Курс «Сновидения».
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Раздел 5.
Здравствуйте, уважаемые Охотники за Сновидениями! Продолжаем наш курс! В качестве эпиграфа к сегодняшнему уроку прочтем высказывание Стивена Лабержа.

ОСОЗНАННЫЕ СНОВИДЕНИЯ И РЕАЛЬНАЯ ЖИЗНЬ.

Как ваше обновленное постижение богатства сознания при состоянии бодрствования связано с практикой осознанных сновидений? Многие ваши наблюдения реального мира можно отнести и к миру сновидений. Во сне ваши ощущения могут быть столь же богаты, как и в реальности. Вы можете видеть, слышать, осязать, ощущать вкус, думать и существовать точно так же, как сейчас. 


Главное отличие состоит в том, что "мультисенсорный" мир, воспринимаемый вами во время сна, возникает внутри вас, а не вне. В бодрствующем состоянии почти все, что вы воспринимаете, соответствует объективно существующим людям, предметам и событиям во внешнем мире. Поскольку объекты бодрствующего восприятия существуют независимо от нашего сознания, они остаются относительно постоянными. Например, прочитав это предложение и закрыв книгу, вы можете потом открыть ее в любое время на той же самой странице и прочитать его вновь. 


Однако, это не свойственно сновидениям. Они гораздо более изменчивы из-за отсутствия постоянного внешнего раздражителя, необходимого для построения эмпирического мира. 
В осознанном сновидении ваше восприятие окружающего мира еще больше отличалось бы от бодрствующего восприятия. Прежде всего, вы осознаете, что все это сон. Благодаря этому мир вокруг вас постоянно меняется в еще большей степени, чем в обычном сне. В осознанном сновидении могут происходить "невозможные" вещи, а нереальные обстоятельства сна вместо того, чтобы исчезнуть, становятся все более отчетливыми и яркими, ошеломляя вас своей необычностью. 
В этом состоянии вы понимаете, что мир сна - это ваше собственное творение, и вместе с этим знанием приходит пьянящее чувство свободы. Ничего внешнего, никаких общественных или физических законов, которые сдерживали бы ваши действия; вы можете делать все, что способен постичь ваш ум! Вдохновленные этим вы можете подняться до небес; отважиться на встречу, которой ранее избегали; устроить любовное свидание с самым желанным партнером; встретиться и поговорить с умершим человеком, которого вы любили; можете преуспеть на пути самопознания и самосовершенствования. 
Стремясь осознавать себя во сне и учась использовать это, вы сделаете свою жизнь более осмысленной и насыщенной. Ваши ночные путешествия во сне будут приносить вам все больше пользы и помогут вам понять самого себя. Бодрствуя в своих снах, вы пробуждаетесь для новой жизни.

( Стивен Лаберж)

Дорогие друзья, прежде чем продолжить изучение нашего курса, разрешите мне подвести первые итоги тому, чем мы занимались,  и наметить дальнейшие вехи совместного пути:

Во-первых, мы с вами приняли то, что Сновидения – это тонкие переживания, которые для нас интересны, на которые мы обращаем сознательное внимание, а способность к внимательности и ощущениям повышаем специальными упражнениями. Тонкие переживания мы хотели бы отслеживать постоянно:  и во время сна, и во время бодрствования, а так же во время необычного состояния - между явью и сном.

В связи с этим, мы изучаем подготовительные упражнения, упражнения в промежуточном состоянии и упражнения во время сна.

Вспомним те упражнения, которые уже изучили:

Подготовительные упражнения:

«Релаксация»
«Медитация на свечу»
«Медитация на янтру»

«Энергетического очистительное дыхание»

«Самомассаж, с воздействием на БАТ»

«Развитие СРС»
Упражнения во время бодрствования

«Мультфильмы для отдыха»

«Познание внутреннего мира»

«Отслеживание Сновидения в беседе».
В  промежуточном состоянии или во время медитации

«Сам себе режиссер»

«Визуализация»

«Другая реальность»

«Шаманское путешествие» (в материалах данного урока 5).

Во время сна

«Проснуться раньше будильника»

Чем мы будем заниматься  дальше?

· В ближайшее время мы заканчиваем изучение подготовительных упражнений.

· Больше внимания уделим техникам осознания состояния внутри сна.

· Добавим упражнения для вхождения в сон из состояния бодрствования.

· Уделим внимание управлению над сновидениями.

· Перейдем к практическим методам работы в сновидении, к духовной практике.
Таким образом, от подготовительных и пробных упражнений мы все больше переходим  к практике Осознанных и Управляемых Сновидений и продолжаем отслеживать сноподобные состояния во время бодрствования. Для ознакомления мы прочтем  о магических принципах саморазвития и о шаманских путешествиях, а чуть позже обратим наше внимание на то, как работать с повторяющимися и неприятными снами. 

Несомненную ценность представляют ваши письма. Ваш опыт трудно переоценить, ваши мысли, пожелания приносят пользу, как участникам данного курса, так и читателям рассылки и Самоучителя.

Девятая  неделя 

Сегодня  мы продолжим знакомство с упражнениями по развитию сенсорных репрезентативных систем (СРС). Воспользуемся рекомендациями из материалов тренинга «Шестое чувство»:

По визуальной системе:

Сядьте, смотрите прямо спокойным ровным взором, как обычно. Обратите внимание на то, какой сектор доступен вашему зрению. И начинайте его расширять, таким образом, чтобы вы видели как можно больше и справа и слева, одновременно. Как правило, такое упражнение быстро осваивает большинство людей. 

Несколько сложнее раздвигать границы обзора по вертикали: охватывая взором пространство сверху и снизу. На следующем этапе, вы расширяете границы обзора и по горизонтали и по вертикали. Создаётся такое ощущение, что вашему зрительному вниманию доступна полусфера: одновременно вы видите и вверху и внизу и справа и слева. При этом создаётся внутреннее ощущение расширения. 

По аудиальной системе:

Создаёте себе спокойную обстановку, садитесь и начинаете работать со звуками.

Обратите внимание, что источник звука может быть внешним и внутренним. Поработайте со звуками, примерно, по такой схеме:

Услышьте звук в комнате, где вы находитесь.

Переместите внимание на звуки внутри тела. Возможно, вы заметите, что звук вашего дыхания стал самым громким.

Переместите внимание на внешние звуки за пределами комнаты.

Таким образом, перемещайте своё внимание от внутренних звуков к внешним и наоборот.

На заключительном этапе, постарайтесь услышать сразу: звук внутри тела (дыхание, стук сердца) одновременно со звуком в комнате. 

Затем звук в комнате услышьте  одновременно со звуками на улице.

А сейчас мы переходим к специальным упражнениям, которые помогут входить в осознанный сон. Воспользуемся рекомендациями Стивена Лабержа, исследователя Осознанных сновидений.

Упражнение 7. «Техника намерения».

Примите решение осознавать свои сны. 

Уверенно настройте себя на то, что вы сможете во время сна понимать, что вы спите. Представьте себе, что во время сна вы сможете вызвать состояние полета или другое действие, которое можно выполнить только во сне. 

Это упражнение можно выполнять перед сном или во время медитации для того, чтобы настроить себя на осознание сна. Упражнение тренирует способность узнавать состояние сна по специальным признакам, как, например, полет во сне. Во время самого сна, вы осознаете, что это сон, если увидите себя летящим.

