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От автора
      
От автора
Как читать эту книгу
Не спеши проходить её от начала до конца. Эта книга не про скорость. Эта книга про глубину.
Читай дозированно. Иногда тебе будет достаточно одной страницы. Иногда - одного вопроса. Иногда нескольких строк.
Остановись и побудь в вопросе.
Посмотри, что он меняет в твоём внимании.
Замечай первую мысль, первое чувство, первое желание, первую картинку и особенно - реакцию тела.
Если хочется вернуться к процессу через несколько дней, возвращайся. Если какой-то вопрос пока не откликается, пропусти его. Здесь нет правильного темпа.
«Зачастую нам не нужен новый ответ. Нам нужен новый вопрос.»
Твоя задача не «пройти» книгу. Твоя задача - позволить вопросам расширять твоё пространство и я буду тебе об этом напоминать.
В конце книги тебя ждёт особый процесс, созданный для возвращения к внутренней опоре, спокойствию и ощущению безопасности.
В мире, где многое меняется и где всё больше людей сталкиваются с неопределённостью, особенно важно иметь пространство внутри себя, куда можно возвращаться.
Потому что наше внутреннее состояние влияет на то, как мы смотрим на жизнь, какие выборы делаем и какие возможности способны увидеть.
Когда внутри появляется больше опоры, снаружи постепенно начинает меняться наше взаимодействие с миром.
Введение
      
