Введение в курс «Сновидения».
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Введение в курс.

Добрый день!

Начинаем наше обучение. Я подготовил для вас массу интересной информации и постарался, чтобы курс был максимально интересным и полезным для вас. От  вас ожидаю открытости и активности, надеюсь, что курс понравится  и принесет множество приятных открытий.

Мистик трактует Сновидение, как нечто, что присутствует постоянно в каждом мгновении жизни, несет в себе тонкую информацию, трудно воспринимаемую неподготовленным человеком.

По словам  доктора философии и  психотерапевта Арнольда Минделла, его впечатление от Сновидений основано на верованиях австралийских аборигенов и выражается в том, что  «Сновидение  происходит в течение всего дня в наших тонких переживаниях, которые почти слишком мимолетны, чтобы их ухватить, иррациональны и сноподобны и  трудно поддаются словесному выражению Сновидение происходит все время, непосредственно перед тем, как возникают новые мысли и действия» .

Если коротко описать, в чем отличие от ставших традиционными тренингов по управлению своим сном, по осознанным сновидениям, то можно сказать, что основное отличие в том, что  упражнения курса направлены на развитие внимания к событиям жизни, собственному поведению, проявлению бессознательного,  в каждое мгновение жизни и днем и ночью. Наверное, описание курса лучше всего проиллюстрируют высказывания А. Минделла о его концепции сновидения, в которой, он говорит о том, что «Сновидение -  это основополагающая субстанция материального мира. Сновидение наделяет объекты энергией, которая привлекает или отталкивает ваше внимание. Упуская  из виду Сновидение, вы обесцениваете материальный мир, поскольку вы оставляете без внимания его основу и, значит, видите только половину жизни».


Далее Минделл говорит о том, что человек подсознательно чувствует нехватку духовной подоплеки каждого события в жизни, и всей жизни в целом. Отсюда скрытая депрессия, которая, по словам Минделла, является более тонкой по сравнению с обычной депрессией в медицинском понимании этого термина. Наиболее остро воспринимается этот вид депрессии, возникшей из-за потери силы Сновидения в выходные дни, когда человек чувствует, что жизнь заполнена никчемными событиями.  Доступ к силе Сновидения, к его появлению в обычных событиях жизни позволяют избавиться от такого ощущения бессмысленности существования. 

Таким образом, курс рассчитан на то, что бы вы научились жить, воспринимая скрытые послания, воспринимать силу Сновидения. Обычно силу Сновидения  воспринимают небольшой процент людей: это в первую очередь художники, скульпторы, писатели и люди, занимающиеся своим делом с любовью. По верованием аборигенов, творческие люди воспринимают послание Сновидения в обычной вещи. Сначала сила Сновидения привлекает внимание человека. Так,  например, Сновидение, сокрытое в камне, привлекает внимание скульптора, а уже затем скульптор воплощает принятое послание из камня. 

Так, например Микеланджело мог долгое время всматриваться в камень, а затем очень быстро превращал камень в произведение искусства. Он объяснял это тем, что просто отсекает в камне все лишнее, но мы понимаем, что Микеланджело был восприимчив к посланию Сновидения.

Внимание к Сновидению не приветствуется в нашем прагматичном обществе, где в разряд ценностей возведена не способность переживать тонкие состояния и воспринимать сигналы из окружения, а качества силы, упорства, упорства, нахрапистости. Мечтательность запрещается  уже в школах и не приветствуется в дальнейшей жизни. Дети более открыты снам и Сновидениям, но со временем их способности «сворачиваются». 

DER TRAUM EIN LEBEN (СОН и ЯВЬ)

Этот разговор произошел в Адроге. Мой племянник Мигель, которому было лет пять-шесть, сидел на полу и играл с кошкой. Я задал ему вопрос, который обычно задавал по утрам: - Что тебе снилось этой ночью?

Он отвечал:

· Мне снилось, что я потерялся в лесу и в конце концов пришел к маленькому деревянному домику. Дверь открылась, и оттуда вышел ты, и вдруг он с любопытством спросил: - Скажи, а что ты делал в этом домике?

