Курс «Сновидения».

Раздел 7.

Здравствуйте, уважаемые Охотники за Сновидениями!

Сегодня я предлагаю Вашему вниманию предпоследний урок из курса «Охотники за Сновидениями». Уже проделана колоссальная работа, нужно ещё немного постараться, чтобы сформировать необходимые навыки. Сегодняшний урок содержит  материалы Стивена Лабержа, Арнольда Миндела, а так же рекомендации Хелен Маклин и Абайи Коул.  И как всегда, переписка с участниками курса.
13-я неделя.
Упражнение 16. «Семинар в Осознанном Сновидении».

Ниже излагаются некоторые соображение по поводу устройства в осознанном сновидении семинара для самого себя. Вам потребуется вдохновляющая обстановка, авторитетные помощники и мощные средства. Первым шагом будет создание окружения. Если вам нужна роскошная обстановка, можете создать ее. Если вам нужно почувствовать себя нищим художником - будьте им. Если вы компьютерный программист, можете сесть за самую совершенную машину. Можете создать уединенную крепость на необитаемой планете или окружить себя компаньонами. Пусть ваши окна и двери выходят в другие измерения, где можно получить помощь. 

Окружив себя обстановкой по своему вкусу в первом приближении, при последующих посещениях добавляйте что-нибудь еще для удобства: справочную библиотеку, благоустроенное рабочее место, - все, что вам может потребоваться для вдохновенного и продуктивного творчества. 
Создав необходимое окружение, заручитесь поддержкой помощников - экспертов, учителей, ассистентов, чародеев, муз, консультантов, галактического совета. Посоветуйтесь со своими помощниками, с чего вам начать ваши творческие изыскания. Постройте или создайте силой своего воображения необходимые средства - генератор идей или волшебную кисть. 
Если это упражнение у вас получится, не забывайте посещать свой семинар при каждом удобном случае. Умозрительная модель будет постоянно совершенствоваться, стимулируя ваше творчество. Чем больше задач вы будете решать, тем больше у вас будет вдохновения, тем больше пользы вы получите от своего семинара.

 

14-я неделя.
Сегодня я предлагаю вашему вниманию основные подходы для интерпретации снов.

Самое главное: важно записать как можно подробнее сон, с которым вы хотите работать. Работайте только со своими снами, так как это работа с вашим подсознанием, и только вы можете выполнить её качественно.

Начните с намерения запомнить сон «Я запомню сон!».

Для запоминания сна нужно сразу после пробуждения записать хотя бы отрывок, а потом постараться вспомнить как можно больше. Если вы помните большое количество информации их сна, но у вас нет времени утром записывать, нужно записать хотя бы основные события, по которым позже можно будет восстановить события сна.

Можно пользоваться и диктофоном вместо записей. Постарайтесь отметить ваше отношение ко сну, в том числе и реакцию тела во время записи и воспоминания сна.

Выберите фрагмент сна, который вас интересует больше всего, и начинайте анализ всего сна с этого фрагмента или даже только с какой-то отдельной детали сна, предмета.

На следующем этапе, представьте, что вы и есть тот предмет, который вас больше всего заинтересовал. Задайте себе вопрос, почему вы выглядите именно так, а не иначе. Для чего этот символ, который возможно изображает вас, появился во сне?

Если вы не находите ответа или аналогий появления во сне предмета и вашей жизнью, с вами лично, то переходите к другому предмету во сне.

Рассмотрите несколько предметов, опишите каждый из них, поставьте себя на место этих предметов. Постарайтесь найти послание, содержащееся во сне и взаимосвязь всех предметов.

Переходите к персонажам сна, работайте с ними так же: примеряйте роль, поведение и свойства каждого из них к себе.

Постарайтесь найти наиболее глубокий смысл каждого персонажа и предмета во сне .

Разрешите каждому персонажу высказаться. Во сне даже ваш знакомый отражает какую-то часть вас самих.

На последней стадии поговорите с самим сном или с создателем Сновидений. 

Задайте вопрос: в чем состоит духовное послание сна? 

Какие выводы я должен сделать? 

Над чем я должен поработать?

Как правило, многие предметы, люди, события будут говорить вам об одной проблеме, а сон в целом будет обобщать разрозненные персонажи и предметы, их советы.

