Курс «Сновидения».

Раздел 6.
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Здравствуйте, уважаемые Охотники за Сновидениями!

Одному уснувшему человеку захотелось пить, и душа его в виде ящерицы покинула тело и вошла в кувшин с водой. Как раз в этот момент владелец кувшина прикрыл его крышкой; поэтому душа не смогла вернуться в тело , и человек умер. Пока друзья усопшего готовили его тело к сожжению, кто-то открыл кувшин, чтобы набрать из него воды. Тут ящерица выскользнула и возвратилась в тело, которое тотчас же ожило. Человек встал и спросил друзей, почему они плакали. Те сказали, что считали его мертвым и готовились сжечь его тело. Человек объяснил друзьям, что спустился в колодец за водой, но выбраться оттуда оказалось делом трудным, и он только что вернулся. Тогда они все поняли. 

Дж. Дж. Фрезер «Золотая ветвь»
Для осознания блага, сокрытого во Сне, воспользуемся описанием Йоги Сновидений описанных в материалах Школы Единого Учения Зора Алефа. Это достаточно редкий текст, надеюсь, вы отнесетесь к нему с должным вниманием. Данная практика,  в силу своей специфики, не обязательная в рамках нашего курса, и будет нести рекомендательный характер.

Другими словами, если вы почувствуете, что практика необходима, вы можете её практиковать самостоятельно, начиная с удобного и благоприятного периода.

В любом случае, для большего понимания того, чем мы занимаемся в процессе изучения курса, считаю, что текст, как минимум, нужно внимательно прочитать.

Зор Алеф во время одной из лекций говорил следующее:

«Задачей йоги сновидений является выравнивание потока сознания в процессе сна, сохранение осознанного состояния во время сна.

Для того чтобы пробуждение было гармоничным, светлым, радостным, ночь человека должна быть безмятежной. Для того, чтобы ночь у него была безмятежной, ему не просто следует отключаться, как физическому организму, и спать без единого видения, но научиться владеть своей энергией во сне.

Итак, каковы первейшие упражнения йоги сновидений?

1. На протяжении первого месяца йоги сновидений следует за полчаса до того, как вы ложитесь в постель, выполнить полную релаксацию физического тела. Лучше всего это достигается при взгляде на огонек свечи и медленном плавном расслаблении всех мышц с головы до кончиков пальцев ног, пока вы не почувствовали, что абсолютно все напряжение ушло. Это позволяет энергии правильно двигаться. Релаксация позволяет энергии двигаться, потому что, когда внутри  вас много негармоничных состояний, каналы сжаты, то энергия не может правильно двигаться. Дыхание приводит ее к нужному ритму движения.

2. Затем вы выравниваете дыхательный процесс путем мягкого медитативного дыхания, переводите внимание к дыханию без визуализации, без образов, без попытки внушить себе какое-то состояние, просто, наблюдение за процессом ровного мягкого дыхания. Таким образом, энергия начинает двигаться в необходимом ритме. 

3. После дыхательной паузы в течение 5-10 минут вы созерцаете  некий предмет. Пусть это будет шар или цветок – что-то неподвижное. И, вот, это предмет вы должны научится вызывать во время сна, это предмет должен вам присниться. Научите свой ум видеть во сне это образ.

4. Короткое размышление на тему четырех благ, скрытых во сне.

А) Наша Божественная природа получает импульс к пробуждении, поскольку активность тела, активность нашей физической природы снижается.

Б) Мы можем приобрести «знание о будущих делах», как пишет равви Шимон. Мы можем приобрести знание о нашем предназначении, мы можем получить новые необычные знания, которые сделают нас лучше, мягче, чище. В общем и  целом – это ученичество.

В) во сне человек может приобрести ясновидение: ему могут открыться сердца людей.

Г) Возможность трансформации кармических энергий во время сна. Очень часто, когда мы через символическое сновидение осознаем какую-то свою проблему, она уходит, потому что те зажимы, которые действуют  в бодрствующем состоянии, теперь отсутствуют, и энергии проще входят в соприкосновение друг с другом. Воспоминания во время сна подобны воспоминаниям в очень глубокого самостоятельного духовного анализа. Итак, после того, как вы выровняли дыхание, - размышление над благами, которое дает осознанный сон.

5. Состояние Взгляда. А именно: вы просто позволяете своему сознанию быть, вы оставляете его пребывать, быть в мире со  всем, что существует.  Вы переводите взгляд чуть вверх, кладете руки на колени, широко открываете глаза и слегка улыбаетесь уголками губ. Должна наступить пауза. Сознание должно войти в такой ритм своей работы, когда реализуется все, что вы посеяли за десять-пятнадцать минут предыдущей медитации. После этого вы гармонично идете ложиться спать.

6. Затем вы ложитесь и спокойно лежите, контролируя свое дыхание, делая его мягким, плавным, очень расслабленным, продолжая заниматься мягкой релаксацией. И в тот момент, когда вы начнете засыпать, вы вызываете в своем сознании созерцаемый ранее предмет и фиксируете его мягким взглядом на протяжении нескольких минут, но именно в этом предельно расслабленном состоянии.

7. После этого вы говорите что-то вроде следующей формулы: «Я повелеваю колеснице своей внутренней воли нести меня к благу целительного и осознанного сна. Пусть я увижу это предмет, и пусть его духовная сущность будет раскрыта. И пусть это приблизит к полному просветлению меня и всех других существ». 

Вы произносите это, не выходя из расслабленного состояния.

8. После того, как вы дали указание, чтобы вам снился этот предмет, вы визуализируете в сознании циферблат часов, и переводите стрелки на определенное время (два или три часа ночи, например). И вы говорите властным спокойным полушепотом (это надо обязательно прошептать, чтобы слово было изреченным): «Я повелеваю внутренней и величественной воле моего духа и моей души разбудить меня в такое-то время, исполнить точно и без искажений. И пусть моя практика наполнится семикратно большей силой».

9. После этого вы снова переходите на мягкое дыхание, и оно вас уводит в сон.

10. Приготовьте себе восковую свечу на столе. Вы просыпаетесь и исполняется то, о чем сказано: «И Дух мой в ночи взыскует Тебя». Обратите на это внимание – «и даже и ночью учит меня внутренность моя». После того, как вы проснулись в заданное время, вы спокойно садитесь, зажигаете свечу, какое-то время смотрите на нее, медитативно дышите, глядя на неё и произносите любую молитву, которую вы чувствует особенно глубоко. После этого на уровне раскрытого сердца  вы просите даровать вам полную осознанность сна, контроль над всеми функциями своей воли, просите даровать вам пребывание в небесном училище во время сна, чтобы это послужило благу и просветлению всех существ, с которыми в будете находиться когда-либо в контакте.

