Курс «Сновидения».

Раздел 3.
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Здравствуйте уважаемые Охотники за Сновидениями!

Пятая неделя.

Мистик трактует Сновидение, как нечто, что присутствует постоянно в каждом мгновении жизни, несет в себе тонкую информацию, трудно воспринимаемую неподготовленным человеком. Одной из проявлений Сновидения является Синхронность (другие названия: синхроничность или синхронистичность).

«Синхронность – это способ Сновидения напоминать вашему обыденному вниманию, что в этом повседневном мире существует тайна – Сновидение.

Суть в том, что синхронностями являются не только те совпадающие внутренние и внешние события, которые достигают вашего повседневного осознания, но и все, что вы замечаете, поскольку повседневным наблюдениям, судя по всему, предшествуют подобные Сновидению заигрывания».

Разберем более подробно это высказывание Минделла. Во-первых, он упоминает о синхронности. Один из самых ярких примеров - рассказ про работу Юнга.

Давайте вспомним этот классический пример, обратившись к исследованию Джин Болен.

Она пишет:

Синхроничность это описательный термин для обозначения отношений между двумя событиями, связанными общим значением. Он определяет связь не имеющую причинно - следственного характера. Чтобы проиллюстрировать это понятие Юнг описывает событие, произошедшее с его пациенткой "всегда знающей все лучше других", что существенно затрудняло продвижение терапии. 

После множества бесплодных устий смягчить ее рационализм более человечным восприятием, мне пришлось ограничиться надеждой, что произойдет нечто неожиданное и иррациональное, что сможет разбить интеллектуальную реторту в которую она загнала сама себя. Во время одной из наших сессий я сидел напротив ее, спиной к окну, слушая риторический поток ее слов. Она была под впечатлением сна, прошлой ночи, в котором кто-то дал ей золотого скарабея - дорогое украшение. В то время как она рассказывала о своем сне я услышал мягкие удары по стеклу, обернувшись, я заметил большого размера насекомое, пытающееся проникнуть в комнату, мне показалось это довольно странным.. 

Я сейчас же открыл окно, впуская его внутрь. Это был жук, а его желто-зеленый цвет напоминал золотого скарабея. Я протянул его пациентке со словами: "Вот ваш скарабей". Это событие пробило столь долгожданную брешь в ее рационализме, ломая интеллектуальное сопротивление. Теперь можно было успешно сконцентрироваться на продолжении терапии. 

То, что жук появился именно в этот момент, стало для женщины необычайным совпадением. Такого типа значимые совпадения сильно впечатляют глубокие слои психики. Пациентке был необходим эмоциональный опыт, который дал бы ей возможность измениться, и насекомое стало именно таким переживанием. Скарабей - египетский символ возрождения и перемен, которые совершенно необходимы в проведении психоанализа. Присутствие жука в комнате позволило начать процесс трансформации жестких установок. 

Синхроничность требует участия человека, поскольку субъективный опыт нуждается в придании значений, возникшему совпадению. Такое значение отличает синхроничность от простых совпадений, которые состоят в том, что определенные события происходят одновременно. Мы синхронизируем часы, планируем старт самолета, люди собираются в театрах в определенное время, но никто не видит в этом совпадения. Однако синхроничность в юнгианском значении - есть значимое совпадение, возникающее в субъективно определяемых временных рамках. Человек связывает события, которые необязательно возникают одновременно, хотя зачастую случается именно так. 

Юнг описывает три типа синхроничности. Первый состоит в совпадении внутренних смыслов (мыслей или чувств) с внешними событиями. Например, событие, касающееся меня и моей, тогда еще четырехлетней дочери. Я готовила обед и напомнила мужу, чтобы он принес цветы на стол. Дети играли во дворе и не могли этого слышать. Минуту спустя в дом вошла Мелоди с букетом розовых пеларгоний и сказала: "Пожалуйста, мама". Описанное событие с жуком, также принадлежит к этой категории случаев, где внешнее событие отражает то, что происходит в данный момент в психике. 

Второй тип синхронических событий это ситуации когда человек видел сон или видение и они совпадают с событиями, происходящими где-то далеко, что впоследствии находит подтверждение. В таких событиях возникает знание о происшедшем событии без участия органов чувств. Мой дед, например безошибочно знал, когда умирал, кто-либо из его друзей или наших родственников. 

Такой человек всегда появлялся ему во сне или днем как видение, с чемоданом в руке. Так он узнавал, что человек уходит, переезжает в другое место. Мать часто вспоминала, как дед в определенный момент говорил, о ком-то что он умер, поскольку он только что видел его с чемоданом. Иногда проходили недели, прежде чем приходило сообщение, подтверждающее то, что дед и так уже знал, благодаря ясновидению. Поскольку он приехал в Америку из далекой Японии, от друзей и родственников его отделяло огромное расстояние, информация доходила морской почтой через Тихий Океан и далее по суше на восточное побережье в Нью-Йорк. 

Историческим событием, относящимся к этой категории, является "Видение большого пожара" Сведенборга. Через несколько дней оказалось, что такой пожар действительно имел место в Стокгольме и все детали соответствовали описанию Сведенборга. 

Третья категория касается переживаний, снов и видений того, что должно произойти в будущем и что действительно подтверждается впоследствии. Когда я бывала беременной, мой муж всегда мог безошибочно угадать пол будущего ребенка. Я инстинктивно чувствовала, что его убеждению можно доверять. Мы были так в этом уверены, что вопреки здравому смыслу принимали во внимание лишь одно имя. Первый раз это было женское имя Мелоди Джин, во второй - два года спустя мужское Андре Джозеф. Президент Линкольн, незадолго до того как пал жертвой покушения, рассказывал, что в своих снах видел себя в гробу, выставленном на общественное обозрение. Это еще один исторический пример совпадения сна и будущего события. В каждом случае реальные события были связаны с мыслью, видением или предчувствием. Примеры моей жизни не отличаются особой драматичностью, поэтому могут быть не убедительны для других, и все же они занимают в моей памяти исключительное место из-за чувств, связанных с такими событиями и ощущения связи между всеми нами. Я была счастлива, осознав, что мы с Мелоди так сильно подстроены друг к другу и что Джим всегда знал, кого я ношу в себе. Это чувство связи принимало особое значение, когда некое внешнее событие совпадало с конкретной мыслью или предчувствием. Юнг ввел термин синхроничность, чтобы обозначить определенного вида связи между психикой и вешними событиями при помощи значимого совпадения, причем являются ли они значимыми, решает сам субъект чисто субъективным образом. Для полного понимания того, чем является синхроничность, необходимо приобрести личный опыт необычного совпадения и пережить спонтанную эмоциональную реакцию - удивления, тревоги, восхищения, которая сопутствует этому явлению. Синхроничность обычно трудно объяснить рационально или приписать ее чистому совпадению. 
Минделл,  вспоминая об исследования Юнга, говорит о том, что Синхроничность, как тонкий сигнал (или как напоминание Сновидения о самом себе) присутствует постоянно в нашей жизни. Но наш ум, ненастроенный на приятие тонких сигналов, часто не обращает на них внимания. В результате нам кажется что Сновидение, в лучшем случае происходит только ночью.

Наша задача – стать более восприимчивыми к тонким сигналам. Именно для этого мы проходим подготовительные медитативные упражнения, и сегодня продолжим эту работу. Я предложу вашему вниманию самомассаж для активизации биоактивных точек (БАТ).  В последующих уроках вы изучите материалы по развитию сенсорных репрезентативных систем. Подобные упражнения курсанты проходят на тренинге «Шестое чувство», но в курсе «Охотники за Сновидениями» я предложу более глубокие техники.