Упражнение 8. «Техника рефлексии - намерения».

Суть техники в том, чтобы во время бодрствования проверять свое состояние, находя подтверждение тому, что вы не спите. Вы даете себе задание, что каждый час, или каждый раз, когда происходит какое-то событие (вы увидели красный цвет, или проходите проем двери, или встречаете животное, человека, или видите автобус и т.п.) вы спрашиваете себя: «А не сплю ли я сейчас?». Убедитесь, что вы не спите. Задайте себе вопрос: Если бы я сейчас спал, что могло бы произойти? После того, как вы ощутите себя как бы во сне, произнесите: «В следующий раз, когда я буду действительно спать, я пойму, что я сплю».

Упражнение может показаться странным, но его нужно повторять несколько раз в день. Если вы  выработаете у себя критический подход к действительности, то рано или поздно вам захочется проверить во сне, не спите ли вы или нет. Натренировав способность во время бодрствования определять для себя реальность происходящего, во сне вы найдете признаки сна. Таким образом,  вы сможете пребывать в Осознанном Сновидении.


Десятая Неделя 

В течение десятой недели курса мы уделим особое внимание техникам Осознанного Сновидения, обратившись к рекомендациям С. Лабержа

Упражнение 9 « Техника Счета»

Настройка: Вечером, перед сном, создайте твердое намерение осознать состояние сна.
Выполнение упражнения:

1. Полностью расслабьтесь.

2. Засыпая, считайте про себя.
Постепенно засыпая, считайте про себя: "1, я сплю, 2, я сплю,..." и т.д., постоянно следя за собой. Дойдя до 100, можете начать сначала, если хотите. 


3. Осознайте, что вы спите. 
Продолжая этот процесс, в какой-то момент вы заметите, что сказали себе: "Я сплю", и при этом на самом деле спите! 

Комментарий 
Первый раз вы, скорее всего, дойдете где-то до "50, я сплю...", после чего уснете и забудете про счет. Запаситесь терпением и продолжайте упражнение. После нескольких десятков пробуждений в течение нескольких часов обратная связь начнет работать. Рано или поздно вы скажете себе: "100, я сплю", и увидите, что это действительно так!
Упражнение 10. «Техника пары тел»

Если засыпая, вы будете сосредоточивать внимание на своем теле, то заметите, что при определенных условиях возникают ощущения, будто оно куда-то смещается, или начинает как-то загадочно вибрировать, или полностью парализуется. Сонный паралич, как называется это состояние, может возникнуть как при засыпании (редко), так и при пробуждении (чаще). Если не знать, с чем это связано, то первый опыт сонного паралича может напугать. Факты же показывают, что сонный паралич не опасен. Иногда, когда это случается, вы чувствуете как бы удушье, или чье-то зловещее присутствие. Но это не что иное как интерпретация вашим полусонным мозгом этого непривычного состояния: должно быть, случилось что-то ужасное! 
Сонный паралич не просто не страшен, это состояние, которого надо уметь добиваться. Отсюда один шаг до сна, и один шаг до бодрствования. Просто шагните вперед - и вы в мире осознанных сновидений.



Выполнение упражнения:

1. Полностью расслабьтесь 

2. Сосредоточьтесь на своем теле 

Теперь сфокусируйте внимание на своем физическом теле. Переводите внимание с одной его части на другую. Обращайте внимание на необычные ощущения, вибрации, смещения и т.п. Это предвестники сонного паралича. Рано или поздно вы испытаете подобные ощущения, которые быстро перейдут в полный паралич вашего физического тела. На этой стадии вам можно забыть о своем парализованном теле и войти в мир сна телом сновидения. 

3. Покиньте свое тело и войдите в сновидение. 
Как только вы почувствуете, что ваше физическое тело находится в состоянии глубокого сонного паралича, вы готовы к выходу. Помните, что ваше временно парализованное физическое тело имеет волшебного подвижного двойника, тело сновидений, и что ваше "Я" одинаково хорошо чувствует себя как в одном, так и в другом. К сожалению, за исключением случайных периодов осознанности, вы редко обращаете внимание, что каждую ночь ваше тело сновидений играет роль "двойника" вашего физического тела. Теперь представьте, себя в своем воздушном теле сновидений, которое как бы выплывает или выкручивается из своего земного двойника. Спрыгните, упадите или сползите с кровати, приподнимитесь или провалитесь сквозь пол, пролетите сквозь потолок или просто встаньте. Сейчас вы в мире осознанных сновидений. 

Комментарий.
Покинув свою постель, вы должны понять, что теперь вы странник в странном мире. Помните, что вы - это тело сновидений, и все вокруг вас тоже сон. Это относится и к кровати, с которой вы только что встали, и к "сияющему телу", из которого только что вышли, хотя мгновение назад вы считали его физическим телом. Все, что вы видите, есть сон. Если вы считаете, что пребываете в физическом мире в "астральном теле", я бы посоветовал вам сделать одно или два критических наблюдения и выполнить несколько проверок состояния. Вот три примера: (1) попробуйте дважды прочитать какой-нибудь отрывок из книги; (2) посмотрите на электронные часы, потом отвлекитесь и через несколько секунд снова взгляните на них; (3) попробуйте найти и прочитать этот параграф, и сделайте собственные выводы! 

Упражнение 11. «Шаманское путешествие».

С этим упражнением я познакомился более 10 лет назад по книге Мишеля Харнера. Не скажу, что книга оставила глубокий след или привела к изучению шаманизма, но опыт был достаточно интересным.  С другой стороны,  я бы не хотел, чтобы вы уделяли много внимания возможности путешествия в т.н. Нижний Мир. Эта область недостаточно исследована, в том числе и мной, и не всегда отзывы практикующих говорят о несомненной пользе путешествий. Так, например, один из моих знакомых практикующих магию, упоминал о том, что его родственники занимались шаманизмом всерьез, и о том, что часто человек получая возможность исцелять при помощи шаманизма, становится, как бы обязанным постоянно работать с духами  из нижнего мира. 

Тем не менее, описание упражнения я предлагаю вашему вниманию, но мы сразу договариваемся о правилах первого шаманского путешествия.
· Не употребляйте алкоголь не менее 24 часов до практики. 

· За 4 часа до практики не ешьте ничего плотного.
· Создайте спокойную  обстановку, чтобы никто не мог войти в комнату, где вы практикуете.
· Во время путешествия ничего не берите с собой, даже если вы встретили кого-то, кто преподносит вам дар, не берите ничего с собой.
Это то, о чем нужно договориться предварительно, а ниже я дам описание упражнения, и расскажу о собственном опыте и интересных совпадениях. Хочу сказать о том, что автор упражнения рекомендует его проводить в паре с компаньоном и под барабанный бой или под запись барабанного боя. Его рекомендации – использовать барабанный бой с ритмом 205-220 ударов в минуту. По истечению  10 минут он рекомендует закончить первое путешествие, а ассистенту прекратить ритмичные удары и сделать 4 резких удара, как сигнал к возращению.

Я, в силу того, что раньше невозможно было достать записи с боем барабанов, а компаньона у меня не было, я просто последовал основным рекомендациям автора.