Итак, первый месяц вы созерцаете предмет, второй месяц – живую картину, животное (если у вас легко идет визуализация представителей животного мира), третий месяц – это живая ситуация, в которой вы оказываетесь. Выберете себе сами ситуацию, но она должна быть духовной, она должна вас чему-то учить. Придумайте её или возьмите из жизни, но  желательно, не прокручивайте то, что было с вами раньше. Видениям из прошлого, воскрешение старой памяти или боли, активизация кошмаров – все это может происходить. Почему? Ваше сердце, во глубину которого вы проникаете в процессе такой практики, начинает делиться со всем организмом совей памятью, он выбрасывает все, что хранилось в его тайниках: и хорошее и плохое. Поэтому может быть разное. Но, даже если вы сталкиваетесь с болью, то знайте, что она вскоре рассеется, потому что это та боль, о которой вы, может быть, никогда не знали.

После прочтения текста предлагаю продолжить упражнения Стивена Лабержа. 

11-я неделя 
Упражнение 12. «Сновидческое телевидение».

Создайте у себя перед сном установку на проведение во сне данного эксперимента. Осознав, что спите, найдите или представьте себе большой телевизор со сверхвысоким разрешением, с объемным звуком и т.п. Устройтесь поудобнее. Включите его. Найдите регуляторы громкости, яркости и цветовой насыщенности и не спеша поэкспериментируйте с ними. Увеличивайте и уменьшайте звук. Регулируйте цвет. 

Упражнение 13. «Инкубация осознанного Сновидения».

1. Сформулируйте свое намерение. 

Перед сном сформулируйте одну фразу или вопрос о том, что вы хотите увидеть, например, "я хочу посетить Сан-Франциско". Напишите эту фразу или нарисуйте картинку, иллюстрирующую ее. Запомните фразу и картинку (если таковая имеется). Намереваясь сделать во сне что-то конкретное ("я хочу сказать своей подружке, что люблю ее"), сформулируйте это перед сном. Под фразой, выражающей вашу цель, напишите еще одну, скажем, "когда мне приснится (фраза), я вспомню, что нахожусь во сне". 

2. Ложитесь спать.

Ничего больше не делая, немедленно ложитесь в постель и выключайте свет. 

3. Сосредоточьтесь на своей фразе и намерении осознать себя во сне.

Вспомните свою фразу или рисунок. Представьте себе, как вы видите сон на выбранную тему и осознаете, что спите. Намереваясь при этом сделать что-либо конкретное, вообразите себе это. Пока не заснете, размышляйте над вашей фразой и намерением осознать себя во сне. Не допускайте вторжения никаких посторонних мыслей, пока не заснете. Если ваше внимание начнет рассеиваться, немедленно возвращайтесь к изначальной формулировке. 

4. Осуществляйте свое намерение и в осознанном сне. 

Достигнув осознанного сна на заданную вами тему, постарайтесь осуществить свое намерение. Сформулируйте задуманный вами вопрос, поищите способ самовыражения, измените стиль поведения или проанализируйте обстановку, в которой находитесь. Обратите внимание на свои ощущения и на все детали сновидения. 

5. Достигнув свей цели, не забудьте проснуться и вспомнить сновидение. 

Получив в сновидении удовлетворяющий вас ответ, проснитесь и немедленно запишите хотя бы ту часть сна, в которой содержится ответ на ваш вопрос. Даже если вы считаете, что не успели получить ответа на свой вопрос из-за того, что сон пропал сам собой, проснитесь и запишите его. Может оказаться, что ответ замаскирован, и вы сразу его не поняли. 


12-я неделя 
На этой неделе при помощи Осознанных Сновидений мы научимся решать специфические задачи. Например, упражнение 16 предназначено для избавления от страха перед аудиторией. По аналогии с предложенными упражнениями, вы сможете разработать свои, которые необходимы для решения именно ваших задач.

Упражнение 14. «Выступление во сне перед публикой».

1. Сформулируйте свое намерение перед тем, как ложиться спать.

В течение дня и вечером перед сном обдумайте, что вы хотели бы сделать в осознанном сновидении. Если можно, прорепетируйте свое выступление, концерт, танец и т.п. При этом напоминайте себе, что сегодня ночью во сне у вас выступление перед публикой. Если такая репетиция невозможна, составьте план выступления и представьте себе процесс его реализации в осознанном сновидении. 

2. Войдите в осознанное сновидение и подготовьте себе поле деятельности. 

Войдите в осознанное сновидение, а затем отправляйтесь в концертный зал, на стадион, или в зал заседаний, т.е. туда, где должно произойти ваше выступление. Можно воспользоваться также техникой инкубации. Если во сне вам не удалось попасть, куда вы хотите, начните выступление там, где находитесь. 

3. Войдите в контакт с публикой.

Посмотрите на людей. Помните, что их неприветливый вид - это результат вашего волнения, связанного с ожиданием неудачи. Улыбнитесь публике, поприветствуйте ее. Если вы сделаете это искренне, они почти наверняка примут вас дружелюбно и благодарно. Главное - не надо бояться критики с их стороны или думать о том, что они о вас скажут - в конце концов, утром их здесь уже не будет. Но пока вы в осознанном сновидении, они могут помочь вам максимально раскрыть свои возможности. 

4. Выступайте. 

Действуйте в соответствии со своим планом и пусть это доставит вам удовольствие. 

Комментарий.

Если и после выполнения всех указаний вы не избавились от страха перед аудиторией, попробуйте видоизменить технику - выступайте в полном одиночестве. Сосредоточьтесь на ощущениях свободы и раскрепощенности. Представьте себе с симпатией относящегося к вам человека, сидящего в заднем ряду - пусть это будет ваш близкий друг или даже вы сами. Когда весь задний ряд, а за ним и весь зал заполнится дружелюбно настроенными людьми, возьмите в руки виолончель или теннисную ракетку и поступайте, как велит сердце. 


Если наша гипотеза о том, что осознанные сновидения облегчают доступ к кладовой знания и что они сами по себе способствуют творчеству, верна, то каким образом осознанно сновидящий может воспользоваться этой возможностью? Менеджер опробует во сне различные варианты обстановки своего магазина. Человек, занимающийся ремонтом автомобиля, тоже привносит в сновидение элементы своей проблемы и манипулирует ими, пока не находит решение. Студент-химик просто продолжает решать свои задачи, как будто и не ложился спать. 


Упражнение 15. «Решение задач в Осознанном Сновидении».

1. Сформулируйте свой вопрос.

Перед сном определите себе проблему, для решения которой требуется творческий подход. Сформулируйте ее в виде одного-единственного вопроса. Например: "Куда мне следует вложить деньги?" или "Какую тему мне выбрать для своего будущего рассказа?", или "Как мне познакомиться с интересными людьми?". Подобрав нужный вопрос, запишите его и запомните. 

2. Инкубируйте сон по своей проблеме. 

Используйте технику инкубации (упражнение 15), чтобы вызвать необходимое вам сновидение. 

3. Используя осознанное сновидение, получите ответ на свой вопрос. 