Если сон прервался, не бойтесь продолжить сон. Воспользуйтесь Сном наяву, или просто пофантазируйте. Дальше работайте с фантазией так же как со сном.

Отдельного внимания требуют ночные кошмары и повторяющиеся сны. Как правило, это наиболее сильные скрытые послания.

Работайте с кошмарами как с обычным сном.

В целом, такая работа заключается в том, что вы пользуетесь методом свободных ассоциаций: рассматриваете различные аспекты сна, становитесь разными предметами и персонажами, даете слово каждому персонажу (чтобы он мог высказаться), в том числе и кошмарам. Цель – обнаружить подавляемое чувство и проработать его.

Хелен Маклин  и  Абайи Коул пишут: «В сновидениях мы обычно имеем дело с тем же самым набором привычных чувств и реакций, которые свойственны нам во время бодрствования. Однако в наших снах всегда присутствует кто-то или что-то, указывающее на другую возможность».

Таким образом, сон может указывать на необходимость перемен, и даже на конкретные пути решения ситуации.  На сопротивление изменениям может указывать ваша реакция на необходимость стать  тем или иным персонажем или предметом. Возможно, вы будете против того, чтобы примерить свойства персонажа или предмета из сна на себя. Тогда представьте, как пошла бы ваша жизнь, если бы вы приобрели качества предмета или человека, которые вызывают сопротивление.

Это традиционный подход гештальт терапии в работе со снами.

Подход Арнольда Миндела похож, вот что он предлагает:

«1. Выберите персонаж или символ из одного из своих снов. Опишите этот персонаж или символ как можно точнее.

2. Теперь попробуйте посплетничать об этом символе. Скажите о нем что-либо запретное или забытое. Появляются ли какие-то истории и измененные состояния, когда вы думаете или говорите об этом символе, и если да, то какие?

3. Теперь почувствуйте, что вы сами  возникаете так же, как это символ, и исследуйте его природу, спрашивая себя, какая сила, энергия или сущность дала ему начало. Найдите энергию Сновидения, первооснову этого символа, и исследуйте ее. Ощутите ее, будьте ей, дайте ей происходить. Позвольте ей развертываться. Чем она становится или стремится стать в повседневной жизни?

4. Наконец спросите себя, почему Сновидение использовало это символ для своего выражения?»


Бланк опроса.

Удачи!

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

Владимир:

Добрый день, Альберт!
Спасибо за поддержку и рекомендации, но пока мне никак не удается осознать себя во сне, поэтому продолжаю выполнять упражнения предыдущего раздела. Оптимизма не теряю, надеюсь, что однажды это получится, тогда буду наверстывать упущенное. Иногда кажется, что я уже близок к этому, но пока чего-то не хватает. Мне даже сон приснился, что я пишу Вам этот отчет о том, что никак не могу осознать себя во сне. Вещий сон...
Спасибо. С уважением, Владимир.
Добрый день, уважаемый Владимир. Да, действительно, у всех всё по- разному происходит, особенно во время этого курса, так как подготовка у всех разная. Впереди важный месяц, скорее всего и после окончания курса придется продолжать практику. Номы никуда и не торопимся! (
Удачи вам!
АЛЛА:
Упражнение «Сновидческое телевидение».

Сновидческое телевидение выполнила два раза. В первый раз я даже не могу вспомнить, что мне приснилось.  На самом деле я мало сплю - 5, в лучшем случае 6 часов в сутки, и только на выходных более-менее удается проработать практики с получением результатов.  

Во второй раз, я, как и рекомендовано, попробовала перед сном проработать как буду в осознанном сновидении смотреть телевизор, переключать каналы и т.д. Но результат получился несколько неожиданным. Во-первых, не телевизор, мне увиделся театр под открытым небом, который напоминает по структуре древний амфитеатр с обозрением более 200 градусов.  Этот амфитеатр был частью развлекательного комплекса, где можно было во время представления заказывать блюда, означенные в меню, либо пересаживаться в более удобное или подходящее место.  Во время самого сна я не осознавала что сплю, просто смотрела и действовала. Но вот под утро, когда заслышала пение птиц за окном, и все еще продолжала смотреть сновидение, наконец-то поняла, что произошло.  Мое представление о просмотре телевидения здорово изменилось и трансформировалось в такое видение.

