ЙОГА–НИДРА КЛАССИЧЕСКАЯ (Свами Сатьянанда Сарасвати)
( 15 ВИЗУАЛИЗАЦИЙ)
Под. Ред. Ильи Журавлева (yoga108.com)

Итак, мы лежим в шавасане, руки и ноги чуть врозь, глаза закрыты, расслаблены. На протяжении всей практики мы сохраняем глаза закрытыми и тело неподвижным, чтобы направить внимание внутрь.
(Этот текст можно добавлять новичкам или сократить для уже знакомых с практикой: В процессе практики мы используем санкальпу (формулу твердой решимости или позитивную внутреннюю установку, которую сами направляем в свое подсознание, чтобы успешно решить важную для вас задачу или проблему).  Вам надо определить наиболее важную для вас на данный момент жизни задачу, и придумать простую, ясную, позитивную формулировку, направленную на успешное достижение цели. Например «Я уверен в себе», «Я здоров и полон сил»  «Я свободен от той или иной негативной привычки» или любую другую нужную вам установку, однако она не должна быть направлена во вред кому либо. Вы мысленно повторите санкальпу в начале и в конце практики, используя силу своего подсознания для успешного осуществления цели.)

Во время практики сохраняйте ясность восприятия, а также внимательно слушайте голос ведущего и выполняйте то, что он говорит. Однако будьте свободны от напряжения, делайте всю практику расслабленно, как получается.

Подготовьтесь к практике йога нидры. Постарайтесь устроиться поудобнее, чтобы потом по возможности не двигаться. Ноги выпрямлены и расслабленны, стопы слегка разведены, руки лежат вдоль туловища ладонями вверх. (Пауза). Закройте, пожалуйста, глаза и сохраняйте их закрытыми до конца сеанса (Длинная пауза) И вам ничего не надо делать, просто расслабленно лежать, слушать мой голос, и наблюдать (Пауза). Мысленно скажите себе: "Я в расслаблении и сохраняю внимательность. Я слушаю голос". (Пауза). Вы становитесь спокойными и расслабленными... Прочувствуйте, как покой, словно волна, разливается по всему телу. (Пауза). С каждым выдохом мысленно повторяйте: "Я расслабляюсь". (Пауза).
Начальное расслабление

Сейчас мы выполним настройку нашего слухового восприятия. Обратите внимание на звуки, которые до вас доносятся (Пауза) направьте свое внимание на какой-либо один звук, понаблюдайте за ним.... (пауза)  затем переместите его к другому звуку... потом к третьему звуку ... (пауза)
(Как вариант можно добавить утилизацию: Постепенно все окружающие звуки как бы уходят на задний план. Они продолжают доноситься, но только углубляют ваше расслабление. А единственный звук, на который направлено ваше внимание — это звук моего голоса)

Осознайте, что вы находитесь внутри этого зала. Мысленно представьте стены этого зала, потолок, пол... и ваше тело, лежащее на полу. (Пауза). Представьте себе это тело, лежащее на полу в состоянии приятного расслабления. (Пауза). Прочувствуйте плоскость соприкосновения тела с полом. (Пауза). Обратите внимание на ваше естественное свободное дыхание, пусть оно происходит само по себе, просто наблюдайте. (Пауза). Понаблюдайте как на вдохе живот слегка приподнимается, а на выдохе опускается...(пауза) Прислушивайтесь к моему голосу и наблюдайте. (Пауза). Начинается сеанс йога нидры…. мысленно Скажите себе: "Я начинаю практику йога нидры". (Пауза).
Санкальпа-1

Настало время мысленно произнести санкальпу, вашу позитивную внутреннюю установку. (Пауза). Сформулируйте ее четко, просто и ясно. Повторите ее мысленно трижды,  искренне и убедительно. (Длинная пауза) Когда эта практика будет заканчиваться, вам нужно будет снова повторить эту формулу так-же, как вы сказали ее сейчас. (Пауза).
Ротация сознания

Сейчас мы начнем движение сознания по различным участкам тела, чтобы достичь глубокого расслабления физического тела. Перемещайте сознание сквозь различные части тела вслед за моим голосом.

Когда я буду называть разные части тела, просто направляйте свое внимание туда, и мысленно повторяйте за мной название этой части тела. Например если я говорю «большой палец правой руки» вы направляете внимание в эту область и мысленно повторяете «большой палец правой руки», затем переходите к следующей точке вслед за моим голосом.

