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Практика осознанных сновидений 

Глава 1. 
ЧУДЕСА ОСОЗНАННЫХ СНОВИДЕНИЙ
    Я по​нял, что сплю. Я под​нял ру​ки и стал под​ни​мать​ся (точ​нее, ме​ня по​тя​ну​ло вверх). Я воз​нес​ся к чер​ным не​бе​сам, ко​то​рые пос​те​пен​но ста​но​ви​лись си​не-фи​оле​то​вы​ми, по​том - пур​пур​ны​ми, ли​ло​вы​ми, бе​лы​ми, а за​тем прев​ра​ти​лись в ис​точ​ник очень яр​ко​го све​та. Все вре​мя, по​ка я под​ни​мал​ся, вок​руг зву​ча​ла му​зы​ка, са​мая прек​рас​ная из все​го ра​нее слы​шан​но​го мной. Это бы​ли ско​рее го​ло​са, чем ин​с​т​ру​мен​ты. Не​воз​мож​но опи​сать сло​ва​ми ис​пы​тан​ную мною ра​дость. Очень ак​ку​рат​но я был воз​в​ра​щен об​рат​но на зем​лю. Я чув​с​т​во​вал, что приб​ли​зил​ся к ре​ша​юще​му мо​мен​ту сво​ей жиз​ни и что встал на вер​ный путь. Этот сон, эта ра​дость, ис​пы​ты​ва​емые мной, бы​ли сво​его ро​да наг​ра​дой, во вся​ком слу​чае, я так это чув​с​т​во​вал. Про​буж​де​ние бы​ло мед​лен​ным, му​зы​ка эхом от​зы​ва​лась во мне. Ра​дос​т​ное воз​буж​де​ние не по​ки​да​ло ме​ня нес​коль​ко дней, а па​мять об этом ос​та​лась нав​сег​да. (А.Ф., Бэй-Си​ти, Ми​чи​ган). 

    Я сто​ял сре​ди ров​но​го по​ля, ког​да же​на об​ра​ти​ла мое вни​ма​ние на за​кат. Взгля​нув ту​да, я по​ду​мал: «Как стран​но, что я ни​ког​да не ви​дел та​ких кра​сок». По​том ме​ня осе​ни​ло: «Дол​ж​но быть, я сплю!» Я не пом​ню преж​де та​кой яс​нос​ти и ос​т​ро​ты вос​п​ри​ятия - цве​та бы​ли столь прек​рас​ны, а ощу​ще​ние сво​бо​ды - столь пьяня​ще, что я бро​сил​ся сквозь прек​рас​ное зо​ло​тое пше​нич​ное по​ле, раз​ма​хи​вая ру​ка​ми и вык​ри​ки​вая изо всех сил: «Я сплю! Я сплю!». Вне​зап​но сон на​чал по​ки​дать ме​ня, дол​ж​но быть, я пе​ре​вол​но​вал​ся и быс​т​ро прос​нул​ся. Ос​мыс​лив про​изо​шед​шее со мной, я раз​бу​дил же​ну, что​бы со​об​щить ей: «Я дос​тиг это​го! Я сде​лал это!» Я осоз​на​вал се​бя во сне, и это ос​та​нет​ся со мной нав​сег​да. Не прав​да ли стран​но, что это чув​с​т​во мо​жет ока​зать на че​ло​ве​ка та​кое воз​дей​с​т​вие! Я ду​маю, что спо​соб​ность уп​рав​лять сво​им внут​рен​ним ми​ром, - это и есть сво​бо​да. (Д.У., Элк-Ри​вер, Мин​не​со​та). 

    Я го​тов​люсь стать про​фес​си​ональ​ным му​зы​кан​том (вал​тор​на), и мне хо​те​лось бы на​учить​ся пре​одо​ле​вать страх пе​ред пуб​ли​кой. Нес​коль​ко раз пе​ред сном я, рас​сла​бив​шись, пог​ру​жал​ся в сос​то​яние са​мо​гип​но​за. Я кон​цен​т​ри​ро​вал свое вни​ма​ние на же​ла​нии уви​деть сон, где я бы спо​кой​но и без стра​ха выс​ту​пал пе​ред боль​шой ауди​то​ри​ей. На тре​тий день это​го эк​с​пе​ри​мен​та я пе​ре​жил осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, в ко​то​ром выс​ту​пал с соль​ным кон​цер​том без ак​ком​па​не​мен​та в «Оркес​т​ра Холл» в Чи​ка​го (я, дей​с​т​ви​тель​но, выс​ту​пал там как-то раз, но в сос​та​ве ор​кес​т​ра). Пуб​ли​ка ме​ня аб​со​лют​но не пу​га​ла и с каж​дой но​той я чув​с​т​во​вал се​бя все луч​ше. Я бе​зуп​реч​но ис​пол​нил пьесу, ко​то​рую до это​го слы​шал все​го один раз (и ни​ког​да не пы​тал​ся сыг​рать), а ус​т​ро​ен​ная ова​ция при​ба​ви​ла мне уве​рен​нос​ти. Прос​нув​шись, я быс​т​ро за​пи​сал со​дер​жа​ние сна и ис​пол​ня​емую мной му​зы​каль​ную пьесу. На сле​ду​ющий день во вре​мя ре​пе​ти​ции я прак​ти​чес​ки бе​зуп​реч​но сыг​рал эту пьесу с лис​та. Че​рез две не​де​ли (пос​ле нес​коль​ких выс​туп​ле​ний в сос​то​янии осоз​нан​но​го сна) я без оши​бок ис​пол​нил свою пар​тию в 5-й сим​фо​нии Шос​та​ко​ви​ча, впер​вые не ощу​щая нер​воз​нос​ти. (Дж. С., Ма​унт-Прос​пект, Ил​ли​нойс). 

    Во сне ре​гу​ляр​но про​ис​хо​дят стран​ные, уди​ви​тель​ные и да​же не​воз​мож​ные ве​щи, но лю​ди обыч​но не осоз​на​ют, что это сон. Обыч​но - не зна​чит, что всег​да, и су​щес​т​ву​ют важ​ные ис​к​лю​че​ния из этих пра​вил. Иног​да спя​щие от​чет​ли​во по​ни​ма​ют при​чи​ну при​чуд​ли​вых со​бы​тий, ко​то​рые они пе​ре​жи​ва​ют, и ре​зуль​та​том яв​ля​ют​ся осоз​нан​ные сно​ви​де​ния, по​доб​ные при​ве​ден​ным вы​ше. Уве​рен​ные в том, что вос​п​ри​ни​ма​емый ими мир яв​ля​ет​ся пло​дом их соб​с​т​вен​но​го во​об​ра​же​ния, «осоз​нан​но сно​ви​дя​щие» мо​гут це​ле​нап​рав​лен​но вли​ять на со​дер​жа​ние сво​их снов. Они мо​гут соз​да​вать и пре​об​ра​зо​вы​вать пред​ме​ты, лю​дей, си​ту​ации, ми​ры и да​же са​мих се​бя. По мер​кам при​выч​но​го нам объ​ек​тив​но​го ми​ра, они спо​соб​ны на не​воз​мож​ное. Мир осоз​нан​ных сно​ви​де​ний да​ет бо​лее ши​ро​кие воз​мож​нос​ти, чем обыч​ная ре​аль​ность, прак​ти​чес​ки во всех ее про​яв​ле​ни​ях, от низ​ко​го до воз​вы​шен​но​го. Вы мо​же​те, ес​ли за​хо​ти​те, по​гу​лять на ве​се​лой пи​руш​ке, по​ле​теть к звез​дам или от​п​ра​вит​ся пу​те​шес​т​во​вать по вол​шеб​ным стра​нам. Осоз​нан​ные сно​ви​де​ния вы мо​же​те ис​поль​зо​вать так​же для раз​ре​ше​ния сво​их проб​лем, нап​ри​мер для са​мо​ис​це​ле​ния и са​мо​раз​ви​тия, или для то​го, что​бы пос​тичь смысл древ​них уче​ний и ра​бо​ты сов​ре​мен​ных пси​хо​ло​гов, счи​та​ющих, что осоз​нан​ные сно​ви​де​ния мо​гут по​мочь вам про​ник​нуть в глу​би​ны сво​его Я, то есть уз​нать, кем вы яв​ля​етесь в дей​с​т​ви​тель​нос​ти. Осоз​нан​ные сно​ви​де​ния из​вес​т​ны дав​но, но до сих пор они вос​п​ри​ни​ма​лись как яв​ле​ние ис​к​лю​чи​тель​ное и ма​ло​по​нят​ное. Мои те​оре​ти​чес​кие и прак​ти​чес​кие ис​сле​до​ва​ния, а так​же ис​сле​до​ва​ния мо​их кол​лег в раз​ных стра​нах толь​ко на​ча​ли про​ли​вать свет на это не​обыч​ное сос​то​яние соз​на​ния. В пос​лед​нее вре​мя эта об​ласть ис​сле​до​ва​ний прив​лек​ла к се​бе вни​ма​ние и за пре​де​ла​ми на​уч​ных кру​гов, ког​да вы​яс​ни​лось, что при со​от​вет​с​т​ву​ющей тре​ни​ров​ке лю​ди мо​гут на​учить​ся вхож​де​нию в сон при не пол​нос​тью вык​лю​чен​ном соз​на​нии. Чем же выз​ван столь прис​таль​ный ин​те​рес? Мой лич​ный опыт и опыт мно​гих лю​дей, пе​ре​жи​ва​ющих это сос​то​яние, сви​де​тель​с​т​ву​ют, что осоз​нан​ные сно​ви​де​ния бы​ва​ют не​обы​чай​но яр​ки​ми, на​сы​щен​ны​ми, при​ят​ны​ми и ра​дос​т​ны​ми. Боль​шин​с​т​во рас​смат​ри​ва​ет их как од​но из са​мых за​ме​ча​тель​ных пе​ре​жи​ва​ний сво​ей жиз​ни. Но осоз​нан​ные сно​ви​де​ния бы​ли бы вос​хи​ти​тель​ным, хо​тя и, в ко​неч​ном ито​ге, за​уряд​ным раз​в​ле​че​ни​ем, ес​ли бы при​чи​на сос​то​яла толь​ко в этом. Осоз​нан​ные сно​ви​де​ния, как сви​де​тель​с​т​ву​ют опыт​ные лю​ди, мо​гут по​мочь по​вы​сить ка​чес​т​во бод​р​с​т​ву​ющей жиз​ни. Ав​то​ры ад​ре​со​ван​ных мне в Стэн​форд мно​го​чис​лен​ных пи​сем рас​ска​зы​ва​ли, как зна​ния и опыт, при​об​ре​тен​ные ими в осоз​нан​ных снах, по​мог​ли им боль​ше взять от жиз​ни. Нес​мот​ря на то, что ос​нов​ные прин​ци​пы те​ории и прак​ти​ки осоз​нан​ных сно​ви​де​ний на​хо​дят​ся на пер​во​на​чаль​ной ста​дии раз​ви​тия, так же как и сис​те​ма​ти​чес​кое ис​поль​зо​ва​ние их в ка​чес​т​ве ме​то​да пси​хо​ло​ги​чес​кой са​мо​ре​гу​ля​ции, боль​шин​с​т​во лю​дей мо​гут без рис​ка при​ме​нять име​ющи​еся зна​ния об этом яв​ле​нии в сво​их соб​с​т​вен​ных ис​сле​до​ва​ни​ях. Ис​к​лю​че​ние сос​тав​ля​ют, по-ви​ди​мо​му, лишь те, кто не спо​со​бен про​вес​ти грань меж​ду объ​ек​тив​ным ми​ром и пло​да​ми сво​его во​об​ра​же​ния. Ос​таль​ным же по​те​ря чув​с​т​ва раз​ли​че​ния меж​ду сном и бод​р​с​т​во​ва​ни​ем не гро​зит. На​обо​рот, осоз​нан​ные сны по​мо​га​ют стать бо​лее осоз​на​ющи​ми. 

КАК ПОЯВИЛАСЬ ЭТА КНИГА?
    В кни​ге «Осоз​нан​ные сно​ви​де​ния» я соб​рал всю ин​фор​ма​цию о дан​ном яв​ле​нии, ко​то​рую толь​ко мог по​лу​чить из древ​них и сов​ре​мен​ных ис​точ​ни​ков. С мо​мен​та вы​хо​да этой кни​ги мне приш​ло нес​коль​ко де​сят​ков ты​сяч пи​сем, в ко​то​рых лю​ди де​ли​лись впе​чат​ле​ни​ем от сво​их опы​тов и про​си​ли снаб​дить их до​пол​ни​тель​ны​ми све​де​ни​ями по прак​ти​ке осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. От​к​ли​ка​ясь на эти прось​бы, я ре​шил на​пи​сать вмес​те с Хо​вар​дом Рей​н​голь​дом но​вую кни​гу. Хо​вард под​роб​но из​ло​жил воп​ро​сы, ка​са​ющи​еся соз​на​ния, твор​чес​т​ва и ра​бо​ты во сне. Кни​га «Иссле​до​ва​ние ми​ра осоз​нан​ных сно​ви​де​ний» пред​с​тав​ля​ет со​бой са​мо​учи​тель, по​этап​ное ру​ко​вод​с​т​во к ос​во​ению и ис​поль​зо​ва​нию осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Вы мо​же​те на​учить​ся ви​деть осоз​нан​ные сны, ко​то​рые обо​га​тят ва​шу жизнь, в удоб​ном для вас тем​пе и на со​от​вет​с​т​ву​ющем ва​шим воз​мож​нос​тям уров​не. В кни​ге со​дер​жит​ся мно​жес​т​во при​ме​ров осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, за​им​с​т​во​ван​ных из пи​сем по стэн​д​фор​д​с​кой прог​рам​ме, по​доб​ных трем про​ци​ти​ро​ван​ным в на​ча​ле гла​вы. На​ря​ду с дан​ны​ми тща​тель​но кон​т​ро​ли​ру​емо​го эк​с​пе​ри​мен​та, не​об​хо​ди​мы​ми для про​вер​ки на​уч​ных те​орий, боль​шой ин​те​рес для уг​луб​ле​ния ис​сле​до​ва​ний пред​с​тав​ля​ет так​же ин​фор​ма​ция, по​рой анек​до​ти​чес​ко​го ха​рак​те​ра, по​лу​чен​ная от неп​ро​фес​си​она​лов. Пос​ле вы​хо​да в свет кни​ги «Осоз​нан​ные сно​ви​де​ния» на​ша ис​сле​до​ва​тель​с​кая груп​па про​дол​жи​ла ра​бо​ту по изу​че​нию вза​имо​от​но​ше​ний во вре​мя сна соз​на​ния и те​ла в ла​бо​ра​то​рии Стэн​д​фор​д​с​ко​го уни​вер​си​те​та, а так​же на кур​сах и се​ми​на​рах с доб​ро​воль​ца​ми-оней​ро​нав​та​ми (one​iro​na​ut - оз​на​ча​ет «иссле​до​ва​тель ми​ра сно​ви​де​ний»). Мы ра​бо​та​ли над ме​то​да​ми вы​зы​ва​ния, прод​ле​ния и ис​поль​зо​ва​ния осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Дан​ная кни​га опи​ра​ет​ся на ряд ис​точ​ни​ков, в том чис​ле, на стэн​д​фор​д​с​кие ис​сле​до​ва​ния, уче​ния ти​бет​с​ких сно​ви​дя​щих йо​гов и дру​гие ра​бо​ты. Осо​бо сле​ду​ет от​ме​тить важ​ность ис​сле​до​ва​ний не​мец​ко​го пси​хо​ло​га По​ля То​ли, изу​чав​ше​го этот фе​но​мен на про​тя​же​нии пос​лед​них двад​ца​ти лет. 

