PAGE  
1

СБРАСЫВАНИЕ В СУЩНОСТЬ.

Перевод А.В.Патрушева по материалам свободно распространяемым в интернете. 

Статьи по теме:
Sedona - метод освобождения эмоций
      Техника СВС основана на простом, но глубоком методе для личностного эмоционального роста. Этот метод был назван "освобождение", "отпускание", "Седона Метод" и является сознательным применением нашего естественного пути сбрасывания эмоционального стресса и достижения чистой квинтэссенции существования. Техника СВС несколько отличается от "Седона Метода", тем, что мы прежде всего обращаем внимание на разделение, сдвиг восприятия, разотождествление и, конечно, отбрасывание.
      Вы найдете здесь Циркулярное Дыхание (Крийа Йога), другие энергетические техники - Освобождение Спинного Мозга (Дэви Намбудрипад) - для изменения энергетических потоков и создания устойчивой концентрации, Трассировка Центрального Меридиана (кинесиология) - для избавления от энергетических блоков. Укороченный вариант СВС может выполняться в любом месте бес привлечения к себе внимания.
      1. Освобождение Спинного Мозга. Этот процесс предназначен для коррекции дезорганизации на нейрологическом уровне. Наложите свою ладонь (любую) на выпуклости на затылке в нижней части головы (пальцы направлены к уху). Поместите два пальца другой руки в выемку под носом и сильно надавите. Сохраняйте это состояние в течение 2-х минут (не применяется в укороченном варианте).
      2. Циркулярное Дыхание. Проводите Циркулярное Дыхание на протяжении всего СВС. Циркулярное дыхание соединяет выдох и вдох в непрерывный медленный комфортный процесс. Выдох расслабленный без какого-либо контроля над ним. Если вдох производился носом (ртом), то и выдох производится носом (ртом). Длительность вдоха и выдоха могут быть не одинаковы. Короче говоря. Не останавливайтесь в конце вдоха или выдоха, превратив процесс дыхания в непрерывную циркуляцию (медленную и комфортную). 
      3. Трассировка Центрального Меридиана. Положите ладонь (любой руки) на макушку головы и медленно проведите ей (не отрывая от тела) вниз вдоль центральной линии вашего тела до паха. Сделайте это медленно три раза. Это создаст хороший нисходящий поток, который поможет вам в отбрасывании.
      4. Настройка. Попросите свое подсознание почувствовать "сброс". Полностью настройтесь на это чувство и позвольте ему быть здесь и усилиться. Разрешение для чувства сбрасывания "быть здесь" очень существенно - не отбрасывайте его и не пытайтесь за него цепляться. Пусть оно распространяется естественным образом. Вы можете представить и прочувствовать любую ситуацию (позитивную, негативную или нейтральную). Смотрите, слушайте, чувствуйте. (Когда вы приобретете некоторый опыт в СВС, чувства чаще всего будут спонтанно сбрасываться на этой стадии).
      5. Назовите свои чувства. Назовите их восходящая (положительная), нисходящая (отрицательная) или нейтральная энергия. Здесь не надо умничать и вдаваться в подробности. Если вы не знаете, как назвать ваши чувства, просто назовите их энергией.
      6. Полностью прочувствуйте эту названную вами энергию. Позвольте себе полностью прочувствовать вашу положительную, отрицательную, нейтральную или просто энергию. Просто разрешите ей быть. Не отбрасывайте ее и не цепляйтесь за нее.
      7. Замечайте разделение. Слегка сместите свое внимание на некоторое отличие между вашим чувством СЕБЯ (чувством своего существования) и чувством вашей именованной энергии. Обратите внимание на это чувство некоторого различия и разделения и на то, что оно постепенно нарастает. Вы… и эта так называемая энергия. Не беспокойтесь, если вы именно на этой стадии внезапно отбросите чувство.
      8. Разделительный Сдвиг или Расширение/Сжатие. Выберите между упражнениями Разделительный Сдвиг или Расширение/Сжатие.
В упражнении Разделительный Сдвиг вы просто позвольте смещаться вашему вниманию между чувством САМОГО СЕБЯ и вашей именованной энергии. Сделайте это 2-3 раза и перейдите к шагу 9.
В упражнении Расширение/Сжатие просто позвольте вашей именованной энергии расширяться вместе с о вдохом и сжиматься вместе с выдохом. Сделайте это три раза и перейдите на шаг 9.
      9. Удалите у энергии имя. Удалите присвоенное энергии имя. Удалите даже этикетки "энергия" или "чувства". Позвольте тому, что осталось просто быть здесь. Не отбрасывайте ее и не цепляйтесь за это. Удалите любые этикетки, которые вдруг всплывут. Просто чувствуйте, то что осталось (если осталось).
      10. Теперь можно сбросить оставшееся ощущение: спросите свое оставшееся ощущение можно ли сбросить его. Обратите все внимание на ответ. Если ответ "нет", вы можете просто подождать, пока оно не будет готово к этому, без какого-либо намерения избавиться от него. Пять легких похлопываний по солнечному сплетению могут обеспечить "открывание дверей" для сброса. Просто разрешите оставшемуся чувству быть здесь пока оно не будет готово для сброса.
      11. Сбросьте его. Просто продолжайте испытывать это чувство сбрасывая его. Вы можете либо сбросить его все сразу, либо за какой-то короткий промежуток времени. Ваше подсознание знает, что для вас лучше. По мере того как вы сбрасываете все больше и больше чувств, или когда испытывает очень глубокий сброс каких-либо базовых чувств, вы можете заметить, что находитесь в самой сути бытия. Это очень ясное и мощное состояние, где вы сама суть и чувствуете неиссякаемую энергию, разлитую вокруг себя. Это состояние имеет несколько оттенков: любовь, целостность, безмятежность, могущество, безопасность. Вы заметите, что ваши изначальные негативные чувства перейдут в свою противоположность. Часто эти противоположности приобретут глубокую сущность, названных выше оттенков. Эти оттенки составят для нас ресурсы, которые станут для нас путеводными звездами в подобных ситуациях. Когда вы сбрасываете все больше чувств, то в какой-то момент испытаете спонтанный сброс множества чувств и обретете состояние экстаза. Одно чувство за другим начинают сворачиваться во что-то наподобие туннеля. У опытных "сбрасывателей" часто появляются сны наяву, во время которых вы можете освободить огромное количество травмирующего опыта.
      12. Повторите, если нужно. Продолжайте повторять приведенную выше последовательность, пока все негативные чувства не трансформируются в свою противоположность.