(Альтернативный вариант: Когда я буду называть разные части тела, просто направляйте свое внимание туда, затем переходите к следующей точке вслед за моим голосом. Все пройденные нами участки тела автоматически погрузятся в состояние глубокого расслабления)
Правая сторона

Большой палец правой руки, указательный палец, средний палец , безымянный палец, мизинец, ладонь (направьте внимание на поверхность правой ладони...), тыльная часть ладони, запястье, рука до локтя, локоть, бицепс, плечо, подмышка, правый бок и правая часть талии, верхняя часть правого бедра, нижняя часть правого бедра, коленная чашечка, икроножная мышца, лодыжка, пятка, подошва правой стопы, подъем правой стопы, большой палец правой ноги, второй палец, третий палец , четвертый палец, мизинец правой ноги.
Левая сторона

Большой палец левой руки, указательный палец, средний палец , безымянный палец, мизинец, ладонь (направьте внимание на поверхность левой ладони), тыльная часть ладони, запястье, рука до локтя, локоть, бицепс, плечо, подмышка, левая часть талии, верхняя часть левого бедра, нижняя часть левого бедра, коленная чашечка, икроножная мышца, лодыжка, пятка, подошва левой стопы, подъем левой стопы, большой палец левой ноги, второй палец, третий палец , четвертый палец, мизинец левой ноги.
Задняя сторона

Переходим к спине. Направляем внимание на.... правую лопатку, левую лопатку, правую ягодицу, левую ягодицу, область позвоночника, всю заднюю сторону тела в целом, от пяток до затылка..
Передняя сторона

Мысленно поднимаемся к вершине головы... Направлем внимание на…  лоб, боковые стороны головы, правую бровь, левую бровь, пространство между бровями, правое веко, левое веко, правый глаз, левый глаз, правое ухо, левое ухо, правую щеку, левую щеку, нос, кончик носа, верхнюю губу, нижнюю губу, подбородок, горло, правую половину груди, левую половину груди, среднюю часть груди, живот... пупок...
Целое тело 

Вся правая нога..., вся левая нога..., обе ноги. /Пауза/. Вся правая рука, вся левая рука, обе руки. /Пауза/. Вся спина, ягодицы, позвоночник, лопатки... вся передняя часть туловища, живот, грудь... все туловище в целом... вся голова... все тело в целом... все тело... все тело...

Осознание тело/пол

Мысленным взором просмотрите все тело, и то ограниченное пространство, на котором оно лежит. /Длинная пауза/. Ваше тело в определенных точках соприкасается с полом. Прочувствуйте эти места контакта с полом. /Пауза/. Направьте  внимание на точки соприкосновения... между полом и головой... между полом и лопатками... между полом и локтями... между кистями рук и полом... между ягодицами и полом... между икроножными мышцами и полом... между пятками и полом... /Пауза/. Постарайтесь почувствовать ощущение всех точек соприкосновения тела с полом. /Пауза/. 
Громче: Пожалуйста, не спите. Осознавайте свои ощущения. /Пауза/.


Теперь переместите свое внимание на ваши веки. Почувствуйте узкую линию, которая соединяет верхние и нижние веки. /Пауза/. Сохраняйте внимание на этом ощущении, соприкосновения век. /Пауза/. Перемещайте свое внимание дальше, к губам, на узкую линию, соединяющую губы, на пространство между ними. /Длинная пауза/.
Дыхание

Теперь ваше внимание перемещается к дыханию. Почувствуйте, как естественно движется воздух от ноздрей к животу и как живот при каждом вдохе слегка приподнимается а при выдохе опускается /Пауза/. Мысленно погружайтесь в процесс вдоха и выдоха.(пауза)

Сейчас, для того чтобы уйти в состояние еще более глубокого расслабления,  мы начнем подсчет наших дыханий в обратном порядке, от 54-х до 1-го. Мысленно мы будем произносить "Вдох - 54, вы-ы-ы-дох - 54; Вдох - 53, выдох - 53; Вдох - 52, выдох - 52". Так продолжайте от 54 до 1-го. Сохраняйте наблюдение за дыханием. Дыхание спокойное, медленное, расслабленное. Если вы сбились, ничего страшного, просто начните сначала – здесь важен сам процесс счета. Итак, Начинайте подсчет вдохов и выдохов в обратном порядке от 54 до 1го.
(краткий вариант – от 27 до 1, супер-минимальный от 12 до 1, продвинутый вариант 108-1)

ПАУЗА по времени подсчета дыханий (в среднем около 3 мин)

Ощущения

Теперь мы будем вызывать в сознании воспоминания разных ощущений /Пауза/.