НАШ ПОДХОД
    В дан​ной кни​ге пос​ле​до​ва​тель​но пред​ла​га​ет​ся ин​фор​ма​ция, не​об​хо​ди​мая для при​об​ре​те​ния опы​та осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. В той или иной сте​пе​ни по​лез​ны все при​ве​ден​ные здесь тех​ни​ки и уп​раж​не​ния, но их эф​фек​тив​ность бу​дет за​ви​сеть от пси​хо​фи​зи​чес​ких осо​бен​нос​тей каж​до​го че​ло​ве​ка. Вы​пол​няя раз​лич​ные уп​раж​не​ния, смот​ри​те, что луч​ше все​го вам под​хо​дит. Кни​га пос​т​ро​ена сле​ду​ющим об​ра​зом: сна​ча​ла да​ют​ся пред​ва​ри​тель​ные ре​ко​мен​да​ции для обу​че​ния осоз​нан​но​му сно​ви​де​нию, по​том под​роб​ные тех​ни​ки, а за​тем при​ме​ры ис​поль​зо​ва​ния осоз​нан​ных сно​ви​де​ний в жиз​ни. Ес​ли вы тща​тель​но сле​ду​ете всем ре​ко​мен​да​ци​ям, то час​то​та пог​ру​же​ния в осоз​нан​ные сно​ви​де​ния уве​ли​чи​ва​ет​ся. Что​бы вы мог​ли ра​зоб​рать​ся в при​ро​де это​го яв​ле​ния и ис​поль​зо​вать его в даль​ней​шем, в пя​той гла​ве при​во​дит​ся на​уч​ное обос​но​ва​ние те​ории осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Пос​ле​ду​ющие гла​вы со​дер​жат рас​сказ о том, как с по​мощью та​ких сно​ви​де​ний мож​но улуч​шить свою жизнь во сне и на​яву. Взя​тые из на​ше​го бан​ка при​ме​ры ил​люс​т​ри​ру​ют не​ко​то​рые воз​мож​нос​ти осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Нас​коль​ко нам из​вес​т​но, под​роб​ные ин​с​т​рук​ции по осоз​нан​ным сно​ви​де​ни​ям ста​но​вят​ся ши​ро​ко дос​туп​ны​ми впер​вые. Это не зна​чит, что мож​но обу​чить​ся осоз​нан​но​му сно​ви​де​нию, бег​ло лис​тая эту кни​гу. Как и все, дос​той​ное изу​че​ния, осоз​нан​ное сно​ви​де​ние тре​бу​ет уси​лий. Су​щес​т​вен​ную по​мощь в ов​ла​де​нии этим ис​кус​ством ока​зы​ва​ет мо​ти​ва​ция; вы дол​ж​ны изо всех сил стре​мить​ся к ре​зуль​та​там и вы​де​лить дос​та​точ​но вре​ме​ни для прак​ти​ки. Ес​ли вы нас​той​чи​во вы​пол​ня​ете пред​ла​га​емые уп​раж​не​ния и про​це​ду​ры, мы уве​ре​ны в ва​шем ус​пе​хе. 

СТРУКТУРА КНИГИ
    В дан​ной гла​ве рас​смат​ри​ва​ют​ся до​во​ды в поль​зу обу​че​ния осоз​нан​но​му сно​ви​де​нию, и да​ет​ся об​зор со​дер​жа​ния кни​ги. 

    В гла​ве вто​рой - «Под​го​тов​ка к обу​че​нию осоз​нан​но​му сно​ви​де​нию» - со​дер​жит​ся не​об​хо​ди​мая ин​фор​ма​ция о при​ро​де сна, ко​то​рая по​мо​га​ет пре​одо​леть раз​лич​ные пре​ду​беж​де​ния про​тив осоз​нан​ных сно​ви​де​ний и ус​ко​ря​ет про​цесс обу​че​ния. Кро​ме то​го, она по​мо​га​ет вам поз​на​ко​мить​ся со сво​ими сна​ми. Вы на​учи​тесь вес​ти жур​нал сно​ви​де​ний и за​по​ми​нать свои сны. До то​го как вы ов​ла​де​ете при​ема​ми вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, вы дол​ж​ны уметь за​по​ми​нать хо​тя бы один сон за ночь. Ког​да в ва​шем жур​на​ле сно​ви​де​ний по​явит​ся нес​коль​ко за​пи​сей, мож​но на​чи​нать сос​тав​лять ка​та​лог приз​на​ков сна, т.е. ха​рак​тер​ных де​та​лей, ко​то​рые мож​но ис​поль​зо​вать как зна​ки прод​ви​же​ния к осоз​нан​нос​ти. 

    В гла​ве треть​ей - «Про​буж​де​ние в ми​ре сна» - пред​с​тав​ле​ны тех​ни​ки для осоз​на​ния сос​то​яния сна внут​ри не​го са​мо​го. Пред​ла​га​ют​ся две ос​нов​ные тех​ни​ки: тех​ни​ка реф​лек​сии-на​ме​ре​ния, в ос​но​ве ко​то​рой воп​рос к се​бе «сплю я или бод​р​с​т​вую», и тех​ни​ка «мне​мо​ни​чес​ко​го вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние» (МВОС), ис​поль​зу​емая мною для обу​че​ния вхож​де​нию в осоз​нан​ный сон по же​ла​нию. Бла​го​да​ря МВОС вы учи​тесь за​ме​чать сос​то​яние сна. 

    В гла​ве чет​вер​той - «Соз​на​тель​ное вхож​де​ние в сон» - опи​сы​ва​ют​ся при​емы вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние не​пос​ред​с​т​вен​но из сос​то​яния бод​р​с​т​во​ва​ния. 

    В гла​ве пя​той - «Струк​ту​ра сно​ви​де​ний» - при​во​дит​ся на​уч​ное тол​ко​ва​ние при​чин и при​ро​ды сно​ви​де​ний и об​суж​да​ет​ся мес​то осоз​нан​ных сно​ви​де​ний сре​ди сно​ви​де​ний во​об​ще. 

    В гла​ве шес​той - «Прин​ци​пы и прак​ти​ка осоз​нан​ных сно​ви​де​ний» - по​ка​зы​ва​ет​ся, как ус​та​но​вить кон​т​роль над сном: как удер​жать​ся в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, как прос​нуть​ся по сво​ему же​ла​нию, как наб​лю​дать мир сна и уп​рав​лять им. Кро​ме то​го, в гла​ве об​суж​да​ют​ся пре​иму​щес​т​ва при​ня​тия во вре​мя сно​ви​де​ния не​за​ви​си​мой, гиб​кой и не​ди​рек​тив​ной ро​ли. 

    В гла​ве седь​мой - «Прик​лю​че​ния и от​к​ры​тия» - по​яс​ня​ет​ся, как мож​но ис​поль​зо​вать осоз​нан​ные сно​ви​де​ния для дос​ти​же​ния сво​их це​лей. Со​дер​жа​щи​еся здесь при​ме​ры и со​ве​ты не толь​ко от​к​ро​ют вам но​вые ми​ры и по​мо​гут пе​ре​жить зах​ва​ты​ва​ющие прик​лю​че​ния, но бу​дут спо​соб​с​т​во​вать так​же ва​ше​му са​мо​со​вер​шен​с​т​во​ва​нию. 

    В гла​ве вось​мой - «Ре​пе​ти​ция жиз​ни» - объ​яс​ня​ет​ся, ка​ким об​ра​зом осоз​нан​ные сно​ви​де​ния мо​гут под​го​то​вить вас к ре​аль​ной жиз​ни. Их мож​но ис​поль​зо​вать в ка​чес​т​ве «лет​но​го тре​на​же​ра» для под​го​тов​ки к жиз​ни, как спо​соб тес​ти​ро​ва​ния но​во​го об​ра​за по​ве​де​ния, а так​же кон​к​рет​ных лич​нос​т​ных ка​честв. Дей​с​т​вия, про​из​во​ди​мые ва​ми во сне, мо​гут обо​га​тить ваш жиз​нен​ный опыт, улуч​шить ра​бо​тос​по​соб​ность и уг​лу​бить по​ни​ма​ние ре​аль​нос​ти. 

    В гла​ве де​вя​той - «Ре​ше​ние твор​чес​ких за​дач» - осоз​нан​ные сно​ви​де​ния рас​смат​ри​ва​ют​ся как щед​рый ис​точ​ник твор​чес​ких идей в на​уке, ис​кус​стве, биз​не​се и час​т​ной жиз​ни. Мно​го​чис​лен​ные при​ме​ры де​мон​с​т​ри​ру​ют, как осоз​нан​ные сно​ви​де​ния по​мог​ли лю​дям по​доб​рать имя сво​ему бу​ду​ще​му ре​бен​ку, сме​нить ма​ши​ну и ра​зоб​рать​ся в аб​с​т​рак​т​ных ма​те​ма​ти​чес​ких по​ня​ти​ях. 

    В гла​ве де​ся​той - «Избав​ле​ние от ноч​ных кош​ма​ров» - по​яс​ня​ет​ся, как с по​мощью осоз​нан​ных сно​ви​де​ний пре​одо​леть свои стра​хи и ско​ван​ность, ко​то​рые, воз​мож​но, ме​ша​ют вам пол​нее ре​али​зо​вать свои жиз​нен​ные воз​мож​нос​ти. Ос​во​бож​да​ясь от ноч​ных кош​ма​ров, прак​ти​ку​ющие осоз​нан​ные сно​ви​де​ния мо​гут на​учить​ся из​в​ле​кать поль​зу из са​мой неб​ла​гоп​ри​ят​ной си​ту​ации. 

    В гла​ве один​над​ца​той - «Исце​ля​ющий сон» - по​ка​за​на связь меж​ду прак​ти​кой осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния и фор​ми​ро​ва​ни​ем бо​лее цель​ной, здо​ро​вой лич​нос​ти. Осоз​нан​ные сно​ви​де​ния мо​гут по​мочь раз​ре​шить раз​лич​ные меж​лич​нос​т​ные кон​ф​лик​ты и проб​ле​мы, в том чис​ле пе​ре​жить кон​чи​ну близ​ких лю​дей. Кро​ме то​го, осоз​нан​ные сно​ви​де​ния учат гиб​кос​ти мыш​ле​ния. Ре​шить свои проб​ле​мы мож​но по​пы​тать​ся ка​ким-ни​будь не​обыч​ным об​ра​зом, пос​коль​ку во сне вам нич​то не мо​жет нав​ре​дить. Это раз​но​об​ра​зит ва​ше по​ве​де​ние в ре​аль​ном ми​ре, что умень​шит для вас ве​ро​ят​ность ока​зать​ся в зат​руд​ни​тель​ном по​ло​же​нии. 

    Глава две​над​ца​тая на​зы​ва​ет​ся «Жизнь - это сон: от​к​ро​ве​ния Боль​шо​го Ми​ра». В ней со​вер​ша​ет​ся вы​ход за пре​де​лы пов​сед​нев​ной жиз​ни и де​мон​с​т​ри​ру​ет​ся, как с по​мощью осоз​нан​ных сно​ви​де​ний мож​но бо​лее глу​бо​ко пос​тичь са​мо​го се​бя и свою связь с ми​ром. Осоз​нав се​бя тем, ка​ким вы ви​ди​те се​бя во сне, вы по​ни​ма​ете, до ка​кой сте​пе​ни на​ше бод​р​с​т​ву​ющее «Я» ог​ра​ни​че​но на​ши​ми при​выч​ны​ми по​ня​ти​ями о нем. Тран​с​цен​ден​таль​ные пе​ре​жи​ва​ния в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях ука​жут вам нап​рав​ле​ние, в ко​то​ром вы мог​ли бы ис​сле​до​вать свой внут​рен​ний мир. 

    Завершает кни​гу пос​лес​ло​вие «Прик​лю​че​ние про​дол​жа​ет​ся», где вас приг​ла​ша​ют при​со​еди​нить​ся к Ин​с​ти​ту​ту осоз​нан​ных сно​ви​де​ний - со​об​щес​т​ву лю​дей, соз​дан​но​му для про​дол​же​ния ис​сле​до​ва​ний при​ро​ды и воз​мож​нос​тей осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния. 

ЖИЗНЬ КОРОТКА
    Прежде чем вда​вать​ся в под​роб​нос​ти ос​во​ения осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния, не​об​хо​ди​мо ра​зоб​рать​ся в при​чи​нах, по​буж​да​ющих нас обу​чать​ся это​му. Дей​с​т​ви​тель​но ли по​тен​ци​аль​ная вы​го​да оп​рав​ды​ва​ет вре​мя и уси​лия, зат​ра​чен​ные на ов​ла​де​ние на​вы​ка​ми осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния? Мы счи​та​ем, что да, но ре​шай​те са​ми. Из​вес​т​но, что жизнь ко​рот​ка. На са​мом де​ле она еще ко​ро​че, пос​коль​ку от чет​вер​ти до по​ло​ви​ны жиз​ни мы про​во​дим во сне. Боль​шин​с​т​во из нас в ос​нов​ном не осоз​на​ют сво​их снов. Наш сон не ос​мыс​лен, и это при​во​дит к по​те​ре мно​го​чис​лен​ных воз​мож​нос​тей соз​на​тель​ной пол​нок​ров​ной жиз​ни. Не​уже​ли прос​пать свои сно​ви​де​ния - на​илуч​шее ис​поль​зо​ва​ние то​го ску​по от​пу​щен​но​го нам вре​ме​ни? Это не толь​ко пус​тая тра​та вре​ме​ни, но и упу​щен​ный шанс при​об​рес​ти опыт, ко​то​рый мог бы обо​га​тить ва​шу жизнь. Про​ни​кая в свои сны, вы об​ре​та​ете до​пол​ни​тель​ный жиз​нен​ный опыт. Кро​ме то​го, до​пол​ни​тель​ное вре​мя соз​на​тель​но​го сос​то​яния, ис​поль​зу​емое ва​ми для эк​с​пе​ри​мен​та и тре​ни​ров​ки сво​его ума, мо​жет при​нес​ти вам боль​шую поль​зу. «Сны - это сок​ро​вищ​ни​ца зна​ния и опы​та», - пи​шет ти​бет​с​кий буд​дист Тар​танг Тул​ку, - «одна​ко, их час​то не​до​оце​ни​ва​ют как сред​с​т​во поз​на​ния дей​с​т​ви​тель​нос​ти. В сос​то​янии сна на​ше те​ло от​ды​ха​ет, но мы ви​дим и слы​шим, пе​ред​ви​га​ем​ся и да​же спо​соб​ны обу​чать​ся. Пра​виль​ное ис​поль​зо​ва​ние сос​то​яния сна, рав​но​силь​но уве​ли​че​нию вре​ме​ни на​шей жиз​ни в два ра​за: вмес​то ста лет мы жи​вем двес​ти». Осоз​нан​ные сно​ви​де​ния - это не толь​ко зна​ние, но и нас​т​ро​ение. Ра​дос​т​ное про​буж​де​ние из чу​дес​но​го осоз​нан​но​го сна, соз​даст нам в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии прек​рас​ное нас​т​ро​ение. Яр​кий при​мер это​му - пер​вое осоз​нан​ное сно​ви​де​ние мо​ло​дой жен​щи​ны, пе​ре​жи​тое ей пос​ле проч​те​ния статьи об этом яв​ле​нии. Осоз​нав, что спит, она «по​пы​та​лась вспом​нить со​вет, дан​ный в статье», но един​с​т​вен​ное, что приш​ло ей в го​ло​ву, бы​ло ее соб​с​т​вен​ное за​ме​ча​ние: «Это - выс​шее нас​лаж​де​ние». Она по​чув​с​т​во​ва​ла, как ее ох​ва​ти​ло «бла​жен​ное ощу​ще​ние ме​ня​ющих​ся и пе​ре​ли​ва​ющих​ся кра​сок и све​та», ко​то​рое за​вер​ши​лось все​пог​ло​ща​ющим ор​газ​мом. Пос​ле это​го она ста​ла «мяг​ко приб​ли​жать​ся к осоз​нан​но​му про​буж​де​нию» и в те​че​ние двух или бо​лее не​дель она бы​ла пе​ре​пол​не​на ра​дос​тью. Этот пе​ре​нос по​ло​жи​тель​ных эмо​ций в бод​р​с​т​ву​ющее сос​то​яние яв​ля​ет​ся важ​ным ас​пек​том осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Не​за​ви​си​мо от то​го за​по​ми​на​ем мы сны или нет, они час​то вли​я​ют на на​ше нас​т​ро​ение пос​ле про​буж​де​ния, иног​да в те​че​ние дол​го​го вре​ме​ни. Пос​ле «пло​хих» снов вы чув​с​т​ву​ете, что «вста​ли не с той но​ги», при​ят​ные сны вы​зы​ва​ют с са​мо​го ут​ра эмо​ци​ональ​ный подъ​ем, бод​рость и уве​рен​ность в се​бе. Это бо​лее чем дос​та​точ​ный сти​мул к обу​че​нию осоз​нан​но​му сно​ви​де​нию. Вы, воз​мож​но, все еще ду​ма​ете: «Моя жизнь во сне и так дос​та​точ​но ин​те​рес​на. За​чем мне при​ла​гать уси​лия для боль​ше​го ее по​ни​ма​ния?» Ес​ли это так, то об​ра​тим​ся к тра​ди​ци​он​ным мис​ти​чес​ким уче​ни​ям, сог​лас​но ко​то​рым, боль​шая часть че​ло​ве​чес​т​ва пре​бы​ва​ет во сне. Ког​да Ид​рис Ша​ха, вы​да​юще​го​ся су​фий​с​ко​го учи​те​ля, поп​ро​си​ли ука​зать на «основ​ное заб​луж​де​ние че​ло​ве​ка», он ска​зал: «Это ду​мать, что он жи​вет, в то вре​мя как он прос​то зас​нул в пред​две​рии жиз​ни». Осоз​нан​ное сно​ви​де​ние мо​жет по​мочь вам по​нять сло​ва Ша​ха. Ес​ли вы хоть раз, на​хо​дясь во сне, по​ня​ли, что спи​те, и что ва​ши воз​мож​нос​ти зна​чи​тель​но ши​ре, чем вы ду​ма​ли, то вы мо​же​те во​об​ра​зить, что ана​ло​гич​ное осоз​на​ние воз​мож​но и по от​но​ше​нию к ва​шей бод​р​с​т​ву​ющей жиз​ни. В со​от​вет​с​т​вии с То​рой: «На​ша ре​аль​ная жизнь, по су​ти, - это бод​р​с​т​во​ва​ние во сне». 

