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Визуализация рук

Эта техника была разработана Гурджиевым за семьдесят лет до того, как Карлос Кастанеда 

описал ее в своей книге как полученную от дона Хуана, шамана индейского племени яки. 

Суть ее весьма проста. Объект, на котором вы фокусируете внимание, не играет роли, 

важно лишь, чтобы он был хорошо вам знаком. В данном случае это ваши руки. В течение 

дня не забывайте неоднократно смотреть на них, а в любой свободный момент закрывайте 

глаза и представляйте себе их мысленный образ Чем чаще вы будете это делать, тем лучше. 

Вечером, лежа в постели и ожидая прихода сна, вспомните о том, что делали весь 

предыдущий день, и опять представьте себе мысленный образ своих рук. Сохраняйте его, 

пока не заснете, и скажите себе, что увидите свои руки опять, когда будете спать, а. когда 

это произойдет, вы осознаете, что спите.

В сущности, это простая процедура, цель которой - формирование нужной вам привычки. 

Она, конечно, требует определенного времени для получения результата, но из всех 

возможных это наиболее эффективный включающий сознание механизм. Ученики 

Гурджиева отмечали, что проходит от трех до четырех месяцев упражнений, пока 

появится хоть какой-нибудь эффект, но зато этот метод работает стопроцентно.

Для того чтобы повысить эффективность метода визуализации, можно попробовать 

выполнять подготовительные упражнения, описанные ниже. Впрочем, они принесут вам 

пользу независимо от того, какой метод вызова сновидений вы изберете. Они помогут 

научиться смещать центр своего сознания в различные части тела и дадут более полное 

представление о вашем собственном теле, что важно при работе с управляемыми 

сновидениями.

Прежде всего успокойте свой разум и расслабьте тело. Затем представьте, что у вас 

появилась пара невидимых рук. Попытайтесь смоделировать ощущения, которые должны 

в них возникать, ведь вы знакомы с ощущением своих настоящих рук. Погладьте свое тело 

этими воображаемыми руками - от ступней, по ногам и далее по всему телу. Постарайтесь 

реально ощутить, как созданные вашим воображением руки расслабляют и успокаивают 

вас.

Теперь используйте их в упражнениях на расслабление, представляя при этом, как ваши 

невидимые руки проникают прямо в мышцы, напрягая и расслабляя их. Переместите 

центр своего сознания в эти воображаемые руки и поглаживайте ими все мышцы своего 

тела. Одновременно с их движением ваше внимание будет концентрироваться на тех 

зонах, где они находятся в данный момент.

Когда вы научитесь без усилий представлять себе невидимые руки, начните использовать 

их для того, чтобы втягивать ими в себя энергию и направлять ее через ступни и ноги в 

энергетические центры организма, называемые чакрами. Представьте, что вы захватываете 

ими энергетические потоки и с некоторым усилием направляете их через свое тело. 

Полезно синхронизировать эту работу с дыхательным циклом: во время вдоха вы 

втягиваете в себя энергию, а во время выдоха - сохраняете ее в своем теле. Повторяйте это 

упражнение по меньшей мере несколько минут перед сном, и уровень вашего осознания 

сновидений значительно повысится.

