День первый. Андрей Рыськов. Динамическая медитация.

Мастерский курс минимедитаций.
Меня зовут Андрей Рысков, вторая ведущая курса – Алена Старовойтова.
Курс  имеет два направления:  во - первых, мы будем нарабатывать практику, использовать медитации в повседневной жизни, наработка динамических медитаций. Вторая – изучение процессов, изучение работы по схемам, индивидуализация, работа по процедурам, работа с теоретической информацией, и по этим темам мы будем изучать различные направления и свойства медитации, и не только медитации, но и вокруг всего связанного с этим, вокруг бессознательного.   
Мы даже затронем осознанные медитации и энергетические потоки. И таким образом, теоретическую информацию мы будем накладывать на  наш опыт работы с медитациями, для того чтоб вы могли медитации создавать для себя, под себя, вы могли медитации использовать в нужный момент и прочие разные интересные вещи. В какой-то момент это становиться таким жизненным умением, как сначала мы изучаем слова, предложения, пишем сочинения, а потом уже сами можем свободно говорить,  писать, использовать все это по жизни. 
То же самое и с медитациями. 
Так же затронем глубокую медитацию и ориентацию в ней.

 Будут домашние задания: во-первых – ежедневная медитация на динамику, фоновые задания на выходные будут, разовые задания по теории будут, будут 2 или 3 задания на придумывание медитации по технологии, которую мы вам дадим. 

Так что будет интересно.

Мы будем заниматься 10 дней из двух недель, 10 занятий (пн., вт., ср., чт., пт.- вечерняя медитация) в 20.00. На домашние задания откладывайте 1-1.5 часа в день. На выходных будут фоновые занятия.

Таким образом, мы занимаемся с 12 по 25 число.

Есть предложение сделать группу в скайпе для медитаций, где вы будете задавать какие-то вопросы.

       Теория динамических медитаций.

 Если вы введете в поисковике «динамические медитации», скорей всего вы найдете только медитацию Ошо. Это медитация, которая вся выполняется с движением, с прыжками,  криком, танцами и т. д. Мы под динамической медитацией подразумеваем немного другое, мы не медитируем на движение, мы встраиваем медитацию в жизнь. Иногда это называется транс, иногда управляемый транс.  В принципе, медитации в трансе вы находитесь очень часто. В жизни есть состояние транса.  Трансом люди называют состояние, когда они задумаются, и идут по дороге на работу и не замечают ничего вокруг. 
  Мы не имеем в виду это. Транс это состояние с сильно суженым или расширенным фокусом внимания. По большому чету, когда мы внедряем медитацию в жизнь, мы изучаем управляемый транс, когда включается осознанность, когда мы можем входить в состояние с сильно суженным или сильно расширенным фокусом внимания. Мы закрываем глаза и концентрируемся на чем-то: на ощущениях в теле, на потоках, на образах. Это тоже транс, мы отключаемся от других источников. Или наоборот сильно расширенное восприятие, когда мы выключаем внутренний диалог, и переходим полностью в восприятие, но никак на него не реагируем. Это тоже транс, расширенный фокус внимания, когда мы воспринимаем максимум, того, до чего можем дотянуться.  Тем не менее, это не то же самое, когда ничего вокруг не замечать.
   Мы будем учиться работать с этими состояниями осознанно, быть здесь и сейчас, осознавать что происходит, чтоб иметь возможность осознанно на это реагировать. А не быть следствием того, что происходит вокруг, не быть только реакцией.  В медитативном состоянии, который настроен на здесь и сейчас, мы лучше воспринимаем себя, понимаем, слышим себя и мир. Когда мы учимся быть в динамической медитации по жизни, мы связь с миром налаживаем в онлайне в безлимитном тарифе. То есть мы встраиваем медитацию в жизнь, ускоряем работу с медитацией. Нам нужно все меньше времени, чтоб войти в медитацию, по итогам курса, большинство из вас будет входить в медитацию по щелчку пальцев, или по одному вдоху-выдоху.
  Будем учиться применять в нужный момент, повысим качество этой медитации, и возможно некоторые из вас будут выходить на непрерывность медитации, непрерывность динамики в жизни.