Прежде, чем мы приступим к выполнению подготовительного упражнения по работе с БАТ, разрешите и мне вспомнить несколько личных примеров проявления Синхронистичности.

Один, может быть не очень убедительный со стороны, но, несомненно интересный для меня, как участника события. Однажды я ехал в поезде зимой, и после омовения и последующем пребывании на сквозняке (из окна ночью сильно дуло, а поезд проходил Сибирь), я сильно простудился. На следующее утро я рассуждал про себя, как я могу себе помочь, стоит ли применять для самоизлечения энергию Рейки (Rei-Ki), так как я являюсь проводником этой Энергии (посвящен на вторую ступень). В ту же секунду, когда я думал об этом, мой взгляд упал на табличку в поезде, с надписью «Проводник», и в ЭТУ же секунду, один из стоявших рядом со мной пассажиров, сказал своему попутчику, что-то типа «Мне нужны  рейки (разговор был о строительстве)». 

Второй тип Синхронности является более частым для меня – это получение предсказаний будущих событий во сне. Приведу один из примеров, мне он запомнился больше других. В прошлом году мне предложили разработать план развития одного из предприятий. Перед встречей с учредителями проекта я подготовил для них информацию, но не знал на какие объемы они рассчитывают. Я подготовил проект с численностью предприятия около 30 человек. Ночью мне приснился сон, в котором учредители подвели меня к помещению фирмы, и сказали: «Имейте в виду, в это помещение нельзя впускать работников». На следующий день, меня привели в помещение, которое было рассчитано максимум на 5 человек, и новый персонал в это помещение действительно «нельзя было впускать». 

Обычно, перед какой-либо поездкой мне всегда сниться сон, в котором я посещаю тот город или место, в которое намереваюсь поехать. Это верный признак того, что поездка точно состоится. Если поездка может быть отменена, то подобный сон не снится. Так происходит  уже на протяжении нескольких лет…

Можно сказать, что недавно Синхронистичность проявилась в том, что я пару недель назад купил книгу Сведенборга, о котором упоминается в материалах курса 

(см. отрывок из книги о работе Юнга выше).

На примеры Синхронистичности стали обращать внимание и мои друзья, в прошлом году разговаривали про поездку в Египет, неожиданно нас обогнала девушка в куртке с надписью «Шарм-Эль-Шейх». Это произошло буквально в ту же минуту, когда мы разговаривали об этом городе. Никогда раньше или позже таких надписей я не видел.

Это всего лишь один из многочисленных примеров. Кстати, фотоотчет о поездке в Египет можно посмотреть  здесь:

http://foto.mail.ru/inbox/wakeup/
Итак, переходим к описанию дальнейших упражнений и, в качестве дополнительного упражнения, добавляем самомассаж. Я понимаю, что времени свободного у обычного делового человека очень мало, поэтому выполняйте это упражнение по мере возможности. Например, вы можете выполнить весь комплекс, если у вас выдался свободный день или в выходные дни. Помимо этого, выполняете по возможности часть комплекса, например, самомассаж рук,  во время рабочего дня, на работе, если позволяет обстановка. Одна из целей применения техники самомассажа – это работа над выравниванием энергетических процессов внутри тела. Самомассаж с воздействием на БАТ позволяет энергии двигаться, убирая негармоничные состояния, блокировку, зажатость.

Техника исполнения:

Потрите ладони рук одна об другую, до разогрева. Массируйте ладонь одной руки большим пальцем другой руки.  Прежде чем вы перейдете к надавливанию БАТ, массируйте бугры в основании пальцев, а так же участки между пальцами рук. Уделите внимание мышцам между косточками пальцев. Дышите мягко, спокойно и легко. Переходите к точкам, обозначенным на схеме. Нажимайте сначала легко, постепенно усиливая давление. 
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После массажа рук, переходите к массажу лица. Снова потрите ладони одна о другую до ощущения тепла. Поднесите ладони к лицу и поместите их поверх закрытых глаз. Подержите некоторое время и начинаете надавливание на БАТ, обозначенные на схеме,  упруго и мягко, одновременно двумя руками нажимайте симметричные точки.
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Массируйте скулы, височные области и переходите к массажу ушей. Захватите уши руками. Потяните их вверх, вниз, оттяните от головы в стороны. Прижмите открытыми ладонями уши к голове, выполняйте круговые движения по часовой стрелке, а затем против часовой.  Переходите к массажу головы. Округлите пальцы рук так, как будто держите в каждой руке по яблоку. Пальцами рук постучите по голове и переходите к надавливанию и массированию указательными пальцами руки БАТ головы.
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Упражнение Пятой Недели:

Продолжаем выполнять  упражнение 4 «Другая реальность».

Шестая Неделя 

Упражнение 5 «Познание внутреннего мира».
Упражнение предложено  А. Минделлом, суть его в следующем:

Весь наш опыт повседневной жизни, условно можно разделить на 2 блока:

· Это события выражаемые словами 

· И едва заметные переживания, трудновыразимые словами.  

Цель следующего упражнения в том, чтобы вы достигли  такого внимания, когда переживания становятся заметны вашему вниманию до того, как они будут понятны.

А. Минделл пишет: 

«Если вы похожи на большинство людей, то, вероятно, сосредоточиваете большую часть своего внимания на переживаниях, выразимых словами, например, наблюдениях, идеях и мечтах. Чтобы воспринимать более тонкие, невыразимые словами переживания и чувства, вам может понадобиться переучивать свой ум. Это «переучивание ума» означает размышление над умом, который у вас уже имеется!


Несмотря на универсальную значимость Сновидения как основы сознания, вы, вероятно, не обращаете на него внимания, поскольку познающая часть вашего ума не способна непосредственно постигать эту значимость. Вы не можете знать наперед, что именно означают неясные переживания Сновидения. Поэтому в предлагаемом ниже эксперименте вам следует попросить свой познающий ум быть терпеливым и расслабиться, чтобы переживания могли достигать вашего внимания ещё до того, как они будут поняты».

Техника исполнения:
Часть 1.


Прямо сейчас обратите внимание на свои внутренние переживания. Что вы ощущаете? Опишите все словами. Теперь попробуйте расслабить аналитическую цепкость ума. Попробуйте отыскать чувства, которые пока не оформились настолько, чтобы ум отметил их. Работайте на уровне ощущений. Дайте себе время и исследуйте переживания невыразимые словами. Постарайтесь поймать едва уловимое ощущение. Спокойно дожидайтесь момента, когда плохо выразимые словами ощущения, начнут проявлять себя в виде звуков,  картин или телодвижений. Подумайте о присутствии Сновидения в повседневной жизни, о том, что может дать развитие внимательности к тонким сигналам и как это может изменить вашу жизнь.

Часть 2.

Вспомните любой сон, даже если оно произошло несколько лет назад. Вспомните участников и  атмосферу сна. Сопоставьте ощущения, которые вы заметили в первой части упражнения  с ощущениями от воспоминаний прошедшего сна. Как применить опыт внимательности к тонким ощущениям, полученный в части 1 упражнения для понимания снов?



Удачи!

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

Владимир:

Добрый день, Альберт!
Отчет по второму разделу курса Сновидения

К сожалению, по ряду жизненных обстоятельств в отведенный период не удалось уделить достаточно времени занятиям, поэтому говорить о каких то достижениях и результатах пока рано. Постараюсь наверстать упущенное.
Если говорить о сновидениях, то почти ежедневно стали сниться какие либо запоминающиеся сны, так или иначе связанные с событиями, людьми и предметами прошедшего дня или предстоящими событиями. Например накануне предстоящей поездки приснился поезд, на который я чуть не опоздал. Возможно это было предупреждение. Но в реальности все сложилось благополучно. Встреча, которая планировалась и могла меня задержать не состоялась не по моей инициативе, и у меня было достаточно времени, чтобы успеть на поезд.