А именно: после релаксации необходимо было вспомнить о реальном месте, где было бы отверстие в земле, это могли быть пещеры, катакомбы или дупло в дереве. Если такого места практикующий не помнит, то можно его просто визуализировать. На следующем этапе нужно было через отверстие опускаться вглубь земли, пока не попадешь в подземный мир. Помню, как моё любопытство разыгралось, и мне показалось, что я смогу это сделать. Я представил, как подхожу к огромному дереву, с большим дуплом. И в это время вошел в осознанный сон, довольно глубокий. Во сне я стал спускаться как бы через тоннель, как на водных горках, в виде спирали. Через некоторое время, я попал в подземный мир, где верхний слой Земли, на который я смотрел снизу, выглядел, словно голубое небо. Я очутился на песчаном берегу моря, и неожиданно для себя начал перемещаться над морем, как будто летел над поверхностью. Таким образом, я добрался до обрывистого берега острова, на который старалось вскарабкаться, но безуспешно, какое-то животное, похожее на ящерицу. Я очутился в центре острова, где на моих глазах, в течение нескольких секунд, из небольшого ростка выросла большая береза. Я вернулся на берег моря, примерно туда, откуда начал свой путь, прошел по берегу моря, увидел реку, впадающую в море, и захотел вернуться на поверхность Земли. В этот момент я понял, что не знаю, как вернуться назад, и не видел наверху вход, через который я переместился вниз. Но я ощутил, что могу летать, поднялся к небу, которое вблизи выглядела как почва, с корнями, именно через корни деревьев я и выбрался на поверхность.

А дальше произошло несколько интересных моментов. Во-первых, я тут же проснулся. Во-вторых, я открыл книгу и начал читать дальше. На следующих страницах обнаружил описание того, что человек может приобретать необычные свойства в путешествии: летать, быстро перемещаться. В-третьих, я прочитал, что практикующий может встретить свое животное силы  или духа-хранителя (ящерица?) и вернуться не через то место, через которое перемещается вниз. А  на последующих страницах прочитал, что у шаманов священным деревом является береза.

В дальнейших описаниях опыта практикующих было упомянуто много похожего из того, что получилось у меня. А в заключение главы было объяснено, что не у каждого путешествие может получиться  с первого раза. Из практических  примеров, упоминали о том, что были случаи, когда через одно отверстие человек не мог пройти, а через другое всё получилось. 

Если вас заинтересовала эта практика, вы можете попробовать. Конечно, это будет не шаманизм, а скорее медитативное путешествие в состоянии осознанного сна.


С уважением, Альберт
P.S. Ниже вы можете ознакомиться с перепиской с участниками курса «Охотники за Сновидениям.  (См. Приложение 1). Мои ответы выделены синим цветом. 

Приложение 1.

Владимир:

Добрый день, Альберт!

Упражнения на развитие СРС.
Упражнения не вызвали каких либо затруднений. В основном все почти сразу получается. 
Упражнение «Отслеживание Сновидения в беседе» 
Пока не очень получается. Не совсем понятно, что это такое, когда собеседник начинает сновидеть, и как определить этот момент. Когда начинаешь выполнять упражнение, отвлекаешься от беседы, а когда беседуешь, забываешь об упражнении.

Дополнительные (подготовительные) упражнения к вышеуказанному упражнению
Пока не все удалось попробовать. Не всегда получается осознать взаимосвязь с неприятным человеком и разглядеть в нем проявление духа.

Какие практики (Энергетическое дыхание/ Медитация на свечу/ Упражнение «Релаксация»/ Самомассаж) вам удается практиковать?
Практикую все перечисленные практики. Чаще, почти каждый день: Самомассаж. Реже: Медитация на свечу, Энергетическое дыхание, «Релаксация». 

Добрый день, уважаемый Владимир!

Спасибо за ваше письмо! Рекомендация вернуться к первым урокам, чтобы ещё раз понять, что такое Сновидение именно в рамках этого курса. А так же прочитать всю сегодняшнюю переписку. 

Внимание к собеседнику, деталям беседы очень важный навык, переходит в автоматический довольно быстро. И потом наблюдение уже не мешает, так что рекомендация- продолжать это упражнение. Желаю дальнейших успехов!

Зоя:

Здравствуйте, Альберт! "Пришла" вдруг осознанность, что главное в сновидениях -это правильная медитация. Самое главное сейчас освоение техник медитации, что получается у меня не совсем правильно. Что-то останавливает, может быть страх? Я права? Это насчет медитации. 

В общем-то, если вы чувствуете, что есть какой-то пробел в навыках, конечно же, нужно наработать необходимое умение. Наверное, можно сказать, что главное в Сновидении – это правильная медитация, но это будет верным в первую очередь для вас. Для кого-то на первом месте будет визуализация, для кого-то способность запоминать сны. Ваша задача: сначала выявить все ваши ярко выраженные и менее выраженные способности, а потом улучшить то, что удается хуже. Вы правильно делаете, что, обнаружив слабый навык медитации, решили уделить больше внимания медитативным практикам.
Почему-то решила, что, если на сегодня не вижу обычных красочных снов каждый день, то тренинг проходить бесполезно! Мои дети каждое утро рассказывают свои сны. Одной 11 лет, другой 20 лет. Так красочно описывают, как летают бабочки, разноцветные...Во время прохождения тренинга интуиции не могла отчетливо вспомнить все, что снилось. 

Теперь вижу сны каждый день, но запомнить последовательно все не получается. Одно действие, сменяется другим с бешенной скоростью, не связаны друг с другом. Цвета полностью пока отсутствуют. С трудом записываю утром, что видела во  сне..........Выполняю, все упражнения, но не всегда каждый день. Практика СРС получается, хорошо. Все понятно. 

А вот отслеживание сновидений в беседе не получается. Методику не поняла. Попыталась вбирать свет и передавать окружающему собеседнику, не получилось. Правда собеседница успокоилась, я ей попыталась опять объяснить, что происходит с ее ребенком. Очень тяжело поменять точку зрения человека на событие. Очень хочется остаться при своем мнении. Сновидеть наяву, это для чего делается? Для восприятия внутреннего мира человека? С уважением, Зоя.

Зоя, не то, чтобы мы развивали способность Сновидеть наяву, этот навык у всех и так присутствует.  Важно обратить внимание, что такой навык есть и у нас, и людей нас окружающих. Когда мы научимся отслеживать, что мы или наш собеседник находимся в Сновидении, нам станут доступны более тонкие сигналы от окружения и подсознания. 

Есть явная сторона  повседневности, есть более тонкая и скрытая. 

В общем, вы верно понимаете, что обращать  внимание на проявление Сновидения нужно для лучшего понимания себя и других. Но для более лучшего понимания материала, вам, видимо нужно прочитать внимательно все уроки ещё раз, и мне хотелось бы, чтобы вы перечитав их, вы ответили себе и мне (письменно), что вложено в понятие Сновидения в рамках этого курса? В остальном, что касается Снов, у вас уже идут определенные наработки, вы наметили пути для улучшения тех процессов, которые уже начали получаться.  Так что вы всё правильно делаете, молодец! ( 

Что бы я рекомендовал вам?

Во-первых, разобраться, чем отличаются Сны и Сновидения.

Во-вторых, как вы правильно отметили уделить  больше внимания практике медитаций.

В-третьих, уделить внимание запоминанию снов.
В четвертых, продолжайте изучение нового материала.

