Курс «Сновидения».

Урок 4.

Здравствуйте, уважаемые Охотники за Сновидениями!

Мне снилось вчера, будто Бога я встретил, 

И долго со мной беседовал он,

И на вопросы мои он ответил..

А после мне снилось, что это все сон.
(Антонио Мачадо. 

Из книги Х.Л. Борхеса «Книга сонвидений)

«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»
Седьмая неделя.

Итак, наша задача – стать более восприимчивыми к тонким сигналам. Вы уже добавили в свою практику самомассаж для активизации биоактивных точек (БАТ).  Сегодня вы  ознакомитесь с упражнениями по развитию сенсорных репрезентативных систем (СРС). 

Термин сенсорные репрезентативные системы (СРС) впервые встретился мне в материалах нейролингвистического программирования (НЛП). В НЛП под СРС понимается система, состоящая из сенсорного анализатора, принимающего сигналы от внешних и внутренних раздражителей и передающих информацию в головной мозг для её окончательной обработки.

СРС делятся на Визуальную (В), Аудиальную (А) и Кинестетическую (К).

Кинестетическая (К)

тактильные – ощущения кожи;                                                                                                                                                                         
внутренние – мышечные, ощущение в желудке, тепло;
мета-ощущения –  переживания  радости, любви, счастья, горя и пр. 

запах (олфакторная СРС);
вкус (густаторная СРС).
СРС являются своеобразными фильтрами восприятия, которые стоят на пути поступления информации к человеку. По сути дела, человек сильно ограничен в объеме информации, которую он может получить. Во-первых, для человека доступен небольшой спектр как визуальной, так и аудиальной информации. Например, человек не  слышит в диапазоне отличном от 20-20000 Гц, когда некоторые животные воспринимают ультразвук. Человек не ощущает радиацию, хотя она, несомненно, присутствует, человек  начинает ощущать запах вредных веществ только тогда, когда предельная допустимая концентрация (ПДК)  превышена в несколько раз. К этому добавляется наша обычная невнимательность и неспособность получения тонкой внешней и даже внутренней информации. С другой стороны, способность человека к саморазвитию безгранична. Доказательствами  тому могут служить проявления необычных способностей у людей, например, примеры левитации (парения над землей) йогов, способность предсказания будущего, исцеление энергиями, интуиция и т.д. 

Поэтому нам, конечно же, важно развивать свои навыки, способность получения информации как извне так и изнутри. 

Сегодня мы обратим внимание на  развитие кинестетической СРС:

Упражнение 1.

Возьмите 4-5 видов различной ткани. Уделите некоторое внимание, чтобы описать отличия каждой ткани. Во время описания сосредоточьтесь на кинестетическом (тактильном) описании, то есть не как ткань  выглядит, а какова каждая ткань на ощупь. Отследите как отличается фактура материала, какой материал более теплый, какой более мягкий, или шершавый или гладкий, тонкая или более толстая и т.п.

После этого закройте глаза, и определите на ощупь все виды ткани.

Упражнение 2.

Приготовьте 10 картонных квадратов, например 5х5 см. Сделайте иглой на каждом квадрате от 1 до 10 проколов. Закройте глаза, нащупайте неровности от прокола и разложите  квадраты по возрастанию.

Упражнения 3.

Насыпьте на стол несколько крупинок гречки или риса. Расположите крупу отдельными кучками  по 2-8 крупинок. Нажав пальцем, постарайтесь определить количество крупинок. Не нужно перекатывать крупинки, определяйте количество сразу, в кучке.

Упражнение 4.

Поставьте свечу на стол. Закройте глаза, протяните руку к свече. Почувствовав тепло свечи остановите руку. Через некоторое время отодвиньте руку чуть дальше, стараясь уловить тепло свечи. Со временем расстояние, на котором вы рукой ощущаете тепло свечи увеличиться значительно. Примечание: упражнение выполняйте как для правой, так и для левой руки.

Упражнение 5.

Развитие СРС (внутренние ощущения).

Сядьте спокойно с закрытыми глазами, расположите руки открытыми ладонями вверх, Обратите внимание на ощущения в руках: они теплые или холодные, ощущения приятные, как отличается температура левой и правой руки. 

Выполните данное упражнение, сосредоточившись на ощущениях в ногах.

А затем и во всем теле: какая часть тела наиболее теплая, как отличается температура, какие ощущения в теле, какая часть тела наиболее напряжена, какая наиболее свободна.


Восьмая Неделя 

Упражнение 6 «Отслеживание Сновидения в беседе».

Часть 1.

Вспомните один из нейтральных случаев, когда вы беседовали с каким-либо человеком.

Войдите в состояние со сниженными мозговыми волнами. Это делается так: вы создаёте намерение снизить мозговые волны. Проговариваете про себя» Мои мозговые волны будут снижаться до минимального уровня. Начинаете снижать мозговые волны, с обратным отсчетом от 20 до 1. Когда вы в счете дойдете до цифры 1, посидите некоторое время в тишине, обращая внимание на необычное состояние спокойствия, и в то же время ясности осознания происходящего.

Вспомните прошедшую беседу. Это может быть какой-то недавний случай обсуждения чего-либо, без излишней экспрессивности. Просто спокойная беседа. Сосредоточьтесь на той атмосфере беседы. Проговорите вслух, какая была беседа - легкая, непринужденная, веселая или с небольшими элементами напряжения. 

Постарайтесь вспомнить всё в деталях, обратите внимание на те сигналы, которые были недоступны ранее: жесты, выражения, слова, интонация. 

Закончите воспоминания, плавно перейдите в мечтания. Мечтайте, что могло бы произойти далее, если бы вы позволили Сновидению развернуться в вашей беседе? Запишите в блокнот, вернитесь к записям  на следующий день. Просмотрите на ваши записи, обратите внимание на необычные моменты, на нечто, на что вы раньше не обращали внимания.

Часть 2.

Выполните сосредоточение на атмосфере беседы уже в реальной обстановке. Ищите тонкие сигналы, обращайте внимание на тот момент, когда ваш собеседник начинает Сновидеть. Помогайте ему в развертывании Сновидения, сновидьте вместе. Отыщите тонкие сигналы, которые позволяют говорить о том, что человек в Сновидении.

Миндел: «Будьте смелыми в повседневных контактах и беседах; переключайтесь на Сновидение. Меняйте уровень своего общения; добирайтесь до чувственной сущности вашей беседы. Используйте взаимоотношения как благоприятную возможность. Воспринимайте реальных людей как освещенную сторону Луны, а ощущение, что кто-то вас привлекает или отталкивает как темную сторону той же  Луны, как возможность использовать 24-часовое Осознаваемое Сновидение для исследования чувственной реальности».

Во многом наша внешность иллюзорна, мистики считают физическое тело вместилищем Духа. Во время беседы важно видеть проявления Духа в человеке, и ощущать взаимосвязь вас с собеседником.

Дополнительные (подготовительных упражнения) к вышеописанному упражнению:

1. Представьте, что Вы уникальный прибор, который может поглощать и передавать энергию Света. На вдохе поглощайте Свет, на выдохе передавайте Свет своему собеседнику. Позвольте этому произойти, отмечайте, как меняется процесс беседы. Используйте упражнение в тяжелой обстановке, во время ссоры, в том числе во время конфликтной ситуации в группе.

2. В метро, автобусе найдите человека, в данный момент для вас неприятного.

Осознайте взаимосвязь с ним. Найдите проявление Духа в данном человеке.

Вспоминается случай, когда один нищий попрошайка попросил у меня денег. Мы все хорошо понимаем, как мы относимся к таким людям: с чувством неприязни и некого превосходства. Я случайно заглянул в глаза нищего и неожиданно увидел, что передо мной человек, такой же как я, но сломавшийся когда-то. Это сложно передать словами, но медитация на тему наличия Божественного в каждом человеке являются одной из очень важных в эзотерической практике.

