ïîíÿëè. Âåðíèòåñü è åùå ðàç ïðî÷òèòå ýòî ìåñòî.


     Ïîïðîáóéòå  îñìûñëèòü  åùå ðàç. Äåëî â òîì, ÷òî êàêîé-òî  "íåäî÷èòàííûé


êóñî÷åê"  ìîæåò  ðàçðóøèòü  öåëîñòíîñòü  âñåãî  ìàòåðèàëà  òàêîé  òîíêîé   è


äåëèêàòíîé òåìû êàê ãèïíîç è îïèñàííûé çäåñü ìåõàíèçì íå ñðàáîòàåò.


     Âíå âñÿêîãî ñîìíåíèÿ, ÷òî ÷åðåç 3 ìåñÿöà Âû áóäåòå â ñîñòîÿíèè äîáèòüñÿ


æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà. Òðè  ìåñÿöà  - ýòî ìàêñèìàëüíîå  âðåìÿ íåîáõîäèìîå äëÿ


îâëàäåíèÿ  ïåðâîé  ñòóïåíüþ   àóòîãåííîé   òðåíèðîâêè,   âûðàáîòêè   ÷óâñòâà


àáñîëþòíîé óâåðåííîñòè è  äðóãèõ êà÷åñòâ, êîòîðûå òðåáóþòñÿ  äëÿ  âûïîëíåíèÿ


äåñÿòè îñíîâíûõ ïðàâèë.


     Êîíå÷íî, åñòü ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ, ïðèìåíÿåìûå  æðåöàìè, ñëóæèòåëÿìè


ðàçëè÷íûõ êóëüòîâ  åùå ñ  äðåâíèõ âðåìåí. Ýòè  óïðàæíåíèÿ  óñèëèâàþò ýôôåêò,


äåëàþò Âàø  âçãëÿä  --  íåîòðàçèìûì,  âîëþ  --  "æåëåçíîé",  à â ñî÷åòàíèè ñ


îâëàäåíèåì  âòîðîé  âûñøåé   ñòóïåíüþ  AT  ïîçâîëÿåò  îâëàäåòü  ñïîñîáíîñòüþ


ìûñëåííîãî íàâÿçûâàíèÿ îáðàçîâ ("íàâåäåííûì ãèïíîçîì"), ïðèìåíÿåìûì â ìàãèè.


     Âñå ýòî ïîäðîáíî èçëàãàåòñÿ  â êíèãå "Ìûñëåííîå íàâÿçûâàíèå îáðàçîâ èëè


íàâåäåííûé ãèïíîç". Óïîìÿíóòàÿ êíèãà ÿâëÿåòñÿ ëîãè÷åñêèì  ïðîäîëæåíèåì  ýòîé


êíèãè.





ÃËÀÂÀ I. ÏÅÐÂÛÅ ØÀÃÈ





1.1 Êòî ìîæåò ñòàòü ãèïíîòèçåðîì ?


     ÃÈÏÍÎÇ   -  ýòî  òàéíà,  êîòîðàÿ  äî  ñèõ   ïîð  òùàòåëüíî  îáåðåãàåòñÿ


ïîñâÿùåííûìè. Âîçüìèòå ëþáóþ ëèòåðàòóðó ïî ýòîé òåìå è Âû óáåäèòåñü, ÷òî ýòî


äåéñòâèòåëüíî  òàê. Äàæå ñàìûå çàìå÷àòåëüíûå ñïåöèàëèñòû ïî  ãèïíîçó â ñâîèõ


êíèãàõ íå ðàñêðûâàþò âñå  ñâîè  ñåêðåòû. Ïîêðîâ òàèíñòâåííîñòè êàê áûë òàê è


îñòàåòñÿ.


     Â  ýòîé  êíèãå  êðîìå  ãèïíîçà  ïðîñòî  è  äîñòóïíî   ïîêàçàí  ìåõàíèçì


âîçäåéñòâèÿ íà ÷åëîâåêà áåç ïîãðóæåíèÿ åãî â ñîè ("âíóøåíèå íàÿâó"), à òàêæå


ïóòè  ðàçâèòèÿ  ýòèõ  ñïîñîáíîñòåé. Òå,  êòî  îñâîèë  ïðèåìû  áåñêîíòàêòíîãî


ìàññàæà íàéäóò äëÿ  ñåáÿ äîïîëíèòåëüíûå ïîëåçíûå  ñâåäåíèÿ  î íåì:, ìåòîäèêó


ðàçâèòèÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè  ðóê,  ìàëîèçâåñòíûå ñâåäåíèÿ  î  òîì, êàê óñèëèòü


ëå÷åáíîå âîçäåéñòâèå.


     Â  çàãèïíîòèçèðîâàííîì   ñîñòîÿíèè   ó  ìíîãèõ  ëþäåé  îáîñòðÿþòñÿ   èõ


òåëåïàòè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè, à âíóøåíèå îò ãèïíîòèçåðà ê çàãèïíîòèçèðîâàííîìó


÷åëîâåêó ìîæåò ïåðåäàâàòüñÿ ïðÿìî èç ìîçãà â ìîçã.


     Åñëè  êòî-ëèáî  ñ÷èòàåò, ÷òî ìîæíî  ñòàòü ãèïíîòèçåðîì  ïðîñòî ïðî÷èòàâ


êíèãó, òîò ãëóáîêî îøèáàåòñÿ, Íóæíû óïîðíûå çàíÿòèÿ ïî ïðèâîäèìîé ìåòîäèêå.


     Ãèïíîç áûë èçâåñòåí åùå â äðåâíèå âðåìåíà. Îí èñïîëüçîâàëñÿ ñëóæèòåëÿìè


ðàçëè÷íûõ êóëüòîâ äëÿ óêðåïëåíèÿ  âåðû â  "÷óäåñíûå  èñöåëåíèÿ",  äëÿ ïîêàçà


ðàçëè÷èâ"  âèäåíèé ðåëèãèîçíîãî õàðàêòåðà. Ãèïíîç ÿâëÿåòñÿ  ñîñòàâíîé ÷àñòüþ


èñêóññòâà êîëäîâñòâà è èñïîëüçóåòñÿ êîëäóíàìè, çíàõàðÿìè, øàìàíàìè ðàçëè÷íûõ


ñòðàí è íàðîäîâ.


     Êàêóþ  áû  ïðèðîäíóþ  ñèëó  âîëè  íå  èìåë ÷åëîâåê,  îí  âñåãäà ðèñêóåò


ïîä÷èíèòüñÿ  âëèÿíèþ  äðóãîãî  ÷åëîâåêà,  äàæå   ìåíåå  ñèëüíîãî  äóõîì,  íî


îñíîâàòåëüíî èçó÷èâøåãî ïðàâèëà ãèïíîòèçèðîâàíèÿ, ëè÷íîãî  âëèÿíèÿ, âíóøåíèÿ


è ñàìîâíóøåíèÿ.


     Äîñòèãíóòü  ñïîñîáíîñòè  ãèïíîòèçèðîâàòü  -  çíà÷èò  óìåòü  ïðèâëåêàòü,


íàâÿçûâàòü  è   âíóøàòü   îêðóæàþùèì  ñâîè  ìûñëè  è  æåëàíèÿ.   Ñïîñîáíîñòü


ãèïíîòèçèðîâàòü  ìîæåò  áûòü  âðîæäåííîé  èëè  ïðèîáðåòåííîé   â  ðåçóëüòàòå


ïîëó÷åííûõ çíàíèé.


     Ãèïíîòèçåðîì ìîæåò ñòàòü êàæäûé


     ß  çàäàëñÿ öåëüþ â  ïðîñòîé  è  îáùåïîíÿòíîé ôîðìå èçëîæèòü  ñïîñîáû  è


ñðåäñòâà äëÿ ðàçâèòèÿ ñâîåãî ìîãóùåñòâà.


     Æåëàþ Âàì óñïåõîâ.





1.2 Ïðåïÿòñòâèÿ äëÿ îâëàäåíèÿ ãèïíîçîì





     Ãèïíîòèçåð  äîëæåí áûòü àáñîëþòíî,  óâåðåí â ñâîèõ  ñèëàõ. Ýòî  ãëàâíîå


ïðàâèëî.  Ýòà  âíóòðåííÿÿ  óâåðåííîñòü äîëæíà  ïðîíèçûâàòü  åãî  ñîçíàíèå  è


ïîäñîçíàíèå. Ýòà óâåðåííîñòü -- ñóùíîñòü  ãèïíîòèçåðà. Ýòî ÷óâñòâî íå äàåòñÿ


ñðàçó, îíî âûðàáàòûâàåòñÿ ïîñòåïåííî  è  åãî  íåîáõîäèìî  áåðå÷ü. Íè  â êîåì


ñëó÷àå  íåëüçÿ áðàòüñÿ çà äåëî,  êîòîðîå  çàâåäîìî  íå  áóäåò âûïîëíåíî, èëè


äàâàòü îáåùàíèå,  êîòîðîå  íå  áóäåò  ñäåðæàíî,  íåëüçÿ  ãîâîðèòü  íåïðàâäó.


Íåïðàâäà ïîäòà÷èâàåò òó óâåðåííîñòü, êîòîðàÿ íàõîäèòñÿ â ïîäñîçíàíèè.


     Ýòî âàø òîðìîç: 


     Íåèñêðåííîñòü


     Êóðåíèå


     Óïîòðåáëåíèå ñïèðòíûõ íàïèòêîâ


     Óïîòðåáëåíèå íàïèòêîâ, âîçáóæäàþùèõ íåðâíóþ ñèñòåìó (êðåïêèé êîôå è


ò.ï.) 


     Ïîìíèòå -  ñëîâî  ãèïíîòèçåðà -  ýòî  çàêîí. Åñëè Âû äàëè  îáåùàíèå, Âû


äîëæíû åãî âûïîëíèòü.


     Åñëè Âû çíàêîìû  ñ  îêêóëüòíûìè  íàóêàìè èëè  éîãîé,  òî  Âû,  êîíå÷íî,


îáðàòèëè âíèìàíèå íà  ñõîäñòâî  â äàííîì âîïðîñå. Èçó÷åíèå êëàññè÷åñêîé éîãè


íà÷èíàåòñÿ  ñ ïåðâîé ñòóïåíè,  êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ ßìà.  Îäíèì  èç  âàæíåéøèõ


ïðèíöèïîâ ßìû  ÿâëÿåòñÿ ïðàâäèâîñòü (ñàòüÿ), êîòîðóþ íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü íå


òîëüêî â ñëîâàõ, íî è â ìûñëÿõ. Ýòî æå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíåéøèõ ïðèíöèïîâ


êîëäîâñòâà.


     Â  êîëäîâñêèõ  ó÷åáíèêàõ  ñêàçàíî  ïðÿìî: "Ñëîâî âåäüìû  -- åñòü  ñëîâî


âåäüìû è íàðóøàòü åãî íå ïîçâîëåíî".


     Åùå  îäíà  àíàëîãèÿ:  â  êîëäîâñòâå,  êîãäà  áåðóò  íåñêîëüêî   ïðîñòûõ


íåìàãè÷åñêèõ  ïðàâèë  è íà÷èíàþò âûïîëíÿòü  èõ îäíîâðåìåííî,  òî  ïîëó÷àåòñÿ


ìàãè÷åñêèé ýôôåêò îò èõ ñî÷åòàíèÿ. Ýòîò ýôôåêò ñðàçó  æå èñ÷åçàåò, åñëè õîòü


îäíî èç òåõ ïðîñòûõ íåìàãè÷åñêèõ ïðàâèë ïåðåñòàíåò ñîáëþäàòüñÿ.


     Â ãèïíîçå òîæå ñóùåñòâóåò ðÿä ñ âèäó ïðîñòûõ ïðàâèë è  óñëîâèé, êîòîðûå


íóæíî âûïîëíÿòü. Íåâûïîëíåíèå õîòÿ  áû îäíîãî  èç íèõ  íå  ïîçâîëèò äîáèòüñÿ


ýôôåêòà ãèïíîçà.





1.3 "Âíóøåíèå íàÿâó" (áåç ïîãðóæåíèÿ â ñîí)





     Íà÷íåì  ñ  áîëåå ñëîæíîãî, ÷åì ïðîñòî ãèïíîç --  "âíóøåíèÿ íàÿâó". Ýòîò


ñåêðåò ïîäðîáíî åùå íå ðàñêðûâàëñÿ â êíèãàõ. Âëàäåþùèé ýòèì ìåòîäîì âûãëÿäèò


íàñòîÿùèì âîëøåáíèêîì. ×åëîâåê,  íå  çàêðûâàâøèé  ãëàçà,  íè  íà ñåêóíäó  íå


ïîãðóæàÿñü â ñîí, ïîëíîñòüþ ïîïàäàåò ïîä âëèÿíèå ãèïíîòèçåðà.


     Ðàññ÷èòûâàåì íà òî, ÷òî ÷èòàòåëü óæå èìååò ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî äëÿ


òîãî,  ÷òîáû  îêàçàòü  ãèïíîòè÷åñêîå  âîçäåéñòâèå  íà  ÷åëîâåêà,  íåîáõîäèìî


âîçäåéñòâîâàòü íà åãî ïîäñîçíàíèå. Âõîä  â ïîäñîçíàíèå áäèòåëüíî îáåðåãàåòñÿ


ñîçíàíèåì. Â ðàçëè÷íûõ ðóêîâîäñòâàõ ïî ãèïíîçó, ïóáëèêîâàâøèõñÿ åùå â íà÷àëå


âåêà åñòü  óäà÷íîå  ñðàâíåíèå  ñîçíàíèÿ ñ  óìíûì  áðàòîì,  à  ïîäñîçíàíèÿ  ñ


äîâåð÷èâûì,  ãëóïûì áðàòîì, êîòîðûé âåðèò  àáñîëþòíî  âñåìó  òîìó,  ÷òî  åìó


ãîâîðÿò. Óìíûé áðàò  ñëåäèò çà òåì, ÷òîáû  íèêòî  íå îáìàíóë åãî äîâåð÷èâîãî


áðàòà, ïîòîìó  ÷òî, êàê òîëüêî äîâåð÷èâûé áðàò  âîéäåò â êîíòàêò ñ êåì-ëèáî,


îí áîëüøå  íå  óñëûøèò  ïðåäîñòåðåæåíèé  óìíîãî  áðàòà, îí áóäåò  ñëóøàòü  è


ïîä÷èíÿòüñÿ  äðóãîìó.   Ïîýòîìó  öåëü  ãèïíîòèçåðà  ñîñòîèò  â  òîì,  ÷òîáû,


îáìàíóòü, îòâëå÷ü ñîçíàíèå ÷åëîâåêà è âîéòè â êîíòàêò ñ åãî ïîäñîçíàíèåì.


     Íèæå  ïðèâîäèòñÿ  ïîäðîáíîå îïèñàíèå  ìåòîäà  "âíóøåíèÿ  íàÿâó"  (êîãäà


îáðàùàþòñÿ ê ïîäñîçíàíèå, ìèíóÿ ñîçíàíèå):


     ÓÏÐÎÙÅÍÍÛÉ ÌÅÕÀÍÈÇÌ ÂÍÓØÅÍÈß;  


     Âûçâàòü äîâåðèå. 


     Ñíÿòü ôèëüòð ñîçíàíèÿ 


     Ïîäêðåïèòü èíôîðìàöèþ ðåàëüíûì äåéñòâèåì. 





1.3.1 Íà÷èíàòü íóæíî:





     ÏÅÐÂÛÉ ÝÒÀÏ:


     1. Ñíÿòü "ïàíöèðü" (ïñèõîìûøå÷íûé  çàæèì). Ýòî  äåëàåòñÿ äëÿ óâåëè÷åíèÿ


÷óâñòâèòåëüíîñòè.  Ïðè  ïðàâèëüíîì  ïîäõîäå  ïîðîã  âíóøàåìîñòè  óìåíüøàåòñÿ


(îáëåã÷àåòñÿ âíóøåíèå).


     Ñíÿòèå "ïàíöèðÿ" :


     à)  ìîæíî  ïðîñòî  ïîêà÷èâàòü  çà  ïëå÷è,  ìÿòü ïëå÷è,  ñ  ïðåäëîæåíèåì


"ìàêñèìàëüíî ðàññëàáèòüñÿ, äîâåðèòüñÿ ïîëíîñòüþ."


     á) óñàäèòü íà  ñòóë,  ïîòðÿõèâàòü êèñòÿìè âíóøàåìîãî, ïðåäëîæèòü, ÷òîáû


îí èõ ðàññëàáèë êàê ïëåòè è íè ìàëåéøåãî ñîïðîòèâëåíèÿ íå îêàçûâàë.


     Ïðîâåðêà:


     à) ïîòðÿõèâàÿ  êèñòüþ íåñêîëüêî ðàç, îòïóñêàòü  åå, ÷òîáû îíà  óïàëà íà


êîëåíè  èëè áåäðî  âíóøàåìîãî,  çàòåì  óïóñòèòü êèñòü â  î÷åðåäíîé  ðàç,  íî


íàðî÷íî ìèìî êîëåí, òàê ÷òîáû îíà ïîâèñëà: åñëè âíóøàåìûé íå ðàññëàáèëñÿ, òî


åãî  ðóêà íå  óïàäåò áåçâîëüíî, à  îñòàíåòñÿ  íà  âåñó èëè  ñëèøêîì ìåäëåííî


îïóñòèòñÿ, çíà÷èò íóæíî äàëüøå ïðîäîëæèòü ðàññëàáëåíèå.


     â) åùå îäèí ñïîñîá ïðîâåðêè "ïàíöèðÿ":


     Äàòü  çàäàíèå:  "Íà  âåðòèêàëüíûé  óêàçàòåëüíûé  ïàëåö   ïðàâîé   ðóêè,


ïîñòàâüòå ëàäîíü ëåâîé ðóêè".


     Äàòü çàäàíèå: "Ðàññëàáüòå ëåâóþ ðóêó".


     ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ äàòü êîìàíäó : "Ðåçêî óáåðèòå ïðàâóþ ðóêó".


     Åñëè ëåâàÿ ðóêà îñòàíåòñÿ íà âåñó, òî âíóøàåìûé ïëîõî ðàññëàáèëñÿ. Ðóêà


äîëæíà áåçâîëüíî óïàñòü





     ÂÒÎÐÎÉ ÝÒÀÏ:


     (Ñíÿòèå ôèëüòðà ñîçíàíèÿ, âûçûâàíèå äîâåðèÿ.)


     Ãëàâíîå ïðè âíóøåíèè -- âûçâàòü äîâåðèå.


     Íåîáõîäèìî  çàñòàâèòü  âíóøàåìîãî  ñ  îáîñòðåíèåì  ÷óâñòâîâàòü, îòâëå÷ü


âíèìàíèå åãî ñîçíàíèÿ, ïåðåâåñòè âíèìàíèå ñîçíàíèÿ â îáëàñòü îùóùåíèé.


     Äëÿ ýòîãî íóæíî ïðîäåëàòü ñ âíóøàåìûì ñëåäóþùåå:


     1.  Çàñòàâüòå åãî  ïîñòàâèòü  íîëè  âìåñòå,  ãëàçà çàêðûòü,  äàéòå  åìó


çàäàíèå ìàêñèìàëüíî ðàññëàáèòüñÿ.


     2. Ñ îáåèõ ñòîðîí ñçàäè ïîäíåñèòå ê åãî ãîëîâå â îáëàñòè óøåé ñâîè ðóêè


íà  ðàññòîÿíèå  5-10 ñì.  Âîëåâûì  óñèëèåì  âûçîâèòå èç êîí÷èêîâ  ïàëüöåâ  è


ëàäîíåé  ïîòîê òåïëà äî îùóùåíèÿ ïîêàëûâàíèÿ â ëàäîíÿõ  (îùóùåíèå  ïîõîæå íà


ýëåêòðîôîðåç, ìîãóò áûòü è äðóãèå èíäèâèäóàëüíûå îùóùåíèÿ).


     3. Äàéòå óñòàíîâêó ïàðòíåðó: "Ñîñðåäîòî÷üòå  ñâîå âíèìàíèå íà îùóùåíèÿõ


â îáëàñòè ãîëîâû".


     4. Ñïðîñèòå, ÷òî  îí îùóùàåò. Îòâåò: "Îùóùåíèå òåïëà". Ñêàæèòå: "Ñåé÷àñ


îùóùåíèå    òåïëà   óñèëèòñÿ".   Ïåðåíåñèòå   ëàäîíü   êî   ëáó    ïàðòíåðà.


×óâñòâèòåëüíîñòü ëáà  âûøå, ïîýòîìó  îí ñðàçó ïî÷óâñòâóåò óñèëåíèå òåïëà, ò.


å. ïîëó÷èò ïîäêðåïëåíèå ñëîâ äåéñòâèåì.


     Íåêîòîðûå  âíóøàåìûå  âìåñòî  òåïëà îùóùàþò  ïîêàëûâàíèå  èëè  íà÷èíàþò


òåðÿòü ðàâíîâåñèå. Íåêîòîðûå ñ  óäèâëåíèåì  îáíàðóæèâàþò, ÷òî ïðè ïîäíåñåíèè


ðóê  ê èõ óøàì,  èçìåíÿåòñÿ òåìáð  ãîëîñà è ïðèâû÷íûõ çâóêîâ, êîòîðûå  ìîãóò


çâó÷àòü  â ýòîò  ìîìåíò. Íóæíî îáÿçàòåëüíî  ñïðîñèòü: "×òî ÷óâñòâóåøü?" Åñëè


ïàðòíåð ãîâîðèò î êàêîì-òî ïîêàëûâàíèè èëè î ÷åì-òî äðóãîì, íàïðèìåð: "Òÿíåò


íàçàä", íóæíî ñêàçàòü : "Ïðàâèëüíî, ñåé÷àñ  áóäåò  òÿíóòü åùå ñèëüíåå". Åñëè


ãîâîðèò, ÷òî çâóê êàê-òî èçìåíèëñÿ, íóæíî  ñêàçàòü: "Ïðàâèëüíî, òàê è äîëæíî


áûòü."


     Ýòî îòâåòñòâåííåéøèé ìîìåíò ïðîíèêíîâåíèÿ â ïîäñîçíàíèå.


     Ýòî îòâåòñòâåííåéøèé  ìîìåíò ïðîíèêíîâåíèÿ â ïîäñîçíàíèå. Íóæíî ñëåäèòü


âíèìàòåëüíåéøèì îáðàçîì çà ïàðòíåðîì è ïîäêðåïëÿòü. ïîäêðåïëÿòü åãî îùóùåíèÿ


ñëîâàìè.


     Âñÿ ñèëà -- â ïîäêðåïëåíèè ñëîâ äåéñòâèåì!


     Ïðèìåð: Âû çàìåòèëè, ÷òî ó íåãî ïîÿâèëàñü ñëåçèíêà. Ñðàçó îòðåàãèðóéòå.


Ñêàæèòå:  "Ñåé÷àñ  ó  âàñ  ïîÿâèòñÿ  ñëåçà"  è  ò.ä.  Èìåííî  òàêèì  îáðàçîì


çàêðåïëÿåòñÿ âåðà íà áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå (â ïîäñîçíàíèè).


     Ïî  ìåðå  ïîäêðåïëåíèÿ  ñëîâ  äåéñòâèåì  ñíèæàåòñÿ  ïîðîã  âíóøàåìîñòè.


Èíôîðìàöèÿ,  êîòîðóþ  äàåòå,   äîëæíà  áûòü  äîñòîâåðíîé   è  îáÿçàòåëüíî  ñ


ïîäêðåïëåíèåì. Ñèëà âîëè âíóøàåìîãî íå èãðàåò ðîëè.


     ÒÐÅÒÈÉ ÝÒÀÏ


     Íóæíî ñêàçàòü (ò. å. äàòü óñòàíîâêó): "Ñåé÷àñ ÿ äîñ÷èòàþ äî òðåõ, è Âàñ


ìåäëåííî ïîòÿíåò íàçàä."


     Äâèãàÿ  ðóêàìè  âäîëü  ãîëîâû,  òÿíèòå  ê  ñåáå  ãîëîâó   ëàäîíÿìè  (íå


ïðèêàñàÿñü ê ãîëîâå ðóêàìè). Ñòîéòå ñçàäè.


     Êàê ïðàâèëî, ÷åëîâåê ñðàçó íà÷èíàåò òåðÿòü ðàâíîâåñèå è ïàäàòü íàçàä.


     Îäíîâðåìåííî ñ ýòèìè äåéñòâèÿìè ïðîèçíåñèòå:


     "Ðàç, äâà, òðè! Âàñ òÿíåò íàçàä! Âû Ïàäàåòå! Ïàäàåòå! Ïàäàåòå! Ïàäàåòå!


Ïàäàåòå!"


     Ãîâîðèòü íóæíî ñ  óäàðåíèåì è áåç ïàóçû, ïîâûøàÿ íàñòîé÷èâîñòü ñ êàæäûì


ñëîâîì, ÷òîáû íå âêëþ÷èòü ñîçíàíèå. Çàòåì íóæíî ñêàçàòü: "Äîñòàòî÷íî, òåïåðü


Âàñ òÿíåò âïåðåä" è  ðóêàìè  ïîòÿíóòü  âïåðåä.  Çàòåì  òî æå ñàìîå ïðîäåëàòü


íàçàä, è òàê íåñêîëüêî ðàç. Ýòî òåñò íà âíóøàåìîñòü,  à òàêæå  ýòî ìîùíåéøåå


ïîäêðåïëåíèå äåéñòâèåì.


     ×àñòíûå ñëó÷àè:  Òÿíåøü âïåðåä, à  îí ïàäàåò  â ñòîðîíó. Íóæíî ñêàçàòü:


"Âàñ òÿíåò â ñòîðîíó".


     Åñëè ñëèøêîì  õîðîøî ïàäàåò, íóæíî ñïðîñèòü: "×òî âû ïî÷óâñòâîâàëè? Âàñ


òÿíåò  íàçàä?" (ìîæåò  áûòü ïðîñòî ïðèòâîðÿåòñÿ). Ñêàçàòü: "Ïðîáóéòå îêàçàòü


ñîïðîòèâëåíèå, ÿ Âàñ  áóäó òÿíóòü íàçàä. Êàê òîëüêî ñêàæó: "Òðè", Âû óïàäåòå


íàçàä, íî  Âû  ñòàðàéòåñü  íå  óïàñòü".  Êàê òîëüêî  Âû  óáåäèëèñü, ÷òî  âàø


èñïûòóåìûé  ïðîøåë òåñò íà âíóøàåìîñòü,  ðåàãèðóåò íà âàøè ëàäîíè --  çíà÷èò


åãî  ïîäñîçíàíèå  óæå  îòðåàãèðîâàëî  íà âàøè  ìàíèïóëÿöèè  è  íåçàâèñèìî îò


ñîçíàíèÿ  è  âîëè âàøåãî èñïûòóåìîãî ìåæäó âàìè è  åãî ïîäñîçíàíèåì âîçíèêëà


åùå ïîêà íåïðî÷íàÿ ñâÿçü.


     Ïóñòü òåïåðü îí îòêðûâàåò ãëàçà. Íàñòóïàåò ñëåäóþùèé ýòàï.


     ×ÅÒÂÅÐÒÛÉ ÝÒÀÏ (ÌÅÒÎÄÈÊÀ)


     Íóæíî  ãîâîðèòü  îòðûâèñòûì òîíîì,  êîìàíäíûì  òîíîì,  ãîâîðèòü ãëÿäÿ â


ãëàçà.


     Íè â êîåì ñëó÷àå íå ñêàçàòü òèïà: "Äàâàéòå ïîïðîáóåì". Ýòà ôðàçà ïðîñòî


îëèöåòâîðÿåò Âàøó íåóâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ.


     Ñòîÿ ëèöîì äðóã ê äðóãó, äàéòå óñòàíîâêó âíóøàåìîìó:


     "Ìíå íóæíî  ïðîâåðèòü  âàøó  íåðâíóþ  ñèñòåìó.  ß  õî÷ó  ïðîâåðèòü Âàøó


÷óâñòâèòåëüíîñòü. ×åì  Âàøà ÷óâñòâèòåëüíîñòü âûøå, òåì ëó÷øå.  Ðàññëàáüòåñü,


ñòîéòå è ñëóøàéòå.


     -- Äîâåðüòåñü ìíå ïîëíîñòüþ


     -- Ðàññëàáüòåñü


     -- Ïîñòàâüòå ðóêè ïåðåä ñîáîé, ïàëüöû øèðå


     -- Ïàëüöû êàê ìîæíî øèðå


     --  Íàïðÿæåíèå  â  ðóêàõ.  Ïàëüöû  êàê  ãâîçäè  (ëîêòè  ê  òóëîâèùó  íå


ïðèæèìàòü)


     -- Ñìîòðèòå ìíå â ïðàâûé ãëàç (ñàìîìó ïðè ýòîì ñìîòðåòü â ïåðåíîñèöó)


     -- Âàøè ðóêè êàê äâà ðàçíîèìåííûõ ìàãíèòà íà÷èíàþò ïðèòÿãèâàòüñÿ äðóã ê


äðóãó


     -- Íàïðÿæåíèå â ðóêàõ ðàñòåò


     -- Ðóêè ïðèòÿãèâàþòñÿ âñå ñèëüíåå è ñèëüíåå


     -- Âû ÷óâñòâóåòå êàê íàïðÿæåíèå â ðóêàõ ðàñòåò


     -- Ðóêè  ñáëèæàþòñÿ! Ñáëèæàþòñÿ!  Ñáëèæàþòñÿ! (äåëàòü ïàññû  âîêðóã ðóê


ââåðõ è âíèç, ïðîãðåâàÿ âîëåâûì òåïëîì ñâîèõ ëàäîíåé, ãëÿäÿ â ãëàçà)


     -- Âàøè ïàëüöû êàê ãâîçäè


     - Âàøà ëàäîíè è ïàëüöû êàê öåëüíîìåòàëëè÷åñêèå


     -- Âàøè ðóêè ñáëèæàþòñÿ


     -- Íàïðÿæåíèå â ðóêàõ!