Упражнение «Инкубация осознанного Сновидения».
Очень интересное упражнение, до сих пытаюсь его выполнить в точности, с полным осознанием, но пока безрезультатно. Точнее, результаты есть, но не такие как хотелось бы.  

За все время я 4-5 попыток, но ночью так практически ничего и не удалось. Две ночи подряд я работала с одним и тем  же местом, а именно, пирамиды в Гизе, Египет, которые мне страшно как хочется посетить в реальной жизни.  К сожалению, с утра даже не смогла вспомнить, видела ли я что-либо о пирамидах или нет.

Упражнение «Решение задач в Осознанном Сновидении».
Пока выполнила только однажды, и то в таких странных обстоятельствах.  В данный момент, у меня возникли проблемы на работе.  Точнее, не так что вдруг возникли, а медленно назрели и дошли до кондиции, когда игнорировать их уже просто невозможно.  И меня практически постоянно занимает вопрос, начинать ли какие-либо действия для того чтобы выправить ситуацию не только для меня лично, но и для всех членов нашей организации или же просто поискать другое место работы, чем я усиленно занимаюсь в последние несколько месяцев.  

Два дня назад я чувствовала себя не очень хорошо, так что пришлось уйти с работы раньше на полтора часа. Как только я приехала домой, то сразу же легла и расслабилась, сделала упражнение релаксация, потом примерно через полчаса заснула и увидела страшный сон.  Вариантов как исправить ситуацию точно не было, но вот вся ситуация обыграна как на сцене маленького театра с присутствием гостей и прессы, где коллеги играли выряженных в костюмы героев пьесы.  Несколько лиц я смогла узнать.  

Анализируя увиденное сейчас могу сказать,  насколько же точно и сатирически раздуто оказалось и само представление и герои, до такой степени, что без слез думать невозможно.  Одна  небольшая трудность для меня заключается опять же в том, что я совершенно не осознавала свой сон, а пассивно плыла по течению.  Даже после того как я проснулась и прошлась по дому, мой сон продолжался, хотя уже не так ярко и постепенно он как бы угас. И я наконец-то полностью очнулась уже на кухне. 

Вопросы: 

1. Будете ли вы выполнять в ближайшее время практику «Йоги Сновидений»?

Обязательно. У меня пока не получается на все 100 процентов осознать, когда сплю, даже когда это удается осознать спонтанно, то все равно это далеко от описанной практики осознанных сновидении.  Правда, исключение в моем случае, когда я полностью, ну или почти что знала, что вижу желаемое мною во сне.  Кстати, добавлю, что еще из школьного курса химии, все наверное помнят замечательного Дмитрия Менделеева, который увидел таблицу химических элементов во сне.  Меня всегда так  поражал этот замечательный и реальный пример осознанного сновидения.

2. Участились ли у вас случаи Осознанных и Управляемых Сновидений в последнее время, в связи со специальными упражнениями курса?

Немного участились, Сны стали более яркими и точными.  Если конечно я помню хоть что-то. Бывает и так, что даже после релаксации закроешь глаза на момент, в следующий  уже звонит будильник, и между этими моментами нет абсолютно ничего.  По правде говоря, Управляемые сны теперь появляются чаще и ярче (четче). А вот Осознанные сновидения, пока еще не совсем осознаны.
Уважаемая Алла, спасибо большое за ваши письма. Думаю, что вы на правильном пути. Конечно, хотелось бы более частых Осознанных Сновидений, но итак уже вполне приличные результаты. Очень многие не видят даже того, что вы описываете. А у вас получается. Думаю, что со временем вы достигните очень многого!

ОЛЬГА:

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

Упражнение «Сновидческое телевидение».
Упражнение «Инкубация осознанного Сновидения».
Упражнение «Решение задач в Осознанном Сновидении».

Эти упражнения как-то объединились вместе.

1. Я поставила себе задачу для сновидения, чтобы научиться при работе с ЭС видеть на экране, что происходит в теле.

Я направляла внимание на те участки, где ощущалось напряжение, и потом пыталась это выводить на экран. И вот мне приснилось, что сначала я говорю по телефону и параллельно весь разговор передаю на экран. Потом эта сцена сменилась. Я уже ощущаю себя на кровати. И хотя я спала, но я думала, что я еще не сплю. Но при этом в комнате ощущалось чье-то присутствие, Этот кто-то приближался ко мне, я хотела закричать, чтобы мне не мешали, но голоса не было, а когда я действительно проснулась, то никого не было. Но в тот момент, когда этот кто-то перестал мне мешать, я увидела очень ясно 

пятно или экран, в котором живут какие-то микроорганизмы, как будто под микроскопом.