Легкость. Представляем ощущение легкого тела. Тело становится все более легким. /Пауза/. Все части тела почти невесомы. /Пауза/. Тело стало таким легким, что как будто поднимается над полом. /Пауза/. Прочувствуйте ощущение легкости и воздушности в теле. /Длинная пауза/.
Тяжесть. Теперь пробуждаем ощущение тяжести. /Пауза/. Каждая часть тела становится все более тяжелой. /Пауза/. Тело постепенно все больше вдавливается в пол. /Пауза/. Тело очень отяжелело. Тяжелое тело. /Длинная пауза/.

Холод. Представьте, что тело обволакивает холод, он проникает внутрь и вам становится холодно. /Пауза/. Как будто вы ходите зимой босиком по холодному полу и вашим ногам становится очень холодно. /Пауза/. Холод повсюду. Все тело  дрожит от холода. /Длинная пауза/.

Жара. Пробуждаем ощущение жары. Тело согревается и становится все более горячим. Нестерпимая жара. Как будто вы в пустыне и Солнце печет очень сильно. Все Тело горит от зноя./Длинная пауза/.

Боль. Теперь на короткое время вспоминаем какое-нибудь прошлое ощущение боли и сохраняем внимание на этом ощущении. Это может быть боль физическая или душевная, но постарайтесь почувствовать ее опять. /Длинная пауза/.

Удовольствие. Теперь воспоминание о боли растворяется, уходит. Ему на смену приходит воспоминание о каком-то приятном ощущении. /Пауза/. Чувство удовольствия наполняет вас и вы вновь переживаете приятные воспоминания. /Длинная пауза/.

Громче: Мысленно скажите себе, что вы не спите,  и все осознаете. /Пауза/.
Внутреннее пространство (чидакаша) - 1

Теперь направьте свое внимание на внутренний экран в области межбровья, на пространство по ту сторону ваших закрытых глаз, которое на санскрите называется чидакаша. /Пауза/. Сохраняя глаза закрытыми, направьте внимание в область между бровями, но не напрягайте глаза. Предствьте  себе безгранично развернутый экран, который позволяет вам проникнуть в глубины внутреннего космоса так далеко, как только это возможно. /Пауза/. Мысленно всматривайтесь в это пространство, и что бы вы там не заметили, знайте, что это - проявления вашего собственного ума, вашего подсознания. /Пауза/. Отпустите ход своего ума, пусть он идет свободно, сам по себе. Поток вашего ума может отображать какие-то образы, явления, ощущения. Что бы не приходило - просто наблюдайте, не испытывая каких-либо эмоций или размышлений /Пауза/. Если появляются какие-то впечатления, образы, состояния - пусть они сами приходят и уходят. Наблюдайте безучастно.. 
ПАУЗА 5-7 МИН
Визуализация (15 вариантов на выбор, читать надо только один из них, затем переходить к разделу «Внутреннее пространство/чидакаша- 2»)

1. Смена образов - 1
Сейчас мы будем представлять быструю смену образов, символических для нашего подсознания.  Смена образов будет иногда быстрой , иногда более медленной – не задерживайтесь и не обдумывайте смысл, просто наблюдайте за сменой образов в вашем уме. Если образ не идет на ум, просто мысленно повторите его название и переходите к следующему. 
Горящая свеча... горящая свеча... горящая свеча... Бесконечная пустыня... бесконечная пустыня... бесконечная пустыня... Руины древних строений… Руины древних строений… Руины древних строений…  Проливной дождь... проливной дождь... проливной дождь... Горы, покрытые снегом... горы, покрытые снегом... горы, покрытые снегом... Старинный храм храм на восходе... старинный храм на восходе... старинный храм на восходе... Гроб рядом с могилой... гроб рядом с могилой... гроб рядом с могилой... Птицы, летящие на закате... птицы, летящие на закате... птицы, летящие на закате... Несущиеся красные облака... несущиеся красные облака... несущиеся красные облака... Звезды, сияющие ночью... звезды, сияющие ночью... звезды, сияющие ночью... Полная луна... полная луна... полная луна...  Улыбающееся лицо…   Улыбающееся лицо… Улыбающееся лицо… Ветер с моря... ветер с моря... ветер с моря... Волны разбиваются об утес... волны разбиваются об утес... Вечное волнение моря.. Вечное волнение моря  Вечное волнение моря ... /Длинная пауза/.
2. Смена образов - 2