Франсиско Асаведа, «Воспоминания библиотекаря» (1955) из книги Хорхе Луиса Борхеса «Книга сновидений»
Большинство людей, воспринимающие Сновидения не могут жить иначе. Их природные качества развиты так, что они видят и слышать, замечают больше других. В итоге оказываются не приспособленными к грубой повседневной жизни. Такой путь не для всех. Мы должны твердо стоять на земле и если мы находимся в определенных жизненных  условиях: век, страна, город, окружение, значит нельзя прятаться от всего, отгораживаться от реалий, а стараться быть успешными и полноценно живущими. 

По сути дела, то, что Минделл называет «Сновидением в каждой вещи» – это понятие Архетипа. 

Архетип – это божественный замысел каждой вещи, созревший в уме Создателя. Другими словами, существует некоторый эталон, прообраз каждого предмета на Земле. Божественная идея, спускаясь через плотные слои Земли, проникает в ум, способный принимать божественные идеи и воплощается в материальном мире. Такое воплощение проходит с искажением. Это свойство любой информации: она искажается при передаче. А чем человек чище, тем лучше он воспринимает идею свыше, чем талантливее, тем лучше её воплощает. Существует мнение, что все открытия находятся в некотором тонком слое пространства, нужно лишь уметь считывать нужную информацию.

С этой точки зрения, очень интересен мой пример. Однажды, во сне мне приснился рассказ, который я утром записал и назвал его «Ведь ещё мы даже не целовались». Каких – то предпосылок, в виде произошедших событий днем не было. Просто приснился фильм - рассказ в картинках, со звуком. 

В то время я усиленно занимался медитациями по 3-4 часа в день, не считая «фонового» режима в течение дня, когда для медитации не требуется специальной обстановки. Меня заинтересовала возможность получения информации во сне и в виде неожиданных идей и озарений днем. Я задал вопрос «Как  появляются идеи и озарения» и получил ответ от подсознания:  мне пришел образ клубка ниток, который дается человеку сразу, целиком и одномоментно. Далее человек, получивший «клубок знаний», в силу своей настройки на тонкую информацию, принимает знания в той степени, к которой он готов. Один может распутать клубок аккуратно, с начала до конца. Другой получает часть информации или идеи. Так, например, я смог сделать из полученной информации простенький рассказик, а более настроенный автор, возможно целый роман.

Таким образом, одной из задач нашего дистанционного курса является готовность к получению информации и во сне и днем. Чтобы как-то называть тонкую информацию, мы принимаем понятие Сновидения, так как это термин как нельзя лучше настраивает нас на упражнения во сне и в промежуточном состоянии и подходит для получения сигналов и знаков днем.
Для меня получение, обработка, структурирование информации во время сна и в «просоночном» состоянии стали обыденными. Я часто берусь за разработку и продвижение проектов, чаще всего связанных с каким – либо видом бизнеса, и предлагаю нестандартные идеи. Чаще всего я их обдумываю во сне и утром, в промежуточном состоянии между сном и бодрствованием. Осознанные сны, то есть состояние, когда я сплю и понимаю, что сплю, для меня так же является обычным. Чтобы и далее определиться с терминами, хочу сказать, что существуют также Управляемые Сны. Это сны, на события которых вы можете влиять. Например, вы просыпаетесь ночью, помните сон, он вам интересен, вы говорите «Нужно посмотреть дальше». Засыпаете и смотрите продолжение сна. Во время сна вы можете рассмотреть более подробно одну из составляющих сна, которая вам важна по какой - то причине. Это и есть Управляемый Сон. Я так умею, это интересно и полезно для обдумывания какой-то идеи. Вечером, засыпая, вы настраиваетесь на получения решения какой-либо задачи, во сне видите ответ на поставленный вопрос, благодаря Осознанному Сновидению, понимаете, что это сон. А, умея пользоваться Управляемым Сновидением, рассматриваете подробно всё, что представляет интерес для вас. Если такой способностью вы не обладаете, мы постараемся её активизировать специальными упражнениями.

Во время прохождения тренинга интуиции, мы изучаем метод Сальвадора Дали. Он очень высоко ценил информацию, полученную во время сна. Мы часто утром не помним того, что видим во сне. Поэтому он придумал простой и эффективный способ: отправляясь ко сну, он брал столовый прибор в руку (по другим источникам он брал в руку монету), засыпая, предмет выскальзывал из руки и с громким звуком ударялся об кафельный  пол (в Испании часто полы делают из кафельной плитки). Дали тут же просыпался, и записывал обрывки сновидений, на основе которых позже создавал свои безумно гениальные произведения.