Введение
Эта уникальная книга создана для одного очень простого, но глубокого эксперимента: посмотреть на свою жизнь через вопросы, которые расширяют пространство возможного.
Она уникальна в том, что полностью состоит из вопросов. Не из повествований. Не из длинных объяснений. Не из практик, которые нужно выполнять по инструкции. Не из готовых напутствий. А из вопросов. И не просто вопросов, вопросов для расширения.
Пойми один главный момент. Ты создаёшь пространство для всего, что у тебя есть. И это пространство возможностей твоих мы будем расширять и преобразовывать вместе с помощью вопросов этой книги. Ты начнёшь замечать, видеть и ощущать что-то по-другому - не так, как раньше: шире, глубже и яснее. И главное, что может прийти вместе с этим, ясность в том, как создавать свою жизнь.
Мы живём внутри вопросов, которые часто даже не замечаем.
«Почему у меня не получается?» «Что со мной не так?» «Как мне это исправить?» «Почему у других есть, а у меня нет?» «Что мне нужно сделать, чтобы наконец...?»
И у этих вопросов есть одна особенность: они направляют твоё внимание. Если ты снова и снова спрашиваешь: «Почему у меня опять ничего не получается?», внимание начинает собирать доказательства именно этого. Оно замечает отказ, ошибку, задержку, неудачу, чужой успех - и постепенно вся картина жизни может сузиться до того, что не получилось.
Но вопрос можно изменить.
«Что ещё возможно для меня здесь?»
И вдруг пространство становится другим. Ты начинаешь замечать разговор, который может привести к новой идее. Человека, с которым хочется познакомиться. Возможность, которую раньше сочла бы несерьёзной. Желание, которое годами откладывала. Мысль, которая сначала кажется безумной, а потом оказывается именно той дверью, которую ты искала.
Я это проживала. Я знаю, каково это - жить внутри ограничений и однажды обнаружить, что дверь всё это время была рядом.
Комната не изменилась. Изменилась точка, из которой ты на неё посмотрела. Так работают вопросы. Они не обязаны немедленно давать тебе ответ. Они открывают пространство для того, чего ты пока не знаешь. Готовый ответ часто закрывает. Хороший вопрос оставляет дверь открытой.
Например, есть вопросы сужающие: «Как я до такого докатилась?»
А есть вопросы расширяющие: «Что наполняет моё сердце любовью, теплом и радостью?»
Первые ведут тебя назад, в поиск вины, причин и доказательств. Вторые возвращают внимание в настоящее и вперёд, туда, где могут появиться варианты.
Эта книга, концентрат расширяющих вопросов.
А значит, тебе не нужно читать её как обычную книгу. Тебе не нужно быстро проходить страницу за страницей, чтобы «закончить» её. Наоборот. Читай дозированно. Иногда тебе будет достаточно одной страницы. Иногда, одного вопроса. Иногда ты прочитаешь несколько строк и поймёшь, что дальше пока не нужно.
Остановись. Походи с вопросом. Поезжай с ним в машине. Приготовь ужин. Прими душ. Посиди в тишине. Позволь ему побыть рядом.
Не ищи правильный ответ. Замечай первую мысль.
Первое чувство. Первое желание. Первую картинку,
которая появляется в голове. И особенно, то, что происходит в теле.
Если появляется «не знаю» - прекрасно. «Не знаю» иногда гораздо честнее, чем ответ, который ты повторяешь двадцать лет.
Попробуй вместо него спросить: «А что ещё возможно?»
И просто посмотри.
Особенно если ты женщина, ты наверняка знаешь, сколько готовых ответов может однажды оказаться внутри: как правильно, как принято, чего «нужно» хотеть, когда уже поздно, что слишком много, что слишком смело, что кому-то может не понравиться.
Нас учат быть удобными, предугадывать, подстраиваться, выбирать «правильно». И постепенно внутри становится много ответов, которые мы никогда сами не выбирали.
«Так правильно». «Так нельзя». «Женщина должна...» «После этого возраста уже поздно».
«Сначала нужно...» «У меня не получится». «Я не такая».
Но где среди всех этих ответов, твой собственный вопрос?
Что, если ты хочешь совсем другого? Что, если внутри тебя есть жизнь, которой ты ещё не дала достаточно места? Что, если твоё желание, не
проблема, которую нужно уменьшить, а приглашение посмотреть шире?
Вот что делает хороший вопрос. Он возвращает тебе не готовый ответ, а возможность выбирать.
Не спрашивать: «Как мне заставить себя стать такой, какой я должна быть?»
А спросить: «Каким пространством я могу быть, чтобы моя жизнь могла раскрываться естественно?»
И дальше, ещё вопросы.
Что во мне хочет жить? Что во мне хочет выйти наружу через моё творчество? А что я хочу сделать, если перестану себя тормозить?
Эти вопросы могут стать твоими внутренними дверями.
Не обязательно отвечать на них словами. Некоторые останутся с тобой на несколько минут. Некоторые, на день. Некоторые неожиданно вернутся через месяц. И если после вопроса тебе захочется что-то сделать - написать, позвонить, создать, пойти, выбрать, начать, получить, разрешить себе, не обязательно ждать, пока появится идеальный план.
Иногда движение и есть ответ.
Попробуй прямо сейчас.
Не отвечай. Просто спроси себя:
«А что, если моя жизнь может быть гораздо легче, чем я сейчас думаю?»
Оставь этот вопрос открытым. Иди дальше по своим делам. Посмотри, что начнёт происходить.
И ещё один важный момент: тебе не нужно брать всю книгу сразу. Эта книга не про скорость. Она про глубину. Один процесс может быть прожит за пять минут. А может остаться с тобой на неделю. Ты можешь вернуться к нему утром, вечером или в совершенно обычный момент, когда вдруг почувствуешь: «Вот сейчас я готова посмотреть на это иначе».
Пусть вопросы работают не как задания, которые нужно выполнить, а как пространство, в котором тебе можно быть.
Потому что иногда нам не нужен новый ответ.
Нам нужен новый вопрос.
И, возможно, в какой-то момент ты поймаешь себя на мысли:
«Я даже не знала, что так можно».
Вот ради этого и существует эта книга. Не для того, чтобы дать тебе ещё один набор правил. А чтобы расширить пространство, в котором ты сможешь увидеть себя, свою жизнь и свои возможности немного иначе. Шире. Свободнее. Живее.
И если ты почувствуешь, что внутри тебя появляется что-то, что давно просилось наружу, - не спеши это гасить. Посмотри. Услышь. Спроси...
А что ещё возможно для меня?




    Процессы 1-10 Возможности и расширение
      

      
      ПРОЦЕСС 1 

      КАКИМ ПРОСТРАНСТВОМ Я МОГУ БЫТЬ, ЧТОБЫ ПОЗВОЛИТЬ СВОЕЙ ЖИЗНИ СТАТЬ ГОРАЗДО БОЛЬШЕ, ЧЕМ Я СЕЙЧАС ПРЕДСТАВЛЯЮ? 

      Каким пространством я могу быть, чтобы моя жизнь стала гораздо больше, чем я сейчас представляю?

      Что, если возможностей для меня уже гораздо больше, чем я привыкла замечать?