   Что нам необходимо? 

             Динамическая медитация, как она формируется, как она вообще становиться возможной?

  Во первых, привычка медитации, и не зря мы делаем курс после базового. Все те, кто делал домашние задания постоянно, вы начинаете привыкать к медитации, к медитативному состоянию, начинаете лучше его ощущать и быть по жизни. Это сильно упрощает внедрение медитации в жизнь.

    Тем не менее, пока у нас медитация отдельно, жизнь отдельно.

Для того  чтоб привычку превратить в неосознанное знание, оно должно войти в глубокую привычку, чтоб мы могли использовать его постоянно. Нам нужно глубокое ощущение медитации, то есть сенсорная очевидность этой медитации, детали, которыми это состояние отличается от обычного состояния. Есть обычное состояние, есть медитативное состояние.
Для вас конкретно, чем оно отличается? Сегодня мы уже начнем с этим работать.

     Мы это нарабатывали, теперь начнем это осознавать. Особенно сильный эффект - делайте перемещение пространства. Те, кто делал перемещение пространства постоянно, перед сном хотя бы, на много проще будет поймать сенсорную очевидность и лучше ее чувствовать. 
Тем не менее, остальные,  даже если не сильно часто это делали, тоже смогут нащупать.

    Третий пункт, после сенсорной очевидности, у нас идет отвязка от статики.

Если большинство медитаций делаем чаще  сидя, в комфортном положении, или стоя, я давал на потоке некоторые медитации, тем не менее, всю динамическую практику мы делаем стоя, чтоб тело контролировать продолжало вертикальное  положение, продолжает контролировать окружающее  пространство. 

Таким образом, мы сохраняем связь с реальностью.

Будем подключаться к открытию глаз. Мы начнем с закрытыми глазами, но потом начнем открывать.

В принципе, мы делали 2 медитации с открытыми глазами. В первой  это была техника безопасности, а вторую мы делали в поиске своего места. Когда мы входили во внутреннее пространство, ощущали все вокруг себя, а потом приоткрывали глаза, восстанавливали связь с реальным миром в полу медитативном состоянии, пытаясь сохранять свой настрой, открывали глаза, и начинали работать с окружающим пространством.
Вот это некоторые зачатки того что можно делать в динамике. 

  Почему? Как можно войти в комнату, и ощутить свое место. Это и делается в медитативном состоянии.
Если вы входите в комнату, погружаетесь в динамический транс, и тут же можете ощутить пространство и свое место в нем, не выключаясь из внешнего мира.

И в отвязку от статики входит взаимодействие с реальным миром, мы больше получаем из него информацию,  включаемся в процесс  в мире.

     Четвертый пункт динамической медитации – это подключение своей воли.

У нас была медитация полет «белой птицы». Если помните, 10 мин она длилась, я рекомендовал ее делать 20 -30 мин. Некоторые начали писать, что они без моего голоса засыпают, и просили ее записать на всю длительность.

Но пока вы пользуетесь внешним источником для медитации, пока вы не обладаете медитацией своей воли,  выбором и осознанностью, о чем может идти речь, чтоб использовать дин. Медитацию по жизни. Включили текст, и пошли медитировать,  нету текста, и мы с нее вываливаемся.
Свой контроль динамической  медитации  это основное свойство необходимое, которое надо прививать.

Мы отключаемся от внешнего, мы осознаем себя в медитации, кто мы, где мы и как, т включаем элементы выбора. Выбираем что делать, быть осознанными и с собственной волей.

После базовой проработки всех этих вещей, мы подключаем якоря запуска. То есть, на вдох выдох, на щелчок мы сможем быстро входить в медитацию. Или на какой-то внутренний образ, чтоб впрыгивать или соскальзывать в медитацию в любой момент.

Кроме практики медитации, нам еще нужно иметь повышенную осознанность по жизни, чтоб медитацию использовать в любой момент по жизни. Нужно развивать осознанность, чувствительность себя и момента.
      Или другой вариант – подключение триггеров.

Триггер – это когда на какое-то событие срабатывает другое событие.

