Курс «Сновидения».
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Здравствуйте, уважаемые Охотники за Сновидениями!

Вот и заканчивается наш курс. Очень многое сделано, что-то удалось достичь, что-то ещё впереди. Остался ещё один, заключительный урок, который поможет закрепить полученные навыки и приобрести новые. Итак, приступаем, желаю удачи!

15-я неделя 
Упражнение 17. «Предсказание»

Примите удобную позу сидя или стоя.

Задайте вопрос, на который вы хотели бы получить ответ.

Постарайтесь отключить контролирующую составляющую ума. Сознание должно быть затуманено, вы становитесь наблюдателем.

Вспомните одно из упражнений, когда мы тренировались замечать тенденции к движению и обращали внимание на чувства, до того как их можно описать словами (Урок 3, упражнение 5).

Чтобы вы не искали это упражнение в предыдущих уроках, приведу его полностью ниже:

Цель следующего упражнения в том, чтобы вы достигли  такого внимания, когда переживания становятся заметны вашему вниманию до того, как они будут понятны.

А. Минделл пишет: 

«Если вы похожи на большинство людей, то, вероятно, сосредоточиваете большую часть своего внимания на переживаниях, выразимых словами, например, наблюдениях, идеях и мечтах. Чтобы воспринимать более тонкие, невыразимые словами переживания и чувства, вам может понадобиться переучивать свой ум. Это «переучивание ума» означает размышление над умом, который у вас уже имеется!


Несмотря на универсальную значимость Сновидения как основы сознания, вы, вероятно, не обращаете на него внимания, поскольку познающая часть вашего ума не способна непосредственно постигать эту значимость. Вы не можете знать наперед, что именно означают неясные переживания Сновидения. Поэтому в предлагаемом ниже эксперименте вам следует попросить свой познающий ум быть терпеливым и расслабиться, чтобы переживания могли достигать вашего внимания ещё до того, как они будут поняты».

Техника исполнения:
Прямо сейчас обратите внимание на свои внутренние переживания. Что вы ощущаете? Опишите все словами. Теперь попробуйте расслабить аналитическую цепкость ума. Попробуйте отыскать чувства, которые пока не оформились настолько, чтобы ум отметил их. Работайте на уровне ощущений. Дайте себе время и исследуйте переживания невыразимые словами. Постарайтесь поймать едва уловимое ощущение. Спокойно дожидайтесь момента, когда плохо выразимые словами ощущения, начнут проявлять себя в виде звуков,  картин или телодвижений. Подумайте о присутствии Сновидения в повседневной жизни, о том, что может дать развитие внимательности к тонким сигналам и как это может изменить вашу жизнь.

Обратите внимание на тенденции к движению, которые существуют в данный момент. 

Мягко сосредоточьтесь на движениях, позвольте им развернуться, стать более понятными для вас и более активными. Тенденции, которые зарождались, теперь начинают  проявляться в движении. Позвольте вашему телу принимать любые формы, а вашей сущности проявлять себя любым способом. Пусть происходит то, что происходит, оставайтесь наблюдателем, но отслеживайте не только форму, но и содержание: что происходит, какими переживаниями это сопровождается? 

Поймите, как движения вашего тела  отвечают на поставленный вопрос?

 

16-я неделя 
Упражнение 18. «Целительство».

Сосредоточьтесь на симптоме, который у вас есть или который вы может вспомнить из прошлого опыта. Постарайтесь определить причину симптома. Подумайте о первопричине и о тех событиях, которые могут её вызывать. Например, гнев может вызывать головную боль. 

Так же как раньше мы обращали на тенденции движения до того, как они стали движением, сосредоточимся на том, как какое-либо событие стало причиной болезни, ещё до того, как появился диагноз.

Продолжайте чувствовать боль и возвращайтесь в прошлое, найдите источник.

Пребывайте в своеобразной медитации, чтобы понять, как боль обращает ваше внимание на себя и на первопричину болезни. Позвольте развернуться любым образам, самым невероятным и фантастичным. Отбросьте рациональное восприятие. 

Почему это упражнение является важным?

Во-первых,

симптом и болезнь могут исчезнуть только из-за того, что вы обратили на него внимание и доискались причины возникновения болезни.

Во-вторых, 

Когда вы поймете, что ваше поведение, окружение или мысли являются причиной болезни, возможно, вы более сознательно подойдете к своей жизни и внесете необходимые коррективы.

Помимо этого, 

находясь в Сновидении (в любом из его разновидностей, например в медитации), можно выполнять работу по исцелению. Могу привести такой пример: часто острую боль можно представить как какой-то острый предмет. Так вот, если вы представляете боль в виде иголок, битого стекла и т.п., то можно, находясь в медитации мысленно удалить из организма эти острые предметы. Боль исчезает. 

