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Раздел 2.

Здравствуйте уважаемые Охотники за Сновидениями! Спасибо за ваши письма, ответы на вопросы и комментарии смотрите в конце сегодняшнего урока, в разделе «Переписка».

Третья неделя 

Давайте ещё раз поговорим о тех процессах, которые мы должны выстроить.

В первую очередь  мы должны подготовить себя для работы в тонких состояния, как во время сна, так днем и в промежуточном состоянии.

В качестве подготовки мы ежедневно практикуем медитацию на свечу, которая помогает выровнять движение энергии в нашем многомерном организме, то есть не только в физическом теле. Мы практикуем релаксацию, потому что она помогает энергии двигаться более правильно, чем в обычно сжатом состоянии. И для этой же цели мы добавляем ещё две практики, которые вы может выполнять в свободное время, например, в выходные дни. Если вы найдете возможность выполнять их ежедневно, то получите огромную пользу.

Итак, мы сегодня познакомимся с очистительным энергетическим дыханием, а в материалах следующего раздела и с самомассажем с активацией биологически активных точек (БАТ).

Помимо этого, мы продолжаем практику работы в промежуточном состоянии. И сегодня я предложу вашему вниманию несколько новых упражнений, которые вы будете практиковать вместо упражнения «сам себе режиссер». Вы также должны  выполнять ежедневное упражнение медитация на свечу или медитацию на янтру. То, что больше понравилось, или чередуйте их.
Начнем с изучения Энергетического очистительного дыхания.

Крайне приятное упражнение. Оказывает несомненную пользу при загрязнении тел человека в результате усталости, восприятия событий, произошедших во время дня, как неприятных, после нахождения в плохих условиях, например, в душном помещении.

Упражнение начинается с того, что вы располагаетесь удобно, сидя на краю кресла так, чтобы подошвы ног плотно соприкасались с полом. Или сидя на полу, на пяточках, или скрестив ноги. 

Начало упражнения наиболее интересное: вам предлагается осознать свою связь с Землёй. Неважно, на каком расстоянии от земли, на каком этаже вы находитесь, вы эту связь почувствуете. Вы чувствуете эту  связь, как движение своеобразной энергии, или в виде тепла, или в виде наполнения чем-то, ваших ног, снизу  вверх. Затем эта энергия распространяется выше, поднимается по позвоночнику и достигает головы.

Прочувствовав эту связь, вы переходите к отслеживанию того дыхания, которое есть у вас именно в данный момент. Как в упражнении по контролю мыслей, вы просто наблюдаете и констатируете: моё дыхание медленное или быстрое, глубокое или не очень. Но НИЧЕГО НЕ МЕНЯЕТЕ в своём дыхании.  Просто обратите внимание, что собой представляет дыхание в повседневной жизни. Дальше начинаете обращать внимание на движение воздуха: как воздух проходит через ноздри и проникает в лёгкие. 

Теперь можно немного углубить дыхание, обратив внимание, что нижние участки лёгких, оказываются, не задействуются. Не сильно усиливаем ток воздуха, так, чтобы воздух дошел до более низкого участка легких.

Обратите внимание на то, что если вы достаточно спокойны, то дыхание естественным образом перемещается в центр, который находится ниже пупка. Подышите, наблюдая этот процесс. 

И теперь  от обычного перейдём  к энергетическому дыханию.

Дыхание остаётся обычным, может лишь несколько глубже. 

Собираем энергию пространства, вдыхая воздух в область головы. ВАЖНО вдыхать воздух сразу со всех сторон. Вдыхаем не только в область головы, но и в область шеи. 

Теперь выполним следующую процедуру: на вдохе ощущаем вхождение энергии в область головы, на выдохе немного наклоняемся вперёд, задействовав голову и туловище. И возвращаемся в первоначальное положение. Со стороны это выглядит как лёгкое покачивание. На выдохе избавляемся от негативной энергии, полученной в течение дня.

Сделаем всего 3 таких вдоха-выдоха в области головы и шеи, и переходим к области сердца. Повторяем процедуру дыхания полностью, лишь переместив внимание на процесс дыхания с области головы на область сердечного центра. 3 цикла «Вдох – выдох».

На следующем этапе работаем таким же образом с центром ниже пупка. 3 цикла «Вдох – выдох».

Затем дышим, задействовав все три области: область головы, сердца и  область ниже пупка.

И, наконец, включаем в дыхательный процесс руки и ноги, всё тело.

Есть очень  важный момент: во время такого дыхания, если не обратить специального внимания, можно сильно заузить внимание. Это состояние, когда мы вдыхаем воздух как бы с одной стороны, работая с узким участком. Например, с областью носа или лба. Наша же задача расширить себя, заставить энергии течь свободно и ощутить, что помимо физического тела, есть более тонкие энергии, более тонкие составляющие человека. Так,  работая с дыханием, вы понимаете, что помимо физического тела есть некий фон- ваши эмоции, которые как более тонкие не всегда осознаются, но часто воспринимаются другими людьми. Поэтому, уделите внимание и осознанию и чувствованию того, что вокруг вас есть эмоциональное поле, которое пропитывает физическое тело. Есть и более тонкие энергии, но сначала поработайте с эмоциональным полем. Часто, даже практикующие йогу или цигун люди, не могут работать целенаправленно с эмоциональным полем. Переход внимания с физического тела в эмоциональное сопровождается ощущением расширения, спокойствия и удовлетворенности. Как спец эффект, может появится ощущение уменьшения окружающих предметов, как будто вы смотрите с более высокой точки.

Таким образом, упражнение состоит из нескольких этапов:

1. Связь с Землей. Работа с энергией Земли.

2. Сознательное отслеживание дыхания. 

3. Успокоение, в результате которого дыхание естественным образом перемещается в центр ниже пупка.

4. Работа с эмоциональным полем. Перемещаем внимание от физического тела в более тонкие энергии, тем самым, расширяя своё представление о себе.

5. Переходим к энергетическому дыханию, когда вдох производится со всех сторон сразу. Работаем с областью головы. С областью сердечного центра. С областью нижнего центра в районе пупка. Включаем все три области сразу: голова, сердце, пупок. Переходим на дыхание всем телом, включая руки и ноги.

6. После прекращения упражнения 1 -2 минуты сидим с закрытыми глазами, наблюдая за ощущениями в организме.

Существуют и другие варианты исполнения данного упражнения: сидя «на пяточках» или стоя. Вы можете их посмотреть на фотографиях (исполняет инструктор ци-гун Игорь Москалев)

Вариант сидя
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Вариант стоя
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Выполняйте упражнения 1-2 раза в день: утром и/или вечером. Если большая нехватка времени, то практикуйте упражнения хотя бы в выходные дни. 

Помимо этого, начиная с завтрашнего дня, начинаем практиковать и новое упражнение.

Упражнение 3. «Визуализация»

Данное упражнение можно выполнять вместо упражнения «Сам себе режиссер». (ССР) Поэтому, если вы по какой-то причине не смогли выполнить ССР, изучите и возьмите для себя следующее упражнение. В любом случае, получилось ли ССР или нет,  с сегодняшнего дня ежедневно практикуйте «Визуализацию».

Техника исполнения:

Поместите вертикально фотографию вашего знакомого. Можете поставить фотографию на стол, на подставку или повесить на стену. Создайте полумрак в комнате, подсветите фотографию пламенем свечи или направьте свет лампы. Войдите в состояние релаксации, но, не теряя контроля над происходящим. Смотрите на фотографию до тех пор, пока не почувствуете установившуюся взаимосвязь с фотографией. (Созерцайте фото в общей сложности 15-20 минут). Закройте глаза. Перед внутренним взором вы должны увидеть лицо вашего знакомого с фотографии. Наблюдайте за этим образом пассивно, в течение минимум 15 минут и выходите из медитации по визуализации образа.