Если говорить об осознанности, то можно не понять рекомендации об осознанном отношении к каждому моменту жизни. Сначала важно выработать платформу, на которой в дальнейшем и будет взращиваться осознанность. В примере с нищим важно было осознать, что в каждом человеке есть божественная искра. Если этого не понять, то осознание факта, что нищий обратился вам за помощью, а вы дали ему денег, не имеет большого значения.



Бланк опроса.

Удачи!

Альберт
P.S. Ниже вы можете ознакомиться с перепиской с участниками курса «Охотники за Сновидениями» из разных групп. Мои ответы выделены синим цветом.

ТАТЬЯНА:

 «Энергетическое очистительное дыхание» – все практики, которые я применяю, исследую в эксперименте – т.е., выполняю, затем провожу самодиагностику, которая заключается в отслеживании внутренних ощущений (чаще – визуальных и нервно-психических – не могу подобрать определения, которое передало бы мои представления об уровне и качестве этих ощущений), словом, если эти методики приводят в внутреннему успокоению, гармонии, снятию напряжения, что выражается в приливе физических и душевных сил, в яркости красок на внутреннем экране, в желании заниматься творческим процессом , значит это – действенная методика, коей явлется ЭнОчДы.
«Визуализация» - это техника класса «наработка навыка», честно говоря, приходится применять насилие над собой, что бы заниматься подобными вещами, потому как, если я в ладу сама с собой она получаются без труда, е. я состоянии «нестояния», ничего не получается – сосредоточится не удается.
«Другая реальность» - то же, реальность создается сама собой, исходя из моего состояния и внутренних ощущений в конкретный момент времени, как бы без моего участия, т.е. ситуация при одних и тех же участниках др.реальности каждый раз – разная, в зависимости от настроения.

Сколько времени вы уделяете упражнениям курса ежедневно (в среднем?) – стараюсь заниматься каждый день, от 5-40 минут.
Продолжаете ли вы медитацию на свечу (на янтру)?  – конечно, это очень эффективная практика, к этому списку добавляю медитацию на крону деревьев (зимний вариант – в снегу или инее – работает еще интереснее).

«Самомассаж»  - иногда использую в качестве оттдыха на работе, позволяет быстро перестроиться, отвлечься. «Лицевые точки» совмещаю с косметическими процедурами. В обычное время (в быту) – если удается выделить время (для эффективного сеанса коротко – не продуктивно).
«Познание внутреннего мира»  - этот подход для меня не нов, вся проблема в том, что развитие внимательности к тонким ощущениям пока качественно не изменило мою жизнь, за исключением: давно использую дыхательные практики для самоисцеления (тот самый тонкий энергетический поток, уловив и почувствовав его движение однажды, уже невозможно спутать его ни с чем другим, в этот момент действительно происходит переход внимания с физического тела в эмоциональное и сопровождается ощущением расширения, спокойствия и удовлетворенности) – куппирую ОРЗ в самом начале процесса, снимаю начинающийся приступ острой головной и др.боли.

«Приведите ваши примеры событий, которые можно отнести к Синхроннистичности»  - ситуации частых «встречных звонков» с друзьями и нужными людьми, срочное получение необходимой информации (из книг, новостей, известий, рассылок, рекламных и др.объявлений) по «внутреннему» запросу или требованию (выразила сомнение или сделала акцент – получила ответ, по началу период ожидания был продолжительный – от месяца до полугода, сейчас – почти мгновенно, в течение суток).

Здравствуйте, уважаемая Татьяна. Спасибо за ваше своевременное письмо и поздравления, очень приятно! Спасибо за подробное описание практик. Рад, что у вас многое получается, и то, что вы занимаетесь ежедневно. Желательно увеличить время занятий ближе к вашей максимальной продолжительности – 40 минутам. В целом, у вас очень интересные навыки, надеюсь, они разовьются благодаря практикам курса, и ежедневной тренировке.

СЕРГЕЙ:

Альберт, спасибо за ваши ответы насчет осознанности, они мне очень помогли разобраться. 
Появились вопросы насчет массажа БАТ. 


Вопрос: 
1. Массаж рук и лица проводится большими пальцами. Какой именно частью пальцев нужно воздействовать на точки? (зоной, граничащей с ногтем; либо подушечкой пальца) 

Подушечкой пальца. 
БАТы ладони -  большим пальцем разноименной руки. Лицо подушечками указательных пальцев. 

2. Тот же вопрос про пальцы рук. Если держать руки, как будто в них яблоко, то естественно нажимать зоной возле ногтя, верно? 

В этом упражнении нужно не надавливать, а постукивать, в отличие от обсуждаемого упражнения, в вашем вопросе 1 (см. выше). 

3. Какой должен быть характер воздействия (надавливание с увеличивающейся силой, массирование по кругу)? 

Надавливание и массирование по кругу. Остановлюсь на этом вопросе подробнее. Вы можете воспользоваться рекомендациями массажа Шиатцу: надавливаете на БАТ, держите некоторое время, например, 5 –6 сек и плавно ослабляете давление. Повторяете несколько раз.

БАТ около крыльев носа лучше выполнять с надавливанием, и одновременным массированием по кругу. БАТ в районе 3-го глаза потирающим движением вверх-вниз. БАТы рук, в основном,  надавливанием. Но если вы что-то поменяете в процессе самомассажа, большой ошибки не будет.


Вопросы про работу с картиной. 
1. Что понимать под «оказаться внутри картины»? Когда я представляю, что вхожу в картину, то начинаю чувствовать ощущения и звуки, видеть другую реальность, однако я заметил, что часто скатываюсь на свой прошлый опыт переживания чего-то подобного. Это допустимо, либо это говорит о недостаточной связи с картиной? 

Этот вопрос связан с вашим последующим. Очень хорошо, что вы начинаете чувствовать, слышать и видеть, работая с картиной. Начинает работать правое полушарие мозга. Воспоминания допустимы, но элемент воображения должен быть более ярче выражен. Визуализация, фантазия должны быть в большей степени, чем воспоминания. Помимо этого, я бы хотел обратить ваше внимание на мистический (или магический ) аспект этого упражнения. На примере отрывка из книги Влада Лебедько мы могли увидеть, как человек, развивший в себе тонкость восприятия, может улавливать вибрации от картины. 

(Могу добавить, что однажды я совершил паломнический тур по монастырям Москвы, одной из целей было желание почувствовать вибрации от каждой иконы. При хорошей настройке можно почувствовать какая икона сильная, как нет).

В материалах сегодняшнего урока вы получили упражнения для развития восприятия (развитие СРС), а в продолжение темы, предлагаю вам высказывание суффийского автора Хазрата И. Хана:

Все, что было когда-либо создано, несет в себе магнетическое влияние. 

Мысль, привязанная к вещам, является жизненной силой, точнее, ее можно назвать вибрационной силой. В концепции мистиков считается, что вибрации могут обладать тремя аспектами: слышимостью, видимостью и ощутимостью. Итак, вибрации, помещаемые в предмет, никогда не бывают видимыми или слышимыми; они только ощутимы. Ощутимы для чего? Для интуитивной способности человека. Но это не означает, что тот, кто утратил интуитивную способность, не ощущает их, он тоже ощущает их, но несознательно.