      Что ещё возможно для меня здесь?

      Какие двери могут находиться рядом со мной, если я перестану заранее решать, что их нет?

      Что я могу начать видеть, если перестану смотреть на свою жизнь только через то, чего мне не хватает?

      Какие возможности я могла не замечать только потому, что считала их слишком маленькими или нереальными?

      Что становится доступным мне, когда я перестаю требовать от себя заранее знать, как всё получится?

      Каким пространством я и моё тело можем быть, чтобы позволить жизни удивлять меня?

      …

      Что ещё возможно для меня, если моя жизнь действительно может быть гораздо больше той, которую я сейчас способна представить?

      ПРОЦЕСС 2 

      ЧТО ВО МНЕ ХОЧЕТ ПРОЯВИТЬСЯ, ЕСЛИ Я РАЗРЕШАЮ СВОЕЙ ТВОРЧЕСКОЙ ЭНЕРГИИ ПРОЯВЛЯТЬСЯ СВОБОДНО? 

      Какая творческая энергия во мне уже готова проявиться, если мне больше не нужно ждать идеального момента?

      Что во мне давно просит формы, голоса, движения, цвета, слова или действия?

      Какие идеи возвращаются ко мне снова и снова, потому что действительно хотят быть реализованными через меня?

      Что я создала бы прямо сейчас, если бы мне не нужно было думать, понравится ли это другим?

      Какая часть меня становится живее, когда я творю просто потому, что мне хочется?

      Что моё тело чувствует, когда я позволяю себе создавать без цели что-либо доказывать?

      Какое пространство я могу создать для своей творческой энергии, чтобы ей было где проявляться каждый день?

      Что может проявиться через меня, если я перестану сравнивать свой путь, стиль и результат с чужими?

      Какие мои способности я привыкла считать обычными, хотя для кого-то именно они могут быть ценными и уникальными?

      Что я хочу показать миру не ради оценки, признания или одобрения, а потому, что это действительно моё?

      Каким пространством я могу быть для своих идей, чтобы не обесценивать их ещё до того, как они получат возможность родиться?

      …

      Что во мне может проявиться такого, о чём я пока даже не знаю, если я просто позволю своей творческой энергии вести меня?

      ПРОЦЕСС 3 

      КАКОЕ ПРОСТРАНСТВО ЛЮБВИ И БЕЗОПАСНОСТИ Я МОГУ СОЗДАТЬ ВНУТРИ СЕБЯ, ЧТОБЫ МНЕ БОЛЬШЕ НЕ НУЖНО БЫЛО УМЕНЬШАТЬ СЕБЯ РАДИ ЧУЖОГО КОМФОРТА? 

      Что во мне становится возможным, когда мне безопасно быть собой рядом с другими?

      Где я всё ещё становлюсь меньше, тише или удобнее, чтобы сохранить чужое спокойствие?

      Что моё тело знает о состоянии женщины, которой не нужно заслуживать право занимать пространство?

      Какую любовь я могу дать себе там, где раньше пыталась получить её от других?

      Каким пространством я могу быть, чтобы мои границы не становились стенами, а оставались выражением любви к себе?

      Что я могу позволить себе говорить, чувствовать и выбирать, если знаю, что мне не нужно предавать себя ради близости?

      Какие отношения становятся возможными, когда я больше не путаю любовь с необходимостью быть удобной?

      Что ещё возможно для меня в любви, если я могу оставаться собой и при этом быть принятой?

      …

      Какую любовь я выбираю, когда больше не уменьшаю себя ради того, чтобы меня было легче любить?

      ПРОЦЕСС 4 

      КАКОЙ ВЫБОР МНЕ ДОСТУПЕН, ЧТОБЫ МОЯ ЖИЗНЬ ОТРАЖАЛА МОЮ ВНУТРЕННЮЮ ЦЕННОСТЬ? 

      Что я выбираю сегодня не потому, что это принято, а потому, что это действительно ценно для меня?

      Где моя жизнь уже отражает мою ценность, а где я всё ещё соглашаюсь на меньшее?

      Какой уровень качества, заботы, красоты и свободы я могу выбрать для себя?

      Что я могу перестать терпеть, если признаю собственную ценность без необходимости кому-либо её доказывать?

      Как меняется мой выбор, когда я спрашиваю не «что мне позволят?», а «что подходит мне?»