Четвертая Неделя 

На четвертой неделе занятий мы изучим ещё одно упражнение.

Упражнение 4. «Другая реальность»
Приготовьте картину для созерцания, на которой изображен какой-либо сюжет. Желательно, чтобы на ней было изображено несколько персонажей. Повесьте её на стену или поставьте на стол, на подставку. Желательно затемнить комнату, чтобы освещалась только картина. Можно включить медитативную музыку. Созерцайте картину 20-30 минут, почувствуйте энергетику картины, постарайтесь вжиться в картину так, словно вы в неё входите и начинаете жить вместе с персонажами картины в другой реальности. Закройте глаза и продолжайте жить в другой реальности (можно лечь). Если начнете засыпать, переключите внимание на звуки музыки, волевым усилием оставайтесь в бодрствовании и осознании. Наблюдайте происходящее с закрытыми глазами 20-30 минут и затем выходите из медитации: пошевелите пальцами рук и ног, сосредоточьтесь на музыке или скажите себе «Я возвращаюсь в обычную реальность».

Можно привести пример, когда люди обладают поразительной способностью вживаться в картину. Прочтите отрывок из книги:

А.… я ходил в Эрмитаж и мог часами стоять перед картинами. Перед одной картиной я мог стоять два-три часа, пока ко мне не подходил, например, служитель и не спрашивал: «Мальчик, - с тобой все в порядке?»

В: А что происходило внутри? Что ты делал?

А: Сначала я постепенно входил в картину, я начинал жить внутри нее, осознавать себя там… Этому предшествовала серьезная подготовка: я много читал о картине, художнике, старался как можно больше узнать о Мастере. Как я это сейчас понимаю – входил в очень глубокий резонанс. Так вот, - я начинал глубоко входить в картину. Я до сих пор сохранил эту способность, - я знаю, как это делать. Так войти в картину, чтобы одновременно оказаться и внутри нее и снаружи. Эту технику я со школьных лет отшлифовывал, добиваясь глубокого телесного резонанса. Охватывается все тело и возникают очень глубокие состояния. Кстати, находясь в этих состояниях, очень легко отличить любую подделку от оригинала. Было очень интересно: я одно время занимался в школе при Эрмитаже, ходил на лекции, нам демонстрировались редкие экспонаты, - так вот некоторые картины были не атрибутированы, то есть автор был под вопросом, или автор был определен неверно, - а я уже совершенно точно знал тогда, что данную картину писал другой художник, нежели считалось. Сейчас, через двадцать с лишним лет, многие мои тогдашние догадки специалисты подтвердили. 

Это, в частности, дает понимание того, что Леонардо не просто отличается от учеников его Школы, которые внешне очень похоже писали, - это принципиально иное качество. Причем, - именно другое качество жизни, что и нашло отражение на полотне. Совершенно иное качество структуры и картины и художника и состояний, которые вызывает эта картина вне зависимости от моего базового состояния, - то есть то, что называется объективным…

..До сих пор для меня источником глубоких состояний служат живопись и поэзия. Погружением в этот мир, и внутренним деланием я занимаюсь каждый день по несколько часов…

(«Хроники Российской Саньясы» В. Лебедько глава «Андрей
Минченков».)


Бланк опроса.

Второй раздел курса «Охотники  за Сновидениями».

Просьба заполнить и прислать не позднее  9 апреля. 
Удачи!

Альберт

ПЕРЕПИСКА:
Первый раздел курса «Охотники  за Сновидениями».

Татьяна:

    Здравствуйте, Альберт!

 Ответ на первый урок - во вложении. Вы прекрасно организовываете 

работу. Спасибо Вам.

Ответ на опрос.

Первый раздел курса «Охотники  за Сновидениями».

Как часто вы видите яркие, запоминающиеся  сны – в этом заключается моя сегодняшняя проблема – я почти перестала видеть сны с некоторого времени (года полтора-два назад), причем просыпаюсь, смутно помню, что снилось что-то серьезное и значимое, ничего конкретно восстановить не могу. Меня это настораживает, хочется вернуть утраченную остроту и яркость былых сновидений, очень надеюсь на этот курс. Сейчас яркие и запоминающиеся бывают оч.-оч.редко и являются большим событием.
Бывают ли у вас «Осознанные Сны» - были, раньше, сейчас – оч.редко.
Бывают ли у вас «Управляемые Сны» - хочется, восстановив утраченное, развить этот навык.

Могли бы вы вспомнить какой-либо случай, что называется «сна в руку», когда вы узнавали в прямой или скрытой форме предсказание о предстоящих событиях. Если да, что опишите такой сон. - Да, в 90-х годах многократно, с жуткой повторяемостью – падающие самолеты и землятрясения, причем сама находилась то в роли участника события, то – свидетеля; Регулярно (были) сны-события в жизни (?) – «де жа вю».
Есть ли у вас примеры решения во сне каких-либо задач, написания стихов, получение сюжета рассказа и т.п. Опишите один – два примера.  – явных решений не было, но недавно был – как ответ на вопрос. У нас готовился к проведению семинар по методике Владимира Багрунова («школа природного голоса») - увидела во сне (вернее, услышала) – его резонирующее (резонансную настройку) пение и обсуждение, сама присутствовала, при этом (во сне). В реальном семинаре участия не приняла - он прошел в пошедшие выходные.

Завели ли вы дневник  - завела.
Мои впечатления от прохождения упражнений:

«Медитация на свечу»  - хороший классический инструмент для релаксации.

«Медитация на янтру»  - это понравилось, как ни странно для меня (больше люблю натуральные, естественные формы и предметы) – просматривала (вглядывалась) в нее расфокусированным взглядом и она вдруг становилась пространственной и живой - таинство воздействия «сакральной геометрии» – на лицо.
«Релаксация» - расслабляться, следуя Вашим рекомендациям, помогала музыка, типа (ссылка1 и ссылка2), после чего оч.быстро засыпала.

 «Сам себе режиссер» - строю и слежу за сценарием только в состоянии полного спокойствия, а этого достигаю, чаще всего, с большим трудом. 

«Мультфильмы для отдыха» - хорошо вижу внутренний экран и что – на нем – с этим проще, т.к. этот процесс не требует сосредоточения. 
Удается ли вам просыпаться раньше будильника?  - да, при средней усталости.

Здравствуйте, уважаемая Татьяна. Спасибо за ваше письмо и ответы на вопросы! Ваши ответы помогут мне и вам оценить тот  уровень,  с которым вы приступаете к занятиям. Верно, медитация на свечу выполняет функцию релаксации,  ещё дает навык концентрации и выполняете защитную функцию от негативных влияний окружающей среды. Так что трудно переоценить эту практику, рад, что вы её выполняете. Спасибо за ссылки на музыку, у меня хорошая коллекция, но может кому-то из курсантов ссылки пригодятся. Всех благ. Альберт
Сергей:

Здравствуйте, Альберт.
 
 Я прочитал описание упражнений первого урока и у меня сразу есть вопросы, потому что я уже экспериментировал с пограничным состояние сна.



 1. Как не заснуть в процессе расслабления и при поддержке пограничного  состояния? Есть ли какие-нибудь способы, кроме высыпаться ночью. Я слышал что поддержание искусственного ритма дыхания, например, может помочь не упасть в сон, но влезать в дыхание при расслаблении мне кажется неправильным. А в пограничном состоянии мозг должен быть расслаблен, как же тогда контролировать непогружение в сон?
 Причина вопроса в том, что когда я в свое время боролся с бессонницей, то проследил работу мозга при  погружении в сон. Выяснилось, что для засыпания нужно создать мозгу яркую картинку, либо создать тему для размышлений, чтобы он на её основе начал самопроизвольный фильм (то, чего нужно добиться в "сам себе режиссере"). Практически одновременно с началом этого фильма я начинаю засыпать. Теперь я использую этот способ если есть проблемы с засыпанием. Но у меня не получалось стабильно поддерживать себя на границе сна. Отсюда и вопрос.