ОПЫТ ОСОЗНАННЫХ СНОВИДЕНИЙ
    Человеку не пе​ре​жив​ше​му осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, до​воль​но труд​но по​нять, что это та​кое. Нес​мот​ря на то, что под​лин​ное зна​ние воз​мож​но толь​ко в ре​зуль​та​те опы​та («зна​ет тот, кто про​бо​вал»), ка​кое-то пред​с​тав​ле​ние о нем мож​но по​лу​чить пу​тем срав​не​ния осоз​нан​но​го сна, с ве​ро​ят​но, бо​лее при​выч​ным сос​то​яни​ем соз​на​ния - нап​ри​мер, тем, в ко​то​ром вы сей​час на​хо​ди​тесь. Сле​ду​ющее уп​раж​не​ние по​мо​жет вам глуб​же по​нять ва​ше обыч​ное сос​то​яние бод​р​с​т​во​ва​ния. Каж​дый этап дол​жен длить​ся око​ло ми​ну​ты. 

Упражнение: ваше сознание в данное время
    1. Зре​ние. Пос​мот​ри​те вок​руг. Пос​та​рай​тесь ощу​тить ок​ру​жа​ющий мир, бо​гат​с​т​во и раз​но​об​ра​зие его форм, цве​та, дви​же​ния, прос​т​ран​с​т​ва. 

    2. Слух. Прис​лу​шай​тесь к раз​но​об​раз​ным зву​кам, вклю​чая прос​тое чу​до ре​чи и вол​шеб​с​т​во му​зы​ки, к их гром​кос​ти, тем​б​ру, то​наль​нос​ти. 

    3. Ося​за​ние. Оз​на​комь​тесь с пред​ме​та​ми на ощупь (глад​кие, ше​ро​хо​ва​тые, су​хие, лип​кие или влаж​ные), на вес (тя​же​лые, лег​кие, сплош​ные или по​лые), вы​зы​ва​ют ли они удо​воль​с​т​вие, боль, теп​ло, хо​лод и так да​лее. Об​ра​ти​те вни​ма​ние так​же на свое са​мо​чув​с​т​вие в дан​ный мо​мент и срав​ни​те его с тем, что вы чув​с​т​во​ва​ли в дру​гое вре​мя: ус​та​лость или бод​рость, сво​бо​ду или нап​ря​же​ние, боль или ком​форт и т. д. 

    4. Вкус. Поп​ро​буй​те на вкус все, что хо​ти​те: раз​лич​ные про​дук​ты и ве​щес​т​ва или пос​та​рай​тесь вспом​нить и пред​с​та​вить се​бе в пол​ной ме​ре их вкус. 

    5. Обо​ня​ние. Пос​та​рай​тесь вспом​нить и пред​с​та​вить се​бе как мож​но боль​ше за​па​хов: раз​го​ря​чен​но​го те​ла, зем​ли, ла​да​на, ды​ма, пар​фю​ме​рии, ко​фе, лу​ка, ал​ко​го​ля, мо​ря. 

    6. Ды​ха​ние. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на свое ды​ха​ние. Ми​ну​ту на​зад вы, ве​ро​ят​но, не от​да​ва​ли се​бе от​че​та в том, что ды​ши​те, хо​тя, вы​пол​няя это уп​раж​не​ние, вдох​ну​ли и вы​дох​ну​ли раз пять​де​сят. За​дер​жи​те ды​ха​ние на нес​коль​ко се​кунд. Вы​дох​ни​те. Те​перь глу​бо​ко вдох​ни​те. Вы ви​ди​те, что осоз​на​ние сво​его ды​ха​ния да​ет вам воз​мож​ность про​из​воль​ным об​ра​зом ме​нять его. 

    7. Эмо​ции. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на свои эмо​ции. Вспом​ни​те, чем от​ли​ча​ет​ся гнев от ра​дос​ти, без​мя​теж​ность от воз​буж​де​ния. Вспом​ни​те и дру​гие эмо​ции, чем боль​ше, тем луч​ше. Пос​та​рай​тесь оп​ре​де​лить, нас​коль​ко ре​аль​но они ощу​ща​ют​ся? 

    8. Мыс​ли. Сос​ре​до​точь​тесь на сво​их мыс​лях. О чем вы ду​ма​ли, вы​пол​няя это уп​раж​не​ние? О чем вы ду​ма​ете сей​час? Нас​коль​ко ре​аль​ны​ми ка​жут​ся вам мыс​ли? 

    9. «Я». Пос​та​рай​тесь осоз​нать тот факт, что ваш мир всег​да со​дер​жит ва​ше «Я». По за​ме​ча​нию Уиль​яма Джей​м​са, ос​но​вой про​цес​са вос​п​ри​ятия яв​ля​ет​ся то, что имен​но Я ви​жу, Я слы​шу, Я ощу​щаю, Я ду​маю. Вы не есть то, что вы ви​ди​те, слы​ши​те, ду​ма​ете или чув​с​т​ву​ете - вы лишь вос​п​ри​ни​ма​ете это. Дру​ги​ми сло​ва​ми, вы есть тот, кто осоз​на​ет. Вы всег​да в цен​т​ре ва​шей мно​го​мер​ной все​лен​ной вос​п​ри​ятия, но вы не всег​да яс​но осоз​на​ете се​бя. Пов​то​ри​те вкрат​це все уп​раж​не​ние сно​ва со сле​ду​ющим от​ли​чи​ем: наб​лю​дая за сво​им вос​п​ри​яти​ем, от​да​вай​те се​бе от​чет в том, что наб​лю​да​ющий - это имен​но вы («Я ви​жу свет»). 

    10. Осоз​на​ние осоз​на​ния. На​ко​нец, осоз​най​те свое осоз​на​ние. Обыч​но соз​на​ние фо​ку​си​ру​ет​ся на объ​ек​тах, на​хо​дя​щих​ся вне нас, но при этом оно са​мо мо​жет быть объ​ек​том поз​на​ния. С обы​ден​ной точ​ки зре​ния мы ка​жем​ся се​бе обо​соб​лен​ным, един​с​т​вен​ным цен​т​ром соз​на​ния, в на​шем внут​рен​нем ми​ре. Од​на​ко мис​ти​ки ут​вер​ж​да​ют, что все мы, в ко​неч​ном сче​те, яв​ля​ем​ся од​ним, бес​ко​неч​ным соз​на​ни​ем, ко​то​рое есть ис​точ​ник жиз​ни. Это зна​ние труд​но адек​ват​но вы​ра​зить сло​ва​ми. 

ОСОЗНАННЫЕ СНОВИДЕНИЯ И РЕАЛЬНАЯ ЖИЗНЬ
    Как ва​ше об​нов​лен​ное пос​ти​же​ние бо​гат​с​т​ва соз​на​ния при сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния свя​за​но с прак​ти​кой осоз​нан​ных сно​ви​де​ний? Мно​гие ва​ши наб​лю​де​ния ре​аль​но​го ми​ра мож​но от​нес​ти и к ми​ру сно​ви​де​ний. Во сне ва​ши ощу​ще​ния мо​гут быть столь же бо​га​ты, как и в ре​аль​нос​ти. Вы мо​же​те ви​деть, слы​шать, ося​зать, ощу​щать вкус, ду​мать и су​щес​т​во​вать точ​но так же, как сей​час. Глав​ное от​ли​чие сос​то​ит в том, что «муль​ти​сен​сор​ный» мир, вос​п​ри​ни​ма​емый ва​ми во вре​мя сна, воз​ни​ка​ет внут​ри вас, а не вне. В бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии поч​ти все, что вы вос​п​ри​ни​ма​ете, со​от​вет​с​т​ву​ет объ​ек​тив​но су​щес​т​ву​ющим лю​дям, пред​ме​там и со​бы​ти​ям во внеш​нем ми​ре. Пос​коль​ку объ​ек​ты бод​р​с​т​ву​юще​го вос​п​ри​ятия су​щес​т​ву​ют не​за​ви​си​мо от на​ше​го соз​на​ния, они ос​та​ют​ся от​но​си​тель​но пос​то​ян​ны​ми. Нап​ри​мер, про​чи​тав это пред​ло​же​ние и зак​рыв кни​гу, вы мо​же​те по​том от​к​рыть ее в лю​бое вре​мя на той же са​мой стра​ни​це и про​чи​тать его вновь. Од​на​ко, как вы уви​ди​те в треть​ей гла​ве, это не свой​с​т​вен​но сно​ви​де​ни​ям. Они го​раз​до бо​лее из​мен​чи​вы из-за от​сут​с​т​вия пос​то​ян​но​го внеш​не​го раз​д​ра​жи​те​ля, не​об​хо​ди​мо​го для пос​т​ро​ения эм​пи​ри​чес​ко​го ми​ра. В осоз​нан​ном сно​ви​де​нии ва​ше вос​п​ри​ятие ок​ру​жа​юще​го ми​ра еще боль​ше от​ли​ча​лось бы от бод​р​с​т​ву​юще​го вос​п​ри​ятия. Преж​де все​го, вы осоз​на​ете, что все это сон. Бла​го​да​ря это​му мир вок​руг вас пос​то​ян​но ме​ня​ет​ся в еще боль​шей сте​пе​ни, чем в обыч​ном сне. В осоз​нан​ном сно​ви​де​нии мо​гут про​ис​хо​дить «не​воз​мож​ные» ве​щи, а не​ре​аль​ные об​с​то​ятель​с​т​ва сна вмес​то то​го, что​бы ис​чез​нуть, ста​но​вят​ся все бо​лее от​чет​ли​вы​ми и яр​ки​ми, оше​лом​ляя вас сво​ей не​обыч​нос​тью. В этом сос​то​янии вы по​ни​ма​ете, что мир сна - это ва​ше соб​с​т​вен​ное тво​ре​ние, и вмес​те с этим зна​ни​ем при​хо​дит пьяня​щее чув​с​т​во сво​бо​ды. Ни​че​го внеш​не​го, ни​ка​ких об​щес​т​вен​ных или фи​зи​чес​ких за​ко​нов, ко​то​рые сдер​жи​ва​ли бы ва​ши дей​с​т​вия; вы мо​же​те де​лать все, что спо​со​бен пос​тичь ваш ум! Вдох​нов​лен​ные этим вы мо​же​те под​нять​ся до не​бес; от​ва​жить​ся на встре​чу, ко​то​рой ра​нее из​бе​га​ли; ус​т​ро​ить лю​бов​ное сви​да​ние с са​мым же​лан​ным пар​т​не​ром; встре​тить​ся и по​го​во​рить с умер​шим че​ло​ве​ком, ко​то​ро​го вы лю​би​ли; мо​же​те пре​ус​петь на пу​ти са​мо​поз​на​ния и са​мо​со​вер​шен​с​т​во​ва​ния. Стре​мясь осоз​на​вать се​бя во сне и учась ис​поль​зо​вать это, вы сде​ла​ете свою жизнь бо​лее ос​мыс​лен​ной и на​сы​щен​ной. Ва​ши ноч​ные пу​те​шес​т​вия во сне бу​дут при​но​сить вам все боль​ше поль​зы и по​мо​гут вам по​нять са​мо​го се​бя. Бод​р​с​т​вуя в сво​их снах, вы про​буж​да​етесь для но​вой жиз​ни. 

ГЛАВА 2.


ПОДГОТОВКА К ОБУЧЕНИЮ ОСОЗНАННОМУ СНОВИДЕНИЮ


КАК ВЫ БУДЕТЕ УЧИТЬСЯ
    Многим уда​ет​ся ис​пы​тать осоз​нан​ные сно​ви​де​ния пос​ле то​го, как они впер​вые уз​на​ли о них. Это на​по​ми​на​ет удач​ли​вость но​вич​ков: они слы​ша​ли, что осоз​нан​ные сно​ви​де​ния су​щес​т​ву​ют, и они по​лу​ча​ют их. Воз​мож​но, и вы, ку​пив из лю​бо​пыт​с​т​ва эту кни​гу, уже пе​ре​жи​ли од​но-два осоз​нан​ных сно​ви​де​ния, но, ско​рее все​го, еще не на​учи​лись вы​зы​вать их по сво​ему же​ла​нию. Эта гла​ва обес​пе​чит вам не​об​хо​ди​мый ми​ни​мум зна​ний и на​вы​ков для ос​во​ения уп​раж​не​ний по вхож​де​нию в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, ко​то​рые бу​дут опи​са​ны в пос​ле​ду​ющих гла​вах. 

    До то​го как вы нач​не​те ос​ва​ивать мир осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, вы дол​ж​ны при​об​рес​ти не​ко​то​рые зна​ния о фун​к​ци​они​ро​ва​нии моз​га и те​ла во сне. Это по​мо​жет по​нять и про​ис​хож​де​ние «пси​хи​чес​кой за​тор​мо​жен​нос​ти», пре​пят​с​т​ву​ющей сох​ра​не​нию ус​та​нов​ки на осоз​нан​ность при пе​ре​хо​де в сон. 

    Действия, нап​рав​лен​ные на дос​ти​же​ние осоз​нан​нос​ти во сне, вы нач​не​те с то​го, что за​ве​де​те жур​нал сно​ви​де​ний и на​учи​тесь луч​ше их за​по​ми​нать. Жур​нал по​мо​жет вам ос​во​ить об​с​та​нов​ку сво​их снов. За​тем вы дол​ж​ны вы​де​лить из сво​их сно​ви​де​ний дос​та​точ​но час​то пов​то​ря​ющи​еся мо​мен​ты, ко​то​рые мог​ли бы стать на​деж​ны​ми кри​те​ри​ями сос​то​яния сна. Спи​сок приз​на​ков сна по​мо​жет вам в ос​во​ении спе​ци​фи​чес​ких при​емов, при​ве​ден​ных в треть​ей и чет​вер​той гла​вах. 

    Узнав дос​та​точ​но о сво​их обыч​ных сно​ви​де​ни​ях, вы на​учи​тесь бо​лее-ме​нее ста​биль​но на​хо​дить​ся в них, не те​ряя осоз​нан​нос​ти, и под​го​то​ви​тесь к то​му, что​бы поп​ро​бо​вать при​ме​нять их так, как рас​ска​за​но в пос​ле​ду​ющих гла​вах кни​ги. Но, преж​де все​го, ста​рай​тесь ос​во​ить пер​вич​ные на​вы​ки и ос​нов​ную ин​фор​ма​цию, без ко​то​рых не​воз​мож​но стать осоз​нан​но сно​ви​дя​щим. Нель​зя пи​сать по​эму, не зная ал​фа​ви​та. 

МОЗГ СПИТ, А УМ СНОВИДИТ
    Людей всег​да ин​те​ре​со​ва​ла пот​реб​ность во сне. Дей​с​т​ви​тель​но, по​че​му мы вы​нуж​де​ны от​к​лю​чать​ся на во​семь ча​сов каж​дые сут​ки? Счи​та​ет​ся - что​бы вос​ста​но​вить те​ло и дух и из​ба​вить​ся от бес​по​кой​с​т​ва, вы​зы​ва​емо​го тем​но​той. Од​на​ко на​зы​вать сон не​раз​га​дан​ной тай​ной зна​чит ук​ло​нять​ся от от​ве​та на бо​лее гло​баль​ный воп​рос: что зна​чит бод​р​с​т​во​вать? Ос​нов​ной приз​нак бод​р​с​т​ву​юще​го сос​то​яния - это осоз​на​ние. Осоз​на​ние че​го? Ког​да мы го​во​рим о сне или бод​р​с​т​во​ва​нии, мы по​ни​ма​ем под этим осоз​на​ние внеш​не​го ми​ра. Од​на​ко, на​хо​дясь во сне и не вос​п​ри​ни​мая в ос​нов​ном внеш​ний мир, че​ло​век в то же вре​мя мо​жет осоз​на​вать (т.е. «бод​р​с​т​во​вать») мир, соз​дан​ный его во​об​ра​же​ни​ем. Су​щес​т​ву​ют раз​ные сте​пе​ни бод​р​с​т​во​ва​ния. Осоз​нан​но сно​ви​дя​щие луч​ше осоз​на​ют ре​аль​ную си​ту​ацию, пос​коль​ку зна​ют, ког​да они на​хо​дят​ся во сне. Мож​но ска​зать, что они «бод​р​с​т​ву​ют в сво​их сно​ви​де​ни​ях». Пред​с​та​ви​те​ли тра​ди​ци​он​ных школ дос​ти​же​ния выс​ше​го зна​ния, при​ме​няя сло​во «про​буж​де​ние», име​ют в ви​ду воз​рос​шее зна​ние че​ло​ве​ка о сво​ем мес​те в кос​мо​се. 

    Но ка​ким об​ра​зом при​хо​дят к «про​буж​де​нию»? Бод​р​с​т​во​ва​ние для би​оло​ги​чес​ких сис​тем - это фун​к​ция моз​га. Ор​га​ны чувств вос​п​ри​ни​ма​ют ин​фор​ма​цию (свет, звук, тем​пе​ра​ту​ру, так​тиль​ные ощу​ще​ния, за​пах) от ок​ру​жа​юще​го ми​ра и пе​ре​да​ют ее в мозг. Мозг об​ра​ба​ты​ва​ет ин​фор​ма​цию и де​ла​ет на ее ос​но​ве вы​во​ды о со​бы​ти​ях во внеш​нем ми​ре. 