Вкратце говоря, под этим подразумевается, что существует мысль, связанная со всеми вещами, сделанными индивидуально или коллективно, и эта мысль приносит соответствующие результаты. Влияние, помещенное в вещи, соответствует интенсивности чувства. Нота резонирует соответственно интенсивности удара по ней. Если вы просто извлечете ноту на пианино, она будет продолжать резонировать определенное время; но если вы нажмете клавишу с меньшей интенсивностью, она будет резонировать более короткое время. Резонанс соответствует силе, с которой вы ударяете по клавише, но в то же время зависит и от инструмента, на котором вы берете эту ноту. 

У одного инструмента струны будут вибрировать длительное время; у другого - краткое. И еще на резонанс влияет способ, выбранный вами для возбуждения вибраций, с помощью которого производится эффект.

Во всех вещах существует Бог; но предмет - это только инструмент, а человек - это сама жизнь. Предмет человек наполняет жизнью. Когда создается определенная вещь, именно в это время в нее вкладывается жизнь, которая продолжается и продолжается, подобно дыханию в теле. Это также дает нам намек на то, что когда мы приносим цветы больному и вместе с ними мы приносим ему исцеляющую мысль, то цветы передают эту мысль; и когда больной смотрит на цветы, он получает от них то исцеление, которое было в них вложено. 

Все съестное или лакомство, все, что мы приносим другу с мыслью о любви, может привести к гармоничному, счастливому результату. Значит, каждая маленькая вещица, данная или принятая с любовью, с гармоничной и хорошей мыслью, имеет большую ценность. Потому что дело не в предмете, а в том, что стоит за ним. Разве это не учит нас тому, что значение имеет не только создание или изготовление вещей в нашей повседневной жизни, но также и отдача этих вещей с гармоничной, конструктивной мыслью, чтобы наша работа могла обладать в тысячу раз большим эффектом и настоящей ценностью?

Это учит нас тому, что, создавая определенную вещь, мы выполняем нечто очень важное, если делаем это с таким отношением, что мы не просто создаем эту вещь, но делаем так, что она живет. Разве это не открывает перед нами широкое поле деятельности, которую мы можем совершать легко, без особых усилий или высокой цены? По своим результатам такая работа может быть гораздо более важной, чем можно подумать или вообразить. 

 (из книги Хазрата Инайята Хана. «Мистицизм звука»)

Помимо этого, высказывание Х.И. Хана учит нас тому, что мы может хотя бы попытаться развить в себе необходимую чувствительность, чтобы определять те вибрации, которые излучает предмет.


2. Всякий раз, когда я начинаю фантазировать, мне это дается сложнее, чем когда я вспоминаю что-то произошедшее со мной. Это нормально, или мне нужно больше упражняться в визуализации и фантазировании? 

Последний вопрос-просьба. Вы не могли бы описать, как у вас происходит "отпускание" мультика, фантазии и т.п. Почему после отпускания фильм продолжается на ту же тему, и при каких условиях он не обязательно продолжится на эту тему. Я уже нащупал правильное отпускание, и все же оно не всегда мне дается успешно.

Если вы отпускаете сюжет мультфильма, то волевой аспект практически исчезает, вы не даёте задания, а становитесь просто наблюдателем. Далее сюжет развивается так, как «нравится самому мультфильму». Он может развиваться на ту же тему или на другую, это не важно, вы просто наблюдаете.

Как быть уверенным, что нажимаешь правильную точку при массаже? Есть ли общие правила, например,  точка должна быть болезненной или быть в углублении?

Точка часто бывает болезненной (правда есть люди которые не чувствуют ничего), затем со временем, болезненность проходит. Есть точки, которые определить сложно, например, на запястье. Большинство точек находится в углублении, некоторые углубления явные, например, в затылочной области, некоторые едва нащупываются, например, в районе бровей. Там же  в районе бровей есть и выпуклости, им нужно тоже уделить немного внимания небольшим надавливающим движением. Со временем вы научитесь легко находить точки интуитивно и основываясь на собственных ощущениях.

Впечатления от прохождения упражнений

«Самомассаж»

После массажа тепло  и прилив энергии в область головы и плеч. В целом как бы «оживаю» после него. Определенно массаж помогает в состоянии усталости. Однако четкого воздействия массажа на мою работу над остальными упражнениями я не заметил.

Самомассаж - лишь вспомогательное упражнение для выравнивания течения энергии.
«Познание внутреннего мира»

Очень интересное упражнение. Многое остается пока неясным. Когда я прислушиваюсь к ощущениям, много раз нахожу довольно сильные (то есть сравнимые с обычными, объяснимыми) переживания, которые не могу объяснить. То есть они есть, я чувствую напряжения в теле, им соответвтвующие, но понять, что они значат, не могу. С другой стороны Минделл говорит о «едва заметных переживаниях, трудновыразимых словами». Вот на них долгое время внимание удерживать не получается. Даже непонятно, что нужно слушать, чтобы их услышать. Когда я «вслушиваюсь» в чувства и ощущения, ловлю себя на том, что делаю это как бы из области головы. А насколько я понимаю, я должен разлиться вниманием в теле и окружающем мире, чтобы поймать эти едва заметные сигналы. 

У меня есть несколько видов ощущений, которые я не могу описать словами. 

1. Ощущения чего-то непонятно чего, по силе не уступающие обычным, имеющие четкую структуру в теле. Если на них настроиться, то можно их выразить звуками и движениями, иногда визуальными образами в виде цветов, геометрических форм или движений. Их можно описать так: «я что-то чувствую, но вот что  -  непонятно».

2. Следующий класс «непонятностей» связан с вчувствованием в происходящее, обычно поведение людей. Например: фраза «я точно знаю, что он чувствовал в тот момент, но вот словами передать не могу». У меня есть друг, который часто просит рассказать, как он выглядел со стороны. Я ему начинаю описывать и всегда достигаю момента, когда я точно знаю, какой образ он хотел сознать, но объяснить словами не могу. 

   Пункты 1 и 2 можно выразить звуками, движениями, но не осмысленными словами. Как если бы не было слов в языке, чтобы выражать такие ощущения.

3. Как классифицировать ситуации, когда что-то пытаешься что-то вспомнить, что знаешь, но вот «вылетело из головы»? Это тоже чувствуешь, а словами выразить нельзя. Или ситуации, когда кто-то говорит точное определение чувства, и мы восклицаем – «Точно!!! Именно так!!»

4. Я заметил, что тело иногда очень хочет двигаться. У меня случаются такие «танцы» по комнате. Иногда даже со звуками на неизвестном мне языке. Я не участвую, просто слушаю тело, а оно само извивается, катается, замирает, продолжает двигаться.  Часто во время настройки на тонкие ощущения тело хочет выразить чувства подобным танцем.   

   Какие из пунктов 1-4 имеют что-то общее со сновидением?
Вы очень хорошо выполнили упражнение. Вам даже удалось классифицировать ваши ощущения. А для прояснения вашего вопроса воспользуемся классификацией, которую предложил небезызвестный вам товарищ Арнольд Минделл:

Он предлагает рассматривать весь наш опыт, как бы разделенным на 3 сферы:

Сфера 1 – мир Сновидения или чувственное восприятие.

Сфера 2 – Страна грез.

Сфера 3 – Обычная реальность.

Время Сновидения – это время, когда человек замечает глубинные ощущения, часто невыразимые словами, вернее дословесные, те переживания, которые, если мы их замечаем, мы стараемся выразить словами и не всегда успешно.

Страна Грез - включающая ночные сновидения, которые мы можем вспомнить, а так же ваши фантазии, грезы наяву, мечтания и события, которые мы воспринимаем в повышенном состоянии внимания. Этот опыт легче передается словами, нежели опыт, полученный во время Сновидения.

Обычная  реальность – реальность в которой использовано обычное внимание, трехмерно пространство плюс обычное, линейное понимание и восприятие времени.