 2.  Можно ли на свечу (рисунок) смотреть в очках? И вообще влияет ли наличие очков на работу с техниками  связанными с концентрацией или установкой взгляда на чем-то?

 3. Можно ли в качестве передачи для "Режиссера" использовать худ. фильмы? Здесь же: громкость звука любая?
 
 4. Где лучше задавать вопросы: посылать на ваш e-mail, либо писать на форуме? Отличаются ли скорости ответа в этих случаях?
 
 Спасибо,
 Сергей


При работе со свечой лучше снимать очки, при работе с рисунком можно оставлять. 

Можно использовать и художественные фильмы, но не боевики. Звук должен быть негромкий, но достаточный, чтобы вы слышали речь.

По поводу первого вопроса:  я хотел бы обратить ваше внимание на то, что тонкий сон" может продолжаться практически всю ночь. То есть вы как бы спите, но необычным сном. Специальное дыхание непосредственно перед сном, как вы правильно заметили, я бы не стал применять. Пока выполняйте упражнения так, как получается, не боритесь со сном, если засыпаете, значит, спите на здоровье. Со временем, после прохождения ряда упражнений, продолжительность пограничного состояния увеличится сама по себе. 


Этому будет способствовать и дальнейшие методики,  и очистительное энергетическое дыхание. Организм станет чище, способность работать в тонких состояниях увеличится. 

Эта рекомендация будет приемлемой для вас, если вы успеваете выполнить большую часть упражнений. Если происходит так: только вы садитесь или ложитесь выполнять какое-либо упражнение и тут же засыпаете, ничего не успев, тогда нужно вас подкрепить энергетически.

Если это так, то нужно выполнять дыхательное упражнение вечером, примерно за 1,5 - 2 часа до сна и желательно утром. 


 
Альберт, мне бы хотелось задать несколько вопросов, не имеющих отношения
напрямую к курсу.
1. Первый вопрос относится лично к вам. На сайте я нашел информацию
про вас - образование, деятельность и ваши тренинги. Что привело вас
к интересу в такой специфической области знаний? Какая цель стояла
за обучением в академии психологии и парапсихологии и изучением
эзотерических знаний? Что это вам дало? И почему вы начали проводить
тренинги? (знаю, вопрос обширный; если бы вы могли дать краткий ответ,
было бы здорово)
2. Второй вопрос возник в результате моих попыток привнести осознанность
в жизнь. Несколько недель назад я пришел к некому состоянию, которое мне
очень помогло. Сейчас есть много компьютерных игр, где игрок управляет неким героем, у которого видит большую часть времени только руки (обычно с
оружием). При этом клавишами управления можно заставлять героя бегать, стрелять, разговаривать, и т.д. Я представил себя в роли игрока, а мир - в качестве игры (как метафору, не буквально). Вот мой герой (мое тело) стоит. Если я хочу поднять руку - вот, я её поднимаю. Хочу подойти к тому столбу - даю себе команду, наблюдаю за выполнением; в этом случае смотрю, как выполняется моё желание связанное уже с нетривиальным действием - ходьбой. Могу "приказать" себе о чем-то подумать - думаю об этом.
Прекратить думать - пожалуйста. Таким образом я представляю себя физически как инструмент воздействия на мир кого-то, кто отдает приказы, и кем я и являюсь.
Положительные стороны такого состояния - сильный и довольно устойчивый
(по сравнению с прошлыми попытками, хотя иногда забываюсь) контроль над
своими мыслями и желаниями. Легко вижу проявления лени и могу им противостоять. Делаю меньше "лишних" движений и "автоматических" реакций.
В целом нахожусь как бы "над" желаниями и ощущениями. При входе в это
состояние заново осознаю, что же в данный момент вижу, слышу, чувствую и думаю, потому что "выныриваю" из автоматизма. Если вхожу в состояние во время медитации на свечу, то происходит как бы "перенастнойка" зрения, только пока не понял, напрягаются ли при этом глаза или расслабляются.


Вопросы такие.
1. Если моя цель - осознанность и нахождение в настоящем моменте, в
правильном ли направлении я двигаюсь? Сомнения в том, не вызывается ли это состояние просто напряжением воображения, мыслей то есть, наподобие как если бы я пытался напряжением мозга остановить внутренний диалог. Кроме того, у меня ощущения, как будто бы "я", подающий команды, нахожусь
в голове, что хотя и естественно, но подозрительно с точки зрения
осознанности. И последнее: это состояние нужно все же поддерживать, потому как это - взаимодействие с миром интерпретируемое определенным образом. Когда я расслабляю эту "интерпретацию", самопроизвольно она не
поддерживается.
2. Можно ли быть осознанным и вовлеченным в жизнь одновременно? Если во
время осознанности
я нахожусь выше уровня ощущений, желаний и мыслей, то на каком "уровне"
определяется, что я делаю - я сам, или же на уровне мозга, а я просто наблюдаю за развитием событий?
3. Как лучше всего тренировать осознанность? Начинать в тишине и покое, в
медитации, а потом, когда достигаешь начинаешь распространять на весь день? Или вполне можно начинать с осознанности в обычной жизни?
4. Случается ли осознанность естественно в ситуациях обычной жизни? Если я её переживал, то должно память должна помощь.


   Ну вот, а ведь намеревался только про новое состояние спросить.
Я понимаю, что эти вопросы по теме другого курса, но раз столкнулся я с этим именно сейчас, то упускать возможность спросить было бы неправильно.

С уважением, Сергей.


Сергей, добрый день. Вы задали очень интересные и важные вопросы.
Давайте разбираться вместе. Я хотел бы несколько расширить ваш вопрос и на его примере обсудить общие подходы.

Сначала нужно определиться с целью. Можно выбрать целью ощущение осознанности, это уже неплохо. Но, осознанный человек может выполнять и, скажем, негармоничные действия. Более того, искаженное мировоззрение может привести к неверному толкованию своих поступков. Так, если брать крайний вариант, большая часть преступников на логическом уровне может объяснить, почему он поступает так, а не иначе. 

Если развить в себе осознанность, например, тренируя т.н. 3-ю позицию внимания (взгляд со стороны) то мы можем наблюдать, как "персонаж игры", делает нечто, чему не можем дать объективной оценки.

Таким образом, первично, так сказать, построение правильной основы под свою дальнейшую жизнь. Если человек начинает понимать, что правильно, а что нет, тогда наработка осознанности становится важной. Ведь, наблюдая за собой, за своими действиями важно быть осознанным, чтобы сравнивать с истинным поведением и истинными ценностями, делать поправки в нужно направлении.

Таким образом, осознанность - это фотография момента, над которой должен работать мастер. Хорошо, когда фотографом являетесь вы, но важнее, когда вы являетесь мастером. Если продолжать далее эту метафору, то получается, что фотографом может быть какое-то событие жизни, но понять фотографию дано не каждому. Получается, что осознанность - это инструмент, не более.

Практику не перенесенную в жизнь нельзя назвать пустой тратой времени. Медитация в домашних условиях важна хотя бы потому, что позволяет отдохнуть, расслабиться. Но более важная задача - перенести полученный навык в повседневную жизнь. Поэтому работа в спокойной обстановке нужна для того, чтобы почувствовать вкус практики, а задача - перенести навык в жизнь.

