9 августа 2007 года   Анна Рымаренко    «Контакт в трио мама+папа+ребенок» 
Сейчас я покажу небольшой кусочек техник, которые я использую в работе с беременными парами. То, что происходит во время беременности, влияет на всю семью, поэтому работать желательно как минимум  родительской парой. Я работаю в контексте осознанного родительства, поэтому стараюсь подготовку не ограничивать родами,  а давать вдохновение на продолжение всю жизнь. 

Формат: настройка в парах, переходящая в движение.

Важно: один из партнеров в паре будет беременным. И это накладывает определенные ограничения. Тела беременных могут не хотеть делать резких движений: наклонов, прыжков и т.д. Интуитивно они заботятся о ребенке.

Процесс будет происходить молча, решите, кто из вас будет мамой.

Встаньте и найдите в своей паре место возле стены. Мама становится спиной к папиному животу. И мы все закрываем глаза и обращаем внимание на то, как мы стоим. Чувствуем пол под ногами, и позволяет своему весу плавно стекать в пол через стопы. И продолжая ощущать пол, обратите внимание на свое дыхание, как вы делаете вдох, как происходит выдох, дышите ли вы через нос или через рот. Попробуйте ощутить прикосновение воздуха к гортани, как воздух входит в бронхи, легкие, распределяется по организму, и как он выходит в обратном порядке. И продолжая чувствовать свое дыхание, ощутите точку контакта, где соприкасаются два ваших тела, где проходит эта граница между вами. 
Мама может отдать немного веса на папу, встать поудобнее, может быть  переступить ноги на ногу. Чувствуем свое тело и тело партнера и дышим. Мама продолжает дышать в удобном ритме, а задача папы – поймать этот ритм. Постепенно два дыхания становятся одним. И может появиться ощущение того, что граница между телами становится проницаемой, вы прорастаете в друг друга. И побудьте с этим ощущением – одно на двоих дыхание и одно на двоих тело. Очень важно отслеживать, когда внимание отвлекается. Что мешает вам удерживать его, а что помогает. Продолжая дышать и чувствовать друг друга, мама может ощутить, а папа представить, что у мамы в области живота есть некое пространство, объем, который наполнен очень важным родным, несущим частичку и мамы и папы. Это то, в чем вы соединились вдвоем. Теперь папа может положить руки на живот мамы и ощутить это пространство. Вы дышите и чувствуете друг друга. И теперь папы, попробуйте прикоснуться не к животу, а к тому, кто внутри. Попробуйте почувствовать его присутствие. Вы держите того, кто внутри . побудьте с ощущением, что вас не двое, а трое. 
Через какое-то время может появиться импульс к движению. Может это будет покачивание. Задача папы - не вести, не настаивать, а предоставлять опору. И мы продолжаем чувствовать дыхание. И возможно в какое-то время вам захочется отделиться от стены. Когда желание проявится, ему можно последовать. Сохраняйте чувствование друг друга, ощущение объема, присутствие ребенка. Если маме хочется отдать чуть больше веса, еще больше положиться на папу, то пусть папа поддержит маму в этом. Обратите внимание, легко ли вам сохранять этот контакт друг с другом и ребенком, или вас что-то уводит. Может вам захочется двигаться как-то иначе, опереться другой частью тела. Задача папы – предоставить эту опору. Помните о присутствии ребенка. Можете пробовать все новые и новые точки соприкосновения. Сейчас важно сохранять контакт, неважно в какой части тела. Сконцентрируйтесь друг на друге и ребенке. И в какой-то момент вам может быть захочется двигаться более активно. Может быть перемещаться в пространстве. Попробуйте распределить роли так, чтобы мама шла, куда ей хочется, делал, что ей хочется, а папа следит за ее безопасностью. Для папы – это возможность быть вниманием и снаружи (следить за безопасностью), и в контакте с мамой и ребенком, чувствовать, что ей сейчас хочется. 

Когда вы достаточно потанцуете, можете опуститься на пол. Мама ложится, как ей удобно, а папа предлагает себя в качестве опоры. И сейчас, когда снаружи ничего не происходит, прислушайтесь, что происходит у вас внутри. Чувствуете ли вы друг друга также или по другому, легко ли вам удерживать внимание, побудьте в контакте и ощутите, что с вами есть третий, который тоже чувствует ваше присутствие. Если хочется изменить позу, можете это сделать. Папа по прежнему предлагает себя как поддержку. Будьте внимательны к желаниям мамы. Если она начинает как-либо двигаться (например, покачивается), папа может помочь ей в этом. И, может быть в какой-то момент вы снова перейдете в движение, сохраняя это чувство, что вас трое.  Может быть останетесь на полу или встанете. У вас есть еще несколько минут подвигаться или просто побыть рядом. Главное – это внимание. Чтобы не происходило снаружи (звуки, движения), может ли это быть важнее того, что происходит сейчас в вами. Через какое-то время можете выбрать завершение, найти место в этом зале, поделиться своими впечатлениями и переживаниями.
Обсуждение в круге

Ириста: Не почувствовала себя тотально в роли мужчины, но в роли поддержки пребывала. Отпустило желание быть в упражнении мамой, такой симбиоз – нет особой разницы, кто мама, кто папа. 

Аня: Приятно ощущать заботу, поддержку, союз. В жизни я энергична, но в движениях себя сдерживала, бережно относясь к ребенку. 

Ведущая: Переживания, отношение к этим изменениям - это возможный показатель для женщины, готова она к беременности или нет. Если готовность пока не сформирована, тогда ограничения переживаются очень остро. ТДТ может помочь в этом через работу с телом - возможность найти альтернативу ограничениям (не прыгать, а сделать что-то другое), найти другие источники радости тела. 

Галя: Присутствие рядом человека, который заботится, давало ощущение, что ребенок не только мой, и что он (ребенок) еще может делать что-то свое – не было чувства собственности. Идиллия втроем. 

Саша: Если ты не даешь возможность человеку дать поддержку, она не случится. Поддержка – это какое-то сопротивление, это ощущение силы снаружи. Если нет сопротивления, я боюсь провалиться. 
Варя: Когда мама в моей паре искала комфортное положение, то она ушла от меня. Женщина в этом положении капризна. Но если я не буду вестись на капризы, а просто буду рядом, то она, в конце концов, сделает выбор и доверится. Конструктивная мужская поддержка. Сначала было странное ощущение, что женщина делает, что хочет, а я как папа должна следовать, поддерживать. Но потом нашла в этом и игру и удовольствие и чувство благодарности, что тебе доверяются. 