Осознав себя во сне, задайте свой вопрос и ищите на него ответ. Даже если вы оказались в обстановке, не связанной прямо с вашей проблемой, вы все равно можете найти ответ. Можно найти или вызвать образ человека или места, которые вам нужны, или же поискать ответ, ничего не меняя. Полезно бывает спросить других людей во сне, в особенности, если они, по вашему мнению, знают ответ на вопрос. Так, пытаясь решить какую-нибудь физическую проблему, неплохо бы задать свой вопрос, скажем, Альберту Эйнштейну. Если вам нужен непременно авторитетный советчик, попробуйте воспользоваться техникой вращения, чтобы попасть в новую ситуацию. Или просто обследуйте мир, в который вы попали, сохраняя в памяти свой вопрос и внимательно наблюдая за всеми знаками, способными привести к ответу. Помните, что на бессознательном уровне вы знаете намного больше, чем можете себе вообразить; среди этих знаний может быть и решение вашей проблемы. 

4. Получив ответ, не забудьте проснуться и вспомнить свой сон. 

Получив удовлетворяющий вас ответ, выведите себя из состояния сна. Сразу же запишите, по крайней мере, ту часть сна, которая содержит ответ. Запишите сон даже если, по вашему мнению, он не дал ответа на поставленный вопрос, из-за того, что картина начала расплываться. Впоследствии может выясниться, что ответ был замаскирован, и вы его сразу не обнаружили. 



Удачи!

Альберт
Елена:

Курс «Сновидения». Раздел 5.

Упражнения на развитие СРС.

Упражнения мне знакомы по курсам развития Интуиции. Упражнение по развитию визуальной системы дается труднее, чем упражнение по развитию аудиальной системы.

Упражнение «Техника намерения».
Не получается. Возможно, для меня неудачно выбрать именно состояние полета. Просто мне очень нравится летать во сне, поэтому у меня возникает слишком большое желание увидеть такой сон. Что-то для меня надо другое придумать. Может плавать…

Упражнение «Техника рефлексии - намерения».
Я это упражнение давно для себя придумала. Сейчас не могу сказать, насколько моя способность видеть осознанные сновидения с этим связана. Возможно.

Упражнение «Техника счета»
Даже не представляла, что такое простое упражнение доставит мне столько удовольствия. Всё получилось.

Упражнение «Техника пары тел»
Прошу прощения, это упражнение оставлю без комментариев.

Упражнение «Шаманское путешествие»
Читать было интересно, выполнять – никакого желания. Возможно, не время.

С уважением, Елена

Здравствуйте, уважаемая Елена. Спасибо за ваше письмо. Медленно, но верно продвигаемся вперед. Техника намерения одна из самых основных, уделите ей должное внимание. Вы можете выбрать состояние полета, и не выходить из него, а просто осознать во сне, что вы спите. Это основная задача. И то, что вы часто летаете будет только помощью. Можно любое другое действие выбрать. И очень хорошо, что у вас получилась техника счета! Это тоже очень важное упражнение. Удачи!

Антон:

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

для начала две хорошие новости (в конце будет две плохие..):

1) я наконец-то прошел king's bounty!!

2) был один ОС, можно даже сказать полтора, но второй быстро прервался, и я так и не успел разобраться, был ли это, собственно, ОС (на прошлой неделе тоже был, кстати, но тоже не совсем полноценно, скорее что-то вроде ложного пробуждения)

Упражнения на развитие СРС.

визуальное относительно неплохо получается, по-моему, когда идешь по лесу и "провожаешь" вниманием объекты на периферию зрения. или когда сбоку яркий источник какой-нибудь (солнце или луна), т.е. хорошо видно что что-то там есть.

до аудиального как-то руки не дошли(

Упражнение «Техника намерения».

после него и был первый ОС. хотя, наверное, совокупность факторов

Упражнение «Техника рефлексии - намерения».

пока не придумал эффективного якоря. думал, к автобусу как-то привязать (часто с ними имею дело, в том числе и во снах), но что-то оно пока не очень хорошо работает.

Упражнение « Техника самовнушения»
надиктовал себе на PDA, два раза слушал перед сном.. наверное, оно как-то отложилось)

Упражнение «Техника счета»
действительно оказалось немного сложно, т.к. мысли сползают на другое. но когда удавалось досчитать, еще не спал при этом. но буду продолжать пробовать время от времени

Упражнение «Техника пары тел»

выполнение упражнения осложняется тем, что для релаксации больше всего подходит поза на спине, а я привык засыпать на животе или на боку (обычно что-то промежуточное). но такой выход по описанию - все равно как-то больно круто, почти как у самого Р. Монро

Упражнение «Шаманское путешествие»

для того, чтобы путешествие было по-настоящему шаманским, я даже съел пару мухоморов (сразу оговорюсь, влияют они крайне слабо). пытался представить себе гроты Джетта в Ливане (очень интересные, кстати), но настоящего путешествия не вышло. в какой-то момент почувствовал, что почли засыпаю или "плыву", но, к сожалению, "спохватился". вообще же шаманский барабанный бой немного влияет на сознание, так похоже. надо будет еще попробовать.

P.S. по поводу 2х плохих новостей в конце - это шутка была)

Здравствуйте, уважаемый Антон. Нормально продвигаетесь, уже ОСы появляются, это хорошо. Примерно в таком же объеме всё выполняйте, можно немного увеличить время практики. Мухоморы всё же лучше не кушать.

Спасибо за шутку и удачи! (
Галина:

Здравствуйте, Альберт!

Здравствуйте, Галина!

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

Упражнения на развитие СРС.

Совместила упражнение на развитие визуальной репрезентативной системы с медитацией на свечу. Фиксирую взгляд на свечу и при этом стараюсь видеть  все, что происходит на периферии зрения. Получается легко. Дает очень качественное и стабильное ощущение покоя, лишние мысли уходят.

Упражнение «Техника намерения».
Делаю так, как вы описываете. Приняла решение осознавать сны. Перед сном мысленно воспроизвожу это намерение и представляю, что во сне летаю. 

Упражнение «Техника рефлексии - намерения».

Проверяю, не сплю ли я несколько раз в день. При этом думаю, что если бы спала, то смогла бы полететь. Мысленно представляю, как я бы полетела, если бы это был сон.

Кстати, у меня есть как бы такой «сериал» из снов, где я обнаруживаю, что могу летать. В каждой «серии» происходит все так же, как и в прошлой, за исключением деталей. Я обнаруживаю, что могу зависнуть в воздухе. Прихожу от этого в восторг и начинаю пробовать зависнуть дольше, немного пролететь, подняться повыше, кувыркнуться в воздухе и т.п. Во сне мне кажется, что все «поправде», и бывает довольно обидно проснуться и понять, что это был сон. :) Правда, что-то мне давно уже этот «сериал» не снился.