«Энергетическое очистительное дыхание»
«Визуализация»
«Другая реальность»
Пробовал некоторые упражнения, но сложившихся впечатлений пока нет.



Сколько времени вы уделяете упражнениям курса ежедневно (в среднем?)
Если удается то 20-40 минут: вечером или в течении дня (на работе или в электричке)


Продолжаете ли вы медитацию на свечу (на янтру)? Да

С уважением, Владимир.
Добрый день, уважаемый Владимир!

Спасибо за ваше письмо! Пока вообще ещё рано говорить о достижениях, но конечно нужно постараться найти время. А то, что у вас уже стали сниться яркие запоминающиеся сны – это очень хорошо, поздравляю! Продолжаем! 

Елена:

«Энергетическое очистительное дыхание»

Упражнение мне понравилось.
«Визуализация»

Я использовала фотографию одного знакомого и живописное изображение, где был изображен мужчина, очень напоминавший другого знакомого, причем внешнего сходства практически не было, только взгляд. Мне так захотелось, было интересно. На фотографию не смогла долго смотреть, почему-то стало очень неприятно. А с картинкой мне понравилось. Упражнение оказалось для меня весьма полезным, я, кажется, уже говорила, что не слишком хорошо визуализирую, поэтому. Даже не ожидала, что образ может всплывать перед глазами так просто.
 «Другая реальность»

Замечательное упражнение и совсем не новое для меня, я так развлекалась ещё в детстве.

Сколько времени вы уделяете упражнениям курса ежедневно (в среднем?)

Час-полтора.

Продолжаете ли вы медитацию на свечу (на янтру)? 

Да, на свечу.

С уважением, Елена.

Добрый день. Спасибо, Елена за письмо. Рад, что визуализация стала даваться проще. Успехов вам!

Лилия:

Здравствуйте,Альберт!

Энергетическое очистительное дыхание"

_Обычно получается сделать его с утра.Ну очень полезная процедура!Сильнее стали ощущатся эмоции и энергии других людей.В особенности помогает если в течении дня были встречи с негативными людьми. _____

"Визуализация"

_Визуализация знакомых людей получается легко,легко могу настроится на человека,но при закрытых глазах лицо почемуто трудновато представить вблизи ,получается как то далековато________________________________________________________________________________Другая реальность"

_В картинку быстро вживаюсь,сначала в каждого персонажа по очереди,затем они все уже сами собой приходят в движение.,а я среди них_.Все должно происходить в рамках нарисованного сюжета или надо отпускать сюжет для дальнейшего развития?_________________________________________________________________________________Сколько времени вы уделяете упражнениям курса ежедневно (в среднем?) _Ежедневно 1,5-2часа,бывает один день в неделю когда получается сделать только медитацию на свечу____________________________________________________________________________

Продолжаете ли вы медитацию на свечу (на янтру)? Каждодневно!_С Уважением,Лилия._______________________________

Здравствуйте, уважаемая Лилия. Спасибо за ваше письмо. У вас все хорошо, хорошие навыки, и времени вы достаточно уделяете. При Упражнении Другая Реальность можно отпускать сюжет. Визуализацию людей продолжайте так, как получается, но всё же попробуйте приблизить изображение. Это вам пригодится для других практик, в частности для курса Инструкторов. Желаю дальнейших успехов.

Антон:

Здравствуйте, Альберт. 
вот отчет о тренинге сновидений
 

Как часто вы видите яркие, запоминающиеся  сны 
сложно сказать однозначно. интересные сюжеты бывают, но чаще "чепуха" какая-то (может, конечно, у нее есть глубокий смысл, но сильная эмоциональная вовлеченность бывает достаточно редко. но бывает)
 

Бывают ли у вас «Осознанные Сны»
да, но обычно либо просыпаюсь очень быстро, либо они лишь "частично осознанные". т.е. я с одной стороны вроде понимаю, что это сон, и я могу, скажем, летать и делать все, что хочу, но с другой стороны действия все-таки оказываются не полностью осознанными
 

Бывают ли у вас «Управляемые Сны»
если и бывают, то лишь частично или слабо управляемые
 

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, не могу вспомнить
 

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

Завели ли вы дневник
ну, у меня есть блокнот, куда я ключевые слова из снов записываю (иногда), чтобы не забылось. это не совсем дневник, конечно. но я думаю, что важное запомнится и так. иногда бывает, что вспоминаю сюжеты старых снов.
 

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений
 

«Медитация на свечу»
хорошее упражнение, я его еще с тренинга интуиции делаю (периодически), заодно и лотос практикую. практически сразу давление между бровей возникает. янтра тоже весьма прикольная.
 

«Релаксация»
ничего особенного. вообще я читал (вероятно даже, в вашей рассылке), что правильная релаксация - это когда по окочании физически не можешь пошевелиться некоторое время. такого у меня никогда не получалось. да и вообще расслабляться я не очень умею.
 

«Сам себе режиссер»
должен сказать, изначально я к нему отнесся весьма скептически (слишком длинное, привязка к какой-то передаче, да и вообще). но результаты получились любопытные (но сразу оговорюсь, что события я не видел, как во сне, а "представлял, что видел"). пробовал два раза, во второй раз на сериал "the passion" (это экранизация Евангелия, на пасху прошел по BBC). у меня Иисус после воскрешения и встречи с Петром пошел спасать души грешников в ад. сначала он пробился сквозь толпы демонов (в стиле компьютерной игры), и в итоге дошел до хозяина пресподней, который заодно оказался и демиургом (злым творцом мира, отцом Иисуса, внешность такая - http://www.mirrorandart.com/videos_en.php?id=16). демиург пытался апеллировать к родственным чувствам, но Иисус отрезал "я есть альфа - и омега, начало - и конец", и разрубил его двойным мечом (трансформировавшимся из посоха), освободив тем самым завязанные на него нити кармы людей
 

«Мультфильмы для отдыха»
не пошло как-то. видел (вернее, как и в прошлом случае, скорее представлял) винни-пуха, который танцевал какой-то весьма интенсивный танец типа хоровода, но этим и ограничилось. 
 

Удается ли вам просыпаться раньше будильника?
будильником я и так не пользуюсь. пробовал проснуться в 6 и 7 часов, вроде получилось (с точностью 15 минут), но я и так обычно несколько раз до окончательного подъема просыпаюсь, так что могло просто совпасть.
Раздел 2.

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

«Энергетическое очистительное дыхание»

не могу с уверенностью сказать, что чувствую связь с землей (я вообще с ней слабо связан, по-моему), но направлять дыхание в разные центры, вроде, получается. в целом ощущения положительные, после окончания хочется остановить дыхание и послушать пустоту.

«Визуализация»

смело можно назвать неудавшимся. 15 минут смотреть на фотографию знакомого в принципе скучно, ну и после закрытия глаз я ничего не вижу. т.е. я помню, как я ее видел, но реально не вижу. честно говоря, сомневаюсь, что это в принципе возможно (для меня, по крайней мере; насколько я понимаю, некоторые люди могут визуализировать, а некоторые практически нет). максимум, что видел – крайне упрощенный негатив изображения (только контуры, фактически), но это известный эффект.

«Другая реальность»

достаточно интересно (некоторые идеи и образы стоит даже запомнить). но, как и в случае с "режиссером", я не столько реально чувствую себя в картине (и тем более не вижу с закрытыми глазами), сколько фантазирую, как мог бы развиваться сюжет, окажись я там.