Желаю успехов!

Татьяна.

Третий раздел курса «Охотники  за Сновидениями».
Упражнения на развитие СРС.

У меня эти упражнения не вызвали никаких затруднений. Выполнять их было легко и приятно.

Упражнение «Отслеживание Сновидения в беседе» 

При воспоминании нейтральных бесед оказалось, что они и не совсем нейтральны. В одном из случаев оказалось, что человек был чем-то расстроен и что говорить на тот момент ему было тяжело. Чтобы подтвердить свои догадки, я стала расспрашивать общих знакомых, не видят ли они в нем каких-то изменений, оказалось что нет, и только при обращении непосредственно к собеседнику, оказалось, что он переживает разрыв с близким человеком и только я заметила, что с ним что-то не так.

Вот удивительный факт: в наше время только техники повышенного  внимания могут помочь в понимании собеседника. Казалось бы, что такое событие как разрыв с близким, должен легко «считываться», но люди в основном не настроены на получение информации. Молодец, Татьяна, очень показательный случай.

Вторую часть я поняла что мне трудно делать, приходиться все время концентрироваться на процессе и в конце концов я устаю и бросаю как мне кажется не доведя дело до конца.

Можно ещё попрактиковать, чтобы добиться наилучшего результата.

Какие практики (Энергетическое дыхание/ Медитация на свечу/ Упражнение «Релаксация»/ Самомассаж) вам удается практиковать?
Я стараюсь делать все эти упражнения, но Медитация на свечу и Самомассаж нравятся больше всего и получаются лучше всего, поэтому больше времени уделяю им .

Спасибо, Татьяна за письмо. Желаю дальнейших успехов.

МАНУ

Уважаемый Альберт! Большое спасибо за методику контроля над мыслями. Начала практиковать и уже есть некоторые положительные результаты. Еще раз большое спасибо!
Задание. Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений.

«Энергетическое очистительное дыхание».

Очень эффективное и чувствительное упражнение. Его очень приятно делать. При вдохе происходит такое впечатление, что в тебя входят вибрации со всей вселенной. Причем, происходит это очень интересно. Энергия, как радар идет из далека, потом  приближаясь к тебе, входит в каждую клеточку твоего тела и по мере продолжения вдоха, волны входящей энергии, как бы ускоряют свою скорость и входят одна за другой, насыщая тело все плотнее и плотнее. Хочется дышать очень глубоко и долго, чтобы насыщение  набирало скорость и наполняло тебя все плотнее и плотнее. Когда вдох кончается, непроизвольно дыхание задерживается и тебя наполняет такое приятное ощущение, даже голова начинает кружиться. Тебя становиться все больше и больше, ощущение расширения до такой степени, что кажется, что куда то вылетаешь... А при выдохе, наоборот. Так, как будто эти радары, волны энергии, выходя плавно из тела, равномерно распределяются  во вселенную. Такое впечатление, что ты источник, распространитель энергии во вселенную, ну как лампочка, которая распыляет свет. После этого упражнения на самом деле становишься спокойней, нет никаких посторонних мыслей, полная гармония.

Альберт, хочу Вас спросить насчет того, что при задержке дыхания, приятно кружиться голова. Правильно ли я делаю упражнение? Может быть нельзя задерживать дыхание? И еще, вы пишите, что при выдохе мы избавляемся от негативной энергии. Может ли быть, что это она дает легкое головокружение, как блок? Но почему тогда, когда я выдыхаю, я не чувствую, что выдыхаю негативную энергию, а чувствую до наоборот, что она светлая и мягкая? Хотелось бы разобраться, помогите, пожалуйста. Буду признательна за замечания и рекомендации.

Я сторонник того, чтобы все практики проходили комфортно. Головокружение не желательно. В связи с этим могу рекомендовать уменьшить интенсивность дыхания. Задержка дыхания может быть, но не продолжительная в этом упражнении задержки дыхания почти нет. Мы дышим почти так же как и в повседневной жизни, просто меняется качество дыхания. Оно становится «тоньше».

« Визуализация»

Взяла фотографию одной знакомой. Все сделала так, как вы описали. Уже через несколько минут фотография ожила, вернее ее глаза. Она посмотрела на меня, т.е. перевела свой взгляд на меня ( на фото взгляд был направлен в сторону). Я закрыла глаза и стала наблюдать...У меня пошла следующая сценка: она сидит на диване и читает книгу, периодически отрывает взгляд от книги и смотрит вдаль, о чем то размышляет, потом опять принимается за чтение.

У меня видимо пошла накладка из двух упражнений: одно по визуализации с другим из упражнения по интуиции... Потом я ей перезвонила и спросила что она сейчас делала. Оказалось, что я попала в точку. Вот так получилось у меня это упражнение.

В последующие дни я тоже практиковалась с другими фото, но  ни одного раза у меня не получалось просто удерживать образ. Каждый раз шла картинка с последующими  действиями.

Да, действительно, у вас получилось комбинация упражнений из разных курсов, но довольно удачная комбинация.

«Другая  реальность»
Это упражнение напомнило мне детство. Дело в том, что мой папа был художником и у нас дома имелись альбомы и репродукции многих знаменитых  музеев мира. Еще будучи совсем маленькой, (это было моим  хобби), я  перебирала репродукции, выбирая картины и пейзажи великих художников, в основном это были произведения классиков эпохи возрождения. Я их раскладывала вокруг себя и любовалась. Особым вниманием пользовались у меня пейзажи и картины, где изображались какие либо сцены их жизни или библейские сюжеты. Я подолгу рассматривала их  и ..... фантазировала, представляя себя одним из героев этой картины. Теперь я понимаю, что мой путь в медитацию начался с детства. С годами я не отказалась от этих занятий. Правда это было уже намного глубже. Я могу часами  наслаждаться красотой пейзажа и композиции Рафаэля, стараться разгадать тайны Леонардо. Для таких упражнений особенно хорошо подойдут работы Боттичелли. В его работах  много символов,  которые несут богатый закодированный смысл. Медитировать над его произведениями очень легко, кажется, что ты реально находишься рядом, что стоит только протянуть руку и сразу дотронешься или окажешься там внутри и начнешь жить той внутренней жизнью его персонажей. Это божественный отдых и уход в другую реальность.

 
На этой неделе меня  пригласили на открытие выставки молодых художников.( как - будто специально для  выполнения нашего упражнения.). 