     -- Ïàëüöû âûãèáàþòñÿ íàçàä!


     -- Ñåé÷àñ ÿ äîñ÷èòàþ äî òðåõ, è âàøè ðóêè ñáëèçÿòñÿ


     -- Ðàç. (Îáû÷íûì ìÿãêèì ãîëîñîì) Ïàëüöû êàê ãâîçäè


     -- Äâà. (Òâåðäûì îáû÷íûì ãîëîñîì)


     -- Íàïðÿæåíèå ðàñòåò, ñìîòðèòå íà ñâîè ðóêè.


     -- Òðè!!! (Âûêðèêíóòü è áåç ïàóçû ãîâîðèòü äàëüøå).


     -- Âû âèäèòå êàê ñáëèæàþòñÿ âàøà ðóêè (áåç ïàóçû)


     -- Âàøè ïàëüöû êàê ãâîçäè!!!


     -- Ðóêè öåïåíåþò!


     -- Âàøè ðóêè cáëèæàþòñÿ! Ñáëèæàþòñÿ!


     -- Ñáëèæàþòñÿ! Ñáëèæàþòñÿ! (Ïðè ýòîì  äåëàþò ïàññû íàä ðóêàìè ñ òûëüíîé


ñòîðîíû).


     -- Âàøè  ïàëüöû  êàê  ãâîçäè! (Ãîâîðèòü  áåç ïàóçû, íå äàâàÿ âêëþ÷èòüñÿ


ñîçíàíèþ:)


     -- Ïàëüöû îöåïåíåëè!


     -- Ïàëüöû âûãèáàþòñÿ íàçàä!


     -- Âàøè ïàëüöû êàê ãâîçäè!


     -- Âàøè ïàëüöû êàê öåëüíîìåòàëëè÷åñêèå!


     -- Âû íå ñìîæåòå ñæàòü ïàëüöû â êóëàê!


     -- Ïðîáóéòå!!!


     È ñðàçó æå âûêðèêíóòü áåç ìàëåéøåé ïàóçû:


     -- Âû âèäèòå!!!


     -- Âàøè ðóêè ïîä÷èíÿþòñÿ òîëüêî ìîèì êîìàíäàì!!!


     -- Ìîè ñëîâà âîçäåéñòâóþò íà Âàñ!!!


     -- Ìîè ñëîâà ïðîíèêàþò â Âàø ìîçã!!!


     -- ß ïîëíîñòüþ óïðàâëÿþ Âàìè!!!


     -- Âàøè ðóêè ñáëèæàþòñÿ, ñáëèæàþòñÿ, ñáëèæàþòñÿ!


     -- Âàøè ïàëüöû ñæèìàþòñÿ â çàìîê!


     -- Ïàëüöû ñæèìàþòñÿ âñå ñèëüíåå è ñèëüíåå!


     -- Âû íå  ñìîæåòå ðàçæàòü ðóêè, ïîêà  ÿ âàì  íå ðàçðåøó! Ýòè ñëîâà òîæå


ïî÷òè âûêðèêíóòü ñ óäàðåíèåì íà ñëîâàõ "íå ñìîæåòå".


     -- Âû íå â ñèëàõ ðàñöåïèòü ñâîè ðóêè!


     -- Ðàç! Äâà! Òðè! Çàòåì áåç ïàóçû âûêðèêíóòü:


     -- Ïðîáóéòå!


     Åñëè  Âû ïðàâèëüíî âûäåðæàëè èíòîíàöèþ, íå  ìåíÿëè  ïîðÿäîê ñëîâ è  âñå


âûïîëíèëè êàê íàäî, òî ìîæåòå äåëàòü ñ èñïûòóåìûì âñå ÷òî Âàì óãîäíî.


     Îí ñ âåëè÷àéøèì óäèâëåíèåì îáíàðóæèò, ÷òî íå  ìîæåò ðàñöåïèòü ðóêè.  Îí


ïîëíîñòüþ ïîä÷èíÿåòñÿ Âàì. Òåïåðü ìîæåòå ñïîêîéíî ýêñïåðèìåíòèðîâàòü.





1.4 Êàê îòîáðàòü ãîëîñ, ñäåëàòü ÷åëîâåêà íåìûì





     Åñëè Âû  âîçüìåòå äâóìÿ ïàëüöàìè  çà êîæó íà ãîðëå, óæå ïðîøåäøåãî òåñò


íà âíóøàåìîñòü äî ìîìåíòà  ñöåïêè ïàëüöåâ, ïðåäâàðèòåëüíî ñêàçàâ : "Ñåé÷àñ ÿ


îòáåðó Âàø ãîëîñ è Âû íå ñìîæåòå ãîâîðèòü", äåðíåòå äâóìÿ ïàëüöàìè çà êîæó è


îòâåäÿ ðóêó ñ çàæàòûì êóëàêîì ñêàæåòå: "Âîò  Âàø ãîëîñ, ïðîáóéòå  ãîâîðèòü",


òî âíóøàåìûé, åñòåñòâåííî, íè÷åãî íå  ñìîæåò ñêàçàòü, êàê áû îí íè ñòàðàëñÿ.


Åñëè Âû õëîïíåòå â ëàäîøè, ïðåäâàðèòåëüíî ñêàçàâ: "ß ñåé÷àñ  õëîïíó â ëàäîøè


è âû çàáóäåòå ñâîå èìÿ è ôàìèëèþ", òî èñïûòóåìûé çàáóäåò èìÿ è ôàìèëèþ. Îí â


ïîëíîé  Âàøåé âëàñòè. Îí ñòîèò ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè, âñå ïîíèìàåò, ìîæåò äàæå


äåëàåò ïîïûòêó ñîïðîòèâëÿòüñÿ, íî ó íåãî íè÷åãî íå ïîëó÷àåòñÿ.


     Îí ðàçãîâàðèâàåò, äàæå ñïîðèò  ñ Âàìè, íî îí â  ïîëíîé  Âàøåé âëàñòè. È


åñëè âû åìó ïðèêàæåòå çàáûòü, òî, ÷òî ñ íèì ïðîèñõîäèëî, îí çàáóäåò è íè÷åãî


íå âñïîìíèò.  Òàê æå  âû ìîæåòå äàòü åìó ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå,  ò.  å.


äàòü   óñòàíîâêó,  ÷òîáû  îí  â  îïðåäåëåííîå  âðåìÿ  âûïîëíèë  îïðåäåëåííîå


äåéñòâèå. È îí, çàáûâ îá  ýòîì,  â  íóæíîå âðåìÿ âûïîëíèò òðåáóåìîå äåéñòâèå


êàê áû ïî ñîáñòâåííîìó æåëàíèþ.


     Çðåëèùå, êîíå÷íî,  ïîòðÿñàþùåå,  îñîáåííî  êîãäà ýòî äåìîíñòðèðóåòñÿ íà


ñöåíå ïåðåä çðèòåëÿìè.





1.5 Äåòàëüíûé ðàçáîð ìåòîäà âíóøåíèÿ áåç ïîãðóæåíèÿ â ñîí





     Ðàçáåðåì åùå äåòàëüíåå ôîðìóëû è ïðèåìû, ïðè ïîìîùè êîòîðûõ Âû  ïðèâåëè


èñïûòóåìîãî â òàêîå ñîñòîÿíèå.


     Êàê óæå áûëî ñêàçàíî ðàíåå, äëÿ òîãî ÷òîáû âêëþ÷èòü ïîäñîçíàíèå,  íóæíî


äàòü ïîäêðåïëåíèå ðåàëüíûì äåéñòâèåì.


     Ìîùíåéøåå   ïîäêðåïëåíèå,   âîçäåéñòâóþùåå  òîë÷êîì   íà   ïîäñîçíàíèå,


ïîëó÷àåòñÿ êîãäà âû áåç ïàóçû âûêðèêèâàåòå: "Íàïðÿæåíèå ðàñòåò! Ñìîòðèòå  íà


ñâîè ðóêè! Òðè! Âû âèäèòå êàê ñáëèæàþòñÿ âàøè ðóêè!"


     Â òîò ìîìåíò êîãäà  âû êðèêíèòå "Òðè!" îí ðåçêî  îïóñòèò  ãîëîâó è, òàê


êàê  äî  ýòîãî  îí  ñìîòðåë âàì  â ãëàçà, òî îïóñêàíèå  ãîëîâû àâòîìàòè÷åñêè


ïîâëå÷åò çà ñîáîé äâèæåíèå åãî ðóê íàâñòðå÷ó äðóã  ê  äðóãó. Â òîò ìîìåíò îí


åùå íè÷åãî íå ïîäóìàë, äàæå íå îñìûñëèë òîãî ôàêòà, ÷òî áûëî äâèæåíèå ðóê.


     Ýòî  çàôèêñèðîâàëî  òîëüêî  åãî  ïîäñîçíàíèå.  Âû è  íå äàåòå  åìó  ýòî


îñìûñëèòü,  à  ïðîñòî  "âêðèêèâàåòå"   ýòî  â  åãî  ïîäñîçíàíèå.  Ýòè  ñëîâà


ïîäêðåïèëè  òî,  ÷òî äåéñòâèòåëüíî èìåëî  ìåñòî  è òî, ÷òî  åãî  ïîäñîçíàíèå


íåïðîèçâîëüíî çàôèêñèðîâàëî.





[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]





     Åùå ñóùåñòâåííûì  ìîìåíòîì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî  Âû çàñòàâëÿåòå ðàñòîïûðèòü


ïàëüöû  êàê ìîæíî  øèðå, òàê ÷òîáû îíè âûãèáàëèñü íàçàä. Êîãäà âû  ãîâîðèòå,


÷òî íàïðÿæåíèå â  ðóêàõ  ðàñòåò,  îíî äåéñòâèòåëüíî ðàñòåò, ýòî  îáóñëîâëåíî


ïðåæäå  âñåãî  òåì,.  ÷òî  ðóêè  äåðåâåíåþò  ñàìè  ïî  ñåáå.  Âû,  ïðîèçíîñÿ


óñòàíîâêè,   åùå   ìîæåòå   âçÿòüñÿ  çà  ïàëüöû  è  ÷óòü  âñòðÿõíóòü,  êîãäà


ïðîèçíîñèòå:  "Ïàëüöû êàê ìîæíî øèðå",  "Âàøè ïàëüöû  êàê  ãâîçäè". Ýòèì  Âû


äîáèâàåòåñü òîãî,  ÷òîáû  âàø  èñïûòóåìûé  èçî âñåõ ñèë ðàñòîïûðèë ïàëüöû  è


âûãíóë èõ íàçàä.


     Òðåòüèì   âàæíåéøèì  êîìïîíåíòîì  âõîæäåíèÿ  â  ïîäñîçíàíèå   çà   ñ÷åò


ïîäêðåïëåíèÿ ðåàëüíûì  äåéñòâèåì áóäåò  ìîìåíò,  êîãäà  Âû âûêðèêèâàåòå  áåç


ïàóçû íà îäíîì äûõàíèè : "Âàøè  ïàëüöû êàê öåëüíîìåòàëëè÷åñêèå! Âû íå ìîæåòå


ñæàòü ïàëüöû â êóëàê Ïðîáóéòå ! Âû âèäèòå! Âàøè ðóêè ïîä÷èíÿþòñÿ òîëüêî ìîèì


êîìàíäàì! Ìîè ñëîâà âîçäåéñòâóþò  íà âàñ! Ìîè ñëîâà ïðîíèêàþò â  âàø ìîçã! ß


ïîëíîñòüþ óïðàâëÿþ Âàìè!"


     Çäåñü åñòü íþàíñ. Ëþáîé  íîðìàëüíûé ÷åëîâåê äîáðîñîâåñòíî ðàñòîïûðèâøèé


ïàëüöû èçî âñåõ ñèë è âûãíóâøèé èõ ñ ñèëîé íàçàä â òûëüíóþ ñòîðîíó, ïðîáûâ â


òàêîì ïîëîæåíèè áîëåå  ìèíóòû  íå ìîæåò ïðîñòî òàê, ìãíîâåííî, âçÿòü è ñæàòü


ïàëüöû. Îíè äåðåâåíåþò  è â ïåðâûé ìîìåíò  èñïûòóåìûé  ïðîñòî  íå  ìîæåò ýòî


ñäåëàòü. Ýòî ÷óòêî  ëîâèò åãî  ïîäñîçíàíèå è â  ýòîò ìîìåíò âû "âêðèêèâàåòå"


òî, ÷òî ñêàçàíî âûøå. È òåïåðü ïîëó÷àåòñÿ ïàðàäîêñ:  èñïûòóåìûé  óæå  ìîã áû


ñæàòü ðóêè,  ìîìåíò îöåïåíåíèÿ  ïðîõîäèò, êî ïîäñîçíàíèå  óæå áëîêèðóåò  ýòó


ïîïûòêó.  Îí  óæå  ïðîñòî  íå  â  ñîñòîÿíèè  ñäåëàòü  ýòó ïîïûòêó.  Ñîçíàíèå


èñïûòóåìîãî  óæå  íå ìîæåò ðàçðóøèòü  óñòàíîâèâøóþñÿ ñâÿçü ìåæäó  âàìè è åãî


ïîäñîçíàíèåì. Îí óæå âàø.


     Äàëåå,   åùå  ðàç  (äëÿ  íàäåæíîñòè)  ïðîäîëæàþòñÿ  óñòàíîâêè  è   ðóêè


èñïûòóåìîãî äîâîäÿòñÿ äî ñöåïêè.


     Ñ  ðàçëè÷íûìè  âàðèàöèÿìè  ýòî  âû   ìîæåòå  âèäåòü  ó  ïðîôåññèîíàëîâ,


ãàñòðîëèðóþùèõ ïî ñòðàíå:


     Âìåñòî òåñòà íà  âíóøàåìîñòü ñ  âîçäåéñòâèåì  ðóê  ìîæåò  áûòü  òåñò, â


êîòîðîì ó÷àñòâóåò  âåñü çàë. Âñå âñòàþò è ñ  çàêðûòûìè ãëàçàìè  ïðåäñòàâëÿþò


÷òî åäóò â ïîåçäå. Êòî  çàêà÷àëñÿ ïðè îäíîé ýòîé ìûñëè, òîò  â äàííûé ìîìåíò


íàèáîëåå âíóøàåìûé, òîãî è ïðèãëàøàþò íà ñöåíó.


     Ïîäñîçíàíèå òîãî  êòî çàêà÷àëñÿ ïîëó÷èëî ïåðâîå  ïîäêðåïëåíèå, òàê  êàê


ôàêò ýòîò  íå  îñòàëñÿ áåç âíèìàíèÿ  åãî ñîáñòâåííîãî ïîäñîçíàíèÿ. À  äàëüøå


äåëî òåõíèêè. Ó êàæäîãî ìîãóò áûòü ñâîè ôîðìóëû.


     Äëÿ ïðèâåäåííîé ìåòîäèêè âàæíî êàæäîå  ñëîâî, èíòîíàöèÿ è âàæåí ïîðÿäîê


ñëîâ. Åñëè Âû õîòü ÷òî-ëèáî èçìåíèòå, ðåçóëüòàò áóäåò îòðèöàòåëüíûì.


     Èòàê,  ïðîäîëæàåì  óãëóáëÿòüñÿ.  Ïðåæäå  ÷åì  ïðèñòóïèòü  ê  âûïîëíåíèþ


ïñèõîëîãè÷åñêèõ îïûòîâ, âû äîëæíû äàòü ñàìîìó ñåáå ïîçèòèâíóþ èíñòðóêöèþ: "Ó


ìåíÿ ýòî ïðåêðàñíî ïîëó÷èòñÿ, ÿ èìåþ íà ýòî ïîëíîå ïðàâî".


     Òåïåðü,  êîãäà âû óáåäèëèñü  â  òîì ÷òî ýòî òàê  ïðîñòî,  âàì  ïðèäåòñÿ


ðàññòàòüñÿ  ñ  ìûñëüþ, ÷òî  âñå ýòî òàê  ïðîñòî. Ìû ðàññìîòðåëè ëèøü âåðøèíó


àéñáåðãà.


     Âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ îïûòîâ âû äîëæíû ñîáëþñòè 10 îáÿçàòåëüíûõ ïðàâèë.


     Ïîìíèòå,  êàê  â  ìàãèè:  "Ñî÷åòàíèå  ïðîñòûõ  ïðàâèë  äàåò  ìàãè÷åñêèé


ýôôåêò." Âîò ýòè ïðàâèëà, è â íèõ çàêëþ÷åíà âñÿ ñóòü. Ïîìíèòå:


     Åñëè  õîòü îäíî  èç ýòèõ  ïðàâèë  íå  áóäåò ñîáëþäåíî, ó âàñ íè÷åãî  íå


ïîëó÷èòñÿ





1.6 Äåñÿòü "ìàãè÷åñêèõ" ïðàâèë, îáåñïå÷èâàþùèõ "âíóøåíèå  íàÿâó".  








     Áóäüòå àáñîëþòíî óâåðåíû â ñâîèõ ñèëàõ. 


     Ãîâîðèòå ãðîìêî  è  ÿñíî,  òâåðäî, ÷åòêî (ýòî  íå çíà÷èò, ÷òî âñå âðåìÿ


íóæíî êðè÷àòü). 


     Ñìîòðèòå â ãëàçà ñâîåìó ïàðòíåðó. 


     Ìàêñèìàëüíî ðàññëàáüòåñü. 


     Èñïîëüçóéòå ìåñòîèìåíèå "ß". (ß ñåé÷àñ áóäó..., ß..., ß.). 


     Äàéòå óñòàíîâêó íà òðåáóåìîå îæèäàíèå (ñêàæèòå ñíà÷àëà, ÷òî  âû õîòèòå,


çàòåì ïî÷åìó ýòî âàì òðåáóåòñÿ). 


     Íå èçâèíÿéòåñü, åñëè Âàøè òðåáîâàíèÿ íå îáîñíîâàíû. 


     Íå ðàçäðàæàéòåñü, áóäüòå ñïîêîéíû è ðåøèòåëüíû. Íå äàâàéòå âòÿíóòü ñåáÿ


â äèñêóññèþ. (Èñïûòóåìûé íà áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå ðàññåêðå÷èâàåò  Âàñ. Íè â


êîåì ñëó÷àå íå âñòóïàéòå â ðàçãîâîðû). 


     Íå  äàâàéòå  îöåíêó  è íå îñêîðáëÿéòå  èñïûòóåìîãî  (íó, ÷òî  Âû  òàêîé


íåïîíÿòëèâûé, è ò.ä.). 


     Îáÿçàòåëüíî âûðàçèòå  ïîíèìàíèå ïîçèöèè ïàðòíåðà (ëîâèòå åãî ìåëü÷àéøèå


ðåàêöèè, òèïà "ñëåçà" è ò.ä.)


     Ðàññìîòðèì ïîäðîáíåå ñîäåðæàíèå ýòèõ äåñÿòè ïðàâèë:


     Âûïîëíåíèå ïåðâîãî ïðàâèëà ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî áåç âëàäåíèÿ ìåòîäàìè


àóòîãåííîé  òðåíèðîâêè  èëè  éîãè. ×óâñòâî àáñîëþòíîé óâåðåííîñòè  Âû ìîæåòå


çàëîæèòü  â  ñâîå  ïîäñîçíàíèå  òîëüêî   íàõîäÿñü  â  ñîñòîÿíèè  àóòîãåííîãî


ïîãðóæåíèÿ ("òðàíñà"). Ýòî ÷óâñòâî  àáñîëþòíîé óâåðåííîñòè â ñâîèõ  ñèëàõ Âû


äîëæíû áóäåòå  ïîñòîÿííî  îáåðåãàòü è êóëüòèâèðîâàòü.  Ïîìíèòå,  ÷òî  âñÿêîå


íåâûïîëíåííîå  îáåùàíèå,  âñÿêàÿ  ëîæü  ðàçðóøàåò  ìíîãîäíåâíóþ  ðàáîòó   ïî


âûðàáîòêå ýòîãî ñîñòîÿíèÿ àáñîëþòíîé óâåðåííîñòè.


     Åñëè  âû  õîòèòå ñòàòü ãèïíîòèçåðîì.  Âàì ïðèäåòñÿ ïîðàáîòàòü íàä ñâîåé


äèêöèåé  è ãîëîñîì. Ïðèäàòü ãîëîñó  óâåðåííîñòü,  íàéòè äëÿ  ñåáÿ ïîäõîäÿùèé


òåìï ðå÷è.


     Áîëüøîå  çíà÷åíèå  èìååò  âçãëÿä  ãèïíîòèçåðà.  Íóæíî  âûðàáîòàòü,  êàê


íàçûâàþò ãèïíîòèçåðû "ãèïíîòè÷åñêèé âçãëÿä".


     Ìàêñèìàëüíî  ðàññëàáèòüñÿ ìîæåò òîëüêî òðåíèðîâàííûé ÷åëîâåê, îñâîèâøèé


ïðèåìû àóòîãåííîé òðåíèðîâêè èëè çàíèìàþùèéñÿ éîãîé.


     Ïóíêò ïÿòûé íå òðåáóåò êîììåíòàðèÿ.


     Äëÿ òîãî ÷òîáû ÷åëîâåê áûë âíóòðåííå íàñòðîåí íà ðåçóëüòàò, êîòîðîãî âû


õîòèòå äîáèòüñÿ, åìó íóæíî äàòü óñòàíîâêó íà òðåáóåìîå îæèäàíèå. Ó íåêîòîðûõ


ëþäåé ïîëó÷åíèå óñòàíîâêè  äàåò îáðàòíûé ýôôåêò.  Ò. å.,  åñëè åìó  ñêàçàòü:


"Âàñ  ñèëüíî  òÿíåò íàçàä",  îí  îáÿçàòåëüíî  áóäåò  êëîíèòüñÿ  âïåðåä.  Ýòî


îñîáåííî íàãëÿäíî ó ïñèõîòåðàïåâòîâ, ïðîâîäÿùèõ  îçäîðîâèòåëüíûå  ñåàíñû  ïî


òåëåâèäåíèþ. Åñëè âû âíèìàòåëüíî âñëóøàåòåñü â èõ óñòàíîâêè, òî âû âûÿñíèòå,


÷òî ó  íèõ  ñîñåäñòâóþò óñòàíîâêè  ïðÿìî-òàêè âçàèìíî  ïðîòèâîïîëîæíûå:  "Âû


ìîæåòå ìíå âåðèòü  èëè íå âåðèòü..."  è  ò.  ä. Ýòè  óñòàíîâêè  äàþòñÿ èìè â


ðàñ÷åòå íà òåõ, êòî âñåãäà äåéñòâóåò íàîáîðîò.


     Âàì  òîæå íóæíî  ó÷èòûâàòü âîçìîæíîñòü äà÷è ïðîòèâîïîëîæíîé  óñòàíîâêè,


÷òîáû èñïûòóåìûé ïîñòóïèë òàê, êàê âàì íóæíî.


     Ïóíêò  ñåäüìîé  òîæå  ïðîñòîé,  íî  îò  åãî  ñîáëþäåíèÿ  òàêæå  çàâèñèò


ðåçóëüòàò.


     Ïîñåùàþùèå  ñåàíñû ãèïíîçà èëè  ïóáëè÷íûå äåìîíñòðàöèè  ïñèõîëîãè÷åñêèõ


îïûòîâ çíàþò ïî ñîáñòâåííîìó îïûòó, ÷òî ãèïíîòèçåð íèêîãäà  íå íà÷èíàåò ñâîþ


ðàáîòó ñ øóòîê è ïðèáàóòîê, íå óñòðàèâàåò øóìíûõ äèñêóññèé, íå äåìîíñòðèðóåò


íàëè÷èå  ýìîöèé.  Êîãäà  ãèïíîòèçåð  ïîÿâëÿåòñÿ  ïåðåä  ïðèñóòñòâóþùèìè,  îò


íà÷èíàåò  ñâîþ  ðàáîòó  ñ  áåññòðàñòíûì  âûðàæåíèåì  ëèöà,  ñ  âèäîì  ïîëíîé


óâåðåííîñòè, áåç ìàëåéøåé ñóåòû.


     Åñëè îí ãîâîðèò â çàë, òî òîëüêî òî, ÷òî ìîæåò ïðèíåñòè åìó ïîëüçó.


     Òàê,  äëÿ   ñîçäàíèÿ  íóæíîãî   ýìîöèîíàëüíîãî  ôîíà  îí  ìîæåò  íà÷àòü


ðàññêàçûâàòü î ãèïíîçå, íå ðàñêðûâàÿ, åñòåñòâåííî, èñòèííîãî ìåõàíèçìà ýòîãî


ÿâëåíèÿ,  à íàîáîðîò åùå  áîëåå  ïðèäàâàÿ åìó îðåîë òàèíñòâåííîñòè.  Ãëàâíîå


çäåñü íå äàòü  ïîíÿòü ïðèñóòñòâóþùèì, ÷òî ãèïíîòèçåð  òàêîé æå ÷åëîâåê êàê è


âñå ëþäè ñ èõ îáû÷íûìè äîñòîèíñòâàìè è íåäîñòàòêàìè.  À ýòà èíôîðìàöèÿ ìîæåò


áûòü ïî÷åðïíóòà ïîäñîçíàíèåì ïðèñóòñòâóþùèõ ïðè îáû÷íîì ðàçãîâîðå.  Òî åñòü.


Âàñ ïðîñòî ìîãóò  ðàññåêðåòèòü  íà áåññîçíàòåëüíîì  óðîâíå  è Âàñ  íå ñìîæåò


âûðó÷èòü íè ìàãíåòè÷åñêèé âçãëÿä, íè ãîëîñ, íè òàèíñòâåííûé âèä.


     Åñëè  Âû  êàêèì-òî  îáðàçîì äàëè  íåãàòèâíóþ îöåíêó èñïûòóåìîìó,  òèïà:


"Êàêîé  æå  Âû  áåñòîëêîâûé", îí ìîæåò ñîñðåäîòî÷èòü  ñâîå âíèìàíèå  íà ýòîé


îöåíêå,  îòâëå÷üñÿ  è  ðàçðóøèòü  òó  òîíêóþ  íåîñÿçàåìóþ  ñâÿçü ìåæäó âàìè,


êîòîðóþ Âû ñîçäàâàëè äî ýòîãî.


     Ïîñëåäíåå - äåñÿòîå ïðàâèëî  íåîáõîäèìî êàê âîçäóõ  (ïîäêðåïëåíèå  ñëîâ


ðåàëüíûì äåéñòâèåì).  Áåç ýòîãî  óñëîâèÿ Âû ïðîñòî  íå ñìîæåòå ïðîíèêíóòü  â


ïîäñîçíàíèå.


     Âàøà  ñâåðõçàäà÷à  --  ñëåäèòü çà  ñîñòîÿíèåì ïàðòíåðà,  åãî  ìàëåéøèìè


ðåàêöèÿìè è âûäàâàòü èõ çà ðåçóëüòàò ñâîåãî âîçäåéñòâèÿ.


     Êîãäà îïèñûâàëñÿ òåñò íà âíóøàåìîñòü, áûëî ñêàçàíî î âîçäåéñòâèè ðóêàìè


íà  ãîëîâó  èñïûòóåìîãî.  Ïðèðîäà  âîçäåéñòâèÿ  ðóêàìè  òàêàÿ  æå,  êàê  ïðè


áåñêîíòàêòíîì  ìàññàæå.  ×òîáû  áûòü  ïîñëåäîâàòåëüíûìè,  ðàññìîòðèì  òåïåðü


ìåòîäèêó çàíÿòèé àóòîãåííîé  òðåíèðîâêîé, êàê áîëåå ïðèåìëåìûé  äëÿ íàñ ïóòü


ðàçâèòèÿ  ñêðûòûõ  ñèë,  çàòåì ðàññìîòðèì äðóãèå ìåòîäû  ãèïíîçà è âíóøåíèÿ.


Ïîìíèòå, ÷òî ïñèõîôèçè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè ìîæíî ðàçâèòü òîëüêî ïîñëå ðàçâèòèÿ


ñïîñîáíîñòè ê ðåëàêñàöèè (ïîëíîìó ðàññëàáëåíèþ) òåëà.





ÃËÀÂÀ II. ÀÓÒÎÃÅÍÍÀß ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÀ





2.1 Ðàçâèòèå ãèïíîòè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé ÷åðåç AT.


     Àóòîãåííàÿ  òðåíèðîâêà  --  àêòèâíûé ìåòîä ïñèõîòåðàïèè, ïñèõîãèãèåíû è


ïñèõîïðîôèëàêòèêè, êîòîðûé ïîâûøàåò âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà.


     AT ðàçðàáîòàíà â 1932 ãîäó íåìåöêèì âðà÷îì È. Ã. Øóëüöåì, íà îñíîâå åãî


íàáëþäåíèé çà ñâîèìè  ïàöèåíòàìè, êîòîðûõ îí ëå÷èë ïðè ïîìîùè ãèïíîçà. Øóëüö


È.  Ã.  çàìåòèë, ÷òî ïàöèåíòû áåç  åãî  ïîìîùè  ìîãóò âõîäèòü â òî ñîñòîÿíèå


ïîêîÿ, ðàññëàáëåííîñòè, ÷àñòè÷íîãî è  ïîëíîãî ñíà, êîòîðîå îí  âûçûâàë ó íèõ


îáû÷íî ïðè ïîìîùè ãèïíîçà. Ìåòîä AT îñíîâàí íà àêòèâíîì ñàìîâíóøåíèè íà ôîíå


ìûøå÷íîãî ðàññëàáëåíèÿ.