    Мозг, с по​мощью ко​то​ро​го мы вос​п​ри​ни​ма​ем наш мир, как во сне, так и на​яву, яв​ля​ет​ся про​дук​том би​оло​ги​чес​кой эво​лю​ции. На про​тя​же​нии вот уже со​тен мил​ли​онов лет жи​вые ор​га​низ​мы сос​тя​за​ют​ся в при​ду​ман​ной ма​терью-при​ро​дой смер​тель​ной иг​ре под наз​ва​ни​ем «кто ко​го съест» или же «вы​жи​ва​ет силь​ней​ший». Прос​тей​шие од​нок​ле​точ​ные ор​га​низ​мы не зна​ют на​пе​ред, с кем они стол​к​нут​ся - с хищ​ни​ком или с жер​т​вой. Ес​ли это мо​жет слу​жить пи​щей, они пог​ло​ща​ют ее, ес​ли это хищ​ник, пог​ло​ща​ют их. Для тех, кто стре​мит​ся ос​тать​ся в жи​вых, та​кое нез​на​ние гу​би​тель​но. 

    По этой при​чи​не жи​вые су​щес​т​ва пос​те​пен​но раз​ви​ва​ли ор​га​ны чувств, ко​то​рые поз​во​ля​ли им знать за​ра​нее, к че​му в ок​ру​жа​ющем ми​ре мож​но приб​ли​жать​ся, а к че​му нет. В те​че​ние жиз​ни мил​ли​онов по​ко​ле​ний ор​га​низ​мы со​вер​шен​с​т​во​ва​ли нер​в​ную сис​те​му, что да​ва​ло им бо​лее ши​ро​кие воз​мож​нос​ти вос​п​ри​ятия ок​ру​жа​юще​го ми​ра и кон​т​ро​ля над сво​ими дей​с​т​ви​ями. 

    Наш мозг стро​ит мо​дель ми​ра на ос​но​ве со​бы​тий, имев​ших мес​то до нас​то​яще​го мо​мен​та, и с ее по​мощью прог​но​зи​ру​ет бу​ду​щее. Прог​но​зи​ро​ва​ние тре​бу​ет ин​фор​ма​ции о пре​ды​ду​щих со​бы​ти​ях, что​бы вый​ти за рам​ки си​юми​нут​но​го вос​п​ри​ятия. Нап​ри​мер, ес​ли ми​мо ля​гуш​ки про​ле​та​ет не​боль​шой тем​ный объ​ект, то ин​фор​ма​ция, за​ло​жен​ная эво​лю​ци​ей в ее мозг, поз​во​ля​ет пред​с​ка​зать, что дан​ный объ​ект съедо​бен. Ес​ли на лист ли​лии не​ожи​дан​но па​да​ет боль​шая тень, то ин​фор​ма​ция (так​же при​об​ре​тен​ная в хо​де эво​лю​ции) поз​во​ля​ет ля​гу​шачь​ему моз​гу пред​с​ка​зать опас​ность. Ля​гуш​ки ви​дят мир не та​ким, как мы, т.е. сос​то​ящим из слож​ных ком​би​на​ций цве​та, све​та, те​ни и дви​же​ния, ко​то​рые мы иден​ти​фи​ци​ру​ем с де​ревь​ями, цве​та​ми, пти​ца​ми или рябью на во​де. Мир ля​гуш​ки пос​т​ро​ен из прос​тых эле​мен​тов ти​па «не​боль​шой ле​тя​щий объ​ект» (пи​ща), «боль​шой над​ви​га​ющий​ся объ​ект» (опас​ность), «при​ят​ное теп​ло» (сол​н​це) или «прив​ле​ка​тель​ный звук» (ля​гуш​ка про​ти​во​по​лож​но​го по​ла). 

    Несмотря на то, что мозг че​ло​ве​ка нам​но​го слож​нее ля​гу​шачь​его, в ос​но​ве его ра​бо​ты ле​жат те же прин​ци​пы. Ваш мозг вы​пол​ня​ет свою за​да​чу по мо​де​ли​ро​ва​нию ми​ра на та​ком уров​не, что вы прос​то не за​ду​мы​ва​етесь об этом. Вы смот​ри​те - и ви​ди​те. Зри​тель​ное вос​п​ри​ятие так же ес​тес​т​вен​но, как и спо​соб​ность ви​деть, что де​ла​ет​ся за ок​ном. Од​на​ко воз​мож​ность ви​деть, слы​шать, ося​зать или лю​бое дру​гое ощу​ще​ние - это про​цес​сы ум​с​т​вен​но​го мо​де​ли​ро​ва​ния ре​аль​нос​ти. Со​дер​жа​ние ва​ше​го соз​на​ния, т.е. ва​ши ощу​ще​ния, за​ви​сят от ва​ших на дан​ный мо​мент на​ме​ре​ний, дей​с​т​вий и име​ющей​ся ин​фор​ма​ции. 

Сознание во сне
    Во вре​мя лю​бой де​ятель​нос​ти в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния (про​гул​ка, чте​ние и т.п.) ваш мозг ак​тив​но об​ра​ба​ты​ва​ет сен​сор​ную ин​фор​ма​цию, пос​ту​па​ющую из ок​ру​жа​юще​го ми​ра, ко​то​рая, на​ря​ду с ин​фор​ма​ци​ей, за​ло​жен​ной в ва​шей па​мя​ти, яв​ля​ет​ся сырь​ем для стро​итель​с​т​ва мо​де​ли ми​ра. Эта мо​дель точ​но от​ра​жа​ет ва​ши вза​имо​от​но​ше​ния с ним, по​ка вы ак​тив​но бод​р​с​т​ву​ете. 

    Физическая пас​сив​ность в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии сме​ща​ет ба​ланс пос​ту​па​ющей ин​фор​ма​ции от внеш​ней сто​ро​ны в сто​ро​ну внут​рен​ней. Ва​ше мыш​ле​ние, до из​вес​т​ной сте​пе​ни, об​ре​та​ет не​за​ви​си​мость от внеш​них воз​дей​с​т​вий, ва​ши мыс​ли на​чи​на​ют блуж​дать, и вы «спи​те на​яву». Ка​кая-то часть ва​ше​го моз​га мо​де​ли​ру​ет не ре​аль​ный, ок​ру​жа​ющий вас, а по​тен​ци​аль​ный мир. В то же вре​мя име​юща​яся у вас уп​ро​щен​ная мо​дель внеш​не​го ми​ра, в лю​бое вре​мя, нап​ри​мер, при воз​ник​но​ве​нии опас​нос​ти, мо​жет пе​рек​лю​чить на се​бя ва​ше вни​ма​ние. 

    Во вре​мя сна из внеш​не​го ми​ра пос​ту​па​ет так ма​ло сен​сор​ной ин​фор​ма​ции, что вы пе​рес​та​ете его соз​на​тель​но мо​де​ли​ро​вать. Ког​да спя​щий мозг ак​ти​ви​зи​ру​ет​ся в дос​та​точ​ной сте​пе​ни, в ва​шем соз​на​нии воз​ни​ка​ет мо​дель ми​ра, ко​то​рая обыч​но не за​ви​сит от про​ис​хо​дя​ще​го вок​руг вас - и это мы на​зы​ва​ем сном. Спя​щий мозг не всег​да соз​да​ет под​роб​ную мо​дель ми​ра. Иног​да ка​жет​ся, что он толь​ко сос​ре​до​то​чи​ва​ет​ся или поч​ти не дей​с​т​ву​ет. Раз​ли​чия в пси​хи​чес​кой ак​тив​нос​ти во вре​мя сна в зна​чи​тель​ной сте​пе​ни за​ви​сят от сос​то​яния моз​га спя​ще​го. 

    Сон не яв​ля​ет​ся рав​но​мер​ным пас​сив​ным от​к​лю​че​ни​ем от внеш​не​го ми​ра, как счи​та​ли уче​ные до XX-го сто​ле​тия. Су​щес​т​ву​ют две раз​лич​ные фа​зы сна, на​зы​ва​емые быс​т​рый и мед​лен​ный сон, ко​то​рые от​ли​ча​ют​ся по мно​гим би​охи​ми​чес​ким, фи​зи​оло​ги​чес​ким, пси​хо​ло​ги​чес​ким и по​ве​ден​чес​ким па​ра​мет​рам. Для оп​ре​де​ле​ния фа​зы сна в дан​ный мо​мент от​с​ле​жи​ва​ют из​ме​не​ния рит​мов моз​га (элек​т​ри​чес​кой ак​тив​нос​ти, из​ме​ря​емой на по​вер​х​нос​ти го​ло​вы), дви​же​ний глаз и мы​шеч​но​го то​ну​са. Мед​лен​ная фа​за до​воль​но хо​ро​шо сог​ла​су​ет​ся с об​щеп​ри​ня​тым взгля​дом на сон как на сос​то​яние без​де​ятель​но​го от​ды​ха - ваш мозг поч​ти не ра​бо​та​ет, а ды​ха​ние мед​лен​ное и глу​бо​кое. Об​мен ве​ществ при этом ми​ни​ма​лен, и вы​де​ля​ют​ся гор​мо​ны рос​та, сти​му​ли​ру​ющие вос​ста​но​ви​тель​ные про​цес​сы. Раз​бу​жен​ные в этом сос​то​янии лю​ди де​зо​ри​ен​ти​ро​ва​ны и ред​ко пом​нят сны. Эту фа​зу мож​но наб​лю​дать, у ко​шек или со​бак, ког​да они спо​кой​но спят в уме​рен​но рас​слаб​лен​ной по​зе (кош​ки - в по​зе «сфин​к​са») и ды​шат мед​лен​но и рит​мич​но. При​ме​ча​тель​но, что, на​хо​дясь имен​но в этой фа​зе, лю​ди мо​гут хо​дить и раз​го​ва​ри​вать. 

    Переход от мед​лен​но​го сна к быс​т​ро​му весь​ма от​чет​лив. Во вре​мя быс​т​ро​го сна, обыч​но име​ну​емо​го фа​зой быс​т​рых дви​же​ний глаз, или REM-сном, ва​ши зрач​ки под сом​к​ну​ты​ми ве​ка​ми со​вер​ша​ют быс​т​рые дви​же​ния, поч​ти как в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии. Ды​ха​ние ста​но​вит​ся час​тым и пре​ры​вис​тым, мозг рас​хо​ду​ет столь​ко же энер​гии, как при бод​р​с​т​во​ва​нии, и вам снят​ся яр​кие сны. У муж​чин мо​жет нас​ту​пить эрек​ция, у жен​щин - уси​лить​ся ва​ги​наль​ное кро​во​об​ра​ще​ние. Но, нес​мот​ря на моз​го​вую ак​тив​ность, ва​ше те​ло ос​та​ет​ся поч​ти пол​нос​тью не​под​виж​ным (за ис​к​лю​че​ни​ем не​боль​ших по​дер​ги​ва​ний), пос​коль​ку во вре​мя REM-сна оно вре​мен​но па​ра​ли​зу​ет​ся, что​бы вы не смог​ли пе​ре​нес​ти свои дей​с​т​вия за пре​де​лы сна. 

    «Сонный па​ра​лич» REM-фа​зы не всег​да прек​ра​ща​ет​ся сра​зу пос​ле про​буж​де​ния, по​это​му, прос​нув​шись, вы иног​да с ми​ну​ту не мо​же​те по​ше​ве​лить​ся. Сон​ный па​ра​лич мо​жет на​пу​гать вас, хо​тя, на са​мом де​ле, он бе​зо​би​ден, и мо​жет да​же быть по​ле​зен для вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние (см. гла​ву 4). При​мер «па​ра​док​саль​но​го сна» (так на​зы​ва​ют REM-сон в Ев​ро​пе) - вид спя​щей со​ба​ки или кош​ки, ко​то​рая, свер​нув​шись ка​ла​чи​ком, пре​ры​вис​то ды​шит, по​дер​ги​ва​ет​ся, во​дит гла​за​ми и, в слу​чае со​ба​ки, пос​ку​ли​ва​ет, ви​ля​ет хвос​том, ры​чит и ла​ет. Лю​ди тог​да го​во​рят: «Смот​ри-ка, Пят​наш​ка ви​дит сон!» 

Ночное путешествие во сне
    Медленный сон, в свою оче​редь, де​лит​ся еще на три ста​дии. Пер​вая - это пе​ре​ход​ное сос​то​яние меж​ду пас​сив​ным бод​р​с​т​во​ва​ни​ем и лег​ким сном. Она ха​рак​те​ри​зу​ет​ся мед​лен​ны​ми дви​же​ни​ями глаз и яр​ки​ми от​ры​воч​ны​ми ви​де​ни​ями, на​зы​ва​емы​ми гип​на​го​ги​чес​ки​ми (вво​дя​щи​ми в сон, по-гре​чес​ки) об​ра​за​ми. Обыч​но вы быс​т​ро прос​ка​ки​ва​ете сквозь пер​вую во вто​рую ста​дию, ко​то​рая пред​с​тав​ля​ет со​бой уже нас​то​ящий сон и ха​рак​те​ри​зу​ет​ся при​ме​ра​ми уни​каль​ной моз​го​вой ак​тив​нос​ти, име​ну​емы​ми «ве​ре​те​на сна» и «К-ком​п​лек​сы». Пси​хи​чес​кая ак​тив​ность на этой ста​дии но​сит фраг​мен​тар​ный и при​зем​лен​ный ха​рак​тер. 

    Примерно че​рез двад​цать-трид​цать ми​нут вы пог​ру​жа​етесь еще глуб​же - в «дель​та-сон», наз​ван​ный так из-за яр​ко вы​ра​жен​ных мед​лен​ных волн на эн​це​фа​лог​рам​ме. Со​дер​жа​ние дель​та-сна обыч​но поч​ти не сох​ра​ня​ет​ся. При​ме​ча​тель​но, что этой ста​дии глу​бо​ко​го, ли​шен​но​го сно​ви​де​ний сна при​да​ет​ся боль​шое зна​че​ние в мис​ти​чес​ких уче​ни​ях Вос​то​ка как сос​то​янию, ко​то​рое поз​во​ля​ет нам пог​ру​зить​ся в глу​бо​чай​шие слои на​ше​го соз​на​ния. Сог​лас​но Сва​ми Ра​ма, «имен​но тог​да во внут​рен​ний мир мо​жет про​ник​нуть со​вер​шен​ный свет выс​ше​го все​лен​с​ко​го соз​на​ния. Сос​то​яние эго, при​су​щее бод​р​с​т​ву​юще​му соз​на​нию, про​па​да​ет. Бо​лее то​го, все не​осоз​нан​ное, лич​нос​т​ное на вре​мя по​ки​да​ет ваш ра​зум. Вос​по​ми​на​ния, проб​ле​мы, бес​по​ко​ящие об​ра​зы сно​ви​де​ний ос​та​ют​ся по​за​ди. Все ог​ра​ни​че​ния то​нут в со​вер​шен​ном све​те выс​ше​го соз​на​ния». 

    После пог​ру​же​ния в дель​та-сон и пре​бы​ва​нии в нем трид​цать-со​рок ми​нут вы воз​в​ра​ща​етесь об​рат​но в ста​дию 2. При​мер​но че​рез трид​цать-со​рок ми​нут пос​ле за​сы​па​ния, вы пер​вый раз за ночь вхо​ди​те в REM-сон. Пос​ле 5-10 ми​нут REM вы, воз​мож​но, прос​не​тесь, за​пом​нив сон, и про​ва​ли​тесь об​рат​но в ста​дию 2 и, воз​мож​но, в дель​та-сон, нас​ту​па​ющие при​мер​но каж​дые 90 ми​нут пе​ред оче​ред​ным REM-пе​ри​одом, и так да​лее. 

    Для изу​че​ния и прак​ти​ки осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния на дан​ном эта​пе вам сле​ду​ет пом​нить две ве​щи: (1) дли​тель​ность REM-пе​ри​одов воз​рас​та​ет на про​тя​же​нии но​чи; (2) ин​тер​ва​лы меж​ду REM-пе​ри​ода​ми при этом умень​ша​ют​ся, от 90 ми​нут в на​ча​ле сна до 20-30 ми​нут во​семью ча​са​ми поз​же. В кон​це кон​цов, пос​ле пя​ти или шес​ти пе​ри​одов сна со сно​ви​де​ни​ями, на де​ся​тый или пят​над​ца​тый раз за ночь вы про​сы​па​етесь окон​ча​тель​но (на са​мом де​ле, обыч​но мы про​сы​па​ем​ся каж​дый раз, но сра​зу за​бы​ва​ем об этом, точ​но так же как мо​жем за​быть раз​го​вор с кем-ли​бо, ок​лик​нув​шим нас сре​ди но​чи). 

    В кон​це об​зо​ра ноч​но​го пу​те​шес​т​вия по ми​ру сна вы мо​же​те по​ин​те​ре​со​вать​ся, на ка​кой же ста​дии бы​ва​ют осоз​нан​ные сно​ви​де​ния? От​вет на этот воп​рос - це​лая ис​то​рия, ко​то​рая сто​ит то​го, что​бы ее рас​ска​зать. 

