
ИНФИНИТИ: МГНОВЕННОЕ 

УВЕЛИЧЕНИЕ СИЛЫ НАМЕРЕНИЯ 

УРОК №1 
ОСОЗНАННОЕ ПРОБУЖДЕНИЕ 

На данном этапе для нас не важно, когда именно вы ложитесь, когда 

встаете и сколько спите вообще. Но сам сон для практики нам нужен. 

Программирование пробуждения – это мощный инструмент развития 

намерения. 

На протяжении 30 дней подряд вы выполняете практику ОСОЗНАННОЕ 

ПРОБУЖДЕНИЕ и фиксируете выполнение в Дневнике намерений. 

Даже если вы выполните практику некачественно, сорветесь или 

сделаете в минимальном объеме – в любом случае, вам нужно сделать 

отметку и в дальнейшем стремиться выполнить практику, как надо – и это 

будет считаться выполнением. 

ОБЯЗАТЕЛЬНО! Вы ставите отметку в Дневнике В ТОТ ЖЕ ДЕНЬ. 

Категорически запрещено ставить отметки «оптом», за несколько дней. 

 

Описание практики. 

Вечером, перед самым сном вы садитесь на постель, закрываете глаза и 

на мысленном экране воспроизводите время своего пробуждения, 

например, 6.35. Советую избегать время с нулями, например, 6.00, 8.00 и 

так далее. Вы скорее проснетесь, если задуманное время будет 

«неровное». 

«Держите» внимание на времени 1-2 минуты, психологически 

настраиваете себя на пробуждение именно в это время и спокойно 

ложитесь спать. 

 



Обязательно! 

Не устраивайте «штурмовщины», не пытайтесь проснуться в 

нехарактерное для вас время! Не планируйте время, если понятно, что 

вы гарантированно и очень серьезно не выспитесь. 

Желательно, чтобы продолжительность сна была кратна примерно 

полутора часам – именно столько длится полный цикл сна, поэтому вам 

проще будет проснуться, если ваш сон будет состоять из нескольких 

полных циклов. 

Планируйте одно время, а если вы привыкли к будильнику, то заведите 

его на время чуть позже, чтобы проснуться ДО будильника. 

Утром, едва проснетесь, посмотрите на часы. Не ругайте себя если 

проснетесь не вовремя (позже или раньше). Не устраивайте из этого 

трагедию. Но старайтесь всегда анализировать, почему не получилось 

проснуться в запланированное время. 

Когда просыпаетесь в указанное время, хвалите себя, улыбайтесь и 

благодарите внутренние часы за такую четкость. 

Первое время старайтесь планировать одно и то же время пробуждения. 

Но по мере практики приучайтесь просыпаться в разное время. 

В идеале надо стремиться просыпаться именно в то время, которое 

запланировано – минута в минуту. 

Высший пилотаж – это когда вы настраиваетесь на конкретное время, 

например, 5.38, просыпаетесь, смотрите на часы – а там именно это 

время! 

КОМПЛЕКС НАМЕРЕНИЙ №1 

С первого дня прохождения курса вы выполняете КОМПЛЕКС 

НАМЕРЕНИЙ №1. Делаете вы это 10 дней подряд и сразу же отмечаете 

факт выполнения комплекса в Дневнике намерений.  

После 10 дней практики вы делаете перерыв 1-2 дня и приступаете к 

КОМПЛЕКСУ НАМЕРЕНИЙ №2 (будет описан в дальнейших уроках). 

Комплекс можно выполнять в любое время. Можете делать его не 

целиком, а частями в течение дня. То есть, одно конкретное упражнение 

вы делаете полностью, но сами по себе упражнения можете выполнять в 

разное время. 

В КОМПЛЕКС №1 входит всего 5 достаточно простых упражнения. Не 

занимайтесь «штурмовщиной», не делайте больше повторений, чем 

указано в описании. Не делайте их «со всей дури» - нам важнее 

осознанность и четкость выполнения, чем сила. 

 



Упражнение первое: 

Вы стоите прямо, руки опущены вниз и сжаты в кулаки. В первое время 

желательно закрывать глаза для более глубокой концентрации. 

Вы делаете спокойный вдох и в конце такого же спокойного выдоха 

сжимаете кулаки чуть сильнее и фиксируете полученное состояние 

напряжения. 

Затем делаете следующий вдох, сохраняя достигнутое напряжение 

кулаков, и в конце выдоха сжимаете кулаки еще сильнее. 

Всего делаете 10 вдохов и выдохов и, соответственно, сжимаете кулаки 

до максимума в 10 этапов. На одиннадцатом выдохе расслабляете 

кулаки. 

Упражнение нужно выполнять спокойно, чувствуя, как происходит 

накопление силы намерения в вашем теле. 

Вдохи и выдохи спокойные, ровные. 

Упражнение второе: 

Выполняется за столом. Вы сидите ровно и ставите кулаки торцом на 

поверхность стола. 