Итак, мы немного отвлеклись, но готовы идти дальше.
(
Курс Охотники за сновидениями, раздел 1.

«В практике сновидений первый шаг — совсем простой: нужно осознать те огромные возможности, которые сновидения открывают для нашего духовного пути. Обычно мы считаем сны чем-то «нереальным», в противоположность «реальной» жизни наяву. Однако нет ничего реальнее сновидения. Это утверждение имеет смысл только в том случае, если вы понимаете, что обычная явь точно так же нереальна, как и сон. Тогда можно понять, что йога сновидений распространяется на все переживания — не только на ночные сны, но и на сны наяву». 

(Тендзин Вангьял Ринпоче ТИБЕТСКАЯ ЙОГА СНА И СНОВИДЕНИЙ).

Материалы данного курса содержат самую разнообразную информацию, которая касается сновидений. Важно понять, что  понятие Сновидения в данном курсе отличается от того, что мы называем «ночной сон» или просто «сон». Более того, Сновидение может появляться и влиять на нашу жизнь и днем. Сновидения через необычные явления жизни, через Знаки и Синхронистичность, через измененные состояния сознания начинают говорить даже с теми, кот не видит снов, в обычном понимании этого явления. Конечно же, Сновидения во время сна, не менее захватывающее и информативно наполненное событие. Именно поэтому вашему вниманию будет предложены упражнения для развития внимания к необычному  в вашей жизни, а так же инструментарий для духовной интерпретации явлений, объединенных названием Сновидение. 

Это важный момент, в данный момент психологическая интерпретация снов прочно вошла в нашу жизнь, но вся методика такой интерпретации сводиться к одной фразе: «Стань каждым персонажем из сна и пойми, что тебе хотело сказать подсознание». Это тоже интересно, но недолго.

Мы будем изучать тонкие сигналы или Сновидения, полученные днем, ночные Сновидения, и Сновидения, полученные в состоянии между сном и бодрствованием (промежуточное состояние). Помимо этого, скорее всего с познавательной точки зрения, а не для практического применения, вы ознакомитесь с шаманскими путешествиями, а в конце обучения  получите ссылку на аудио курс «Осознанные Сновидения». Очень надеюсь, что упражнения, и методики курса вызовут живой интерес, и вы поделитесь своими наработками, озарениями с другими участниками курса и с подписчиками.

Организация обучения.

Учебный материал будет предложен в виде уроков на неделю, которые нужно проходить один за другим. Рекомендованная продолжительность обучения 4 месяца. 

Занятия по Самоучителю не предполагает отчеты и вопросы  курсантов, получить ответы на многие вопросы из переписки с ними. Переписка будет приведена в конце каждого урока, начиная со второго.

Организация места для занятий, режим занятий, дневник наблюдений.

Постарайтесь выделить время, когда вам никто не будет мешать. Поговорите с близкими, чтобы они помогли вам в этом. Одна из девушек, проходя курс «Путь к себе» никак не могла приступить к важному упражнению «Медитация на свечу» и не могла осознать, почему существует некий  блок. Я понял, что её беспокоит отношение близких к такой медитации, и посоветовал обсудить отношение мужа к её занятиям. Как выяснилось, он нечего не имел против занятий. Проблема исчезла.

Обязательно заведите дневник, фиксируйте в нем всё, что касается упражнений и методик. Начинайте обращать внимание на события вашей жизни, а так же на возможный всплеск творчества интереса к искусству. Поддерживайте этот интерес, постарайтесь включить в планы недели посещение музеев, картинных галерей, просмотра телепередач по искусству. Дело в том, что упражнения курса активизируют участки мозга, ответственные за интуицию и творчество. Поэтому, скорее всего вы начнете рисовать, писать стихи или прозу. 

Упражнения курса:

В программе курса «Охотники за Сновидениями» будет предложено два вида упражнений:

· ежедневные упражнения

· упражнения, которые мы проходим за определенный отрезок времени

В качестве ежедневного упражнения я предлагаю вам медитацию, которую я рекомендую всем моим участникам, независимо от курса. Его проходят участники  курса «Путь  к себе», тренинга интуиции «Шестое чувство» и т.д.