Сколько времени вы уделяете упражнениям курса ежедневно (в среднем?) 

около часа

Продолжаете ли вы медитацию на свечу (на янтру)? 

да

Добрый день, уважаемый Антон. Спасибо за ваши письма. Ваши предварительные навыки весьма высоки, у  вас уже бывают и Осознанные Сновидения и изредка Управляемые. Так что у вас все шансы усилить природные навыки.  Тем более, что есть навык медитации.

Навыки визуализации тоже хорошие, так как мультфильм для отдыха у вас получается. А вот навык направленной, не спонтанной визуализации у вас ещё не сформирован. 

Упражнение с фотографией у вас прошло не вполне удачно, как вы пишите.  Вам  нужно начинать с созерцания более простого предмета: яблоко, карандаш: 5 минут наблюдаете, 5 минут вспоминаете зрительно.   Такой навык формируется, развивается. Сейчас важно не только зафиксировать, что у вас получается лучше, а что хуже, но и сформировать новые навыки.

 С релаксацией нужно поработать, упражнение важно, умение расслабляться, сбрасывать напряжение всегда пригодится, и в быту и в практиках.

По энергетическому дыханию, связь с землей изначально можно почувствовать, как силу притяжения. Ощутите, как Земля притягивает вас, а на следующем этапе представьте, как Земля наполняет вас энергией. Энергия Земли воспринимается как теплая.

В целом очень хорошо, лучше, чем у многих других, молодец. Спасибо Антон, удачи вам.

Виктория:

Добрый день, Альберт! 

Коротко о втором разделе курса

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

«Энергетическое очистительное дыхание»

Выполняя "очистительное дыхание"  я сосредотачиваюсь на чем-то, что мешает,например  какая-то негативная эмоция, концентрируюсь на ней и вместе с выдохом она выходит. Это ощущается просто на физическом уровне.Очень хорошее упражнение.Спасибо !

«Визуализация"

  Выполняю с переменным успехом.

«Другая реальность»

В картину не вхожу. Видимо мешает прошлый негативный опыт вхождения в другую реальность. А вот общение на уровне чувств и ощущений получается

Сколько времени вы уделяете упражнениям курса ежедневно (в среднем?) 

Стараюсь делать все. Не всегда удается. 

Продолжаете ли вы медитацию на свечу (на янтру)?   

на свечу

Спасибо еще раз!  

Удачи!  
Добрый день, уважаемая Виктория!

Спасибо за ваше письмо. Помимо работы с негативными эмоциями, попробуйте применить этот вид дыхания для нахождения в гармоничном состоянии. То есть  уже на том этапе, когда вы сидите, и энергия поступает из пространства со всех сторон, в это период времени просто пребывайте в этой энергии, в спокойном гармоничном состоянии, уже не работая над негативом, а пребывая и наслаждаясь.

Визуализацию выполняйте почаще, времени уделяйте побольше. (
Спасибо и всего наилучшего! Жду новых писем.

Александр:

            Меня заинтересовал данный семинар в связи с тем, что я хотел уже 

давно заниматься с осознанными сновидениями. Когда-то много лет назад я 

испытывал необычные явления во сне: полеты и разные переходы в иные миры, 

осознанные управляемые сны. Были интересные явления выходы из тела через 

темя. Однако, я не знал как это объяснить, с чем это связано. Литературы по 

этому поводу не было. Все эти явления возникали как-то спонтанно и не были 

ни с чем то связаны. Просто происходили сами собой без всяких видимых на то 

причин. Однако, года 2 назад я нашел книгу в которой описывался метод Сильвы 

и разные интересные упражнения со снами. Сложными для меня были упражнения 

по работе с <экраном> на которых были буквы или слова. Затем, в литературе я 

нашел, что <экран> каждый человек представляет по своему. К примеру, <экран> 

мне представлялся не двумерным, как в нашем понятии - а многомерным. Я 

одновременно мог видеть не только высоту и длину букв, но и ширину, их 

внутренний цвет и структуру, вкус, плотность, мог представлять их 

динамически изменяющимися, крутящимися и т.д. 

Интересные навыки визуализации!

После того, как я начал заниматься этими упражнениями, я стал лучше запоминать сны. Также чаще стали появляться осознанные сновидения. Однако, все равно результаты по 

осознанным сновидениям меня не радовали.

С августа месяца этого года опять повторил курс этого метода. Завел дневник 

сноведений. После этого заметил, что из 10 дней - 9 мог видеть, запоминать и 

записывать сны. Почему-то пришел ко мне ответ, что сны сняться каждый день, 

только мы их не можем вспомнить. Также, к своему удивлению увидел, что у 

меня очень повысился контроль над собой в различных ситуациях. Стал намного 

менее вспыльчив и что самое важное для меня - стало появляться намного 

меньше негативных мыслей. Типа того: проехала машина на красный свет, кто-то 

из людей не так стал в очередь. В этих случаях я стал как бы отрешенным от 

этих событий. Однако, осознанными снами я все-таки был не доволен.

            Относительно <управляемости> сна в конце августа ко мне пришло 

некоторое решение этой проблемы, которое заключалось в том, что такую, может 

быть <псевдоуправляемость> можно получить ставя себя к стрессовую ситуацию, 

т.е. кто-то за мной бежит (не очень страшный, но мне надо во что бы то ни 

стало убежать). Тогда у меня получались какие-то осознанные действия со 

своим телом или взаимодействия с разными предметами. Или у меня есть 

какая-то очень важная задача, которую надо во что бы то ни стало выполнить.

В начале сентября даже завел дневник на события реальной жизни без какой ни 

было цели. Подумал, если не понравится - в любой момент перестану заполнять.

            Увидив Вашу рекламу семинаров - решил поучавствовать в них, зная 

что сентябрь и октябрь у меня очень перегружены командировками. Решил, что 

если не удастся качественно в них поучавствовать - у меня будет материал, 

который можно будет в любое удобное время повторить. Считаю эту тематику 

очень важной для себя. О важности данной тематики многое подчеркнул из книг 

Кастанеды.

Спасибо, Александр. Теперь будем знать о вас больше! (
Бланк опроса.

Как часто вы видите яркие, запоминающиеся  сны:

 6-8 раз из 10 снов. Бывают также 2 ярких сна за одну ночь.

Бывают ли у вас <Осознанные Сны>:

            Бывают, но на мой взгляд очень редко. Хочу с помощью этого 

семинара исправить положение.

Бывают ли у вас <Управляемые Сны>

            Очень редко.

            Работая со снами где-то года два назад, мне приснился очень 

страшный сон. Затем, по одной из методик, я поставил блокировку на такие 

сны. С тех пор, они мне не сняться. Однако, я заметил, что если у меня 

возникает какой-либо стресс (например, за мной кто-то гонится, но )

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:

  Во многих случаях у меня приходят ответы на мои вопросы не снами, а 

<знанием>. Например, если я хочу решить проблему, я ее вечером ставлю, 

представляю ее, делаю ее доминантой. А утром, я уже четко <знаю> как ее 

решить. Или, как было у меня в последней командировке. С вечера на утро я 

намечаю себе подойти к одному человеку и просто решить некоторую часть 

вопроса этого дня. Утром, просыпаюсь с полной уверенностью, что приезжать и 

подходить к нему не надо - это будет лишним или испортит все дело. Причем, у 

меня возникает не только уверенность, но я и <вижу> весь ход решения моей 

проблемы. Что интересно в этом случае - я вечером не акцентировался на нем! 

Просто поставил его как очередную задачу на следующий день, а ночью он 

почему-то всплыл и утром дал о себе знать. Естественно, что перспективное 

решение моих проблем не приходят в ближайшие ночи. Может быть и срок 3-5 

дней.

