10 августа 2007 года  Александр Гиршон  «Послание части тела»
Эту технику я делал и на базовых тренингах в последний день, когда уже было рабочее пространство. Это даже не техника, а технология, состоящая из нескольких этапов. Основная идея появилась из неудовлетворения. В данном случае это было неудовлетворение схемами психосоматики, которые говорят, что если болят руки, подумайте, что с вашими контактами, а если ноги, то подумайте о направлении в жизни. Уникальное приносится в жертву типическому. Я задумался, как создать технологию, касающуюся этого конкретного человека с этой конкретной проблемой. Самое главное в этой технологии – это идея процессуальной терапии:
· Сам симптом несет в себе энергию исцеления. Уже все есть, что надо, важно позволить этому раскрыться

Два других источника:
· Фокусированное АД

· Интегральный подход в работе с Тенью, когда мы меняем позицию, лицо, от которого мы общаемся с тем, что вызывает негативные переживания.

Иногда на тренингах поднимаются общие телесные темы. Вот в Казани на тренинге Жить танцую в группе возникла тема про ноги. Я предложил эту технику. Тема одна, а смысл был разный. Но это был разделенный опыт, что позволило идти глубже. 

Мы прорабатывали эту технику на Лаборатории профессионального развития ТДТ, так что сейчас это будет довольно объемно. С чем мы будем работать: это может быть хронический симптом, который проявляется время от времени, или что-то, что беспокоит только сейчас. Это может быть часть тела или некий процесс в теле. 
Большая часть процесса – это АД с внутренним свидетелем. Поэтому первая часть у нас будет – настройка на внутреннего свидетеля.

Настройка:

Возьмем какую-нибудь часть тела – например, руку. Расслабьте ее, закройте глаза, почувствуйте ее объем, границы, внутреннее пространство руки. Какая-то часть может чувствоваться лучше, какая-то ощущается более размыто. Наблюдаем импульсы, затем движения, которые случаются. Эти не вы движетесь, а руку что-то движет. Ваше внимание в руке. Вы являетесь в некотором смысле тем, кого движет. У кого-то это микродвижения, поиск темы, случайные импульсы. У кого-то уже появляется тема – может быть очень по-разному. 

И сейчас вы позволяете процессу продолжаться, открывая глаза и становясь наблюдателем. Наблюдатель оказывает влияние на процесс, но важно, чтобы вы не потеряли контакта с тем, что вас движет. В какой-то момент можно закрыть глаза, но оставить такую же интенсивность наблюдения, только уже за ощущениями. Информацию теперь поступает через проприорецепцию. Может быть, тот мотив или та тема, которая появлялась в руке, станет более ясной. Что это за переживание в руке, что за тема, что за движение, что за символ. Может быть нужно больше времени, и это пока не происходит. 

И постепенно находите выход из этого маленького процесс. Когда вы завершили, поделитесь с партнером рядом с вами. Что было легко, что заметили. 
И, может быть вы останетесь с тем же партнером и расскажете, что за симптом, что за часть тела, с которой хотите поработать. Когда договорите, то следующий шаг – берете 5 листов бумаги и ручку. Находите себе место в зале. 

10-15 минут фокусированное АД. Позволяйте этой части тела вести вас в пространстве. Эти 10-15 минут вы существуете индивидуально. Вы сами и свидетель, и движущийся. Вы сами заботитесь о своей безопасности. 

Не выходя полностью из процесса, выйдите настолько, чтобы вы могли делать что-то еще. Возьмите лист бумаги. Сейчас вы будете писать послание от имени той части тела, с которой вы работали. Показателем честности, аутентичности, как и в движении, будет удивление от того, что получается. Слова, образы, чувства. Надо придать этому форму письма. Хорошо, если получится состояние потока, как и в движении. Рука движется, смысл движется. У вас 7-8 минут, чтобы письмо обрело форму. Важно сохранить ощущение, что это не вы пишите, а процесс движет вами. Вы только записываете. 

И когда вы закончите, то представьте, что у вас нет возможности отправить все письмо, а только sms или телеграмму, самую суть. Это должно быть в позитивной форме. Очень часто это может быть призывом к действию. И на другом листе крупно и разборчиво запишите это послание. И когда вы завершили, подойдите к своему партнеру и поделитесь, чтобы партнер понял, к чему относится ваше послание. 
Что мы будем делать дальше. Один из партнеров идет дальше в процесс движения, но теперь в процессе есть музыка – эта фраза. Разными голосами, разной интонацией и громкостью вы озвучиваете эту фразу. А партнер слушает, что работает, что откликается. Мы соединяем два потока – движения и слово. 10 минут в каждую сторону. 
Подумайте: к каким ситуациям, каким областям жизни, каким отношениям может относится это послание? Поговорите об этом с партнером. 
И теперь следующий этап. Теперь вы сами себе говорите это послание, разными интонациями, разной силой и громкостью. Заметьте, если сложно начать говорить. Можете начать про себя, можете шепотом. Но важно, чтобы энергия годоса тоже работала. Длительность – 7-10 минут.

Обсуждение

Саша: Имел ли смысл этот процесс для вас? 

Ириста: У меня сейчас обострение болезни. После процесса стало легче дышать. 

Галя: Я работала с коленями, настраивала взаимосвязи в скелете. Оказалось, что мое тело просило внимания и в таком простроенном состоянии ему стало намного легче.
Аня: работала со спиной. Быстро толстею от лопаток до талии. Импульсов сначала не было. Послание такое: «Меня нет». Это про границы, про умение уходить от ситуаций, которых не хочу. Мне сложно отказывать (например, поработать в выходные). Теперь могу просто сказать: «Меня нет». 

Саша: Никак не могла дать название месту, которое болит. Потом написала душа и поняла, что у меня болит. Когда я не позволяю себе чувствовать и дышать, она у меня болит.  

Инна: Послание было: боль. И родилось потом: «С любовью. Твоя боль».
Валера: Болит голеностопный сустав. У меня специфическое отношение к другим частям тела, а к стопам чисто функциональное. Оказалось, что им нужно было внимание. 
Леша: Работал с горлом. Через горло все проходит, еда и воздух там не задерживаются. Родилось: я оставляю только звук. 

Галя: Работала с ногами. У меня травма голеностопа. Боли нет. Она в голове. Сказать боли «нет», а жизни «да». 
Еще один шаг. Это упражнение из процессуальной терапии. Технология, с которой мы работали - симптомоориентированная. Но симптом не существует сам по себе, вне контекста. Решение проблемы всегда выводит на другой уровень понимания. Мы будем делать это через рисунок. Технология называется «энергетические каракули». На первом листе вы каракулей быстро и, не думая, рисуете энергию симптома. На втором листе: куда или кому обращена энергия симптома. Чаще всего она обращена к нашему обычному повседневному «я», которое ест, купается, ходит на дискотеку. На третьем листе -материнская каракуля, каракуля, из которой рождаются две первые, что такое большое, что порождает их обе.   И раз у нас главное – это танец, третий рисунок вам надо будет станцевать: воплотить в движении его энергию, форму, качество, отпраздновать его в движении. Этот танец будет завершением нашего воркшопа.