Это то, что касается острой боли. Хронические же боли могут быть визуализированы в виде чего-то неприятного. Это что-то неприятное нужно убрать или заменить на более светлое и полезное. Или вы можете увидеть, что в организме чего – то не хватает. Это может прийти символически. И с этим тоже нужно поработать. 


Бланк опроса.

Мы проделали огромную увлекательную работу в мире Сновидений и нерациональных решений. Я уверен, что упражнения не прошли бесследно. Наверняка уже сейчас вы стали более внимательны, в жизнь вошли вспомогательные упражнения на релаксацию, самомассаж и т.д.  И, конечно же, у многих начали получаться упражнения по работе со Сновидениями. Может быть, это Осознанные и Управляемые сны, или методики для промежуточного состояния, или дневные упражнения.

Всего самого наилучшего!

Альберт

P.S. Традиционно я предлагаю  переписку с участниками курса «Охотники за Сновидениями». 

Владимир:

Добрый день, Альберт!

Отчет по седьмому разделу курса Сновидений.

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений.

Упражнение «Семинар в Осознанном Сновидении». 
Пока не удалось создать свой семинар. Видимо потому, что еще не полностью овладел навыком осознавать себя в сновидении. Поэтому продолжаю тренироваться.

Упражнение «Интерпретация снов».
Детали или фрагменты снов, которые удается вспомнить, часто каким-то образом связаны с реальными событиями: прошедшими или предполагаемыми.
Иногда бывают простые совпадения. Например, мне снятся мои руководители, с которым мы что-то обсуждаем, а утром на работе эти руководители меня вызывают, и мы обсуждаем новую задачу, которую мне предстоит выполнить.
Недавно во сне мне позвонил человек, с которым мы когда-то были связаны общим делом, и предложил продолжить это занятие. Как раз сейчас я предполагаю заняться аналогичным делом. Возможно это предупреждение - учесть предыдущий опыт и не совершать былых ошибок, а может это просто подтверждение того, что следует продолжить это занятие. В любом случае для меня здесь есть над чем подумать, хотя не все детали разговора пока удалось интерпретировать.
Однажды приснилось, что я встречаю сначала одну свою знакомую, потом вторую, которых я давно не видел, но они как-то не похожи на себя, хотя я из узнаю, и ведут себя в чем-то странно. Нечто аналогичное произошло в действительности. Я возвращался из поездки. Поезд опоздал на 20 минут. Хотя до этого всегда приходил вовремя. По опыту, я подумал, мне или не следует торопиться или меня ждет какое-то событие или встреча. Через два часа, после нескольких запланированных перемещений и дел, я как и предполагал, встретил сначала одну свою знакомую, а потом другую. Это были не те знакомые, которые мне приснились, но некоторые нюансы и детали поведения были очень похожи. 
Бывают странные сны. Мне приснилось, что я смотрю на себя в зеркало. Я понимаю, что это я, но как-то я не совсем на себя похож.
Большинство снов пока не удается как-то интерпретировать, видимо требуется больше тренировки и навыка в этом деле.

Спасибо. С уважением, Владимир.
Здравствуйте, уважаемый Владимир.  Сны у вас  довольно информативные, есть над чем поработать. А по поводу всех предлагаемых техник, конечно пока рано о них говорить, так как пока не удалось выйти на частое осознание во сне. Думаю вам немного больше времени нужно. Поэтому после окончания курса нужно будет продолжить. Прорыв наступит обязательно! Всех благ!

Галина:

Здравствуйте, Альберт!

Добрый день, Галина!