Ваши пункты 1 и 4 можно однозначно трактовать как проявление Сновидения (вероятно, что пункты 2 и 3 тоже можно классифицировать как Сновидение). Более того, ваше желание выразить невыразимые словами ощущения в танце и в движении, очень интересно. Это полезно: осознание тенденций тела к движению может привести к избавлению от некоторых болезней и предотвращению появления новых.
Что же касается тонких едва уловимых сигналов, я возможно не туда внимание обращаю. Когда вслушиваюсь, чаще всего там ничего не меняется. Однажды в конце медитации на свечу я обратил внимание на ощущения и увидел как будто образы, как во время сна, только я был в сознании, глаза открыты. Тогда мне показалось, что сновидение постоянно происходит на каком-то уровне, только мы его большую часть времени не ощущаем. Может, в тот момент я был близко от промежуточного состояния, и сон шел по этой причине. 


Когда я вспоминаю сны, то есть чувства, которые четко объясняются, есть те, которые не имеют объяснения. Все так же, как и в реальности. Единственно только я бы не стал называть необъяснимые ощущения «еле уловимыми». Либо я неправ в том, что считаю необъяснимыми чувствами.

Приведите ваши примеры событий, которые можно отнести к Синхроннистичности.

1. Мой дед однажды дежурил в качестве охраны на дачах. В домике под вечер он впал в неглубокую дрему, в которой голос сказал ему: «Скоро умрет Лукинов». Лукинов было его другом, обладал прекрасным здоровьем. Через некоторое время дед узнал вести о смерти. 

2. Когда я просматриваю интернет и чувствую, что должен заняться более полезными делами, часто Internet Explorer сталкивается с ошибкой и закрывает все окна.

3. У меня были ещё примеры, но прямо сейчас не могу их вспомнить.

Вообще, как забывание вещей, которые мы обычно помним, связано со Сновидением?
Да, забывание может быть связано со Сновидением: считается, что в данном случае сила события не достаточна, чтобы достичь сознания.  Событие может быть очень слабым, слабым или сильным. Слабые и очень слабые события могут не замечаться, а сильные события могут подавляться (психологический термин – подавление). Как раз подавление может влиять на воспоминание того или иного события. Если вспомнить труды З. Фрейда, то он посвятил некоторые свои исследования забыванию слов и событий, а вернее подавлению или вытеснению в подсознание воспоминаний о таких событиях. Человек склонен подавлять не только неприятные воспоминания, но и не обращать внимания, блокировать ощущения и мысли, которые могут привести к изменениям в жизни. Наша задача обращать сознательное внимание на сигналы, чтобы разобраться с тем, что мы носим в подсознании.

Большое спасибо, Сергей, за ваши важные и интересные вопросы!

ИРИНА:

Вопрос по самомассажу - я обрабатываю одну акупунктурную точку около 3 с.

Есть ли какие либо пожелания или рекомендации по времени массажа одной или

одновременно двух параллельных акупунктурных точек?

Да, такие рекомендации есть, но я понимаю, что времени может не хватить. Предложенный массаж желательно выполнять в течение 30 - 45 минут ( или хотя бы 10-20 минут, в случае нехватки времени). 3 секунды это очень мало, более мелкие  (например в районе бровей) хотя бы секунд по 15, а более крупные, например возле крыльев носа или на ладонях рук в  течение 1-2 минут.
Впечатления от прохождения упражнений

«Самомассаж»

Вначале не чувствовала никаких изменений. Однако на 2-3 раз у меня как-то так хорошо получилось делать массаж рук, что посветлело в глазах. Мир стал четче и как будто больше света. Я обычно имела это состояние во время духовных практик, а вот чтобы при обыкновенном физическом массаже (даже и акупунктурных точек) – впервые. Потом на следующий раз опять «просветление» повторилось.

«Познание внутреннего мира»

Не могу сказать, что очень хорошо понимаю, как выполнять упражнение. Однако когда я выполняла его впервые, то осознала свое беспокойство по поводу предстоящей конференции с менеджером по работе и одновременно по поводу ожидания результатов интервью, чтобы сменить теперешнюю работу. Я попробовала прислушаться: почувствовала бурлящие энергии в области селезенки. И вообще, у меня любое беспокойство обычно связанно с осознаванием бурлящих, неупорядоченных потоков энергии в некоторых частях тела.

Приведите ваши примеры событий, которые можно отнести к Синхроннистичности.

1. Я даже не ожидала, что подвернется такой случай буквально дней пять назад. Я увидела во сне и общалась (совершенно не помню сон, помню только действующие лица) с моими друзьями из Минска, которым я посылала на Рождество посылку. Посылка задерживалась, и я уже беспокоилась, что она могла затеряться. Стала анализировать сон, и так как я их вспомнила в своих снах впервые, то решила, что они вероятно получили посылку. Через день я получила письмо от моей приятельницы, что она получила извещение о посылке. Сон точно оказался «в руку».

2. У меня написан рассказ, по мотивам этих снов: я видела мертвых родственников. Один раз они благословляли (именно с таким чувством я проснулась оба раза) на поездку, которая положила начало моим духовным исканиям; второй раз бабушка опять «благословляла» на «писательскую деятельность» - я начала изучение того, как писать (для начала () рассказы. 

Алберт, спасибо! Не могу сказать, что сны стали осознаннее, но некоторые результаты явно есть.

Ирина, большое спасибо за письмо. Надеюсь, вы пришлете свой рассказ, и мы прочитаем его. Кстати, учились писать не по курсу Юли?

МАРИНА:

Впечатления от прохождения упражнений

«Самомассаж»

Приятное тепло, и не только в руках и голове, но и все тело согревается.

Это хорошо! В общем-то БАТы есть на всех участках тела, можно в дальнейшем изучить и другие точки, помимо уже изученных БАТ, также важны точки на ногах. 

«Познание внутреннего мира»

Выполняя упражнение первый раз, я была в очень плохом настроении, и  осознаваемые умом эмоции были такие как: грусть от несбывшихся надежд, недовольство и т.д. Прислушавшись к себе, я поймала ощущение типа: да не нужно мне это совсем…Только никаких картинок не было, а было только осознавание. Так что я не совсем поняла, то это, что нужно или нет. Второй раз все происходило так же. Все ощущения так или иначе осознавались.

А на третий раз возникло ощущение, что я стою на вершине высокого холма, кругом снег, а внизу – много народа, ярмарка, веселье…Я спросила саму себя: я над всеми, смотрю свысока? Получила ответ: нет. И разу же поняла: все веселятся, празднуют, радуются, а я стою в стороне, отстраненная, слишком занятая своими мыслями…

Приведите ваши примеры событий, которые можно отнести к Синхронистичности.

Однажды мне приснилось, что мы с мужем приходим в гости к его родителям, а они встречают нас на улице и говорят, что у них был пожар и сгорело все, остался только телевизор. А наутро по телевизору в новостях рассказывали о том, что в большой гостинице был пожар и полностью сгорело 2 этажа.

Однажды, случайно взглянув на маленькое изображение на обложке какой-то книги, я вдруг поняла, что это – ангел-хранитель. Он был в образе женщины, которая с большой добротой и вниманием склонила голову, как бы спрашивая о моих желаниях. «Узнавание» ее было мгновенным. Я долго разглядывала ее и разговаривала с ней. После этого, с ощущением тепла, любви и защищенности,  включила телевизор и в ту же минуту услышала фразу: « У каждого человека на Земле есть ангел-хранитель. Он смотрит сверху, защищает и помогает каждому из нас…»

Знакомый из другого города, с которым общаемся по электронной почте ежедневно, вдруг пропал на 3 дня. Я подумала, что у него проблемы с Интернетом, и не переживала. Но на четвертый день как-то заволновалась (подумала, вдруг заболел или еще что-нибудь). Взяла свой сотовый телефон и послала себе SMS от его имени: «я всегда помню о тебе».