Упражнение « Техника самовнушения»
Ваш текст записала на диктофон. Даже получилось как-то так, что свой голос слушать приятно. :)  Слушаю каждый вечер в состоянии релаксации. Надеюсь, в бессознательном и вправду чего-нибудь хорошее сформируется. :)))

Упражнение «Техника счета»
Первые разы, когда начала считать – просто безнадежно засыпала на какой-то очередной цифре и все тут. А последний раз, когда уже немного адаптировалась к счету, совместила это с упражнением «Техника пары тел».  Сонного паралича у меня никогда не было, но разные ощущения при засыпании, типа смещения относительно тела, частичного растворения ощущения тела, полета и т.п. – мне знакомы. И я стала наблюдать эти состояния, параллельно считая. У меня возникло ощущение, что тело частично растворилось, а я как бы всплываю наверх. Я надеялась, что счет поможет мне задержаться в более тонких состояниях, и я смогу плавно перейти в них, «уплыв» от ощущения тела. На какой-то миг, тело показалось мне пустым предметом, отдельным от меня. Мне удалось дольше, чем обычно, задержаться в просоночном состоянии, и казалось, что тонкие ощущения начинают нарастать. Было ощущение, что еще чуть-чуть – и я перейду в сновидение.  Может только казалось? Я ведь таким образом еще в осознаваемые сновидения не попадала.  Раньше я засыпала, а потом, уже во сне, вдруг приходила в осознаваемость. Короче, на этой торжественной ноте я заснула. :)) Получается, что в сновидение перешла, только не в осознаваемое. :)))  Мне вот интересно, сам подход у меня правильный? Переходят ли таким образом в осознаваемые сновидения?

Как мне кажется, по описанию, вы уже были в осознанном сновидении, но несколько мгновений, когда тонкие ощущения нарастали.  Так что подход правильный, нужно продлить этот период.

Упражнение «Шаманское путешествие»

Шаманское путешествие я совершила дважды, но все это происходило как в упражнении «Сам себе Режиссер», которое я продолжаю делать. Т.е. все события я наблюдаю у себя в голове. Я при этом как бы в двух мирах – в физическом - сижу или лежу где-нибудь. В любой момент могу открыть глаза. Слышу, что происходит снаружи, но меня это не отвлекает. Я, допустим, могу откликнуться, если зовут, а могу и нет :) – как захочу. Одновременно я нахожусь и в мире своих образов и переживаний – в Сновидении или Внетелесной Реальности. Т.е. полного отключения от физического мира нет. Слишком долго путешествия не длятся. В какой-то момент естественным образом выталкивает в обычное состояние. 

Вообще, я очень часто вижу перед глазами всякие разнообразные проходы и тоннели. И часто по ним лечу. Правда не всегда куда-нибудь прилетаю. :) Я решила, что если это путешествие в нижний мир, то нужно найти проход или тоннель, ведущий вниз. 

Первое путешествие было совсем коротким. Я увидела квадратный проход вниз, типа дырки от погреба. Вошла в него и полетела вниз, пока не оказалась где-то, типа подземелья. Подземелье было похоже, опять же, на тоннель для метро. На дне была вода. В воде я увидела  довольно большую кобру. Выходить наверх не пришлось, т.к. на этом картинка как бы растворилась, и я вытолкнулась в обычное состояние.

Второе путешествие началось с того, что я увидела перед собой большую гору с дыркой в середине. В эту дыру на моих глазах влетел огненный шар, и я полетела за ним. Мы влетели под землю, там было темно. Я увидела еще одну гору, верхушка которой была охвачена пламенем. Меня стремительно понесло к этой горе. Когда я подлетела ближе, я увидела, что это большая черная пирамида с тремя сторонами. Некоторое время ничего не происходило, и я просто летала вокруг этой пирамиды. Потом вдруг вся местность закрутилась, все стало расплывчатым, неопределенным, и в какой-то момент я оказалась на берегу Моря с черной водой.  Вокруг по прежнему было темно. В Море я увидела гигантскую рыбу, типа Чудо-Юдо-Рыба-Кит. С одной стороны – это было что-то, вроде кита, с другой – что-то похожее на динозавра или дракона. Чудовище, как и все в этом путешествии, было черным. Его пасть была оскалена, вид угрожающим. Оно двигалось ко мне. Неожиданно для себя, я протянула руку и погладила чудовище. Интересное было ощущение от огромных черных чешуин, покрывающих шею дракона. Я вдруг почувствовала, что люблю это существо. Я попросила его быть моим другом. Обняв чудовище за шею, я почувствовала, что оно меня знает и тоже любит. Потом я просто стояла, а вокруг были черные воды, и чудовище плавало вокруг меня. Потом я оказалась в каком-то неопределенном месте и поняла, что пора подниматься наверх. Никаких отверстий поблизости не находилось. Честно сказать, встреча с чудовищем произвела на меня такое воздействие, что я не могла вспомнить, как я сюда попала (как спустилась). Через некоторое время, правда, вспомнила, что спустилась через гору. Пока я пыталась понять, как же мне выбраться, картинки перед глазами продолжали меняться, и  в какой-то момент я очутилась на берегу обычного моря. Был день, светило солнышко, рядом был лес. Я точно чувствовала, что нахожусь над поверхностью моря. Я поняла, что выбралась. 

Путешествие оказало на меня сильное воздействие, я такого не ожидала. Это были сильные чувства. Изумление, радость, волнение. Мне было хорошо от того, что дракон стал мне другом. Некоторое время ходила под впечатлением. Но все-таки, ощущения в мире Сновидений и в физическом мире – довольно разные, поэтому мое состояние вскоре вернулось в свою колею.  Через некоторое время я вдруг вспомнила, что накануне прочитала письма участников тренинга, где в одном письме был рассказ про черную рыбу. Рассказ зацепил меня тем, что автор (Ману) рассуждает там про черную воду. Я даже выписала для себя эти слова: «…черная вода бывает только на сверх  глубокой  глубине и рыбы туда не заплывают, так как их  там просто разорвет от такого давления…»

Дело в том, что я раньше несколько раз видела внутри образ Моря с черной водой. Я не знала, что это значит, только знала, что это мое Море. Оно совершенно не страшное, наоборот, оно красивое, спокойное и загадочное. Прочитав размышления Ману о черной воде, я поняла, что то Море, которое я видела – это символ моих собственных бессознательных глубин. И вот, получается, я совершила путешествие вглубь своего бессознательного, да еще и призналась ему в любви. :))) Хорошо, что оно меня тоже любит. :)))

Ману, вам отдельное СПАСИБО. :)))  

В целом, мне кажется, что вся моя «сновидческая» активность пока сосредоточилась в том времени, пока я не сплю. Это все упражнения, что я делаю и, немного, просоночное состояние. Про сами сны можно пока сказать, что они по-прежнему ярче, чем были до начала тренинга и лучше запоминаются.  Не могу пока сказать, что они стали интереснее или красивее. Интересно, неужели все усилия наяву, действительно, перейдут, когда-нибудь в сон?.. 

Еще хочу рассказать об изменениях в просоночном состоянии. Правда, это случилось всего один раз, недавно. Утром я не люблю сразу вставать, и обычно некоторое время нахожусь между сном и бодрствованием. В таком состоянии в голове могут быть какие-то мысли спонтанные, воспоминания, можно даже снова уснуть. В это утро все было как обычно. Но вдруг перед глазами возникло нечто, типа белой, светящейся матовым светом скалы или льдины, достаточно странной вытянутой формы. Т.к. это случилось неожиданно, то это привлекло мое внимание. Некоторое время картинка оставалась статичной, а потом стала изменяться. В результате нескольких трансформаций она превратилась как бы в светильник, который горел ярким белым матовым светом. На этом я окончательно проснулась. Не припомню, чтобы раньше в просоночном состоянии утром были такие яркие, четкие образы. 