У вас довольно много совпадений по жизни, можно назвать «синхронизаций». ( 

Авангард мне не очень нравится, поэтому я ходила по выставке без особого энтузиазма, просто отдавая  дань уважения человеку, который пригласил. Я не думала., что  там меня может что- то заинтересовать, однако заинтересовало... Проходя мимо одной картины, я ощутила  беспокойство. Стала оглядываться, пытаясь найти источник беспокойства . Потом почувствовала энергетический удар в спину, оглянулась и увидела картину ....На ней была изображена рыба, устремлено несущаяся  вниз на  черное дно, и около хвоста был мазок красной краски. Состояние этой рыбы сразу перешло на меня, я поняла, что эта рыба – самоубийца. Меня наполнило болью, безысходностью и душераздирающими страданиями, сердце оказалось в железных тисках. Я вся была во власти этих уничтожающих эмоций, я стояла и не шевелилась. Так прошло несколько минут... Из этого состояния меня вывел знакомый, который увидев, что меня заинтересовала картина, решил представить мне автора. Я стала в уме анализировать, почему у меня появились такие ощущения. Было два варианта. Один тот, что я знаю, что черная вода бывает только на сверх  глубокой  глубине и рыбы туда не заплывают, так как их  там просто разорвет от такого давления. И это знание нарисовало в моем воображении картину гибели рыбы и от этого представления мне стало не по себе, и все эти ощущения. Или....Это второй вариант. Я почувствовала состояние не рыбы, а художника – который решил покончить счеты с жизнью, и  в аллегорической форме запечатлел это.  Меня мучил вопрос. Я решилась спросить . Художник очень удивился, как я могла там разглядеть рыбу, ведь это абстракция и он очень старался  все замаскировать, но мол видимо плохо старался. Потом он рассказал, что это был на самом деле крик души, он написал картину в день смерти отца,  в состоянии аффекта. Он признался, что в тот момент хотел покончить с жизнью, так как не представлял свою жизнь без отца.

Вот так через ощущение энергетического удара произошло мое  погружение в эту картину и понимание того, какими своими эмоциями, состоянием, желанием, художник хотел поделиться со зрителем и что он запечатлел на своем полотне.

Удивительный рассказ, спасибо Ману!

Сколько времени вы уделяете упражнениям курса ежедневно ( в среднем)
В среднем около часа. С удовольствием бы занималась больше, но увы....Жалко . что в сутках только 24 часа. Мало. Очень мало.

Продолжаете ли вы медитацию на свечу?
Да. Продолжаю. Экспериментирую. Стала делать под музыку для релаксации. Заметила  интересные  визуальные изменения в свечении. В зависимости от музыки, энергетика вокруг свечения меняется. То энергия расходится кругами от пламени свечи, то наоборот, как бы притягивается с окружающего пространства к пламени и входит в пламя. Само пламя в зависимости от вибраций музыки то горит выше, то уменьшается. Очень интересно наблюдать. На разную музыку пламя реагирует по- разному. Можно по пламени воспроизвести тональность музыки и по музыке можно предугадать поведение пламени. То же самое происходит, когда меняешь громкость музыки.

Ваши пожелания

Хочется  чтобы этот тренинг не имел конца. Очень интересно. Настроение после занятий отличное. Повышается  работоспособность, улучшается общее состояние. Большое спасибо за курс. Жду продолжения.

  ОТЧЕТ о прохождении тренинга курса « Охотник за Сновидениями»

МАНУ.

Опишите  Ваши впечатления от прохождения упражнений:

Самомассаж.
Впечатление от прохождения упражнений очень хорошие. Когда начала делать массаж пошло тепло по рукам. Энергия зашевелилась и забурлилась по всему телу. Упражнения очень действенные и полезные, особенно женщинам, так как они очень похожи на упражнения для подтяжки лица безоперационным способом. Я давно практикую Шиацу, поэтому это упражнение мне очень близко и очень нравится. После упражнения чувствую себя бодрой и обновленной. Тело после массажа кажется более упругим и наполняется сильной созидательной энергией, хочется действовать и нет усталости даже при увеличении нагрузки за день. Одним словом - повышается энергетический потенциал. Спасибо вам за это замечательное , полезное и освежающее упражнение.

На здоровье!

Познание внутреннего мира.

Часть1.

Мне захотелось сделать это упражнение в виде медитации. Я легла на диван и стала наблюдать за своими ощущениями. Сначала ощущения были едва уловимыми. Тогда я расслабилась еще больше и стала внимательно прислушиваться. То что мне открылось очень трудно описать словами, почти невозможно. В теле происходили какие-то движения, какое-то беспокойство, энергия бродила по одной  ей известной дороге, потом собиралась то в одном месте, то плавно перетекала в другое, то собиралась в комочек и взрывалась.... и т.д....и т.п.....Тогда я задала себе вопрос «что хочет этими ощущениями сказать мне мое тело, что оно хочет вообще?». В ответ энергия забурлила еще сильней и пошел ответ « хочу перемен, хочу взрыва и действий...». Одновременно с ответом пошли действия  за  которыми я наблюдала как бы со стороны, хотя в реальности я их уже делала в действии. Я соскочила с дивана, твердо решив почему – то, начать новую жизнь. Быстро оделась и помчалась в парикмахерскую. Вышла я оттуда через 7 часов. Дома меня не узнали, так как я изменила все что возможно и невозможно. Настроение было отличное, энергия била через край. На протяжении всего этого действия и времени состояние стороннего наблюдателя продолжалось, меня было двое. Один все это проделал, второй- наблюдал. Только дня через два я стала опять сама собой. Это упражнение мне очень понравилось, ведь только благодаря ему я сменила свой имидж, который видимо очень требовался мне, внутреннему моему существу.

Часть2

Я вспомнила сон и все ощущения от сна. Ощущения были прекрасными, чистыми, легкими, лучезарными. Заглянула в сонник – ужас! Объяснение сна было настолько кашмарным, что лучше бы не читала. Мысленно вернулась в сон. Ощущения стали опять такими же прекрасными. Прислушалась... Сознание от прочитанного стало бороться с внутренним. .Остановила себя....Успокоила себя, мол может не сбудется.... Сбылось.... С точность до наоборот по соннику .Создалась такая ситуация в жизни, которая вызвала у меня те же ощущения, какие были после сна. С этого дня я поняла, что не надо верить соннику, а надо верить и доверять только своим ощущениям .

С этим полностью согласен. Во-первых нужно доверять свои ощущениям, во вторых можно, если есть желание, составить собственный сонник. Это будет наиболее точный сонник.
 После этого когда мне снится сон, значение которого не очень хорошее, я в первую очередь прошу совета по разгадке сна у своих тончайших ощущений после сна, с ними советуюсь и стараюсь по ним сделать выводы. Очень полезная вещь между прочим!. И еще хочу отметить, что такой подход меня никогда не подводил.

Отлично! 

    Мне кажется, что развитие внимательности к тонким сигналам в повседневной жизни даст нам возможность правильно действовать и делать меньше ошибок. .Когда мы сможем понять, узнать и обеспечить наши внутренние желания, то у нас тогда не будет несогласованности в действиях между тем, что мы делаем, с тем, что  нам оказывается хочется делать. Одним словом будет гармония между внутренним и внешним, между умом и душой. Значит будет меньше стрессов и болезней, потому что все болезни создаются по причине разногласий. Если мы будем внимательными к своим переживаниям, то мы сможем обнаружить их на стадии зарождения и принять действия в зависимости от того , что требуется на данный момент. Или их развить и продолжать наслаждаться или наоборот.

Приведите пример событий, которые можно отнести к Синхроннистичности.

Из трех видов синхроничности у меня наверное наиболее развит первый-совпадение внутренних смыслов.

У нас с мужем происходит по несколько совпадений в день. Стоит мне  задуматься  над каким-то вопросом, как он отвечает мне на него.

Очень часто бывает, что стоит мне что-то захотеть( например какие-то фрукты), то обязательно кто-нибудь их приносит.

Один раз, когда я была в Дубае, в последний мой день пребывания там, я обратила внимание на один великолепный отель, выдержанный в старинном экзотическом стиле. Мне очень захотелось туда попасть, но не было времени, так как были последние часы перед отъездом. Я подумала, что обязательно, когда следующий раз буду в Дубае, пойду в это место.