Конечно, в осознанном сновидении семинар провести не удалось. :) Но я воспользовалась просоночным состоянием. Надо сказать, что уже даже и просоночное состояние, как таковое, не всегда нужно. Бывает достаточно сесть, расслабиться и настроиться на нужные образы. Я задавала бессознательному множество вопросов. В итоге, удалось прояснить для себя многие вещи. Нередко, стоило закрыть глаза, и образы появлялись очень легко, их могло быть очень много, иногда разыгрывались настоящие спектакли. :) Но в какой-то момент, наступила тишина – все вопросы закончились, и в упражнениях наступил перерыв. И даже сны в это время стали какие-то тусклые, практически черно-белые и не запоминались. Я прямо чуть не расстроилась. Подумала, что все, весь запал кончился, все вернется к тому, как было. Но после небольшого перерыва я вдруг осознала, что многие вещи, беспокоившие меня, исчезли, вообще стало больше ясности внутри. И даже во внешних обстоятельствах произошли некие перемены. Еще я обнаружила, что осознания по многим темам продолжаются спонтанно, и стала находить ответы в снах, которые как-то сами собой снова стали ярче, и как мне кажется, наполнились более значимым для меня содержанием. Сны по-прежнему имеют больше бытовой характер, но стали более символичными. Вообще, мне кажется, тренинг сновидений делает меня даже более осознанной, чем тренинг осознанности и внимательности. :) Я вижу положительные изменения во всех сферах. Правда, в самих снах, изменения, наверное, самые минимальные. :) Осознаваемые сновидения пока не повторялись, несмотря на то, что я продолжаю практиковать все установки и упражнения, что и раньше. Это немного странно, т.к. ощущение, что изменяется все вокруг, а то, что воспринимается как основная цель – остается наиболее инертным. Но с другой стороны, это в чем-то даже хорошо. Когда так ясно осознаешь желаемую цель, но почему-то она не достигается, развиваешь большую внутреннюю энергию и готовность многое изменить в себе, чтобы стать гармоничнее. Это большой стимул изучать и изменять себя.

К тому же, как и было обозначено в аннотации к курсу, Сновидения – это больше чем сны, они могут провялятся  днем, в идее синхронистичностей, совпадений, мыслей.

Упражнение «Интерпретация снов».

Я интерпретирую свои сны, скорей, по принципу упражнения «Познание внутреннего мира», пытаясь понять, какие слабоуловимые ощущения вызывает у меня тот или иной персонаж, и в каких ситуациях я ощущаю это в жизни. Раньше у меня не получалось представлять себя персонажами сна. Сейчас снова попробовала с некоторыми персонажами и, на удивление, получилось. Осталось ощущение, что все персонажи, а они были из разных снов – части меня самой. Мои собственные состояния. При этом, персонажи могут вести себя совершенно по-разному. Могут быть дружественными, а могут и нет. :) 

Хорошее наблюдение! Подход гештальт-терапии на этом и основан, что для проработки сна нужно становиться поочередно каждым персонажем из сна.

Т.е. некоторые, мои собственные состояния, могут являться моими очень опасными врагами или, наоборот, быть помощниками. Это, конечно, и без снов понятно. :) 

Но сны, наверное, способны донести это с особой силой внушения, с особой точностью передачи и с особой возможностью для важных осознаний. Мне кажется, в снах, даже самых обычных, содержится большая возможность для самоизменения. Но для этого к ним нужно относиться внимательно.

По поводу нового текста внушения – скрипела-скрипела мозгами, ничего пока в голову не приходит. :) Решила пока некоторое время не послушать прежнее внушение, а потом снова его попробовать. 

Просто нет навыка, нужно понимание, как составляются тексты, описание сейчас идет в рассылке «НЛП, психология и гипноз».

Друзья поклялись обзавестись микроскопами, подзорными трубами, увеличительными стеклами и биноклями, и внимательно следить за своими снами – чтобы если что – немедленно рассказать их мне. :)))  Боюсь, это несколько безнадежно, :))) но посмотрим, ведь среди них есть парочка счастливых обладателей способности к астральным выходам… Может что и пришлют. Пока наиболее реальным вариантом мне, все-таки, видится книжка в виде отчета по тренингу.  Спешить не буду, пусть оно само естественно сложится. За предложение с рассылкой огромное спасибо, но пока не чувствую, что так нужно делать… В интернет магазин помещать – я думала, что книжка просто будет выложена на сайте, так что даже не знаю, что сказать. :)  Надо сначала посмотреть, что получится. :))) Но все равно, большое спасибо, Альберт! 

Вы же знаете, важна сила мысли и намерения, если «посмотрим» и «безнадежно», то так и будет. Если возьметесь, то книга появится, а что с ней делать можно решить позже.

(  Удачи!

Галина.

Алла:
Уважаемый Альберт

Очень интересные упражнения включены с Седьмой блок, и для меня они показались достаточно сложными.  По крайней мере, некоторые из предыдущих упражнений мне удалось выполнить и записать результаты.  

Упражнение «Инкубация осознанного сновидения» 
Я уже упоминала ранее о моей мечте посетить пирамиды в Гизе.  Несмотря на несколько попыток увидеть сфинкс и пирамиды, запечатленные на фотографии одного тур журналов, у меня долго не выходило попасть в это место в осознанном сновидении.  Но я продолжала пробовать и работать с тем же самым образом и вот наконец то получилось(.