Сны свои записываю, даю им названия. Это ведь мини-истории или мини-сказки, такие почти живые существа. :))) Саму идею давать названия снам нашла в книге Кеннета Келзера «Солнце и Тень». Книга очень понравилась не столько тем, как автор подходит к интерпретации снов, сколько тем, какой удивительный и красивый опыт осознанных сновидений там описан. Всем советую почитать! :)

Всем желаю Взаимной Любви со своим бессознательным! :))) 

Спасибо, Альберт, за замечательный тренинг!!! 

Галина.

Спасибо, Галина. Интересные наблюдения! Особенно шаманское путешествие. Рад, что письма участников вам помогают. А может быть вам создать книгу сновидений и выпустить ею в виде электронной книги? Как считаете? Давайте сделаем. 

Александр:

Здравствуйте, Альберт.

В течение двух недель я выполнял все упражнения кроме "Шаманского путешествия". "Технику самовнушения" записал на мр-3 и прослушивал перед сном. Выполняя упражнение "Техника счёта", в первый день заснул, досчитав до пятидесяти. В другой раз, досчитав до определённого числа, начинал видеть уже какие-то образы, почти спал и потом ловил себя на мысли, что прекратил счёт и начинал всё с начала.

Выполняя упражнение "Техника пары тел" сегодняшней ночью, сконцентрировавшись на

ощущениях в теле ,заснул до утра. "Шаманское путешествие" решил отложить до времени, когда научусь входить в Осознанный Сон.

Упражнения этих двух недель тренинга мне очень понравились, выполняя их, чувствую, что до Осознанных Снов осталось совсем чуть-чуть.

Отдельное огромное Вам спасибо, Альберт, за книги и другие интереснейшие материалы, которые Вы присылаете помимо основного курса. На этом я заканчиваю, с уважением, Александр.

Спасибо, Александр за отчет. Да, я думаю, что в ближайшее время должно всё получиться, произойдет накопительный эффект. Впереди ещё 1,5 месяца, думаю, всё будет хорошо, интересно и полезно! Спасибо за хорошие отзывы!

Виктор:

«Энергетическое очистительное дыхание»

Очень мощное концентрирующее упражнение. Первые несколько раз у меня никак не получалось дышать одновременно несколькими частями тела. Потом как-то сразу получилось. В результате остается ощущение пространства вокруг тела. Не всегда получается его выполнять.

«Визуализация»

Пока получается визуализировать образ после просмотра только на протяжении нескольких минут

«Другая реальность»

Получается, что я и раньше его использовал, только не знал что его можно использовать для тренировки осознанных сновидений. Я раньше постоянно делал так, смотря на картинки, стараясь понять, что происходило там, в картине. На работе я его использую, когда надо понять причины неисправности какой-то схемы, установки. 
Сколько времени вы уделяете упражнениям курса ежедневно (в среднем?) В последнее время недостаточно для полного и детального освоения упражнений – максимум до 40 минут.

Продолжаете ли вы медитацию на свечу (на янтру)? Каждый вечер.

«Самомассаж»

Очень полезное упражнение для увеличения ежедневной физической активности. Особенно для рук, поскольку от постоянного удерживания мыши (компьютерной) в руке или быстрого набора текста на клавиатуре через некоторое время руки устают и начинают делать ошибки. Есть ли БАТы в районе шейных позвонков? Тоже б очень помогло.

В целом неплохо, даже 40 минут практики  ежедневно принесут свои плоды.

Да, есть упражнение и для шейных позвонков. Во-первых, приведя энергию Ци к рукам, растерев ладони друг об друга. Для усиления,  вы можете поместить ладони между коленей, то есть прижав ладони коленями друг к другу, и сделать  потирающие движения ладонями. Затем несильно надавите указательным пальцем правой руки между позвонков и помассируйте. Сосредоточьтесь, что массаж идет не только физически, но и энергетически, за счет энергии, передаваемой указательным пальцем. Меняйте руки, если они устают во время массажа.

Повторно разотрите ладони вышеуказанным способом, ладонь положите на шею сзади, потрите шею ладонью. НЕ переусердствуете. (
Помимо этого, займитесь дыхательными упражнениями,   в том числе теми, что мы уже прошли, и добавьте следующее:

Представьте позвоночник объемным, вдыхайте Ци, Прану, энергию, содержащуюся в воздухе через переднюю часть шеи, мысленно выдыхайте через заднюю. 3-5 минут. Затем наоборот: вдыхайте через заднюю часть шеи, выдыхайте через переднюю. Удачи!

Алла:

Упражнения на развитие СРС.

По ходу курса некоторые упражнения по развитию СРС я совмещала. Методику по развитию зрительной системы с аудиальной, т.е. сначала выполняла их по очереди, а потом вместе. Такое впечатление, что более полно охватывается мир.  Зрительная картинка растягивается по диагоналям, а звуки становятся намного громче, как будто кто-то прибавил громкости.  В целом, с этими упражнениями знакома из Курса «40 дней Осознания». Добавленные практики для развития кинетической системы особенно ощущение тепла свечи на расстоянии, мне чрезвычайно понравилось, поэтому выполняла эту практику каждый день. Результат замечательный – чувствовала ярко выраженное тепло на расстоянии примерно 25 сантиметров.  

Упражнение «Техника намерения».
Стараюсь делать ежедневно во время релаксации или же просто расслабления перед сном.  Пробовала формировать четко сформулированное намерение примерно за час до сна.  Во время утренних сновидения только один раз осознала, что это был сон.  Мне приснилось, что мы с моим папой стоим на гребне какой-то четко очерченной горы.  Постольку поскольку я живу в Австралии уже несколько лет, я точно знаю о невозможности такой ситуации в данный момент в реальной жизни.  Вывод в двух словах был: я сплю. Но уже через несколько минут я проснулась.

Упражнение «Техника рефлексии - намерения».
Очень приятное упражнение.  В реальном мире при представлении чего бы могло произойти во сне, чувствовала что-то такое сказочно-волшебное.  Прямо после произнесения фразы, что бы могло произойти со мной если я все таки сплю, наступало чувство счастья и такие цветные и необычные ситуации и картинки.  Честно говоря, выполнять получалось не регулярно  даже после принятия решения, всего несколько раз в день. Но как мне показалось – очень результативное упражнение.

Упражнение «Техника счета»
Выполнила пока только один раз.  Если честно, пока не поняла получилось оно у меня или нет. Опишу просто, что произошло.  После выполнения всех упражнений, легла спать и полностью расслабилась.  И начала считать. Досчитала до 46, потом появилось какое-то ощущение, что темнота в комнате подрагивает или моргает (и это в закрытыми глазами), и потом уже продолжала 50, 51, 52. После этого полная темнота. По-видимому,  я уже заснула в тот момент.