2. Следующая задача у меня была  - запомнить сновидения. Я делала так: когда появлялись гипнагогические образы, я  представляла себе как я все это записываю в тетрадь. Среди этих образов почему-то несколько раз звучало число «одиннадцать».

Потом мне приснились три сна, но я их почти не запомнила, только какие-то неясные ощущения. Тогда утром я стала погружаться в эти неясные ощущения и оказывалась снова в этих снах.

 1-й сон был про то, что я сижу за компьютером, приходит моя знакомая и просит у меня дискету, чтобы выгрузить не нее свои данные.

 2-й сон. Я сижу в компьютерном классе и смотрю на экран. И тут экран как будто оживает,  и я уже собираюсь в этом экране создавать нужные мне образы. Т.е. тут я понимаю, что это сон. Но, к сожалению это было недолго, т.к. мне помешали. 

3-й сон. Идет какое-то шоу или конкурс. Что-то похожее на телевизионный конкурс «Звезда танцпола». Нас несколько человек, у каждого свой экран, на котором он должен что-то создать. Так же как в «Звезде танцпола», где участники, глядя на экран с видеоклипом  должны передать атмосферу этого клипа с помощью танца. 

Но что именно мы создавали, трудно передать. Это что-то должно было быть чем-то синтетическим, что-то вроде видеоклипа.

Упражнение «Выступление перед публикой».

Пока не получилось. Возможно потому что не достаточно продумала сценарий.

Упражнение для меня оказалось сложным. 

Вопросы: 

3. Будете ли вы выполнять в ближайшее время практику «Йоги Сновидений»?

Скорее всего я буду делать что-то среднее – что-то из практики «Йоги Сновидений», что-то из упражнений курса «Охотники за сновидениями», что-то из других практик.

4. Участились ли у вас случаи Осознанных и Управляемых Сновидений в последнее время, в связи со специальными упражнениями курса?

Мне сложно сказать, потому что у меня пока нет полноценных осознанных сновидений. Все эти случаи, это только слабое приближение к чему-то.

Но мне очень понравились все упражнения курса, их последовательность. Т.к. если делать одно и то же упражнение какое-то время, то наступает своего рода усталость и привыкание, и упражнение начинает терять свое действие. А когда их чередуешь, то это похоже на распределение нагрузки на разные мышцы. И мне кажется это более действенным.

Мне удалось это заметить, когда я делала упражнение с техникой счета. Я и раньше его делала, но само по себе оно ничего не дало мне. А когда по ходу курса его пришлось использовать вместе с другими упражнениями, то эффект от его использования оказался другим. Например, когда расслабляешься, то бывает очень трудно уловить момент погружения в сон. А вот если технику счета использовать как индикатор для определения степени путаности  состояния сознания в данный момент, то это срабатывает. Когда примерно определил степень путаности, то можно в соответствии с ней выбрать подходящую технику для дальнейшего вхождения в сон. Но я еще слабо ориентируюсь в том, какую технику лучше использовать в конкретный день, чтобы она лучше сработала. Я часто ошибаюсь. Например, упорно пытаюсь что-то визуализировать в такой день, когда лучше будут срабатывать телесные техники, или пытаюсь упорно расслабиться, хотя может быть надо в этом момент просто использовать технику счета, ну и т.д.. 

Ольга, большое спасибо за ваше письмо. Я предлагаю вам поработать с вашими снами, которые вы описали в сегодняшнем письме. Попробуйте применить метод фантазии: то, что не запомнили из сна, попробуйте дофантазировать. Далее работайте со снами и их продолжением так, как это описано в материалах сегодняшнего урока.

СЕРГЕЙ:

Здравствуйте, Альберт.

В течение первой недели я немного отошел от последовательности упражнений. Я чувствовал необходимость продолжать практиковать упражнение на рефлексию-намерение. Причина в том, что я натренировал себя на осознание реальности в момент поднятия по лестнице, и исправно об этом вспоминал, но потом я не мог вспомнить ни одного (!) раза, когда бы я шел по лестницам во сне. Кроме того, я вспоминал об осознании реальности довольно часто и выполнял упражнение тоже довольно часто, но оттого оно сводилось к тому, что я осознавал себя, то, что не сплю, а потом как бы начинал фантазировать, что могло бы произойти, если бы я спал. Всего на упражнение уходило около 30 сек до минуты. 