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 есть множество записанных и не записанных (которые я помню) 

интересных снов. Некоторые сны мне передают <знания>. Однако, я хочу описать 

недавний сон.

Какой-то непонятные и не злой объект меня почему-то должен <словить>. Также, 

мне почему-то дано время, какое я должен <продержаться>. Страха нет, так как 

он уже давно <заблокирован> - есть какой-то азарт, соревновательность и в то 

же время очень большая важность намерения типа <вопрос жизни и смерти>. У 

меня появляется множество физических препятствий (балки, ямы, лестницы, 

стенки и т.д.), которые я должен преодолеть. Пробегаю я как вполне 

узнаваемые и любимые места природы, так и не знакомые. По дороге я встречаю 

своих давних друзей и успеваю с ними переброситься словами. В этом сне мне 

попадается незнакомая семья, которая состоит из мужа, жены и маленького 

ребенка, которые хотят перейти через знакомую мне стройку. Мой путь также 

проходит через нее. Они обращаются ко мне с просьбой помочь им. Почему то 

зная отлично эту строку и в то же время видя их довольно не спортивный вид и 

маленького ребенка я уговариваю их пойти в обход. Перед этим, я заглядываю 

на свои ноги и обнаруживаю на них вьетнамки, думая что дорога в обход мне 

тоже не повредит. Однако дорогу в обход я не знаю, но все равно решаюсь. Они 

соглашаются и идут со мной. По дороге я обнаруживаю множество мест с кучей 

дерьма, старательно обхожу, предупреждаю их, спокойно объясняю им, что <все 

человеческое не чуждо>. Затем, провожу и до нужного им места, получаю 

благодарности. Затем, с чувством выполненного долга и оставаясь кем-то не 

пойманным, просыпаюсь.

Завели ли вы дневник

Дневник завел с августа месяца этого года.

Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

<Медитация на свечу>

            пока описать не могу.

<Релаксация>

            Относительно релаксации работал и продолжаю работать по методу 

Сильва - вхождением в альфа ритм. Для этого требуется глубокая релаксация. 

Судя по Вашей методике она похожа. Правда, я не знаю, как по Вашему, это 

хорошо или плохо.
Методика не так важна, можете практиковать любую. Обязательно добавьте «Cвечу».

 <Сам себе режиссер>

            пока описать не могу - мало опыта.

<Мультфильмы для отдыха>

            пока описать не могу - мало опыта.

Удается ли вам просыпаться раньше будильника?

            В 95 случаев из 100.

            Это начало происходить где-то лет 5 назад и связано было с тем, 

что моей жене надо было просыпаться в 5.30 утра. Она и я по типу - соловьи. 

Но мне надо было просыпаться раньше, чтобы приготовить завтрак и отправить 

на работу. После этого, я уснуть не мог, занимался разными вещами, зарядкой. 

Спустя 3 года она перевелась на вторую смену, однако я этот распорядок 

изменить уже не мог. Также, прочитал в литературе, что по биоритмам человека 

полезно просыпаться между 5 и 6 утра, а засыпать между 9 и 10 вечера. С тех 

пор, так и поступаю. Однако будильник все время ставлю - на всякий случай.

            Также, по этому поводу у меня есть еще один стимул во-время 

просыпаться: будильник издает неприятный звук и если я раньше не проснусь и 

не выключу его заранее - то буду иметь неприятный разговор с женой.

            С уважением,    Александр.

Спасибо, Александр за ваше письмо!

Нуркен:

<Энергетическое очистительное дыхание>

Прошу Мать-Землю заполнить меня энергетикой. Ощущаю, что энергетика земли

проходит около позвоночника. Дыхание наблюдаю и направляю в район пупка.

Делаю мысленно с наклоном очистительное дыхание. Эмоциональное поле ощущаю

спереди. Некоторое время сижу и наблюдаю, и ощущаю поле. Очень понравился.

<Визуализация>

Старался сначала увидеть, потом начал мысленно представлять образ из

фотографии. Но как всегда мысль убегает, потом когда осознавал, возвращаюсь.

<Другая реальность>

Поставил портрет из пейзажа. Сидел, смотрел 20 минут. Потом с закрытыми

глазами сидел и занимался воображением. Каждый день смотрел вроде бы на один

портрет, но каждый раз картинки из воображения были другие.

Сколько времени вы уделяете упражнениям курса ежедневно (в среднем?)

Утром и вечером по 1часу. Когда не получается утром то после обеда, в общем

около 2часов.

Продолжаете ли вы медитацию на свечу (на янтру)?

Да.

Ваши пожелания

Я сам хочу, освоит все упражнения, главное понять смысл. А Вам Большое

спасибо!

С уважением, Нуркен.

Спасибо, Нуркен за ваше письмо. Однозначно, 2 часа занятий в день принесут вам успех.

Сейчас ваши единомышленники из более ранней группы, пройдя урок 6 пишут, что начинают получать результаты. Начинают видеть Сновидения, осознавать их и управлять. Так что, через некоторое время у вас многое получится благодаря вашей настойчивости. 
Зоя:

 Здравствуйте, Альберт! Очень нравятся методики, особенно энергетическое очистительное дыхание. Пытаюсь проходить методику даже вне дома. 

Здравствуйте, Зоя.

Важно делать в чистом месте, не в переполненном транспорте, а в кабинете, во время прогулки, но по улице, не в автобусе.
Тепло поднимается с ног до шеи, ощущается сильный жар в обл. живота, груди, но в обл. шеи и головы "стопор" и дальше "энергия" идет с трудом. У меня проблемы в шоп. Но в последнее время отмечается улучшение. Энергетическое дыхание-тоже понравившаяся методика. У меня выраженная сутулость, после упражнений ощущение

"выпрямления" спины. Релаксацию продолжаю. Но в обл. шеи опять нет расслабления.

Нужно побольше внимания уделять области шеи, но мягкого, нежного внимания.
 Визуализация: пытаюсь восстанавливать образ при закрытых глазах, ощущений никаких.  

Должны появляться образы, а не ощущения. Возможно, вам подойдут следующие рекомендации: 

В целом, чтобы получать интуитивные картинки , нужно для начала научиться хорошо визуализировать. То есть для начала просто поиграйте с возможностью видеть картины. Сидите в спокойной обстановке и рассматривайте сюжет, который разворачивается перед вашим внутренним зрением. Можно пассивно, как наблюдатель, можно активно выстраивая сюжет истории. Это может быть слайд, это может быть «фильм». Глаза, расположенные вправо вверх активизируют у правшей участок мозга, ответственный за визуализацию. 

Упражнение по визуализации полезно для развития интуиции, так как задействуется правое полушарие мозга ( визуализация и интуиция), подготоваливает к работе со Сновидениями. 

Методика "Другая реальность" пока не получается. Не могу найти картину, в действии которой хотелось бы поучаствовать! Возникает чувство неприятия...Постараюсь выполнить.

В среднем на прохождение методик трачу 15 минут. Продолжаю медитацию на свечу. Во время методики появляются сферы, которые отделяются от пламени, окрашены в малиновый цвет с зеленым ободком, "уплывают" вверх, если закрывать глаза,

то проецируются в обл. "третьего глаза" Такого раньше не было... Мои пожелания продолжать тренинг дальше! А для себя - выстоять в период отчетов!!! Периода "цифр с потолка", угождения вашим и нашим!!!  С уважением, Зоя.

Спасибо, Зоя за ваше письмо. Желаю вам удачи в период отчетов! 

Заурия:
Здравствуйте, уважаемый Альберт! 

Высылаю очередной отчёт курса "Охотники за Сновидениями". 