 

Далее выполняете по принципу первого упражнения: вдох, в конце 

выдоха жмете на стол кулаками чуть сильнее и так 10 циклов, а на 

одиннадцатом расслабляете кулаки. 

Второй вариант этого упражнения: вы убираете кулаки под стол и давите 

на крышку стола снизу. Иногда чередуйте эти варианты. 

 



Упражнение третье: 

Выполняется у стены. 

Вы подходите вплотную к стене так, чтобы носки ног упирались в стену, а 

затем всем телом как бы напираете на нее. Касаться стены нужно 

практически всей поверхностью тела – носками, тазом, животом, грудью, 

лбом, а также постарайтесь прислонить к стене плечи. 

Теперь всем телом давите на стену. Время – от 20 до 40 секунд. Не нужно 

давить что есть силы, здесь важна не сила, а согласованность тела и 

ощущение стойкости и равновесия. 

Упражнение четвертое: 

Выполняется также у стены, но теперь стоя спиной к ней. Вы 

прислоняетесь пятками, икрами ног, тазом, спиной, плечами и затылком. 

Время выполнения также 20 – 40 секунд. 

Упражнение пятое: 

Вы стоите ровно, спокойно, ноги на ширине плеч. Вам нужно 

почувствовать ВСЕЙ поверхностью тела давление пространства на вас – 

вы словно находитесь на глубине, и вода со всех сторон давит на вас. 

Вы ощущаете уплотнение, усиление своей энергетической оболочки и за 

счет этого как бы противоборствуете давлению пространства. 

Пространство давит на ваше тело снаружи, а вы противостоите ему, 

оказывая ответное давление на все пространство и всем телом изнутри. 

Давление также выполняется 20 – 40 секунд. 

Важно! 

Все пять упражнений словно заряжают вас огромной силой намерения, 

вы ее ощущаете и словно аккумулируете для того, чтобы использовать 

для достижения целей (как именно использовать накопленную силу 

намерения я расскажу в более поздних уроках). 

ДАВЛЕНИЕ 

Практику «Давление» вы выполняете 10 дней подряд, отмечая это в 

Дневнике. 

В течение дня вы учитесь давить своим взглядом, своей силой мысли на 

предметы. 

Давить надо ни в коем случае не на людей, а на предметы и давить на те 

предметы, которые изначально подвижны. И давить надо на те 

предметы, которые можно в принципе отодвинуть «не ломая». 

Например, если вы сидите за компьютером, то не надо «давить» на 

монитор. 



Например, проснувшись утром, спокойным взглядом смотрите на 

занавески и пытаетесь их немного отодвинуть. 

Не надо давить слишком долго, достаточно делать это небольшими 

сериями по 10 – 20 секунд. Надавили – сбросили мысленное напряжение, 

отдохнули, снова повторили.  

Лучше недолго, но часто, чем долго, но редко. 

Можно выполнять такой вариант практики: вы наливаете в стакан или 

кружку воды до краев, отрываете небольшой кусочек бумаги (размером 

буквально с полногтя мизинца) и кладете его на поверхность воды.  

Затем давите своей энергетикой, пытаясь перемещать бумажку по 

поверхности воды (можно как «отодвигать», так и «притягивать» ее). 

Чем качественнее вы выполняете эту практику сейчас, тем лучше у вас 

будут получаться более сложные уровни. В дальнейшем мы будем 

учиться «притягивать» и «отодвигать» нужные вам события. 

КОНЦЕНТРАЦИЯ 

Практика выполняется 10 дней подряд. Обязательны отметки о 

выполнении в вашем Дневнике. 

Опишу, как она выполняется. 

Вы садитесь и приготавливаете какое-нибудь устройство для фиксации 

времени (секундомер, часы с секундной стрелкой, телефон и так далее). 

Теперь закрываете глаза и выбираете объект фиксации, например, центр 

правой ладони. Направляете свое внимание на объект фиксации и 

одновременно включаете секундомер.  

Вам необходимо думать только о центре ладони. О ней и только о ней. 

Как только у вас внимание «вильнет» куда – то в сторону, вы 

останавливаете время и открываете глаза. Как только вас что-то 

отвлекает: звук, ощущение, любой образ – время останавливается. Как 

только на ум придет какая – то идея, вы что-то вспомните, потеряете 

концентрацию – время останавливается. Чистым считается время, когда 

вы полностью сконцентрированы на объекте. 

Минимум в течение дня делать три таких концентрации. 

Для вас эта практика очень важна, поскольку в дальнейшем мы будем 

выполнять более серьезные практики, в том числе  концентрироваться на 

времени, управлять им, уплотнять и растягивать. 

Вообще, если говорить сложности курса, то самыми простыми 

(вводными) являются 1 и 2 урок. 

Уроки с 3 по 8 примерно в два раза сложнее и насыщеннее. 

Уроки 9 и 10 являются самыми сложными.  