      ПОДСКАЗКИ.

      Зажмите в кулаке монету, затем разожмите кулак и позвольте ей упасть. Сделайте это несколько раз, чтобы испытать изначальный опыт сбрасывания. Отметьте для себя, что значит чувствовать сброс. Делайте это упражнение каждый раз перед полной процедурой сбрасывания.
      После того как вы освоите 12-и шаговый сброс, вы можете начать применять укороченный вариант из 8-и шагов: 4-11. Укороченный вариант не обеспечивает таких сильных чувств, как при энергетической работе, тем не менее вы можете легко делать это в любом общественном месте не привлекая к себе внимания.
      Перед энергетической работой обязательно выпейте не менее одного стакана чистой воды.
      После освоения этого процесса вы будете часто испытывать спонтанное сбрасывание сразу в момент появления чувств.
      Смех, плач, глубокие вздохи, отрыжка, зевота - это все естественные формы сбрасывания эмоций.
      Вы можете сбросить желание сбрасывать - это старый трюк "освободителей эмоций".
      После того как вы сбросите желание сбрасывать. Можете заняться сбросом противоположных пар чувств одновременно. Просто поместите их в ИНЬ-ЯН символ и сбросьте. Это даст вам весьма интересные ощущения невозмутимости и вселенского спокойствия.
      Когда сбрасывание эмоций станет вашей второй натурой, можете заняться тремя базовыми чувствами: 1. Потребность В Одобрении. 2. Потребность В Контроле. 3. Потребность в безопасности. Сбросьте эти чувства, и вы поймете, что вы всем этим обладаете независимо от окружающих.
      В начале чувство единения со Вселенной довольно редко появляется у "сбрасывателей", но по мере обретения опыта это чувство вместе со вселенской непоколебимостью становится нормой. В начале мы затрачиваем время и усилия для переключения с негативной энергии на позитивную и начинаем чувствовать себя все более энергичными и одновременно более спокойными. После некоторой практики мы начинаем автоматически сбрасывать весь негатив в момент появления. Больше ничего не может вывести нас из себя.
      Каждый день выделяйте немного времени, чтобы "посбрасывать" чего-нибудь. Этим вы закладываете фундамент автоматического сбрасывания, которого вы достигнете примерно через три недели регулярных ежедневных сбрасываний.
      Будьте готовы несколько раз сбрасывать одно и то же чувство - это нормально.
      Будьте готовы, что некоторые чувства вначале "не захотят" сбрасываться - это нормально, потом вы до них доберетесь.
      Не осуждайте себя за ваши чувства - они приходят и уходят, а вы свободны в том чтобы их переживать или нет.
      Сбросьте свое чувство пустоты и бессмысленности всего происходящего. Вы будете поражены тем, что произойдет.
      Если вы спрашиваете себя , "могу ли я хоть что-нибудь сбросить", - вспомните как вы смеялись, плакали, вздыхали, зевали. Вы уже сбросили много всякого эмоционального хлама в своей жизни.
      Желание ничего не желать, желание достичь непоколебимости или просветления - это так же объекты для сбрасывания.
      Исцеление на физическом уровне может быть первичной целью для сброса. Сосредоточьтесь на ощущениях болезни: боли, температуре и т.д. и позвольте себе действительно почувствовать их. Назовите их Больной Энергией или каким-либо одним словом. Можете ли вы представить себе доктора, который говорит вам: "Я надеюсь вы сбросите это".
      Эмоции могут часто появляться при прослушивании вашей любимой (нелюбимой) музыки. Будьте начеку, чтобы сбросить их.