Обращение из мира сна
    «Что ес​ли вы зас​ну​ли и уви​де​ли сон, и что ес​ли в этом сне вы по​ле​те​ли на не​бе​са и там сор​ва​ли прек​рас​ный не​зем​ной цве​ток, а ког​да прос​ну​лись, этот цве​ток был у вас в ру​ке? А, что тог​да?» 

    Сэмюэл Тэй​лор Кол​ридж 

    Фантастическая идея вы​нес​ти из ми​ра сна та​кое же ося​за​емое, как цве​ток Кол​рид​жа, до​ка​за​тель​с​т​во, что сон так же ре​ален, как и жизнь, всег​да за​ни​ма​ла по​этов, фи​ло​со​фов и про​чих меч​та​те​лей. 

    В кон​це 70-х, ког​да я на​чал свои ис​сле​до​ва​ния сна в Стэн​фор​де, мне ка​за​лось, что я став​лю пе​ред со​бой еще бо​лее без​на​деж​ную за​да​чу: до​ка​зать ре​аль​ность осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Эк​с​пер​ты в то вре​мя схо​ди​лись во мне​нии, что сон, соп​ро​вож​да​емый соз​на​ни​ем то​го, что вы ви​ди​те сон, яв​ля​ет​ся тер​ми​но​ло​ги​чес​кой пу​та​ни​цей, и по​это​му не​воз​мо​жен. Но у ме​ня уже был прак​ти​чес​кий опыт, по​это​му та​кое фи​ло​соф​с​кое зак​лю​че​ние не убе​ди​ло ме​ня, и я на​чал эк​с​пе​ри​мен​ти​ро​вать с осоз​нан​ны​ми сно​ви​де​ни​ями - воз​мож​ны они или нет. 

    Лично я в ре​аль​нос​ти осоз​нан​ных сно​ви​де​ний не сом​не​вал​ся, но как я мог убе​дить ко​го-ли​бо еще? Для это​го мне из ми​ра сна нуж​ны бы​ли до​ка​за​тель​с​т​ва то​го, что я осоз​на​вал се​бя во сне. Прос​тая кон​с​та​та​ция это​го фак​та пос​ле про​буж​де​ния не бы​ла бы до​ка​за​тель​с​т​вом то​го, что осоз​на​ние име​ло мес​то имен​но тог​да, ког​да я спал. 

    Из пре​ды​ду​щих ис​сле​до​ва​ний мне бы​ло из​вес​т​но, что нап​рав​ле​ние дви​же​ния глаз​ных яб​лок спя​ще​го во вре​мя REM-фа​зы иног​да в точ​нос​ти сов​па​да​ет, по их сло​вам, с нап​рав​ле​ни​ем их взгля​да во сне. В при​ме​ре, при​ве​ден​ном од​ним из пи​оне​ров ис​сле​до​ва​ний сна и сно​ви​де​ний док​то​ром Уиль​ямом Де​мен​том, че​ло​век прос​нул​ся из REM-сна, сде​лав око​ло двух де​сят​ков раз​ме​рен​ных дви​же​ний гла​за​ми вле​во-вп​ра​во. По его сло​вам, ему прис​ни​лась иг​ра в нас​толь​ный тен​нис, а не​пос​ред​с​т​вен​но пе​ред про​буж​де​ни​ем он наб​лю​дал «длин​ную по​да​чу». 

    По сво​ему опы​ту я знал, что в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии мо​гу смот​реть в лю​бом же​ла​емом нап​рав​ле​нии. Та​ким об​ра​зом, я при​шел к вы​во​ду, что смо​гу про​сиг​на​ли​зи​ро​вать нас​туп​ле​ние осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния дви​же​ни​ем глаз за​ра​нее ус​лов​лен​ным об​ра​зом. Что​бы про​ве​рить эту идею, я про​вел ночь в Стэн​д​фор​д​с​кой ла​бо​ра​то​рии сна. Я под​к​лю​чил элек​т​ро​ды, ко​то​рые фик​си​ро​ва​ли рит​мы мо​его моз​га, дви​же​ния глаз и мы​шеч​ный то​нус. Эти сиг​на​лы мой кол​ле​га док​тор Линн Нэй​д​жел вы​во​ди​ла на по​лиг​раф, по​ка я спал. На сле​ду​ющее ут​ро на за​пи​си по​лиг​ра​фа, мы уви​де​ли приз​на​ки это​го дви​же​ния глаз в се​ре​ди​не REM-пе​ри​ода. Во вре​мя ра​бо​ты над этой кни​гой бы​ли про​ве​де​ны де​сят​ки опы​тов, ре​зуль​та​том ко​то​рых бы​ли сиг​на​лы, по​дан​ные из осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, и эти сно​ви​де​ния име​ли мес​то поч​ти ис​к​лю​чи​тель​но во вре​мя REM-фа​зы. 

    Как ока​за​лось впос​лед​с​т​вии, этот спо​соб свя​зи с ми​ром сно​ви​де​ний име​ет не​оце​ни​мое зна​че​ние для ис​сле​до​ва​ний сно​ви​де​ний и фи​зи​оло​гии сна. Тот факт, что осоз​нан​но сно​ви​дя​щие смог​ли вспом​нить и вы​пол​нить во сне пред​ва​ри​тель​но сог​ла​со​ван​ные дей​с​т​вия и смог​ли со​об​щить об этом во внеш​ний мир, от​к​рыл со​вер​шен​но но​вый под​ход к ис​сле​до​ва​нию сно​ви​де​ний. 

    С по​мощью опыт​ных сно​ви​дя​щих нам уда​лось раз​вить тех​ни​ку по​да​чи сиг​на​лов гла​за​ми до убе​ди​тель​ной ме​то​до​ло​гии. Мы вы​яс​ни​ли, что оней​ро​нав​ты мо​гут вы​пол​нять все ви​ды эк​с​пе​ри​мен​таль​ных за​дач, дей​с​т​вуя в ми​ре сна и как ис​пы​ту​емые и как эк​с​пе​ри​мен​та​то​ры од​нов​ре​мен​но. Этот под​ход ил​люс​т​ри​ру​ет се​рия ис​сле​до​ва​ний пси​хо​со​ма​ти​чес​ких вза​имос​вя​зей во вре​мя сна, про​ве​ден​ных в Стэн​д​фор​д​с​ком цен​т​ре ис​сле​до​ва​ний сна. 

Почему сновидения кажутся реальностью: взаимосвязь психики, мозга и тела во сне
    В од​ном из са​мых ран​них эк​с​пе​ри​мен​тов, про​ве​ден​ных на​шей ис​сле​до​ва​тель​с​кой груп​пой, мы про​ве​ря​ли тра​ди​ци​он​ное пред​с​тав​ле​ние о том, что вос​п​ри​ятие вре​ме​ни во сне от​ли​ча​ет​ся от вос​п​ри​ятия его на​яву. Сог​лас​но раз​ра​бо​тан​ной на​ми тех​ни​ке, мы про​си​ли ис​пы​ту​емых во вре​мя осоз​нан​но​го сна сде​лать дви​же​ние гла​за​ми, за​тем пос​ле 10-се​кун​д​ной па​узы (счи​тая: ты​ся​ча один, ты​ся​ча два и т.д.) сде​лать вто​рое дви​же​ние гла​за​ми. Мы ус​та​но​ви​ли, что во всех слу​ча​ях оцен​ка вре​мен​но​го ин​тер​ва​ла в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии в пре​де​лах нес​коль​ких се​кунд сов​па​да​ла с его оцен​кой в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии и, та​ким об​ра​зом, бы​ла до​воль​но близ​ка к ре​аль​но​му вре​ме​ни меж​ду сиг​на​ла​ми. Из это​го был сде​лан вы​вод, что оцен​ка вре​ме​ни в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях очень близ​ка к ре​аль​ной, то есть, на вы​пол​не​ние ка​ко​го-ли​бо дей​с​т​вия в них тре​бу​ет​ся прак​ти​чес​ки столь​ко же вре​ме​ни, сколь​ко и в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния. 

    Такой вы​вод мо​жет выз​вать удив​ле​ние, пос​коль​ку мно​гие из вас во сне, воз​мож​но, про​жи​ва​ли го​ды и да​же жиз​ни. Я счи​таю, что этот эф​фект дос​ти​га​ет​ся во сне за счет то​го же сце​ни​чес​ко​го трю​ка, ко​то​рый вы​зы​ва​ет ил​лю​зию те​че​ния вре​ме​ни в ки​но или те​ат​ре. Ес​ли на эк​ра​не, на сце​не или во сне вык​лю​ча​ют свет, и ча​сы бьют пол​ночь, а че​рез нес​коль​ко мгно​ве​ний в ок​но све​тит яр​кое ут​рен​нее сол​н​це и зво​нит бу​диль​ник, мы до​пус​ка​ем (прит​во​ря​ем​ся, не осоз​на​вая, что прит​во​ря​ем​ся), что прош​ло мно​го ча​сов, да​же ес​ли «зна​ем», что это за​ня​ло все​го нес​коль​ко се​кунд. 

    Метод, ког​да че​ло​век в сос​то​янии осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния по​да​ет сиг​нал гла​за​ми, про​де​мон​с​т​ри​ро​вал стро​гое со​от​вет​с​т​вие меж​ду сме​ной нап​рав​ле​ния взгля​да во сне и дей​с​т​ви​тель​ным дви​же​ни​ем глаз под прик​ры​ты​ми ве​ка​ми. Ис​сле​до​ва​те​ли, не ис​поль​зо​вав​шие в сво​их эк​с​пе​ри​мен​тах осоз​нан​но сно​ви​дя​щих, вы​нуж​де​ны бы​ли опи​рать​ся на ве​ро​ят​ность со​от​вет​с​т​вия меж​ду дви​же​ни​ями глаз и со​от​вет​с​т​ву​ющи​ми им дей​с​т​ви​ями ис​пы​ту​емых во сне, о ко​то​рых они со​об​ща​ли. В ре​зуль​та​те они, как пра​ви​ло, по​лу​ча​ли толь​ко сла​бую кор​ре​ля​цию меж​ду дви​же​ни​ем глаз во сне и на​яву. При​чи​на ус​той​чи​вой свя​зи меж​ду дви​же​ни​ями глаз во сне и бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии сос​то​ит в том, что для наб​лю​де​ния как ми​ра сна, так и ре​аль​но​го ми​ра мы ис​поль​зу​ем од​ну и ту же зри​тель​ную сис​те​му на​ше​го ор​га​низ​ма. Од​ним из са​мых яр​ких при​ме​ров свя​зи меж​ду фи​зи​оло​ги​ей и дей​с​т​ви​ями во сне яв​ля​ет​ся сек​су​аль​ная ак​тив​ность во сне. В 1983 го​ду мы пред​п​ри​ня​ли ис​сле​до​ва​ние с целью вы​яс​нить, в ка​кой сте​пе​ни сек​су​аль​ная ак​тив​ность в осоз​нан​ном REM-сно​ви​де​нии от​ра​жа​ет​ся на фи​зи​оло​ги​чес​ких по​ка​за​те​лях. 

    Для опы​та бы​ла выб​ра​на жен​щи​на, пос​коль​ку жен​щи​ны ча​ще со​об​ща​ли об ор​газ​ме в сно​ви​де​ни​ях. У нее наб​лю​да​лись раз​лич​ные фи​зи​оло​ги​чес​кие по​ка​за​те​ли, на ко​то​рые обыч​но вли​я​ет сек​су​аль​ное воз​буж​де​ние: ды​ха​ние, час​то​та сер​деч​ных сок​ра​ще​ний, то​нус ва​ги​наль​ных мышц и ам​п​ли​ту​да пуль​са​ций вла​га​ли​ща. В эк​с​пе​ри​мен​те от нее тре​бо​ва​лось по​дать спе​ци​аль​ный сиг​нал гла​за​ми в сле​ду​ющих си​ту​аци​ях: ког​да она пой​мет, что спит, ког​да нач​нут​ся сек​су​аль​ные дей​с​т​вия (во сне), и ког​да у нее нас​ту​пит ор​газм. 

    По ее сло​вам, она в точ​нос​ти вы​пол​ни​ла ус​ло​вия пос​тав​лен​ной за​да​чи. Ана​лиз за​пи​сей вы​явил зна​чи​тель​ную кор​ре​ля​цию меж​ду тем, что она де​ла​ла в сно​ви​де​нии, и все​ми фи​зи​оло​ги​чес​ки​ми по​ка​за​те​ля​ми кро​ме од​но​го. В те​че​ние 15 се​кунд, ко​то​рые она оп​ре​де​ли​ла как пе​ри​од ор​газ​ма, ак​тив​ность ее ва​ги​наль​ной мус​ку​ла​ту​ры, ам​п​ли​ту​да пуль​са​ций вла​га​ли​ща и час​то​та ды​ха​ния дос​тиг​ли мак​си​му​ма за всю ночь, и зна​чи​тель​но пре​вы​ша​ли ана​ло​гич​ные по​ка​за​те​ли ос​таль​ной час​ти дан​но​го REM-пе​ри​ода. Час​то​та сер​деч​ных сок​ра​ще​ний, воп​ре​ки ожи​да​ни​ям, воз​рос​ла очень нез​на​чи​тель​но. 

    После это​го мы про​ве​ли ана​ло​гич​ные эк​с​пе​ри​мен​ты с дву​мя муж​чи​на​ми. В обо​их слу​ча​ях наб​лю​да​лось рез​кое уча​ще​ние ды​ха​ния, но опять же ни​ка​ких су​щес​т​вен​ных из​ме​не​ний сер​деч​но​го рит​ма. При​ме​ча​тель​но, что хо​тя оба оней​ро​нав​та со​об​щи​ли о яр​ко вы​ра​жен​ном ор​газ​ме в сво​их осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях, ни у ко​го из них не бы​ло эяку​ля​ции, в от​ли​чие от обыч​ных для под​рос​т​ков «мок​рых снов», ко​то​рые час​то не соп​ро​вож​да​ют​ся эро​ти​чес​ки​ми сно​ви​де​ни​ями. 

Деятельность во сне непосредственно влияет на мозг и тело
    Из опи​сан​ных вы​ше эк​с​пе​ри​мен​тов сле​ду​ет вы​вод, что со​бы​тия, учас​т​ни​ка​ми ко​то​рых вы ста​но​ви​тесь во сне, ока​зы​ва​ют вли​яние на ваш мозг (и, в мень​шей сте​пе​ни, на те​ло), во мно​гом сход​ное с тем, ко​то​рое ока​зы​ва​ют ана​ло​гич​ные со​бы​тия на​яву. До​пол​ни​тель​ные ис​сле​до​ва​ния под​т​вер​ж​да​ют этот вы​вод. Ког​да осоз​нан​но сно​ви​дя​щие за​дер​жи​ва​ют во сне ды​ха​ние или ды​шат ча​ще, то это не​пос​ред​с​т​вен​но от​ра​жа​ет​ся на их ре​аль​ном ды​ха​нии. Бо​лее то​го, из​ме​не​ния в де​ятель​нос​ти моз​га, вы​зы​ва​емые пе​ре​хо​дом от пе​ния к сче​ту (при пе​нии в боль​шей сте​пе​ни за​дей​с​т​ву​ет​ся пра​вое по​лу​ша​рие, а при сче​те - ле​вое) в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии, прак​ти​чес​ки точ​но вос​п​ро​из​во​дят​ся в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях. То есть, для на​ше​го моз​га нет раз​ни​цы, во сне или на​яву вы​пол​ня​ет​ся то или иное дей​с​т​вие. Этот вы​вод объ​яс​ня​ет, по​че​му сно​ви​де​ния ка​жут​ся та​ки​ми ре​аль​ны​ми. Для моз​га они дей​с​т​ви​тель​но ре​аль​ны. 

    Мы про​дол​жа​ем изу​че​ние вза​имос​вя​зей меж​ду де​ятель​нос​тью че​ло​ве​ка в сно​ви​де​ни​ях и его фи​зи​оло​ги​ей с целью по​лу​чить под​роб​ную схе​му вза​имо​дей​с​т​вий соз​на​ния и те​ла во вре​мя сно​ви​де​ний, для всех фи​зи​оло​ги​чес​ких сис​тем, под​да​ющих​ся из​ме​ре​нию. Та​кая схе​ма смог​ла бы ока​зать боль​шую под​дер​ж​ку эк​с​пе​ри​мен​таль​ной пси​хо​ло​гии сна и пси​хо​со​ма​ти​чес​кой ме​ди​ци​не. Дей​с​т​ви​тель​но, не​пос​ред​с​т​вен​ное вли​яние де​ятель​нос​ти во вре​мя сно​ви​де​ний на фи​зи​оло​гию де​ла​ет воз​мож​ным ис​поль​зо​вать осоз​нан​ное сно​ви​де​ние для улуч​ше​ния ра​бо​ты им​мун​ной сис​те​мы (под​роб​нее об этом в гла​ве 11). В лю​бом слу​чае, фи​зи​оло​ги​чес​кие эф​фек​ты, вы​зы​ва​емые сно​ви​де​ни​ями, по​ка​зы​ва​ют, что нель​зя от​с​т​ра​нять​ся от них, как от не​за​кон​ных де​тей на​ше​го во​об​ра​же​ния. И хо​тя на​ша куль​ту​ра ста​ра​ет​ся иг​но​ри​ро​вать сно​ви​де​ния, со​бы​тия, пе​ре​жи​ва​емые в них, так же ре​аль​ны, как и в ре​аль​ной жиз​ни. И ес​ли мы хо​тим улуч​шать на​шу жизнь, бы​ло бы пра​виль​ным де​лать это и со сво​ими сно​ви​де​ни​ями. 