     Â íàñòîÿùåå  âðåìÿ ñóùåñòâóþò  ðàçëè÷íûå  âàðèàíòû AT,  ïðèìåíÿåìûå äëÿ


ðàçëè÷íûõ öåëåé. Êëàññè÷åñêàÿ  AT ñîñòîèò èç äâóõ ñòóïåíåé: ïåðâîé -- íèçøåé


è âòîðîé-- âûñøåé.


     AT  íå  äàåò îñëîæíåíèé. Íåëüçÿ  çàíèìàòüñÿ  AT òîëüêî  íà  ôîíå  îñòðî


ðàçâèâàþùèõñÿ çàáîëåâàíèé -- ñîñóäèñòûõ, èíôåêöèîííûõ, ïñèõè÷åñêèõ.


     Ãëàâíàÿ   çàäà÷à   íà÷èíàþùåãî   çàíèìàòüñÿ   AT   --   ýòî   íàó÷èòüñÿ


ðàññëàáëÿòüñÿ,  âûçûâàòü  îùóùåíèå òÿæåñòè è  òåïëà â òåëå. Åñëè  Âû ñìîæåòå


äîáèòüñÿ  ñîñòîÿíèÿ  ïîëíîãî  ðàññëàáëåíèÿ, òî  â  òàêîì  ñîñòîÿíèè ôîðìóëû,


ïðîèçíîñèìûå  âàìè  ìûñëåííî,  íà÷èíàþò ñðàáàòûâàòü. Âàø  ìîçã, íåñìîòðÿ  íà


ïîëíåéøåå  ðàññëàáëåíèå  òåëà, òàê æå  õîðîøî  ðàáîòàåò.  Âû  âñå ñëûøèòå  è


ïîíèìàåòå, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã Âàñ. Ïðîñòî Âàøå  òåëî êàê áû íå ñóùåñòâóåò


â äàííûé ìîìåíò. Ýòî è åñòü òîò ñàìûé, íóæíûé Âàì, ðàáî÷èé ôîí. Âû ìîæåòå âî


âðåìÿ ñåàíñà àóòîãåííîãî ïîãðóæåíèÿ âíóøèòü ñåáå, ÷òî óãîäíî: äàòü óñòàíîâêó


íà âûïîëíåíèå ñ óäîâîëüñòâèåì êàêîé -ëèáî îïîñòûëåâøåé âàì ðàáîòû, ïîñòàâèòü


ñåáå ñâåðõçàäà÷ó, àêòèâèçèðîâàòü ïñèõè÷åñêèå è ôèçè÷åñêèå ôóíêöèè.


     Àóòîãåííîé òðåíèðîâêîé ìîæíî çàíèìàòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî. Èíîãäà, â ñàìîì


íà÷àëå òðåíèðîâîê âîçíèêàþò ïóãàþùèå îùóùåíèÿ  -  "àóòîãåííûå  ðàçðÿäû". Ýòè


àóòîãåííûå  ðàçðÿäû  ìîãóò ïðîÿâëÿòüñÿ â òîì,  ÷òî  â  ìîìåíò  ïîãðóæåíèÿ  â


ñîñòîÿíèå  ðàññëàáëåííîñòè   çàíèìàþùèéñÿ   âäðóã   "âèäèò"   â   çðèòåëüíîì


àíàëèçàòîðå ìèðèàäû  öâåòîâûõ  ïÿòåí, èñêðû',  äàæå öåëûå êàðòèíû,  "ñëûøèò"


íåîáû÷íûå çâóêè  è ãîëîñà, èñïûòûâàåò ÷óâñòâî  ïàäåíèÿ â áåçäíó  èëè  ïðîñòî


÷óâñòâî ïîëåòà, îùóùàåò âêóñ êàêèõ-òî  ïðîäóêòîâ, îùóùàåò  çàïàõ è ò.ä.  Ýòè


ÿâëåíèÿ  ÷àñòî  ïóãàþò  ÷åëîâåêà è îòáèâàþò  ó íåãî îõîòó çàíèìàòüñÿ AT. Ýòè


íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ íå  ïðåäñòàâëÿþò íèêàêîé îïàñíîñòè  äëÿ çàíèìàþùåãîñÿ è,


êàê ïðàâèëî, ïðîõîäÿò ÷åðåç íåñêîëüêî çàíÿòèé AT.


     Àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà  ñîñòîèò èç  äâóõ ñòóïåíåé:  ïåðâîé --  âûñøåé  è


âòîðîé -- íèçøåé.


     Ïåðâàÿ ñòóïåíü  âêëþ÷àåò â  ñåáÿ øåñòü êëàññè÷åñêèõ óïðàæíåíèé óñëîâíûå


íàçâàíèÿ êîòîðûõ: "òÿæåñòü", "òåïëî", "äûõàíèå", "ñåðäöå",  "òåïëî â îáëàñòè


ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ", "ïðîõëàäà â îáëàñòè ëáà". ×åëîâåê,  îâëàäåâøèé ïåðâîé


ñòóïåíüþ AT ìîæåò âëèÿòü íà ñâîå  íàñòðîåíèå, âûçûâàòü  ó  ñåáÿ êîëîññàëüíîå


æåëàíèå   çàíèìàòüñÿ   ëþáûì   íåèíòåðåñíûì,  íî  íóæíûì  äåëîì  âëèÿòü   íà


ðàáîòîñïîñîáíîñòü è  ñàìî÷óâñòâèå  îðãàíèçìà,  ðàçâèâàòü ñâîè ñïîñîáíîñòè  è


ìíîãîå äðóãîå (íóæíû òîëüêî ïðèìåíÿòü ñîîòâåòñòâóþùèå ôîðìóëû). Ñàìîâíóøåíèÿ


ïðè AT íîñÿò "íåîäîëèìûé" õàðàêòåð, åñëè îíè áûëè âûïîëíåíû ïðàâèëüíî.





2.2 Òèïè÷íûå îøèáêè ïðè çàíÿòèÿõ AT





     Âûäåëèì ãëàâíîå. Èìåííî íà  ýòî îáû÷íî íå îáðàùàþò  âíèìàíèÿ íà÷èíàþùèå


çàíèìàòüñÿ AT ñàìîñòîÿòåëüíî.


     Âñå  ôîðìóëû  ðàáîòàþò ýôôåêòèâíî òîëüêî â  òîì  ñëó÷àå, ñëè äîñòèãíóòî


"ñîñòîÿíèå  ÀÒ",  òî  åñòü,  åñëè  çàíèìàþùèéñÿ  ïðèâåë  ñåáÿ  â  ñîñòîíÿíèå


ðàññëàáëåííîñòè   äî  òàêîé   ñòåïåíè,  ÷òî  äàæå  ìîæåò  ïîòåðÿòü  îùóùåíèå


ïðèñóòñòâèÿ òåëà.


     Âîò  òîëüêî  òîãäà  âñå  ñëîâà  ôîðìóëû,  êîòîðûå  ïðîèçíîñèò  ïðî ñåáÿ


çàíèìàþùèéñÿ,  ðàâíîñèëüíû  ïðèêàçàì  ãèïíîòèçåðà  ïðè  âîçäåéñòâèè  åãî  íà


ãèïíîòèçèðóåìîãî. Åäèíñòâåííîå  îòëè÷èå â òîì,  ÷òî ïðè çàíÿòèÿõ AT, ÷åëîâåê


íàõîäÿùèéñÿ â "òðàíñå",  ñàì ñåáå äàåò óñòàíîâêè è  ñîîòâåòñòâóþùèå íàñòðîè,


ñîõðàíÿÿ ïðè ýòîì ïîëíóþ ÿñíîñòü óìà.


     Íà÷èíàþùèå, êàê ïðàâèëî, ñ÷èòàþò ñàìûì  ãëàâíûì ïîâòîðåíèå ôîðìóë, à íà


âòîðîé  ïëàí  ñòàâÿò ðàññëàáëåíèå,  âûçûâàíèå  ÷óâñòâà òÿæåñòè ò.  å.  ñàìîå


ãëàâíîå îñòàåòñÿ íà âòîðîì ïëàíå. Ýòà òèïè÷íàÿ îøèáêà  ïðèâîäèò ê îòñóòñòâèþ


ðåçóëüòàòà, âûçûâàåò ó íèõ ÷óâñòâî ðàçî÷àðîâàíèÿ


     Òàêæå îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñëåäóþùåå:


     Íåëüçÿ ðåçêî âûõîäèòü èç ñîñòîÿíèÿ àóòîãåííîãî ïîãðóæåíèÿ.


     Åñëè  Âû  âûçûâàëè  ó  ñåáÿ  îùóùåíèå  òÿæåñòè,  òî  ïåðåä  âûõîäîì  èç


àóòîãåííîãî ñîñòîÿíèÿ Âû äîëæíû îáÿçàòåëüíî óáðàòü ýòî ñîñòîÿíèå òÿæåñòè ïðè


ïîìîùè ñïåöèàëüíûõ ìîáè-ëèçèðóþùèõ ôîðìóë òèïà:


     -- Òÿæåñòü ïîêèäàåò ìîå òåëî


     -- Îòäîõíóë êàæäûé ìóñêóë ìîåãî òåëà


     -- Îòäîõíóëà êàæäàÿ êëåòî÷êà ìîåãî îðãàíèçìà


     -- Ñâåæåñòü è áîäðîñòü íàïîëíÿåò âñå ìîå òåëî


     -- Ñ êàæäûì âäîõîì ñâåæåñòü è áîäðîñòü âëèâàþòñÿ â ìîé îðãàíèçì


     -- ß ñîáðàí è âíèìàòåëåí


     -- ß çàðÿæåí áîäðîñòüþ


     -- ß çàðÿæåí ýíåðãèåé


     -- Ìîÿ âîëÿ ñîáðàíà êàê ïðóæèíà


     -- ß ãîòîâ ê ðàáîòå (ïîäíèìèòå  íàä ãîëîâîé ñæàòûå â êóëàê ðóêè,  ðåçêî


âûäîõíèòå ñ îäíîâðåìåííûì äâèæåíèåì ðóê âíèç, îòêðîåòå ãëàçà).


     Ðàññìîòðèì óïðàæíåíèÿ ïåðâîé è âòîðîé ñòóïåíè AT.





2.3 Ïåðâàÿ ñòóïåíü AT.





     Ïåðâóþ  ñòóïåíü  AT  ïðîùå   îñâàèâàòü  ÷åðåç   êîìáèíàöèþ  ñòàíäàðòíûõ


óïðàæíåíèé. Çäåñü äàíà êîìáèíàöèÿ ïåðâûõ ÷åòûðåõ ñòàíäàðòíûõ óïðàæíåíèé.


     Öåëü  ýòîé  êîìáèíàöèè äîáèòüñÿ ìàêñèìàëüíîãî  ðàññëàáëåíèÿ  ìûøö.  Êàê


ïðàâèëî, äî  òîãî êàê ïðèñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ ýòîãî óïðàæíåíèÿ íóæíî ïðèíÿòü


óäîáíóþ  ïîçó, çàêðûòü  ãëàçà è  äàòü  ñåáå  óñòàíîâêó:  "ß  óñïîêàèâàþñü  è


ðàññëàáëÿþñü", Çàòåì êîíêðåòíî, ïî ÷àñòÿì, ïðîèçâîäèòñÿ  ðàññëàáëåíèå òåëà ñ


íàïðàâëåíèåì âíèìàíèÿ íà òå ÷àñòè òåëà, êîòîðûå ðàññëàáëÿþòñÿ. Ïðîãîâàðèâàåì


ïðî  ñåáÿ: "Ðàññëàáëÿþòñÿ  ìûøöû  ëáà, ãëàç, ðàññëàáëÿþòñÿ  ìûøöû çàòûëêà  è


øåè." (Ïðè ýòîì íóæíî ïðî÷óâñòâîâàòü òî, î ÷åì ïðîãîâàðèâàëîñü.)


     Ìîå âíèìàíèå ïåðåõîäèò íà ðóêè


     Ðàññëàáëÿþòñÿ ïàëüöû è êèñòè ðóê


     Ðàññëàáëÿþòñÿ ïðåäïëå÷üÿ


     Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è


     Ìîè ðóêè ðàññëàáëÿþòñÿ


     Ìîå âíèìàíèå ïåðåõîäèò íà ëèöî


     Ìûøöû ëèöà ðàññëàáëÿþòñÿ åùå ñèëüíåå


     Ìîå âíèìàíèå ïåðåõîäèò íà íîãè


     Ðàññëàáëÿþòñÿ ïàëüöû íîã è ãîëåíîñòîïû


     Ðàññëàáëÿþòñÿ èêðîíîæíûå ìûøöû


     Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû áåäðà


     Ìîè íîãè ðàññëàáëåíû


     Ìîå âíèìàíèå ïåðåõîäèò íà ëèöî


     Ëèöî ïîëíîñòüþ ðàññëàáëåíî


     Ìîå âíèìàíèå ïåðåõîäèò íà òóëîâèùå


     Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû ãðóäè


     Äûõàíèå ñïîêîéíîå è ëåãêîå


     Ñåðäöå ðàáîòàåò õîðîøî è ðèòìè÷íî


     Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû æèâîòà


     Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû ñïèíû


     Âñå ìîå òóëîâèùå ðàññëàáëÿåòñÿ


     ß ïîëíîñòüþ ðàññëàáëÿþñü


     ß ðàññëàáëåí


     ÇÀÒÅÌ ÂÛÇÛÂÀÅÒÑß ×ÓÂÑÒÂÎ ÒßÆÅÑÒÈ È ÒÅÏËÀ


     "Ïðèÿòíàÿ òåïëàÿ  òÿæåñòü íàïîëíÿåò  ìîè ðóêè.  Ïðèÿòíàÿ òåïëàÿ òÿæåñòü


íàïîëíÿåò ìîè íîãè. Ïðèÿòíàÿ òåïëàÿ òÿæåñòü íàïîëíÿåò  ìîå òóëîâèùå. Âñå ìîå


òåëî òÿæåëîå è òåïëîå. ß ïîëíîñòüþ ðàññëàáëåí"


     Ïðè  ïåðâûõ òðåíèðîâêàõ  ìîæíî  ïðîãîâàðèâàòü 2-3 ðàçà  êàæäóþ ôîðìóëó,


ïðè÷åì  íå ñëèøêîì áûñòðî, ÷òîáû óñïåâàòü ïðî÷óâñòâîâàòü âûçûâàåìûå ôîðìóëîé


îùóùåíèÿ.


     Ïðè ïðîãîâàðèâàíèè ôîðìóë íóæíî  îáðàçíî ïðåäñòàâëÿòü ðåàëüíîå  ÷óâñòâî


òÿæåñòè è òåïëà â ðóêàõ, íîãàõ, òóëîâèùå. Òåïåðü ñîçäàíû óñëîâèÿ -- "ðàáî÷èé


ôîí"  ïðè êîòîðîì  áóäóò  äåéñòâîâàòü è ôîðìóëû-âíóøåíèÿ.  (Íå çàáóäüòå  ïðè


âûõîäå èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ óáðàòü ÷óâñòâî òÿæåñòè.)


     Âûïîëíÿåì ïÿòîå êëàññè÷åñêîå óïðàæíåíèå  -- "òåïëî â îáëàñòè ñîëíå÷íîãî


ñïëåòåíèÿ"


     Öåëü óïðàæíåíèÿ -- íàó÷èòüñÿ âûçûâàòü îùóùåíèå òåïëà â áðþøíîé ïîëîñòè.


     Ôîðìóëà, ïðèìåíÿåìàÿ â ýòîì óïðàæíåíèè ìîæåò âûãëÿäåòü òàê:


     "Ìîé æèâîò ñîãðåâàåòñÿ ïðèÿòíûì, ãëóáèííûì òåïëîì


     Ìîé æèâîò ñîãðåò ïðèÿòíûì òåïëîì


     Ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå èçëó÷àåò òåïëî"


     Øåñòîå  óïðàæíåíèå  --  "ïðîõëàäà  â îáëàñòè ëáà" âûïîëíÿåòñÿ  ñ  öåëüþ


âûçâàòü îùóùåíèå ïðîõëàäû â îáëàñòè ëáà è âèñêîâ.


     Ýòî óïðàæíåíèå ñïîñîáñòâóåò ñíÿòèþ ãîëîâíûõ áîëåé.


     Ôîðìóëà: "Ìîé ëîá ïðèÿòíî ïðîõëàäåí


     ß ÷óâñòâóþ ïðèÿòíóþ ïðîõëàäó â îáëàñòè ëáà".





2.4 Êëàññè÷åñêàÿ âûñøàÿ ñòóïåíü AT





     Èîãàí  Øóëüö ñ÷èòàë  âòîðóþ ñòóïåíü  AT íàèáîëåå  âàæíîé  äëÿ îâëàäåíèÿ


ïñèõè÷åñêèìè ïðîöåññàìè, ñîçäàíèÿ íóæíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ôîíà.


     Êëàññè÷åñêàÿ  âûñøàÿ  ñòóïåíü AT ñîñòîèò  èç  ñåìè  îñíîâíûõ óïðàæíåíèé


êàæäîå èç êîòîðûõ ìîæíî îñâàèâàòü íåçàâèñèìî äðóã îò äðóãà.


     Îñâîèâøèé  âûñøóþ  ñòóïåíü  AT.   îâëàäåâàåò  âîçìîæíîñòüþ  âûçûâàòü  è


óäåðæèâàòü  ïåðåö  ñâîèì  ìûñëåííûì  âçîðîì  îáðàçû  è  êàðòèíû,  àáñòðàêòíî


èíòóèòèâíî  ìûñëèòü, ìíîãîêðàòíî óâåëè÷èâàåò ñâîè òâîð÷åñêèå âîçìîæíîñòè. Îí


ñòàíîâèòñÿ  ñïîñîáíûì  ê  ìûñëåííîìó   áåññëîâåñíîìó   ãèïíîçó,  íàâÿçûâàíèþ


îáðàçîâ, ëå÷åíèþ íà ðàññòîÿíèè.





     Óïðàæíåíèå N 1.


     Öåëü  --  íàó÷èòüñÿ  âûçûâàòü  ðàçëè÷íûå  ñâåòîâûå  ïÿòíà  è óäåðæèâàòü


âíèìàíèå,  íà  êàæäîì  èç  íèõ.  Çàíèìàþùèéñÿ  âûïîëíÿåò  ýòî  è ïîñëåäóþùèå


óïðàæíåíèé â ñîñòîÿíèè àóòîãåííîãî ïîãðóæåíèÿ.





     Óïðàæíåíèå N 2.


     Öåëü  -- "óâèäåòü" çàðàíåå  çàäàííûé  öâåòîâîé  ôîí. Çàíèìàþùèéñÿ ñêîðî


ïî÷óâñòâóåò,   ÷òî   ñîçåðöàíèå   êðàñíîãî,   îðàíæåâîãî   è   æåëòîãî  ôîíà


àññîöèèðóåòñÿ  ñ  òåïëîì,  (ýòî  ñîçäàåò  ýìîöèîíàëüíûé  ïîäúåì),  çåëåíûé è


ãîëóáîé  -- ñ ñîñòîÿíèåì ïîêîÿ, ñèíèé è ôèîëåòîâûé âûçûâàþò îùóùåíèå õîëîäà,


÷åðíûé è òåìíî-êðàñíûé -- ìðà÷íîå íàñòðîåíèå, äåïðåññèþ.


     Îáû÷íî   íà  îòðàáîòêó  ýòîãî  óïðàæíåíèÿ  óõîäèò  äî  4-õ  ìåñÿöåâ.  Â


ðåçóëüòàòå òðåíèðîâêè  çàíèìàþùèéñÿ  ïðèîáðåòàåò ñïîñîáíîñòü ëåãêî  âûçûâàòü


íóæíûé ýìîöèîíàëüíûé íàñòðîé ïðè ïîìîùè âûçûâàåìîãî öâåòîâîãî ôîíà.





     Óïðàæíåíèå N 3.


     Öåëü -- âûðàáîòàòü óñòîé÷èâîå âíèìàíèå, ïîçâîëÿþùåå "âèäåòü" êîíêðåòíûå


ïðåäìåòû  äëèòåëüíîå  âðåìÿ. Ñ÷èòàåòñÿ ÷òî óïðàæíåíèå îñâîåíî, êîãäà íà ôîíå


ðàçëè÷íûõ ïðåäìåòîâ íåïðîèçâîëüíî  âîçíèêíåò îáðàç ñàìîãî ñåáÿ. Íà îòðàáîòêó


óïðàæíåíèÿ óõîäèò îêîëî ãîäà.





     Óïðàæíåíèå N 4.


     Öåëü   --  îòðàáîòàòü  ñïîñîáíîñòü  ïðèäàâàòü   êàêèì-ëèáî  àáñòðàêòíûì


ïîíÿòèåì   êîíêðåòíîå  ñîäåðæàíèå.  Òðåíèðóþùèéñÿ   äîëæåí  íàó÷èòüñÿ  ëåãêî


çðèòåëüíî  ïðåäñòàâëÿòü  îáúåêòû,  àññîöèèðóþùèåñÿ  ñ   òàêèìè  àáñòðàêòíûìè


ïîíÿòèÿìè êàê "êðàñîòà", "ñ÷àñòüå", "ñâîáîäà", "ðàäîñòü". Êàæäûé àññîöèèðóåò


ýòè  ïîíÿòèÿ ñ  îáðàçàìè, êîòîðûå åìó áëèæå.  Òðåíèðîâàòüñÿ íóæíî åæåäíåâíî,


óäåðæèâàÿ  âíèìàíèå (äî  60 ìèí.) íà àáñòðàêòíûõ ïîíÿòèÿõ  è  òåõ êîíêðåòíûõ


çðèòåëüíûõ ïðåäñòàâëåíèÿõ, êîòîðûå íàâåÿíû ó âàñ àññîöèàòèâíî.





     Óïðàæíåíèå N5.


     Öåëü   --   íàó÷èòüñÿ  èçìåíÿòü   ñâîå  ýìîöèîíàëüíîå  ñîñòîÿíèå  ïóòåì


çðèòåëüíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ àññîöèàòèâíûõ îáðàçîâ (èç óïðàæíåíèÿ  4) è  âèäåòü


ñåáÿ â öåíòðå ïðåäñòàâëÿåìîé êàðòèíû. Çàíèìàþùèéñÿ äîëæåí íàó÷èòüñÿ âûçûâàòü


òàêæå è  äèíàìè÷åñêèå êàðòèíû ñî  ñâîèì íåïîñðåäñòâåííûì ó÷àñòèåì. Îí äîëæåí


ïðè ýòîì ýìîöèîíàëüíî ðåàãèðîâàòü íà ðàçâèâàþùèåñÿ ñîáûòèÿ è ïåðåæèâàòü èõ.





     Óïðàæíåíèå N 6.


     Öåëü -- íàó÷èòüñÿ âûçûâàòü ìûñëåííî  ÿ óäåðæèâàòü ïåðåä ñâîèì ìûñëåííûì


âçîðîì äðóãèõ ëþäåé ÷óâñòâîâàòü ñâîå ïðèñóòñòâèå è ó÷àñòèå â èõ äåëàõ.





     Óïðàæíåíèå N 7.


     È. Øóëüö  ñ÷èòàë åãî ñàìûì ãëàâíûì. Öåëü  åãî --  íàó÷èòüñÿ  âèäåòü ðÿä


êàðòèí, îòâå÷àþùèõ íà âîïðîñû ïñèõîëîãè÷åñêîãî  ïîðÿäêà, îòíîñÿùåãîñÿ ê ñåáå


ëè÷íî.


     Íàïðèìåð: "×åãî ÿ õî÷ó?" "Êòî ÿ?".


     Ýòî  óïðàæíåíèå   âûïîëíÿåòñÿ  â   ñîñòîÿíèè  "ïàññèâíîé   êîíöåíòðàöèè


âíèìàíèÿ". Ïîñëå ïðàâèëüíî âûïîëíåííîãî óïðàæíåíèÿ ïðîèñõîäèò  "êàòàðñèñ" --


ñàìîî÷èùåíèå, ãàñÿòñÿ ïñèõîòðàâìèðóþùèå ôàêòîðû, âûçûâàþùèå çàáîëåâàíèÿ.


     Äëÿ òîãî, ÷òîáû äîáèòüñÿ ñóùåñòâåííîãî  ðåçóëüòàòà, ïîëó÷èòü îòäà÷ó  îò


çàíÿòèé AT, íåîáõîäèìî çàíèìàòüñÿ AT åæåäíåâíî õîòÿ áû â òå÷åíèå 30 ìèíóò.


     Ñ êàæäûì ðàçîì  àóòîãåííîå ïîãðóæåíèå âûïîëíÿåòñÿ ëåã÷å. Â êîíöå êîíöîâ


íàñòóïàåò ìîìåíò  êîãäà çàíèìàþùèéñÿ  AT  çàìå÷àåò, ÷òî  åìó  óæå  íå  íóæíî


ïðîãîâàðèâàòü  ïðî   ñåáÿ  ôîðìóëû  ñàìîâíóøåíèÿ,  äîñòàòî÷íî  ñîñðåäîòî÷èòü


âíèìàíèå íà îïðåäåëåííîé ÷àñòè òåëà ÷òîáû íàñòóïèëî ðàññëàáëåíèå.


     Ïðîõîäèò åùå íåêîòîðîå âðåìÿ è çàíèìàþùèéñÿ AT  ïðèîáðåòàåò ñïîñîáíîñòü


ïî÷òè  ìãíîâåííî ðàññëàáëÿòüñÿ. Çà  íåñêîëüêî  ñåêóíä ïðîèñõîäèò  ïåðåõîä  â


ñîñòîÿíèå  ðàññëàáëåíèÿ.  Ýòà  ïðîöåäóðà  î÷åíü  ïðèÿòíà,   ÷åëîâåê  êàê  áû


ñáðàñûâàåò  ñ ñåáÿ ãðóç ñâîåãî òåëà,  ãðóç ïðîáëåì è òðåâîã è  ïîãðóæàåòñÿ â


áëàæåííîå ñîñòîÿíèå.


     Îáû÷íî  íà  ýòîé  ñòàäèè  óäîáíî  ïðèìåíÿòü  ìåòîä  ïîãðóæåíèÿ,  èíîãäà


èçâåñòíûì ïîä íàçâàíèåì "Êëþ÷".





2.5 "Êëþ÷"





     Çàôèêñèðóéòå âçãëÿä  íà îäíîé òî÷êå è  äàéòå  ñåáå óñòàíîâêó: "Ñåé÷àñ ÿ


ìûñëåííî ñîñ÷èòàþ  îò  îäíîãî  äî  ïÿòè  è  ó  ìåíÿ  àâòîìàòè÷åñêè  íàñòóïèò


ñîñòîÿíèå  ãëóáîêîãî  ìûøå÷íîãî ðàññëàáëåíèÿ  è  îòäûõà.  Âåêè  îòÿæåëåþò  è


çàêðîþòñÿ.


     Ïî âñåìó òåëó ðàçîëüåòñÿ ïðèÿòíàÿ òåïëîòà è òÿæåñòü


     Âñå  îòâëåêàþùèå ñèãíàëû"  øóì, ïîñòîðîííèå  ìûñëè, ñâåò  áóäóò  òîëüêî


óñèëèâàòü  ÷óâñòâî   íàðàñòàþùåãî  ïîêîÿ,   óãëóáëÿòü  ñîñòîÿíèå  ïîâûøåííîé


ñàìîâíóøàåìîñòè.


     Ñîñòîÿíèå  ãëóáîêîãî  ïîêîÿ  è  îòäûõà  ïðåêðàòèòñÿ,   êàê   òîëüêî   ÿ


àâòîìàòè÷åñêè ñîñ÷èòàþ îò ïÿòè äî åäèíèöû.


     Ìîÿ ãîëîâà ïðè ýòîì ïðîÿñíèòñÿ, ÿ ïî÷óâñòâóþ ñâåæåñòü è ëåãêîñòü.


     Ïðè  ñ÷åòå  "îäèí"  ãëàçà  ìîè  îòêðîþòñÿ,  ÿ  ïî÷óâñòâóþ  ñåáÿ  õîðîøî


îòäîõíóâøèì è ïîëíûì ñèë".


     Ïðè õîðîøåé òðåíèðîâàííîñòè ìîæíî ïðè ïîìîùè "êëþ÷à" äàæå ñïàòü  ñòîÿ â


òå÷åíèå çàðàíåå îïðåäåëåííîãî  âðåìåíè. Äëÿ  ýòîãî íóæíî ïðåäâàðèòåëüíî äàòü


ñåáå ñîîòâåòñòâóþùóþ óñòàíîâêó òèïà: "Ñåé÷àñ ÿ ïðîñ÷èòàþ îò îäíîãî äî ïÿòè è


ó ìåíÿ àâòîìàòè÷åñêè íàñòóïèò ñîñòîÿíèå  ñíà, íîãè áóäóò ñòîÿòü óñòîé÷èâî. ß


âñå âðåìÿ áóäó ñîõðàíÿòü ðàâíîâåñèå.


     ß áóäó ñïàòü ðîâíî äåñÿòü ìèíóò, ÷åðåç 10 ìèíóò àâòîìàòè÷åñêè ïðîçâó÷èò


îáðàòíûé  ñ÷åò  ïÿòü,  ÷åòûðå,  òðè,  äâà,  îäèí  è  ÿ   ïðîñíóñü  ïîëíîñòüþ


îòäîõíóâøèì, ñ õîðîøèì ñàìî÷óâñòâèåì".


     Ïðè  ïîìîùè   "êëþ÷à"  ìîæíî   íå   òîëüêî  îòäûõàòü,  íî  òàêæå  ìîæíî


ïðîãðàììèðîâàòü ñåáÿ íà ïðåäñòîÿùóþ äåÿòåëüíîñòü.