Вопрос: для этого упражнения, это нормальное время, если я делаю его около 20-30 раз в день?

Да, времени вполне достаточно. Рано или поздно сработает. 

Потом я продолжил тем, что выставил часы давать сигнал каждые 30 минут в течение дня. По сигналу я должен был осознать, что не сплю. Выполнял в течение нескольких дней. В процессе выполнения сигнал все чаще начал происходить в тот момент, когда я думаю об осознании реальности. Тогда я решил поставить сигнал на повторение несколько раз в течение сна, надеясь, что, услышав его во сне, я вспомню про осознание. К сожалению, в то время режим был сбит, и хорошо запомнить сны не удалось. 

По началу практики упражнений настоящей недели я столкнулся с трудностями, общими для всех упражнений. Выполнял я их в течение 5 дней и не дошел даже до появления сновидений на заданную тему. Поэтому ниже я не пишу комментарии к каждому упражнению, потому что они пока не отличаются.

Однако, появились следующие изменения в сновидениях:

1. Начали сниться долгие (субъективно) и последовательные сны, чего раньше почти не было. 

2. Часто пошли сны на темы, актуальные в текущей реальности. 
3. В снах, я чаще становлюсь действующим лицом, а не просто вижу фильм без своего участия
4. По виду собственной активности во сне я стал похож на себя в действительности; в целом сны стали больше походить на реальность.
Вопрос: Свидетельствует ли эти изменения о чем-то? 

Эти изменения свидетельствуют о повышении осознанности во сне. Это и есть самая главная задача. Не говоря о том, что вы большую работу проводите днем. Я думаю, очень удачно, что именно сейчас вы переходите к работе по интерпретации снов. Сейчас, когда сны стали как бы продолжительней (просто вы их лучше запоминаете), у вас появляется возможность для получения информации, и её обработки.

Основная сложность с выполнением всех упражнений этой недели – в удержании намерения и мыслей на определенной идее во время засыпания. Например, я решил во сне посетить комнату одного знакомого и поговорить с ним. Написал намерение на бумаге, нарисовал примерно комнату, представил, что осознаю сон, когда окажусь в комнате. При расслаблении старался думать о своем намерении. Но на это уходило такое напряжение воображения – я представлял, что сплю и нахожусь в комнате, потом представлял, что попадаю в комнату и осознаю свой сон – что заснуть не удавалось. При послаблении воображения мысли уходили на самопроизвольное развитие, но каждая попытка вернуть их обратно выводила меня из сна. В итоге пришлось дать им волю, вот тут-то я и заснул. 

Эта трудность появляется более или менее в зависимости от моей возбужденности перед сном, но все же – 

1. На чем именно стоит концентрироваться перед сном, чтобы не провоцировать мысли? Просто на самой идее того, что хочешь увидеть?

2. Нужно ли в процессе засыпания настраивать себя на то, что осознаю себя, как только попаду куда-то? На это уходит большое количество воображения.

Техника намерения предполагает, что вы даете себе задание, но без излишнего напряжения.  Просто сформируйте намерение и отпустите его. Пусть оно «живет» рядом  с вами, и когда нужно оно проявится. Мысль материальна, во время концентрации на какой-то идее вы создаете мыслеформу. Этого достаточно. Не нужно больших усилий. 

Помимо этого, попробуйте вернуться к гипнотической технике.
В заключение хочу поделиться впечатлениями от расслабления перед сном и задать опять же вопросы. 

Последние вечеров я расслаблялся не по 20 минут, а продолжил до 40 минут, при этом очень качественно расслабляя сначала руки, потом ноги, потом туловище, пока в этих участках не появляется тепло, ощущения распертости и чувствование ударов сердца. При этом конечности как бы гудят изнутри. Пока мне не удавалось добиться полного отключения конечностей, хотя по идее я должен к этому прийти, полностью их расслабив. Не могли бы вы прокомментировать, прав ли я в этом? 