Выдержка из Дневника:

Сегодня ночью пыталась увидеть во сне пирамиды в Гизе и сфинкс.  Перед сном пока принимала душ подумала о том, какое упражнение поделать перед сном, потому что много из того что мы должны были пройти у меня пока не получалось. Сразу же после медитации на свечу я подумала о моем желании побывать в Египте.  Я представила себе фотографию из журнала с изображением пирамид и сфинкса на переднем фоне.  И так необычно, я полностью расслабилась и как будто потеряла свое тело, не помню слышала ли звуки какие-то или нет, но только мне увиделось, что картинка из плоской вдруг стала объемной, и я оказалась на площади перед сфинксом с которой и была сделана фотография.  Потом я заскользила, и скорее даже полетела пирамидам. Через один из входов оказалась внутри, коридоры, ведущие в разные стороны под углами, потом увидела несколько статуй фараона в разных комнатах. Статуи оказались разного размера и вида, но с тем же лицом.  В одной из последних зал, самой массивной и до сих пор украшенных сохранившимися фресками я приблизилась к стене и разглядывала иероглифы и картуши вырезанные в камне.  Потом я понеслась по коридору вверх и попала в последнюю комнату заканчивающуюся тупиком (в голове у меня возник план в центральной самой важной комнатой посередине пирамиды) и после этого я просто исчезла – заснула.  

Упражнение «Семинар в Осознанном Сновидении».
Показалось самым, на мой взгляд трудным, упражнением.  После медитации на свечу или просто релаксации перед сном, ложилась и представляла себе обширную комнату напоминающую залы из сказок «Тысячи и одной ночи».  Однако, даже представить обстановку до конца у меня пока не удалось – я просто проваливаюсь в сон, и буквально в следующий момент уже звонит будильник: утро, пока на работу.(  Утром я не могу вспомнить видела ли я что-нибудь или нет, хотя почти всегда есть ощущение какого-то мелькания в голове.  

Упражнение «Интерпретация снов».
Фрагмент сна: 

«…мама, моя сестра и я снова вместе, что-то делаем, что с высоты мне (второму Я), кажется, как компьютерная игра Цезарь, в которой немцы! садят, выращивают и убирают картошку и капусту.  Потом в какой-то момент я увидела, как моя сестра притащила растения из близлежащего леса: корни и стебли редкого Золотого корня, который мы собирались выращивать на земле и часть заготовить впрок.  К одному из стеблей, до сих пор покрытому грязью и болотной тиной, почему-то до сих пор погребенный в воде, был прикреплен громадный на срезе корень.  При более тщательном осмотре показалось, что гигантское растение было срезано раз, потом из почки на пне выросло второе растение, и опять было срезано, и так много раз, и теперь из маленького пня торчал лишь побег примерно 1 м - 1 м 20 сантиметров длиной. Я выдернула этот прут и отбросила его.  Тонкий срез корня на поверку оказался странного вида цветным гобеленом с другой стороны, почти выцветшим но еще сохранившим краски. Уменьшающийся пень вдруг исчез, а прут остался лежать в стороне.  Кто-то мне сказал что-то про прут, но я не слышала (как будто в ушах затычки), так как разглядывала гобелен.  Через какое-то время я забыла про это, но голос спросил меня выбросила ли я прут Габриеля (Gabriel’s Rod).  Я не поняла и переспросила, как будто просыпаясь ото сна.  Голос видимо мой отец, который совершенно другой в реальном мире, повторил и добавил, что моя мать уже сказала мне избавиться от прута – разломать и выбросить его за пределы нашего участка…»

Детальный анализ сна и в особенности героев я пока сделать не успела, деталей продумать которые необходимо, как видите достаточно много.  Общий анализ сна показывает реальность следующего:

· Я не очень хорошо умею слушать людей, а в особенности родителей, но при условии их модификации или само-изменения вполне способна услышать и понять их.

· Прут в моем понимании представляет собой укоренение старых привычек, которые постепенно изживаются – показатель последовательного уменьшения среза растения с гигантских размеров гобелена до прута.

Спасибо, Алла, за ваше письмо! Интерпретация сна интересна, видимо так и есть, как вы описываете. Можно обратить внимание на имя Габриель, почему оно появилось в вашем сне? Ваш знакомый? Кто-то из мифологии? Какие ассоциации связаны с именем? Может есть смысл переставить буквы в названии прута? Просьба написать, если появятся новые мысли по поводу вашего сна. Удачи!

Альберт.

Пятнадцатая  неделя:





Упражнения «Предсказание».


Упражнения, которые не успели выполнить раньше.


Медитация на свечу, 1 раз в день, продолжительность 10-15 минут с предварительным успокоением.





























Шестнадцатая неделя:





Упражнения «Целительство».


Медитация на свечу, 1 раз в день, продолжительность 10-15 минут с предварительным успокоением.