Через полчаса на почту приходит от него письмо, где он говорит, что у него, действительно, проблемы с Интернетом, и чтобы я его не теряла, он всегда со мной, что бы ни случилось))))))))) Я успела отправить ему ответ, и после этого инет снова пропал…еще на 3 дня.

Часто бывает так (а последнее время почти каждый день), что как только я подумаю о чем-то, муж тут же говорит об этом вслух или просто начинает это делать. Или наоборот.

Он даже стал говорить: ты что, мысли мои читаешь?

Вот сегодня, например, днем, работая за компьютером дома, я подумала, что кабель для модема подключается неудобно и надо купить другой, подлиннее (хотя я уже привыкла так подключаться и до этого таких мыслей у меня не было). Сейчас, когда я пишу этот текст, приходит муж, протягивает мне новый кабель и говорит: «Вот, я купил тебе новый кабель, а то ведь тебе неудобно с тем работать». 

Удивительное взаимопонимание! :) Спасибо, Марина, за ваше письмо и примеры синхронистичности.

ОКСАНА:

«Самомассаж»

Впечатления самые приятные. Появляются 2 несовместимых, как мне казалось ранее, ощущения: с одной стороны расслабление как после хорошего отдыха, с другой стороны, прилив бодрости и сил. 

«Познание внутреннего мира»

Я  практически очень часто делала нечто подобное этому упражнению в реальной жизни, но только как бы неосознанно. Поскольку я снов почти никогда не помню, я всегда стараюсь запомнить общее ощущение от сна. Если оно хорошее, позитивное, то я вообще его не разбираю. Если плохое, то пытаюсь спросить себя, пустой ли это сон, либо будет какая-то неприятность, с чем может быть связана такая неприятность. Как правило, если к себе прислушаться, ответ бывает правильным, т.е. я часто интуитивно угадываю,  будет ли неприятность. Но на большее я не способна, т.е. запомнить сон, взять, например, сонник и по нему определить, что будет, это из области фантастики, а ведь кому-то это удается. А после выполнения этого упражнения при изучении курса у меня вообще сильное ощущение, что мои сны, это просто  кинофильмы, которые меня развлекают спящую, т.е. появилось ощущение, что к жизни никакого отношения они не имеют, хотя несколько раз в жизни было так, что сны сбывались, но оба раза эти сны были связаны с очень крупными неприятностями в моей жизни.

 Приведите ваши примеры событий, которые можно отнести к Синхроннистичности.

Да примеров много, но они очень мелкие такие, обычные. Например, вспомнишь о человеке, и он встретится тут же или позвонит. Или очень часто с мамой у меня так: мы вдруг покупки делаем одинаковые, из разряда того, что обычно не покупаешь, а вдруг захотелось. На работе так тоже бывает: только соберешься чем-то заняться, как кто-нибудь да подойдет именно по этому поводу. С мужем мы часто одновременно звоним друг другу. 

Вот вроде и все. 

С уважением, Оксана

То, что вам кажется мелким событием, потому что обычным для вас, для других кажутся чем-то очень необычным. Спасибо, Оксана.

Елена:

«Самомассаж»

Самомассаж делаю, хотя, надо признаться, что иногда лениво.

«Познание внутреннего мира»

Обалденное упражнение. Я помню много своих снов, и они всплывают удивительно к месту, и «охота на бабочек» (Попробуйте отыскать чувства…) помогает глубже нырнуть в понимание сна.

Приведите ваши примеры событий, которые можно отнести к Синхроннистичности.

То, что во время прохождения третьего раздела курса.

Надо сказать, что я всегда распечатываю тексты тренинга, поскольку читать с экрана для меня - не большое удовольствие. Распечатываю в институте. Идет консультация по курсовой и студенты почему-то вдруг начинают мне объяснять преимущества автоматической и механической коробки передач, что, если учесть, что курсовая по экономике, а я совсем не автомобилист, весьма забавно. Вечером я читаю следующее, знакомое Вам: 

Есть ли у вас примеры решения во сне каких-либо задач, написания стихов, получение сюжета рассказа и т.п. Опишите один – два примера. 

      Такие тоже сны бывают. Только их гораздо труднее интерпретировать. А если я точно задам себе вопрос перед сном, на который хочу получить ответ, то довольно аллегоричные ответы получаю. Пример. Мне нужно было выбрать – машина с механической коробкой передач либо автомат. Я уже давно вожу «автомат», но так как я какое-то время буду жить в Европе, решила для себя пересесть на «механику». Спросила себя, действительно ли мне это надо, буду ли я получать удовольствие, либо буду только мучиться от дополнительных неудобств. Приснился сон – я нахожусь в каком-то очень старомодном доме со своим бывшим ухажером. Причем, хорошо помню чувства, которые при этом испытывала : «зачем я с опять с ним ? Мне в тягость его общество.»

Вот такой ответ я получила. Для себя я его расшифровала так «механическая коробка  - это возвращение к старому. Прошлый век, пройденный этап. Мне это не нужно.»

И я понимаю, ответ на какой вопрос получила: в моей жизни появился мужчина и мысли о том, какими будут эти отношения и невольное сравнение с его предшественником занимают меня. Ответ мне более чем понятен: «механическими» были мои предыдущие отношения, за которые, возможно, я продолжаю цепляться до сих пор, и я вспоминаю, что во время консультации, непосредственно перед переходом к обсуждению автомобильной темы, мой новый знакомый заглядывал в аудиторию.

Ещё хотелось бы сказать, что сегодня мне приснился сон, если так можно выразиться высокой (для меня!) осознанности. Я прекрасно понимала, что я сплю и если открою глаза, то проснусь, и мне этого не хотелось. Я действовала во сне точно так же, как в обычной жизни. Мне понравилось, сон был приятным. Ещё, как мне кажется, я поняла, в какой момент сна сон превратился из обычного яркого сновидения в осознанный сон.

С уважением, Елена.

Здравствуйте, уважаемая Елена.  Большое спасибо вам за подробный отчет. Рад, что у вас так хорошо получается. "Познание мира" не всем дается, а вам оно даже нравится,

поздравляю!   Случай с коробками передач сам по себе интересен многими деталями, а

ваша интерпретация ещё интереснее. Спасибо!  Не будем забегать вперед, но судя по всему у вас будут прекрасные результаты, особенно, если учесть, что уже после 3 раздела у вас сон высокой ясности.
Владимир:

Добрый день, Альберт!
Отчет по третьему разделу курса Сновидения

Здравствуйте, уважаемый Владимир!

Спасибо за ваше письмо! За обязательность и своевременность!

«Самомассаж»
Очень приятное упражнение, хорошо активизирует массируемые поверхности рук и головы. После выполнения чувствуется приятное тепло и легкое покалывание. 
«Познание внутреннего мира»
Упражнение интересное, но пока нет сложившихся впечатлений, возможно требуется больше времени, чтобы различить неосознаваемые ощущения.

Конечно. Упражнение не совсем обычное, нужно будет к нему возвращаться довольно часто. 



Приведите ваши примеры событий, которые можно отнести к Синхроннистичности.
1. Однажды, это было во время кризиса, мне срочно была нужна определенная сумма денег. Зарплаты тогда не платили, занять тоже уже было не у кого. Я шел с работы и четко понимал, что денег мне взять негде. И в то же время я точно знал, что мне нужна вполне определенная сумма денег именно сегодня. Я не испытывая каких либо волнений и переживаний, просто знал, что домой я должен прийти с деньгами. Дальше я встретил своего хорошего знакомого, бывшего одноклассника моего брата, который почему-то сам предложил мне денег в долг. Естественно я воспользовался его предложением и нужная сумма была у меня в нужное время.