 Мерцающий огонек... Склоненная ива... Высокая пальма... По дороге мчится легковая машина   Подсвеченные красным солнцем облака... Звездная ночь... Полная луна... Лающая собака... Отдыхающий кот... Идущий слон... Скачущая лошадь... Восходящее солнце... Колышется океан... купающиеся люди... Заходящее солнце...  Дымок от благовония ... Большой пруд с прозрачной водой... Белая кувшинка на глади пруда… Паутина... Песчаный берег широкой реки... Лодка, плывущая по реке... Зыбь, расходящаяся кругами во все стороны... Мертвое тело, горящее в огне... Человеческие черепа, кости... Ваше обнаженное тело... Светящийся Золотой стебель, вытягивающийся из вашего пупка в небо... Древний храм …. Человек в молитве… Дым, поднимающийся из трубы старого дома... Холодная зима... Огонь, пылающий в камине... Величественная музыка... Утренний рассвет... Человек, сидящий в глубокой медитации... Легкая улыбка… /Пауза/.

Темная ночь... ароматная  роза... штормовые волны океана... темнеющее вечернее небо... ночной стрекот насекомых... крошечные мерцающие звезды, рассыпанные по всему небу... высокий горный хребет со снежными вершинами... корабль, плывущий далеко в море... белый песчаный пляж... купающиеся люди… дикий лес с могучими и густыми деревьями... кружащий в небе орел... лошадь, скачущая по полю... высокая стройная сосна... маленькая лесная избушка... горящий костер...  ночной дождь... полная луна... стремительный горный поток... освежающее холодное купание в горном потоке... неприступная скала... старый цветущий сад... гроздь винограда.. веселый щебет птиц... восход солнца... 
3. Колодец, пещера, золотое яйцо и три луча
 Представьте, что вы гуляете по полю, вокруг вас сочная зеленая трава и множество благоухающих полевых цветов. Ярко светит солнце и дует приятный ветерок. /Пауза/. Вдруг вы видите заросшее по краям отверстие старого колодца или шахты, вокруг которого порхают разноцветные бабочки. /Пауза/. Вы заглядываете внутрь колодца, в сырую глубину и темноту и кажется, замечаете в его глубине странное едва видимое свечение. /Пауза/. По винтовым ступенькам вы начинаете спускаться в колодец, спускаетесь все ниже и ниже и на его дне видите вход в большую пещеру, откуда льется вибрирующий свет. /Пауза/. Когда вы подходите вплотную к источнику света, вы различаете очень маленькое золотое яйцо, размером с рисовое зернышко. Из него исходят три луча света, устремленные непосредственно к вам: один - в левый глаз, другой - в правый, а третий - в межбровный центр. Пристально всматривайтесь в это крошечное но сияющее золотое яйцо и прочувствуйте, осознайте эти три потока света. /Длинная пауза/. Вы оставляете золотое яйцо и быстро, не задерживаясь, возвращаетесь через колодец опять наружу, к зеленой траве и благоухающим цветам. Вы вновь ощущаете тепло солнца, прохладный ветерок и слышите пение птиц. /Пауза/.
Золотое яйцо символизирует сущность вашего сознания. Это - не тело, не чувства, и даже не ум, а нечто совсем иное. /Пауза) "Золотое яйцо" это символ вашего истинного я, ващей бессмертной сущности. /Пауза/. На самом деле она не где-то под землей или каких-то других местах. Мысленно продвигайтесь в чидакашу, в пространство своего ума, ибо именно в этой пещере вы можете обнаружить то, что ищите. Там ослепительно сверкает "Золотое яйцо" вашего самоосознания. /Длинная пауза/.
4. колодец и ведро