В Дубай я попала через пол года. В первый же день нашего приезда, мои друзья пригласили нас отметить наш приезд в красивом месте. Мы договорились о встрече, они заехали за нами и мы поехали.. Какого же было мое удивление, когда они привезли нас, как вы думаете куда? Да, правильно. В это самое место. А ведь они ни словом, ни духом не знали, что именно туда я мечтала попасть в следующий свой приезд. Я целый вечер наслаждалась увиденным и поблагодарила Бога, за исполнение моего желания.

           Второго типа синхронических событий я что – то не припомню.

А вот третий тип бывает тоже часто. Хочу рассказать об одном из ярких.

Дело было в 2000 году. Мне было видение. Мне показали море и нефтяную вышку, которая плавно то опускалась под воду то подымалась, а море бурлило , но  волны были не сильные. Я тогда не поняла, что это значит. Но, где-то через две недели Баку пережило сильное землетрясение в 6,5 баллов,  эпицентр был в море, около нефтяной вышки. Вот тогда и я и поняла значение своего видения.

   Ну вот и все. Я хочу вас спросить, а как  мне развить  второй  вид синхроничности? Хотелось бы  развить в себе полный комплект возможностей, который предоставляет нам Вселенная, хотя , наверное наш курс и есть развитие этих способностей. Да?

Спасибо Вам за урок, буду тренироваться дальше. Спасибо.

Ману, большое спасибо за интересную информацию о себе, примеры синхронистичности. Как мне представляется, нет необходимости развивать какой-то один из видов синхронистичностей. Наши занятия настроят на получение тонкой информации, и мы её начнем получать тем или иным способом. Чем больше практикуем, тем больше будет самых различных совпадений. Но это лишь следствие занятий, а не цель.

Упражнение на развитие СРС.

Не знаю, как отвечать на первые четыре упражнения: описывать их или нет. Мне кажется , что описание заняло бы много места. Лучше, чтоб никого не мучить расскажу о результатах.

Первые три упражнения: -  натренировалась до 100% результата.

Четвертое упражнение – уже могу ощутить тепло на расстоянии около метра, причем  левая  рука улавливает быстрее и сильнее, чем правая.

Пятое упражнение: - ощущения в руках разное. Правая рука намного теплее левой. Правая нога тоже теплее левой. Правая часть тела более расслабленна, чем левая ..Но иногда бывает, что ощущения меняются местами.

У меня к вам вопрос .Как вы думаете, не противоречит ли это друг другу.? Я имею ввиду, что левая рука сильнее ощущает тепло свечи, а во всем другом у меня правая часть теплее левой. Мне кажется в этих двух упражнениях должна быть какая то энергетическая взаимосвязь и они должны, как бы подтверждать результаты  друг друга. Или я что то напутала и эти ощущения никак не связаны друг с другом? У меня возник этот вопрос видимо из-за правого и левого полушария( логика, интуиция) или это тоже не имеет здесь значения? Извините за эти вопросы, просто я люблю когда мне все понятно.

Конечно, не противоречит, просто вы такая, какая есть. Только к тому же ещё занимаетесь своим развитием. Если захотите поднять чувствительность правой руки, просто уделите ей немного больше времени.  

Упражнение « Отслеживание Сновидения в беседе»

Первое упражнение сделала точно по методике. Снизила мозговые волны и опять улетела куда-то в сторону и стала наблюдать за беседой,  как бы со стороны. Состояние очень спокойное, полная гармония, состояние близко к невесомости. Просто не хотелось из него выходить, так было комфортно. Потом конечно все записала и делала выводы, но особо необычных моментов не обнаружила. Может я что то не так сделала. Буду еще отрабатывать это упражнение.

  Альберт, рискну задать еще один вопрос. Почему уже много лет я все время куда-то улетаю и наблюдаю за всем происходящим со стороны. Иногда доходит до абсурда. Когда я отвечаю домашним на их вопросы, они махают рукой или смеются. Оказывается между их вопросом и моим ответом прошло энное количество времени. Они так и говорят « ты опять улетела, приземлись.» 

Скорее всего, это не хорошо и не плохо, но всё же лучше находится в настоящем, а улетать в специально отведенное время. ( И то, улетать так, чтобы всё ощущать и видеть со стороны.

«Наши недостатки – это продолжение наших достоинств». И если принять мысль, что важно находиться постоянно осознанным и вовлеченным в момент, то можно сказать, что ваши способности к медитации иногда могут мешать. 

Второе упражнение к сожалению не успела сделать на этой неделе. Не было возможности .Ни с кем в эту неделю не беседовала так, чтоб можно было попрактиковаться, была занята переездом.

Дополнительные ( подготовительные) упражнения к вышеуказанному упражнению.

Эти упражнения мне очень знакомы.  Я стараюсь всегда ими пользоваться. Закон энергообмена стараюсь всегда привести в действие согласно двум правилам. «Что внутри, то снаружи.», и как я люблю называть «эталонное состояние». Работает безотказно.!!! Люди получив энергию любви, добра, Света, приходят в себя, начинают улыбаться, забывают свои беды или же причину, вызвавшую агрессию.

 Один раз, много лет назад, я проделала это со своим начальником, когда он  был очень зол и вызвал меня «на ковер», так он через несколько минут стал что- то искать на столе, потом отвлекся, потом потерял нить разговора, в итоге спросил как мои дела и сказал, что сейчас занят, мол зайди потом. Вот так я избежала нагоняя.

Классно!

Второму  упражнению, моя мама учила меня с детства. Она всегда говорила: 

« Никогда не смотри на внешность или на действия, смотри в душу. Даже у бандита есть душа. Самое главное в человеке - это Душа. Это частичка Бога в человеке.  Иногда ее долго приходится искать, но ты найди, обязательно найди, потом встань на его место и тогда ты  многое  поймешь  в  людях  и  их  поступках.»

Вот по этому наказу и живу по сей день.

Какие практики вам удается практиковать.?

Практикую все ваши практики, правда не каждый день, время поджимает. А вот практику « энергетическое дыхание» пока не практикую совсем. Я все ждала Вашего ответа на свой вопрос по этому упражнению, а так как вы не ответили, я боюсь продолжать, вдруг я что то не правильно делаю. Ведь энергетика дело тонкое. Вывести ее из строя очень легко. Так что я пока перестраховалась.

Большое спасибо за уроки. Очень интересно и очень увлекательно. Спасибо.

Спасибо, Ману! Как всегда, ваш подход очень тщательный, вдумчивый, очень приятно с вами общаться. Желаю дальнейших успехов!

ИРИНА:

Альберт, здравствуйте!

Высылаю отчет по уроку 4.

Есть просьба: не могли бы Вы дать самомассаж ступней ног, как Вы дали для рук и ног? Я раньше увлекалась акупунктурным самомассажем, однако делала массаж не по разработанным правилам, а по значению точек. Насколько я понимаю, то что мы делаем улучшает работу и усиливает энергетическую систему. Уверена, что есть система самомассажа и для ступней.

Вопросы:

1. Сколько времени требуется, чтобы значительно поднять собственную энергетику, выполняя упражнения?

2. Какие упражнения должны быть в системе ежедневно? Сколько времени они должны выполняться?