Очень интересный пример. Это даже не синхронистичность, а влияние на события, материализация желания. Сильный навык!


2. Мне приснился мой двоюродный брат, с которым мы жили в разных городах, уже давно не виделись и не общались последнее время. Он сидел серьезный в строгом черном костюме. На мой вопрос, что он тут сидит такой серьезный, он ответил: «У меня похороны». И только примерно через месяц я узнал от родственников, что месяц назад он умер. По каким-то причинам мне тогда не сообщили.

Действительно, о печальных событиях информация может приходить во сне.

3. Недавно приснился сон, что я нахожусь на верхнем этаже многоэтажного дома. Дом начинает рушится и я падаю вниз в какую-то серую пыльную массу, не испытывая при этом каких либо эмоций, просто как бы наблюдая за собой со стороны. Все кончилось благополучно, я остался цел и невредим. На следующее утро, войдя в Интернет, я прочитал новость, что в Москве обрушился жилой дом.
Более «простые» случаи синхронистичности происходят довольно часто. Например думаешь о человеке и он звонит или встречаешь его или общего знакомого, который сообщает какую либо информацию о человеке. И часто бывает так, что к встрече приводит иногда длинная цепь разных «случайностей»: опозданий, задержек, препятствий, отклонений от привычных стереотипов и т.п. (опоздал на свою электричку, сел в другой вагон, пошел другой дорогой), в результате чего в нужный момент оказываешься в нужном месте. Иногда случается сразу несколько взаимосвязанных событий или встреч. Например:
4. Я приехал в Ленинград, где до этого учился. И сразу встретил свою одногруппницу, бывшую подругу моего приятеля, с которым я жил в общежитии. Она сказала, что мой приятель сейчас работает в Гатчине, но адреса она не знает. Самое интересное, что я как раз собирался в Гатчину, где обычно останавливался у другого своего друга. Дальше я еду в метро и встречаю еще одного своего сокурсника из другой группы. И он мне говорит, что только что встретил моего приятеля, с которым я жил в общежитии, и тот оставил ему свой адрес и телефон. Таким образом я узнал адрес своего приятеля и мы встретились. Он был очень удивлен, когда я позвонил.

Отличные примеры! Спасибо вам и удачи!
С уважением, Владимир.
Валентина:

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений
«Самомассаж»
_Это круто. Вот только впечатление, что точек у меня гораздо больше чем нужно. Пытаюсь отфильтроваться «Деносом» - та же история – их по-прежнему слишком много. 

Действительно их много, но для данного курса будет хорошо, если вы будете их находить, нащупывать интуитивно.

«Познание внутреннего мира»
_Мое правило – это состояние внутреннего покоя всегда. Если появляется тревожность или просто неприятное ощущение, надо сконцентрироваться, выйти на проблему и решить. Но это касается оперативного реагирования на физическую реальность. И это мне представляется второстепенным. Главное, ИМХО, это система ценностей человека, в зависимости от которой он выстраивает свою собственную знаковую систему. А вот как эта система ценностей взаимодействует с миссией жизнепотока, пришедшего в воплощение, – вот это вопрос! – это, наверное, наши самые затяжные и самые тончайшие ощущения…
Приведите ваши примеры событий, которые можно отнести к Синхроннистичности.
Да сплошь и рядом: читаю впечатления от урока 2 и натыкаюсь на «Кватерн Сфинкса»… хм, что это такое? Набираю в поисковике – 0. Думаю, что надо найти книжки Эрнеста Цветкова, где-то в одной из них он много и скрупулезно описывает визуализацию. Вечером нахожу эти книги, открываю первую – опаньки - пентограмма мага: желать, молчать, знать, сметь… читаю! Ну-да-так-себе синхронистичность.

Не читал, надеюсь у него обращено внимание читателя на то, что Кватерн состоит из 4 частей, а пентаграмма из 5 углов.
Спасибо за ваше письмо. Удачи Вам!

Антон:

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

«Самомассаж»

после второго раза был прикольный сон, где я себе пальцы местами переставляю. некоторые на время откладываю в сторону, и при этом было небольшое беспокойство, что они обратно не прирастут ( но все приросло, и потом я долго (относительно) смотрел на руки; выглядели они, впрочем, несколько странно, и то, что это надо было использовать для включения осознания я вспомнил лишь когда проснулся (
«Познание внутреннего мира»

особыми откровениями пока похвастаться не могу, но стараюсь делать часто, в "фоновом режиме". правда, у меня сатурн в квадрате к солнцу и меркурию (если вы знакомы с астрологией немного), поэтому "расслабление аналитической цепкости ума" дается с трудом (если вообще дается)

Приведите ваши примеры событий, которые можно отнести к Синхроннистичности.

вот один из последних (он, конечно, очень незначительный): в субботу купил пакетик азиатской лапши (которую до этого никогда не покупал), а когда вернулся, пришла рассылка с рецептом жареных овощей с такой лапшой (которая приходит очень редко). рецепт я с успехом воплотил в жизнь; правда, только на следующий день.

вообще разные рассылки я часто трактую в форме "знаков"

Добрый День, уважаемый Антон!

Спасибо за ваше письмо! Да, интересный у вас сон был про пальцы! Даже символичный на мой взгляд. Каждый палец обозначает разные аспекты личности человека, видимо сон символизирует ваше само-изучение. Спасибо за рассказ о Снхронистичности. Молодец, что занимаетесь, будем продолжать! 

Галина:

Выполнять все задания, к сожалению, не удавалось. Делала (и

продолжаю) медитацию на свечу и упражнение "Сам себе режиссер". Один

раз пробовала "Другую реальность". Релаксация - привычное занятие

перед сном. Уж не знаю почему, может потому, что все равно стараюсь

помнить про тренинг и выполнять хотя бы некоторые упражнения, интересные

сны именно в этот напряженный период стали сниться каждую ночь. 

Это хороший результат, отлично!

Может,

это еще и от того, что я не сама по себе занимаюсь, а под вашим

руководством и в группе - вроде делаешь совсем мало, а все равно

получаешь результаты. 

Но лучше всё равно побольше внимания уделять. (
Даже появились элементы осознанности в снах.

Я не осознаю себя или то, что я сплю, но вдруг осознаю, например, что

вижу что-то или осознаю какую-то свою цель или желание. Например, мне

приснился сон, где я работала в больнице в палате реанимации. Одним из

пациентов там был персонаж из сериала "Остаться в живых" (я очень

люблю этот сериал:)), которого зовут Локк. 
Да, это запоминающийся персонаж! (
Некоторое время я ходила

мимо, что-то делала, а потом, там во сне вдруг осознала, что это же Локк

тут лежит! :)) Я обрадовалась, что смогу побыть рядом с любимым героем,

рассмотреть его как следует :), что-то сделать для него. И уже

сознательно подошла к нему, с большой радостью о нем заботилась. Потом

переключилась на других пациентов. По-моему, это был момент

осознанности, хоть и не полной. Подобные моменты еще несколько раз за

это время случались в снах. Не знаю, может это упражнение "Сам себе

режиссер" так действует? 
Возможно, вы пока не задавайтесь вопросом, какое именно упражнение помогает, делайте их все, но по мере возможности конечно.

Я когда его исполняла, получалось так, что

сначала я отпускала действие и смотрела на возникающие под звуки

фильма картинки, а потом пыталась что-то вносить в сюжет - менять

ракурс, ускорять-замедлять движение и т.п - и снова отпускала действие.