      Какое пространство я могу создать вокруг себя, чтобы мои решения поддерживали женщину, которой я становлюсь?

      Что моё тело чувствует, когда я выбираю из уважения к себе, а не из страха потерять?

      Какой выбор способен сегодня приблизить меня к жизни, которая действительно мне соответствует?

      …

      Что я выбираю, когда наконец позволяю своей внутренней ценности определять качество моей жизни?

      Именно в таком объёме я предлагаю идти дальше: не растягивать мысль, а каждый раз попадать в новое пространство.

      ПРОЦЕСС 5 

      ЧТО ЕЩЁ ВОЗМОЖНО ДЛЯ МЕНЯ, ЕСЛИ Я ПЕРЕСТАЮ ЗАРАНЕЕ РЕШАТЬ, ЧТО МНЕ НЕДОСТУПНО? 

      Какие возможности я исключила из своей жизни ещё до того, как действительно попробовала?

      Что я считаю невозможным только потому, что пока не знаю, как именно это может произойти?

      Какое пространство я могу создать внутри себя для вариантов, которые сейчас кажутся слишком большими, неожиданными или непривычными?

      Что изменится, если вместо «у меня так не получится» я спрошу себя: «А каким способом это может стать возможным для меня?»

      Какие желания я могу позволить себе рассмотреть без обязательства немедленно превращать их в план?

      Что может стать доступным, если я перестану оценивать возможность только по своему прошлому опыту?

      Какие люди, знания, идеи или обстоятельства могут появиться в моей жизни и показать мне путь, которого я пока не вижу?

      Что я могу начать замечать вокруг себя, если перестану искать подтверждения тому, что всё сложно?

      Какую возможность я бы рассмотрела прямо сейчас, если бы точно знала, что мне не нужно быть готовой на сто процентов?

      Что ещё может измениться в моей жизни, если я разрешу себе хотеть не только того, что кажется реалистичным, но и того, что по-настоящему меня зажигает?

      Каким пространством я и моё тело можем быть, чтобы спокойно принимать новое, не пытаясь заранее контролировать весь путь?

      Что моё тело знает о состоянии женщины, которая доверяет себе настолько, чтобы исследовать неизвестное?

      …

      Что ещё возможно для меня, если я больше не являюсь человеком, который заранее говорит себе «нет»?

      ПРОЦЕСС 6 

      КАКИМ ПРОСТРАНСТВОМ Я МОГУ БЫТЬ, ЧТОБЫ ПРИНИМАТЬ БОЛЬШЕ ВОЗМОЖНОСТЕЙ, ЧЕМ ПРИВЫКЛА СЕБЕ РАЗРЕШАТЬ? 

      Что мне уже доступно, но я пока не позволяю себе принять это полностью?

      Что я могу получать от жизни без необходимости сначала доказать, что я этого достойна?

      Какое пространство я могу создать внутри себя для больших возможностей, не требуя от себя сразу знать, что с ними делать?

      Что происходит со мной, когда хорошее приходит неожиданно и мне не нужно его контролировать?

      Какую энергию я могу выбрать, чтобы спокойно принимать комплименты, помощь, деньги, любовь, внимание и новые возможности?

      Что моё тело чувствует, когда я позволяю себе получать, а не только отдавать и справляться самостоятельно?

      Где я привыкла автоматически говорить «мне достаточно», хотя внутри меня есть желание принять больше?

      Что ещё я могу позволить себе получать от людей, мира и самой жизни?

      Какие возможности могут стать естественными для меня, если я перестану воспринимать большое как что-то предназначенное только для других?

      Каким пространством я могу быть, чтобы не отталкивать хорошее только потому, что оно кажется непривычно большим?

      Что изменится в моей жизни, если принимать станет для меня таким же естественным состоянием, как действовать?

      …

      Какой новый уровень жизни я готова не только создать, но и позволить себе принять?

      ПРОЦЕСС 7 

      ЧТО ЕЩЁ ВОЗМОЖНО ДЛЯ МОЕГО ВНУТРЕННЕГО ОГНЯ, ЕСЛИ Я ПЕРЕСТАЮ ЕГО ПРЯТАТЬ? 

      Что во мне загорается, когда я занимаюсь тем, что действительно меня вдохновляет?