Представьте, что вы гуляете по полю, вокруг вас сочная зеленая трава и множество благоухающих полевых цветов. Ярко светит солнце и дует приятный ветерок. /Пауза/. Вдруг вы видите заросшее по краям отверстие старого колодца или шахты, вокруг которого порхают разноцветные бабочки. /Пауза/. Вы заглядываете внутрь колодца, в сырую глубину и темноту /Пауза/. Вы берете большое ведро с цепью и вращая ручку, опускаете его вниз, и хотя ведра уже не видно, вы знаете, что оно связано с цепью и вы всегда можете вытащить его наверх. /Пауза/. Вытаскивайте ведро наверх, влезайте в него, а я вас буду медленно опускать вниз. /Пауза/. Вы опускаетесь все глубже и глубже в мрачную неизвестность. /Пауза/. Вы даже не видите себя самого, хотя и понимаете, что вы не исчезли бесследно, а реально существуете вместе с этим ведром. /Пауза/. Сверху уже не пробивается свет , не слышно звуков. Внезапно вы понимаете, что этот странный колодец чрезвычайно глубок, возможно вообще не имеет дна…. Вы повисли в абсолютно темном, сыром пространстве. …

Но вот я стал поднимать вас наверх и вы начинаете постепенно различать сквозь тусклый свет бревенчатые стены старого колодца, ведро и самого себя. Вы снова на поверхности, видите зеленую траву и благоухающие цветы. Вы вновь ощущаете тепло солнца, прохладный ветерок и слышите жужжание насекомых и трели птиц. /Пауза/.
5. Океан/ Храм и человек в падмасане


Представьте, что вы приближаетесь к океану, спокойному и величественному океану. Прислушайтесь к его дыханию. С легкой улыбклй вы входите в теплую воду, плывете, и океан бережно раскачивает на своих ладонях ваше тело. /Пауза/. Вы медленно проникаете вглубь океана, все глубже и глубже, не чувствуя своего тела, которое словно слилось в единое целое со всей водной стихией... /Пауза/. Эта стихия - вы сами. /Пауза/. Теперь переключите свое воображение на созерцание джунглей, расположенных на берегу за песчаной полосой дикого пляжа. Вы слышите и ощущаете присутствие разных обитателей джунглей – разных животных, насекомых, птиц.  Вы чувствуете, что они не враждебны к вам и не причинят беспокойства. Вы ощущаете что природа ваша мать и она имеет свою внутреннюю гармонию во всем своем многообразии..  Вы проникаете вглубь джунглей, идете все дальше и дальше... Вдруг вы увидели вдали между дремучими деревьями слабый проблеск света и пробираетесь к нему. /Пауза/. Просвет становится все отчетливей и вот, наконец, вы увидели небольшой, красивый древний храм. Ваше ухо улавливает чарующую музыку, а нос ощущает аромат благовоний. Присматриваясь к храму, вы замечаете, что покой как бы  струится изнутри пульсирующими волнами в гармонии с вибрацией ОМ. /Длинная пауза/. Вы подходите к самому храму. Дверь открыта настежь. Украдкой заглядываете внутрь, но никого не видите. /Пауза/. Вскоре в полутьме вы обнаруживаете человека. Он спокойно сидит в позе лотоса с открытыми глазами. Сядьте перед ним, смотрите на его лицо и попробуйте узнать, кто это. /Длинная пауза/.

6. Океан и небо

Представьте темную зеленовато-синюю стихию океана, который с яростным грохотом обрушивает свои могучие волны на берег, словно пытаясь поглотить сушу. /Пауза/. Этот океан - ваш внутренний космос, пространство  подсознания, которое вы наблюдаете в чидакаше, а беспокойные волны - проявления бесконечных неосознанных колебаний ума, желаний и инстинктов.. /Пауза/. Созерцайте эти волны, как импульсы вашего внутреннего бессознательного океана. /Пауза/. 
А теперь Мысленным взором посмотрите наверх и вы увидите безмятежный, прозрачный светло-голубой воздушный океан. А внизу все так же бушуют волны могучего бессознательного океана. /Длинная пауза/. Ваше сознание включает в себя как вечно колеблющийся океан инстинктивных импульсов, так и безгранично ясное пространство небес, состояние покоя и само-осознавания. Вы видите всю картину целиком и можете перемещаться, где хотите.
7 Колодец / океан / дитя