В процессе я пыталась осознать, что наблюдаю Сновидение, но чувствовала

сопротивление. Думаю потому, что придавала слову Сновидение, значение

чего-то противоположного реальности. Я чувствовала, что соприкасаюсь

с чем-то совершенно реальным. Я назвала это Внетелесная Реальность и

сопротивление ушло. Думаю, Внетелесная Реальность включает в себя все

чувства, образы, звуки, ощущения и состояния, которые возможно пережить

в физическом мире, а так же гораздо более, сверх этого - то, что в

физическом мире пережить невозможно.  Может быть это осознание, что

Сновидение не является чем-то отличным от реальности привело к

изменениям в самих снах... 

Интересный подход!

Но мне все равно хотелось бы больше времени

уделять этому тренингу. Ближайший месяц не обещает быть легким, но все

же надеюсь у меня будет возможность достаточно заниматься. Я завела

дневник, стараюсь записывать туда все самое интересное. Раньше у меня

бывали и осознаваемые сновидения, и управляемые. Яркие сны мне снятся,

в среднем, 1 раз в 2 недели. Мне никогда не удавалось раньше вызвать

осознаваемое или управляемое сновидение, а так же заметно повлиять на

количество и качество снов - все это происходило как-то само по себе,

совершенно спонтанно. Возможно потому, что бессознательно я

противопоставляла сон и реальность. По-моему, сейчас что-то начало

меняться, хоть и занимаюсь я меньше, чем хотелось бы. Надеюсь, дальше

будет еще интересней и познавательноей.

Альберт, простите еще раз, за молчание и отставание с отчетами.

И спасибо за очень хороший тренинг.

Галина.

На здоровье! Постарайтесь найти побольше времени, всего наилучшего!

ЛОРА:

«Самомассаж»

замечательный, очень нравится. после него очень легкое состояние.

«Познание внутреннего мира»

пока не могу сосредоточиться на этом упражнении, не понимаю, что нужно делать во второй части.

Приведите ваши примеры событий, которые можно отнести к Синхроннистичности.

Как- то раз мне приснилось, что ко мне в гости пришла начальница (А я только что сделала ремонт в квартире). И ей очень понравились мои розетки и выключатели и она их стала вывинчивать, прямо при мне. На утро на работе я рассказала свой сон, мы посмеялись, а потом оказалось, что начальница тоже делает ремонт в своей квартире и как раз вчера ездила по магазинам, искала розетки и выключатели для себя, но так и ничего не купила. 

Вот такой у меня был случай.

Спасибо, Лора за интересный пример! Остальные упражнения попробуйте выполнить, если будут трудности, задавайте конкретные вопросы, будем разбирать. Удачи! 

Марина: 

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

«Самомассаж»

Это сочетание точек очень энергетично. Я делаю себе различные точечные массажи, но это мне очень понравилось своей зарядностью. Энергетика реально возрастает после него
«Познание внутреннего мира»

Да…..Очень сложно мне отвечать на этот вопрос…..Ощущение как будто расширяешься и одновременно падаешь вверх и вниз….Я применяю практику внимательности. Изменить жизнь? Не в лучшую сторону для социума. Начинаешь чувствовать истинные намерения людей, а они как правило обманывают себя и окружающих

Приведите ваши примеры событий, которые можно отнести к Синхроннистичности.

У меня это бывает. Когда о чем то говоришь то, например, телевизор вступает в общение и все по делу. Я даже один раз его ( телевизор ) припугнула, что мол выключу окончательно, если не прекратит встревать во все разговоры. Поугомонился немного.

( Спасибо за письмо и рассказ про войну с телевизором, если что пишите, будем воздействовать всей группой. Желаю всего наилучшего, жду новых писем. Желаю скорейшего выздоровления!
Алла:

«Самомассаж»

Очень действенное на мой взгляд упражнение.  В начале сессии самомассаж подействовал на меня успокаивающее, такое ощущение, что уже массируя руки я вошла в состояние медитации.  Из ощущений больше всего впечатлило почти что мгновенное тепло разливающееся по всему телу, через минут 5-7 возникает ощущение энергии проходящей через макушку сверху и истекающей вниз через нижнюю чакру.  Очень благоприятное упражнение.  Хотя и выполняла не ежедневно, все равно дало замечательный эффект – раньше у меня часто бывала тяжелая голова как при начинающейся головной боли, а теперь практически всегда голова ясная, и если подобное состояние возникает то ненадолго.  

В подготовительной фазе выполнения этого упражнения, да и во время массажа частично появляется ощущение что руки не совсем мои. Если точнее, я знаю их строение и технику массажа, и в то же время чувствуется  что это не совсем мои руки.  Как это можно объяснить?

Я думаю, Алла, во время массажа вы действительно находитесь в подобии медитации. По крайней мере вы находитесь в позиции наблюдателя, что характерно для медитации. Некоторые практики для осознания того, что вы являетесь не только физическим телом, а многомерным организмом предлагают наблюдения за собой в зеркала. Берете зеркало и спокойным ровным взглядом начинаете смотреть на себя. Через некоторое время создается ощущение, что кто-то смотрит изнутри вас через глаза.  : ) 

Ещё одна разновидность такого упражнения, на мой взгляд даже более действенная: вы начинаете кривляться перед зеркалом, гримасничать, выделывать разные несвойственные вам и смешные движения. Через некоторое время можно поймать момент, что кто-то серьезный наблюдает за вами. 

Вот так развивается позиция наблюдателя. Мы привыкли относиться  к телу, как к самому себе, «Я это тело», думаем мы. Но даже во время массажа неожиданно можно обратить внимание на то, что мы не знаем собственное тело, никогда не изучали его и начинаем наблюдать его как бы со стороны. Это подобно медитации.

«Познание внутреннего мира»

Упражнение понравилось, хотя я и попробовала его выполнить раза три.  Не знаю, в первый раз у меня не очень получилось, наверное потому что я во время отслеживания ощущений практически сразу съехала на другую практику отслеживания нежелательных и неприсущих мне ощущений, то есть отслеживание нетипичных для моего тела состояний. 

Вторая попытка была намного более удачной, потому что предприняла ее перед сном и в очень расслабленном состоянии.  Очень своеобразное ощущение, намного более тонкого порядка по сравнению с обычным выявлением состояния во время медитации.  Мне кажется, что я даже видела какие-то утонченные картины, впрочем, сейчас точно не могу сказать какие (к сожалению).  

При выполнении второй части упражнения, мне подумалось, что в принципе, выявление непроявленных эмоций и тонких состояний в первой части по ощущениям очень схожи с физическим состоянием от особенно яркого красочного сна, а также эмоциональным состоянием.  Вообще, сон и Реальность очень тесно переплетены, и увиденное и прочувствованное так или иначе в одном состоянии обязательно находит свое выражение в другом состоянии.  

Приведите ваши примеры событий, которые можно отнести к Синхроннистичности.

Примеров достаточно много.  Опишу только самые последние, случившиеся на протяжении последних 2 недель.  Когда я дома после работы  практически постоянно слушаю музыку на Random mode и практически всегда угадываю какая песня будет играть следующей, а если нет, то она всегда выпадает через одну.  Конечно, этот пример можно растолковать и как реальный пример интуиции.  Мне кажется, что интуиция есть наиболее сегодня употребимый термин для обозначения не до конца осознанного Сновидения в нашей реальной жизни.  

Другой пример, на недели 2 назад во время упражнения «Другая реальность» во время последней фазы у меня ни с того ни с сего выплыли в сознании два числа: 4 и 38.  После завершения упражнения я не могла понять, что это за числа, на дату не похоже, цифр на используемой тогда картине не было.  Буквально на следующий день решила проверить результаты разыгрываемой в тот день лотереи, и точно оказались два выигрышных номера из пяти основных номеров.