     Èíòåðåñíûé  ôàêò:  ïðîõîäèò âñåãäà èìåííî  ñòîëüêî âðåìåíè,  ñêîëüêî Âû


óñòàíîâèëè  ñåáå   ïðåäâàðèòåëüíî.  Çàòåì   êàêîé-òî   âíóòðåííèé  õðîíîìåòð


ñðàáàòûâàåò è èíîãäà ìîæíî äàæå ïðè âûõîäå  èç ñîñòîÿíèÿ ñíà óñëûøàòü ÷åé-òî


ãîëîñ, îòñ÷èòûâàþùèé ïîñëåäíèå öèôðû "... äâà,  îäèí". Ïîñëå ÷åãî ïðîèñõîäèò


ïîëíîå ïðîáóæäåíèå.


     Äëÿ  ðóêîâîäèòåëåé  âñåõ  ðàíãîâ, äëÿ  ëþäåé  ñ  èíòåíñèâíîé óìñòâåííîé


äåÿòåëüíîñòüþ ýòîò "Êëþ÷" -- íàñòîÿùèé êëàä.





2.6 Ëå÷åíèå ñåáÿ ïðè ïîìîùè AT.





     Ïðåäëàãàåòñÿ   ïñèõîýíåðãåòè÷åñêèé   âàðèàíò   AT,  âîçäåéñòâóþùèé   íà


âåãåòàòèâíóþ  íåðâíóþ  ñèñòåìó,  íà   ëþáûå  îðãàíû  è  ÷àñòè  òåëà.  Ýôôåêò


ñòîïðîöåíòíûé. Ýòîò  âàðèàíò  ïðåêðàñíî èçëîæåí â  êíèãå Ìåðçëÿêîâà  "Ïóòü â


ñòðàíó  çäîðîâüÿ". Ìåòîä îïðîáîâàí ìíîãîêðàòíî. Ýôôåêò  îòëè÷íûé,  ðåçóëüòàò


ñòîïðîöåíòíûé.





     Öèòèðóåòñÿ èç êíèãè "Ïóòü â ñòðàíó çäîðîâüÿ":





     ÌÅÒÎÄÈÊÀ ÏÐÎÂÅÄÅÍÈß ÏÑÈÕÎÝÍÅÐÃÅÒÈ×ÅÑÊÎÃÎ ÂÀÐÈÀÍÒÀ AT:


     "Çàêðîéòå ãëàçà  è  ñäåëàéòå  ïîëíûé âäîõ ÷åðåç ñëåãêà ïðèîòêðûòûé ðîò.


Çàäåðæèòå äûõàíèå íà 3-5 ñåêóíä, ÷òîáû ñîñðåäîòî÷èòüñÿ.


     Çàêðîéòå ðîò  è  íà÷èíàéòå âûäûõàòü  âîçäóõ ÷åðåç  íîñ è  ÷åðåç  ñæàòóþ


ãîëîñîâóþ  ùåëü  òàê,  ÷òîáû  ïîëó÷èëñÿ  òèõèé  øèïÿùèé  çâóê,  èñõîäÿùèé èç


ãîðòàíè. Âûäûõàéòå êàê  ìîæíî ìåäëåííåå, îäíîâðåìåííî  ïðåäñòàâëÿÿ, áóäòî  â


òîì ìåñòå, ãäå âàñ áåñïîêîÿò áîëåçíåííûå  îùóùåíèÿ,  êðàñíååò òëåþùèé óãîëåê


(êàêîé áûâàåò  â ïîòóõàþùåì  êîñòðå).  Ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî  ïî ìåðå âûäûõàíèÿ


âîçäóõà óãîëåê ðàçãîðàåòñÿ, ñòàíîâèòñÿ âñå ÿð÷å è îò íåãî íà÷èíàåò  èñõîäèòü


òåïëî. Ñäåëàéòå íåñêîëüêî âäîõîâ - âûäûõàíèè: óãîëåê ñòàíîâèòñÿ âñå êðàñíåå,


à òåïëî -  ñèëüíåå.  Ïîñòàðàéòåñü  îùóòèòü  ýòî  òåïëî  è  ïðåäñòàâèòü  ñåáå


èñõîäÿùèé îò óãîëüêà êðàñíîâàòûé ñâåò.


     Ãëàçà íóæíî äåðæàòü çàêðûòûìè íà ïðîòÿæåíèè âñåãî çàíÿòèÿ. Ýòî ïîìîãàåò


ëó÷øå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ.


     Ìåõàíèçì  ôèçèîëîãè÷åñêîãî  äåéñòâèÿ  óïðàæíåíèÿ ïîäî-.  áîí òîìó,  ÷òî


áûâàåò  ïðè  çàíÿòèÿõ  ïåðâîé  ñòóïåíè  AT  ïî  È.  Øóëüöó,  òîëüêî  ôîðìóëû


ñàìîâíóøåíèè çàìåíåíû îáðàçîì ðàçãîðàþùåãîñÿ óãîëüêà; äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå


ïîìîãàåò  "ðàçäóâàòü" æàð âîîáðàæàåìîãî óãîëüêà.  Âñå âíèìàíèå çàíèìàþùåãîñÿ


ïåðåêëþ÷åíî íà îùóùåíèå ïîÿâëÿþùåãîñÿ òåïëà...


     Êàêèå òðóäíîñòè ìîãóò âîçíèêíóòü ïðè îâëàäåíèè ýòèì óïðàæíåíèåì? Òðóäíî


ñðàçó  ïîëó÷èòü  íóæíóþ ñòåïåíü  ñæàòèÿ  ãîëîñîâîé  ùåëè,  ÷òîáû  âûäîõ  áûë


äîñòàòî÷íî  ïðîäîëæèòåëüíûì,  à  çâóê,  èñõîäÿùèé  èç   ãîðòàíè,  äîñòàòî÷íî


ñèëüíûì;  íåëåãêî  äàåòñÿ  îáðàçíîå  ïðåäñòàâëåíèå  ðàçãîðàþùåãîñÿ  óãîëüêà,


êîòîðûé  íóæíî "âèäåòü" èìåííî â òîì ìåñòå, êîòîðîå  âàñ  áåñïîêîèò. Îäíàêî,


åñëè  âû çàðàíåå  ïîòðåíèðóåòåñü, òî â  íóæíûé  ìîìåíò ýòîò ïðèåì ìîæåò  âàì


î÷åíü   ïîìî÷ü.  Ïðè  ïðèìåíåíèè  ýòîãî  âàðèàíòà  AT  íåçíà÷èòåëüíàÿ  áîëü,


íåáîëüøèå íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ ïðîõîäÿò ÷åðåç  2-3 ìèíóòû,  à áîëåå ñåðüåçíûå


ñèìïòîìû  -- ÷åðåç  5-10  ìèíóò.  Åñëè âàì íå  ñòàëî  ëåã÷å ÷åðåç 10  ìèíóò,


ïîäîæäèòå ÷àñ-ïîëòîðà  è âíîâü çàéìèòåñü ýòèì  æå óïðàæíåíèåì. Íåîäíîêðàòíîé


òðåíèðîâêîé   âû   îâëàäååòå   ýòèì   ïðîñòûì,   íî   ýôôåêòèâíûì   ñïîñîáîì


ñàìîâîçäåéñòâèÿ.


     Óñâàèâàåòñÿ  óïðàæíåíèå  ÷åðåç  íåñêîëüêî  äíåé  òðåíèðîâêè.  Íåêîòîðûì


çàíèìàþùèìñÿ,   ïðåèìóùåñòâåííî   ñ  ìàòåìàòè÷åñêèì  ñêëàäîì   óìà,  âðåìåíè


òðåáóåòñÿ íåìíîãî áîëüøå. Ïîêà  ó  âàñ íè÷åãî íå áîëèò,  ìîæåòå óïðàæíÿòüñÿ,


ìûñëåííî  ïåðåíîñÿ  óãîëåê  è,  ñîîòâåòñòâåííî,  ÷óâñòâî  òåïëà  â ðàçëè÷íûå


ó÷àñòêè òåëà. Ýòî  óìåíèå ìîæåò ïðèãîäèòüñÿ âàì â ñàìûå íåîæèäàííûå  ìîìåíòû


æèçíè.


     Îáðàçíîå ïðåäñòàâëåíèå óãîëüêà è òåïëà â òîì èëè èíîì ìåñòå ðåôëåêòîðíî


âûçûâàåò   ðàñøèðåíèå  ñîñóäîâ,  óñèëèâàåò  êðîâîòîê,  â   ðåçóëüòàòå   ÷åãî


óñêîðÿþòñÿ ïðîöåññû âîññòàíîâëåíèÿ è  çàæèâëåíèÿ. Îäíîâðåìåííî óâåëè÷èâàþòñÿ


è ýíåðãåòè÷åñêèå ïðîöåññû â ýòîì ó÷àñòêå, àêòèâèçèðóåòñÿ îáìåí âåùåñòâ".





2.7 Êàê áûòü ëþáèìîé è íðàâèòüñÿ âñåì?





     Íà âñåõ  íàñ  âëèÿþò ìûñëè äðóãèõ  ëþäåé. Ýòî  õîðîøî çíàþò àðòèñòû  ïî


ñîáñòâåííîìó îïûòó. Îíè  ÷óâñòâóþò ðåàêöèþ ïðèñóòñòâóþùèõ â  çàëå  äàæå  ïðè


ïîëíîé  òèøèíå  â  çàëå.  Àðòèñòû  çíàþò  êàê  ñèëüíî  ýòî  âëèÿåò  íà óñïåõ


âûñòóïëåíèÿ.


     Íàøè ñîáñòâåííûå  ìûñëè îêàçûâàþò âëèÿíèå è  íà  íàñ ñàìèõ.  Èìåííî îíè


äåëàþò  èç íàñ òî, ÷òî  ìû  ïðåäñòàâëÿåì íà ñàìîì äåëå. Âîò  êàê îïèñûâàåò â


"Ñîáåñåäíèêå" Ìàðèíà Ìóëèíà ñâîè ýêñïåðèìåíòû ïî êîíòðîëþ çà ñâîèìè ìûñëÿìè:


     "...Êàê,  íàâåðíîå,  âñåõ  æåíùèí,   ìåíÿ   äîëãî  èíòåðåñîâàë   âîïðîñ


âíåøíîñòè.  È âîò  ÿ ñäåëàëà  îòêðûòèå,  êîòîðîìó âíà÷àëå  íå ïîâåðèëà ñàìà:


âíåøíîñòü ÷åëîâåêà  çàâèñèò... íå îò åãî ôèçè÷åñêîãî òåëà.  Íà÷àëîñü ñ òîãî,


÷òî êðàñàâèöàìè ïðè  ìíå  íàçûâàëè  äåâî÷åê  ñ ÿâíûìè ôèçè÷åñêèìè  èçúÿíàìè.


Äîïóñòèì, íîñ ó íåå  íåïðîïîðöèîíàëüíî áîëüøîé, âñå ëèöî âûòÿíóòî  âïåðåä, à


îêðóæàþùèå åå ñ÷èòàþò ïðîñòî î÷àðîâàòåëüíîé. È  íà ìåíÿ îáðàùàëè âíèìàíèå íå


òîãäà, êîãäà  ÿ äåéñòâèòåëüíî õîðîøî  âûãëÿäåëà,  à êîãäà  íàðÿä,  ïðè÷åñêà,


ìàêèÿæ --  âñå  áûëî âåñüìà ñåðåíüêèì, ëèöî -- óñòàëûì. Ïðèäÿ äîìîé, ÿ äîëãî


âãëÿäûâàëàñü â çåðêàëî, íî  íå ìîãëà  ïîíÿòü, ïî÷åìó èìåííî ñåãîäíÿ ïîëó÷èëà


ñòîëüêî  êîìïëèìåíòîâ.  Ïî-äðóãîìó  ìíå  âñïîìíèëñÿ  è   íàáèâøèé   îñêîìèíó


èñòîðè÷åñêèé ïðèìåð îá óñïåõå ó æåíùèí êîðîòûøêè Íàïîëåîíà...


     Â  êîíöå êîíöîâ ÿ ðåøèëà ïðîâåñòè ýêñïåðèìåíò  è ïðîâåðèòü ñâîþ äîãàäêó


íà  ïðàêòèêå. Îïûò çàêëþ÷àëñÿ  â ñëåäóþùåì.  ß  ïðèäóìàëà íåñêîëüêî  ôðàç  î


ñîáñòâåííîé íåîòðàçèìîñòè è  ïîìåñòèëà ýòó ôîðìóëó â ñâîþ ãîëîâó. ß ìûñëåííî


ïðîèçíîñèëà  åå, êîãäà ãîòîâèëà  åäó, åõàëà â  òðàíñïîðòå, ñòèðàëà. Ïðèìåðíî


÷åðåç ïÿòü äíåé ìíå óæå íå äàâàëè ïðîõîäà íà óëèöå ñ ïðîñüáîé ïîçíàêîìèòüñÿ.


Ìîëîäûå ëþäè âûõîäèëè çà ìíîé èç ìåòðî, óáåæäàëè, ÷òî ó íèõ "ñàìûå ñåðüåçíûå


íàìåðåíèÿ". ß ââîäèëà â ôîðìóëó ñëîâà î òîì, ÷òî ó ìåíÿ ìåëîäè÷íûé ãîëîñ, --


è  ãîëîñ  âñêîðå  äåéñòâèòåëüíî  ìåíÿëñÿ.  Äóìàëà  î  ïîõîäêå --  ïîÿâëÿëàñü


íåîáû÷íàÿ ïëàâíîñòü äâèæåíèé. ß áûëà ïîòðÿñåíà è çàèíòðèãîâàíà. ß îáíàðóæèëà


ñàìûé äåøåâûé --  áåç  âñÿêèõ  ïëàòüåâ îò Êàðäåíà  è äàæå áåç ïðèóêðàøèâàíèé


ñâîåãî  ëèöà ñ  ïîìîùüþ  êîñìåòèêè  (ïðèâû÷êó  êðàñèòüñÿ  çà íåíàäîáíîñòüþ ÿ


îñòàâèëà) -- ñïîñîá áûòü  ïðèâëåêàòåëüíîé. Âèäèìî,  ñèëüíåå âñåãî ìîè  ìûñëè


äåéñòâîâàëè  íà  ñëàáûõ,  ëèøåííûõ ñàìîêîíòðîëÿ  ëþäåé,  ïîñêîëüêó  çà  ìíîé


ïîñòîÿííî  óâÿçûâàëèñü  ïüÿíûå. È õîòÿ â íèõ  íå áûëî íè òåíè àãðåññèè, ýòîò


îïûò ÿ ðåøèëà ïðåêðàòèòü.


     Äàëüøå ÿ ïðèíÿëàñü çà  ôîðìóëó î ñâîåé áåñïðåäåëüíîé äîáðîòå.  È ó ìåíÿ


ïðÿìî íà óëèöå íà÷àëè ïðîñèòü äåíüãè. Îäíà æåíùèíà ïîïðîñèëà  20  ðóáëåé  íà


äîðîãó  -- è  òóò æå  èõ ïîëó÷èëà. Âèäèìî,  ìûñëè  äåéñòâîâàëè íå  òîëüêî íà


îêðóæàþùèõ, íî è íà  ìåíÿ.  ß íå ìîãëà ïðîéòè  ìèìî ëþáîãî íèùåãî, äàæå åñëè


áûëî  ÿñíî, ÷òî îòäàííûå äåíüãè îí íåìåäëåííî ïðîïüåò. Ýêñïåðèìåíò  âëåòàë â


êîïåå÷êó.


     Âñêîðå âíåøíèå  ýôôåêòû  ìåíÿ óòîìèëè,  à  ïîñòîðîííåå  âíèìàíèå  ñòàëî


ìåøàòü. Íî ãëàâíîå, ÷òî äàë  îïûò,  -- îí ïîäòâåðäèë  ìîþ äîãàäêó. Âíåøíîñòü


äåéñòâèòåëüíî  çàâèñèò  íå îò  ôèçè÷åñêîãî òåëà, à  îò  ìûñëåé, â ýòîì  òåëå


ñóùåñòâóþùèõ. ×òîáû äîñòàâèòü  ìèíóòíóþ ðàäîñòü òåëó,  ëþäè íå  ùàäÿò æèâîòà


ñâîåãî. Òàêîå ïîâåäåíèå  âîøëî â ïðèâû÷êó, ñòàëî àâòîìàòè÷åñêèì. ß âåäü òîæå


ýêñïåðèìåíòèðîâàëà "âî èìÿ òåëà".  Íî ñòîèò ëè óäåëÿòü åìó ñòîëüêî âíèìàíèÿ,


åñëè îíî îêàçàëîñü ìàðèîíåòêîé ïîä óïðàâëåíèåì ìûñëè? Åñëè ìûñëü èìååò òàêîå


ìîãóùåñòâà, ÷òî ñïîñîáíà äàæå äèêòîâàòü ïîñòóïêè îêðóæàþùèì, ìîæåò, åé, à íå


òåëó  ïîêëîíÿòüñÿ?  Î  íåé çàáîòèòüñÿ, åå õîëèòü è ëåëåÿòü ? Íà÷íèòå äóìàòü,


÷òî âû âñå ñìîæåòå, âñåãî äîáüåòåñü, ÷òî âû ñèëüíàÿ è âûçûâàåòå â îêðóæàþùèõ


ëþáîâü, --  è  âàøà  èíäèâèäóàëüíîñòü  âûðâåòñÿ íà òàêèå ïðîñòîðû ñ÷àñòüÿ, î


êîòîðûõ ðàíüøå è íå ìå÷òàëîñü.


     Ïîïðîáóéòå. ß  çíàþ, ÷òî  ïîëó÷èòñÿ, ÿ  óæå  ïîïðîáîâàëà..  Äëÿ  ýòîãî,


êîíå÷íî,  íóæíî  ñèëüíîå æåëàíèå, íî è åãî âûðàáîòàòü ìîæíî ñ ïîìîùüþ ìûñëè.


Ïðåäñòàâüòå, êàêîé áû âû  õîòåëè áûòü, "íàðèñóéòå" ïðîåêò, à ïîòîì íà÷èíàéòå


ìûñëåñòðîèòåëüñòâî. Ñêîëüêî äîáðà âû ñìîæåòå  ñäåëàòü ëþäÿì,  êîãäà  ñòàíåòå


ëó÷øå, îòêàæåòåñü îò ýãîèçìà è ñåáÿëþáèÿ, êîãäà íàó÷èòåñü ìûñëèòü ñâåòëî!  È


íîâûå çåìëè óâèäèòå, è ìîðÿ. Ìûñëü ìîæåò óïðàâëÿòü è ýòèì.


     Ïîíÿâ  ýòó  ïðîñòóþ,  íî  ïîðàçèòåëüíóþ  èñòèíó,  íà÷èíàåøü  ïî-äðóãîìó


ñìîòðåòü íà âñþ ñâîþ  æèçíü. Êàêèå ìûñëè ìû îáû÷íî ïîñûëàåì îêðóæàþùèì ? Îíè


åùå è çàäóìàòü ïðîòèâ íàñ íè÷åãî ïëîõîãî íå óñïåëè, à ìû èõ óæå ïîäîçðåâàåì.


Òî åñòü çàñòàâëÿåì ïîñòóïèòü ñ íàìè ïëîõî. Æèçíü  åùå íå ãîòîâèò íàì íèêàêèõ


òðóäíîñòåé, à ìû óæå ïàíèêóåì, âûçûâàÿ òåì ñàìûì "îãîíü íà ñåáÿ"...


     Âîçíèêàåò  âîïðîñ:   íåóæòî  ðàíüøå  ëþäè   íå   äîäóìàëèñü  äî   òàêîé


ýëåìåíòàðíîé âåùè ? À åñëè äîäóìàëèñü, ïî÷åìó ìû äî ñèõ ïîð æèâåì òàê ïëîõî?


Îòâåòû ÿ äîëãî èñêàëà â ðàçíûõ óìíûõ êíèãàõ. È  ïîíÿëà: ïîäîáíûå  çíàíèÿ  (à


èìè ÷åëîâå÷åñòâî, áåçóñëîâíî, îáëàäàëî, è ñêàçàííîå â  ýòèõ ñòðî÷êàõ -- ëèøü


êðóïèöà)  áûëè  îòíÿòû  ó  ëþäåé  ïîòîìó,  ÷òî  öèâèëèçàöèÿ,  íðàâñòâåííîñòü


êàòèëèñü  â  ïðîïàñòü.  Íåëüçÿ  áûëî  îñòàâëÿòü â  ðóêàõ  áåçóìöåâ  èãðóøêó,


ñïîñîáíóþ ñòàòü  îðóäèåì ïðåñòóïëåíèÿ.  Êòî ñêàçàë,  ÷òî  ñâîè ñêðûòûå  ñèëû


÷åëîâåê îáÿçàòåëüíî èñïîëüçóåò íà äîáðîå äåëî?


     Çíà÷èò, ìîæíî ýòè  çíàíèÿ  âåðíóòü?  Êîíå÷íî. Íî ÿ  äîëæíà ïðåäóïðåäèòü


ñëèøêîì ðåòèâûõ ýíòóçèàñòîâ. Íà ñîáñòâåííîì ïå÷àëüíîì ïðèìåðå (ñòàâ ïî ñâîåé


âîëå  ýäàêèì ïîäîïûòíûì  êðîëèêîì)  ÿ óáåäèëàñü, ÷òî  íûí÷å  íàì  óñòàíîâëåí


æåñòêèé ïðåäåë. Ïåðåõîäÿ ýòîò ïðåäåë, âû ïîäâåðãàåòå ñåáÿ áîëüøîé îïàñíîñòè.


Îäíàæäû óòðîì ïîñëå âå÷åðíèõ óïðàæíåíèé  ñ ìûñëüþ  ÿ, ïðîñíóâøèñü, íå ñìîãëà


îòêðûòü  ãëàçà.  Âåêè  âîêðóã  ãëàç  áûëè íàòóðàëüíî îáîææåíû  --  îïóõëè  è


ïîêðàñíåëè.  Êàê  áûëî  òàêèì âîò  Âèåì  èäòè  íà  ðàáîòó!  Ñóäîðîæíî  íà÷àâ


âñïîìèíàòü  ïîäðîáíîñòè ñâîåãî îïûòà,  ÿ ïîíÿëà, ÷òî  ñëó÷èëîñü.  ß ìûñëåííî


ïûòàëàñü çàñòàâèòü õîðîøî êî ìíå îòíîñèòüñÿ ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì äî  ýòîãî ìû


áûëè  äðóæíû, íî ïîññîðèëèñü. Îäíàêî,  âèäèìî, â ãëóáèíå  äóøè  ó ìåíÿ  áûëà


îáèäà,  ÿ ÷åðåñ÷óð  íà  íåãî  äàâèëà. Çíà÷èò, äëÿ íåãî  ýòî áûëî íàñèëèåì. Â


îòâåò ÿ ïîëó÷èëà îáðàòíûé óäàð. ß íå õîòåëà ïëîõîãî, íî ïëîõîå ñèäåëî âî ìíå


è, ïóùåííîå  â  õîä,  òóò  æå  áûëî  íàêàçàíî, à âìåñòå ñ  íèì è ÿ  êàê  åãî


íîñèòåëü. Ïîçæå  çíàþùèå  ëþäè  ñêàçàëè, ÷òî ÿ ëåãêî  îòäåëàëàñü.  Òàê  ÷òî,


óâàæàåìûå äðóçüÿ, åñëè õîòèòå æèòü, íå òâîðèòå ìûñëåííîãî çëà.  Ìûñëü -- ýòî


ïîñòóïîê."





2.7.1 Êàê èçëó÷àòü ëþáîâü.





     Ðàç óæ êîñíóëèñü òàêîé äåëèêàòíîé òåìû êàê ëþáîâü îêðóæàþùèõ, ïîñìîòðèì


êàê ïðîáëåìó íðàâèòüñÿ äðóãèì ðåøàþò  ó éîãîâ. Öèòèðóåòñÿ èç êíèãè "Ñîáðàíèå


ìåäèòàöèîííûõ òåõíèê è óïðàæíåíèé" Îøî Ðàäæíèøà:


     "...Êóëüòèâèðóéòå  ÷óâñòâî ëþáâè. Óåäèíèòåñü  â ñâîåé  êîìíàòå. Ñÿäüòå.


Îùóòèòå â ñåáå ëþáîâü. Íà÷íèòå èçëó÷àòü åå.


     Çàïîëíèòå ýíåðãèåé  ëþáâè âñþ  êîìíàòó.  Ïî÷óâñòâóéòå  íîâûå  âèáðàöèè,


ïðåäñòàâüòå ñåáÿ êîëûõàþùèìñÿ â ìîðñ ëþáâè. Ñîçäàéòå  âèáðàöèè ýíåðãèè ëþáâè


âîêðóã  ñåáÿ.  Âû  òóò  æå  íà÷íåòå  îùóùàòü,  êàê  ÷òî-òî  âîêðóã  íà÷èíàåò


ïðîèñõîäèòü, ÷òî-òî ìåíÿåòñÿ â âàøåé àóðå, â îáîëî÷êå, îêðóæàþùåé âàøå òåëî.


Êàêîå-òî òåïëî ïîäíèìàåòñÿ âîêðóã Âàñ, òåïëî, ïîõîæåå íà ãëóáîêèé îðãàçì. Âû


÷óâñòâóåòå ñåáÿ  áîëåå æèâûì. ×òî-òî,.  íàïîäîáèå äðåìû,  èñ÷åçàåò.  ×òî-òî,


íàïîäîáèå  íîâîãî ñîçíàíèÿ, çàðîæäàåòñÿ. Îêóíèòåñü â  ýòîò  îêåàí. Òàíöóéòå,


ïîéòå, çàïîëíèòå âñå ïðîñòðàíñòâî êîìíàòû ëþáîâüþ.


     Âíà÷àëå âñå  ýòî áóäåò  êàçàòüñÿ  íåìíîãî ñòðàííûì.  Êîãäà  âïåðâûå  âû


çàïîëíèòå êîìíàòó  ýíåðãèåé ëþáâè, ñâîåé ýíåðãèåé, êîòîðàÿ  áóäåò Âàñ äåëàòü


âñå ñ÷àñòëèâåé, âîçíèêíåò ìûñëü: "Óæ íå ãèïíîòèçèðóþ ëè ÿ ñåáÿ? Íå îáìàíûâàþ


ëè? ×òî  ïðîèñõîäèò?"  Äåéñòâèòåëüíî, âåäü  ìû âñåãäà  ñ÷èòàëè,  ÷òî  ëþáîâü


ïðîèñõîäèò  èç-çà êîãî-òî.  Äëÿ ýòîãî  íóæíà  ìàòü, îòåö,  áðàò, ìóæ,  æåíà,


ðåáåíîê -- âñåãäà êòî-òî,


     Ëþáîâü,  êîòîðàÿ  çàâèñèò  îò êîãî-òî,  áåäíà.  Ëþáîâü, êîòîðàÿ ñîçäàíà


âíóòðè  âàñ,  ñîçäàíà âàøèì ñîáñòâåííûì ñóùåñòâîì, åñòü íàñòîÿùàÿ ýíåðãèÿ. È


òåïåðü, êóäà áû âû íå ïîøëè ñ  ýòèì îêåàíîì, îêðóæàþùèì âàñ,  ïîâñþäó  ëþäè,


íàõîäÿùèåñÿ  ðÿäîì, âíåçàïíî  îêàæóòñÿ  ïîä  âîçäåéñòâèåì  ñîâåðøåííî  èíîãî


êà÷åñòâà ýíåðãèè.


     Ëþäè  áóäóò  ñìîòðåòü  íà  âàñ  øèðîêî  ðàñêðûòûìè  ãëàçàìè. Âû  áóäåòå


ïðîâîäèòü ìèìî  íèõ,  è  îíè  áóäóò  ÷óâñòâîâàòü äâèæåíèå  êàêîé-òî ýíåðãèè,


ñëîâíî äóíîâåíèå ñâåæåãî âåòåðêà.  Åñëè âû âîçüìåòå ÷üþ-íèáóäü ðóêó,  òî îíà


íà÷íåò ïóëüñèðîâàòü. Åñëè  âû áóäåòå íàõîäèòüñÿ ðÿäîì  ñ êåì-íèáóäü, òî ýòîò


÷åëîâåê  áåç âñÿêîé  âèäèìîé ïðè÷èíû áóäåò îùóùàòü  ðàäîñòü, ïîêîé, ñ÷àñòüå.


Ìîæåòå ïîíàáëþäàòü çà ýòèì.


     Âîò  òîãäà âû ãîòîâû  äëÿ òîãî,  ÷òîáû ïîäåëèòüñÿ ýòèì, ïîäåëèòüñÿ òåì,


÷òî âàñ ïåðåïîëíÿåò. Òîãäà èùèòå òîãî, êòî âîñïðèìåò ýòî..."


     Èòàê, âûáåðèòå ñåáå òîò  îáðàç è èäåàë, êîòîðûé  æåëàåòå è âíóøèòå ñåáå


ïðè ïîìîùè AT, ÷òî Âû -- ýòî Âàø èäåàë ñî âñåìè ïðèñóùèìè åìó äîñòîèíñòâàìè,


ïåðåâîïëîòèòåñü  â  íåãî.  Íå  ñòåñíÿéòåñü,  âûáèðàéòå  ñåáå  ðîìàíòè÷åñêèé,


ãåðîè÷åñêèé  îáðàç.  Âû  äàæå  âðåìÿ  îò  âðåìåíè  ìîæåòå  ìåíÿòü  îáðàçû  â


çàâèñèìîñòè îò òîãî êàê ìåíÿþòñÿ Âàøè ïðåäñòàâëåíèÿ îá èäåàëå.