Это медитация на свечу. Медитация помогает развить навык мягкой (без усилий) концентрации, помогает очищению тонких тел нашего многомерного организма, помогает развить энергетические центры. Как дополнительное свойство, медитация на свечу ограждает нас от неблагоприятных событий жизни, это основано на эзотерических законах, на которых я не хотел бы останавливаться, просто поверьте и проверьте, наблюдая за общим фоном жизни.

Итак, я  рекомендую вам приобрести восковые свечи, можно церковные. В данном случае цвет свечи не важен, но лучше возьмите желтую или белую.

Первая неделя 

Ежедневное упражнение медитация на свечу.

Постарайтесь исключить посторонние шумы и обеспечьте себе покой и уединенность на время медитации. Упражнение можно выполнять утром или вечером. (Две части упражнения выполняются около 10-15 минут). Предварительно сделайте несколько полных вдоха – выдоха, успокойтесь, посидите в тишине. 

Ставите свечу, желательно из воска, перед собой, на расстояние около 70 см от вашего лица. Наблюдаете пламя свечи спокойным ровным взглядом, стараясь не привязываться к возникающим мыслям. Мысли приходят и уходят, а вы не втягиваетесь в мыслительный процесс. Время наблюдения свечи – 5-7 минут. Можно моргать, можно менять положение, если устали ноги или руки, можно незначительно встряхивать головой. На следующем этапе, вы перемещаете своё внимание на межбровный центр, и устанавливаете связь между этим межбровным центром и центром пламени свечи.  Иногда курсанты задают вопрос, что значит «установить связь». Если вы хорошо визуализируете, то представьте, что от свечи отходит тонкий белый луч, который касается межбровного центра. Если вы не можете представить себе этот луч, то осознайте, что пламя свечи действительно влияет на окружение. А ваше внимание может концентрировать это влияние, устанавливая, таким образом, взаимодействие между свечой и межбровным центром.

Наблюдаете установившуюся связь между межбровным центром и центром пламени свечи в течение 5-7 минут. Практикуйте по возможности  ежедневно. Состояние после медитации – приятное, положительное, спокойное. 

Чуть позже в материалах следующих уроков, я предложу вам упражнения самомассажа для активизации биоактивных точек. И энергетическое очистительное дыхание, с которым уже знакомы участники других курсов, но с новыми фотографиями. 

Упражнение 1. «Релаксация»

Первая неделя установочная, и мы должны научиться многому. Например, простейшим техникам релаксации. Займите положение лежа, головой на Восток. Представьте себе теплые волны, которые омывают ваше тело от головы до кончиков пальцев рук и ног. Добейтесь ощущения тепла в конечностях, почувствуйте притяжение земли, расслабьте каждый участок тела. Наслаждайтесь отдыхом и покоем. 

Как говорит мой тренер по ци-гун: «Помните, что выдох – это расслабление». К процессу расслабления добавляйте дыхание. Расслабляйтесь во время выдоха, посылайте энергию в  участки, которые более напряжены. Важно при расслаблении оставаться бодрствующим.

Продолжительность: 15-20 минут. Можно непосредственно перед сном.

Периодичность: ежедневно перед сном в течение первой и второй недели.

Можно начитать текст на аудио кассету.

Дополнительное упражнение: «Проснуться раньше будильника». 

Попробуйте проснуться раньше будильника, например, на 5- 10 минут или ночью в определенный час. В дальнейшем это пригодится для решения задач в промежуточном состоянии.

Через 2-3 дня медитации на свечу и упражнения на релаксацию можно переходить к упражнению 2.

Упражнение 2 «Сам себе режиссер».

Целью упражнения является наработка умения визуализировать картины, образы, сценки. Сначала в промежуточном  состоянии, между бодрствованием и сном, а затем и во время сна.

Само упражнение не сложное, но требует наличия минимальной видеоаппаратуры: телевизора, видеомагнитофона или DVD плеера. Необходимо поставить нешумную видео программу. 

Войдите в состояние релаксации (упражнение 1). Смотрите передачу минут 15, затем закрывайте глаза и, отслеживая звуковое сопровождение, продолжайте мысленно выстраивать продолжение видео программы. 