"Энергетическое очистительное дыхание" 

Делаю каждый день(иногда получается дважды в день). Упражнение довольно приятное, удаётся представить своё эмоциональное тело. По окончанию упражнения ещё минуты 2-3 наблюдаю за ощущениями тела {лёгкое покачивание, ощущение расширения). 

"Визуализация". 

Поначалу было очень трудно удержать внимание на фотографии в течении 15 минут, только с третьего раза удалось сосредоточиться на фотографии в течении 30 минут (15 минут глядя на фото и 15 минут с закрытыми глазами). 

"Другая реальность". 

К сожалению, так и не удалось выполнить это упражнение. 

Сколько времени вы уделяете упражнениям курса ежедневно (в среднем?) 

Около 30-40 минут. 

Продолжаете ли вы медитацию на свечу(на янтру)? 

Каждый день перед энергетическим дыханием около 10-15 минут выполняю приятную и успокаивающую медитацию на свечу. Очень нравится проводить перед сном упражнение "Релаксация". 

Теперь почти каждую ночь вижу запоминающиеся сны, которые обязательно записываю в свой дневник. 

Спасибо, Альберт. С интересом ожидаю следующую часть курса. 

С уважением, 

Заурия. 

Здравствуйте, Заурия. Результаты уже сейчас  у вас очень хорошие, разделю ваше отношение к медитации на свечу и к другим практикам, как к приятным и полезным. Желаю вам дальнейших успехов.

Наиля: 

«Энергетическое очистительное дыхание»

Упражнения очень сильно расслабляют и придают энергии. Особенно люблю выполнять после напряженного рабочего дня. 

«Визуализация»

Достаточно легко далось это упражнение. Легко представляются лица и образы, можно даже «поработать» с ними. Иногда они начинают жить своей собственной жизнью, можно увидеть детали, которых не было на фото.

«Другая реальность»

Выполняла только несколько раз и возможно выбрала не очень удачную картину. Потому что не испытала каких-то особенных впечатлений.

Сколько времени вы уделяете упражнениям курса ежедневно (в среднем?) Час – полтора.

Продолжаете ли вы медитацию на свечу (на янтру)? _Да, на свечу больше нравится
Здравствуйте, Наиля. Спасибо за ваше письмо. Судя по вашему отчету, вы довольно много уделяете времени упражнениям. Хорошо, что появились любимые упражнения и многое получается. Думаю, что у вас результаты после прохождения будут хорошие!  

Анна:

Альберт, добрый вечер. Высылаю свой отчёт.. Вот только он не очень интересный.

Обещаю исправиться. 
«Энергетическое очистительное дыхание»

Необычные ощущения, особенно интересно когда наблюдаешь дыхание, при выдохе я ощущаю мощный толчок в районе пупка. Не могу понять получается ли дышать всем телом. 
«Визуализация»

Не делала.

«Другая реальность»

Не делала.

Сколько времени вы уделяете упражнениям курса ежедневно (в среднем?) 

До 30 мин

Продолжаете ли вы медитацию на свечу (на янтру)? 

Продолжаю медитацию на свечу, на янтру даже не пробовала.

Спасибо. 
У меня вопрос по упражнению \"Визуализация\". Есть ли особые требования к фотографии, должен быть ли это хорошо знакомый человек или это не имеет значения? Я взяла фотографию человека, который мне очень нравиться и я не очень хорошо знаю этого человека и очень редко общаюсь с ним. Когда была сделана эта фотография я была в том же месте и теперь, когда я на неё смотрю у меня всплывает перед глазами обстановка и начинает играть музыка, но я не знаю, эта ли музыка играла (что вполне вероятно) когда была сделана эта фотография. И ещё, человек на фото оживает. Но когда я сижу с закрытыми глазами, я заставляю картинку быть передо мной, потому что появляются другие картинки. Ещё вопрос о времени: 15 минут всего, или 15 минут смотрю на фото и 15 минут с закрытыми глазами. И вопрос о времени у меня возникает во многих упражнениях.  Сумбурное описание упражнения.  

Спасибо за внимание! 

С уважением, 

Анна

Здравствуйте, Анна. На фотографии должен быть знакомый вам человек. Упражнение длится 30- 50 минут. Это время на выполнение двух частей упражнения и выход из медитации: 1 часть – созерцание фото в течение 15-20 минут, 2 часть упражнения – созерцание облика вашего знакомого с закрытыми глазами (изображение человека перед внутренним взором) в течение 15 – 25 минут, затем выход из медитации.

Вот выдержки из материалов курса: Созерцайте фото в общей сложности 15-20 минут, затем 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. Упражнение «Визуализация» выполняется  ежедневно, продолжительность 30 –50 минут.

Марина:

Здравствуйте, Альберт!

 Я тоже поздравляю Вас с наступающим Новым Годом! Спасибо Вам за очень интересный курс. Желаю Вам в новом году новых удачных идей и успехов в их реализации.

«Энергетическое очистительное дыхание»

Во время очистительного дыхания связь с Землей ощущается сразу в виде активного  покалывания стоп. Очень понравилось ощущать поле эмоций вокруг себя. Действительно, появляется чувство расширения и еще – осознание того, что эмоции – это не Я, не моя глубинная сущность, а что-то внешнее. И значит, в любой момент времени я могу сама выбирать, какую из всего набора эмоций использовать.

При втягивании воздуха из окружающего пространства, приятнее всего это делать головой, потому что ощущения наиболее яркие и легче всего получаются. Областью сердца чуть послабее, а низом живота – еще слабее. Вообще ощущения очень приятные, иногда – как наполнение светом, а иногда – как воронка из свежего воздуха.

После выполнения упражнения  все тело колет миллионом иголок, легко кружится голова и кажется, что вокруг меня существует светящийся шар.

Один раз попробовала сделать это упражнение в маршрутке и заметила, что  другие пассажиры стали бросать на меня заинтересованные взгляды, даже оборачиваться, хотя внешне я сидела абсолютно спокойно и даже наклонов вперед не делала))))

Марина, может быть все-таки увлеклись и начали делать наклоны и глубоко дышать прямо в маршрутке? 

:)
Рекомендация развивать способность к энергетическому дыханию 3-мя центрами и всем телом.
«Визуализация»

Когда смотрю на фотографию знакомого, представляю себе его до полной ясности. Потом закрываю глаза, и начинают просто вспоминаться все ситуации с его участием. А один раз я попробовала проделать это упражнение с фотографией из журнала совсем незнакомого человека. Потом, когда попыталась представить себе его в том же образе, что и на фотографии – в норковой куртке и шапке, -  было очень трудно, никак это сделать не получалось. И когда я сказала себе «ну и ладно», расслабилась и уже хотела открыть глаза, он вдруг ярко представился совсем в другом виде  - в белой легкой одежде, смеющийся на фоне песков и пирамид.

«Другая реальность»

Попробовала выполнить упражнение «Другая реальность» на карте Таро «МАГ», так как никакой другой картины под рукой не оказалось. После того, как закрыла глаза, увидела себя, идущей по зеленой траве к шатру, увитому цветущими розами, внутри которого стоял человек в той же одежде, что и на карте, но просто опустив руки. Небо было ясным и светило яркое солнце. Подойдя, я ощутила даже запах роз. 

А потом этот человек сказал мне: иди сюда. И тут я просто стала им. Я чувствовала себя мужчиной, я видела, что на мне одета белая рубаха и красная накидка, передо мной стоит стол, на котором лежат монета, меч, кубок и жезл. Я даже взяла в руки кубок и почувствовала прохладу металла. А потом я подняла одну руку вверх, а вторую сжала в кулак, выставив указательный палец, и тут поняла, что я – волшебник, и что сейчас случится чудо…

Есть такая практика «Йога семи шагов отождествления», в которой первым шагом является отождествление себя с Первым Арканом Таро (Магом). Как мне кажется, нечто похожее выполнили и вы. Интересно.