В качестве примера приведу древнеегипетскую мантру безмолвия, которая помогает размышлять над необходимыми качествами. Вкус истины, предлагаемый через мантру можно получить только в спокойной обстановке. А применять полученные состояния нужно уже в жизни.

Возможно, у меня создалось неверное впечатление, но вроде бы у вас получается некоторая разобщенность на мысли, тело и т.д. Полезно принять для себя человека как Дух, душу и тело - неотъемлемые, взаимопроникающие составляющие. При разобщении Духа, души и тела начинаются проблемы: болезни, иллюзии, ощущение нереальности происходящего, травмы  и боли в области соприкосновения плана  Духа и души (область горлового центра) и души и тела (область ниже пупка, например, травмы в районе позвоночника). Ощущение себя как нечто единого важно. Чувства, мысли это ощущаемые сферы, некий фон, который сопровождает человека. Энергии должны протекать свободно, тогда наши мысли в согласии с нашим телом и эмоциями ( Духовный план соединен с душевным планом и телом).

Интерес к эзотерическим знаниям - это показатель развития человека. Так например, человек находящийся на уровне плана тела интересуется только едой и сексом, духовный поиск его интересовать не будет. 

Мой первый интерес к медитации и магии можно отнести к 1988 году, когда появилась первая литература. В Академию парапсихологии пошел, потому, что долгое время не получал прорыва в обучении. В Академии за счет группового эгрегора прорыв получил, но нужной основы не получил, пришлось уйти и находить других учителей.

А тренинги начал проводить давно, всё началось с психологических тренингов, но потом начал преподавать более глубокие знания.

Всего наилучшего,
Альберт


ОЛЕГ:

Как часто вы видите яркие, запоминающиеся  сны ______________

В среднем раз в 10 дней

Бывают ли у вас «Осознанные Сны» __________________________

Пару раз было, но я все время сильно пугался что я могу не проснутся, или пропасть между миром сна и бодорствования… Я всегда хотел проснутся, и часто не сильно то и получалось. Кстати я и сейчас этого боюсь. И не знаю, может это все и тормозит мое развитие, может из-за этого и заболел, т.к. на подсознательном уровне боюсь, хотя мне это очень интересно и хочу, что б получалось все, но боюсь. 

Альберт, буду благодарен если ты как-то поможешь в этом моменте мне...

Олег, сейчас опять напишу много непонятных слов. ( Помню, что ты этого не любишь, но тем не менее:

Кватерн Сфинкса гласит:

Жаждать

Сметь

Знать

Молчать

В вашем случае, Олег, нужно обратить внимание на слово «Сметь». Если есть страх, работайте над ним, поймите, что он означает для вас. Вспоминаю, что одна девушка боялась медитировать на свечу. Копнули дальше, она просто переживала, что войдет муж и «застукает» её за этим «неприличным занятием». Я посоветовал ей , поговорить с мужем и как оказалось, он был не против. Часто бывает так, что во сне приходит ясная и открытая информация о проблемах со здоровьем или в отношениях. Возможно, как только вы подбираетесь к такой информации, наступает страх осознания и перемен. Поработайте со страхами, хотя бы методами  из тренинга интуиции.
Бывают ли у вас «Управляемые Сны» __________________________

Нет, хотя на 5ый день занятий получилось один сон продолжать после того как просыпался 3 раза(после того как первый раз пытался делать упражнение «Сам себе режиссер»).

Это хороший результат. На 5 день появились управляемые, но неустойчивые сны, насколько я понял. Лучше не занижать собственные достижения.

Могли бы вы вспомнить какой-либо случай, что называется «сна в руку», когда вы узнавали в прямой или скрытой форме предсказание о предстоящих событиях. Если да, что опишите такой сон.

Нет

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

Нет

Завели ли вы дневник  __________________________________

Не собирался заводить но первый раз в жизни увидел сон в котором я не брал непосредственного участия, а просто смотрел как кино, и это пока единственное что записал в дневник.

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

«Медитация на свечу»

Успокоение

«Релаксация»

Начинают затекать ноги, иногда руки. Ощущение тепла в руках – получилось в ногах – нет плюс чувствую сильное давление одеяла на стопы, если не укрываться, то быстро замерзаю.

Олег, примени следующий вариант релаксации рекомендованный Зором Алефом. Для начала сядь на стул со спинкой. Прими т.н. «позу хлыста брошенного на стул», когда тело полностью расслаблено, как плеть. При этом ноги скрещены на уровне щиколоток, правая нога на левой. Руки на коленях, ладони вверх. Периодически можно совершать небольшие движения, чтобы тело не затекало.

«Сам себе режиссер»

С визуализацией ничего а вот звук уже минуте на 5ой у меня был свой, отличный от фильма, и сюжет(промелькали какие-то темные образы но визуализацией не назвал бы т.к. не могу описать ни один образ даже приблизительно, что-то есть, а что это не знаю) тоже совершенно с тем что я смотрел не связан, правда делал только 2 раза т.к. потом начал сильно кашлять и не получалось, поскольку кашель сбивал…

Нужно добиваться визуализации. Увеличивай время медитации, не оставляй упражнение.
«Мультфильмы для отдыха»

С визуализацией полный 0, хотя я полноценно не делал все упражнения т.к. в конце первой недели заболел, и до конца не могу очухаться до сих пор, поэтому делаю в том решиме, котором получается, но я кашляю и это сильно мешает всем упражнениям.

Удается ли вам просыпаться раньше будильника?

Это больше всего зависит от того в каком настроении и самочувствии лег спать, насколько хорошо получилась релаксация. Если все хорошо то чаще получается. Но я не до будильника а допустим за 2-3 минуты до того как мне первый человек позвонит, поскольку у меня нет строгого распорядка и нет причины вставать по будильнику. Да и в принципе с самого детства если мне будильник в школу(куда я ненавидел ходить) стоял я его не слышал, а если что-то важное то я и так всегда раньше будильника вставал.

Альберт, ты на сайте выкладывал программу с другими янтрами, можно на них смотреть, а то всматриание в янтру вызывает раздражение, т.к. если ее растягиваю, она - размытая получается, а мне хочется четкости. Или может ты можешь прислать такую же как ты нам дал в курсе сноведений, просто большего размера, что б когда она хотя бы на пол екрана то была - четкая. И вообще насколько важен сам рисунок янтры, я в интернете искал такую же не нашел. 

Спасибо 

Олег.

В данном курсе не имеет значение, на какую янтру смотреть, если же ты захочешь заниматься классической янтра медитацией, то лучше следовать советам этой системы. Сейчас возьми любую янтру, у меня в хорошем качестве именно такого размера, как я выложил в материалах урока. Всего наилучшего! Спасибо, Олег, за письмо.
Мария:
1. Как часто вы видите яркие, запоминающиеся  сны

Каждую ночь

2. Бывают ли у вас «Осознанные Сны»

Было, один-два раза. 

3. Бывают ли у вас «Управляемые Сны» 

Не было.

4. Могли бы вы вспомнить какой-либо случай, что называется «сна в руку», когда вы узнавали в прямой или скрытой форме предсказание о предстоящих событиях. Если да, то опишите такой сон

Несколько лет назад я была с подругой на дискотеке и мы с ней познакомились с двумя ребятами-военными, которые проходили в нашем городе стажировку. Я стала встречаться с одним, подруга со вторым. С Л. Мы встретились пару-тройку раз, гуляли при луне, все было романтично, он мне нравился.

И вот снится мне сон: что я в квартире у другой подруги, лежу на ковре в зале, а рядом со мной ходит черный кот и ласкается ко мне.

Чем-то сон мне не понравился, посмотрела в соннике: к чему снятся коты? Оказалось не очень благоприятно- «ласкающаяся кошка или кот»- коварная соблазнительница или соблазнитель.