Вообразите, как в жаркий день вы идете по безлюдной дороге и вдруг за поворотом встречаете высокую стену, а в ней - маленькую дверь. Вы входите и попадаете в цветущий сад, под тенистыми деревьями прохлада, вокруг поют птицы. /Пауза/. Вы идете по саду, привлеченные роем бабочек, вьющихся над каким-то местом. Вскоре вы обнаруживает, что это место - колодец. Вы заглядываете внутрь колодца и видите черный круглый туннель, вдоль стен колодца спиралью уходят вниз узкие ступеньки. /Пауза/. Вы начинаете спускаться по этим ступенькам, все глубже и глубже. Ваше ухо улавливает какие-то странные шипящие и свистящие звуки неведомых насекомых или животных. Белое окошко света вверху колодца все сужается и наконец совсем исчезает и вас поглощает кромешная тьма. /Пауза/. Внезапно вы увидели большие зеленые глаза, которые смотрят на вас и щурятся. Вы слышите хлопанье крыльев и крики большой темной птицы. Вас окружает рой светящихся насекомых, но никто из них не дотрагивается до вас. Вы прикасаетесь к стенам - они сырые и мшистые, внизу колодца - тусклое призрачное свечение. /Пауза/. Наконец вы достигаете дна колодца, и попадаете в горизонтальный туннель. Вы бежите по нему к свету и наконец выходите на золотистую отмель океана, безграничного и безмятежного. И вами овладевает ощущение мира, спокойствия и блаженства. /Пауза/. На воде колышется большой белый цветок лотоса, в цветке лежит дитя… и это дитя - вы. /Длинная пауза/. Постарайтесь проникнуться мыслью, что вы - то самое дитя, которое лежит на лепестках лотоса и безмятежно наслаждается колыбельной вибрацией океана. Вы слышите звук ОМ над безграничным простором океана? Прислушайтесь к звуку ОМ. /Длинная пауза/.

8. Выход из зала , полет, радуга

Представьте, как вы сверху, с потолка, смотрите на свое тело, лежащее внизу, на полу. /Пауза/. Вы видите, как это тело медленно встает, аккуратно подходит к двери и выходит наружу, осторожно закрывая за собой дверь. /Пауза/. Вы наблюдаете, как ваше тело прогуливается по улице, но прохожие не замечают это тело и словно проходят сквозь него. /Пауза/. Вы даже встречаете своих знакомых, но и они тоже не видят вас, и продолжают беседовать друг с другом. /Пауза/. Внезапно ваше тело поднимает поток воздуха и вот оно уже несется летит над землей. Вы видите городские и сельские дома, квадратные лоскуты полей, густые леса, извилины рек, отражающие блеск солнца. /Пауза/. Посмотрите на себя со стороны: ваше тело полностью расслаблено, а лицо выражает мир и спокойствие. /Пауза/. Представьте, что вы пролетаете через сияющую высоко в небе радугу и ваше тело проходит  через  все цвета радуги: красный…, оранжевый…, желтый…, зеленый…, голубой…, синий…, фиолетовый…. Эти живительные цвета радуги очищают вас и наполняют жизненной силой.. /Длинная пауза/. Теперь представьте, как ваше тело вновь возвращается в это помещение, как вы тихо открываете и закрываете за собой дверь, осторожно ложитесь на пол, стараясь никого не потревожить и отдыхаете в шавасане. /Длинная пауза/.
9. Восхождение на гору

Представьте раннее утро до восхода солнца. Вы находитесь в гористой местности, выбрали одну гору и взбираетесь на нее. /Пауза/. Вы продвигаетесь вперед, к востоку и, иногда оглядываясь назад, видите красивое очертание лунного серпа внизу, над горизонтом. /Пауза/. Еще ниже, в долине, вы ясно различаете мерцающие в утренней дымке огоньки маленького городка. /Пауза/. А перед вами огромная гора, ее вершина покрыта снегом. Пробравшись вверх по каменистому склону, вы идете вперед по хрустящему снегу, приближаясь к леднику. Студеный ветер все крепчает и вы чувствуете, что вам с каждым шагом становится все холоднее. Снег слепит глаза и проникает за шиворот, за рукава и в обувь. /Пауза/. Но вы все-таки преодолеваете все трудности и забираетесь на вершину. Ветер исчезает, вы больше не мерзнете. Пред вами открывается грандиозная панорама – с одной стороны бескрайнее снежное царство обнимает пики гор и долин, с другой - холмы постепенно снижаются, приближаясь к морю. /Пауза/. Золотистый шар солнца постепенно начинает восходить, окрашивая небеса причудливыми красками: с одной стороны небо невозмутимо серое, над головой -голубое, а с другой - нежно-розовое./Пауза/. Солнечные лучи постепенно проникают все дальше и глубже, обнажая то, что еще недавно было скрыто в дымке. Рождается новый день /Пауза/. Оставайтесь некоторое время наедине с чудом созерцания живой природы. /Длинная пауза/.
10. Парк, пруд, храм