Ирина, спасибо за вопросы.

Я прошу дать мне немного времени и я обязательно подготовлю небольшую информацию о самомассаже ступней к следующему занятию. 

Чтобы поднять собственную энергетику необходимо уделять много времени самомассажу и энергетическим практикам. Можно говорить о нескольких месяцах или нескольких годах практики. Второе более вероятно. Наши упражнения помогают немного выровнять движение энергии, и даже их недолгое выполнение приносит несомненную  пользу организму. Какие упражнения нужно выполнять в какую неделю обязательно, а  какие желательно выполнять я стараюсь давать в комментариях к каждому уроку. Предполагается определенная степень свободы практикующего в выборе практик, за исключением обязательных. С одной стороны мы не должны сильно расслабляться,  с другой, я бы не хотел, чтобы вы перетрудились над упражнениями курса. Тем не менее, я , чуть ниже я напишу на какие упражнения какое количество времени требуется оптимально.
Упражнения на развитие СРС.

Ткани: в вещах материал узнавать проще, однако при разных фактурах материала распознавать достаточно легко. Картонные квадраты: есть ошибки, все зависит от плотности точек на квадрате. Когда они расположены на небольшом пространстве – разобрать сколько точек, особенно когда более пяти, трудно. Крупинки: первый эксперимент был на 100% положительным. Потом, когда я стала пробовать «чувствовать» разными пальцами и руками, то получилось узнавание процентов на 60%. Свеча: Честно говоря меня удивило, как мало тепла дает свеча. Требует более серьезной тренировки, так как руку далеко от свечи отнести не удается – не чувствую тепла. Внутренние ощущения: напряженность и освобожденность чувствуются плохо, температура определяется значительно проще. Требует тренировки.
Упражнение «Отслеживание Сновидения в беседе» 

Получила интересный результат: мое представление проекта менеджеру и начальнику отдела через телефон и интернет сопровождалось в некоторых ситуациях сгибанием спины. Проиграла так, как буд-то бы это не происходило. В следующие дни я заметила, что стала чаще выпрямляться и расслабляться перед компьютером, работая. Причем это получается вполне естественно.

Захотелось поделиться еще одним результатом, случайно произошедшим в эти же дни: видела во сне бывшую приятельницу, причем во сне я много перед ней извинялась. В принципе есть за что просить извинения, однако не настолько «подобострастно». Надо сказать, что это же отмечается в жизни, часто извиняюсь по мелочам, на которые люди даже внимания не обращают. Получилось, что то что есть в жизни проявляется и во снах.

В ближайшее время мы всё больше будем уделять внимания Осознанным ночным Сновидениям, надеюсь, что результаты будут ещё более яркими и соотносимыми с нашей дневной жизнью.

Дополнительные (подготовительные) упражнения к вышеуказанному упражнению

Так как сейчас я работаю дома удаленно, то общаться мне приходится очень редко. Пока не было случая попробовать. Надеюсь попробовать в будущем.

Какие практики (Энергетическое дыхание/ Медитация на свечу/ Упражнение «Релаксация»/ Самомассаж) вам удается практиковать?

Каюсь, прошлую неделю ничего не делала, но это было первый раз, хочу, чтобы и последний. (
Энергетическое дыхание: обычно делаю только дыхание участками тела и телом в разных ситуацих (не медетативно), потому что обычно после этого чувствую расслабление тела и ума.

Медитация на свечу: стараюсь через день

Релаксация: изредка

Самомассаж: мне очень понравилось упражнение, поэтому стараюсь делать каждый день. Обычно чувствую улучшение энергетического состояния после упражнения.

Оптимальное время на выполнение упражнений. Можно выделить один день в неделю на проработку какого-либо упражнения или методики. 

Энергетическое дыхание: около 15 минут, 2-3 раза в день ( до 45 минут в день).

Медитация на свечу: 2 раза в день, утром и вечером, до 15 минут.

Релаксация: 2 раза в день утром и вечером, по 15 минут. Дополнительно в течение дня в обычной обстановке, отслеживаем блокировку течение энергии в теле ( постоянно). 

В целом практика может доходить до 3 часов в день, не считая специальных упражнений на развитие Осознанных Сновидений. Понимаю, что это редко реально для большинства людей.
МАРИНА:

Здравствуйте, Альберт!

После отступления холодов все заказчики "оттаяли" и наступил период завалов на работе.

Поэтому, к сожалению, не успела выполнить упражнение на отслеживания Сновидения в беседе,

так как оно требует достаточного времени и внутреннего спокойствия, которого на этой

неделе совсем не было. Да и честно говоря, не совсем поняла его. Что значит: когда человек начнет Сновидеть? 

На этот вопрос я отвечу ниже, в переписке с Сергеем. 

И еще в связи с этим, у меня есть к Вам вопрос: когда я начинаю заниматься своим

внутренним миром, погружаюсь в себя, я как бы замедляюсь и выпадаю из жизни, отстраняюсь от

нее. А когда приходится много работать, тут волей-неволей переключаешься на внешний мир и

его дела, но тогда сложно бывает успокоиться и достичь нужного состояния для занятия

собой. Как достичь баланса, как лучше совместить одно с другим, может, есть какие-то

методики для облегчения перехода из одного состояния в другое?

Только практика может помочь: занимаясь медитацией дома, в спокойной обстановке, обращая внимание на внутренний мир, вы учитесь как воспринимать окружающий мир. Периоды тишины и покоя увеличиваются, вы становитесь спокойнее. Пожалуй, я могу вам рекомендовать одно упражнение, которое поможет перенести состояние в повседневную жизнь:

Во время медитации, когда вы находитесь в спокойном состоянии, чувствуете себя прекрасно, и когда вам захочется побыть в таком состоянии некоторое время, побудьте в этом состоянии. Потом, продолжая пребывать в состоянии покоя, умиротворенности, расширения, вспомните о какой-либо нерешенной проблеме, рабочей ситуации, повседневных задачах или конфликте. Почувствуйте насколько легче решать все вопросы, когда вы сами спокойны и мудры! Включайте в подобную проработку ситуации размышления о том, как бы поступил высоко духовный человек в ситуации, которая вам кажется сложной или неразрешимой. Таким образом, вы готовите себя к спокойному восприятию повседневных обязанностей. 

Будет очень хорошо, если вы осознаете такую вещь: « Не важно, что происходит в жизни, важно как вы отнесетесь к событиям. Извлекаете ли вы урок из ситуации, занимаете ли духовную позицию во время, скажем конфликта, милосердны ли вы, понимаете ли вы, что человек имеет безграничные возможности к развитию, в том числе и неприятный вам человек, в том числе и вы сами.

Чем больше вы работаете над собой, чем больше развиваетесь, тем сложнее могут быть ситуации. Принято говорить, что человек проходит проверку. Но проверку не для того, чтобы наказать или поставить на место. Милостивая Природа дает вам возможность проявить полученное Знание в делах.

Дополнительная рекомендация – работа с эмоциями, важно учиться не вовлекаться эмоционально.
Упражнения на развитие СРС.

При упражнении с тканями удивило, что казавшееся на вид и воспринимаемое как плотное и даже твердое полотно, на ощупь оказалось очень пластичным, а в тонком, почти просвечивающем, шелке оказалась самая большая плотность переплетения нитей.  

