Применение « Тырялок»
Попав в то или иное нежелательное эмоциональное состояние, необходимо прочитать «Тырялки» и найти наиболее резонирующие.
При их чтении нужно отслеживать возникающие телесные и эмоциональные реакции, находясь по отношению к себе в позиции наблюдателя.
Применение этой техники приводит к внутреннему успокоению и согласию, субъективно это проявляется ощущением расслабления и, возможно, внутреннего тепла.
«ТЫРЯЛКИ» можно использовать в ПРОФИЛАКТИЧЕСКИХ целях, читая их на ночь и отслеживая резонансы и изменение телесного СОСТОЯНИЯ.
Те фразы, которые вызывают наибольшую реакцию, можно проговаривать и проживать повторно в течение нескольких дней, до уменьшения или исчезновения реакции.
Список « Гырялок»
1. Я признаю связь между собой, своей личностью и возможностью видеть вещи такими, какие они есть, и даю этому место.
2. Я признаю связь между собой, своей личностью и возможностью находиться от других на комфортной для меня дистанции и даю этому место.
3. Я признаю связь между собой, своей личностью и возможностью защищать свои границы и охранять свою территорию и даю этому место.
4. Я признаю связь между собой, своей личностью и возможностЬЮю учитывать свои интересы в первую очередь и даю этому место.
5. Я признаю связь между собой, своей личностью и возможностью видеть главное и даю этому место.
6. Я признаю связь между собой, своей личностью и возможностьЬю оставаться в связи с самым важным и даю этому место.
7. Я признаю связь между собой, своей личностью и возможностьЬю следовать своей цели и при этом не зависеть от других и даю этому место.
8. Я признаю связь между собой, своей личностью и связью с чем-то большим и даю этому место.
9. Я признаю связь между собой, своей личностью и возможностЬю следовать за своей душой и даю этому место.
10. Я признаю связь между собой, своей личностью и ВОЗМОЖНОСТЬЮ принимать свою судьбу такой, какая она есть, и даю этому место.
11. Я признаю связь между собой, своей личностью и ВОЗМОЖНОСТЬЮ быть самим собой и даю этому место.
12. Я признаю связь между собой, своей личностью и возможностью чувствовать себя в безопасности и защищенным в любых отношениях и даю этому место.
15. Я признаю связь между собой, своей личностью и возможностьЬю чувствовать близость в отношениях и при этом находться в безопасности и защищенности и даю этому место.
14. Я признаю связь между собой, своей личностью и возможнОстЬЮ иногда выходить за рамки и даю этому место.
15. Я признаю связь между собой, своей личностью и возможЖнОстЬЮ не принадлежать никому и ничему и даю этому место.
16. Я признаю связь между собой, своей личностью и своей внутренней силой и даю этому место.
17. Я признаю связь между собой, своей личностью и своей властью и даю этому место.
18. Я признаю связь между собой, своей личностью и своей целостностью и даю этому место.
19. Я признаю связь между собой, своей личностью и своей спонтанностью и даю этому место.
20. Я признаю связь между собой, своей личностью и своей возможностью давать и брать и даю этому место.
21. Я признаю связь между собой, своей личностью и своим достоинством и даю этому место.
22. Я признаю связь между собой, своей личносСтЬЮ и СВОИМ ДОСТОИНСТВОМ и возможностью делать выборы, исходя из этого достоинства и даю этому место.
25. Я признаю связь между собой, своей личностью и СВОоИМм оПЫтОМ и принимаю его ровно по той цене, по которой он мне обошелся, и соглашаюсь с этой ценой и даю этому место.
24. Я признаю связь между собой, своей личностью и возможностью делать остановки и заново расставлять приоритеты и даю этому место.
25. Я признаю связь между собой, своей личностью и своей свободой и даю этому место.
 
 
ВСЕЛЕНСКАЯ ТЕРАПИЯ 
Здравствуйте, друзья Хотелось ли вам когда-нибудь иметь под рукой легкий и быстрый инструмент для самопомощи и помощи вашим близким? «Вначале было слово», — мы все слышали эту фразу. Если честно, с того времени ничего не изменилось и человечество пока не придумало более эффективного инструмента, чем слова. Вопрос в его правильном применении. Я с удовольствием поделюсь с вами одной из своих любимых техник, которую давно и успешно используют мои ученики и их клиенты. Она называется «Тырялки» и нужна для проживания разных эмоциональных состояний, с которыми сложно справиться: страх, гнев, тревога, горе, раздражение. Часто мы эти эмоции подавляем, но они никуда не деваются, создают в нашем теле блоки и приводят к болезням. Все, что с нами происходит, имеет смысл для нашего бессознательного, до которого нам достаточно сложно добраться без специальной подготовки. Мною придуманы фразы, описывающие наиболее частые смыслы происходящего с нами. Их озвучивание вслух приводит к возникновению телесных и эмоциональных резонансов, обозначающих для нас смысл ситуации и логику наших реакций. Признание дает возможность смягчить проживание ситуации и по-другому на нее посмотреть. Благодаря «Тырялкам» мы сможем использовать происходящее с нами как ресурс и опору для развития и продвижения вперед. Исцеляя себя раз за разом, мы наконец получаем власть над своими эмоциональными состояниями и доступ к осознанности и внутренней силе.
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