      Какие желания возвращают мне ощущение живости, даже если я долго откладывала их?

      Что моя энергия пытается показать мне через то, что меня по-настоящему увлекает?

      Какое пространство я могу создать, чтобы мой внутренний огонь не гас под давлением чужих ожиданий?

      Что моё тело чувствует, когда я нахожусь рядом с тем, что меня вдохновляет?

      Какие занятия, люди, идеи и места усиливают моё ощущение жизни?

      Что я могу перестать делать, чтобы сохранить больше энергии для того, что действительно важно мне?

      Какую энергию я могу выбрать, чтобы позволять себе хотеть, пробовать, создавать и проявляться с удовольствием?

      Что может измениться, если я перестану считать своё вдохновение несерьёзным и начну относиться к нему как к источнику силы?

      Какая часть моей жизни может стать ярче, если я начну регулярно давать место тому, что меня зажигает?

      Что ещё может проявиться через меня, если я перестану гасить собственный интерес только потому, что он кажется кому-то слишком сильным?

      …

      Какое пространство я могу создать для своего внутреннего огня, чтобы он не сгорал во мне, а освещал мою жизнь?

      ПРОЦЕСС 8 

      КАКОЕ ПРОСТРАНСТВО Я МОГУ СОЗДАТЬ ДЛЯ СВОЕГО ВНУТРЕННЕГО ОГНЯ, ЧТОБЫ МОЯ ЖИЗНЬ СТАЛА ЖИВЕЕ? 

      Что мне хочется чувствовать в своей жизни гораздо чаще?

      Какая энергия появляется во мне, когда я позволяю себе быть по-настоящему заинтересованной в собственной жизни?

      Что способно вернуть мне ощущение движения, если я слишком долго жила на автомате?

      Какие желания я могу перестать откладывать до момента, когда «будет время»?

      Что моё тело знает о состоянии женщины, которой интересно жить свою собственную жизнь?

      Какое пространство я могу создавать каждый день для удовольствия, игры, творчества и вдохновения?

      Что я могу изменить в своём окружении, чтобы чаще чувствовать себя живой?

      Какие маленькие действия возвращают мне ощущение собственной энергии быстрее всего?

      Что может проявиться в моей жизни, если я начну относиться к своему вдохновению не как к редкой случайности, а как к части себя?

      Каким пространством я могу быть, чтобы моё вдохновение имело место не только в мечтах, но и в моей реальности?

      …

      Что становится возможным, когда я выбираю не просто существовать, а по-настоящему чувствовать вкус собственной жизни?

      ПРОЦЕСС 9 

      ЧТО Я МОГУ ПОЗВОЛИТЬ СЕБЕ ВЫБРАТЬ, ЕСЛИ МНЕ БОЛЬШЕ НЕ НУЖНО ЖДАТЬ ЧУЖОГО РАЗРЕШЕНИЯ? 

      Чьё одобрение я всё ещё ищу, прежде чем позволить себе сделать собственный выбор?

      Что бы я выбрала сегодня, если бы мне не нужно было объяснять свой выбор окружающим?

      Какие решения я откладываю только потому, что боюсь чьей-то реакции?

      Что моё тело чувствует, когда я выбираю то, что действительно подходит мне?

      Какую энергию я могу выбрать вместо ожидания, что кто-то подтвердит правильность моего решения?

      Где я могу перестать спрашивать «можно ли мне?» и начать спрашивать «чего хочу я?»

      Что становится возможным, когда я доверяю своему ощущению правильности больше, чем чужим ожиданиям?

      Каким пространством я могу быть для своих решений, чтобы не превращать каждый выбор в необходимость получить одобрение?

      Что я могу выбрать уже сейчас, если признаю за собой право распоряжаться собственной жизнью?

      Как изменится моя жизнь, если моё внутреннее «да» станет достаточной причиной для выбора?

      …

      Что я выбираю, когда разрешение на собственную жизнь наконец принадлежит мне?

      ПРОЦЕСС 10 

      КАКОЙ ЖЕНЩИНОЙ Я МОГУ БЫТЬ, ЕСЛИ МНЕ БОЛЬШЕ НЕ НУЖНО ДОКАЗЫВАТЬ СВОЮ ЦЕННОСТЬ? 

      Что я перестану делать, если мне больше не нужно заслуживать любовь, уважение и признание?