При раскладывании квадратов с закрытыми глазами количество ошибок уменьшилось с 3 до 1, но одна пока остается.. Видимо, проколы  я сделала очень маленькие, они очень трудно определяются на ощупь))))

Тепло свечи, к моему удивлению, левой рукой определяется на расстоянии, в 2 раза большем, чем правой.

А внутренние ощущения я уже привыкла отслеживать почти постоянно еще с курса Норбекова.

Упражнение «Отслеживание Сновидения в беседе» 

К сожалению, в связи с очень большой загруженностью на работе после затишья в холода, я еще не успела его сделать.

Дополнительные (подготовительные) упражнения к вышеуказанному упражнению

Эти упражнения тоже мне знакомы, я периодически их выполняю. 

Какие практики (Энергетическое дыхание/ Медитация на свечу/ Упражнение «Релаксация»/ Самомассаж) вам удается практиковать?

Делаю все, только с разной частотой. Медитацию на свечу и релаксацию удается делать ежедневно,и а энергетическое дыхание и самомассаж – через день.

ТАТЬЯНА:

Привет, Альберт.

Задания 8 недели мне оказались не по силам, т.к. имеется выраженное отставание. Делала упр-ия на СРС, точечный массаж и массаж ушей ежедневно утром. Энергетич. дыхание тоже ежедн. утром, но в метро. Точечный массаж и массаж ушей - сразу после звонка будильника, не вставая с постели - оч. хор. помогает проснуться, а после доп. Сделанных цигуновского утр. комплекса и короткой зарядки вообще самочувствие становится отличное, настроение приподнятое. А так - больше нечего сообщить хорошего. 

Т.

Спасибо, Татьяна за письмо! Отличное самочувствие это уже немало! Просьба потихоньку догонять группу, будем ждать твоих писем!

СЕРГЕЙ:

Упражнения на развитие СРС.

Во время выполнения упражнений с закрытыми глазами ощущения от прикосновения к предметам (ощущения от тканей, подсчитывание количества рисинок) хочется интерпретировать на визуально. Когда считал количество дырочек в бумаге, там другое, поскольку квадраты у меня были примерно 2*2 см, то воссоздать визуально расположения было сложно.  Когда определял нагретость участков тела, столкнулся с закономерностью, что обычно правая половина тела нагрета немного больше левой. То есть правая рука сильнее левой, правое плечо сильнее левого и так для любого соответствия. Это нормально или о чем-то говорит? Кроме того, излишнее вмешательство внимания к участку тела вызывает у меня его потепление, поэтому понадобился контроль невмешательства внимания в ощущения в теле. Нагретость свечи могу ощущать на расстоянии до 30 см, причем если гораздо легче определить тепло при легком движении ладони к свече, по изменению тепла. Оказалось, что тыльная сторона ладони на порядок менее чувствительная, чем внутренняя.

Расстояние от свечи в 30 см – хороший результат. Температуру различных участков тела нужно выравнивать через медитативное внимание. У вас это получается: при внимании к участкам тела, они откликаются через увеличение температуры. И вообще хорошо, что у вас так развито ощущение, это позволяет работать над собой. 

Упражнение «Отслеживание Сновидения в беседе» 

Воспоминание разговора дает возможность взглянуть на ситуацию со стороны, хотя и не является целью упражнения.  Атмосфера воссоздается без проблем, продолжение разговора в Сновидении получается, а вот тонкие сигналы ловились смутно и почти никогда не доходили до какой-либо интерпретации. 

Чтобы понять, когда начинается Сновидение у собеседника, я сначала решил проверить на себе, когда же оно у меня начинается. Получилось, что во многом фантазирование в беседе и есть Сновидение.  При этом человек как бы забывает про себя и окружающее и следует за полетом своих мыслей. Иногда то же самое происходит, когда я сильно погружаюсь в свои мысли. Я не осознаю окружающий мир, а целиком поглощен своими мыслями. Мысли возникают по цепочке одна за другой, как бы без моего участия, а попадаю полностью под их влияние. Также и фантазирующий собеседник: его стремительно несет куда-то его собственная фантазия. Правильно ли это относить к проявлению Сновидения? 

Да, когда человек начинает фантазировать, он входит в Сновидение. То же самое относится к чему-то невысказанному в беседе, не проявленному до конца настроению, а только ощущение от предполагаемого настроения.

Здесь уместно говорить о т.н. «Дверях Сновидения»: Двери Сновидения - это переход в другой мир, когда человек как бы выпадает из повседневной реальности. Обратите внимание: человек в беседе может увлечься так, что практически не замечает ничего вокруг. Вы наверняка замечали нечто подобное, в большей или меньшей степени. В речи собеседника начинает,  появляется будущее или прошлое время, это признак того, что он в Сновидении. Если вы замечаете, что человек очень сильно увлечен рассказом, то он явно находится в Сновидении. Вы заметите, что собеседник в Сновидении по более эмоциональному характеру беседы. Если в его речи явственно  проявляется страх, возбуждение  или скажем подавленность, значит человек начал сновоидеть. Его нет в данный момент с вами, он в другом мире. То же самое относится и к нам. Мы сновидим, предаваясь фантазиям, воспоминаниям, в эмоциональной беседе. 
У Минделла проходит идея, что возникновение Сновидения в беседе есть следствие вовлечения Духа. Каким образом понимать слово «Дух» и как его появления связано со Сновидением?

Если бы мы спросили об этом у Минделла, скорее всего он бы ответил цитатой из своей книги, например:

«Работа со сновидениями должна помогать нам переживать источник сновидений; то есть виртуальную реальность, на которой основывается повседневная жизнь, и «мысли Бога».

Дух и Бог - одно и тоже. С эзотерической точки зрения, во всем и в каждом есть Дух. Сновидение – это сила, или невидимая энергия, которая скрывается за всем, на что мы смотрим.
Дополнительные (подготовительные) упражнения к вышеуказанному упражнению

Конфликтных ситуаций не было, поэтому делал преимущественно осознование связи с неприятным человеком. Это упражнение дает осознание, что неприятный человек по сути не отличается от меня. Начинаю чувствовать родство меня и его, что приводит к пониманию своей неприязни и её сильного ослабления. Про проявления Духа в человеке вопрос тот же, что и выше.

Какие практики (Энергетическое дыхание/ Медитация на свечу/ Упражнение «Релаксация»/ Самомассаж) вам удается практиковать?

Медитация на свечу – практически каждый день, Энергетическое дыхания – раз в два дня. Самомассаж – нерегулярно, Релаксация – примерно раз в 2-3 дня, но при усталости практикую по 5-7 мин для отдыха.

Спасибо, Сергей, за интересные вопросы и за письмо в целом!

Спасибо всем, кто написал. 

Всего наилучшего,

Альберт



Десятая неделя:





По возможности: 


Упражнения на развитие СРС


Упражнение «Релаксация».


«Техника Счета» 3-4 раза в течение недели.


«Техника пары тел» 1-2 раза в течение недели.


Шаманское путешествие: 1-2 раза в течение недели.














Девятая неделя:





Упражнения по развитию СРС.


Упражнение «Релаксация», ежедневно перед сном, продолжительность 15-20 минут.


Самомассаж, желательно ежедневно, 10-20 минут


Упражнения 7-8, необходимо выполнить 1-2 раза каждое в течение недели.