Упражнение «Техника пары тел»
В течение этой недели пока это упражнение не выполняла.  Но оно мне знакомо по предыдущим практикам особенно удачных релаксаций.  При ощущении полного растворения тела (когда все ощущения физического тела полностью исчезли) мне достаточно часто удавалось встать и рассмотреть свое лежащее тут же тело с очень близкого расстояния, как через увеличительное стекло.  Сейчас не могу сказать точно, но как минимум, раз мне удалось таким образом выйти из окна и походить а затем и полетать во дворе.  

Упражнение «Шаманское путешествие»
Пока что выполнила только раз.  Ощущения очень странные, как будто время проведенное в другом мире понеслось в скоростном темпе и такое ощущение как будто просмотрела серию коротких действий или слайдов в быстром режиме.  Точно время не замечала, но на 2 упражнения – энергетическое дыхание и шаманское путешествие у меня ушло более часа и 20 минут.  

Представила себе как выхожу их дома и направляюсь к огромному дереву метрах в 200 от меня.  В следующий момент уже стою рядом с деревом, а под ним дыра в земле – муравейник.  Уменьшившись в размерах, я просто спустилась вниз, и оказалась на линейной плоскости, как будто в двухмерном мире (лучшего описания просто не могу дать, хотя и это не точное) с ощущением линейно простираемого пространства. Следующий слайд: у меня перед глазами белый листок бумаги в линейку с нарисованным на нем карандашом неправильным квадратом и жирной точкой чуть ближе к одному из углов, чем к другим.  Следующий слайд: стою на берегу моря,  на пляже (может Ваш пример на меня так здорово повлиял) с белым мелким песком и ярко-зеленой травою и низкой растительностью и голубым небом и морем.  На острове появился индеец в красно-охряном одеянии. Выглядел он немного странно, как зарисовка сделанная каким-то цветным материалом прямо в воздухе.  Далее несколько слайдов, не могу сказать точно сколько, но много, он что-то мне объяснял, активно при этом жестикулируя. Потом он развернулся и исчез, после чего я пошла в сторону сливающегося голубого цвета моря и неба, на поверку оказавшимися голубой стеной, плавно перетекшей в красно-коричную стенку муравейника, по которой я и выбралась наверх.  Опять увеличившись в размере до нормального, я отправилась домой, где через мгновение очнулась.  Ощущение было такое что все путешествие заняло не более 20 минут, в самом деле оказалось более чем часовым.  

Очень интересно! Некоторые моменты схожи, особенно то, что как только попадешь на поверхность, сразу просыпаешься. 

Спасибо, Алла, за описание!

Желаю дальнейших успехов. Конечно, ещё бы времени побольше, но вы все равно молодец, учитывая вашу сильную загруженность. 
:)
СЕРГЕЙ:

Альберт, спасибо за упражнения. Не думал, что так скоро дойдем до осознанных сновидений. Пока не дошел до первого сна очередной недели, но описания сонного паралича вызвали воспоминания одного состояния, которое было у меня с детства и недавно вернулось. Когда я был маленький, перед сном меня регулярно беспокоило состояние, как будто комната увеличивалась в размерах (а я, соответственно, уменьшался), а шкаф, стоящий вдоль стены бесконечно падал на меня.   В целом это состояния постоянного ожидания чего-то страшного, и неотвратимого. Позже оно меня перестало беспокоить. А с год назад оно снова появилось. Тогда я был на курсе Норбекова, уделял много внимания ощущениям в теле. Одним вечером перед сном я мысленно гулял по телу и прислушивался к различным ощущениям, постепенно распределяя внимание на все тело и все ощущения. Тогда я заметил, что во всем теле появился довольно сильный «гул» на уровне ощущений, как будто бы все внутри сильно дрожало. Появилось ощущение уменьшения меня в размерах и увеличения комнаты, как в детстве. При расслаблении тела и сознания дрожание немного усиливалось. Тогда я решил усилием воли усилить дрожание, но сильно не помогло. В конце концов я пустил все на самотек и начал куда-то проваливаться. Тогда я подумал, что хорошо бы взлететь, и постарался усилием воли оторвать себя от земли. И действительно, в какой-то момент у меня было ощущение, что я подвис над полом, но почти сразу же дрожание прекратилось и я вернулся в сознание. Возможно, потому что испугался идти дальше и остановился. 

Вопросы: 

1.
Это все очень похоже на состояние «сонного паралича». Но так ли это?

2.
Каким образом выходить из тела из сонного паралича – силой воображения или усилием воли?

3.
Как возвращаться в тело после путешествия по миру сновидений.

И более общие вопросы:

4. Насколько качество и продолжительность сна зависит от «осознанности» пребывания в нем? 

5. Сколько можно находится в осознанном сновидении по времени? Сколько нравится? 

6. Если человек просыпается, в то время как его двойник в Сновидении, что происходит? 

7. Как переходить из осознанного сновидения в неосознанное? (это на случай если просыпаться, из осознанного сновидения не будет приятно J)

8. Какая связь между выходом из тела в сновидение и выходом астрального тела в реальный мир? (не уверен, что именно астрального, здесь у меня недостаток образования J) 

Вопрос по техникам:

10. Можно ли после самовнушения переходить в сон (соответственно изменив установки на заключающих «раз, два, ..., пять» с перехода в бодрствование на переход в сон)? 

Что-то вопросов много получилось! 

Спасибо, 

Сергей

Здравствуйте, Сергей. Отвечу на ваши вопросы:

Вопросы: 

1.      Это все очень похоже на состояние «сонного паралича». Но так ли это?
Вибрация, о которой вы упоминаете, может быть предвестником сонного паралича. Сам паралич- это обездвиживание тела, при котором вы ощущаете, что вы состоите не только из физического тела. 

Наверное, понять поможет такое описание: вы лежите на кровати, тело сковано, сознание ощущает тело, и вы чувствуете, как сознание находится не в голове, а где-то рядом с физическим телом. Мир становится нереальным, моё впечатление, когда я неожиданно для себя (без спец упражнений непосредственно перед сном) впервые оказался в таком состоянии: я не сразу понял, что нахожусь в ОС, а чуть позже, осознав, с восторгом констатировал: «Я же в тонком мире!». При этом всё происходило на уровне ощущений а не визуализации физического тела или комнаты, как это иногда описывают люди,

занимающиеся астральными путешествиями.

2.      Каким образом выходить из тела из сонного паралича – силой воображения или усилием воли?

Автор упражнения предлагает делать это усилием воли, но, на мой взгляд, если из всей группы получится хотя бы у одного, то это скорее будет исключением.

Мой подход другой, хотя я и дал это упражнение. А дал я его потому, что каждый из нас - уникальная личность, и у каждого свой путь к развитию. То, что подходит мне, может не подойти вам и наоборот. Поэтому вы пробуете разные подходы. 