Ваша задача на данный момент: выстраивать видео образы, соответственно с тем, что вы слышите, продолжать выполнение релаксации, сохранять сознание. В какое – то время вы становитесь наблюдателем. Образы начинают жить своей жизнью. Наблюдайте за происходящим на вашем внутреннем экране. Осознайте, что вы наблюдаете сон. Не нужно думать, что должно происходить по сценарию видео программы. На первом этапе выстраивайте свой сценарий. А затем разрешите персонажам взаимодействовать друг с другом в произвольном порядке. Таким образом,  у нас получаются следующие этапы выполнения данного упражнения:

Этап 1

смотрим передачу15 минут,

Этап 2

закрываем глаза, слушаем передачу и выстраиваем свой сюжет -15 минут

Этап 3

Отпускаем сюжет, наблюдаем за развитием событий. – 30 минут.

Примечание: передача по телевизору должна закончится примерно через 40 минут, после начала упражнения. После выполнения третьего этапа можно перейти в обычный сон.

На утро необходимо записать примерный сюжет. После достижения определенного мастерства, вы можете 

а) записывать сюжет на диктофон, повторяя основные повороты сюжета, который непроизвольно выстраивается перед вашим взором во время прохождения этапа 3

б) вы сможете грезить наяву, сначала выстраивать сюжет требуемого события, а затем отпускать сценарий и становиться наблюдателем.


Вторая Неделя 
! Продолжаем выполнять ВСЕ упражнения первой недели. Начиная со вторника второй недели,  замените упражнение «Медитация на свечу» на упражнение «Медитация на янтру». Чередуйте эти два упражнения день через день.

Медитация на янтру.

Начиная с понедельника второй недели через день  вместо медитации на свечу выполняйте медитацию на янтру. 

Спокойным ровным взглядом созерцайте янтру, направив взгляд в центр,  в течение 5-10 минут. Отмечайте, что происходит с вашим умом, мыслями, эмоциями, физическим состоянием, во время медитации на янтру. 
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Дополнительно, днем: по желанию.

Упражнение «Мультфильмы для отдыха».

Вы захотели отвлечься и перейти от мыслей о чем-то к просмотру внутреннего фильма. 

Закрываем глаза, так как через глаза уходит много энергии, когда внимание направлено на внешний объект. Чтобы расслабиться, отдохнуть и зарядиться энергией, нужно направить внимание ко внутренним процессам. Для этого закрываем глаза, даем установку, что внутренним взором мы увидим мультипликационный фильм, с произвольным развитием сюжета. На первом этапе, мы можем выстраивать сюжет, а потом отпускать его. Такое резкое переключение внимания от внешнего к внутреннему, помогает быстро отдохнуть. В дальнейшем таким образом вы можете давать себе задание, придумать нестандартный ход истории в вашем романе, неожиданную рифму или решение задачи.

Такой сон малоинформативен, и упражнение дано вам как инструмент для отдыха в любой обстановке. Приятная дополнительная деталь: сценарий мультика самопроизвольно развивается сам по себе. Вы, в состоянии обычного бодрствования, такого никогда бы не придумали. 

Смотрите мультики и отдыхайте!  :) 

Способность видеть мультики перед сном или днем обычна для детей, но со временем утрачивается.

Удачи!

Альберт

Во сне сделаны многие открытия.  Так, например, во время сна, Элисон Хоут понял, как создать швейную машинку: ему приснились аборигены, которые потрясали копьями, в острие которых имелось отверстие. Помимо этого был изобретен пенициллин, осознана модель атома, получена идея романа о докторе Джекиле и Мистере Хайде.








Первая неделя:


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


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


Упражнение «Сам себе режиссер», начиная со среды или четверга, один раз в 2 дня по 60 минут. 


Дополнительное упражнение: проснуться в определенный час, например, за 10 минут до будильника.











Вторая  неделя:


Чередуем  через день медитацию на свечу с медитацией на янтру.


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


Упражнение «Сам себе режиссер», один раз в 2 дня по 60 минут. 


Дополнительное упражнение: проснуться в определенный час, например, за 10 минут до будильника.


Дополнительное упражнение, для выполнения днем, «Мультфильмы для отдыха» (по желанию).