НА любое событие можете подключать другое событие, но сначала нужно их осознанно наработать, и  подключить к какому-то событию. Поймав себя на раздражении 3 раза, осознав это, подключаем это состояние, входим в транс и расслабляемся или очищаем сознание. Этим вы формируете привычку, и в следующий раз это будет все быстрей и быстрей, вы сформируете триггер на это состояние.

У меня уже есть триггеры, которые я вообще уже не осознаю, они уже настолько естественны, что я их осознаю постфактум. Не все можно отследить сразу, но многое можно отследить по горячим следам. Можно отключать триггеры, которые нам не нужны, которые негативны. С повышением своих умений и навыков вы сможете это все проработать.

   НУ и последнее, все это будет проходить по фону основного мастерского курса, небольшие домашние задания мы будем давать постоянно. Параллельно с теорией, будут добавляться блоки с динамической медитацией.
Практическое применение по жизни:

 Что можно делать? Есть сенсорные ощущения, я его знаю, могу делать в динамике, отвязался от статики, по выбору, могу входить в него быстро, могу осознанно применять.

Для этого и есть мастерский курс, и также упражнения с базового курса. С базового курса упражнения я по сей день использую, и вы можете их тоже применять, не изобретая велосипед.

     Сразу сделаем упражнение, которое вы будете делать на протяжении всего мастерского курса.

    Итак, за базовое упражнение мы возьмем «тростник», которое я давал  на управление телом.

Медитации, которые мы выбираем для этого упражнения, не имеет большой разницы. У него есть несколько плюсов, которые нам помогут. Во-первых, оно большое, у него есть сенсорное внутреннее ощущение, и они помогут проснуться телу, и мы сможем слышать другие сигналы тела.

  Сейчас мы его сделаем под мой голос, приготовьтесь, встаньте, разомнитесь. Делаем мы его естественно, стоя. Ежедневно вы его делаете самостоятельно. Если вам сложно делать самостоятельно, можете чередовать. Берете не очень быструю музыку. На 15-20 мин, и под нее делаете «тростник». Чередуете ее с тишиной, через день делаете под музыку, через день с тишиной самостоятельно.

  Встаньте прямо, ноги прямые. Колени немного вперед, не отгибаем их назад, ноги на ширине плеч. Стряхнули тело, сбросили с него все. Сделали глубокий вдох, закрыли глаза.  Ощутите свое внутреннее пространство, точку осознания поместите в центр груди. Смотрим из центра груди на свое тело внутри, свое внутреннее пространство. Вы одно целое, внутри вас происходят какие-то процессы, станьте попрямей, расслабьтесь, потрясите. Отнеситесь к этому упражнению немного проще.
Просто ощущайте свое внутренне пространство. Обратите внимание, какого цвета ваше внутреннее Пространство, все целиком, белое, черное, синее, зеленое, малиновое? Какое именно ваше?

Представьте, что вы стоите  в поле, светит солнце, и вы – тростник.
Гибкий, высокий, зеленый тростник, который слегка раскачивается под ветром, который дует в поле. Легкий ветерок.…  Ощутите, как вы держитесь корнями за землю.…  Как вы стремитесь своими листьями, верхушкой к солнцу, свету… Ваши листья слегка раскачиваются, шуршат, вы гибкий тростник.… Осознайте, что вы сейчас стоите на своих ногах, ноги у вас мягкие, параллельно держите образ тростника.  Ваши мягкие ноги, вас слегка покачивает от ветра, вы стоите мягко, эластично, ноги могут перекатываться с носка на пятку, с левой ноги на правую. Вы достаточно мягко стоите на своих ногах. Держите образ поля, тростника, солнышка. Верните центр осознания в центр груди, у кого он убежал в голову.
 Вы тростник, длинный, высокий… Ветер слегка раскачивает ваши листья, ощутите как у вас колебляться руки, почувствуйте ощущения внутри рук.
Вам поможет, если вы попробуете услышать шум ветра,  и удерживать яркий солнечный свет в поле, который остается в вас, может птички, может облачка. При этом вы чувствуете, что происходить в ваших руках, у вас есть руки, и при этом вы тростник, который стоит в поле.