      Какое пространство я могу создать внутри себя, где моя ценность не зависит от результатов, внешности, возраста, денег или чужого мнения?

      Что моё тело знает о состоянии женщины, которая не пытается постоянно соответствовать чужим представлениям о прекрасном?

      Какую энергию я могу выбрать, чтобы чувствовать свою ценность ещё до того, как кто-то её подтвердит?

      Где я могу перестать соревноваться и начать просто быть собой?

      Что я могу позволить себе делать из желания, а не из необходимости показать, на что я способна?

      Как меняется моя жизнь, когда я перестаю измерять себя чужими результатами?

      Какое пространство я могу создавать вокруг себя, чтобы рядом со мной мне самой становилось легче быть собой?

      Что становится доступным моим отношениям, реализации и жизни, когда мне больше нечего доказывать?

      Какая версия меня проявляется, когда я не пытаюсь убедить мир в собственной ценности, а просто живу из неё?

      Что ещё возможно для меня, если моя ценность уже является исходной точкой, а не наградой за достижения?

      …

      Каким пространством я могу быть, когда мне больше не нужно доказывать, что мне можно занимать своё место в этой жизни?
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      ПРОЦЕСС 11 

      КАКОЕ ПРОСТРАНСТВО Я МОГУ СОЗДАТЬ В СВОЕЙ ЖИЗНИ, ГДЕ МНЕ НЕ НУЖНО ПОСТОЯННО СПРАВЛЯТЬСЯ? 

      Что я могу перестать держать на себе, если больше не считаю, что всё обязательно должна делать сама?

      Какое пространство появляется во мне, когда я разрешаю себе принимать поддержку?

      Что моё тело знает о состоянии женщины, которой не нужно всё время быть сильной?

      Где я могу выбрать лёгкость вместо привычного напряжения?

      Что может стать проще, если я перестану усложнять то, что уже может быть простым?

      Какую помощь я могу позволить себе принять без чувства долга?

      Что я могу делегировать, отпустить или сделать иначе, чтобы освободить себе больше жизни?

      Как изменится моё состояние, если отдых перестанет быть наградой за усталость?

      Какое пространство я могу создать вокруг себя, где мне можно остановиться, выдохнуть и ничего не доказывать?

      Что ещё возможно для меня, если жизнь не обязана постоянно требовать от меня усилий?

      …

      Каким пространством я могу быть, чтобы позволять жизни поддерживать меня так же, как я привыкла поддерживать других?

      ПРОЦЕСС 12 

      КАКОЙ УРОВЕНЬ СВОБОДЫ Я МОГУ ПОЗВОЛИТЬ СЕБЕ В СВОЕЙ СОБСТВЕННОЙ ЖИЗНИ? 

      Где в моей жизни я уже свободна, но всё ещё живу так, будто должна спрашивать разрешения?

      Что я выбрала бы для себя, если бы никто не мог назвать мой выбор неправильным?

      Какое пространство я могу создать, где мои желания не требуют оправдания?

      Что моё тело чувствует, когда я делаю выбор, который действительно принадлежит мне?

      Какие правила я продолжаю соблюдать только потому, что когда-то привыкла к ним?

      Что я могу перестать делать из страха разочаровать кого-то?

      Какую энергию я могу выбрать, чтобы чувствовать свободу не только в мыслях, но и в своём теле?

      Что становится возможным, когда я разрешаю себе менять мнение, маршрут, окружение и даже собственные прежние представления о себе?

      Какие решения я могу принимать быстрее, если доверяю своему внутреннему ощущению?

      Что ещё может стать частью моей жизни, если я перестану путать свободу с безответственностью и начну воспринимать её как право выбирать?

      …

      Какой становится моя жизнь, когда свобода быть собой перестаёт быть мечтой и становится моей нормой?

      ПРОЦЕСС 13 

      КАКОЕ ПРОСТРАНСТВО Я МОГУ СОЗДАТЬ ДЛЯ СВОИХ ЖЕЛАНИЙ, ЧТОБЫ ПЕРЕСТАТЬ ОТКЛАДЫВАТЬ СОБСТВЕННУЮ ЖИЗНЬ? 

      Какие желания я слишком долго объясняла себе, почему пока не время?

      Что я действительно хочу, если на несколько минут убрать вопрос «реально ли это?»