На неделе мы должны были встретиться с Л., а он не позвонил, я очень переживала, попросила узнать подругу у ее парня, что с Л. (ведь они друзья). Ответ мне был такой: «А разве М.(то есть я) не знает, что Л. женат?»

Я была в шоке, ведь кольца на пальце у Л. не было, и я даже не думала, что он женат. В результате все стало понятно, так сон оказался предвестником этого.

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

У меня было несколько раз решение во сне жизненных задач.

В то время я прочитала книгу «Метод по Хосе Сильва», и решила запрограммировать себя на решение своих проблем: что ответ на мой вопрос придет мне во сне.

Итак, 1ая задача была съехать с одной квартиры на другую и найти себе компаньонку и, чтобы все было самым наилучшим образом. 

И во сне мне приснилась знакомая, с которой мы виделись в компании пару-тройку раз. Я ей позвонила и оказалось, что она снимает квартиру и не против, чтобы я к ней присоединилась. Жили дружно и весело.

2ая задача была перевезти вещи на новую квартиру, а знакомых с машиной у меня не было.

Мне приснилась моя школьная подруга, с которой мы давно не общались, и я вспомнила, что у ее парня есть машина. Созвонилась с ними, и мы быстро перевезли вещи, причем все удалось сделать быстро за пару часов, а потом они уезжали в то же день отдыхать в другой город.

6. Завели ли вы дневник 

Да, дневник завела (он у меня был), каждое утро записываю свои сны. 

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

1. «Медитация на свечу» 

Медитация нравится , приносит успокоение после суматошного дня.

2.  «Релаксация»

Делала вечером и перед сном, очень приятные ощущения и покой и тепло.

3. «Сам себе режиссер»

Не сделала.
4. «Мультфильмы для отдыха»

Хорошо идут в метро))

5. Удается ли вам просыпаться раньше будильника? 

Несколько раз удавалось, когда ставила такую задачу.

С уважением, 

Мария.

Здравствуйте, уважаемая Мария. Большое спасибо за ваше письмо и описание сна! Молодец, что почти всё попробовали выполнить, а то что не успели просьба доработать. Удачи вам!

Владимир:


Как часто вы видите яркие, запоминающиеся сны иногда
Бывают ли у вас «Осознанные Сны» был один раз
Бывают ли у вас «Управляемые Сны» нет


Могли бы вы вспомнить какой-либо случай, что называется «сна в руку», когда вы узнавали в прямой или скрытой форме предсказание о предстоящих событиях. Если да, что опишите такой сон нет


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


Завели ли вы дневник да


Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений


«Медитация на свечу»
Если удается настроиться, то упражнение успокаивает, межбровный центр ощущается легким жжением и распиранием



«Релаксация»
При выполнении вечером, особенно лежа, обычно начинаю засыпать



«Сам себе режиссер»

Не всегда удается настроиться, чтобы видеть какие-то ясные образы и наблюдать самопроизвольное развитие сюжета



«Мультфильмы для отдыха»
Не наблюдается какого либо осмысленного сюжета, обычно видится различные меняющиеся сочетания цветов



Удается ли вам просыпаться раньше будильника? Почти всегда просыпаюсь раньше будильника, иногда за 1-2 минуты
Здравствуйте, уважаемый Владимир. Спасибо за ваше письмо. Молодец, что постарались выполнить все упражнения, поздравляю с началом!

Ольга:

Здравствуйте, уважаемая Ольга.

Бланк опроса.

Первый раздел курса "Охотники  за Сновидениями".

Как часто вы видите яркие, запоминающиеся  сны -   часто

Бывают ли у вас "Осознанные Сны" __________________________

Бывают ли у вас "Управляемые Сны" __________________________

А в чем разница между осознанными и управляемыми снами? По-моему, если он осознанный, то ты можешь им управлять. Или есть какие-то тонкости?

Можно просто наблюдать, а можно вносить изменения по своему желанию. Кто может и то и другое, другие не могут, и есть третьи, которым доступно и наблюдение и управление. В этом разница.

Могли бы вы вспомнить какой-либо случай, что называется "сна в руку", когда вы узнавали в прямой или скрытой форме предсказание о предстоящих событиях. Если да, что опишите такой сон.

После изучения вашего бесплатного тренинга, у меня произошёл следующий случай.

Я после декретного отпуска искала новую работу, но при наличии 2 детей работодатели не очень-то были мне рады, устроилась на работу, но чувствовала не моё, продолжила поиски лучшего варианта, пообщавшись с бывшим одногруппником, он пригласил к себе в фирму, я сходила на собеседование, вернее, сначала нужно было пройти тесты, а по их результатам уже должно было быть собеседование, тесты были длинные и трудные, особенно после рабочего дня 2 часа отвечать на различные вопросы, вышла с больной головой, хотя  я не страдаю головными болями,  часа 2 после этого приходила в себя, но была внутренняя увереноость - я хочу там работать, после этого мне приснился сон, что было два кандидата на эту должность, наши шансы были практически одинаковы, но я все же чуть-чуть проигрывала, и тут мой одногруппник встал на мою сторону и взяли меня, утром когда я проснулась, я поняла, что эта работа моя и помощь Вселенной со мной, через несколько дней после этого мне позвонили и пригласили на собеседование.

Хороший пример, спасибо!

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

Примеры описать не могу, но вспоминается несколько случаев, когда в школе я решала трудные задачи во сне, те которые не могла решить на яву.

Спасибо и удачи вам!

Галина:

Как часто вы видите яркие, запоминающиеся  сны - редко______________

Бывают ли у вас «Осознанные Сны» - да__________________________

Бывают ли у вас «Управляемые Сны» - нет__________________________

Могли бы вы вспомнить какой-либо случай, что называется «сна в руку», когда вы узнавали в прямой или скрытой форме предсказание о предстоящих событиях. Если да, что опишите такой сон._ _С папой возвращаюсь домой. Вижу большую толпу, в основном мужчины. У меня появляется при виде их чувство беспокойства и даже страха, кто-то умер. Папа успокаивает  меня, что это не у нас, а в 12 квартире. Через 5 дней узнаю, что умер муж моей тетки ( они жили в Казахстане) по ул… дом №12.  _____________________________________________________________________________
Есть ли у вас примеры решения во сне каких-либо задач, написания стихов, получение сюжета рассказа и т.п. Опишите один – два примера.   - Как бы с чердака нашего дома показывают мне улицу засыпанную снегом, а скоро весна  и при таянии снега затопит ямы. Утром рассуждаю, что яма (1) только смотровая в гараже. Пошла в гараж – а там снегу под самую  крышу при очистке дорог бульдозером нагребли, но не вывезли. Пришлось потрудиться. А иначе, действительно,  талая вода залила бы смотровую яму. Но во сне я думала о ямах. Но кроме погреба, да при том на даче, больше кажется ям у меня нет. Пришлось идти пешком, добираться через лес. Оказалось, что крышку погреба оставили приоткрытой, якобы для вентиляции. Вот и вторая яма. Сон в руку.