У меня это происходит произвольно, и вопрос, как это сделать не стоит. Мой подход: путем специальных упражнений мы создаем  условия для того, чтобы это случилось как бы произвольно и естественно.
3.      Как возвращаться в тело после путешествия по миру сновидений.

Это происходит само во время пробуждения, об этом беспокоится не нужно.

4.      Насколько качество и продолжительность сна зависит от «осознанности» пребывания в нем? 

Если говорить о качестве сна, то нужно определиться в терминах. Если это физическое самочувствие, то оно может оставаться на неизменном уровне, как  при  практике ОС, так  и без неё. Если мы говорим о возможности решать задачи, то ОС дает широкие возможности, самое простое - само исцеление, получение ответов во сне. Продолжительность сна может уменьшиться, но скоре не из-за самого ОС, а из-за подготовительных упражнений.

5.      Сколько можно находится в осознанном сновидении по времени? Сколько нравится? 

Не очень долго, так как человек может проснуться или перейти в обычный сон. Максимум – несколько часов, иногда не подряд. Бывают ночи, когда в состояние ОС переходишь несколько раз за ночь. Но в этом случае ты скорее не практик, а наблюдатель. 

6.      Если человек просыпается, в то время как его двойник в Сновидении, что происходит? 

Эзотерически: флюидический жгут, соединяющий астральное тело с физическим сокращается, двойник совмещается с физическим телом. Человек, проснувшись, вспоминает ОС.

7.      Как переходить из осознанного сновидения в неосознанное? (это на случай если просыпаться, из осознанного сновидения не будет приятно)
Если сформирован навык Управляемого Сновидения, то можно давать себе установку на засыпание и прекращение ОС, но чаще переход в сон происходит сам, или человек тут же просыпается.

8.      Какая связь между выходом из тела в сновидение и выходом астрального тела в реальный мир? (не уверен, что именно астрального, здесь у меня недостаток образования ) 

Связь прямая, но нужно быть готовым к тому, что мы не будем заниматься астральными путешествиями, летать по странам и городам и т.п. Описанная часть упражнения, когда вы должны ярко видеть физическое  тело, у большинства в ближайшие недели не получится. Всё, что, возможно, случиться,  будет восприниматься как яркий, но всё же сон, без потрясающих происшествий.

Вопрос по техникам:

9.      Можно ли после самовнушения переходить в сон (соответственно изменив установки на заключающих «раз, два, ..., пять» с перехода в бодрствование на переход в сон)? 

Да, можно, но, скорее всего  вы уснете и без такой установки, если не дадите установку быть бодрым. То есть гипнотическая техника предполагает возникновение трансового состояния. (Практически, каждая часть текста содержит гипно-  слова и обороты). В этом случае человек может быть расслаблен некоторое время после сеанса самогипноза. И он или засыпает сам, или просыпается, с установкой быть бодрым. Проверьте практически, в зависимости от реакции на текст можно дать установку и на сон, если потребуется.

Удачи!

Альберт

Упражнения на развитие СРС.

Упражнения получаются. Иногда получается выявить высокий звук производимый организмом, который отчетливо слышен в полной тишине. Стремился выделить подобные тихие звуки тела, которые сразу не слышны в общем шуме. Концентрация на двух источниках шума одновременно (внутри тела и за окном) вроде удается. Со зрительным упражнением проблем не было, до начала курса иногда я и сам по себе практиковал это упражнение.

Упражнение «Техника намерения».
Для меня эта техника свелась к тому, что я просто создавал намерение осознать свой сон. Я завел тетрадь, куда записываю сновидения сразу после пробуждения. Иногда требуется снова закрыть глаза, и как бы засыпать снова, чтобы память о сновидении вернулась ко мне. Так вот я обнаружил, во-первых, что сновидения – это действительно полный мир, то есть я ощущаю себя в настоящей реальности; во-вторых, что в моих снах регулярно не происходит ничего сверхъестественного, чего-то типа полетов, что есть только во сне. Некоторые сны вообще могли бы иметь место в реальности. Поэтому мне не на что было завязать идею осознания себя во сне.

Упражнение «Техника рефлексии - намерения».
Я люблю это упражнение. Каждый раз, когда качественно разубеждаю себя, что сплю, начинаю остро и ново смотреть на мир вокруг себя. Я делал это упражнение основываясь просто на своих воспоминаниях об этом упражнении. В течение дня я произвольно вспоминаю об упражнении (и делаю его) от 5 до 20 раз, в зависимости от своего общего состояния. Когда я погружен в мысли, то реже вспоминаю. И кроме того приказал себе вспоминать об осознании каждый раз когда поднимаюсь/опускаюсь по лестнице. Во многих случаях срабатывало. Особенно порадовала часть «а что бы было, если бы я спал».

Вообще-то, я не совсем понял, как можно войти в состояние, близкое ко сну, если я иду по улице и куда-то тороплюсь, да ещё слежу за дорогой. И я в таких случаях просто фантазировал, что бы могло произойти дальше, будь я во сне. А вот когда ходил по зданию, где проходит моя учеба, то там коридоры, лестницы, переходы – так меня это начало завораживать, как будто я в компьютерной игре связанной с хождением по лабиринтам, и я с замиранием сердца ожидаю, что же будет за очередным поворотом. Как, наверное, интересно детям, они из самой серой реальности могут себе нафантазировать что угодно. 

Однако во снах пока не вспоминал осознавать себя спящим. У одной моей знакомой, после моего короткого рассказа об этой технике был сон, в котором она задавала себе этот вопрос:” не сплю ли я?” И ответила – нет, не сплю. И этот эпизод был тоже частью сна(. 

Упражнение «Техника счета»
Засыпаю в какой-то момент и все. Когда пытаюсь контролировать вхождение в сон, не получается заснуть. В целом упражнение понятное. Запасся терпением, работаю. Иногда после специально ставлю будильник раньше времени пробуждения, чтобы поделать это упражнение с утра пару раз. То есть проснуться – переставить будильник, ещё проснуться, ещё переставить. Каждый раз при входе в сон применять технику.

Упражнение «Техника пары тел»
Мне знакомо состояние сонного паралича. Тем не менее, на прошедшей неделе я был довольно уставшим и войти в него не удавалось. Отчет напишу попозже.

Упражнение «Шаманское путешествие»
В этом упражнении нужно входить в осознанное сновидение. По раз я пока обычным способом в Сновидение не попал, то и Путешествие пока не делал.

ИРИНА:

Высылаю Вам результаты работы по пятому уроку. Честно говоря, энтузиазм

потихоньку улетучивается, хотя некоторые упражнения я делаю постоянно, и

даже есть некоторые результаты.

С энтузиазмом мне трудно что-то поделать, хотя, судя по письму, результаты есть. Может быть, уменьшить количество упражнений, немного перегрузились?

В файле с моими ответами есть несколько вопросов. Они скорее риторические,

однако если Вы сможете ответить, буду благодарна.