Представьте, что вы оказались в заросшем старом парке ранним утром. Солнце еще не взошло и в парке ни души, кроме вас. /Пауза/. Вы прогуливаетесь по свежей траве в этом прекрасном парке и слушаете пение птиц. /Пауза/. Вы проходите мимо благоухающих зарослей ярких цветов, вдыхаете их аромат и любуетесь жемчужными капельками росы, застывшими на лепестках. Вы выходите к пруду. Золотые рыбки грациозно плавают между лилиями и вы наблюдаете за их причудливыми танцами. Но вот в просвете между деревьями показался древний храм и вы невольно подчиняетесь притягательной силе этого прекрасного строения и приближаетесь к нему. /Пауза/. Вы входите во внутреннее пространство храма, в полумраке мерцают огоньки масляных ламп, выхватывая из тени изображения древних йогов в позе медитации. Вы садитесь на пол, закрываете глаза и застываете в неподвижности. Чувство глубокого мира и гармонии поглощает вас. Внешние звуки словно растворились здесь, в величественной тишине. /Пауза/. Продолжайте свою медитацию в храме. Оставайтесь в нем наедине со своим созерцанием. /Длинная пауза/.

11. Человечек в межбровном центре

 Направьте свое внимание на межбровье. /Пауза/. Представьте себе, что вы сидите в этом межбровном центре в медитативной позе (например, в позе лотоса или какой-нибудь другой, удобной для вас) и пропеваете мантру ОМ на вдохе и на выдохе.. /Длинная пауза/. Представляйте себя существом, сидящим в межбровье и воспевающим мантру ОМ. /Длинная пауза/. Представьте, что вибрация мантры ОМ расходится от вас кругами во все стороны, пронизывая все и создавая вокруг благоприятное пространство. 

12 Практика асан в уме

Представьте, что вы делаете асаны и сами же наблюдаете за этим процессом. Вы просто наблюдаете за асанами, которые в вашем воображении выполняет ваше тело. /. Сейчас вы совершаете Сурья Намаскар /Приветствие Солнцу/ и созерцаете каждую из стадий этого упражнения. /Пауза/. Затем вы ложитесь в шавасану и смотрите на себя со стороны, как вы лежите в этой позе. Из шавасаны вы последовательно входите в сарвангасану (стойка на плечах), в халасану (плуг), в матсьяасану (рыба),в пашчимоттанасану (наклон вперед), в бхуджангасану (кобра), в падмасану (лотос) и в ширшасану (стойка на голове). Сохранайте осознавание. /Длинная пауза/.
13 Движение обратно во времени (перепросмотр)

Сейчас вам предстоит совершить путешествие в прошлое и оживить в памяти то, что когда-то было вашим настоящим. /Пауза/. Прошедшее - это всего лишь часть времени, а время - это форма вашего мышления. Обычно вы прогуливаетесь по времени вперед, теперь же вам нужно прогуляться назад, подобно тому, как это происходит с видеозаписью, когда ее прокручивают назад. /Пауза/. Вспомните, что происходило с вами от настоящего момента до того, когда вы встали утром. Поначалу постарайтесь вспомнить, что вы делали непосредственно перед занятием йога нидрой, затем восстановите в памяти события за полчаса до занятий, и так постепенно продвигайтесь назад. /Длинная Пауза/. Вспоминайте все, шаг за шагом, все ваши поступки, мысли и чувства.  /Длинная пауза/. Когда процесс воспоминаний закончится, возвращайтесь в настоящий момент нашей практики. /Длинная пауза/.