      Какое желание продолжает возвращаться ко мне, несмотря на все мои попытки его отложить?

      Что моё тело чувствует рядом с тем, чего я по-настоящему хочу?

      Где я привыкла сначала учитывать желания всех остальных и только потом вспоминать о своих?

      Что изменится, если моё желание перестанет быть чем-то, что нужно заслужить?

      Какие желания я могу признать своими, даже если они отличаются от того, чего от меня ожидали?

      Что я могу сделать для одного своего желания уже сейчас, не превращая его в огромный проект?

      Какую энергию я могу выбрать, чтобы не бояться собственных желаний только потому, что они могут изменить привычную жизнь?

      Что ещё может проявиться в моей жизни, если я перестану уменьшать свои желания до удобного размера?

      Каким пространством я могу быть, чтобы моим желаниям было безопасно становиться частью моей реальности?

      …

      Какой жизнью я могу жить, если перестаю откладывать то, чего действительно хочу?

      ПРОЦЕСС 14 

      КАКОЕ ПРОСТРАНСТВО Я МОГУ СОЗДАТЬ ВОКРУГ СЕБЯ, ЧТОБЫ МОЯ ЖИЗНЬ НАЧАЛА ОТРАЖАТЬ МЕНЯ? 

      Какие люди, места и обстоятельства сейчас поддерживают ту женщину, которой я становлюсь?

      А что в моём окружении уже перестало мне соответствовать?

      Что моё тело чувствует рядом с людьми, после общения с которыми мне становится больше себя?

      Какое пространство я хочу видеть вокруг себя утром, вечером, дома, в работе и в отношениях?

      Какие разговоры мне хочется вести чаще?

      Что я могу изменить в своём пространстве, чтобы каждый день напоминать себе о том, что для меня действительно важно?

      Какие отношения становятся возможными, когда я перестаю удерживать рядом с собой то, что постоянно уменьшает меня?

      Какую энергию я хочу чувствовать в своём доме и своём окружении?

      Что я могу впустить в свою жизнь, если освобожу место от того, что больше не хочу нести?

      Каким пространством я могу быть сама для других, чтобы рядом со мной им тоже становилось свободнее быть собой?

      Что ещё возможно для моей жизни, если моё окружение начинает поддерживать мои желания, ценности и масштаб?

      …

      Какое пространство вокруг себя я выбираю создавать, если хочу однажды посмотреть на свою жизнь и узнать в ней себя?

      ПРОЦЕСС 15 

      ЧТО МОЖЕТ ИЗМЕНИТЬСЯ В МОЕЙ ЖИЗНИ, ЕСЛИ Я НАЧНУ СЛУШАТЬ СЕБЯ РАНЬШЕ, ЧЕМ СТАНОВИТСЯ СЛИШКОМ ПОЗДНО? 

      Какие сигналы я чувствую задолго до того, как превращаю их в проблему?

      Что моё тело уже знает о людях, местах и решениях, которые мне подходят?

      Где я замечаю внутреннее «нет», но продолжаю говорить себе «потерпи»?

      Как звучит моё настоящее «да»?

      Какие ощущения появляются в моём теле, когда я нахожусь рядом с тем, что действительно моё?

      Что изменится, если я начну относиться к своим ощущениям не как к помехе, а как к информации?

      Какое пространство я могу создать внутри себя, чтобы слышать собственные желания среди множества чужих голосов?

      Что я могу выбрать, если доверяю себе ещё до того, как получаю подтверждение извне?

      Какие решения могли бы стать другими, если бы я раньше услышала то, что уже чувствовала?

      Какую энергию я могу выбрать, чтобы оставаться в контакте с собой даже тогда, когда вокруг много мнений и ожиданий?

      Что ещё возможно, если я перестаю предавать собственное ощущение ради того, чтобы сохранить привычный порядок?

      …

      Что может стать моей жизнью, если я начинаю слышать себя не после того, как потеряла себя, а задолго до этого?

      ПРОЦЕСС 16 

      КАКОЙ УРОВЕНЬ ЗАБОТЫ О СЕБЕ Я МОГУ СДЕЛАТЬ СВОЕЙ НОВОЙ НОРМОЙ? 

      Что изменится в моей жизни, если забота о себе перестанет начинаться только тогда, когда я уже устала?

      Что моё тело хочет получать от меня каждый день, чтобы чувствовать мою поддержку?