     Íå áîéòåñü ïîòåðÿòü ñâîþ èíäèâèäóàëüíîñòü. Åñëè âàñ îòïóãèâàåò òî,  ÷òî


íóæíî  íàõîäèòü  âðåìÿ äëÿ  çàíÿòèé àóòîãåííîé  òðåíèðîâêîé,  òî  Âû  ìîæåòå


âîñïîëüçîâàòüñÿ ïðîñòûì  ìåòîäîì ñàìîâíóøåíèÿ,  êîòîðûé íå ïîòðåáóåò îò  Âàñ


íèêàêèõ óñèëèé.





2.8 Ìåòîä Êóý.





     Â ìîìåíò çàñûïàíèÿ, êîãäà Âû ïî÷òè ïîãðóæàåòåñü  â ñîí (ïîñòàðàéòåñü íå


ïðîïóñòèòü  èìåííî ýòó  ôàçó), íóæíî  óñïåòü ïðîãîâîðèòü  ïðî  ñåáÿ  ôîðìóëó


ñàìîâíóøåíèÿ, êàê ìîæíî áîëüøå ðàç, ïðåæäå ÷åì Âû çàñíåòå.


     Ýòà  ôîðìóëà  äîëæíà  ñîñòîÿòü  èç  ÷åòûðåõ-ïÿòè  ñëîâ  è  äîëæíà  áûòü


êîíêðåòíîé.  Ñîäåðæàíèå  ôîðìóëû  ñàìîâíóøåíèÿ  îïðåäåëèòå èñõîäÿ  èç Âàøåãî


íàìåðåíèÿ.  Ïðîãîâàðèâàéòå ñêîðîãîâîðêîé, äåòñêèì  ëåïåòîì, êàê  óãîäíî,  íå


ñòàðàéòåñü ìûñëåííî ÷åòêî âûãîâàðèâàòü.


     Åäèíñòâåííîå,  ÷åãî  íóæíî èçáåãàòü  --  ýòî îòðèöàòåëüíîé  ÷àñòèöû ÍÅ.


Ôîðìóëà äîëæíà áûòü óòâåðäèòåëüíîé.


     Â ìîìåíò ïðîáóæäåíèÿ,  êîãäà ìîçã åùå òîëüêî ïðîáóæäàåòñÿ,  òîæå õîðîøî


âîñïðèíèìàþòñÿ âíóøåíèÿ,  íî êàê  Âû ïîòîì ñàìè  óáåäèòåñü, ñàìîâíóøåíèå ïðè


çàñûïàíèè ïðåäïî÷òèòåëüíåå.





     Ìíîãèå îñòàâëÿþò  ïîïûòêè  çà ìãíîâåíèå  äî òîãî, êàê ãîòîâû äîñòèãíóòü


ðåçóëüòàòà.





ÃËÀÂÀ III. Âàø íîâûé äàð -- ñïîñîáíîñòü ê áåñêîíòàêòíîìó ìàññàæó.








     Îñâîèâøèé  AT,  áåç   óñèëèé  äîáèâàåòñÿ  ïðåêðàñíûõ  ðåçóëüòàòîâ  åñëè


íà÷èíàåò îñâàèâàòü áåñêîíòàêòíûé ìàññàæ.


     Â ýòîì ðàçäåëå êíèãè ìû ðàññìîòðèì òå  ñåêðåòû  áåñêîíòàêòíîãî ìàññàæà,


êîòîðûìè   íåîõîòíî   äåëÿòñÿ    ñïåöèàëèñòû.   Íà   ìíîãî÷èñëåííûõ   êóðñàõ


áåñêîíòàêòíîãî.ìàññàæà íå äàþòñÿ âñå íåîáõîäèìûå çíàíèÿ.


     Â  îñíîâíîì,  îáó÷åíèå  ñâîäèòñÿ ê  ïîêàçûâàíèþ äâèæåíèé ðóêàìè, óìåíèþ


ðàçîãðåâàòü  ðóêè, èçó÷åíèþ ïðîåêöèîííûõ çîí, òî åñòü  îáó÷àþò òîìó,  ÷òî  â


íàñòîÿùèé ìîìåíò óæå äîñòàòî÷íî õîðîøî îïèñàíî â ëèòåðàòóðå.


     Ìû â ýòîì ðàçäåëå âêðàòöå ðàññìîòðèì âûøåïåðå÷èñëåííîå è áîëåå ïîäðîáíî


îñòàíîâèìñÿ íà êëþ÷åâûõ âîïðîñàõ, à èìåííî íà:


     1. Òðåíèðîâêå ÷óâñòâèòåëüíîñòè ðóê, äèàãíîñòèêå.


     2. Äûõàíèè âî âðåìÿ ëå÷åíèÿ.


     3. Ìûñëÿõ âî âðåìÿ ëå÷åíèÿ.


     4. Âêëþ÷åíèè ìåõàíèçìîâ ñàìîðåãóëÿöèè ïàöèåíòà.





3.1 Îáùèå ïðàâèëà





     1. Ðóêè äîëæíû áûòü èäåàëüíî ÷èñòûìè è ñóõèìè.


     2. Êîëüöà, áðàñëåòû, öåïî÷êè, ÷àñû ñíèìàþòñÿ.


     3. Ìàññàæ ïðîâîäèòñÿ â ñïîêîéíîé îáñòàíîâêå, áåç ëèøíèõ ðàçãîâîðîâ.


     4. Ïåðåä ïðîâåäåíèåì ìàññàæà ðóêè ðàçîãðåâàþòñÿ "âîëåâûì òåïëîì".





3.2 Ìåòîä ðàçîãðåâà ðóê





     à) ïàëüöû è ëàäîíè ñâåäèòå âìåñòå, óäåðæèâàÿ èõ íà óðîâíå ãðóäè, ïëîòíî


ïðèæèìàÿ ëàäîíè äðóã ê äðóãó.


     á)  çàòåì  ñ ñîïðîòèâëåíèåì, îïèðàÿñü  íà  êîí÷èêè  ïàëüöåâ,  ðàçâîäèòå


ïàëüöû â  ñòîðîíû äðóã  îò  äðóãà  äî  òåõ ïîð, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå óïðóãèé


êîìîê.


     â) âñå âíèìàíèå ñîñðåäîòî÷üòå íà òåõ îùóùåíèÿõ,  êîòîðûå  ïðîèñõîäÿò  â


ðóêàõ;  âî  âðåìÿ  ìàññàæà  âíèìàíèå ïîñòîÿííî, óäåðæèâàåòñÿ íà  îùóùåíèè  â


ðóêàõ.


     Ôîðìóëà ñàìîâíóøåíèÿ:


     -- Ìîè ïàëüöû íàïîëíèëèñü òåïëîòîé.


     --  ß ÷óâñòâóþ, êàê îíà íàêàïëèâàåòñÿ â  öåíòðå  ëàäîíè  è íà  êîí÷èêàõ


ïàëüöåâ.


     -- Åå âñå áîëüøå è áîëüøå


     -- Îíà îáæèãàåò ìíå ðóêó


     -- ß ÷óâñòâóþ êàê òåïëî íà÷èíàåò ñòåêàòü ñ ìîèõ ïàëüöåâ è ëàäîíåé".


     Ýòà ôîðìóëà ñàìîâíóøåíèÿ ïðèìåíÿåòñÿ íà ñàìîì íà÷àëüíîì ýòàïå îáó÷åíèÿ.


Ïîñëå ðåãóëÿðíîé ïðàêòèêè â ðàçîãðåâàíèè ðóê äîñòàòî÷íî ïîñòàâèòü ëàäîíè ðóê


íà ðàññòîÿíèå  5-10 ñàíòèìåòðîâ êàê  áû îáõâàòûâàÿ  èìè  íåâèäèìûé  ãîðÿ÷èé,


óïðóãèé øàðèê  è ïðåäñòàâèòü íàëè÷èå ýòîãî  øàðèêà. Íåîáõîäèìîå îùóùåíèå òóò


æå ïîÿâèòñÿ.


     Ïðè íåçíà÷èòåëüíîì ïîêà÷èâàíèè  êèñòåé ïîÿâëÿåòñÿ  îùóùåíèå  êàê  áóäòî


ìåæäó îáîèìè ðóêàìè âîçíèêëà  êàêàÿ-òî  ïî÷òè íåîùóòèìàÿ  ñâÿçü, îêàçûâàþùàÿ


î÷åíü ñëàáîå ñîïðîòèâëåíèå, êàê ïðè ñäâèãàíèè òàê è ïðè ðàçäâèãàíèè ëàäîíåé.


Íåêîòîðûì  áîëüøå  ïîäõîäÿò â âèäå "ñëóæåáíîãî îáðàçà"  íå øàðèê, à îùóùåíèå


ãîðÿ÷åé ïëàçìû, ãîðÿùåé ìåæäó ëàäîíÿìè.


     Êàæäûé ñàì äîëæåí íàéòè  äëÿ  ñåáÿ òî, åäèíñòâåííîå,  ïîäõîäÿùåå òîëüêî


åìó îùóùåíèå, êîòîðîå âûçûâàåò  ïîòîê òåïëà  è äðóãèõ ôèçè÷åñêèõ ïîëåé ìåæäó


ëàäîíÿìè.


     Òðåíèðîâàòüñÿ íåîáõîäèìî åæåäíåâíî  íå ìåíåå  25  ìèíóò óäåðæèâàÿ  ñâîå


âíèìàíèå íà ëàäîíÿõ.


     Ïðè   ðåãóëÿðíîé  òðåíèðîâêå  ÷åðåç  2-3  íåäåëè  êðîìå  âûøåîïèñàííîãî


îùóùåíèÿ  íà÷èíàåò ïîÿâëÿòüñÿ  íîâîå  îùóùåíèå  --  îùóùåíèå  ïîêàëûâàíèÿ  â


ëàäîíÿõ è â êîí÷èêàõ ïàëüöåâ.


     Êàê  ïðàâèëî,  ýòî  îùóùåíèå  ëåãêîãî ïîêàëûâàíèÿ ÷óâñòâóåò  íå  òîëüêî


äåëàþùèé ìàññàæ, íî è ïàöèåíò.


     Èíîãäà ïðè ëå÷åíèè ðàíêè (îñîáåííî íà ãóáàõ) ïàöèåíò îùóùàåò  íå ïðîñòî


ïîêàëûâàíèå, à  çíà÷èòåëüíóþ êîëþùóþ áîëü. Ýòîãî íå ñòîèò áîÿòüñÿ, íàîáîðîò,


ýòîìó íóæíî ðàäîâàòüñÿ, ýòî ïðèçíàê òîãî, ÷òî ëå÷åíèå äàñò áûñòðûé ýôôåêò.





3.3 ×óâñòâèòåëüíîñòü ðóê, äèàãíîñòèêà ñ ïîìîùüþ ðóê.





     Îïûòíûé  ñïåöèàëèñò  ïî   áåñêîíòàêòíîìó  ìàññàæó  áåç   îñîáîãî  òðóäà


îïðåäåëèò ìåñòî, êîòîðîå áîëèò ó  ïàöèåíòà â ìîìåíò îáñëåäîâàíèÿ. Äëÿ ýòîãî:


ðàçîãðåâàþò  ðóêè,  óñòàíàâëèâàþò òåïëîâîé  êîíòàêò  ñ  òåëîì  îáñëåäóåìîãî,


ïðîâîäÿò ðóêàìè íà ôèêñèðîâàííîì ðàññòîÿíèè  îò òåëà, êîòîðîå ñòàðàþòñÿ ö âî


âðåìÿ îáñëåäîâàíèÿ, è  âî âðåìÿ ëå÷åíèÿ íå èçìåíÿòü.  Ëó÷øå âñåãî ðàññòîÿíèå


5-10   ñì,  åñëè  òîëüêî   íå  ïðèìåíÿåòñÿ  ñïåöèàëüíûé   ïðèåì  ìàññàæà  --


"ïðåññîâàíèå".





     





     Ñïåöèàëèñò ñ ïîâûøåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ  ðóê îùóùàåò  íåðàâíîìåðíîñòü


òåïëà èñõîäÿùåãî îò òåëà îáñëåäóåìîãî.


     Â  ìåñòàõ?  ãäå  îùóùàåòñÿ  çíà÷èòåëüíûé  âûáðîñ  òåïëà,  êàê  ïðàâèëî,


íàõîäèòñÿ áîëüíîé  îðãàí  èëè  ïðîñòî  îùóùàåòñÿ  áîëü.  Áîëüíîé îðãàí ìîæåò


ñèãíàëèçèðîâàòü  è  ÷åðåç ïðîåêöèîííóþ  çîíó. Ïðîåêöèîííûå çîíû  Çàõàðüèíà -


Ãåäà ìíîãîêðàòíî îïèñûâàëèñü â ëèòåðàòóðå ïî áåñêîíòàêòíîìó ìàññàæó.


     Âîçäåéñòâóÿ ñâîèì áèîïîëåì íà ïðîåêöèîííûå  çîíû, öåëèòåëü âîçäåéñòâóåò


òåì ñàìûì íà áîëüíûå îðãàíû.


     Ñïîñîáíîñòü  ê  äèàãíîñòèêå   õàðàêòåðèçóåò   óðîâåíü  è   êâàëèôèêàöèþ


öåëèòåëÿ. Äëÿ òîãî,  ÷òîáû  óìåòü  äèàãíîñòèðîâàòü íóæíî  èìåòü  ÷ðåçâû÷àéíî


÷óâñòâèòåëüíûå ðóêè.





3.4 Ðàçâèòèå ôåíîìåíàëüíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ðóê.


     Óïðàæíåíèå  1. Öåëü-- íàó÷èòüñÿ ïðîèçâîëüíî âûçûâàòü îùóùåíèå  ïóëüñà â


êîí÷èêàõ ïàëüöåâ è â ñåðåäèíå ëàäîíè. Åñëè Âû îùóòèëè  áèåíèå ïóëüñà, çíà÷èò


÷óâñòâèòåëüíîñòü  Âàøèõ  ðóê  íåèçìåðèìî  âîçðîñëà,  òàê  êàê  Âû  "ñëûøèòå"


íè÷òîæíûå áèåíèÿ êðîâè â êðîøå÷íûõ êàïèëëÿðàõ.


     Íà÷èíàòü íóæíî ñ ñàìîãî ïðîñòîãî. Ñíà÷àëà ïîñòàâüòå ïàëåö íà êàêóþ-ëèáî


îïîðó  (êðûøêó  ñòîëà,  êàêîé-ëèáî  ïðåäìåò)  òàê,  ÷òîáû  ïîäóøå÷êà  ïàëüöà


ñîïðèêàñàëàñü ñ ïîâåðõíîñòüþ.


     Çàòåì  ñîñðåäîòî÷üòå âñå  âíèìàíèå íà  òî÷êå ñîïðèêîñíîâåíèÿ  ïàëüöà  ñ


ïîâåðõíîñòüþ. Íóæíî ïðåäñòàâèòü, ÷òî âñå Âàøè îðãàíû ÷óâñòâ âûêëþ÷åíû, è âñþ


èíôîðìàöèþ  î  âíåøíåì  ìèðå  âîñïðèíèìàéòå  òîëüêî  ÷åðåç  ýòó  òî÷êó.  Äëÿ


îñâîèâøåãî AT ýòî íå ñîñòàâèò áîëüøîãî  òðóäà. Âñêîðå Âû  îùóòèòå îò÷åòëèâóþ


ïóëüñàöèþ â òî÷êå ñîïðèêîñíîâåíèÿ. Çàòåì òàêèì æå îáðàçîì ïîñòàâüòå íà îïîðó


âñå ïàëüöû  ðóêè  è  âî âñåõ  ïàëüöàõ âûçîâèòå ñèíõðîííîå  áèåíèå êðîâîòîêà.


Îñâîèâ  ýòî  óïðàæíåíèå äëÿ  îäíîé  ðóêè,  íà÷èíàéòå  òðåíèðîâàòü  îáå  ðóêè


îäíîâðåìåííî.


     Êîãäà Âû ýòî îñâîèòå (ïðè îïîðå ïàëüöåâ ýòî ñîâñåì íåòðóäíî) ïåðåõîäèòå


ê âûçûâàíèþ àíàëîãè÷íîãî  îùóùåíèÿ  â êîí÷èêàõ ïàëüöåâ, íå ïîëüçóÿñü îïîðîé.


Ýòî  óæå  çíà÷èòåëüíî  ñëîæíåå. Çäåñü  òîæå íóæíî  òðåíèðîâàòü ðóêè â òîé æå


ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Ñíà÷àëà ïàëåö,  çàòåì âñå ïàëüöû  ðóêè, çàòåì  îáå ðóêè.


Ýòà âòîðàÿ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ äàåòñÿ óæå íå òàê ïðîñòî. Åñëè âñå Âàøè  ïîïûòêè


áåçðåçóëüòàòíû, òî ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ "ïîäñêàçêîé" : ïîñòàâèòü ïàëüöû íà


îïîðó,  äîáèòüñÿ ïóëüñà,  çàòåì  îñòîðîæíî  ñíÿòü  ïàëüöû  ñ îïîðû, ñòàðàÿñü


ñîõðàíèòü ïóëüñ.


     Êîãäà  Âû   ñìîæåòå  ñòàáèëüíî  âûçûâàòü  íóæíîå  îùóùåíèå,   íà÷èíàéòå


òðåíèðîâàòü öåíòð ëàäîíè.





     Óïðàæíåíèå  2.  Âûïîëíÿåòñÿ âäâîåì. Áåðåòñÿ  ôîëüãà îò  ïà÷êè  ÷àÿ  èëè


øîêîëàäêè, ÷èñòûé ëèñò áóìàãè, áóìàãà è  ðó÷êà äëÿ ôèêñèðîâàíèÿ ðåçóëüòàòîâ.


Öåëü  óïðàæíåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ  â  âûðàáîòêå  óìåíèÿ  "îòëè÷àòü"  ðóêàìè  ëèñò


áóìàãè,  êðûøêó  ñòîëà è ôîëüãó, äåðæà  ðóêè íàä  íèìè  íà  ðàññòîÿíèè  5-10


ñàíòèìåòðîâ.  Òðåíèðóþùèéñÿ  äåðæèò  íàä  ñòîëîì  ðóêó  íà  ðàññòîÿíèè  5-10


ñàíòèìåòðîâ,  ñòàðàÿñü ïî ñèãíàëó ñâîåãî ïàðòíåðà îïðåäåëèòü  ñâîåé ëàäîíüþ,


÷òî íàõîäèòñÿ ïîä íåé. Ïàðòíåð íàóãàä ïîäêëàäûâàåò  ïîä ðóêó  òðåíèðóþùåãîñÿ


ôîëüãó, áóìàãó èëè íè÷åãî íå ïîäêëàäûâàåò.


     Îí çàïèñûâàåò  íà ñâîåì  ëèñòêå  "Ñ",  "Ô", "Á", ÷òî  îçíà÷àåò  "ñòîë",


"ôîëüãà", "áóìàãà" è ãîâîðèò: "Ãîòîâî".


     Åñëè òðåíèðóþùèéñÿ ñêàçàë: "Áóìàãà"  è  ýòî ñîâïàëî, òî çàïèñü âûãëÿäèò


òàê: "Á+". Åñëè îí îøèáñÿ, òî ïèøåòñÿ íà÷àëüíàÿ áóêâà íåîòãàäàííîãî ïðåäìåòà


ñ  óêàçàíèåì  çíàêà  ìèíóñ.  Âíà÷àëå ñâåðêó  ïðàâèëüíîñòè ðåçóëüòàòîâ  íóæíî


ïðîèçâîäèòü ÷åðåç ïÿòü ïîïûòîê, çàòåì ïî  ìåðå òðåíèðîâàííîñòè ìîæíî ñâåðÿòü


÷åðåç 15 ïîïûòîê. Çäåñü ñâåðêà ïðàâèëüíîñòè èãðàåò ðîëü  îáðàòíîé ñâÿçè. Ýòà


îáðàòíàÿ  ñâÿçü  ïîìîãàåò  çàêðåïèòü è  îñìûñëèòü  òå ìèêðîñêîïè÷åñêèå, åäâà


îñÿçàåìûå  îùóùåíèÿ, êîòîðûå ôèêñèðóåò ðóêà.  Äëÿ ïîâûøåíèÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè


ðóêè (äëÿ îñÿçàíèÿ íà  ðàññòîÿíèè) íåêîòîðûå  èñïîëüçóþò ïðåäñòàâëåíèå ñâîåé


ëàäîíè  áåç  êîæè è óòâåðæäàþò, ÷òî  ëàäîíü ïðè ýòîì áîëåå  ÷óòêî ðåàãèðóåò,


îñÿçàÿ ïðåäìåòû íà áîëüøåì ðàññòîÿíèè.


     Ó êàæäîãî ñâîè îùóùåíèÿ, ïî êîòîðûì îí îðèåíòèðóåòñÿ.


     Àâòîð,  íàïðèìåð,  îïðåäåëÿåò  áóìàãó  ïî   åäâà   çàìåòíîìó  îùóùåíèþ,


ïîÿâëÿþùåìóñÿ â  ëîæå íîãòåé.  Â òî  æå  âðåìÿ äðóãèå ìîãóò èñïûòûâàòü  èíûå


îùóùåíèÿ.  Îò  ôîëüãè, êàê ïðàâèëî,  ïî÷òè  ó  âñåõ îùóùàåòñÿ æàð â  ëàäîíè.


Êàæäûé ñàì äîëæåí  íàéòè ñâîå èíäèâèäóàëüíîå îùóùåíèå. Âàñ,  íàâåðíîå, î÷åíü


óäèâèò, íî, êàê ïðàâèëî, óæå ÷åðåç 2-3 íåäåëè åæåäíåâíûõ òðåíèðîâîê ïðåäìåòû


îïðåäåëÿþòñÿ áåçîøèáî÷íî.


     ×óâñòâèòåëüíîñòü Âàøèõ  ðóê òåïåðü òàêîâà, ÷òî ïîçâîëèò Âàì áåçîøèáî÷íî


îùóòèòü âûáðîñ òåïëà íà îáùåì òåïëîâîì ôîíå òåëà.


     Ïðè  îáñëåäîâàíèè íåîáõîäèìî  ñîñðåäîòî÷èòü  âíèìàíèå  íà  óëàâëèâàåìûõ


ñèãíàëàõ. Ïðè ýòîì ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿåòñÿ èññëåäóåìûé îðãàí. Òîãäà íà îáùåì


ôîíå  áóäóò áîëåå  îò÷åòëèâî "ïðîñëóøèâàòüñÿ" ñèãíàëû ýòîãî  îðãàíà.  Ïîìèìî


îùóùåíèÿ òåïëà ó äèàãíîñòèðóþùåãî â  ðóêàõ ìîæåò ïîÿâèòüñÿ  îùóùåíèå õîëîäà,


ïîêàëûâàíèÿ, ðàñïèðàíèÿ, äàæå áîëè.


     Ýòî  âñå èíäèâèäóàëüíî  âûÿñíÿåòñÿ ïóòåì ñðàâíèòåëüíî íåïðîäîëæèòåëüíîé


ïðàêòèêè.





3.5 Äûõàíèå ïðè áåñêîíòàêòíîì ìàññàæå





     Ïðè  áåñêîíòàêòíîì  ìàññàæå  áîëüøîé  ýôôåêò  äàåò  ñïîñîá   ëå÷åíèÿ  ñ


èñïîëüçîâàíèåì  âîçäóõà  âûäûõàåìîãî  öåëèòåëåì íà áîëüíîé îðãàí.  Âûäûõàíèå


ïðîèçâîäèòñÿ ÷åðåç òêàíü, ïîìåùåííóþ íàä  áîëüíûì  îðãàíîì èëè  ïðîåêöèîííîé


çîíîé ýòîãî îðãàíà. Âûäûõàíèå ìîæåò ïðîèçâîäèòüñÿ  êàê ñ  ðàññòîÿíèÿ  â 2-10


ñàíòèìåòðîâ, òàê è ïðè íåïîñðåäñòâåííîì êîíòàêòå ïîëóîòêðûòûõ  ãóá ñ òêàíüþ.


Âûäîõ  ïðîèçâîäèòñÿ èç  ãëóáèíû  ëåãêèõ,  âäîõ ÷åðåç  íîñ.  Ïðè  ýòîì ìåòîäå


ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿåòñÿ êàê âìåñòå ñ âîçäóõîì â áîëüíîãî âäûõàåòñÿ çäîðîâüå,


ñèëà.


     Ïðè  îáû÷íîì  áåñêîíòàêòíîì  âîçäåéñòâèè  ðóêàìè  äûøàòü  íåîáõîäèìî  â


ðåçîíàíñ  ñ äûõàíèåì áîëüíîãî,  òî  åñòü, îäíîâðåìåííî  ñ íèì  äåëàòü âäîõ è


âûäîõ.





3.6 Ìûñëè âî âðåìÿ áåñêîíòàêòíîãî ìàññàæà.





     Ñëåäóåò  ïîìíèòü,   ÷òî   ïðè  ïëîõîì  ñàìî÷óâñòâèè   è   îòðèöàòåëüíîì


ýìîöèîíàëüíîì  íàñòðîå  íè  â  êîñì  ñëó÷àå íåëüçÿ  ïðîâîäèòü  áåñêîíòàêòíûé


ìàññàæ.


     Âû  íå  äîëæíû  ïðèñòóïàòü  ê ëå÷åíèþ  è  â òîì  ñëó÷àå åñëè  ó Âàñ íåò


àáñîëþòíîé óâåðåííîñòè â ñâîèõ ñèëàõ, òàê êàê ïðè ýòîì  òåðÿåòñÿ êîíòðîëü çà


ýíåðãèåé è ïàöèåíò íà áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå ÷óâñòâóåò ýòî.


     Ïåðåä íà÷àëîì ëå÷åíèÿ Âû äîëæíû äàòü ñåáå óñòàíîâêó:


     "Ó  ìåíÿ  ýòî  ïðåêðàñíî  ïîëó÷èòñÿ.  ß  èìåþ  íà  ýòî  ïîëíîå  ïðàâî".


Èñïîëüçóéòå è äðóãèå ôîðìóëû ñàìîâíóøåíèÿ, ïðèäàþùèå àáñîëþòíóþ  óâåðåííîñòü


â   ñâîèõ  ñèëàõ,  óâåðåííîñòü  â  òîì,  ÷òî  ïðîöåññ  ëå÷åíèÿ  íå  ïîâðåäèò


ñîáñòâåííîìó  çäîðîâüþ.  Öåëèòåëü îáÿçàòåëüíî  äîëæåí  ïåðåä êàæäûì  ñåàíñîì


âíóøàòü ñåáå âåðó â ñâîé íåïðåîäîëèìûé èììóíèòåò êî âñåì áîëåçíÿì.


     Â  ïðîöåññå  ëå÷åíèÿ öåëèòåëü äîëæåí  îáÿçàòåëüíî âûçûâàòü ïåðåä  ñâîèì


ìûñëåííûì âçîðîì îáðàçíîå ïðåäñòàâëåíèå çäîðîâîãî îðãàíà.


     Öåëèòåëü äîëæåí  îáÿçàòåëüíî  ïðåäñòàâëÿòü  êàê  åãî  ýíåðãèÿ  ïðèíîñèò


çäîðîâüå è âûòåñíÿåò áîëåçíü. Íóæíî ïðåäñòàâëÿòü êàê áîëåçíü âûõîäèò èç òåëà


è îòáðàñûâàåòñÿ âàøèìè ðóêàìè â ñòîðîíó. Ñ ýòîé æå öåëüþ âñòðÿõèâàþòñÿ êèñòè


â ñòîðîíó ïîñëå ïðîâåäåíèÿ ïàññîâ íàä áîëüíûì îðãàíîì.





3.7 Îáùèå âîïðîñû áåñêîíòàêòíîãî ìàññàæà





     Ëå÷åíèå  áåñêîíòàêòíûì  ìàññàæåì  ìîæíî   ïðîâîäèòü   êàê   âîçäåéñòâóÿ


íåïîñðåäñòâåííî   íà  áîëüíîå  ìåñòî,   òàê  è   ÷åðåç   ïðîåêöèîííûå   çîíû


Çàõàðüèíà-Ãåäà.  Íàëè÷èå  ýòèõ çîí ïîçâîëÿåò èçáèðàòåëüíî âîçäåéñòâîâàòü  íà


âíóòðåííèå  îðãàíû. Íàèáîëåå  ïðîñòîé ñïîñîá ëå÷åíèÿ ýòî ïðîñòîå ïðîãðåâàíèå


áîëüíîãî îðãàíà.


     Õîðîøî ðàçâèâøèå  ÷óâñòâèòåëüíîñòü ñâîèõ ðóê ëåãêî  îïðåäåëÿþò  â êàêîì


ìåñòå ó áîëüíîãî íàõîäèòñÿ áîëüíîé îðãàí.


     Äëÿ äèàãíîñòèêè è äëÿ äàëüíåéøåé ðàáîòû íóæíî  ñíà÷àëà âûçâàòü  â ñâîèõ


ëàäîíÿõ  îùóùåíèå  òåïëà,  óñòàíîâèòü  òåïëîâîé  êîíòàêò  ñ òåëîì  áîëüíîãî.


Îáÿçàòåëüíî íóæíî ÷òîáû è ëå÷àùèé è áîëüíîé îùóòèëè òåïëîâîé êîíòàêò.


     Ïîñëå ýòîãî ïðîâîäÿò íà ðàññòîÿíèè - äî  10 ñàíòèìåòðîâ -  îáñëåäîâàíèå


òåïëîâîãî ôîíà  âîêðóã  òåëà áîëüíîãî. Â  íåêîòîðûõ  ìåñòàõ  áóäåò îùóùàòüñÿ


òåïëîâîé âûáðîñ.