Завели ли вы дневник - Завела, но пока нечего записывать__________________________________

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

«Медитация на свечу» расслабляет_________________________________________________________

«Релаксация» -Класс! Нет ощущений верха и низа, права и лева. Хочется потрогать рукой постель, а руки тоже нет. Одна голова ощущается, наверное работать надо еще по расслаблению головы 

 «Сам себе режиссер» Я не люблю смотреть телевизор. Почему- то когда бы его не включила – идет реклама. А  когда танцевальная музыка звучит, можно  поставить свою версию, совершенно не то, что показывается в данный момент.    
«Мультфильмы для отдыха» Я улетаю  по небу к высоким горам, покрытые снегом. Полет – это прекрасно. Самое главное разбежаться, оттолкнуться от земли , а затем вверх, сквозь облака , к ясному чистому небу, над морем и туда где горы, верхушки которых сверкают ослепительным светом от белого-белого снега… Ну, никак не могу долететь до самого верха. Но я знаю точно, что когда-нибудь я там буду

Удается ли вам просыпаться раньше будильника? _У меня нет будильника. И пока у меня не получается точно проснуться в назначенное время.  Всегда просыпаюсь, а просыпаюсь я рано, в 5.30, от топота на верхнем этаже – сосед бежит в т. комнату. Для себя поставила задачу просыпаться в 5.25.  ______________________________

Здравствуйте, уважаемая Галина. Спасибо за ваше письмо и описание ваших снов, действительно заслуживает внимания. Рад, что вам понравилась релаксация, я тоже не люблю телевизор и рекламу, но упражнение нужно выполнить, а сделать это можно с видео или ДВД плеером. Удачного вам продолжение тренинга.

Джой:

Как часто вы видите яркие, запоминающиеся  сны ____редко__________

Бывают ли у вас «Осознанные Сны» _______редко___________________

Бывают ли у вас «Управляемые Сны» ________нет__________________

Могли бы вы вспомнить какой-либо случай, что называется «сна в руку», когда вы узнавали в прямой или скрытой форме предсказание о предстоящих событиях. Если да, что опишите такой сон.___________________Если и были, то теперь уже не помню, что именно

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

Завели ли вы дневник  _______Да___________________________

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

«Медитация на свечу» 

Нет впечатлений___________________________________________________________

«Релаксация»

Получается, но с трудом. Не умею расслабляться по желанию______________________________________________________________________

 «Сам себе режиссер»
Ничего не получилось. Как только отвлекаюсь от передачи, так уже и не думаю о ннй.

«Мультфильмы для отдыха»

Пока тоже не очень

Удается ли вам просыпаться раньше будильника? _________Да, всегда

Добрый день, Джой. 

Спасибо за ваш отчет, очень важный для первого знакомства.

Первый урок помог вам увидеть, что у вас есть, а над чем нужно поработать. Получился некий «срез» ваших умений. Если остановиться на этом этапе, значит, толку не будет вообще. Ваша задача – научиться учиться.
Для этого, если какое-то упражнение не получается. Ему нужно уделить больше внимания и времени. Это обязательное условие любого тренинга. Релаксация получается, это хорошо, но нужно укрепить это навык, занимайтесь релаксацией 4, 5, 8 раз в день, сколько понадобится. Хотя бы по 3 минутки. Все остальные упражнения, которые не получились сразу, обязательно получатся у всех, кто будет заниматься. 

Чего вам и желаю. Удачи вам!

ПАВЕЛ:

Как часто вы видите яркие, запоминающиеся  сны

 __несколько раз в неделю__

Бывают ли у вас "Осознанные Сны"

__бывали, но я быстро из такого состояния просыпался______

Бывают ли у вас "Управляемые Сны" 

____управлять реальностью сновидения ни разу не удавалось___

Могли бы вы вспомнить какой-либо случай, что называется "сна в руку", когда вы узнавали в прямой или скрытой форме предсказание о предстоящих событиях. Если да, что опишите такой сон.

_____часто вижу во сне человека и на следующий день он мне звонит по телефону, или шлёт смс. Я уже такому не удивляюсь, думаю: сегодня должен позвонить такой-то, и правда так получается!________

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

___часто сочинялись стихи во сне, но к сожалению вспомнить их по

пробуждении не удавалось, либо они были вовсе бессмысленными. Иногда снились песни и даже на иностранных языках (на немецком, например, которого я не знаю)___

Завели ли вы дневник  ____

Да, всегда записываю свои сновидения (1-2 за ночь, а то и больше)______

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

"Медитация на свечу" ____

Расслабиться как следует не получается, мысли лезут в голову и я не замечаю, как начинаю их "думать"______

"Релаксация"

__Ни разу заснуть во время релаксации не случалось

 "Сам себе режиссер"

_____Никогда не удаётся заснуть или попасть в сноподобное состояние при прослушивании передачи___________

Удается ли вам просыпаться раньше будильника? _всегда просыпаюсь раньше будильника,и вообще,будильник мне никогда не нужен, я перед сном представляю циферблат часов с временем, когда мне нужно будет

проснуться, если время это отличается от привычного.

Здравствуйте, Павел. У вас интересные навыки по работе со Сновидениями, их только нужно усилить. Уделяйте больше внимания именно тому, что получается пока хуже, чем остальное. Больше времени на релаксацию, обратите внимание на то, что в сегодняшней переписке есть методика по  работе с мыслями во время медитации. 

Постарайтесь организовать для себя пробуждение ночью, чтобы успеть записать стихи и отрывки из песен, особенно на иностранных языках.  Мне вспомнилась книга Аллы Тер-Акопян, в которой автор упоминает о случаях, когда ей во сне приходили слова на иностранных языках. А в последствии она, обратившись к записям своих снов, узнала, что эти слова действительно существуют. Удачи вам!

ТАШИ:

Как часто вы видите яркие, запоминающиеся сны 

Каждое утро, за редким исключением.

Бывают ли у вас «Осознанные Сны» 

Последние 2 года, нет. 

Бывают ли у вас «Управляемые Сны» 

нет

Могли бы вы вспомнить какой-либо случай, что называется «сна в руку», когда вы узнавали в прямой или скрытой форме предсказание о предстоящих событиях. Если да, что опишите такой сон.

В основном вижу сны-в-руку. Из последних -  развитие отношений с определенными людьми. 

Снился брат, грустный, уставший, в какой-то драке побывал. Проснувшись, почувствовала беспокойство и решила позвонить. Действительно, лежит в больнице со сломанной челюстью. 

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

Реальных задач – нет. Стихи как-то раз сочиняла во сне, но, проснувшись, воспроизвести не могла.

Завели ли вы дневник 

Да, завела. 

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

«Медитация на свечу» 

Бесподобное упражнение! Помогает успокоиться и убрать мысли. Приходя домой, это упражнение помогает отойти от нерешенных задач не только на работе, но и в отношениях с людьми. Легче относится к происходящему в жизни.

«Релаксация»

Выполняю каждый вечер, совместно с упражнением на раскрытие чакр. Иногда, правда, засыпаю.

 «Сам себе режиссер»
Удалось сделать это упражнение пока только один раз, на остальных попытках я заснула. В процессе представления все время хотелось подглянуть, что же там на самом деле происходит.

«Мультфильмы для отдыха»

Мультики пошли гораздо легче, чем «Сам себе режиссер». Только персонажи у меня не мультяшные (рисованные), а реальные.

Удается ли вам просыпаться раньше будильника? 

Пару раз я просыпалась в определенное время. Но по сколько встаю очень рано, дальше этот фокус не прошел. ( 

Спасибо, Таши. Опросник первого раздела позволяет сделать некий срез того, что уже есть на данный момент, и понять к чему нужно стремиться. На мой взгляд, заметно положительное влияние тренинга интуиции, который вы проходите. И сны в руку, и осознание важности медитации на свечу. Упражнение свеча помогает расслабиться, убрать негатив и насыть тонкие тела положительно зараженными частицами света, что выполняет защитную роль. Так что вы правы на все 100%. Спасибо, Таши!

Елена:

Здравствуйте, Альберт

Посылаю Вам отчет.

Единственная вещь о которой не написала была следующая.

3 марта я проснулась и в голове у меня вертелось слово аллоказия. Это такой цветок, но у меня его нет и заводить его  не собираюсь, хотя цветоводство мое хобби. В журнале "Вокруг цветов", который  тем же утром извлекла из ящика была большая статья об этом растении.