У меня с зеленой ящерицей очень своеобразные отношения: лет десять тому

назад я очень хотела иметь браслет в виде зеленой ящерицы. Однако как-то не

сложилось. А в течение последних двух-трех месяцев этот знак мне встретился

несколько раз:  видела плоскую картинку с зеленой ящерицей во сне, живую на

моем столе в спальне, а теперь почти каждый вечер по телевизору - пару

месяцев назад появилась реклама компании по страхованию машин (моя машина в

ней застрахована) - и главное лицо их рекламы стала зеленая симпатичная

ящерица.... Не многовато-ли знаков? Вернее, теперь это уже не знак, а

символ... компании :). Понимаю, что вопрос несколько детский, что бы эта

ящерица могла означать? У меня она как символ ассоциируется с серьезной

магией.

Всего наилучшего,

Ирина.

Этот символ – скорее всего «Саламандра», которая символизирует, я бы сказал, возрождение. А вообще, вот что говорят о Саламандре:

Сущность, живущая в стихии огня. Дракон.
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В раннем христианстве саламандра описывается как ящерица, которая своим существом гасит, поглощает огонь.
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Согласно народным поверьям, это не демоны, а призванные Богом хранители стихии.
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Богословы приводили Феникса как доказательство воскресения во плоти, а саламандру как пример того, что живые тела могут существовать в огне.
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На одной из страниц своей Жизни Бенвенуто Челлини рассказывает, что пятилетним мальчиком видел, как в огне резвилось существо, похожее на ящерицу. Он рассказал об этом отцу. Тот ответил, что это саламандра, и отколотил его, чтобы удивительное видение, столь редко доступное людям, запечатлелось в его памяти. Изображение саламандры издавна было своего рода оберегом, которому приписывались сильнейшие защитные свойства.
Упражнения на развитие СРС.

Упражнение для визуальной системы: расширять угол зрения вроде бы и удается, но все-таки даже при этом детали не разбираю (не вижу). Требуется дополнительная концентрация взгляда, чтобы увидеть предмет на периферии. Возможно, что делаю что-то не верно.

Всё нормально вы выполняете, так и должно быть. Часть деталей в определенном секторе обзора не видна. Со временем сектор расширяется. 

Упражнение для аудиальной системы: внешние звуки слышу даже очень дальние. Внутренних же звуков почему-то нет. Раньше все время слышала сильные мысли как звуки (по крайней мере у меня есть такое понятие), сейчас же когда начала выполнять это упражнение, то обнаружила внутри только чувство покоя и неподвижности. В то же время  это упражнение один раз позволило иметь интересный эффект: я сосредоточилась на внутренних звуках таким образом, что почувствовала себя в виде небольшого шарика (скорее точки) без тела. Такое четкое осознавание отсутствия тела у меня было впервые. Хотя похожие ощущения уже были и раньше.

Упражнение «Техника намерения».

В медитации осознала, что могу распознавать во сне ли я, когда вижу своих знакомых из Беларуси или России, с кем я поддерживаю отношения только на расстоянии. Почему-то я все время кого-то вижу – даже тех, с кем была очень поверхностно знакома. Собственно в одном из недавних снов так и произошло, я видела знакомую из Минска во сне и именно поэтому осознала, что это сон. Собственно и с полетами, у меня есть похожее осознавание – когда убегаю, то пробую взлететь,  и во сне это обычно удается.
Упражнение «Техника рефлексии - намерения».
Я работаю за компьютером целый день, поэтому сложно осознать что-то, чтобы могло быть осознаванием, что это сон. Тем более, что я часто программирую или вижу какие-то информационные тексты и во снах, особенно во время между сном и бодрствованием. Буду рада подсказке, что может быть при сидении 8 часов в одной и той же комнате осознаванием того, что это не сон?

Например, то, что вы набираете текст, сидя, а не паря в воздухе параллельно полу. Или то, что скорость печатания у вас обычная, а не в 20 раз быстрее или медленнее. 
Упражнение «Техника счета»
Пробую часто, однако результата пока не вижу. Скорее всего, что вечером я засыпаю глубоко.

Упражнение «Техника пары тел»
Чувствую паралич тела --- знакомое состояние, однако не осознаю тело сновидений. Хотя по комнате я-«мой двойник» ходит легко, а так же летает и спускается через крышу...
Упражнение «Шаманское путешествие»
Шаманские практики для меня не новость. Впервые я познакомилась с ними более десяти лет назад. Однако серьезного применения им я пока так и не вижу.

Первое путешествие было очень коротеньким. Я через знакомую пещеру спустилась вниз. Там что-то делали орки (похожие на орков из фильма «Властелин колец»). Они по запаху учуяли меня, направились в мою сторону и я (опять? – слишком часто приходится бегать...) побежала. Через какое-то время я вспомнила, что я могу делать, что угодно, в том числе и летать, поэтому я полетела вверх и вылетела на поверхность земли недалеко от пещеры.

Второе путешествие было поприятней. Я уже ушла вниз из другой пещеры. Под землей что-то ковали гномы. Я почему-то стала тоже маленькая – такого же роста, как гномы. Невдалеке была целая деревушка. Одна женщина-гном пригласила меня внутрь. На столе стоял кувшин с медом. Через некоторое время подали блины. Меня почему-то очень впечатлил мед. После этого мне показали, как пройти к реке. По бокам дороги было много травы и невдалеке с обоих сторон лес. Вдруг мелькнула ящерица. Настольно быстро, что я увидела только «движение воздуха». Мне не захотелось возвращаться назад, и я открыла глаза. Вероятно, это не верно --- не возвращаться из нижнего мира?

Да, желательно возвращаться. 

В своем отчете забыла добавить описание нового состояния-эффекта при делании

упражнения со свечой. Не знаю, правильно ли я делаю, что на нем иногда

концентрируюсь. В частности, когда я визуализирую связующую линию между

свечой и центром межбровья, у меня возникает следующий эффект: все

расплывается и я вижу в темноте только пятно света со свечой в центре как

через линзы (воду). Не понимаю, почему это возникает - то ли я неверно

смещаю взгляд, то ли из-за пересохших линз (которые я ношу). Это нормальный

эффект для этого упражнения, или я что-то делаю неверно?

С уважением,

Ирина

Эффект скорее всего показывает то, что вы стараетесь установить связь со свечей, помогая фиксацией глаз, проще говоря вы их, скорее всего, сводите к переносице. Это может немного перенапрячь глаза, поэтому устанавливайте связь больше за счет воображения, например, представьте себе что межбровье и пламя связывает тонкая линия.

На этом заканчиваем переписку и продолжаем практику.

Всем всего наилучшего, Альберт

Одиннадцатая неделя:


Упражнения «Сновидческое телевидение»  и «Инкубация осознанного Сновидения» чередуя через день. 


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


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


Упражнения по развитию СРС и самомассаж по желанию.























Двенадцатая неделя:





Упражнение «Выступление во сне перед публикой»  один раз. 


Упражнение «Решение задач», ежедневно до конца недели, меняя задачу по своему усмотрению.


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


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


Упражнения по развитию СРС и самомассаж, по желанию.


