Ваши руки – это листья. Вытянули свой тростник, потянулись к солнышку, встали на носочки, тростник тянется вверх. И с силой вытянулись  вверх. Работают ножки. Ветерок его расслабляет, расслабленные ноги, ощутите, что происходит у вас в голове. 
Какое состояние, чем отличается от обычного? Может щекотание в затылке, или легкость, или тяжесть, может голова легкая, а щекотание в шее. Ощутите щекотание в шеи. Центр осознания в центр груди. Ветерок... Солнышко…  ощущение в шеи и в голове. Отметьте, найдите разницу, что необычное? Вас слегка покачивает от ветра. Он бегает по коже, по поверхности тростника, шевелит. Ощущение в голове.
Ощущение в теле.… Ощутили его целиком.… Почувствуйте это состояние… почувствуйте, что вы все еще тростник, еще в поле… почувствуйте себя внутри. Любой детали, покалывание, тепло, тяжесть, легкость, щекотание в позвоночнике, огонь в копчике или промежности. Любые ощущения, которые отличаются от типичных, обычных. Расслабленность, вибрация, пульсация…
Почему вам легко стоять на ногах, хотя может проходить достаточно сильное колебание? Вы чувствуете, что у вас в теле? Что изменилось?

Сохраняем ощущения тела, сверху вниз плавно стираем образ тростника, сбрасываем его…

Не открывая глаз, осознайте окружающее пространство вокруг вас, сохраняйте ощущение в теле.

Осознайте комнату, в которой вы находитесь, где стул, потолок, окно, где вы в этом пространстве. Вспомните, постарайтесь почувствовать, где вы и ваша комната. 

Внутри вас трансовое состояние, ощущение сохраняем, запоминаем комнату.

Реальное пространство внутри и снаружи. Не придуманное.  Реальная комната. Ощутите пол, ощутите температуру воздуха. Воздух вокруг, и внутреннее состояние в голове, шее, теле, копчике, позвоночнике, животе.…  Сделайте глубокий вдох и выдох. Потрясли немного руками, головой встряхнули. Состояние встряхнули. Открыли глаза.

   И так, это вы делаете ежедневно, каждый день вы его делаете самостоятельно, в любое время, под музыку. Это дом. Задание на весь курс, а не только на сегодня.

Первое, это будет все описано, 15-20 мин в день  «тростник» с ощущениями, с осознанием и тела и пространства вокруг. Большую часть ощущений вначале даем на поле, на тростник, в конце – одни ощущение, реальные пространства вокруг вас. Делаем с закрытыми глазами. Дальше к нему будут добавляться элементы, но пока делаем в таком виде.

Дальше, больше регламентирующие задания, которые помогут вам развивать осознанность и телесное ощущение. 

      Нельзя пить алкоголь, в течение курса.

Старайтесь, заставить никто не может.
  Ограничить прием тяжелой пищи, хотя бы на ночь. Если нет большой физ. Активности, меньше мяса, полностью отказываться не надо. Лучше есть в активный период организма.

Не смотрим телевизор, можно смотреть фильмы без рекламы. 

Не сидеть в соц. Сетях, это уже по себе смотрите.

10 дней не слушаем музыку со словами, если приходится ее слушать, то вы общаетесь с музыкой, как будто это диалог, слушаете не фоном.

Если нужна музыка, слушаете без слов, либо без слов на понятном языке.
Есть программа «натура», генерация звуков естественных, музыка естественная.

  Это на ближайшие 10 дней, если вы звукорежиссер, работайте осознанно.

     Это все домашние задания на весь курс, если есть вопросы,  я на них отвечу.
Вопросы:

Можно делать несколько раз в день легко.

В скайпе мы делаем группу, где вы сможете обмениваться впечатлениями, общаться, задавать вопросы.

Больше 2 раз в день смысла больше не имеет.
Медитация «тростник» давалась на  осознание тела, отключает внутренний диалог немного.
Можно подвязывать как триггер, использовать как стартовую, а потом куда хочешь, хоть к водопаду, хоть в лес. Можно запускать в походе, в транспорте.