Всего доброго.

Это т.н. синхронистичность. Считается хорошим признаком, особенно в рамках нашего курса.

Как часто вы видите яркие, запоминающиеся  сны ___2-3 раза в неделю___________

Бывают ли у вас «Осознанные Сны» ____да______________________

Бывают ли у вас «Управляемые Сны» ____нет______________________

Могли бы вы вспомнить какой-либо случай, что называется «сна в руку», когда вы узнавали в прямой или скрытой форме предсказание о предстоящих событиях. Если да, что опишите такой сон.________нет_

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

Завели ли вы дневник  да__________________________________

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

«Медитация на свечу» ______трудно не отвлекаться на мысли, приходится возвращать себя_

Нужно добиться, чтобы исполнение упражнения проходило легко и приятно хотя бы в течение 3-х минут. Это придет с практикой.

 «Релаксация» хорошо и лгко получается

 «Сам себе режиссер»________нет техники

«Мультфильмы для отдыха»

____неинтересный, зависший сюжет, становится скучно ( типа летящая в воздухе ромашка)

Удается ли вам просыпаться раньше будильника? __да, заказывала разное время и всегда просыпалась раньше.
Спасибо, Елена. Будем работать дальше. Желаю удачи!

Виктория:

Как часто вы видите яркие, запоминающиеся  сны ?

Очень редко.

Бывают ли у вас "Осознанные Сны" ?

Да, бывают.

Бывают ли у вас "Управляемые Сны" ?

Нет.

Могли бы вы вспомнить какой-либо случай, что называется "сна в руку", когда вы узнавали в прямой или скрытой форме предсказание о предстоящих событиях. Если да, что опишите такой сон.

Да бывало не раз, только полностью понять сон удавалось не сразу.

Моя тетя была в коме неделю, мы все были уверены, что она вы живит. На второй день мне приснился сон, что сидим мы вся родня за одним столом, а тетя парит над нами. Потом посмотрела на нас и улетела на верх. После я поняла, что она выбрала смерть и не захотела вернуться в этот мир, на то была у нее причина, о которой мы узнали уже после.

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

Мне снились как я сочиняла стихи во сне, но их правда не запомнила.

Еще один раз я долго думала какую прическу мне сделать, и вот во сне мне приснилась я новой прической, которая мне очень шла. После мне сделали прическу такую, которая мне приснилась.

Завели ли вы дневник ?  Да.

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

"Медитация на свечу" 

        Очень нравится и помогает успокоиться и очистить разум.

 "Релаксация"

        Было для меня просто открытием. От этого упражнения я восторге, помогло расслабиться, что раньше удавалось с трудом.

 "Сам себе режиссер"

        Первые два этапа удавались, а третий нет.

 "Мультфильмы для отдыха"

Не получалось пока, но буду стараться. 

Удается ли вам просыпаться раньше будильника?  

Не всегда, так как ложусь поздно и очень устаю в течении дня.

Спасибо за все!

Виктория, у вас тоже хорошее начало обучения. Рад, что для себя открыли Релаксацию, думаю она вам помогать в повседневной жизни, тем более вы ведете напряженный образ жизни. Спасибо за своевременный отчет. Всего наилучшего!

Зоя:

 Здравствуйте Альберт! Сны я вижу редко. Яркими и красочными они не бывают, забываются сразу после пробуждения. Я их очень боюсь. Чаще всего запоминались плохие сны, страшные, предшествовали все смерти одного из родственников. С началом курса захотелось видеть сны, скорее всего с предыдущего, по развитию интуиции. 

Медитация на свечу теперь получается, но я не вижу лучика, а идет ощущение тепла в области "третьего глаза", при релаксации происходит также ощущение тепла, что оно движется по всему организму, доходя до самых кончиков пальцев. 

Сам себе режиссер не получается, персонажи все у меня на черном фоне.

Стала смотреть на образы предметов днем, закрывать глаза и воспроизводить их, сначала было все так же на черном фоне, теперь уже лучше. Стали запоминаться сны. Правда, события в них происходят очень быстро, одни сюжеты сменяются другими,

смысл их уловить очень трудно. Дневник завела, но не всегда удается ежедневно делать записи. С уважением Зоя.  

Зоя, спасибо за письмо. Медитацию на свечу вы  выполняете правильно, а лучик не нужно видеть, его нужно представить, но судя по всему у вас нормально проходит эта практика. Продолжайте практиковать, уделяйте побольше техникам визуализации, в целом, у вас всё хорошо идет, желаю дальнейших успехов.


Ирина:
Третья часть должна идти под звук или без звука?

У меня ступор на третьей части. Изредка всплывают несколько "сумасшешие"

идеи для сюжета, однако 2-4 раза за полчаса. Как справиться? Или дело только

в тренировке?

Фильм должен отключаться примерно через 35-40 минут после начала упражнения. Таким образом, фильм (и звук ) отключается  примерно через 5-10 минут после начала третьей части упражнения, и вы продолжаете в тишине.

Упражнение может не получиться сразу, нужен опыт. Если не получается долгое время, упражнения нужно заменить на те, что предлагаются во втором разделе курса (3-4 неделя).

Ману:

Здравствуйте, Альберт! Большое спасибо за поздравления и пожелания. Буду стараться. Очень  интересно. Посылаю Вам отчет о прохождении первой части тренинга. Правда 

немного мало занималась, совсем не было времени, но в дальнейшем 

постараюсь наверстать. Если не делать все каждый день, это очень повлияет 

на бедующие упражнения? Спасибо. С нетерпением жду продолжения.

Лучше конечно заниматься каждый день, но не всегда это возможно.
Как часто вы видите яркие, запоминающиеся сны?

Я почти каждую ночь вижу очень красочные, яркие  сны. Правда не всегда помню их подробно.

.

Бывают ли у вас «Осознанные Сны»?

 Очень часто, видя сон , я знаю, что это сон. Бывает, что во сне я начинаю давать этому  сну  расшифровку ,если знаю ее по соннику. Если значения мне нравятся, я продолжаю смотреть с радостным чувством и интересом, а если нет, то прямо во сне успокаиваю себя, что это же сон.(если не могу проснуться, чтоб прекратить действия)

Бывают ли у вас «Управляемые Сны»?

Несколько раз было. Когда я сплю и знаю, что это сон, и знаю, что это что - то плохое, то не выходя из сна , мне удавалось поменять плохое действие на хорошее. И только два раза удалось проснуться  и опять сразу же заснуть с желанием чтоб сон продолжался, и он продолжался.

Могли бы вы вспомнить какой-либо случай, что называется « сна в руку», когда вы узнавали в прямой или скрытой форме предсказание о предстоящих событиях. Если да, то опишите такой сон.

Да, такие сны тоже были .Могу описать самый серьезный из них. Чтоб было понятно, привожу   кое- какие данные из моей жизни .Я вожу машину  достаточно долгое время . Вожу хорошо, люблю скорость. Моей мамы,  за 4 года до этого сна, уже не было со мной в этом мире. Итак сон.

«Выезжаю я из дома на своей машине. Еду, как будто, не очень быстро, хотя и опаздываю на работу. Дорога идет на спуск, и вдруг в конце спуска , в мою машину врезается грузовик. Удар я ощутила физически .Подпресс  вдребезги, машина  всмятку, я не могу пошевелиться от боли, не то чтоб вылезти. И вдруг около машины , впереди я вижу маму .Она стоит в какой то дымке, протягивает  ко мне руки,  легко и спокойно вытаскивает меня из машины, через разбитое стекло, осколки. Я , оказываюсь около нее, живая и невредимая, без единой царапины. .Мама смотрит на меня с укором и хочет уйти. Я хватаю ее за руку и хочу пойти вместе с ней, хочу поговорить с ней, потрогать ее. Я уже забыла про машину, я просто была счастлива, что мама опять со мной. Но мама резко вырвала руку, и сказала «нельзя». Она ушла, просто растворилась. Я не попыталась ее догнать, так как уже во сне  уже поняла, что это сон, и уже знала, что уходить во сне с мертвыми, плохая примета. Я осталась стоять и смотреть ей в след...»