14 Символы Чакр

Сейчас мы будем представлять себе символы наших энергетических центров – чакр. Каждая чакра имеет свой символ и когда внимание прикасается к определенной точке чакры, в сознании возникает соответствующий образ или символ. Символом для муладхары является красный перевернутый треугольник. Направьте внимание в область тазового дна, в точку муладхары, и Представьте красный перевернутый треугольник. /Пауза/. Свадхистхана, расположенна на уровне лобковой кости, олицетворяет бессознательные стихии. Представьте образ волн в безбрежном океане ночью. /Пауза/. Яркий желтый подсолнечник - символ Манипуры, расположенной на уровне пупка. Представьте его. /Пауза/. Анахата, расположенная на уровне сердца,  представлена искоркой золотого ослепительного света, объятого кромешной тьмой. Представьте этот образ. /Пауза/. Вишуддха расположена на уровне горла, - ее символ - это прохладные капли нектара. Сконцентрируйте свое внимание на этих каплях. /Пауза/. Аджна расположена на уровне межбровья  - это обитель интуиции. Представьте ее как пространство, из которого исходят сверхчувственные способности. /Пауза/. Энергетический центр Бинду расположен в области затылка. Визуализируйте полумесяц рожками вверх в ночном небе. /Пауза/. И, наконец, Сахасрара, расположенная в пространстве над макушкой головы.  – ее символ – яркий огонь, пляска пламени. Здесь происходит духовная реализация... /Длинная пауза/.
15 Пульсирующий межбровный центр - ОМ

Сконцентрируйтесь на межбровном центре и представьте, что там ритмично пульсирует вибрация мантры ОМ-м-м. /Длинная пауза/. Продолжайте медитировать на внутреннюю точку межбровья и представьте, что она по мере вашего углубления в нее все увеличивается и увеличивается. /Пауза/. С каждым ритмом от маленькой точки в межбровье отделяется  круг и, бесконечно увеличиваясь, уходит во все стороны, сливается с самой бесконечностью. /Пауза/. С каждым вдохом ОМ уплотняется в центре межбровья, и с каждым выдохом расширяется до бесконечности. Осознайте это отчетливо. /Длинная пауза/.

-----------------------------------------------------
Внутреннее пространство/чидакаша - 2

И вновь переместите свое внимание на чидакашу, внутренний экран в области межбровья, пространство внутреннего космоса. Вы можете его созерцать так же, как вы созерцаете внешний космос. /Пауза/.. Всматривайтесь в свой внутрений космос внимательно и вместе с тем отрешенно. Будьте молчаливым свидетелем, без эмоций и рассуждений. Пусть впечатления и образы приходят и уходят сами по себе. Наблюдайте безучастно. 
ПАУЗА 5-7 МИН
Санкальпа-2

Теперь вам нужно снова вспомнить свою санкальпу, внутреннюю установку, и мысленно произнести ее про себя – четко и уверенно. Повторите это утверждение трижды. /Пауза/.
Завершение/выход

Возвращаемся к наблюдению за дыханием. Мы осознаем свое дыхание и расслабленное тело. Наше внимание возвращается к физическому телу. Мысленным взором мы просматриваем все тело от верхушки головы до пяток, обращаем внимание на точки соприкосновения тела с полом. /Пауза/. Расширяйте свой просмотр и мысленно представьте помещение, где лежит ваше тело. Здесь есть потолок, стены, различные предметы. /Пауза/. Ваше ухо снова улавливает ближние и дальние звуки. /Пауза/. Вы чувствуете ощущения в теле, которое долго лежало неподвижно, в мышцах тела. Пошевелите пальцами рук и ног, мягко покатайте голову из стороны в сторону. Хорошенько потянитесь всем телом. Прочувствуйте, что вы окончательно вернулись во внешний мир, и сохраняя глаза закрытыми, плавно повернитесь в удобное положение на боку…/Пауза/.   И затем все еще с закрытыми глазами плавно, не спеша садитесь в удобное положение со скрещенными ногами и прямой спиной. Складываем ладони на груди в Намасте.  Споем мантру ОМ  3 раза. 

Потрите ладони до ощущения тепла. Мягко приложите ладони к глазам. Мягкими круговыми движениями помассируйте брови, область вокруг глаз. И открывате глаза.

Практика йога нидры окончена.
ХАРИ ОМ ТАТ CAT
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