Сколько времени вы уделяете упражнениям курса ежедневно (в среднем?) 

час-полтора

Продолжаете ли вы медитацию на свечу (на янтру)?

Да. При медитации на янтру  однажды изображение сначала как будто отодвинулось назад и уменьшилось, а потом резко приблизилось и стало крупным.

Один раз при медитации на свечу зелено-красный ореол был уже не один, их стало несколько, друг за другом, и вокруг пламени образовался полосатый светящийся круг, причем неподвижный, а в межбровье так же ощущался жар. 

При релаксации после ощущения тяжести тела снова перестала его чувствовать и оказалась сначала над крышей своего дома, потом сразу же над главной площадью нашего города, «полетала» над ней немного, а потом сразу же оказалась над океаном,  на берегу которого стояли высотные здания и Статуя Свободы. Потом увидела ее очень близко от себя и после этого сразу же вернулась к себе в комнату.

Ваши пожелания 

Даже не знаю, пока все очень нравится. Общее ощущение себя и мира стало гораздо спокойнее и я даже сказала бы – умиротвореннее. При этом появилась спокойная уверенность в своих силах и возможностях. Я стала воспринимать происходящее вокруг как будто с другого уровня, внутреннего, более глубокого, появилось ощущение многомерности, сложности, неоднозначности окружающего мира. Вернее, не появилось, оно было давно, но теперь оно стало почти постоянным, фоновым, и более ощутимым. Одновременно появился интерес: а что там, потом, завтра?

Татьяна:
Первый раздел курса «Охотники  за Сновидениями».

Как часто вы видите яркие, запоминающиеся  сны __

      сейчас редко запоминаю сны, одно время программировала себя на каждодневное запоминание снов, вела дневник снов, так каждую ночь день запоминала новый сон, а то и по два.

Бывают ли у вас «Осознанные Сны» ____________

     нет, еще ни разу не получилось осознать во сне, что я сплю.

Бывают ли у вас «Управляемы Сны» _

      бывают утренние, когда начинаю просыпаться, начинаю управлять сюжетом, иногда даже могу открыть глаза, понять, что проснулась, а потом «досмотреть» сон.

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.

       Бывают такие сны. Когда была маленькой, часто было «Дежа Вю», вспоминала реальные «заставки» из жизни. Заставки – потому что, как правило, это были статичные картины, как фотографии, которые воспроизводились в жизни в точности до малейших деталей. Причем, воспроизводилось не только расположение предметов (в комнате, например), но и свое физическое и эмоциональное состояние (была ли я чем-то расстроена, подавлена, наоборот – весела и т.п.). 

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

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

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

Завели ли вы дневник 

     Нет, есть только дневник снов.
Опишите ваши впечатления от прохождения упражнений

«Медитация на свечу» 

Сначала не могу сосредоточиться, лезут всякие мелкие повседневные мысли и проблемы. Когда они отходят на задний план (замолкают), всплывают старые обиды (даже проработанные, без отрицательных эмоций, но всплывают) и давние проблемы (недовольство собой, своей внешностью, своими достижениями и т.п.). И на следующий день возникает блок, нежелание вновь медитировать :( Я понимаю, что проблема гораздо глубже, нежели просто в нежелании медитировать. Как убрать внутреннее отрицание ?  

Что интересно, когда я расслабляюсь в горизонтальном положении, смотрю в поток либо лежу с закрытыми глазами, медитации в таком состоянии не доставляют мне неприятных эмоций. Наоборот, я иногда ощущаю (либо вызываю специально) состояние покачивания на волнах, либо состояние невесомости. 

«Релаксация»

Почти каждый раз засыпаю. Но без снов. Чтобы видеть  (запоминать) сны, я раньше себе давала установку на запоминание. А теперь я расслабляюсь, засыпаю и все. Просыпаюсь с будильником.

 «Сам себе режиссер»
Не получается манипулировать героями с экрана телевизора. Зато вымышленных героев (которых я сама создаю в воображении) легко визуализировать. Т.е. я только слушаю телевизор, и достраиваю образ. Далее я могу уже им управлять.  

«Мультфильмы для отдыха»
Очень сильный якорь с Вашим примером про собаку : ). Теперь, каждый раз, когда я хочу представить мультяшного героя, всплывает добродушная собака с развевающимися ушами. (Только не думай о большом белом слоне).  

Удается ли вам просыпаться раньше будильника? 

Нет. Не удается. Был у меня такой период, когда я достаточно высыпалась и ложилась примерно в одно и тоже время. Тогда, как по заказу, я просыпалась за МИНУТУ до звонка будильника. Не за пять или десять минут примерно, а за  минуту. Как правило, при таком пробуждении я хорошо помнила сны. Минуты (до звонка) хватало, чтобы восстановить в памяти (и как бы перерегистрировать уже в состоянии бодрствования) увиденный сон. 

Ваши пожелания по дальнейшей программе курса 

Я не очень организованный во времени человек. Получая раз в две недели рассылку, отчет и длительные по продолжительности упражнения откладываю в долгий ящик. Позднее написание отчета еще одно тому подтверждение  : ). 

Как-то я проходила курс по познанию себя и своих желаний. Рассылка приходила каждый день. Пусть по несколько строк, но с директивными указаниями. Такой метод организовывал и способствовал систематическим выполнениям упражнений. Мне такой способ организации понравился и показался продуктивным.

Большое спасибо, Татьяна, за письмо, описание ваших снов и пожелания. 

С пожеланиями в целом я согласен,  и, скажем, в тренинге интуиции упражнения расписаны на каждый день. А в курсе «Охотники за Сновидениями» это сложно сделать, ведь предлагаются упражнения, которые необходимо отрабатывать не один день, иногда неделю, иногда больше. Каждый день выслать напоминание, типа «Выполняйте упражнение первой недели»?

 Мне представляется это излишним.

Есть и ещё одна проблема: иногда фалы с упражнениями не доходят до адресата. Есть примеры, когда я отправляю файл по 5-6 раз. Когда речь идет о блоке упражнений, отправляемом  раз  в 2 недели это сделать довольно легко. Если каждый день отправлять письмо, то это гораздо проблематичнее.

Ирина:

Есть вопрос: немного не понятно, какую чакру Вы имеете в виду в упражнении

энергетического дыхания (кроме верхних): над пупком, под пупком, или обе

сразу?

Уважаемая Ирина, вот выдержки из материалов курса:

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.
«Энергетическое очистительное дыхание»

В течение упражнения все время глубокая зевота. После упражнения очень легко и приятно. Один раз на последних 1-2 минутах упражнения почувствовала, что вибрации в районе межбровья, горла и груди – стали более мощные после дыхания этими частями. Однако, что касается области над и под пупком – изменений я не почувствовала. 

Нужно развивать этот центр. Продолжайте данное упражнение.

«Визуализация»

На второй стадии вижу мультики из жизни тех людей, которых визуализировала. Есть как картинки, когда и я присутствовала в их жизни, так и когда они были отдельно без меня. Однако воображения мало – вижу небольшой промежуток времени и потом просто темнота.

«Другая реальность»

Созерцала картину с белым тигром в джунглях. На первой стадии удалось войти в состояния тигра, ящерицы и колибри. Состояние тигра наиболее осознанно: сила и мощь. Усилилась работа чакры горловой и над пупком. На второй стадии увидела «картинки»: тигр потянулся, встал, развернулся, пошел – нашел стадо антилоп, но, почему-то, резко не захотел на них охотится (совсем, как я, нерешительный (), затем возникла картинка как он дошел до тигрицы с двумя тигрятами, которые играли с минуту. После этого опять темнота и борьба со сном. 