СОЦИАЛЬНЫЕ ЦЕННОСТИ И ОСОЗНАННЫЕ СНОВИДЕНИЯ
    В по​лу​чен​ном мною мно​жес​т​ве пи​сем я встре​чал жа​ло​бы лю​дей, ин​те​ре​су​ющих​ся осоз​нан​ны​ми сно​ви​де​ни​ями, на обо​соб​лен​ность, пос​коль​ку, как пи​шет один из кор​рес​пон​ден​тов, «я ни с кем не мо​гу по​го​во​рить об этом: все счи​та​ют ме​ня пси​хом и смот​рят как на не​нор​маль​но​го, ког​да я пы​та​юсь рас​ска​зать о том, что де​лаю во сне». На​ша куль​ту​ра не пре​дус​мат​ри​ва​ет ни​ка​кой со​ци​аль​ной под​дер​ж​ки для тех, кто изу​ча​ет раз​лич​ные сос​то​яния соз​на​ния. Это неп​ри​ятие ко​ре​нит​ся, ве​ро​ят​но, в би​хе​ви​орис​т​с​ком под​хо​де в пси​хо​ло​гии, ко​то​рый рас​смат​ри​ва​ет всех жи​вот​ных, вклю​чая че​ло​ве​ка, как «чер​ные ящи​ки», дей​с​т​вия ко​то​рых це​ли​ком за​ви​сят от внеш​них воз​дей​с​т​вий. Со​дер​жи​мое же «соз​на​ния» жи​вот​но​го счи​та​ет​ся не​из​ме​ри​мым, и, та​ким об​ра​зом, не под​ле​жит на​уч​но​му ис​сле​до​ва​нию. 

    Тем не ме​нее, с кон​ца 60-х го​дов бы​ла пред​п​ри​ня​та еще од​на по​пыт​ка ис​сле​до​ва​ния проб​ле​мы соз​на​тель​но​го вос​п​ри​ятия. Но об​щеп​ри​ня​тая точ​ка зре​ния обыч​но от​с​та​ет от пе​ре​до​вой на​уки. Те​ории эво​лю​ции би​оло​ги​чес​ких ор​га​низ​мов Дар​ви​на уже бо​лее ста лет, од​на​ко, куль​тур​ный пе​ре​по​лох, ко​то​рый она выз​ва​ла, оп​ро​вер​г​нув об​щеп​ри​ня​тую точ​ку зре​ния, все еще ощу​ща​ет​ся в на​шем об​щес​т​ве. Не​уди​ви​тель​но по​это​му, что су​щес​т​ву​ют лю​ди, в том чис​ле уче​ные, не​вос​п​ри​им​чи​вые к не​из​вес​т​ным ра​нее (для За​па​да) воз​мож​нос​тям че​ло​ве​чес​кой пси​хи​ки, от​к​ры​тым и под​т​вер​ж​да​емым на​уч​ны​ми ис​сле​до​ва​ни​ями. 

    Отзывы опыт​ных лю​дей об осоз​нан​ных снах да​ют пред​с​тав​ле​ние об их зна​чи​тель​ной по​ло​жи​тель​ной ро​ли в жиз​ни. Ес​ли вам не​ко​му рас​ска​зать о сво​ей жиз​ни во сне, эти при​ме​ры по​мо​гут вам ощу​тить связь с дру​ги​ми сно​ви​дя​щи​ми. Кро​ме то​го, в пос​лес​ло​вии вы най​де​те приг​ла​ше​ние по​де​лить​ся сво​им опы​том с на​ми. 

ВОПРОСЫ И ОТВЕТЫ ОБ ОСОЗНАННЫХ СНОВИДЕНИЯХ
Вопрос. Представляют ли осознанные сновидения опасность для человека?
    Ответ. По​дав​ля​ющее чис​ло осоз​нан​ных сно​ви​де​ний пред​с​тав​ля​ют со​бой пе​ре​жи​ва​ния, по​ло​жи​тель​ные в го​раз​до боль​шей сте​пе​ни, чем прос​тые сны (не го​во​ря уже о кош​ма​рах). Тем не ме​нее, мы до​пус​ка​ем, что су​щес​т​ву​ют лю​ди, ко​то​рых осоз​нан​ные сно​ви​де​ния мо​гут на​пу​гать или силь​но обес​по​ко​ить, по​это​му и не ре​ко​мен​ду​ем за​ни​мать​ся ими всем под​ряд. С дру​гой сто​ро​ны, мы аб​со​лют​но уве​ре​ны, что для лю​дей нор​маль​но​го пси​хи​чес​ко​го скла​да осоз​нан​ные сно​ви​де​ния со​вер​шен​но без​в​ред​ны. Раз​ные лю​ди ис​поль​зу​ют осоз​нан​ные сно​ви​де​ния в раз​ных це​лях, и не всег​да са​мым луч​шим об​ра​зом, од​на​ко это не дол​ж​но от​в​ле​кать ис​сле​до​ва​те​лей сна от ра​бо​ты над проб​ле​мой. 

    Если пос​ле проч​те​ния пер​вых шес​ти глав этой кни​ги у вас все еще ос​та​нут​ся серь​ез​ные сом​не​ния от​но​си​тель​но осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, то вам боль​ше не сто​ит тру​дить​ся. «Будь​те от​к​ро​вен​ны с са​ми​ми со​бой». Убе​ди​тесь толь​ко, что вы от​к​ро​вен​ны имен​но с со​бой. Не под​да​вай​тесь чу​жим стра​хам. 

Вопрос. Я боюсь, что, обучившись осознанным сновидениям, я не смогу видеть обычных снов. Что делать в этом случае?
    Ответ. Фи​ло​соф П.Д. Ус​пен​с​кий опи​сал свои про​ти​во​ре​чи​вые ощу​ще​ния «сос​то​яний по​лус​на», как он на​зы​вал осоз​нан​ные сно​ви​де​ния: 

    «Первым ощу​ще​ни​ем, ко​то​рое они выз​ва​ли во мне, бы​ло удив​ле​ние. Я рас​счи​ты​вал на од​но, а по​лу​чил дру​гое. За​тем от сос​то​яния по​лус​на и воз​мож​нос​ти ви​деть и по​ни​мать ве​щи со​вер​шен​но не​ожи​дан​ным об​ра​зом я по​лу​чил пот​ря​са​ющее нас​лаж​де​ние. Но треть​ей мо​ей ре​ак​ци​ей был страх, что в от​сут​с​т​вие кон​т​ро​ля по​лус​ны мо​гут раз​рас​тать​ся, втор​гать​ся и за​по​ло​нять не толь​ко все вре​мя, от​пу​щен​ное на сон, но и вре​мя бод​р​с​т​во​ва​ния»2. 

    У ме​ня бы​ли та​кие же опа​се​ния, ког​да я толь​ко на​чал ос​ва​ивать осоз​нан​ные сно​ви​де​ния. В ре​зуль​та​те, че​рез нес​коль​ко ме​ся​цев тем​пы на​рас​та​ния осоз​нан​ных сно​ви​де​ний ста​ли ме​ня тре​во​жить. Я стал бо​ять​ся, что не смо​гу кон​т​ро​ли​ро​вать этот про​цесс: «Что ес​ли все мои сны ста​нут осоз​нан​ны​ми? Я не дос​та​точ​но опы​тен, что​бы соз​на​тель​но уп​рав​лять ими. Вдруг я что-то де​лаю неп​ра​виль​но?» И так да​лее. 

    Но как толь​ко ме​ня ста​ли одо​ле​вать эти мыс​ли, осоз​нан​ные сно​ви​де​ния у ме​ня прек​ра​ти​лись. Спо​кой​но по​раз​мыс​лив, я при​шел к вы​во​ду, что ве​ро​ят​ность то​го, что все мои сно​ви​де​ния ста​нут осоз​нан​ны​ми без мо​его ве​до​ма, бы​ла очень ма​ла. И Ус​пен​с​кий, и я упус​ти​ли из ви​ду, что осоз​нан​ное сно​ви​де​ние тре​бу​ет уси​лий. Без чет​ко​го об​ду​ман​но​го на​ме​ре​ния сох​ра​нить осоз​на​ние во сне, осоз​нан​ные сно​ви​де​ния слу​ча​ют​ся лишь из​ред​ка. Я по​нял, что мог бы ре​гу​ли​ро​вать (и, ес​ли нуж​но, ог​ра​ни​чи​вать) час​то​ту сво​их осоз​нан​ных снов. Фак​ти​чес​ки, пос​ле де​ся​ти​лет​ней прак​ти​ки и бо​лее чем ты​ся​чи осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, я обыч​но имею их лишь нес​коль​ко раз в ме​сяц, по​ка соз​на​тель​но не за​хо​чу иметь боль​ше. 

Вопрос. Я считаю, что во сне мы получаем информацию из бессознательной области ума и поэтому опасаюсь, что сознательный контроль над снами может нарушить этот важный процесс и лишить меня пользы от их интерпретации.
    Ответ. Из пя​той гла​вы вы уз​на​ете, что сно​ви​де​ния - не пос​ла​ния бес​соз​на​тель​ной об​лас​ти ума, а пе​ре​жи​ва​ния, соз​да​ва​емые вза​имо​дей​с​т​ви​ем соз​на​тель​но​го и бес​соз​на​тель​но​го. В сно​ви​де​ни​ях не​осоз​нан​ная ин​фор​ма​ция ста​но​вит​ся бо​лее дос​туп​на соз​на​тель​но​му вос​п​ри​ятию. Од​на​ко сно​ви​де​ние не яв​ля​ет​ся об​лас​тью без​раз​дель​но​го гос​под​с​т​ва бес​соз​на​тель​но​го. Будь оно так, лю​ди не смог​ли бы вспо​ми​нать свои сны, пос​коль​ку бод​р​с​т​ву​ющее соз​на​ние не име​ет дос​ту​па к бес​соз​на​тель​но​му. 

    Сновидческое эго, т.е. тот, кем мы се​бя ощу​ща​ем во сне, иден​тич​но на​ше​му бод​р​с​т​ву​юще​му соз​на​нию. Оно пос​то​ян​но вли​я​ет на со​бы​тия во сне, оп​ре​де​ляя их нап​рав​лен​ность, точ​но так же как оно де​ла​ет это в обыч​ной жиз​ни. Ха​рак​тер​ная чер​та осоз​нан​ных снов сос​то​ит в по​ни​ма​нии эго то​го, что про​ис​хо​дя​щее есть сон. Это пре​дос​тав​ля​ет ему все ус​ло​вия, что​бы выб​рать во сне оп​ти​маль​ный тип по​ве​де​ния. 

    Не сто​ит каж​дый раз пы​тать​ся осоз​нать, что вы спи​те, так же как не сто​ит пос​то​ян​но ана​ли​зи​ро​вать, что вы де​ла​ете в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния - иног​да са​мо​соз​на​ние толь​ко ме​ша​ет эф​фек​тив​ной ра​бо​те. При раз​ви​том ин​с​тин​к​те (во сне или на​яву), нет не​об​хо​ди​мос​ти соз​на​тель​но нап​рав​лять свои дей​с​т​вия. Од​на​ко при вы​бо​ре лож​но​го нап​рав​ле​ния (спи​те вы или бод​р​с​т​ву​ете), вы дол​ж​ны быть го​то​вы «прос​нуть​ся», что​бы по​нять, что ва​ши дей​с​т​вия неп​ра​виль​ны, и най​ти дру​гой под​ход. 

    Что же ка​са​ет​ся поль​зы от тол​ко​ва​ния снов, то в от​но​ше​нии осоз​нан​ных сно​ви​де​ний это мо​жет быть столь же по​лез​ным, как и в от​но​ше​нии обыч​ных. 

Вопрос. Иногда в осознанных сновидениях я сталкиваюсь с присутствием чего-то потустороннего, сопровождающимся огромным приливом энергии. В это время мое сознание простирается далеко за пределы того, с чем мне приходилось сталкиваться в состоянии бодрствования, причем реальность ощущений вселяют в меня ужас. Разительное отличие этих сновидений от действительности пугает меня тем, что я никогда не смогу от них пробудиться. Что будет со мной в этом случае? Я умру или сойду с ума?
    Ответ. Нес​мот​ря на ка​жу​щий​ся тра​гизм си​ту​ации, со​дер​жа​щей​ся в воп​ро​се, она не бо​лее чем ре​зуль​тат стра​ха пе​ред не​из​вес​т​ным. По​ка что нет ни​ка​ких сви​де​тельств то​го, что ва​ши дей​с​т​вия в сно​ви​де​нии мо​гут па​губ​но ска​зать​ся на фи​зи​оло​гии ва​ше​го моз​га. И ка​ким бы тя​же​лым это сно​ви​де​ние ни бы​ло, оно не мо​жет длить​ся доль​ше, чем длит​ся REM-фа​за - т.е. час, или око​ло то​го. Ис​сле​до​ва​ния ми​ра сно​ви​де​ний на​ча​лись не​дав​но, и по​это​му в нем най​дут​ся еще не​ис​сле​до​ван​ные об​лас​ти. Но они не дол​ж​ны вну​шать вам опа​се​ний. Тре​во​га, соп​ро​вож​да​ющая во сне стран​ные ви​де​ния, яв​ля​ет​ся ес​тес​т​вен​ной сос​тав​ля​ющей ори​ен​та​ци​он​ной ре​ак​ции, как бы адап​та​ци​ей жи​во​го су​щес​т​ва к нез​на​ко​мым об​с​то​ятель​с​т​вам, ко​то​рые мо​гут со​дер​жать уг​ро​зу его су​щес​т​во​ва​нию. Од​на​ко этот страх не всег​да оп​рав​дан. В сно​ви​де​ни​ях не мо​жет быть фи​зи​чес​кой уг​ро​зы. Дос​та​точ​но ос​во​ив прак​ти​чес​кие на​вы​ки, вы из​ба​ви​тесь от стра​ха. (В де​ся​той гла​ве вы уз​на​ете о те​ории и прак​ти​ке пре​одо​ле​ния стра​хов в сно​ви​де​ни​ях). 

Вопрос. Правда ли, что, умирая во сне, человек умирает и в действительности?
    Ответ. Будь это прав​дой, кто смог бы об этом рас​ска​зать? Су​щес​т​ву​ют пря​мо про​ти​во​по​лож​ные фак​ты: мно​гие лю​ди, по их сло​вам, уми​ра​ли в сво​их сно​ви​де​ни​ях, что не име​ло ни​ка​ких пос​лед​с​т​вий для их здо​ровья. Бо​лее то​го, сно​ви​де​ния о смер​ти мо​гут оз​на​чать для вас «рож​де​ние за​но​во», ес​ли вы не бу​де​те в них вме​ши​вать​ся. Мне са​мо​му приш​лось пе​ре​жить один из та​ких снов. Мое те​ло быс​т​ро ох​ва​ти​ла не​объ​яс​ни​мая сла​бость, и я по​нял, что мне пред​с​то​ит смерть от ис​то​ще​ния, хо​тя ос​та​ва​лось вре​мя еще что-то сде​лать. Без ко​ле​ба​ний я ре​шил при​нять свою участь. Пол​ный ре​ши​мос​ти уме​реть, я сде​лал пос​лед​ний вздох, и тут мое сер​д​це за​си​яло все​ми цве​та​ми ра​ду​ги, и я в вос​тор​ге прос​нул​ся. 

Вопрос. Я использую свои осознанные сновидения для манипулирования во сне другими людьми и для магического изменения его обстоятельств. Не войдет ли такая, явно не лучшая для обычной жизни, модель поведения у меня в привычку?
    Ответ. В шес​той гла​ве об​суж​да​ет​ся, как с по​мощью осоз​нан​ных сно​ви​де​ний вы​ра​бо​тать у се​бя мо​дель по​ве​де​ния, по​лез​ную в ва​шей ре​аль​ной жиз​ни. Для это​го в сво​их сно​ви​де​ни​ях на​до кон​т​ро​ли​ро​вать толь​ко свои ре​ак​ции и пос​туп​ки, но не дей​с​т​вия дру​гих лю​дей или де​та​ли сна. Од​на​ко это не зна​чит, что мы счи​та​ем вред​ным ва​ше ув​ле​че​ние иг​рой в ко​ро​ля или ко​ро​ле​ву Цар​с​т​ва сно​ви​де​ний. Ес​ли в обыч​ной жиз​ни вы зас​тен​чи​вый че​ло​век и не в сос​то​янии уп​рав​лять со​бы​ти​ями, то ощу​ще​ние влас​ти, ко​то​рое да​ет кон​т​роль над сно​ви​де​ни​ями, пой​дет вам толь​ко на поль​зу. 