     Â ìåñòàõ òåïëîâûõ  âûáðîñîâ  è íóæíî  ïðîâîäèòü  ëå÷åíèå. Åñëè ãîâîðèòü


óïðîùåííûì ÿçûêîì, òî íóæíî ïðîñòî óáðàòü ýòè âûáðîñû òåïëà.


     Äëÿ  ýòîãî ìîæíî ïðîâîäèòü  ñâîèìè  ëàäîíÿìè íàä áîëüíûì ìåñòîì êàê  áû


ðàçãëàæèâàÿ èëè "çà÷åðïûâàÿ" ýòî òåïëî. Ëàäîíè  â  ýòîì ñëó÷àå  äåðæàòñÿ ïîä


óãëîì îêîëî 60 ãðàäóñîâ ê òåëó áîëüíîãî.


     Âû ïî÷óâñòâóåòå,  ÷òî òåïëî  ïðÿìî íàáèðàåòñÿ â ëàäîíü.  Ïîñëå  êàæäîãî


òàêîãî ïàññà íóæíî ñòðÿõèâàòü â ñòîðîíû îò ñåáÿ òåïëî êîòîðîå  âû "ñîáðàëè".


Äîñòàòî÷íî íåñêîëüêî  ðàç  òàê ñäåëàòü è âû îùóòèòå, ÷òî  íàä òåì ìåñòîì ãäå


òîëüêî ÷òî áûë  âûáðîñ  òåïëà,  òåìïåðàòóðà  óæå  íå  îòëè÷àåòñÿ  îò  äðóãèõ


ó÷àñòêîâ òåëà. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî òàì óæå íåò áîëåçíåííîãî îùóùåíèÿ. Ñ îïûòîì


ïðèäåò  óìåíèå ðàçëè÷àòü ñëàáûå ñèãíàëû îò áîëüíûõ îðãàíîâ.  Ó  êàæäîãî ñâîå


èíäèâèäóàëüíîå âîñïðèÿòèå ýòèõ ñèãíàëîâ.


     Îäíî è òî æå çàáîëåâàíèå ðàçíûå ëþäè áóäóò îùóùàòü ïî-ðàçíîìó.


     Òàê êàê ïðèåìû áåñêîíòàêòíîãî  ìàññàæà õîðîøî îïèñàíû â íàñòîÿùåå âðåìÿ


è ýòà ëèòåðàòóðà äîñòóïíà, íå áóäåì òåðÿòü âðåìÿ íà ðàññìîòðåíèå íàïðàâëåíèé


ïàññîâ,  íåïîñðåäñòâåííûõ ñïîñîáîâ ïðîâåäåíèÿ.  Îáðàòèì  âíèìàíèå  íà  î÷åíü


âàæíûé êîìïîíåíò, êîòîðûé ïî÷åìó-òî ñêðûâàþò äî ñèõ ïîð íàøè áîëüøèå ìàñòåðà


áåñêîíòàêòíîãî ìàññàæà.





3.8 Âêëþ÷åíèå ìåõàíèçìà ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè ïàöèåíòà





     Ïðàêòè÷åñêè  âî  âñåõ  ïîñîáèÿõ  ïî áåñêîíòàêòíîìó  ìàññàæó îòñóòñòâóåò


îïèñàíèå ãëàâíîãî  êîìïîíåíòà,  îêàçûâàþùåãî îãðîìíîå  âëèÿíèå íà  ðåçóëüòàò


ëå÷åíèÿ. Ðå÷ü èäåò î âêëþ÷åíèè ìåõàíèçìà ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè.


     Çàùèòíûå ñèëû  îðãàíèçìà ñàìè â ñîñòîÿíèè èçëå÷èòü ëþáîå çàáîëåâàíèå. À


â ñî÷åòàíèè ñ áåñêîíòàêòíûì ìàññàæåì ýòî äàåò ïðåêðàñíûé ðåçóëüòàò.


     Äëÿ òîãî,  ÷òîáû îðãàíèçì áîëüíîãî âêëþ÷èëñÿ â ðàáîòó,  íóæíî ÷òîáû åãî


ïîäñîçíàíèå äàëî  ñîîòâåòñòâóþùóþ êîìàíäó îðãàíèçìó äëÿ  âêëþ÷åíèÿ ìåõàíèçìà


ñàìîðåãóëÿöèè.


     Äëÿ  ýòîãî íóæíî îïÿòü âåðíóòüñÿ ê íà÷àëó  äàííîé ðàáîòû è  âíèìàòåëüíî


ïðî÷åñòü åùå ðàç î òîì, êàê íóæíî ðàññëàáèòü, âûçâàòü äîâåðèå, ïðîâåñòè òåñò


íà âíóøàåìîñòü, äàòü íåñêîëüêî ïîäêðåïëåíèé ðåàëüíûì äåéñòâèåì.


     Òîëüêî  ïîñëå òîãî  êàê âû óáåäèëèñü, ÷òî  ïóòü â  ïîäñîçíàíèå  îòêðûò,


íà÷èíàéòå ëå÷åíèå áåñêîíòàêòíûì ìàññàæåì, èñïîëüçóÿ  âñå òå ïðèåìû,  êîòîðûå


øèðîêî îïèñàíû.


     Íà èçâåñòíûõ ýêñòðàñåíñîâ ðàáîòàåò èõ èìÿ. Íåêîòîðûå èç íèõ ïðîñÿò âåñü


çàë  ïîäíÿòü ðóêè,  çàòåì,  îáðàùàÿñü ïðÿìî â çðèòåëüíûé  çàë  ñîîáùàþò, ÷òî


ïîñûëàþò  èìïóëüñû  ê  òåõ  ïðèãëàøàþò  íà  îäåíó  äëÿ  ëå÷åíèÿ,  êòî îùóòèë


ïîêàëûâàíèå  ýòèõ èìïóëüñîâ  â ëàäîíÿõ. À ýòî îçíà÷àåò,  ÷òî  îùóòèâøèé  ýòè


èìïóëüñû ïðîéäåò òåñò íà âíóøàåìîñòü.


     Ïî  çàêîíó  áîëüøèõ ÷èñåë  â çàëå  âñåãäà íàéäåòñÿ  õîòÿ  áû  íåñêîëüêî


÷åëîâåê, êîòîðûå èìåííî ýòî è ïî÷óâñòâóþò.


     Èìåííî  ýòèõ  ëþäåé  è ïðèãëàñÿò íà  ëå÷åíèå. È, åñòåñòâåííî, ðåçóëüòàò


áóäåò âûñî÷àéøèé.


     Çà÷èòûâàíèå  ïèñåì îá  èñöåëåíèÿõ --  ýòî  òîæå  ïîäêðåïëåíèå  ðåàëüíûì


äåéñòâèåì è ÷àñòü ëþäåé ïîäñîçíàòåëüíî, äàæå íåçàìåòíî äëÿ ñåáÿ âêëþ÷àåòñÿ â


ýòîò ïðîöåññ. Èõ âíóòðåííèå ðåçåðâíûå ñèëû íà÷èíàþò ðàáîòàòü.


     Ýòèì  ÿ  íèñêîëüêî íå  õî÷ó  óìàëèòü  äîñòîèíñòâà  íàøèõ  çàìå÷àòåëüíûõ


ýêñòðàñåíñîâ.  Òåì  áîëåå, ÷òî  áåñêîíòàêòíûé  ìàññàæ ìîæíî ïðîâîäèòü  è áåç


ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäãîòîâêè, íî ýôôåêòèâíîñòü åãî áóäåò íàìíîãî íèæå.





3.9 "Çàðÿäêà" âîäû, êðåìîâ è äðóãèõ ïðåäìåòîâ.





     ×òîáû  "çàðÿäèòü"  âîäó,  êðåì,  ëþáóþ  äðóãóþ  æèäêîñòü,  âåùåñòâî èëè


ïðåäìåò,  íóæíî  âûçâàòü îùóùåíèå  ïîòîêà  ýíåðãèè  èñõîäÿùåå  èç ëàäîíåé  è


êîí÷èêîâ   ïàëüöåâ,   àíàëîãè÷íîå   òîìó,   êîòîðîå  Âû   èñïîëüçîâàëè   ïðè


áåñêîíòàêòíîì ìàññàæå.


     Äëÿ  "çàðÿäêè" âîäû ìóæ÷èíà äîëæåí äåðæàòü ñòàêàí íà ëàäîíè ëåâîé ðóêè,


à ïðàâîé ðóêîé  îí  äîëæåí èçëó÷àòü  ýíåðãåòè÷åñêèé ïîòîê. Äëÿ ýòîãî ñíà÷àëà


ñâîäÿò  âàëüöû  ïðàâîé  ðóêè  â ïó÷îê è  êîí÷èêàìè  ïàëüöåâ îáëó÷àþò âîäó íà


ìèíèìàëüíî âîçìîæíîì ðàññòîÿíèè.  Ýòî  íóæíî ïðîäåëûâàòü  íå  ìåíåå 1  ìèí.,


çàòåì "çàðÿäêà"  ïðîâîäèòñÿ îòêðûòîé ëàäîíüþ  íà ðàññòîÿíèè  5  ñàíòèìåòðîâ.


×åðåç  3-5 ìèí. ïðàâàÿ ðóêà ïîäíèìàåòñÿ  äî 20  ñàíòèìåòðîâ  îò  ïîâåðõíîñòè


âîäû, ïàëüöû ñâîäÿòñÿ â ïó÷îê, îáëó÷åíèå âîäû ïðîäîëæàåòñÿ êîí÷èêàìè ïàëüöåâ


1-3 ìèí.  è â òàêîì ïîëîæåíèè ïàëüöû  ñíîâà ïîäíîñÿòñÿ  ê  ïîâåðõíîñòè âîäû.


Âåñü öèêë ïîâòîðÿåòñÿ òðèæäû.


     "Çàðÿäêà" ïðåäìåòîâ äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ èõ â ëå÷åíèè äîëæíà ïðîèçâîäèòüñÿ


ïðè ïîëîæèòåëüíîì ýìîöèîíàëüíîì íàñòðîå íà äîáðî, íà èçáàâëåíèå îò áîëåçíåé.


     Ñ÷èòàåòñÿ ÷òî  ìóæ÷èíà "çàðÿæàåò" ïîëîæèòåëüíûì  íà÷àëîì  ñâîåé  ïðàâîé


ðóêîé,  à  åñëè  îí  ýòî äåëàåò  ëåâîé  ðóêîé,  òî  "çàðÿæàåò" îòðèöàòåëüíûì


íà÷àëîì.  Ó  æåíùèí  âñå  íàîáîðîò:  ïðàâàÿ   ðóêà  îòðèöàòåëüíàÿ,   ëåâàÿ--


ïîëîæèòåëüíàÿ.


     Åñëè ÷åëîâåê ëåâøà, òî ïîëÿðíîñòü åãî ðóê ìåíÿåòñÿ íà ïðîòèâîïîëîæíóþ.


     Â ýòîì ñïîñîáå ãëàâíîå -- íåïîêîëåáèìàÿ âåðà â èñöåëåíèå.





ÃËÀÂÀ IV. ÃÈÏÍÎÇ





4.1 Ñïîñîáû ãèïíîòèçèðîâàíèÿ.





     Ñðåäè ìíîæåñòâà ñïîñîáîâ ãèïíîòèçèðîâàíèÿ âûáðàíî âîñåìíàäöàòü ñïîñîáîâ


íàèáîëåå äîñòóïíûõ è ÷àñòî ïðèìåíÿåìûõ.


     Ñðåäè íèõ åñòü è ñòàðèííûå ñïîñîáû, è òå, êîòîðûå  Âû ìîæåòå óâèäåòü íà


ñîâðåìåííîé ýñòðàäå.


     Êàê  ïðàâèëî, ãèïíîòèçåð  âñåãäà  èìååò âîçìîæíîñòü  èçìåíèòü òàêòèêó è


âîñïîëüçîâàòüñÿ  äðóãèì ñïîñîáîì, åñëè  îí âñòðå÷àåòñÿ  ñ ñîïðîòèâëåíèåì  ñî


ñòîðîíû ãèïíîòèçèðóåìîãî.


     Ðåêîìåíäóåòñÿ  îñâîèòü õîòÿ  áû  3-4  ñïîñîáà, ÷òîáû èìåòü  âîçìîæíîñòü


ìàíåâðèðîâàòü.


     ÑÏÎÑÎÁ 1


     Ñÿäüòå íàïðîòèâ ãèïíîòèçèðóåìîãî, ñèäÿùåãî â óäîáíîì êðåñëå. Âàøè ãëàçà


äîëæíû áûòü ðàñïîëîæåíû âûøå óðîâíÿ åãî ëèöà.


     Âîçüìèòåñü ïðàâîé ðóêîé  çà ïóëüñ ëåâîé ðóêè ãèïíîòèçèðóåìîãî, ëåâóþ --


ïîëîæèòå íà  åãî  ïðàâîå  ïëå÷î. Ïðèêàæèòå  ñìîòðåòü  â ãëàçà, ðàññëàáèòüñÿ,


äîâåðèòüñÿ âàì ïîëíîñòüþ.


     Â òå÷åíèå 5 ìèíóò ôèêñèðóéòå ñâîé âçãëÿä íà åãî ïåðåíîñèöå.


     Çàòåì ãîâîðèòå ñ ðàññòàíîâêîé:


     -- Âû ÷óâñòâóåòå óñòàëîñòü


     -- Âàñ êëîíèò êî ñíó, íå ñîïðîòèâëÿéòåñü ýòîìó æåëàíèþ


     -- Âû ñêîðî óñíåòå, íî ñîí áóäåò íåïðîäîëæèòåëüíûì è ïîëåçíûì äëÿ âàñ


     -- Ïîñëå ñíà âû ïðîñíåòåñü áîäðûì è ñ õîðîøèì íàñòðîåíèåì


     Çàòåì  îòíèìèòå  ñâîè ðóêè.  Ïîäîéäèòå  ñçàäè è  ïðèêàæèòå åìó  çàêðûòü


ãëàçà. Ïðîâåäèòå ïàëüöàìè ïî åãî âåêàì ñâåðõó âíèç.


     ×åðåç 5 ìèíóò íåñêîëüêî ðàç ïîâòîðèòå: "Ñïèòå! Âû óæå ñïèòå!"


     ÑÏÎÑÎÁ 2


     Èíîãäà  ïðèìåíÿåòñÿ  íà  ñåàíñàõ  êîëëåêòèâíîãî   ãèïíîçà.  Ïðè  âûõîäå


æåëàþùåãî ó÷àñòâîâàòü â îïûòàõ èç çàëà íà ñöåíó, ãèïíîòèçåð ïîä âèäîì ïîìîùè


íàíîñèò åìó óäàð ïî çàòûëêó â ìîìåíò, êîãäà  òîò ñòàíîâèòñÿ  íà ñòóïåíüêó  è


ñðàçó   æå   æåñòêî  ñæèìàåò   åãî   çà  ïîäáîðîäîê.  Åñëè   âñå   âûïîëíåíî


ïðîôåññèîíàëüíî, òî çðèòåëÿì ýòîãî  íå âèäíî, âèäíî  òîëüêî,  ÷òî ãèïíîòèçåð


ïîìîã  âçîéòè  íà  ñöåíó. Ñåêðåò çäåñü â  òîì, ÷òî çà  ñ÷åò òîë÷êà â  øåþ  è


ïîäáîðîäîê ãèïíîòèçèðóåìûé íà êîðîòêîå âðåìÿ (íà ìãíîâåíèå) êàê  áû âõîäèò â


èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå  ñîçíàíèÿ.  Â  ýòîò  ìîìåíò  ãèïíîòèçåð, äîëæåí  ñòðîãî


ïðèêàçàòü: "Ñïè! Ñêîðåå çàñûïàé! Òåïåðü òû âíåçàïíî ïîãðóçèøüñÿ â ñîí!"


     ÑÏÎÑÎÁ 3


     Íàèáîëåå ïðîñòîé ñïîñîá ãèïíîòèçàöèè


     Áëåñòÿùèé  ïðåäìåò  íåáîëüøîãî  ðàçìåðà (ýòî ìîæåò  áûòü íèêåëèðîâàííûé


øàðèê, ìàëåíüêîå çåðêàëüöå è ò. ä.) ïîìåùàþò ïåðåä  ãëàçàìè ãèïíîòèçèðóåìîãî


íà  óðîâíå  ëáà íàïðîòèâ  ïåðåíîñèöû.  Òàêîå  ðàñïîëîæåíèå  áëåñòÿùåé  òî÷êè


âûíóæäàåò ãèïíîòèçèðóåìîãî ñâîäèòü ãëàçíûå îñè  â îäíó òî÷êó è çà ñ÷åò ýòîãî


áûñòðî íàñòóïàåò ãèïíîòèçàöèÿ.


     ÑÏÎÑÎÁ 4


     Íàñòðîéòå ãèïíîòèçèðóåìîãî ïðè ïîìîùè îáñòàíîâêè:


     ìÿãêèé  ñâåò,  óäîáíîå ðàñïîëîæåíèå. Îáðàòèòåñü  ê íåìó  ñ ïðåäëîæåíèåì


ðàññëàáèòüñÿ,  äîâåðèòüñÿ, ïðèãîòîâèòüñÿ  êî ñíó. Ïîäíåñèòå  ñâîþ  ðàñêðûòóþ


ëàäîíü  íåñêîëüêî   âûøå  óðîâíÿ  ãëàç  íà  ðàññòîÿíèå  8-12  ñàíòèìåòðîâ  è


ïðåäëîæèòå ñìîòðåòü  â  öåíòð  ëàäîíè,  íå îòâëåêàÿñü  íè  íà  êàêèå  ìûñëè.


Âûçîâèòå ïîòîê òåïëà èç ëàäîíè. Çà ñ÷åò ñèëüíîãî íàïðÿæåíèÿ, ãëàç è ïîÿâèòñÿ


óòîìëåíèå  ãëàç, æåëàíèå çàêðûòü ãëàçà. ×åðåç 3-5  ìèíóò  ïðèìåíÿéòå ôîðìóëû


âíóøåíèÿ:


     -- ×åðåç íåñêîëüêî ìèíóò âû  ïîãðóçèòåñü â ñîí è áóäåòå ñëûøàòü  òîëüêî


ìîé ãîëîñ


     -- Âàøè âåêè òÿæåëåþò


     -- Âàì òðóäíî ñîïðîòèâëÿòüñÿ æåëàíèþ ñïàòü


     -- Æåëàíèå ñïàòü íàðàñòàåò


     -- Âåêè òÿæåëåþò âñå áîëüøå è áîëüøå


     -- Âû íå ìîæåòå ñîïðîòèâëÿòüñÿ âñå íàðàñòàþùåìó æåëàíèþ ñïàòü.


     -- Ñåé÷àñ ÿ äîñ÷èòàþ äî äåñÿòè, è âû çàñíåòå


     -- Îäèí. Âåêè òÿæåëåþò. Ñîíëèâîñòü íàðàñòàåò.


     -- Äâà. Âû áóäåòå ñïàòü è ñëûøàòü ìîé ãîëîñ.


     -- Òðè. Æåëàíèå ñïàòü óñèëèâàåòñÿ.


     -- ×åòûðå. Âû ðàññëàáëÿåòåñü. Ñîíëèâîñòü íàðàñòàåò.


     -- Ïÿòü. Âåêè òÿæåëûå, ìûøöû ðàññëàáëåíû.


     -- Øåñòü. Âû çàñûïàåòå, çàñûïàåòå, çàñûïàåòå.


     -- Ñåìü. Ñîíëèâîñòü íàðàñòàåò âñå ñèëüíåå.


     -- Âîñåìü. Âû íå ìîæåòå ñîïðîòèâëÿòüñÿ æåëàíèþ ñïàòü


     -- Äåâÿòü. Âû çàñûïàåòå. Çàñûïàåòå. Çàñûïàåòå.


     -- Äåñÿòü. Âû ñïèòå.


     ÑÏÎÑÎÁ 5


     Ãèïíîòèçèðóåìîãî óñàäèòå ëèöîì ê ñâåòó ê ñòîëèêó, íà êîòîðîì ëåæèò ëèñò


áóìàãè ñ ÷åðíîé òî÷êîé äèàìåòðîì 5 ìèëëèìåòðîâ.


     Ñÿäüòå íàïðîòèâ íåãî,  âîçüìèòå åãî çà îáå ðóêè ó ïóëüñà. Ïîòðåáóéòå îò


ãèïíîòèçèðóåìîãî ïðèñòàëüíî ñìîòðåòü.(íå îòðûâàÿñü) íà ÷åðíóþ òî÷êó.


     Ñìîòðèòå íà ëèöî ãèïíîòèçèðóåìîãî, ÷àñòî è âíóøèòåëüíî ïðèêàçûâàéòå åìó


äóìàòü î ñíå.


     Çàìåòèâ òî,  ÷òî  ãèïíîòèçèðóåìûé  ñ òðóäîì  óäåðæèâàåòñÿ  îò çàñûïàíèÿ


ñêàæèòå:


     -- Óñíèòå


     -- ß ïðèêàçûâàþ Âàì óñíóòü.


     ÑÏÎÑÎÁ 6


     Óñàäèòå ãèïíîòèçèðóåìîãî ñïèíîé ê  òèêàþùèì ÷àñàì. Ëó÷øå åñëè ýòî áóäóò


íàñòåííûå  ÷àñû  ñ ìàÿòíèêîì. Ñòàíüòå  ñçàäè ãèïíîòèçèðóåìîãî, ïîëîæèòå  îáå


ðóêè íà åãî ãîëîâó  òàê, ÷òîáû  ñðåäíèå ïàëüöû ðóê  áûëè ó âèñêîâ. Ïðèêàæèòå


åìó çàêðûòü ãëàçà, íè î ÷åì íå äóìàòü ïîñòîðîííåì êðîìå ñíà:


     -- Äóìàéòå òîëüêî î ñíå


     -- Ïðèñëóøèâàéòåñü ê òèêàíüþ ÷àñîâ


     -- Êîãäà ñòàíåòå  äóìàòü  î ïîñòîðîííåì íà÷íèòå ìûñëåííî ñ÷èòàòü óäàðû,


ìàÿòíèêà, äóìàÿ òîëüêî î ñíå


     -- Âû äîëæíû óñíóòü


     -- Âû óñíåòå


     Ïðè   ñèìïòîìàõ   óñòàëîñòè   íà÷íèòå  ëåâîé  ðóêîé   ëåãêèå   òåïëîâûå


ïîãëàæèâàíèÿ ó ëåâîãî âèñêà, çàòåì ïðàâîé  ðóêîé  ëåãêèì äâèæåíèåì  çàêðîéòå


ãëàçà.


     ÑÏÎÑÎÁ 7


     Ãèïíîòèçèðîâàíèå ïðè ïîìîùè çåðêàëà.


     Ãèïíîòèçèðóåìîãî óñàäèòå â êðåñëî èëè  íà äèâàí. Ê åãî ãëàçàì ïîäíåñèòå


íåáîëüøîå çåðêàëî  ñ ïðèêëååííîé  â  öåíòðå ÷åðíîé òî÷êîé îêîëî ñàíòèìåòðà â


äèàìåòðå.  Çà  ãîëîâîé  ãèïíîòèçèðóåìîãî  ïîìåñòèòå   èñòî÷íèê  ñâåòà  òàêèì


îáðàçîì, ÷òîáû îòðàæåííûé  çåðêàëîì ñâåò ïîïàäàë åìó â ãëàçà. Äàéòå óêàçàíèå


íåïðåðûâíî ñìîòðåòü íà ÷åðíóþ òî÷êó.  Âîçüìèòå ëåâîé ðóêîé  çà ïóëüñ  ïðàâîé


ðóêè ãèïíîòèçèðóåìîãî,  à ïðàâîé  ìåäëåííî  âîäèòå çåðêàëîì  ïåðåä  ãëàçàìè:


ââåðõ, âíèç, âïðàâî, âëåâî. Ñëåãêà ïîæèìàÿ ïóëüñ ïðîèçíîñèòå ñ ðàññòàíîâêîé


     -- ß Âàñ ãèïíîòèçèðóþ. Âû óñíåòå


     -- ß çàñòàâëþ Âàñ óñíóòü


     -- Âàø ñîí áóäåò ïðîäîëæàòüñÿ òîëüêî 10-15 ìèíóò, çàòåì ÿ ðàçáóæó Âàñ è


ýòî íå ïîâðåäèò Âàøåìó çäîðîâüþ.


     -- Óñíèòå. Äóìàéòå î ñíå.


     -- Ïðîøó Âàñ íè î ÷åì íå äóìàòü, íå ñîïðîòèâëÿòüñÿ,


     -- Äóìàéòå òîëüêî î ñíå!


     Ïðè ñìûêàíèè  ãëàç ãèïíîòèçèðóåìûì,  ñëåãêà  ïîòðèòå  åãî âèñêè  ñâîèìè


ìèçèíöàìè.


     ñïîñîá 8


     Ìåòîä   ãèïíîòèçàöèè,   ïðèìåíÿâøèéñÿ   äîêòîðîì    Ãàäëîêîì.   Óñàäèòå


ãèïíîòèçèðóåìîãî íàïðîòèâ ñåáÿ. Ñêàæèòå:


     "Ñÿäüòå óäîáíåå. Ðàññëàáüòåñü ïîëíîñòüþ".


     Ïîäíåñèòå ê  ãëàçàì  ãèïíîòèçèðóåìîãî  íåáîëüøîé  áëåñòÿùèé ïðåäìåò  íà


ðàññòîÿíèå îêîëî 20 ñàíòèìåòðîâ. Ñêàæèòå:


     "Äîâåðüòåñü ìíå ïîëíîñòüþ. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ìûñëè:


     "ß õî÷ó çàñíóòü". Ñìîòðèòå íå îòðûâàÿñü íà  øàðèê" (òîò ïðåäìåò êîòîðûé


âû ïîäíåñëè ê ãëàçàì).


     ×åðåç  òðè ìèíóòû ñäåëàéòå  íåñêîëüêî ïàññîâ, äåëàÿ ïàññû îò òåìåíè  äî


ïîëîâèíû  âèñêà èëè îò ëáà äî êëþ÷èöû, ïðåäâàðèòåëüíî âûçâàâ èçëó÷åíèÿ òåïëà


èç ëàäîíè.


     ÑÏÎÑÎÁ 9


     Óñàäèòå ãèïíîòèçèðóåìîãî, ïîäíåñèòå íèêåëèðîâàííûé øàðèê  íà  ïàëî÷êå ê


åãî ãëàçàì íà ðàññòîÿíèå 20 ñàíòèìåòðîâ, ðàññëàáüòå åãî ïðè ïîìîùè ñëîâ:


     -- Íè÷åãî íå áîéòåñü


     -- Ðàññëàáüòåñü


     -- ×åðåç íåñêîëüêî ìèíóò Âû. çàñíåòå ïî ìîåé êîìàíäå


     -- Äóìàéòå î ñíå


     -- Íå ñîïðîòèâëÿéòåñü æåëàíèþ ñïàòü.


     --  Ýòî æåëàíèå áóäåò óñèëèâàòüñÿ  ñ êàæäîé ìèíóòîé, ïîêà  íå ñäåëàåòñÿ


íåïðåîäîëèìûì äëÿ Âàñ.


     Ñëåäèòå   çà   ãëàçàìè  ãèïíîòèçèðóåìîãî   è  â  ìîìåíò,  êîãäà  çðà÷êè


ãèïíîòèçèðóåìîãî  íà÷íóò   êîëåáàòüñÿ,   áûñòðûì  è   îñòîðîæíûì   äâèæåíèåì


óêàçàòåëüíîãî  ïàëüöà è ìèçèíöà çàêðîéòå ãëàçà ãèïíîòèçèðóåìîãî. Òåïåðü îí â


âàøåé âëàñòè.





     ÑÏÎÑÎÁ 10





     





     Çåðêàëà Ëþèñà


     Ñòàðèííûé ìåòîä  ãèïíîòèçàöèè ïðè ïîìîùè çåðêàë Ëþèñà.  Ãèïíîòèçèðóåìûé


óñàæèâàåòñÿ ñïèíîé ê èñòî÷íèêó ÿðêîãî ñâåòà. Íà ðàññòîÿíèå 20-25 ñàíòèìåòðîâ


ê åãî ëèöó ïîäíîñÿòñÿ âðàùàþùèåñÿ çåðêàëà Ëþèñà.


     Ãèïíîòèçèðóåìîìó äàåòñÿ  óêàçàíèå  ïðèñòàëüíî  ñìîòðåòü  íà öåíòðàëüíîå


çåðêàëüöå, íå ñîïðîòèâëÿòüñÿ âíóøåíèþ, ðàññëàáèòüñÿ.


     Ìåëüêàþùèå  ñâåòîâûå áëèêè ÷ðåçâû÷àéíî óòîìëÿþò  çðèòåëüíûé àíàëèçàòîð,


÷òî ñïîñîáñòâóåò áûñòðîìó çàñûïàíèþ. Çåðêàëà  Ëüþñà ñîñòîÿò  èç  äâóõ ÷åðíûõ


ìàòîâûõ ëèíååê äëèíîé 20 ñì, øèðèíîé 3 ñì. Íà êàæäîé èç  íèõ óêðåïëåíû 10-15


êðóãëûé   çåðêàë   äèàìåòðîì  2   ñì.   Ëèíåéêè   ðàâíîìåðíî   âðàùàþòñÿ   â


ïðîòèâîïîëîæíûå ñòîðîíû ïðè ïîìîùè íåñëîæíîãî ìåõàíèçìà.


     Æåëàòåëüíî èìåòü âîçìîæíîñòü ðåãóëèðîâàòü ÷àñòîòó âðàùåíèÿ ëèíååê.


     ÑÏÎÑÎÁ 11.