      Какие потребности я замечаю, но привыкла откладывать ради более важных дел?

      Какое пространство я могу создать, где мне не нужно заслуживать отдых, удовольствие и внимание к себе?

      Что я могу делать для себя не потому, что со мной что-то не так, а потому, что я ценна для себя?

      Какую энергию я выбираю, когда отношусь к своему телу с благодарностью вместо постоянного недовольства?

      Какие ежедневные действия могут сделать мою жизнь мягче, красивее и приятнее уже сейчас?

      Что моё тело чувствует, когда я действительно слышу его потребности?

      Какой уровень качества жизни я могу считать естественным для себя?

      Что ещё возможно, если забота о себе станет не редким событием, а способом жить?

      …

      Какой женщиной я становлюсь, когда каждый день отношусь к себе так, будто я действительно имею значение?

      ПРОЦЕСС 17 

      ЧТО МОЖЕТ СТАТЬ ВОЗМОЖНЫМ ДЛЯ МОЕГО ТЕЛА, ЕСЛИ Я ПЕРЕСТАЮ ВОСПРИНИМАТЬ ЕГО КАК ПРОЕКТ, КОТОРЫЙ НУЖНО ПОСТОЯННО ИСПРАВЛЯТЬ? 

      Какие отношения с моим телом я хочу создать вместо бесконечной оценки его недостатков?

      Что я замечаю в своём теле, когда смотрю на него не глазами критика, а глазами женщины, которая благодарна ему за свою жизнь?

      Какое пространство принятия я могу создать внутри себя, не отказываясь от желания становиться здоровее и сильнее?

      Что моё тело может показать мне о моём состоянии раньше, чем это становится очевидным?

      Как я могу сотрудничать со своим телом вместо того, чтобы постоянно заставлять его соответствовать чужим стандартам?

      Что изменится в моём самочувствии, если я начну замечать не только то, что хочу изменить, но и то, что уже прекрасно работает?

      Какую энергию я могу выбрать, чтобы движение, питание, сон и уход стали проявлением любви к себе?

      Что моё тело хочет чувствовать рядом со мной каждый день?

      Какие новые ощущения становятся возможными, когда я перестаю воевать со своим отражением?

      Что ещё возможно для моего тела, когда я выбираю уважение, внимание и сотрудничество?

      …

      Какие отношения с моим телом я готова создать, если оно не враг, которого нужно победить, а часть меня, с которой я могу быть заодно?

      ПРОЦЕСС 18 

      КАКОЕ ПРОСТРАНСТВО Я МОГУ СОЗДАТЬ ДЛЯ СВОЕЙ КРАСОТЫ, ЧТОБЫ НАСЛАЖДАТЬСЯ ЕЮ, А НЕ ДОКАЗЫВАТЬ ЕЁ? 

      Что для меня означает быть красивой, если убрать из этого сравнение с другими женщинами?

      Какую красоту я хочу чувствовать не только в зеркале, но и в своём состоянии?

      Что моё тело чувствует, когда я нравлюсь себе без необходимости получать подтверждение от других?

      Какие детали своей внешности я могу начать замечать с удовольствием?

      Какое пространство я могу создать вокруг себя, где красота становится частью моей повседневной жизни?

      Что я могу позволить себе носить, делать и выбирать просто потому, что мне красиво и приятно?

      Какую энергию я могу выбирать, чтобы моя красота исходила не из напряжения, а из живости?

      Что меняется, когда я перестаю спрашивать «достаточно ли я красивая?» и начинаю спрашивать «как я хочу себя чувствовать?»

      Какая женщина проявляется во мне, когда мне не нужно конкурировать за право быть прекрасной?

      Что ещё возможно для моей внешности, стиля и самовыражения, если я разрешаю себе экспериментировать?

      …

      Какой может стать моя красота, когда я перестаю доказывать её и начинаю ею наслаждаться?

      ПРОЦЕСС 19 

      КАКУЮ ЭНЕРГИЮ Я МОГУ ВЫБРАТЬ, ЧТОБЫ МОЯ ЖИЗНЬ ОЩУЩАЛАСЬ НАПОЛНЕННОЙ? 

      Какие состояния я хочу чувствовать в своей жизни гораздо чаще?

      Что наполняет меня настолько, что после этого мне хочется жить, создавать и действовать?
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