Вопрос. Не приведет ли практика, направленная на достижение осознанности во сне к потере сна? Не будет ли приносить мой сон вместо отдыха усталость? Разумно ли жертвовать бодростью в дневное время только ради того, чтобы пережить больше осознанных сновидений?
    Ответ. Как пра​ви​ло, осоз​нан​ный сон ос​ве​жа​ет так же хо​ро​шо, как и обыч​ный. А по​ло​жи​тель​ные эмо​ции пос​ле сно​ви​де​ний по​мо​гут вам по​чув​с​т​во​вать да​же при​лив сил. Сте​пень же ус​та​лос​ти пос​ле сна за​ви​сит от то​го, что вы в нем де​ла​ли: ес​ли вы, са​ми то​го не осоз​на​вая, всю ночь пре​одо​ле​ва​ли ка​кие-то не​ле​пые пре​пят​с​т​вия, то ус​та​лость от это​го, ве​ро​ят​но, бу​дет бо​лее ощу​ти​ма, чем от осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния, в ко​то​ром нет мес​та ва​шим зем​ным проб​ле​мам. 

    Процесс ос​во​ения осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния тре​бу​ет до​пол​ни​тель​ных зат​рат вре​ме​ни и энер​гии, ко​то​рая не​об​хо​ди​ма для за​по​ми​на​ния снов и сох​ра​не​ния в них осоз​нан​нос​ти. Ес​ли вы вви​ду за​ня​тос​ти не мо​же​те поз​во​лить се​бе пос​пать по​доль​ше или чуть-чуть по​жер​т​во​вать сво​им сном, то, по-ви​ди​мо​му, ра​бо​тать над осоз​нан​ным сно​ви​де​ни​ем в дан​ный мо​мент вам вряд ли це​ле​со​об​раз​но. Это толь​ко уг​лу​бит ваш стресс, а хо​ро​ших ре​зуль​та​тов вы, ско​рее все​го, не добь​етесь. Осоз​нан​ное сно​ви​де​ние тре​бу​ет, по край​ней ме​ре, на на​чаль​ном эта​пе, хо​ро​ше​го сна и дос​та​точ​ной пси​хи​чес​кой энер​гии, что​бы сос​ре​до​то​чить​ся. Вам сле​ду​ет наб​рать​ся тер​пе​ния, ес​ли вы хо​ти​те дос​тиг​нуть мо​мен​та, ког​да смо​же​те на​учить​ся вхо​дить в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние в лю​бое вре​мя, прос​то по​же​лав это​го.


Вопрос. Боюсь, что мне чего-то не хватает для освоения осознанных сновидений. Что делать, если затратив массу времени и проделав все предлагаемые упражнения, я так и не научился видеть их? Для меня равносильно поражению.
    Ответ. Пы​та​ясь ов​ла​деть ка​ким-ли​бо на​вы​ком, не сле​ду​ет усер​д​с​т​во​вать сверх ме​ры. В осо​бен​нос​ти это ка​са​ет​ся осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, для ос​во​ения ко​то​рых нуж​но хо​ро​шо вы​сы​пать​ся и иметь урав​но​ве​шен​ную пси​хи​ку. Ес​ли вас одо​ле​ва​ет бес​сон​ни​ца из-за без​ре​зуль​тат​ных по​пы​ток до​бить​ся осоз​нан​нос​ти во сне, луч​ше на ка​кое-то вре​мя их прек​ра​тить. Рас​слабь​тесь и за​будь​те об осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях на нес​коль​ко дней или не​дель. Нас​ту​пит мо​мент, ког​да вы об​на​ру​жи​те, что они по​яви​лись са​ми со​бой. 

Вопрос. Осознаваемые сновидения так захватывают меня и вызывают такие приятные чувства, что реальная жизнь бледнеет перед ними. Существует ли опасность болезненного привыкания к ним?
    Ответ. Для че​ло​ве​ка, пы​та​юще​го​ся спря​тать​ся от жиз​ни, та​кая ве​ро​ят​ность, мо​жет, и су​щес​т​ву​ет. Од​на​ко это вряд ли мож​но наз​вать при​вы​ка​ни​ем. Тем же, у ко​го воз​ни​ка​ет же​ла​ние «прос​пать всю жизнь» ра​ди осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, мож​но по​со​ве​то​вать при​ме​нить свои на​ход​ки в ми​ре сна к бод​р​с​т​ву​ющей жиз​ни. Вол​ну​ющая ре​аль​ность осоз​нан​ных сно​ви​де​ний дол​ж​на вдох​но​вить вас сде​лать свою жизнь бо​лее яр​кой, на​сы​щен​ной и ра​дос​т​ной, т.е. по​хо​жей на свои сны. И в том, и в дру​гом ми​ре ваш опыт во мно​гом оп​ре​де​ля​ет​ся ва​шим по​ве​де​ни​ем. 

Вопрос. Я прохожу в настоящее время курс психотерапии. Можно ли мне попробовать заняться осознанным сновидением? Поможет ли это в лечении?
    Ответ. Вам сто​ит об​су​дить этот воп​рос со сво​им пси​хо​те​ра​пев​том. Но пред​ва​ри​тель​но убе​ди​тесь, что ваш врач по​ни​ма​ет, о чем вы го​во​ри​те, и что он зна​ком с те​ку​щей ин​фор​ма​ци​ей по это​му воп​ро​су. В гла​вах 8, 10 и 11 дан​ной кни​ги пред​ла​га​ют​ся спо​со​бы ис​поль​зо​ва​ния осоз​нан​ных сно​ви​де​ний в ка​чес​т​ве пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​ко​го сред​с​т​ва. Ес​ли ваш пси​хо​те​ра​певт счи​та​ет, что вам не сто​ит за​ни​мать​ся осоз​нан​ным сно​ви​де​ни​ем в дан​ный мо​мент, пос​лу​шай​тесь его со​ве​та. Вам нуж​но до​ве​рить​ся его опы​ту, ли​бо, ес​ли вы не сог​лас​ны с ним, най​ти дру​го​го, ко​то​рый зна​ет, как по​мочь вам ис​поль​зо​вать осоз​нан​ные сно​ви​де​ния в пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​ких це​лях. 

ПЕРВЫЕ ШАГИ В ПОЗНАНИИ СВОИХ СНОВ


Как вспоминать сны
    Как уже го​во​ри​лось, в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях все оп​ре​де​ля​ет​ся спо​соб​нос​тью пом​нить. По​ка вы не на​учи​тесь под​роб​но вспо​ми​нать свои сны, вы не добь​етесь боль​ших ус​пе​хов в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии. Это​му есть две при​чи​ны. Во-пер​вых, осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, да​же ес​ли оно у вас и бы​ло, не име​ет ни​ка​ко​го зна​че​ния, ес​ли вы не мо​же​те его вспом​нить. В те​че​ние жиз​ни мы все, ве​ро​ят​но, пе​ре​жи​ли мно​жес​т​во осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, ко​то​рые тут же за​бы​ли. Во-вто​рых, для дос​ти​же​ния осоз​нан​нос​ти не​об​хо​ди​мо по​нять во сне, что это дей​с​т​ви​тель​но сон, а для это​го нуж​но хо​ро​шо знать, на что он по​хож. 

    В об​щих чер​тах, вы зна​ете, что та​кое сон. Од​на​ко в пе​рес​ка​зе его не всег​да мож​но от​ли​чить от ре​аль​нос​ти. В об​щем, сны на​по​ми​на​ют ре​аль​ную жизнь, за не​ко​то​рым ис​к​лю​че​ни​ем, свя​зан​ным с тем, что мир сно​ви​де​ний не под​чи​ня​ет​ся за​ко​нам, дей​с​т​ву​ющим в ми​ре бод​р​с​т​во​ва​ния. По​это​му вам не​об​хо​ди​мо изу​чать об​с​та​нов​ку сво​их снов, что​бы вы​явить ее ха​рак​тер​ные приз​на​ки. Это​го мож​но до​бить​ся, за​пи​сы​вая свои сны и вы​де​ляя ха​рак​тер​ные для них эле​мен​ты. 

    Ваши уси​лия в ра​бо​те над тех​ни​ка​ми осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния, об​ре​тут смысл лишь в том слу​чае, ес​ли вы на​учи​тесь вспо​ми​нать хо​тя бы один сон за ночь. Сле​ду​ющие ре​ко​мен​да​ции по​мо​гут вам дос​тичь этой це​ли. 

    Во- первых, на​до хо​ро​шо вы​сы​пать​ся. От​дох​нув​ше​му че​ло​ве​ку лег​че сос​ре​до​то​чить​ся на за​по​ми​на​нии сно​ви​де​ний и лег​че вста​вать ночью, что​бы за​пи​сать их. Во-вто​рых, не​об​хо​ди​мость до​пол​ни​тель​но​го сна обус​лов​ле​на тем, что дли​тель​ность и час​то​та пе​ри​одов REM-сна уве​ли​чи​ва​ют​ся в те​че​ние но​чи. Пер​вый сон са​мый ко​рот​кий, обыч​но око​ло де​ся​ти ми​нут, тог​да как спус​тя во​семь ча​сов его дли​тель​ность мо​жет уве​ли​чить​ся до со​ро​ка пя​ти - шес​ти​де​ся​ти ми​нут. 

    В те​че​ние REM-пе​ри​ода у вас мо​жет быть нес​коль​ко сно​ви​де​ний, раз​де​лен​ных крат​ков​ре​мен​ны​ми про​буж​де​ни​ями, ко​то​рые ча​ще все​го за​бы​ва​ют​ся. Па​мять о них сох​ра​ня​ет​ся лишь в том слу​чае, ес​ли че​ло​век прос​нул​ся на дос​та​точ​но дли​тель​ное вре​мя, до пе​ре​хо​да в дру​гие ста​дии сна. 

    Если вы спи​те слиш​ком креп​ко, что​бы прос​нуть​ся пос​ре​ди сна, поп​ро​буй​те ис​поль​зо​вать бу​диль​ник. REM-пе​ри​оды нас​ту​па​ют с пе​ри​одич​нос​тью при​мер​но де​вя​нос​то ми​нут, по​это​му за​во​ди​те его на вре​мя, крат​ное де​вя​нос​та ми​ну​там с то​го мо​мен​та как ля​же​те спать. То есть, для про​буж​де​ния в от​да​лен​ной REM-фа​зе бу​диль​ник дол​жен заз​во​нить че​рез 4.5, 6, или 7.5 ча​сов, пос​ле то​го как вы лег​ли спать. 

    Другим не​об​хо​ди​мым ус​ло​ви​ем за​по​ми​на​ния снов яв​ля​ет​ся мо​ти​ва​ция. Что​бы за​пом​нить сон, мно​гим лю​дям дос​та​точ​но прос​то нас​т​ро​ить​ся на это и на​пом​нить се​бе о сво​ем на​ме​ре​нии пе​ред сном. За​да​ча об​лег​ча​ет​ся, ес​ли соз​да​ет​ся ус​та​нов​ка на ин​те​рес​ные ос​мыс​лен​ные сно​ви​де​ния. Жур​нал для за​пи​си сно​ви​де​ний, ко​то​рый во вре​мя ва​ших про​буж​де​ний на​хо​дит​ся воз​ле ва​шей пос​те​ли, ук​ре​пит ва​ше на​ме​ре​ние. Ра​бо​та с жур​на​лом по​мо​жет сос​ре​до​то​чить​ся и под​роб​нее вспом​нить сон. Ре​ко​мен​да​ции по ве​де​нию жур​на​ла при​ве​де​ны ни​же. 

    Выработайте у се​бя при​выч​ку в мо​мент про​буж​де​ния спра​ши​вать се​бя: «Что я ви​дел во сне?» Это пер​вое, что вы дол​ж​ны сде​лать, что​бы дру​гие мыс​ли не смог​ли вас от​в​лечь от со​дер​жа​ния сна. Ста​рай​тесь не ме​нять по​ло​же​ния, в ко​то​ром прос​ну​лись, не ду​май​те о пред​с​то​ящих де​лах, пос​коль​ку все это мо​жет по​ме​шать ва​шим уси​ли​ям. Ес​ли вы не мо​же​те сра​зу вспом​нить сон, нес​коль​ко ми​нут по​ле​жи​те, не дви​га​ясь и ни о чем не ду​мая. Ско​рее все​го, вы смо​же​те вспом​нить хо​тя бы от​дель​ные фраг​мен​ты. Ес​ли нет, спро​си​те се​бя: «О чем я толь​ко что ду​мал?» и «Что я толь​ко что чув​с​т​во​вал?» Сре​ди этих мыс​лей и чувств час​то мож​но най​ти ни​ти, поз​во​ля​ющие вспом​нить весь сон. 

    Возьмитесь за лю​бую из них и по​пы​тай​тесь вос​ста​но​вить со​бы​тия с это​го мес​та. По​том спро​си​те се​бя, что про​ис​хо​ди​ло рань​ше, и еще рань​ше, вос​к​ре​шая со​бы​тия в об​рат​ном по​ряд​ке. Прой​дет нем​но​го вре​ме​ни, и вы на​учи​тесь под​роб​но вос​ста​нав​ли​вать сон по од​но​му лишь фраг​мен​ту, ос​тав​ше​му​ся в па​мя​ти. Ес​ли же не по​мо​га​ет и этот при​ем, по​пы​тай​тесь по​фан​та​зи​ро​вать на те​му сна, ко​то​рый у вас мог бы быть: от​меть​те, что вы чув​с​т​ву​ете, сос​тавь​те спи​сок то​го, что вас бес​по​ко​ит, и спро​си​те се​бя: «Ви​дел ли я это во сне?» Да​же вспом​нив толь​ко об​щее нас​т​ро​ение сна, опи​ши​те его в жур​на​ле сно​ви​де​ний. Ес​ли вы ни​че​го не вспом​ни​ли в пос​те​ли, вы смо​же​те это сде​лать днем, по​это​му дер​жи​те руч​ку и жур​нал на​го​то​ве. 

    Бывает, что прог​ресс в за​по​ми​на​нии сно​ви​де​ний идет мед​лен​но по срав​не​нию с дру​ги​ми на​вы​ка​ми. Не от​ча​ивай​тесь, со вре​ме​нем ус​пех при​дет и к вам. Как толь​ко вы смо​же​те за​по​ми​нать за ночь хо​тя бы один сон, мо​же​те прис​ту​пать к за​ня​ти​ям осоз​нан​ным сно​ви​де​ни​ем. Ско​рее все​го, это не зай​мет у вас мно​го вре​ме​ни, а мо​жет быть, к это​му мо​мен​ту опыт осоз​нан​ных сно​ви​де​ний у вас уже бу​дет. 

Как вести журнал сновидений
    Купите тет​радь или за​пис​ную книж​ку для за​пи​си сво​их сно​ви​де​ний. Эта за​пис​ная книж​ка дол​ж​на вам нра​вить​ся и пред​наз​на​чать​ся ис​к​лю​чи​тель​но для сно​ви​де​ний. Най​ди​те ей мес​то воз​ле пос​те​ли, что​бы она на​по​ми​на​ла вам о не​об​хо​ди​мос​ти за​пи​сы​вать сны. Прос​нув​шись, сра​зу же за​пи​сы​вай​те сны. При этом вы мо​же​те ли​бо сра​зу за​пи​сать весь сон, ли​бо сос​та​вить крат​кий его план, ко​то​рый по​том рас​ши​рить. 

    Не сто​ит до​жи​дать​ся ут​ра, что​бы за​пи​сать сны. Ка​ки​ми бы от​чет​ли​вы​ми ни ка​за​лись вам де​та​ли сна ночью, ут​ром вы мо​же​те все за​быть. По-ви​ди​мо​му, в на​шей го​ло​ве су​щес​т​ву​ет неч​то, сти​ра​ющее сно​ви​де​ния, бла​го​да​ря че​му со​бы​тия, про​ис​хо​дя​щие во сне, при​по​ми​на​ют​ся труд​нее, чем со​бы​тия дня. По​это​му, прос​нув​шись, сра​зу за​пи​сы​вай​те хо​тя бы нес​коль​ко клю​че​вых слов о сно​ви​де​нии. 

    Не на​до под​ра​жать под боль​шо​го пи​са​те​ля. Ваш жур​нал сно​ви​де​ний - это ин​с​т​ру​мент, и един​с​т​вен​ный, кто его бу​дет чи​тать - это вы. Как важ​ную ха​рак​те​рис​ти​ку вы дол​ж​ны за​фик​си​ро​вать об​с​та​нов​ку сна, все, что во сне вос​п​ри​ни​ма​ли ва​ши ор​га​ны чувств, а так​же ва​ши эмо​ци​ональ​ные ре​ак​ции на про​ис​хо​дя​щее. За​пи​сы​вай​те все не​обыч​ное, все не от​но​ся​щи​еся к ре​аль​нос​ти со​бы​тия, свой​с​т​ва пред​ме​тов, нап​ри​мер, ле​та​ющие свиньи, воз​мож​ность ды​шать под во​дой или за​га​доч​ные сим​во​лы. Что-то мож​но да​же за​ри​со​вать в жур​на​ле. При этом, так же как и в пись​мен​ном из​ло​же​нии, не стре​ми​тесь воз​вы​сить​ся до уров​ня ис​кус​ства. Это все​го лишь спо​соб для вас ус​та​но​вить связь с об​ра​зом на уров​не ас​со​ци​аций и ин​ту​иции, что мо​жет по​мочь дос​тиг​нуть осоз​нан​нос​ти в бу​ду​щих снах. 