Еще один пример, самый так сказать свежий.  Во вторник–среду на этой неделе мне приснился сон в котором как-то не совсем четко но все же я увидела фигуры двух или трех темноволосых мальчиков-тинейджеров, которые у меня что-то просили, не очень навязчиво, но все же с явным желанием получить то, что они просили.  Буквально вчера мой муж спрашивает меня, а нет ли у меня каких-нибудь дисков с фильмами на японском или английском с японскими субтитрами.  Оказалось, в начале этой неделе к нашему другу приехали 2 мальчишки из Японии по международной программе обмена студентами, и они хотели чего-нибудь посмотреть в свободное время.  Вчера на работе этот друг, также коллега мужа по работе спросил есть ли у нас что-то для них, и к счастью у меня нашлось несколько фильмов и мультиков.  Интересно, что как только я собрала им ДВДишки, сазу подумала о синхроничности сновидения.  

Алла, большое спасибо за письмо, прочитал с большим удовольствием! Очень емкие фразы, которые сразу находят отклик в моей душе и согласие. Мне очень понравилось совпадение наших мыслей про Интуицию как проявление Сновидения. Примеры синхронистичности просто супер! Спасибо, рад за вас и очень доволен, что вы проходите обучение! :)
И спасибо за описание Осознанного Сна. Ваши примеры очень помогают мне в разработке ознакомительного курса по Сновидениям. 

Теперь перехожу ко сну по заказу. Предыстория такая: лет 10 назад в свои теенс я познакомилась с молодым человеком. Он учился, а я работала и училась в том же университете. Отношений никаких кроме относительно дружеских вначале а позже задиристо- ненавистнических у нас так и не получилось.  Во время учебы в универе мы встречались достаточно часто, и всегда выходила примерно одна и та же ситуация постоянного провоцирования друг друга.  

На прошлой неделе мне внезапно вспомнилась эта история. В течение нескольких последних лет, а тем более после прохождения упражнений по из тренинга интуиции, я поняла, что простых совпадений как то внезапных мыслей и т.д просто НЕ БЫВАЕТ. Да и к тому же, меня это внезапное воспоминание могло загрузить (в смысле, мои мысли на предмет самоанализа) на неопределенное время, которого у меня сейчас не так  много на остальные интересные и нужные дела. 

Так вот, в тот же вечер после вечерней практики, я решила, что решить все надо во сне, и уже в момент засыпания произнесла имя этого человека и сказала что хочу его увидеть.  Все так и получилось, только сначала я не совсем смогла понять как так получилось, что он ждал меня сидя на какой-то скамейке. Через несколько мгновений я поняла, что я сплю и вижу все во сне по заказу. В общем, мы наконец-то выяснили с ним отношения, и расстались.  

После этого сон повернул немного в другое русло.  Но через несколько минут (уже на другом повороте сна) в другом месте, мой знакомый появился сам по себе, что для меня было полно неожиданностью, потому как мы вроде бы все разрешили ранее. Тем не менее, я осталась и еще какое-то время мы пообщалась с ним по душам, а потом я поднялась и пошла по ступенькам лестницы на верхний этаж здания, в котором мы находились. 

Проснувшись утром, я четко помнила детали и осознавала что происшедшее было заказанным мною сном. В принципе, мне раньше подобный сон по заказу на таком уровне никогда не удавался, а вот теперь вот наконец-то удалось, спасибо Вашему курсу "Охотников":) 

Кстати сказать, на этой неделе в курсе  "Охотников" упражнение по отслеживанию тонких состояний. Мне пока сложно сказать, насколько хорошо у меня поучается отследить ощущения и тонкие состояния. Все дело в том что я уже лет 5 как минимум по возможности, практикую нечто подобное для работы с тонкими состояниями. Скорее всего, это даже не мое мнение, а знание того, что тонкие состояния вполне естественны, как и все происходящее во сне точно так же реально, как и все происходящее наяву.

ОЛЬГА:

Впечатления от прохождения упражнений

«Самомассаж»

Мне показалось, что лучше всего делать массаж после энергетического дыхания. В любом случае он помогает лучше проводить релаксацию и медитацию, когда частенько возникает щекотка в разных точках.

После энергетического дыхания, или после других дыхательных практик и медитаций может появиться ощущение онемения некоторых участков тела. На них нужно обязательно обращать внимание и помогать самомассажем и растиранием.

«Познание внутреннего мира»

Очень полезное упражнение, только после его выполнения возникает много вопросов. 

Опишу такой опыт. Когда я следила за внутренними ощущениями, мне показалось, что они напоминают сюжет какого-то фильма. Вначале было ощущение, что персонаж одет в сюртук и у него длинные волосы. Потом он стал напоминать мне актера Михаила Боярского. Я подумала, что это фильм «Три мушкетера», но ощущения напоминали, что на другом персонаже был скорее камзол петровской эпохи. Меня так это заинтересовало, что я тут же побежала искать в программе  ТВ, не идет ли там такой фильм. Оказалось, что был фильм «Гардемарины», но только этот канал у нас плохо работал, и я не смогла рассмотреть то, к чему относились мои ощущения. Но Боярский был точно. Что это было? К поклонникам фильма «Гардемарины» я не отношусь.

Этот случай я скорее отнесла бы к синхронистичности. 

Т.к. я делала упражнение «Другая реальность» с 2-мя картинами петровской эпохи, а перед этим упражнение "Сам себе режиссер». И в результате все это слилось вместе.
Да, я только что подумал о том, что этот случай скорее можно отнести к проявлению синхронистичности и интуиции. Но опыт действительно интересный. Я же хочу обратить ваше  внимание  на то, как мы стали более чувствительны и внимательны в повседневной жизни.
Приведите ваши примеры событий, которые можно отнести к Синхронистичности.

Приведу забавные совпадения.

1. В новогодние праздники посмотрела один за другим два фильма о короле Артуре. Один был о том времени, когда это было, а другой о нашем времени, но герои должны были отправиться в то время. Это была интересная и полезная иллюстрация к упражнению «Сам себе режиссер».

2. Мне очень понравилась медитация на янтру. Я распечатала две янтры. Одна – янтра многорукой богини Кали, а другая – бога Ганеши с головой слона. Я принесла эти янтры на тренировку. А когда через неделю снова пошла на тренировку, то ее не было, т.к. комната была занята выставкой восковых фигур, где были персонажи с несколькими головами, 4-мя глазами и т.д. В общем воплощения богов.

3. Тоже про янтры. Делала упражнение «интуитивный рисунок» на компьютере. Но оказалось, что в данный момент не были установлены ни. Photoshop, ни CorelDraw, поэтому пришлось делать в Wordе, где были только автофигуры, поэтому рисунок был некой производной каких-то янтр.

Спасибо, Ольга, за письмо! 

Спасибо всем за отчеты, особый интерес вызывают ваши примеры Синхронистичности, а ваши вопросы и мои ответы на них полезно прочитать всем участникам.  
Удачи и радости!

Альберт.

Седьмая неделя: 


Упражнения по развитию СРС.


Энергетическое дыхание, желательно ежедневно утром и/ или вечером.


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


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


Самомассаж, желательно ежедневно, 10-20 минут.

















Восьмая неделя:


Упражнение «Отслеживание Сновидения в беседе» с дополнительными (подготовительными упражнениями)


По возможности: 


Энергетическое дыхание.


Медитация на свечу.


Упражнение «Релаксация».


Самомассаж.


Упражнения на развитие СРС




















В ближайших уроках курса:





Шаманское путешествие.


Йога Сновидений.


Упражнение для развития


 Аудиальной и Визуальной СРС.