Сколько времени вы уделяете упражнениям курса ежедневно (в среднем?) 

30-45 минут__

Продолжаете ли вы медитацию на свечу (на янтру)? 

Да, скорее через день, чем каждый день 
Ваши пожелания 

Сновидения вижу, однако не могу запоминать в деталях. Хорошо, если запоминаю общую идею и кого видела. Насколько я понимаю, это недостаточно энергии осознавания. Какие упражнения следует делать, чтобы увеличить осознанность снов?

Спасибо, Ирина, за вопросы.

Проблема в запоминании снов. Вечером,  перед засыпанием, дайте себе установку на то, что вы утром вспомните сон.  Утром, сразу после пробуждения необходимо записать хотя бы отрывки сна, а позже, в спокойной обстановке,  попытаться по записям  восстановить  сон в деталях. Можно практиковать ночное пробуждение: даёте себе приказ проснуться ночью и записываете события сна в блокнот, приготовленный заранее. Мы уже выполняли пробуждение до будильника. Даже за несколько минут до обычного времени пробуждения, можно вспомнить сон более ярко, чем обычно. Попробуйте поочередно все предложенные методы.

Сергей:

1. Как из всего многообразия техник саморазвития выбрать правильную? И что такое «правильный» путь развития? Интуиция у меня не очень сильна.

Лучше всего выбирать учение или школу, которая основана на аутентичных знаниях, проверенных веками. Важны и этические принципы: чему учит школа? Какие цели преследует? Общий критерий: методики должны указывать пути духовного развития, в первую очередь ученика, а затем и его окружения. 

2. Как увидеть «себя настоящего» в собственных реакциях на окружающий мир? Когда я осознаю свою «привычную» реакцию на окружающий мир и меняю её – это «мои» действия? Ведь не обязательно, потому что желание измениться в некую сторону тоже может быть «не моей»? Эта проблема возникает, когда я пытаюсь определить «свое предназначение», «дело всей жизни» и задаю себе вопрос: «На каком уровне нужно его искать, чтобы не попасть под воздействие воспитания и прошлого жизненного опыта». 

Себя настоящего можно увидеть в медитации, а так же как результат духовных практик. Человек, интересующийся своей сущностью должен приобрести духовное знание, которое не может существовать только на уровне интеллекта. Осознания себя, видение ситуации со стороны недостаточно. Так, вор может осознавать, что он ворует, а пьяница, что пьёт (по крайней мере на какой-то стадии пьянства). 

Духовное знание дает понимание, что нужно делать, и вопрос «чьё это желание?» отпадает сам собой, человек занимает позицию Мага, волей и любовью трансформируя себя и окружение.

Чтобы понять свое предназначение не нужно задавать себе вопрос, предназначение никуда не денется и даст о себе знать. Но нужно себя готовить к изменениям. Нет духовной или не духовной профессии. Есть только наше отношение к собственной судьбе и к людям. 

В качестве медитативного размышления по этому вопросу вы можете обратиться к Знакам Единого Учения:

Знак 4. Жизнь Человека – сад, плоды, которого должны радовать и насыщать многих.

Знак 12. Учитель на пути – страдание. Венец пути – сострадание. Великое искусство жить заключается в том, чтобы разделять боли, тяготы ближних, не разделяя их пороков.

3. Что такое осознанность? Прочитав ваш ответ я понял, что могу понимать её неправильно. Я сам узнал об осознанности из книг Ошо. По его словам, когда я осознаю желание, желание исчезает, когда я осознанно смотрю на деньги, я вижу разрисованные бумажки. Осознанность – это особое состояние мозга, своего рода иное видение вещей, вызванное в мозге усилием воли? По моему опыту, я могу осознать в той или иной мере свое состояние тела, мыслей и чувств. Но понимание того, что я в данный момент испытываю (чувства) не сильно способствуют их затиханию, в более мягкой форме они остаются. Или осознанность – это просто понимание, что происходит со мной и миром в данный момент, и как применение этому – я могу повлиять на свое состояние, если захочу? Иными словами, чтобы справиться с проблемой, нужно сначала признать её существование, и осознанность указывает на эту проблему. До какой степени осознанность сама по себе приводит к (осознаванию и -) исчезновению проблем, негативных чувств, черт характера?

На мой взгляд, вы правильно понимаете, что такое осознанность. Но осознанность – это один из шагов. Важна база, в виде знания, чтобы определить, как нужно поступать в той или иной ситуации. Представим себе осознанного вора. Может быть такое сочетание? Может. Вот вор крадёт деньги, он понимает то, что делает. Чувство самосохранения может обострить его восприятие, он может мысленно отслеживать каждый свой шаг. Что это дает ему в качестве саморазвития? Практически ничего! Гораздо более важно, чтобы он осознал, - то, чем он занимается – негармоничное состояние, с которым нужно работать. 

Этот пример довольно легкий.

Но выбор между добром и злом совершается в каждый момент жизни человека. И важно занять правильную позицию. В каждый момент вы можете выбирать, как поступить  со своей жизнью, что выбрать между гармонией и дисгармонией, между светом и тьмой.

Что касается осознавания своих чувств и  влияния на них, то первый шаг- отслеживание эмоций, второй шаг оценка, третий – работа с негармоничными состояниями.

4. Как происходит работа с собой? Вернее даже – почему она возможна, почему происходит? Вопрос вот откуда. Каждый раз когда у меня получалось, например, наблюдать за мыслями и (по НЛП, изменяя субмодальности) уменьшать действия негативных и «приближать» и усиливать позитивные, день проходил на ура. На следующий день мысли берут реванш: они просто захламляют голову, очень сложно с ними управиться. Могу думать о чем-то ненужном час напролет и только потом осознать, что думаю об этом интенсивно и долго. Подобная картина происходит при любой технике, которая «получается» в течение дня: следующий день откланяет маятник в другую сторону. Это нормально? Нужно продолжать несмотря ни на что и все образуется? Или что-то неправильно с тем, как я это делаю? За счет чего человек изменяется, когда работает над собой? За счет волевого усилия или за счет осознания и понимания своих проблем? 

Техники НЛП в том виде, что вы изучали не всегда подходят для решения сложных проблем. Важно не убирать каждый раз негативную ситуацию через рефрейминг, а создать условия для того, чтобы воспринимать события жизни спокойно и гармонично. Развиваться духовно, очищать себя ментально, например, существует техника «тратаки» и специальные техники работы над мыслями. Есть методики работы с негативными эмоциями, есть техники отождествления себя с необходимыми качествами и укоренения в себе этих качеств. Есть  техники спокойного восприятия собеседника, за счет развития  в себе качеств спокойствия и терпеливости. Чтобы изучить эти техники,  нужны месяцы, а чтобы они принесли свои плоды- годы. Даже упоминание о них требует времени. 

В целом, вы правильно заметили, что изменения происходят за счет осознания, а затем за счет волевого усилия.

Удачи!

Альберт.

Пятая 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», ежедневно  или 1 раз в 2 дня, продолжительность 45 –65 минут.


Самомассаж, желательно ежедневно, 10-20 минут.














Шестая неделя:





Энергетическое дыхание.


Медитация на свечу.


Упражнение «Релаксация».


Самомассаж.


Упражнение «Познание внутреннего мира»

















В ближайших уроках курса:





Шаманское путешествие.


Развитие сенсорных репрезентативных систем.


Упражнение  «Отслеживание Сновидения в беседе».


Йога Сновидений.