Судя по вашему описанию, вы хорошо проводите релаксацию и энергетическую подзарядку. Вы выполняете упражнение так, как это принято, например, в  ци-гун. Раскрепощение тела, и наполнению его праной (или ци), во время которого в теле ощущается тепло и создается чувство наполненности. Иногда кстати, появляется как бы гудение, как у вас.

Самое интересное начинается когда я подхожу к голове. Когда все тело расслаблено, количество мыслей заметно усиливается, как будто они все из тела вытеснились в голову. Сознание в этот момент возбуждено, но находится в необычном состоянии. В этот момент я могу достигать эффекта, как будто я уменьшаюсь, а все остальное увеличивается во много раз. Мне хочется понять, насколько близко я нахожусь к сновидению в это момент.

Во время нахождения в тонком мире после сонного паралича сознание возбуждено или успокоено?

Ощущение, что мыслей стало больше это только первый этап в практиках контроля над мыслями. Такой эффект может ощущаться даже при «простых» медитациях на свечу или при дыхательных практиках. На самом деле вы становитесь более внимательным к себе, к своему телу, мыслям, эмоциям, к окружающему пространству. В этот момент вы замечаете, то, на что раньше не обращали внимания, например на то, как много в голове мыслей. В дальнейшем нужно учиться контролировать свой ум (так же как и эмоции). При работе в тонком мире, сознание спокойно, вы становитесь как бы сторонним невозмутимым наблюдателем.

Можно ли быть эмоциональным в осознанном сне?

Когда же я начинаю расслаблять область глаз, что не всегда легко сделать, то сразу попадаю в мир саморазвивающихся мыслей, на этом уровне можно вовсю смотреть мультики для отдыха и отпускать себя в сон.

Эмоции могут проявляться, но это может мешать Осознанному Сновидению, так как от проявления эмоций можно резко выйти из сна.

Если я смотрю «мультик для отдыха» перед сном, может ли он развиться в осознанное сновидение без промежуточной стадии обычного сна? То есть, можно ли пронести осознанность сна из промежуточного состояния в реальный сон? Если да, как не провалиться в обычный сон при этом?

Да, конечно, из промежуточного состояния можно попасть в Осознанное Сновидение, чтобы не провалиться в сон, нужно выполнять все рекомендованные упражнения. ;)

В конечном итоге, если сформирован навык осознанности во сне, то не важна последовательность стадий. Можно из промежуточного состояния переходить в сон, но силой намерения осознавать, что вы спите и начинать работать со Сновидениями. Можно изначально попадать в ОС, затем засыпать без контроля над сном. Стадии контроля, промежуточного состояния, крепкого сна без контроля могут меняться в течение ночи несколько раз.
Состояние на грани расслабления глаз очень сложно удержать в промежуточном состоянии, любая попытка осознания или направления мыслей приводит к анализу, а тот выводит в бодрствование.

Можно ли развить «мягкое» наблюдение и управление мыслями, которое не возбуждает сами мысли?

Можно и нужно. 

Если мне нужно успокоить мысли на время, чтобы сконцентрироваться на намерении куда-то попасть во сне, я сначала концентрируюсь на обеих ладонях одновременно и мысли блокируются; потом начинаю думать о намерении. Прямое изменение мыслей на намерение слишком выводит сознание из сна. 

Если ли более естественные методы успокоения фоновых мыслей, в условиях, если нужно думать о чем-то конкретном на грани засыпания?

Можно незадолго до сна сформировать нужное намерение и переходить к релаксации, больше не думая о том, что нужно делать во сне. Помимо этого, техники, которые мы проходим днем подготавливают к ОС заранее.

В ближайшее время Йогу сновидений делать не буду, нужно сначала отработать упражнения этой недели и научиться стабильно входить в осознанное сновидение.

Спасибо,

Сергей

Спасибо Сергей, за интересные вопросы, полезные как всегда!

В целом, прогресс у вас есть, и довольно неплохой. Но, видимо, вы очень напрягаетесь в своем стремлении. Нужно заказать  событие и как бы забыть о нем на время. Перед сном проводите релаксацию, не перевозбуждайтесь.

Всего наилучшего,

Альберт.



Четырнадцатая  неделя:





Упражнения «Интерпретация снов»


Упражнения, которые не успели выполнить раньше.


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

















Тринадцатая  неделя:





Упражнения «Семинар в Осознанном Сновидении».


Упражнения, которые не успели выполнить раньше.


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
