Когда я проснулась, я расшифровала так  ,что это было предупреждение мне не садиться за руль. Я поняла, что мама предупредила меня. Я попросила мужа взять отпуск и возить меня, так как боялась предсказания. Он так и сделал. Но отпуск тоже имеет конец. Прошло больше месяца, муж отвез меня на работу, оставил машину мне и уехал. Я решила после работы , приехав домой, оставить ее на стоянке до приезда мужа .Но, как вы понимаете, до стоянки я не доехала. Я ехала ,смешно сказать, с минимальной скоростью по главной дороге. На спуске в меня врезалась мебельная машина, непонятно откуда взявшаяся (движение было односторонним). Дальше было все, как во сне. Машина без передней части , а на мне ни одной царапины. Подъехавшее ГАИ  все спрашивало, «в какой морг увезли водителя». Вот такой « сон в руку».Спасибо маме – спасла. Пошла в церковь, поставила свечку маме, рассказала ей все, поблагодарила ее за помощь. И там мне показалось опять дымка и как будто она смотрит и ...  уходит. В глазах радость и спокойствие.

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

Когда то я занималась коммерцией, так вот именно во сне мне давались подсказки, с кем пройдет подписание контракта, а с кем нет.

Несколько лет назад мне приснился сон, в котором, идя по улице мимо книжного прилавка, я увидела, якобы свою книгу , уже изданную, с интересным названием. Дело в том ,что в то время я думала над написанием книги и над ее названием. Так во сне мне  дали готовое название и придумывать ничего не надо было.

И одно из  стихотворений, из тех, которые я вам присылала, как я теперь понимаю, было написано в состоянии сновидения ( правда не во сне).Я сидела  у окна, посмотрела на небо, там плыли божественной красоты облака, я загляделась и сразу пошли стихи. Так родились стихи: « Она сидела и читала...».

Завели ли вы дневник?

Да, я люблю дневники. Потом  читаешь и всегда есть пища  для размышлений, есть что сравнить, подумать, заметить то, что может раньше не заметила, сделать выводы и даже просто вспомнить.

Медитация на свечу.

Я подробно описывала свои впечатления от этой медитации при прохождения тренинга интуиции. Могу добавить, что свечение со всеми цветами радуги продолжаются в том же порядке, строго, как по чакрам. Состояние спокойствия и расширения сознания .Радость от созерцания. Как будто поговорила со Вселенной.

Релаксация.

Релаксация получается , а вот  остановить мысли немного трудновато. У меня к Вам огромная просьба, не могли бы Вы подсказать  мне  методику , которая помогла бы убрать мысли во время релакса? Уж очень мешают. Помогите пожалуйста! Я буду Вам очень признательна.

Да, существует такая техника (скорее всего не одна), она рассчитана на несколько недель работы. Я дам её описание в том виде, что и для группы изучающей курс «Гармония и Здоровье».

Упражнение по контролю мыслей. 

После выполнения вечерних занятий можно лечь, расслабиться и завершить работу упражнением по контролю над мыслями.  Вы лежите, и просто наблюдаете за мыслями. Мысли могут появляться, уходить, возвращаться, но вы стараетесь всё воспринимать отвлеченно, как сторонний наблюдатель. Начинать нужно с 2-3 минут наблюдения и постепенно увеличивать упражнение, добавляя по 1 минуте ежедневно до достижения 10 минут. Но, как и всегда, в зависимости от ощущений, вы можете увеличить или несколько сократить время занятий. Это упражнение считается одним из самых важных и незаменимых. 

Из переписки после прохождения 1 этапа упражнения:

Первый этап: следовать ходу мыслей, во-первых, был сам по себе довольно трудным. А во-вторых, практикующие поняли задание  по – разному. Некоторые пытались избавиться от мыслей, другие забывали об упражнении, углубляясь в какую-то всплывшую проблему. 

Многие отмечали, что мыслей как - будто становилось больше. 

И это действительно воспринимается так: начиная сознательно относиться к процессу мышления, начинаешь замечать, как они хаотично движутся. Я предлагаю продолжить это упражнение, его первый этап в течение недели, а в начале следующей переходить к следующему этапу.

Итак, на этой неделе - следуем течению мыслей.  Наблюдаем за ними спокойно, без оценки, как сторонний наблюдатель. Как правило, вначале хаотичные мыслительные процессы несколько упорядочиваются с практикой. Наблюдая, как бы со стороны, вы поймёте, что произошло некоторое успокоение в мыслительном процессе, и такое упорядоченное и спокойное течение мыслей, без резких скачков, последующих возвратов к одним и тем же мыслям, мы можем наблюдать около 10 минут. 

Затем переходим ко второму этапу: Убираем нежелательные мысли. С какими нежелательными мыслями вы будете работать, думаю, вы определитесь сами. Это могут быть мысли о работе, неудачах, неприятной ситуации и т.п. которые не должны вам мешать в данный момент. 

То есть, во время работы вы может спокойно и отстраненно, как в первом этапе думать о чём угодно, кроме тех мыслей, о которых вы запретили себе думать. Такое умение пригодится и для магических практик и для повседневной жизни, когда важно, находясь, например,  в домашней обстановке, не думать о производственных проблемах, учёбе или неприятном событии.
Сам себе режиссер

Честно говоря, с телевизором у меня напряженка, я с ним не дружу. Почти нет свободного времени. С передачей у меня как-то не получилось, может быть я не совсем поняла какую передачу надо было выбрать.

А вот с умением визуализировать картинки, сценки, образы , это я могу в любом состоянии. Например, когда я читаю книгу передо мной разыгрывается свой собственный сценарий и каждый персонаж имеет свой образ, по другому я просто не умею читать .Из-за этого мне трудно смотреть художественный фильм, поставленный, по какому-либо произведению, которое было прочитано мной ранее. Я тогда не получаю удовлетворения от просмотра, так как сценарии расходятся, а образы не соответствуют тем, которые живут в   моем  в представлении. А вот если сначала посмотрю фильм, а потом прочитаю книгу, тогда вроде все в порядке.

И еще, когда слышу музыку и она мне нравится, то закрываю глаза и передо мной сразу идет танец на эту музыку.

Мультфильмы для отдыха.

Делала перед сном. Очень смешно и забавно .Совершенно непредсказуемо... Разные персонажи,  в основном образы  животных... Засыпала с улыбкой.

Удается ли Вам просыпаться раньше будильника?

Нет, не удается. Дело в том ,что я уже очень давно не пользуюсь будильником .Перед сном я даю себе программу на время в которое я должна проснуться. И просыпаюсь. Иногда  разница бывает в пределах 5 минут.

Вы не спрашивали про медитацию на мантру. Мне хотелось бы все же поделиться впечатлениями. У меня, во время медитации на мантру, лепестки мантры как бы оживают и дышат, как бы то приближаются, то становятся на место .А круг периодически расширяется .Медитация успокаивает, состояние гармонизируется.

Спасибо.

Спасибо Ману за ваши письма, с большим интересом и удовольствием их читаю! (Методику контроля над мыслями привел выше).

Всем удачи!

Альберт




Третья неделя:


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.


Упражнение «Визуализация», ежедневно, продолжительность 30 –50 минут.














Четвертая  неделя:





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.


Упражнение «Другая реальность». По возможности ежедневно, 45-65 минут.