     Ìåòîä Áåðíãåéìà


     Âîçüìèòå â ñâîè ðóêè áîëüøèå ïàëüöû ðóê ãèïíîòèçèðóåìîãî òàêèì îáðàçîì,


÷òîáû íàðóæíûé êðàé Âàøèõ ñîáñòâåííûõ ïàëüöåâ êàñàëñÿ âíóòðåííåãî  êðàÿ  åãî


ïàëüöåâ.  Óñòðåìèòå  íà   ãèïíîòèçèðóåìîãî  âçãëÿä.  Â  òå÷åíèå  2-5   ìèíóò


äîáåéòåñü,  ÷òîáû  òåìïåðàòóðà  âàøèõ  ðóê  ñðàâíÿëàñü  ñ  òåìïåðàòóðîé  ðóê


ãèïíîòèçèðóåìîãî.


     Ðàçîãðåéòå ñâîè ëàäîíè. Ïîñëå ýòîãî ïîëîæèòå ëàäîíè íà åãî îáà  ïëå÷à è


ñëåãêà êàñàÿñü, 5-6  ðàç  ïðîâåäèòå ðóêàìè  âäîëü  ðóê  îò ïëå÷  äî êîí÷èêîâ


ïàëüöåâ.  Çàòåì  ïîäíèìèòå  ðóêè  íàä  ãîëîâîé ãèïíîòèçèðóåìîãî  è ïðîâåäèòå


ëàäîíÿìè íàä  åãî ëèöîì è âíèç äî îáëàñòè æåëóäêà  5-6 ðàç, äåðæà  ëàäîíè íà


ðàññòîÿíèè äî 5 ñàíòèìåòðîâ. Ïîòîì ìåäëåííî ïðîâåäèòå ïàññû, âäîëü òåëà âíèç


ê íîãàì.


     ÑÏÎÑÎÁ 12


     Óëîæèòå ãèïíîòèçèðóåìîãî íà ñïèíó â  òåìíîé  êîìíàòå. Ïðèêàæèòå çàêðûòü


ãëàçà.  Ñÿäüòå   ðÿäîì,  íàêëîíèòåñü  ñâîèì   ëèöîì  ïî÷òè   ê  ñàìîìó  ëèöó


ãèïíîòèçèðóåìîãî. Îäíó ðóêó ïîëîæèòå íà  åãî æèâîò, äðóãîé äåëàéòå ïàññû  ïî


ëèöó,  îñîáîå  âíèìàíèå óäåëèòå îáëàñòè ãëàç.  Â  âàøèõ ëàäîíÿõ  äîëæíî áûòü


âûçâàíî îùóùåíèå óïðóãîãî òåïëîãî øàðèêà. Íåñêîëüêî ðàç îñòîðîæíî ïîäóéòå íà


ëèöî ãèïíîòèçèðóåìîãî.


     ÑÏÎÑÎÁ 13


     Ãèïíîòèçàöèÿ ïðè ïîìîùè ìóçûêè


     Êàê ïðàâèëî ìåòîä èñïîëüçóåòñÿ ïðè ñåàíñàõ êîëëåêòèâíîãî  ãèïíîçà.  Îí.


ýôôåêòèâíî   äåéñòâóåò    ïðè    îïðåäåëåííîé    ïîäãîòîâèòåëüíîé    ðàáîòå.


Ñîîòâåòñòâóþùèé  íàñòðîé   ñîçäàåòñÿ   ðåêëàìîé,   àôèøåé,   âíåøíèì   âèäîì


ãèïíîòèçåðà, íåáîëüøèì  âñòóïëåíèåì, íàñòðàèâàþùèì ïðèñóòñòâóþùèõ â çàëå  íà


òî, ÷òî ñåé÷àñ íà÷íåòñÿ ñåàíñ ãèïíîçà.


     Ãèïíîòèçåð äîëæåí óñïîêîèòü ïðèñóòñòâóþùèõ, çàâåðèâ, ÷òî ñ íèìè  íè÷åãî


ïëîõîãî íå  ñëó÷èòñÿ,  íàîáîðîò, ïîääàâøèåñÿ  ãèïíîçó  ïîëó÷àò  îïðåäåëåííîå


îçäîðîâëåíèå, âñåì èì áóäåò äàíà óñòàíîâêà íà îáùåå îçäîðîâëåíèå îðãàíèçìà.,


Ïðåäëàãàåòñÿ  ñåñòü ïîóäîáíåå,  ðàññëàáèòüñÿ,  çàêðûòü ãëàçà,  ñáðîñèòü âåñü


ãðóç çàáîò è ïðîáëåì è ñëóøàòü òîëüêî ìóçûêó è ãîëîñ ãèïíîòèçåðà. Âêëþ÷àåòñÿ


íå ñëèøêîì ãðîìêàÿ ïëàâíàÿ ìóçûêà, âîçìîæíî ýòî  çàïèñü ýëåêòðîèíñòðóìåíòîâ,


íî  áåç   ðåçêî   âûðàæåííûõ   ðèòìè÷åñêèõ  çâóêîâ   (òèïà   çâóêîâ  óäàðíûõ


èíñòðóìåíòîâ).


     Íà ôîíå  ìóçûêè  íóæíî ñ  èíòåðâàëîì  2-3  ìèíóòû  äàâàòü  óñòàíîâêè íà


çàñûïàíèå, ñêàçàâ: "Âû áóäåòå ñïàòü è ñëûøàòü ìîé ãîëîñ".


     Âèçóàëüíî  ïî âíåøíåìó  âèäó ìîæíî  îïðåäåëèòü  êòî ïîääàëñÿ âëèÿíèþ  è


îñòîðîæíî ïîääåðæèâàÿ, âûâåñòè òàêèõ çðèòåëåé íà ñöåíó äëÿ ðàáîòû.


     ÑÏÎÑÎÁ 14


     Ãèïíîòèçèðóåìûé  â  ëåæà÷åì ïîëîæåíèè. Ïðåäëîæèòå åìó çàêðûòü  ãëàçà  è


ðàññëàáèòüñÿ. Äàéòå åìó ñëåäóþùóþ óñòàíîâêó: "ß áóäó ãðîìêî ñ÷èòàòü è óñûïëþ


Âàñ ïîä ýòîò ñ÷åò. Ïî ìåðå òîãî, êàê ÿ áóäóò ñ÷èòàòü. Âû äîëæíû  ïîïåðåìåííî


îòêðûâàòü  è çàêðûâàòü  ãëàçà.  Êàê òîëüêî ÿ ñêàæó: "Ðàç"  -- Âû  íà ñåêóíäó


îòêðîéòå ãëàçà è âçãëÿíèòå íà ìåíÿ,  à ïîòîì ñíîâà çàêðîéòå è òàê ïîñòóïàéòå


ïðè êàæäîì ñ÷åòå".


     Íà÷èíàéòå ìåäëåííûé  ñ÷åò, ãëÿäÿ íà  ãèïíîòèçèðóåìîãî,  ÷òîáû  îòêðûâàÿ


ãëàçà  îí  âñòðå÷àëñÿ  ñ  âàìè  âçãëÿäîì. Èíòåðâàë ìåæäó äâóìÿ ÷èñëàìè --  5


ñåêóíä.  Ïðîñ÷èòàâ  îò 1  äî  20  íà÷èíàéòå íîâóþ  ñåðèþ èç  äâàäöàòè  öèôðå


èíòåðâàëîì 15 ñåêóíä. Ïîñëåäóþùèå ñåðèè ïðîâîäèòå  ñ  òåì æå èíòåðâàëîì â 15


ñåêóíä.


     Êàê  ïðàâèëî,  çàñûïàíèå ïðîèñõîäèò óæå  âî âòîðîé  ñåðèè. Çàìåòèâ, ÷òî


îòêðûâàíèå ãëàç  ïðîèñõîäèò ñ òðóäîì, íà÷èíàéòå ïðîâîäèòü  òèïîâûå  âíóøåíèÿ


äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà:


     -- Òåïåðü Âàøè ãëàçà äîëæíû çàêðûòüñÿ


     --  Âû  íå ìîæåòå äåðæàòü  èõ  îòêðûòûìè.  Îíè  çàêðîþòñÿ  è  âû áóäåòå


ñïîêîéíî, -ñïàòü ñëûøà ïðè ýòîì ìîé ãîëîñ.


     -- Çàêðîéòå ãëàçà. Âû òåïåðü íå ìîæåòå èõ îòêðûòü.


     -- Ïðîáóéòå.


     -- Âû ñïèòå è ñëûøèòå ìîé ãîëîñ.


     -- Âû ïîä÷èíÿåòåñü ìîèì ïðèêàçàì.





     ÑÏÎÑÎÁ 15


     Ãèïíîòèçèðóåìîãî óëîæèòå  íà êóøåòêó èëè  óñàäèòå â óäîáíîå  êðåñëî,  â


êîòîðîì ãîëîâó ìîæíî îïåðåòü î ñïèíêó. Ñâåò äîëæåí ïàäàòü íà ãèïíîòèçåðà.


     Æåëàòåëüíî  ÷òîáû  êòî-òî ïðè ýòîì  ïðèñóòñòâîâàë  èç ëèö, ïîëüçóþùèõñÿ


äîâåðèåì ãèïíîòèçèðóåìîãî.


     Âûøå  óðîâíÿ  ãëàç  ãèïíîòèçèðóåìîãî  íà  ðàññòîÿíèè  10-15 ñàíòèìåòðîâ


ïîäíåñèòå 2 ïåðâûõ ïàëüöà è çàñòàâüòå åãî ïðèñòàëüíî ñìîòðåòü íà ïàëüöû.


     Ïðåäëîæèòå  íå  áîðîòüñÿ  ñ  ñîíëèâîñòüþ.  Íà÷èíàéòå  âíóøåíèÿ  îáû÷íûì


ãîëîñîì.


     Ïîñòåïåííî ïåðåõîäèòå íà áîëåå ãëóõîé  òåìáð  ãîëîñà, ãîâîðèòå ãëóøå  è


ìîíîòîííåå:


     -- Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñïîêîéíî, óäîáíî.


     -- ×óâñòâóåòå âÿëîñòü è ñîíëèâîñòü.


     -- Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñïîêîéíî è óäîáíî.


     -- Âàñ êëîíèò êî ñíó.


     -- Âàøå çðåíèå çàòóìàíèâàåòñÿ;


     -- Âàøè âåêè òÿæåëåþò;


     -- Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñîííûì, ñîííûì, ñîííûì;


     -- Âû çàñûïàåòå, çàñûïàåòå, çàñûïàåòå;


     -- Âû êðåïêî çàñûïàåòå, çàñûïàåòå;


     -- Âû ñïèòå, êðåïêî ñïèòå.


     ÑÏÎÑÎÁ 16.





     (âíóøåíèå ïðè ïîìîùè ñöåïêè ïàëüöåâ.)


     Ïðåäëîæèòå ñöåïèòü ïàëüöû ðóê, âûâåðíóòü èõ è ïîäíÿòü íàä ãîëîâîé.


     Äàéòå "óñòàíîâêó": "Âàøè  ïàëüöû ñæèìàþòñÿ. Êîãäà ÿ  äîñ÷èòàþ äî 30, âû


íå ñìîæåòå èõ ðàçíÿòü".


     Íà÷èíàåòñÿ íåòîðîïëèâûé ðàâíîìåðíûé ñ÷åò: "Ðàç, äâà, òðè..."


     Ðóêè  ãèïíîòèçèðóåìîãî  íàõîäÿòñÿ   â  î÷åíü  íåóäîáíîì  è  íåïðèâû÷íîì


ïîëîæåíèè. Îíè ïîñòåïåííî çàòåêàþò.


     Â  ïðîìåæóòêå  ìåæäó  ñ÷åòîì  äîáàâëÿéòå:  "Âàøè ïàëüöû  ñæèìàþòñÿ  âñå


ñèëüíåå è ñèëüíåå".


     Íàçûâàÿ öèôðó  30, Âû äîëæíû ìîìåíòàëüíî áåç ïàóçû òâåðäî  ñêàçàòü: "Âû


òåïåðü íå  ñìîæåòå ðàçíÿòü ðóêè áåç ìîåãî  ïðèêàçà! Ïðîáóéòå! Âû âèäèòå, ÷òî


íå ìîæåòå ðàñöåïèòü ðóêè!". Ñëîâà: "Âû âèäèòå" íóæíî ïî÷òè âûêðèêíóòü.


     Ïî  îêîí÷àíèè  ñ÷åòà, ðóêè  ãèïíîòèçèðóåìîãî  óæå  äîñòàòî÷íî  çàòåêëè,


ïîýòîìó ÷òîáû èõ ðàçíÿòü òðåáóåòñÿ çíà÷èòåëüíîå óñèëèå.


     Â  ïåðâûå  ñåêóíäû  îïóñòèòü  ðóêè è ðàñöåïèòü ïàëüöû íå  óäàåòñÿ è ýòà


íåóäà÷à,  ïîäêðåïëåííàÿ  ñëîâàìè: "Âû  âèäèòå,  ÷òî âû  íå  ìîæåòå ðàñöåïèòü


ðóêè", ñïîñîáñòâóåò óãàñàíèþ  ðåôëåêòîðíîãî àêòà îïóñêàíèÿ  ðóê, êîòîðûé ìîã


áû âûïîëíèòü ãèïíîòèçèðóåìûé.


     Â ïåðâûé  ìîìåíò îí íå ìîæåò ýòî ñäåëàòü, à ïîñëå ïåðâîé íåóäà÷è îí óæå


íå  äåëàåò   ýòîé   ïîïûòêè.  Òåïåðü  áëàãîäàðÿ  ñâîåé  âåðå  â  ñïîñîáíîñòè


ãèïíîòèçåðà  îí âíóòðåííå  ïîäñîçíàòåëüíî  ñîäåéñòâóåò  âíóøåíèþ,  ïîääàåòñÿ


÷óâñòâó áåññèëèÿ, ÷óâñòâó íåâîçìîæíîñòè íå ïîä÷èíèòüñÿ Âàøèì ïðèêàçàì.


     ÑÏÎÑÎÁ 17





     (ãèïíîòèçèðîâàíèå ïðè ïîìîùè âðàùàþùåãîñÿ çåðêàëà.)


     Ýòîò  ìåòîä  îòëè÷àåòñÿ ïðîñòîòîé  è íàäåæíîñòüþ.  Âðàùàþùååñÿ  çåðêàëî


ðàñïîëàãàåòñÿ íà  óðîâíå ãëàç  ãèïíîòèçèðóåìîãî íà  ðàññòîÿíèè  50 ñì  òàêèì


îáðàçîì, ÷òîáû åìó â ãëàçà ïîïàäàë îòðàæåííûé ìåðöàþùèé ñâåò. Íóæíî  ñîçäàòü


îïðåäåëåííûé  êîìôîðò  äëÿ ãèïíîòèçèðóåìîãî. Îí ðàñïîëàãàåòñÿ â êðåñëå  òàê,


÷òîáû  åãî  ãîëîâà îïèðàëàñü, ÷òîáû  îí íå òåðÿë  ðàâíîâåñèÿ ïðè ïîãðóæåíèè.


Óòîìëåíèå ãëàç íàñòóïàåò î÷åíü áûñòðî.


     ÑÏÎÑÎÁ 18





     (ïîýòàïíûé ãèïíîç)


     Î÷åíü   ñèëüíàÿ   ãèïíîòèçàöèÿ   âûçûâàåòñÿ   ïðè   ïîìîùè   ïîýòàïíîãî


ãèïíîòèçèðîâàíèÿ.  Ñóòü ýòîãî ìåòîäà â òîì, ÷òî ãèïíîòèçèðóåìîãî ìíîãîêðàòíî


ââîäÿò â ñîí  è âûâîäÿò  èç ýòîãî  ñîñòîÿíèÿ. Ïðè  ýòîì  êàæäûé ðàç óòî÷íÿþò


êàêèå îùóùåíèÿ  ãèïíîòèçèðóåìûé  èñïûòûâàåò  íà  êàæäîì ýòàïå  ïîãðóæåíèÿ  â


ñîííîå ñîñòîÿíèå è èñïîëüçóþò ýòó èíôîðìàöèþ íà ïîñëåäóþùåì ýòàïå.


     Ýòîò ìåòîä ïðèåìëåì äëÿ òåõ, êòî ïîäñîçíàòåëüíî ñîïðîòèâëÿåòñÿ âíóøåíèþ


èëè èðîíè÷åñêè íàñòðîåí. Òàêîìó ÷åëîâåêó ñíà÷àëà íóæíî äàòü óñòàíîâêó íà òî,


÷òî åãî âíà÷àëå ðàññëàáÿò äî îùóùåíèÿ ïðèÿòíîãî ïîêîÿ.


     Ëó÷øå   âñåãî  íà÷èíàòü  ñ   ïðîèçíîøåíèÿ   òèïîâûõ   ðàññëàáëÿþùèõ   è


óñïîêàèâàþùèõ   ôîðìóë.  Çàòåì  ïðèáëèçèòåëüíî  ÷åðåç   òðè  ìèíóòû  âûâåñòè


ãèïíîòèçèðóåìîãî èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ, âûÿñíèòü åãî ñàìî÷óâñòâèå è ñðàçó æå íå


äåëàÿ ïàóçû ñêàçàòü åìó: "Âîò âèäèòå, ÿ æå Âàì ãîâîðèë. Âû ïîëó÷èëè îùóùåíèå


ïðèÿòíîãî ïîêîÿ. Ãèïíîç âûçîâåò ó Âàñ îùóùåíèÿ âî ìíîãî ðàç ïðèÿòíåå".


     Ñðàçó ïîñëå ýòèõ ñëîâ íóæíî íà÷àòü ïîãðóæåíèå â ãèïíîç.


     ×åðåç 3-5  ìèíóò  ãèïíîòèçèðóåìîãî âûâîäÿò  ñ òîãî óðîâíÿ ãèïíîòèçàöèè,


êîòîðîãî  îí  óñïåë  äîñòèãíóòü,  îïÿòü óòî÷íÿþòñÿ  åãî îùóùåíèÿ, ãèïíîòèçåð


êîððåêòèðóåò ñâîè äåéñòâèÿ,  äàåò ïîäêðåïëåíèå  ñëîâîì òåõ îùóùåíèè, êîòîðûå


óæå óñïåë  èñïûòàòü  ãèïíîòèçèðóåìûé  è äàåò  åìó î÷åðåäíóþ óñòàíîâêó, ïîñëå


êîòîðîé íà÷èíàåò íîâóþ ãèïíîòèçàöèþ.


     Çà ñ÷åò  ýòîãî  ìåòîäà  äîñòèãàåòñÿ  ãëóáîêîå  ãèïíîòè÷åñêîå  ñîñòîÿíèå


âïëîòü äî ñòàäèè ñîìíàìáóëèçìà.


[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]





4.1.1 Ìàññîâûå âíóøåíèÿ è ãèïíîç.





     Ìàññîâûå  ñåàíñû  ãèïíîçà âñåãäà ïðîâîäèòü  ëåã÷å,  ÷åì èíäèâèäóàëüíûå.


Ëþáîãî ÷åëîâåêà  ëåã÷å  çàãèïíîòèçèðîâàòü,  åñëè îí  âèäèò,  ÷òî  êòî-òî óæå


ïîääàëñÿ âëèÿíèþ ãèïíîòèçåðà.


     Ñðåäè áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ïðèñóòñòâóþùèõ íà ñåàíñå âñåãäà íàéäåòñÿ òîò,


êòî ïîïàäåò ïîä  âîçäåéñòâèå  ãèïíîòèçåðà è ýòîò íàãëÿäíûé ïðèìåð ïîäãîòîâèò


ñîîòâåòñòâóþùóþ ïî÷âó  â ïîäñîçíàíèè  äðóãèõ ïðèñóòñòâóþùèõ, ñîçäàñò  íóæíûé


ðàáî÷èé ôîí.  Ýòîò  ïðèìåð  äàåò  ñèëüíåéøåå ïîäêðåïëåíèå  ñëîâ  ãèïíîòèçåðà


ðåàëüíûì äåéñòâèåì è âêëþ÷àåò, ñâîåãî. ðîäà, öåïíóþ ðåàêöèþ.


     Åñëè Âû  âûïîëíèëè  äåñÿòü  ïðàâèë, î  êîòîðûõ ãîâîðèëîñü  âûøå, òî Âàì


îáåñïå÷åí ñòîïðîöåíòíûé óñïåõ.


     Ïðè ìàññîâîì ñåàíñå îáðàùàéòå âíèìàíèå íà  òî,  ÷òîáû  ïîñëå  îêîí÷àíèÿ


ñåàíñà  ñèÿòü ãèïíîòè÷åñêîå  âîçäåéñòâèå  ñî âñåõ ïðèñóòñòâóþùèõ. Êðîìå òåõ,


êòî ïðèãëàøåí íà ñöåíó, âîçìîæíî â çðèòåëüíîì  çàëå êòî-òî íà êàêîì-òî ýòàïå


ïîïàë òîæå ïîä Âàøå âëèÿíèå è íå ìîæåò ñàìîñòîÿòåëüíî îò ýòîãî îñâîáîäèòüñÿ.





4.2 Ñòèìóëÿöèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïðè ïîìîùè ãèïíîçà





     Ïðè  ïîìîùè  ãèïíîçà  ìîæíî  ñòèìóëèðîâàòü  ðàáîòîñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà,


êîãäà îáñòîÿòåëüñòâà çàñòàâëÿþò åãî ðàáîòàòü  áåç  ñíà â òå÷åíèå 2-3  ñóòîê.


Ýòî ïîäòâåðæäåíî ìíîãî÷èñëåííûìè ýêñïåðèìåíòàìè.


     Âî  âðåìÿ ýêñïåðèìåíòîâ  âñåãî  7 ìèíóò ãèïíîòè÷åñêîãî âíóøåíèÿ â ñóòêè


îñâîáîæäàëî  îò  ïðåäûäóùåé   íàêîïëåííîé  óñòàëîñòè,   âûçûâàëî   ïîÿâëåíèå


áîäðîñòè, ñâåæåñòè, âûçûâàëî æåëàíèå ïðîäîëæàòü ðàáîòó.


     Âîò  ïîëíûé  òåêñò  òàêîãî  ñòèìóëèðóþùåãî âíóøåíèÿ,  ïðèâåäåííûé  Ë.Ï.


Ãðèìàêîì â êíèãå "Ìîäåëèðîâàíèå ñîñòîÿíèé ÷åëîâåêà â ãèïíîçå":


     "...Ñåé÷àñ  â  ãëóáîêîì   ãèïíîòè÷åñêîì   ñîñòîÿíèè  Âû  î÷åíü   áûñòðî


îñâîáîæäàåòåñü îò ïðåäøåñòâóþùåé óñòàëîñòè. Âàø ìîçã, Âàøè íåðâû, Âàøè ìûøöû


ïîëíîñòüþ  îòäûõàþò. Óñòàëîñòü  èñ÷åçàåò,  ðàññåèâàåòñÿ.  Âû  íå  ÷óâñòâóåòå


íèêàêîãî áåñïîêîéñòâà.


     Ïîëíûé ïîêîé è ïîëíûé îòäûõ.


     Îò óòîìëåíèÿ íå îñòàåòñÿ è ñëåäà. Âû çàáûëè ïðåäøåñòâóþùóþ óñòàëîñòü.


     Óñòàëîñòü èñ÷åçëà, ðàñòâîðèëàñü.


     Âû ñåé÷àñ î÷åíü õîðîøî îòäîõíóëè.


     Íåðâíûå  êëåòêè  ìîçãà   ïîëíîñòüþ  âîññòàíîâèëè   ñâîþ  ýíåðãèþ,  ñâîþ


ðàáîòîñïîñîáíîñòü.  Âû  íà÷èíàåòå  îùóùàòü  íåîáûêíîâåííûé   ïðèëèâ   ñèë  è


áîäðîñòè.


     Ïîÿâëÿåòñÿ  ñèëüíîå æåëàíèå ðàáîòàòü,  äåéñòâîâàòü,  ðåøàòü îïåðàòèâíûå


çàäàìè, îùóùàòü íàãðóçêè.


     Ãîëîâà   ñòàëà  î÷åíü  ñâåæåé,  ëåãêîé,  ìûøöû  áîäðûìè  è  ïîñëóøíûìè,


íàñòðîåíèå ðàäîñòíîå, ïðèïîäíÿòîå.


     Ýòî  ñîñòîÿíèå âûñîêîé  ðàáîòîñïîñîáíîñòè  ñòàíåò åùå áîëåå  âûðàæåííûì


ïîñëå òîãî, êàê ÿ Âàñ ïîëíîñòüþ ðàçáóæó.


     Îíî áóäåò  ñîõðàíÿòüñÿ âåñü ïåðèîä àêòèâíîé íåïðåðûâíîé  ðàáîòû, Âû  íå


áóäåòå óòîìëÿòüñÿ.


     Âûñîêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü áóäåò ïðîÿâëÿòüñÿ âåñü ýòîò ïåðèîä.


     Óòîìëåíèÿ  íåò.   Ãèïíîç  î÷åíü  ñèëüíî  àêòèâèçèðîâàë  ðåçåðâû  Âàøåãî


îðãàíèçìà, Âàøåé íåðâíîé ñèñòåìû.


     Ïîýòîìó  óñòàëîñòè, óòîìëåíèÿ íåò è íå áóäåò.  Åñòü áîäðîñòü è  âûñîêàÿ


ðàáîòîñïîñîáíîñòü.


     Ãèïíîç   çàêðåïèë   ýòî   ñîñòîÿíèå   íà   âåñü   ïåðèîä   ïîñëåäóþùåãî


áîäðñòâîâàíèÿ.


     Îíî áóäåò ñòàíîâèòüñÿ âñå áîëåå âûðàæåííûì ïî ìåðå òîãî, êàê ÿ áóäó Âàñ


âûâîäèòü èç ãèïíîçà, è ñòàíåò ÿâíûì è î÷åíü ñòîéêèì â ïåðèîä áîäðñòâîâàíèÿ".


     Äàëåå ñ÷åòîì  îò òðåõ  äî îäíîãî èñïûòóåìûé âûâîäèëñÿ èç ãèïíîòè÷åñêîãî


ñîñòîÿíèÿ è ïðîäîëæàë ðàáîòàòü â ðåæèìå íåïðåðûâíîé äåÿòåëüíîñòè åùå ñóòêè.


     Ïî   äàííûì   ñëîâåñíîãî  îò÷åòà  îïåðàòîðîâ,  ïñèõè÷åñêàÿ   ñòèìóëÿöèÿ


ïîëíîñòüþ   ñíèìàëà   ÷óâñòâî   óñòàëîñòè,    æåëàíèå   ñïàòü   è   ïîâûøàëà


ðàáîòîñïîñîáíîñòü, êîòîðàÿ  ñîõðàíÿëàñü íà âûñîêîì óðîâíå äî êîíöà ñëåäóþùèõ


ñóòîê. Âî âðåìÿ  ñåàíñà âíóøåíèÿ èñïûòóåìûé ìåíÿëñÿ  áóêâàëüíî íà ãëàçàõ.  Â


òå÷åíèå  2-3 ìèí. áëåäíîñòü ëèöà ñìåíÿëàñü íîðìàëüíûì ðîçîâûì îòòåíêîì êîæè,


âûðàæåíèå  êðàéíåé  óñòàëîñòè íà  ëèöå èñ÷åçàëî.  Ïðîñûïàëñÿ èñïûòóåìûé, êàê


ïðàâèëî, ñ äîâîëüíîé óëûáêîé, îæèâëåííûì, áîäðûì."





4.3 Ïîñòãèïíîòè÷åñêèå âíóøåíèÿ





     Ãèïíîòèçåð,  îáðàùàÿñü ê ñïÿùåìó ãëóáîêèì ñíîì, ìîæåò äàòü óñòàíîâêó íà


êàêîå-òî  äåéñòâèå â áóäóùåì.  Íàïðèìåð,  ãèïíîòèçåð  ìîæåò  ñêàçàòü: "×åðåç


äåñÿòü ìèíóò ïîñëå òîãî êàê ÿ Âàñ ðàçáóæó ó Âàñ ïîÿâèòüñÿ ñèëüíåéøåå æåëàíèå


ïîçâîíèòü   ñâîåìó   äðóãó."  Ðîâíî   ÷åðåç   10  ìèíóò  ïîñëå   ïðîáóæäåíèÿ


ãèïíîòèçèðóåìûé ïîçâîíèò  ñâîåìó  äðóãó è íàéäåò âïîëíå ðàçóìíîå  îáúÿñíåíèå


ýòîìó äåéñòâèþ, åñëè åãî ñïðîñÿò ïî÷åìó îí ýòî ñäåëàë.


     Ïîñòãèïíîòè÷åñêîå  âíóøåíèå   "ñðàáàòûâàåò"   è  íà  áîëåå   äëèòåëüíûå


ïðîìåæóòêè âðåìåíè.


     Ïðè ïðàâèëüíî âûïîëíåííîì âíóøåíèè "çàïðîãðàììèðîâàííîå äåéñòâèå" áóäåò


âûïîëíåíî äàæå ÷åðåç ãîä, åñëè òàê çàõî÷åò ãèïíîòèçåð.


     Ïðàêòè÷åñêè ìîæíî âíóøèòü  ëþáîå äåéñòâèå  â  áóäóùåì.  Ãèïíîòèçèðóåìûé


âûïîëíèò  åãî,  åñëè îí íàõîäèòñÿ â äîñòàòî÷íî ãëóáîêîé ñòàäèè ãèïíîçà è ýòî


äåéñòâèå íå ïðîòèâîðå÷èò åãî âíóòðåííèì ìîðàëüíûì íîðìàì:


     Ýòî ñâîéñòâî  ãèïíîçà  øèðîêî  èñïîëüçóåòñÿ  â  ìåäèöèíñêèõ  öåëÿõ  ïðè


ëå÷åíèè àëêîãîëèçìà è äðóãèõ çàáîëåâàíèé.





4.4 Âûâîä èç ñîñòîÿíèÿ ãèïíîòè÷åñêîãî ñíà





     Âûâîäèòü  èç  ñîñòîÿíèÿ ãèïíîòè÷åñêîãî, ñíà ñëåäóåò íå  ñïåøà.  Ñíà÷àëà


äàñòñÿ óñòàíîâêà: "×åðåç ìèíóòó ÿ âûâåäó Âàñ èç ãèïíîòè÷åñêîãî ñíà. Ñåé÷àñ ÿ


ñîñ÷èòàþ  äî òðåõ. Íà öèôðå  "òðè"  Âû ïðîñíåòåñü. "Ðàç"  - îñâîáîæäàþòñÿ îò


ñêîâûâàþùåãî äåéñòâèÿ ðóêè.  "Äâà" îñâîáîæäàþòñÿ íîãè è âñå òåëî. "Òðè" - âû


ïðîñíóëèñü,  îòêðîéòå ãëàçà! Íàñòðîåíèå è ñàìî÷óâñòâèå î÷åíü õîðîøåå,  íè÷òî


íå ìåøàåò, ïîáåñïîêîèò. Âû î÷åíü  õîðîøî îòäîõíóëè. Âàì ïðèÿòíî è ñïîêîéíî".


Åñëè íåò îñëîæíåíèé íà ýòîì ìîæíî çàêîí÷èòü "âûõîä".


     Ìîæíî  ñî÷åòàòü ýòî ñ ïðèêàñàíèåì ñâîèõ ðóê  ê ãèïíîòèçèðóåìîìó.  Ìîæíî


ïðîáóæäàòü îò ãèïíîçà "ïðîõëàäíûì" äóíîâåíèåì â ëèöî.





4.5 Ëè÷íûé ðèñê ãèïíîòèçåðà





     Àòìîñôåðà êîëëåêòèâíîãî  ñåàíñà, ãèïíîçà âñåãäà  ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ


âíóøàåìîñòè ïðèñóòñòâóþùèõ ïðè ýòîì, íî ýòî óâåëè÷èâàåò øàíñû ïðèñóòñòâèÿ íà


ñåàíñå íåðâíîáîëüíîãî. ÷åëîâåêà.


     Åñëè ñðåäè ãèïíîòèçèðóåìûõ îêàçàëñÿ áîëüíîé áðåäîâûìè ôîðìàìè ïñèõîçà ó


íåãî  ìîæåò   âîçíèêíóòü  íåïðåîäîëèìîå  æåëàíèå   óáèòü  ãèïíîòèçåðà.   Ïîä


âîçäåéñòâèåì ãèïíîçà ôèçè÷åñêàÿ ñèëà òàêîãî áîëüíîãî íàìíîãî âîçðàñòàåò è îí


ïðåäñòàâëÿåò ñåðüåçíóþ óãðîçó  äëÿ çäîðîâüÿ è æèçíè  ãèïíîòèçåðà. Ãèïíîòèçåð


äîëæåí áûòü âñåãäà ãîòîâ ê ýòîìó.





4. 6 Îñëîæíåíèÿ â ãèïíîçå, äåéñòâèÿ ãèïíîòèçåðà ïðè îñëîæíåíèÿõ





     Íóæíî âñåãäà ïîìíèòü, ÷òî ïñèõèêà íåêîòîðûõ ëþäåé, (à îñîáåííî äåòñêàÿ)


÷ðåçâû÷àéíî ÷óâñòâèòåëüíà ê ãèïíîòè÷åñêîìó âîçäåéñòâèþ, ïîýòîìó âî èçáåæàíèå


îñëîæíåíèé íåîáõîäèìî, î÷åíü îñòîðîæíî  îáðàùàòüñÿ ñî ñëîâàìè âíóøåíèÿ.  Ïðè


÷àñòîé ãèïíîòèçàöèè òàêîé êàòåãîðèè ëèö ó íèõ  ìîæåò âûðàáîòàòüñÿ ñêëîííîñòü


ê íåïðîèçâîëüíîìó âïàäåíèþ â ñîñòîÿíèå ãèïíîçà, áåç âîçäåéñòâèÿ ãèïíîòèçåðà.


Ïðè  íåïðàâèëüíî  ïîñòðîåííûõ  ôîðìóëàõ  âîçìîæíû  ñïîíòàííûå  ãàëëþöèíàöèè,


ñïóòàííîñòü ñîçíàíèÿ, ïîñòãèïíîòè÷åñêèé áðåä.


     À âîò î÷åíü ðåäêèå, íî âñå æå âñòðå÷àþùèåñÿ ñèòóàöèè:


     1. ÈÑÒÅÐÈ×ÅÑÊÈÉ ÏÐÈÏÀÄÎÊ


     Âî  âðåìÿ  ãèïíîòè÷åñêîãî  ñíà,  ó  ãèïíîòèçèðóåìîãî  ìîæåò  âîçíèêíóòü


òèïè÷íûé  èñòåðè÷åñêèé  ïðèïàäîê.   Ãèïíîòèçèðóåìûé   ïðèõîäèò  â  ñîñòîÿíèå


êðàéíåãî  âîçáóæäåíèÿ.  Îí ìîæåò  êóäà-òî  ïîáåæàòü,  âûêðèêèâàòü áåññâÿçíûå


ôðàçû, ðûäàòü, êîð÷èòüñÿ â ñóäîðîãàõ è ò. ä.


     Â  ýòîì  ñëó÷àå íóæíî  óâåðåííûì,  òâåðäûì  ãîëîñîì  äàòü  óñòàíîâêó íà


ïðîáóæäåíèå, èç ñîñòîÿíèÿ ãèïíîòè÷åñêîãî ñíà ÷åðåç ìèíóòó, çàòåì êàê îáû÷íî,


íàñ÷åò "òðè" ñêàçàòü: "ß âàñ ïðîáóæäàþ! Ïðîñíèòåñü!"


     Ïîñëå ÷åãî äàòü âîäû, âàëåðèàíó, êàê ïðè îáû÷íîì ïðèïàäêå.


     2. ÃÈÏÍÎÒÈ×ÅÑÊÀß ËÅÒÀÐÃÈß


     Èç   ãëóáîêîãî   ñîìíàìáóëè÷åñêîãî   ñíà   ãèïíîòèçèðóåìûé  âïàäàåò   â


ãèïíîòè÷åñêóþ  ëåòàðãèþ.  Â  ýòîì  ñëó÷àå  ãèïíîòèçåð  ïîëíîñòüþ  óòðà÷èâàåò


âîçìîæíîñòü âûâåñòè ãèïíîòèçèðóåìîãî èç ñîñòîÿíèÿ ñíà.


     Â ñëó÷àå ãèïíîòè÷åñêîé ëåòàðãèè íóæíî òèõèì ãîëîñîì ïðîâåñòè âíóøåíèå ñ


öåëüþ  ïðîáóæäåíèÿ,  ïîãëàæèâàÿ  ïðè  ýòîì  ëîá  ñïÿùåãî.  Â ñëó÷àå  íåóäà÷è


ïîâòîðÿòü  ýòî  ÷åðåç  ïîë÷àñà.  Ñïîêîéíî,  íàñòîé÷èâî  âíóøàòü ïðîáóæäåíèå.


Êîíòàêò â èòîãå áóäåò âîññòàíîâëåí, ãèïíîòèçèðóåìûé ïðîñíåòñÿ.


     3. ÑÏÎÍÒÀÍÍÛÉ ÑÎÌÍÀÌÁÓËÈÇÌ


     Â  ýòîì ñëó÷àå òåðÿåòñÿ  ðàïïîðò ñ ãèïíîòèçèðóåìûì,  êîòîðûé âïàäàåò  â


ñîìíàìáóëè÷åñêîå   ñîñòîÿíèå,   ñîïðîâîæäàþùååñÿ    ÿðêèìè   ãàëëþöèíàöèÿìè.


Ãèïíîòèçèðóåìûé ìîæåò õîäèòü, ðàçãîâàðèâàòü ñ ãàëëþöèîííûìè îáðàçàìè.


     Ãèïíîòèçåð íå ìîæåò îáû÷íûìè ìåòîäàìè çàíîâî óñòàíîâèòü êîíòàêò.


     Ïðè ñïîíòàííîì ñîìíàìáóëèçìå  ãèïíîòèçèðóåìûé  íèêàê  íå  ðåàãèðóåò  íà


ãèïíîòèçåðà. Â ýòîé ñèòóàöèè íóæíî ïî ïîäâåäåíèþ ãàëëþöèíèðóþùåãî îïðåäåëèòü


ñîäåðæàíèå  åãî  áðåäîâûõ  ïåðåæèâàíèé,  "âîéòè  â   ðîëü"  òîãî,  çà   êîãî


ãèïíîòèçåðà  ïðèíèìàþò  â  äàííûé  ìîìåíò è  îò èìåíè  ýòîãî ëèöà ïðåäëîæèòü


çàãèïíîòèçèðîâàííîìó  ïðèëå÷ü,  óñïîêîèòüñÿ è  çàñíóòü.  Ïîñëå  òîãî êàê  îí


âîéäåò â ñíîïîäîáíîå ñîñòîÿíèå, ðàïïîðò âîññòàíàâëèâàåòñÿ.


     Ñàìîå ãëàâíîå, íå íóæíî òåðÿòü ñàìîîáëàäàíèå. Íóæíî äåðæàòü ñåáÿ òâåðäî


è óâåðåííî.  Ñâîèì âèäîì ãèïíîòèçåð äîëæåí ïîêàçûâàòü, ÷òî íè÷åãî îñîáåííîãî


íå ïðîèçîøëî.


     Ãëàâíîå äëÿ ãèïíîòèçåðà -- íå ïîòåðÿòü ñàìîîáëàäàíèå.





4.7 Ñèëà âçãëÿäà





     Âçãëÿä ãèïíîòèçåðà -- ýòî íå ïðîñòî íåïîäâèæíûé, îñòåêëåíåâøèé  âçãëÿä,


íàïðàâëåííûé â îäíó  òî÷êó. Âçãëÿä  ãèïíîòèçåðà âûðàæàåò  íåïîêîëåáèìóþ ñèëó


âîëè  ãëàçàìè, íåðâàìè, ìóñêóëàìè. Âñòðå÷àþùèé òàêîé âçãëÿä  ñðàçó  îùóùàåò,


êàêóþ  îãðîìíóþ  âíóòðåííþþ  ñèëó âûðàæàåò  âçãëÿä.  Íå ñëó÷àéíî  âî  ìíîãèõ


âîñòî÷íûõ  åäèíîáîðñòâàõ  áîéöû  íà÷èíàþò  áîðüáó ñ áîðüáû âçãëÿäîâ.  È, êàê


ïðàâèëî,  óæå  ïî ñèëå âçãëÿäà îíè îïðåäåëÿþò ðàññòàíîâêó ñèë.  Òàêîé âçãëÿä


ðåäêî  äàåòñÿ  îò   ïðèðîäû,   êàê  ïðàâèëî,   åãî   ðàçâèâàþò  ñïåöèàëüíûìè


óïðàæíåíèÿìè.


     Ïðè  ðàçâèòèè  ñèëû âçãëÿäà îäíîâðåìåííî  ðàçâèâàþòñÿ  è  ãèïíîòè÷åñêèå


ñïîñîáíîñòè.


     Ðàçâèâàþùèé   ñèëó   âçãëÿäà   çàìåòèò  óæå   ïîñëå   íåïðîäîëæèòåëüíûõ


òðåíèðîâîê, ÷òî  åìó  ëåã÷å  ðåøàòü  âñå ïîâñåäíåâíûå âîïðîñû,  ñâÿçàííûå  ñ


óáåæäåíèåì  ñîáåñåäíèêà.  Ñ  êàæäîé  íîâîé  òðåíèðîâêîé  ýòîò  ýôôåêò  áóäåò


âîçðàñòàòü.


     Ýòîò  âçãëÿä --  äðàãîöåííàÿ íàõîäêà äëÿ  ëþáîãî ÷åëîâåêà è åãî ñëåäóåò


ðàçâèâàòü  äàæå  òåì, êòî  íå  ñîáèðàåòñÿ ñòàòü ãèïíîòèçåðîì.  Äàæå æèâîòíûå


áîÿòñÿ ýòîãî âçãëÿäà. Ïîñðåäñòâîì âçãëÿäà  ïåðåäàåòñÿ ìûñëü è äåéñòâóåò ñèëà


âîëè.  Âçãëÿä, êîãäà îí äîñòèãàåò  âñåé  ñèëû  ïðîíèöàòåëüíîñòè  è  âëèÿíèÿ,


ñòðàøíîå  îðóæèå,   åñëè   èì  îáëàäàåò  ÷åëîâåê  ñ  äóðíûìè  íàêëîííîñòÿìè.


Ñóùåñòâóåò  ðÿä  ïðîñòûõ  óïðàæíåíèé, êîòîðûå ïîçâîëÿò ïðèäàòü Âàøèì  ãëàçàì


íåïîêîëåáèìóþ ñèëó âîëè.


     Ýòè óïðàæíåíèÿ ïðèâåäåíû ìíîþ â êíèãå "Íàâåäåííûé ãèïíîç".





5. Âàæíåéøèå ñîâåòû íà÷èíàþùåìó ãèïíîòèçåðó





     5.1 Êàê èçáåæàòü íåóäà÷è


     Íà÷èíàþùèé ãèïíîòèçåð áîèòñÿ íåóäà÷è è íàñìåøåê. Ýòî ÷óâñòâî ñòðàõà  íà


ïîäñîçíàòåëüíîì   óðîâíå   ìîãóò   ðàñïîçíàòü   òå,   êîãî   îí   ñîáèðàåòñÿ


ãèïíîòèçèðîâàòü è ýòî ïðèâåäåò ê íåóäà÷å.


     ×òîáû  çàñòðàõîâàòü  ñåáÿ  îò ýòîãî ëó÷øå âñåãî íå  óïîòðåáëÿòü  òåðìèí


"ãèïíîç", à ìîæíî ïðåäñòàâèòü ýòî êàê ïñèõîëîãè÷åñêèå îïûòû.


     Ãèïíîòèçèðóåìûé ñòàíåò âàøèì ñîþçíèêîì, åñëè Âû ïðåäâàðèòåëüíî  ñêàæåòå


åìó î òîì, ÷òî óñïåõ îïûòà çàâèñèò îò íåãî:  îò òîãî êàê îí  ðàññëàáèòñÿ, îò


òîãî õâàòèò ëè ó íåãî  ñèëû âîëè ÷òîáû óäàëèòü  èç ãîëîâû ïîñòîðîííèå ìûñëè,


îò òîãî êàêîå áóäåò äóõîâíîå ñîäåéñòâèå ñ åãî ñòîðîíû. Íóæíî ïîä÷åðêíóòü òîò


ôàêò, ÷òî  ÷åì  èíòåëëåêò ãèïíîòèçèðóåìîãî âûøå, òåì  åìó ýòî ëåã÷å óäàåòñÿ.


Ìîæíî åùå áîëüøå ïîä÷åðêíóòü ýòî  ôðàçîé î òîì,  ÷òî èìåííî èç-çà îòñóòñòâèÿ


èíòåëëåêòà îïûòû íàä æèâîòíûìè çàêàí÷èâàþòñÿ, êàê ïðàâèëî, íåóäà÷åé.





5.2 Äîïîëíèòåëüíûå ïðèåìû, îáëåã÷àþùèå ïðîíèêíîâåíèå â ïîäñîçíàíèå.





     Äëÿ  ïðîíèêíîâåíèÿ â ïîäñîçíàíèå â ñëó÷àÿõ,  êîãäà  îùóùàåòñÿ  àêòèâíîå


ñîïðîòèâëåíèå,  ãèïíîòèçåðû  èíîãäà  ïðèáåãàþò  ê ëåñòè. Ýòà ëåñòü îòâëåêàåò


ñîçíàíèå  âíóøàåìîãî,  ñîçíàíèå  åãî  íåâîëüíî  îñëàáëÿåò  ñîïðîòèâëåíèå   è


îáëåã÷àåò ïðîíèêíîâåíèå â ïîäñîçíàíèå.


     Ïðè óñòàíîâëåíèè êîíòàêòà ñ ãèïíîòèçèðóåìûì íóæíî âñåãäà  ó÷èòûâàòü òî,


÷òî  îäíè è  òå  æå  äåéñòâèÿ,  îáúåêòû,  ïîíÿòèÿ ïî ðàçíîìó  âîñïðèíèìàþòñÿ


ðàçíûìè ëþäüìè.  Íå äîïóñêàéòå ñêîðîãîâîðîê ïðè  âíóøåíèè. Äåëàéòå íåáîëüøèå


èíòåðâàëû  ìåæäó ôîðìóëàìè.  Ãèïíîòèçèðóåìûé äîëæåí óñïåâàòü  óñâàèâàòü Âàøè


ôîðìóëû.


     Îòëîæèòå  ïîä  êàêèì-ëèáî  ïðåäëîãîì  ñåàíñ,  åñëè  ó  âàñ  íåò  ïîëíîé


óâåðåííîñòè, êîòîðóþ âû äîëæíû âûçâàòü â ñåáå çà ñ÷åò âíóòðåííåãî íàñòðîÿ.


     Âñåãäà ïîëüçóéòåñü òåñòîì íà âíóøàåìîñòü.  Íà÷èíàéòå ðàáîòàòü ñ òåìè  ó


êîãî âíóøàåìîñòü âûøå.


     ×òî äåëàòü åñëè ó Âàñ íå ïîëó÷àåòñÿ ? Íà÷èíàòü çàíîâî.





5.3 Ôàêòîð ãîëîñà.





     Ãîëîñ èãðàåò îãðîìíóþ ðîëü  âî âíóøåíèè. Ãîëîñ ãèïíîòèçåðà äîëæåí  áûòü


õîðîøî ìîäóëèðîâàííûì (íóæíî óìåòü ïåðåõîäèòü èç òîíà â  òîí), áûòü  ÷èñòûì,


ñèëüíûì è ïðèÿòíûì.


     Ãèïíîòèçåð  äîëæåí ãîâîðèòü  îò÷åòëèâî è  óáåäèòåëüíî,  íå ñïåøà  è  íå


ðàñïðîñòðàíÿÿñü, âûðàæàÿñü êðàòêî, ïðîñòî è ïîíÿòíî.


     Ãîëîñ íå äîëæåí áûòü  ïðîíçèòåëüíûì è â òî  æå âðåìÿ îí íå  äîëæåí áûòü


çàìîãèëüíûì. Êàê òå, òàê è äðóãèå çâóêè îäèíàêîâî íå íðàâÿòñÿ.


     Ãèïíîòèçåð äîëæåí íàéòè äëÿ ñåáÿ ñðåäíèé ãîëîñ è äåðæàòü åãî.


     Ãîëîñ äîëæåí áûòü ìåäëåííûé, ìåëîäè÷íûé, ìîäóëèðîâàííûé.


     Ãèïíîòèçåð  äîëæåí  óìåòü   ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ  ê  õàðàêòåðó,  âêóñàì  è


çàíÿòèÿì âíóøàåìîãî è âûðàæàòü ïîíèìàíèå åãî ïîçèöèè  è ñîñòîÿíèÿ èíòîíàöèåé


ñâîåãî ãîëîñà.


     Ðèòìè÷åñêè óïîðÿäî÷åííàÿ  ðå÷ü  ââîäèò ÷åëîâåêà è äåéñòâóþùåãî íà  íåãî


ãèïíîòèçåðà  â  òî  ðàáî÷åå  ñîñòîÿíèå,  êîòîðîå  ñïîñîáñòâóåò  óñòàíîâëåíèþ


êîíòàêòà,  êîòîðûé  íåîáõîäèìî ïîääåðæèâàòü â  òå÷åíèè  âñåãî ãèïíîòè÷åñêîãî


âîçäåéñòâèÿ.


     Ïðåêðàñíûìè óïðàæíåíèÿìè äëÿ âûðàáîòêè õîðîøåãî ãîëîñà áóäóò óïðàæíåíèÿ


èç  äûõàòåëüíîé ãèìíàñòèêè ïðåäëîæåííîé  À.Í.  Ñòðåëüíèêîâîé.  Åñòü è  áîëåå


ïðîñòîé è  íàäåæíûé ñïîñîá äëÿ  ðàçâèòèÿ ãîëîñà. Îí çàêëþ÷àåòñÿ  â òîì,  ÷òî


òðåíèðóþùèéñÿ óäàëÿåòñÿ â óåäèíåííîå ìåñòî: ïîëå, ëåñ è êðè÷èò èçî âñåõ ñèë.


Ýòî î÷åíü õîðîøî óêðåïëÿåò ñâÿçêè.





5.4 Êàê ïîääåðæèâàòü ñåáÿ â ôîðìå.





     1. Íå ðåæå  ÷åì ðàç  â òðè  äíÿ ïðîâîäèòü àóòîãåííûå ïîãðóæåíèÿ ñ äà÷åé


ñåáå óñòàíîâîê íà ïîâûøåíèå ñâîèõ âîçìîæíîñòåé, òèïà:


     --  Ñ  êàæäûì  àóòîãåííûì  ïîãðóæåíèåì  ìîè  ãèïíîòè÷åñêèå  ñïîñîáíîñòè


óñèëèâàþòñÿ.


     -- Âîçìîæíîñòè ìîåãî ìîçãà íåîãðàíè÷åíû.


     -- ß âñå äåëàþ ïî ïðèíöèïó: äîëæåí - õî÷ó - ìîãó - åñòü ðåçóëüòàò" è ò.


ä.


     2.   Ïîñëå  êàæäîãî  óäà÷íîãî  ïñèõîëîãè÷åñêîãî  îïûòà,  ïîñëå  êàæäîãî


óäà÷íîãî ïðèìåíåíèÿ ãèïíîçà


     ÎÁßÇÀÒÅËÜÍÎ ÏÎÕÂÀËÈÒÅ ÑÅÁß ÇÀ ÓÑÏÅÕ!


     Âû  äîëæíû  ôèêñèðîâàòü  ëþáîé,  äàæå  ñàìûé  ìàëåíüêèé  øàã,   óñïåøíî


ñäåëàííûé íà ïóòè ê öåëè.


     Îáó÷åíèå  óñêîðÿåòñÿ,  åñëè  ñëåäÿò  çà  ïðîãðåññîì, êîãäà  ãîðäÿòñÿ  è


ðàäóþòñÿ ëþáîìó óñïåõó.


     Ñðàâíèâàéòå  ñåáÿ  ñ  òåì  êåì  Âû  áûëè  â÷åðà. Òàê ëåã÷å  ôèêñèðîâàòü


îòíîñèòåëüíûé  ïðîãðåññ,  ÷åì  â ñëó÷àå  êîãäà ñðàâíèâàþò  ñåáÿ ñ èäåàëîì, ê


êîòîðîìó Âû ñòðåìèòåñü.


     Èñêëþ÷èòå ñàìîêðèòèêó, íåäîâîëüñòâî  ñîáîé. Îíè òîðìîçÿò ðàçâèòèå Âàøèõ


ñïîñîáíîñòåé.


     3. Õîòÿ áû ðàç â äâà äíÿ âûïîëíÿéòå ðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ.





5.5 Íàâåäåííûé ãèïíîç





     Ïîìèìî "âíóøåíèÿ  íàÿâó"  è  îáû÷íîãî  ãèïíîçà  ñóùåñòâóåò,  åùå  áîëåå


ñêðûòàÿ  îò ïîñòîðîííèå, ãëàç,  ñôåðà çíàíèé,  êîòîðàÿ íà  ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ


âåêîâ óñïåøíî ïðèìåíÿëàñü  â ìàãèè - ýòî ìûñëåííîå  íàâÿçûâàíèå  îáðàçîâ èëè


"íàâåäåííûé ãèïíîç". Ýòè çíàíèÿ èç ïîêîëåíèÿ  â ïîêîëåíèå  ïåðåäàâàëèñü, êàê


ïðàâèëî, òîëüêî ÷ëåíàì ñåìüè. Òàêàÿ ñåêðåòíîñòü  îáúÿñíÿåòñÿ,  ïðåæäå âñåãî,


ìíîãî÷èñëåííûìè  ïðåñëåäîâàíèÿìè, êîòîðûì  ïîäâåðãàëèñü  ëèöà,  çàíèìàþùèåñÿ


êîëäîâñòâîì.  Îáëàäàþùèõ  âîçìîæíîñòüþ  ìûñëåííîãî  âîçäåéñòâèÿ  íà   äðóãèõ


ïðè÷èñëÿëè ê  êîëäóíàì, íåñìîòðÿ íà  òî,  ÷òî ñàìî ïî  ñåáå îáëàäàíèå  òàêîé


ñïîñîáíîñòüþ  íå íåñåò íè÷åãî ×ÅÐÍÎÃÎ, åñëè  íå èñïîëüçóåòñÿ âî âðåä äðóãèì.


Ýòà ñôåðà  çíàíèé  èñïîëüçóåòñÿ íàèáîëåå ñèëüíûìè áåëûìè ìàãàìè ïðè ëå÷åíèè.


Îáëàäàþùèé   òàêèìè   ñïîñîáíîñòÿìè  ìíîãîå  ìîæåò.  Íî  âñå  æå  ñóùåñòâóþò


ñïåöèàëüíûå ïðèåìû, ïîçâîëÿþùèå "çàùèòèòüñÿ" îò  ìûñëåííîãî âîçäåéñòâèÿ. Âîò


â êà÷åñòâå èëëþñòðàöèè "íàâåäåííîãî ãèïíîçà" íåáîëüøîé ïðèìåð, çàïèñàííûé ñî


ñëîâ î÷åâèäöà ñîáûòèé:


     "Ýòî  áûëî  â 60-å  ãîäû.  Äåäà  Æóðó îäíîñåëü÷àíå ñ÷èòàëè  êîëäóíîì  è


áîÿëèñü.  Ãîâîðèëè, ÷òî îí ìîæåò  íàâåñòè ïîð÷ó íà ñêîòèíó èëè ÷åëîâåêà. Ýòî


áûë ìîë÷àëèâûé, ñóðîâîãî âèäà  ñòàðøå, åùå äîñòàòî÷íî  êðåïêèé.  Ðàáîòàë äåä


Æóðà íà õîçäâîðå.  Îäíàæäû  ïîÿâèëñÿ íîâûé ðàáîòíèê - äâàäöàòèëåòíèé ïàðåíü,


âåñåëü÷àê è áàëàãóð.  Îí  ïåðåçíàêîìèëñÿ ñî  âñåìè  çà ïåðâûå  äåñÿòü  ìèíóò


ïðåáûâàíèÿ  íà õîçäâîðå,  à íàä  äåäîì Æóðîé  îí ñðàçó íà÷àë "ïîäòðóíèâàòü",


ñïðàøèâàÿ:  "À  ïðàâäà,  ÷òî òû  êîëäóí? Íó,  ñêàæè, òû  êîëäóí?.  C ðàçíûìè


âàðèàöèÿìè  îí ïîâòîðÿë ýòî, ê óäîâîëüñòâèþ äðóãèõ,  âèäåâøèõ, ÷òî  äåä Æóðà


ðàçîçëèëñÿ  íå  íà øóòêó.  Ýòîþ ïàðíþ ïîêàçàëîñü  ìàëî  è  îí  ïðîñòî  íà÷àë


äðàçíèòü äåäà, êàê äðàçíÿò  ìàëåíüêèå ìàëü÷èøêè. "Êîëäóí, êîëäóí, òû êîëäóí!


Äåä ñêàçàë: "Îòñòàíü, à òî õóäî òåáå áóäåò", íî ýòî åùå áîëüøå ïîäçàäîðèâàëî


ïàðíÿ,  îáðàäîâàâøåãîñÿ  òîìó,  ÷òî îí îêàçàëñÿ â öåíòðå  âíèìàíèÿ.  Â êîíöå


êîíöîâ äåä Æóðà ñêàçàë:


     "Íó,  ïîãîäè, ñóêèí  ñûí,  çàâòðà òû  íà  êîëåíÿõ  áóäåøü  ïåðåäî  ìíîé


ñòîÿòü", è óøåë.  Íà  ñëåäóþùèé  äåíü âñå ðàáîòíèêè, à  èõ áûëî  11 ÷åëîâåê,


ñòàëè ñâèäåòåëÿìè  òîãî, êàê ïàðåíü, ñòîÿ íà  êàìíÿõ ïåðåä  äåäîì,  óíèæåííî


óìîëÿë åãî ïðîñòèòü çà â÷åðàøíåå. Ïðîñèë ïðîñòèòü è äàæå çàïëàêàë, êîãäà äåä


ñêàçàë, ÷òî íå çíàåò, ÷òî ñ íèì òàêîå. Âñå áûëè ñòðàøíî çàèíòðèãîâàíû.


     Öåëûé äåíü  ïàðåíü õîäèë ïî ïÿòàì çà äåäîì  è  óíèæàë ñåáÿ.  êàê òîëüêî


ìîã,  ÷òîáû âåðíóòü  åãî ðàñïîëîæåíèå. Â êîíöå êîíöîâ  äåä ñêàçàë: "Ñòóïàé ñ


áîãîì. Ðàáîòàé. ß çëà íå äåðæó." Ïîäðîáíîñòè óçíàëè òîëüêî íà ñëåäóþùåå óòðî


îò   ñàìîãî  ïàðíÿ,  ïî  ñåêðåòó  ñîîáùèâøåãî.  ÷òî  òåïåðü  âñå  íîðìàëüíî.


Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî îí íåäåëþ íàçàä  æåíèëñÿ.  À ïîñëå èíöèäåíòà ñ äåäîì ó íåãî


ïðîïàëà ìóæñêàÿ ñèëà.
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