    Вверху стра​ни​цы пос​тавь​те да​ту. Ни​же опи​ши​те сно​ви​де​ние, не эко​но​мя бу​ма​гу. Пос​ле опи​са​ния каж​до​го сна ос​тав​ляй​те чис​тую стра​ни​цу для пос​ле​ду​ющих уп​раж​не​ний. 

    Если вы за​пом​ни​ли лишь фраг​мент сна, все рав​но за​пи​ши​те его, ка​ким бы бес​связ​ным он ни ка​зал​ся. Вспом​нив весь сон, озаг​лавь​те со​от​вет​с​т​ву​ющую стра​ни​цу в жур​на​ле ко​рот​ким ем​ким наз​ва​ни​ем, от​ра​жа​ющим суть и нас​т​ро​ение сна. Нап​ри​мер, «Хра​ни​тель вес​ны» или «Бунт в клас​се». 

    Приступив к за​пи​сям в сво​ем жур​на​ле сно​ви​де​ний, прос​мат​ри​вай​те и ана​ли​зи​руй​те пре​ды​ду​щие сны. Ис​поль​зо​ва​ние сим​во​лов сна для са​мо​ана​ли​за не яв​ля​ет​ся целью дан​ной кни​ги, но для ра​бо​ты с жур​на​лом сно​ви​де​ний по​лез​ны вся​кие тех​ни​ки. 

    Для ин​тер​п​ре​та​ции снов су​щес​т​ву​ет мно​жес​т​во ме​то​до​ло​гий. Осоз​на​ва​емое сно​ви​де​ние - это не те​ория, а сос​то​яние соз​на​ния, и по​это​му в рав​ной сте​пе​ни мо​жет быть при​ме​не​но ко мно​гим ви​дам ра​бо​ты со сном. Не​за​ви​си​мо от ти​па ана​ли​за, ис​поль​зу​емо​го в ра​бо​те с жур​на​лом сно​ви​де​ний, мож​но за​ме​тить, что на​вы​ки осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния уг​луб​ля​ют по​ни​ма​ние ме​ха​низ​мов, с по​мощью ко​то​рых ваш ум по​рож​да​ет сим​во​лы. Это, в свою оче​редь, сти​му​ли​ру​ет ва​ши уси​лия, нап​рав​лен​ные на са​мо​со​вер​шен​с​т​во​ва​ние (см. гла​ву 11). Бо​лее то​го, пос​то​ян​ный ана​лиз за​пи​сей сво​его жур​на​ла по​мо​жет вам вы​явить не​ко​то​рые осо​бен​нос​ти ва​ших сно​ви​де​ний, по ко​то​рым вы впос​лед​с​т​вии смо​же​те уз​на​вать, что вы спи​те. 

ПРИЗНАКИ СНА: ДВЕРИ В ОСОЗНАННОСТЬ.
    Я сто​ял на ули​це пе​ред сво​им до​мом в Лон​до​не. Вста​ва​ло сол​н​це, и во​ды за​ли​ва свер​ка​ли в его лу​чах. Я ви​дел вы​со​кие де​ревья на уг​лу ули​цы и вер​хуш​ку ста​рой се​рой баш​ни за Фор​ти Степс. В это вре​мя, в вол​шеб​ных лу​чах ут​рен​не​го сол​н​ца кар​ти​на бы​ла осо​бен​но прив​ле​ка​тель​ной. 

    Тротуар был не обыч​ный, а сло​жен​ный из го​лу​бо​ва​то-се​рых пря​мо​уголь​ных кам​ней, длин​ные сто​ро​ны ко​то​рых бы​ли пер​пен​ди​ку​ляр​ны бор​дю​ру. Я уже со​би​рал​ся вой​ти в дом, ког​да мой взгляд слу​чай​но упал на эти кам​ни, и мое вни​ма​ние при​ко​ва​ло яв​ле​ние, стран​ное нас​толь​ко, что я не мог по​ве​рить сво​им гла​зам - кам​ни за ночь по​ме​ня​ли свою ори​ен​та​цию, и их длин​ные сто​ро​ны бы​ли те​перь па​рал​лель​ны бор​дю​ру! 

    И тут ме​ня осе​ни​ло: нес​мот​ря на пот​ря​са​ющую ре​аль​ность это​го чу​дес​но​го лет​не​го ут​ра, я спал! Как толь​ко я это по​нял, ка​чес​т​во сно​ви​де​ния сме​ни​лось спо​со​бом, ко​то​рый очень труд​но объ​яс​нить то​му, кто не ис​пы​тал это сам. Мгно​вен​но яр​кость кар​ти​ны воз​рос​ла сток​рат​но. Ни​ког​да рань​ше не​бо, и мо​ре, и де​ревья не све​ти​лись та​кой вос​хи​ти​тель​ной кра​со​той. Да​же обык​но​вен​ные до​ма ка​за​лись жи​вы​ми и по​ра​зи​тель​но кра​си​вы​ми. Ни​ког​да у ме​ня не бы​ло ощу​ще​ния та​ко​го ком​фор​та, та​кой яс​нос​ти мыс​лей и та​кой не​вы​ра​зи​мой сво​бо​ды! Оно бы​ло та​ким изыс​кан​ным, что не​воз​мож​но пе​ре​дать это сло​ва​ми, но дли​лось все​го нес​коль​ко ми​нут, пос​ле че​го я прос​нул​ся. 

    Лишь бла​го​да​ря од​ной не​обыч​ной де​та​ли - яв​но из​ме​нив​ше​му​ся рас​по​ло​же​нию кам​ней брус​чат​ки, един​с​т​вен​но не​вер​ной в аб​со​лют​но ре​алис​тич​ном во всем ос​таль​ном пей​за​же, этот че​ло​век смог по​нять, что он спит. Та​ким де​та​лям, свой​с​т​вен​ным сно​ви​де​ни​ям, я дал наз​ва​ние «приз​на​ки сна». Приз​на​ка​ми сна об​ла​да​ет поч​ти каж​дое сно​ви​де​ние, и, по-ви​ди​мо​му, они ин​ди​ви​ду​аль​ны. 

    Как толь​ко вы на​учи​тесь их за​ме​чать, приз​на​ки сна бу​дут иг​рать роль не​оно​вых ог​ней, выс​ве​чи​ва​ющих в тем​но​те со​об​ще​ние: «Это сон! Это сон!» Ис​точ​ни​ком цен​ной ин​фор​ма​ции о том, ка​ким об​ра​зом про​яв​ля​ет​ся при​ро​да сна, мо​жет пос​лу​жить ваш жур​нал сно​ви​де​ний. Он по​мо​жет вам на​учить​ся рас​поз​на​вать на​ибо​лее час​то встре​ча​ющи​еся или при​су​щие толь​ко сну приз​на​ки. 

    Многие лю​ди дос​ти​га​ют осоз​нан​нос​ти во сне в ре​зуль​та​те нас​то​ро​жив​ших их там не​обыч​ных или стран​ных со​бы​тий. Уме​ние рас​поз​на​вать приз​на​ки сна по​мо​жет вам с боль​шей эф​фек​тив​нос​тью ис​поль​зо​вать этот ес​тес​т​вен​ный ме​тод дос​ти​же​ния осоз​нан​нос​ти. 

    Однако очень час​то да​же на​ли​чие приз​на​ков не мо​жет про​бу​дить соз​на​ние из-за обыч​но​го стрем​ле​ния че​ло​ве​ка все объ​яс​нять и ра​ци​она​ли​зи​ро​вать - в ре​зуль​та​те он при​ду​мы​ва​ет ка​кое-то объ​яс​не​ние. Объ​яс​не​ние, ко​неч​но, есть, но та​кой по​лу​осоз​нан​но сно​ви​дя​щий слиш​ком ред​ко по​ни​ма​ет, ка​кое оно на са​мом де​ле. С дру​гой сто​ро​ны, приз​на​ки сна в сно​ви​де​нии че​ло​ве​ка, на​учив​ше​го​ся рас​поз​на​вать их, по​мо​га​ют до​бить​ся сос​то​яния осоз​нан​нос​ти. 

    В опас​ном ра​йо​не Сан-Фран​цис​ко я по​че​му-то лег и по​полз по тро​ту​ару. Я по​пы​тал​ся по​нять: «По​че​му я не мо​гу ид​ти, а дру​гие мо​гут? Толь​ко ли я дол​жен пол​з​ти? Я уви​дел муж​чи​ну в кос​тю​ме, гу​ля​юще​го под фо​на​рем. Те​перь мое лю​бо​пыт​с​т​во сме​ни​лось стра​хом. Я ду​мал, пол​зая ту​да-сю​да, что это, дол​ж​но быть, ин​те​рес​но, но и не​бе​зо​пас​но. Од​на​ко я ни​ког​да рань​ше не пол​зал, ведь я всег​да гу​ляю по Сан-Фран​цис​ко в вер​ти​каль​ном по​ло​же​нии! Пол​зать слу​ча​ет​ся толь​ко во сне! На​ко​нец, до ме​ня дош​ло, что я сплю. (С.Дж. Бер​к​ли, Ка​ли​фор​ния). 

    Однажды у ме​ня был сон, в ко​то​ром моя кон​так​т​ная лин​за, вы​пав из гла​за, ста​ла де​лить​ся, слов​но ка​кое-ни​будь од​нок​ле​точ​ное су​щес​т​во, и я ре​шил, что в бу​ду​щем эта му​ти​ру​ющая лин​за бу​дет у ме​ня приз​на​ком сна. И дей​с​т​ви​тель​но, по край​ней ме​ре, две​над​цать раз я до​би​вал​ся осоз​нан​нос​ти во сне бла​го​да​ря это​му при​чуд​ли​во​му со​бы​тию. Приз​на​ки сна ин​ди​ви​ду​аль​ны, хо​тя не​ко​то​рые из них зна​ко​мы мно​гим из вас, нап​ри​мер: вы иде​те на ра​бо​ту в пи​жа​ме. Ни​же при​во​дит​ся приб​ли​зи​тель​ный ка​та​лог приз​на​ков сна, ко​то​рый мо​жет по​мочь вам в оп​ре​де​ле​нии сво​их приз​на​ков сна, но не за​бы​вай​те, что они дол​ж​ны быть ин​ди​ви​ду​аль​ны. 

    В ка​та​ло​ге приз​на​ки сна клас​си​фи​ци​ру​ют​ся в со​от​вет​с​т​вии с ощу​ще​ни​ями во сне, по че​ты​рем ос​нов​ным ка​те​го​ри​ям. Пер​вая ка​те​го​рия - внут​рен​няя ос​ве​дом​лен​ность - вклю​ча​ет то, что спя​щий (его эго) вос​п​ри​ни​ма​ет как про​ис​хо​дя​щее внут​ри не​го, т.е. мыс​ли и чув​с​т​ва. Дру​гие три ка​те​го​рии (дей​с​т​вие, фор​ма и об​с​то​ятель​с​т​ва, или си​ту​ация) клас​си​фи​ци​ру​ют эле​мен​ты об​с​та​нов​ки сна. Ка​те​го​рия дей​с​т​вия вклю​ча​ет дей​с​т​вия и дви​же​ния всех объ​ек​тов ми​ра сна - ва​ше​го эго, дру​гих дей​с​т​ву​ющих лиц и объ​ек​тов. Ка​те​го​рия фор​мы объ​еди​ня​ет час​то при​чуд​ли​вые и из​мен​чи​вые фор​мы все​го, что вас ок​ру​жа​ет. Пос​лед​няя ка​те​го​рия - это об​с​то​ятель​с​т​ва (си​ту​ация). Не​обыч​ным иног​да яв​ля​ет​ся имен​но со​че​та​ние эле​мен​тов сна - лю​дей, мест, дей​с​т​вий или пред​ме​тов, в то вре​мя как в каж​дом из них в от​дель​нос​ти ни​че​го стран​но​го нет. Свя​зан​ные с по​доб​ны​ми об​с​то​ятель​с​т​ва​ми приз​на​ки сна мож​но наз​вать си​ту​аци​он​ны​ми. В эту ка​те​го​рию вхо​дят так​же, нап​ри​мер, ва​ше по​яв​ле​ние в мес​те, где вы ни​как не мо​же​те быть, встре​чи в не​обыч​ных мес​тах, на​хож​де​ние объ​ек​тов не там, где им сле​ду​ет быть, или вы​пол​не​ние нес​вой​с​т​вен​ной вам ро​ли. 

    Каждая ка​те​го​рия под​раз​де​ля​ет​ся на бо​лее мел​кие и ил​люс​т​ри​ру​ет​ся при​ме​ра​ми снов, имев​ших мес​то в дей​с​т​ви​тель​нос​ти. Про​чи​тай​те ка​та​лог вни​ма​тель​но, что​бы по​нять прин​цип иден​ти​фи​ка​ции приз​на​ков сна. Сле​ду​ющее за ним уп​раж​не​ние на​учит вас вы​де​лять свои соб​с​т​вен​ные приз​на​ки сна, ко​то​рые бу​дут ис​поль​зо​вать​ся тех​ни​ка​ми вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, опи​сан​ны​ми в пос​ле​ду​ющих гла​вах. 

Каталог признаков сна


ВНУТРЕННЯЯ ОСВЕДОМЛЕННОСТЬ
    У вас ро​ди​лась стран​ная мысль, силь​ная эмо​ция, не​обыч​ное ощу​ще​ние, или из​ме​ни​лось вос​п​ри​ятие. Мысль мо​жет быть не​обыч​ной, из тех, что при​хо​дят в го​ло​ву толь​ко во сне или из тех, что мо​гут вол​шеб​ным об​ра​зом пов​ли​ять на мир сна. Эмо​ция мо​жет по​ка​зать​ся вам не​умес​т​ной. Вы мо​же​те ощу​тить па​ра​лич, или «вый​ти» из те​ла, или не​ожи​дан​но ис​пы​тать силь​ное сек​су​аль​ное воз​буж​де​ние. Вос​п​ри​ятие мо​жет быть не​обыч​но яс​ным ли​бо рас​п​лыв​ча​тым, или вы мо​же​те ви​деть или слы​шать что-ни​будь, что не​дос​туп​но вос​п​ри​ятию в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния. 

ПРИМЕРЫ:


Мысли
    «Я пы​та​юсь по​нять, от​ку​да взя​лись этот дом с его об​с​та​нов​кой, и в то же вре​мя осоз​наю не​ле​пость та​ких воп​ро​сов». 

    «Машина са​ма вер​ну​лась об​рат​но на до​ро​гу, как толь​ко я по​нял, что не хо​чу по​пасть в ава​рию». 

    «Я от​к​рыл за​пер​тую дверь ис​к​лю​чи​тель​но при по​мо​щи сво​его же​ла​ния». 

Эмоции
    «Я ощу​тил силь​ней​шее бес​по​кой​с​т​во и жа​лость». 

    «Я вос​тор​гал​ся Г». 

    «Я так зол на свою сес​т​ру, что выб​ра​сы​ваю в мо​ре все, что да​ла ей жен​щи​на». 

Ощущения
    «Я ощу​щаю се​бя «вне те​ла». 

    «Меня ох​ва​ты​ва​ет силь​ное сек​су​аль​ное воз​буж​де​ние». 

    «Такое чув​с​т​во, буд​то мою го​ло​ву сжи​ма​ет ги​ган​т​с​кая ру​ка». 

Восприятие
    «Каким- то об​ра​зом я мог ви​деть без оч​ков». 

    «Я вос​п​ри​ни​мал ок​ру​жа​ющее как пос​ле при​ня​тия ЛСД». 

    «Каким- то об​ра​зом я слы​шу раз​го​вор двух муж​чин, ко​то​рые на​хо​дят​ся от ме​ня очень да​ле​ко». 

ДЕЙСТВИЕ
    Любое дей​с​т​ву​ющее ли​цо сно​ви​де​ния, (вклю​чая не​жи​вые объ​ек​ты и жи​вот​ных) со​вер​ша​ют что-то не​обыч​ное или не​воз​мож​ное в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния. Это не дол​ж​но быть мыс​лью или ощу​ще​ни​ем спя​ще​го, но дол​ж​но быть свя​за​но с об​с​та​нов​кой сна. При​мер та​ко​го ро​да приз​на​ков сна - неп​ра​виль​но ра​бо​та​ющие при​бо​ры. 

ПРИМЕРЫ:
Действия эго
    «Я еду до​мой на од​но​ко​лес​ном ве​ло​си​пе​де». 

    «Находясь под во​дой, я, тем не ме​нее, ды​шал». 

    «Подтягиваться ста​но​ви​лось все лег​че и лег​че». 

Действия других лиц
    «Труппа швы​ря​ет мер​з​ких чер​вей в пуб​ли​ку». 

    «Д. страс​т​но це​лу​ет ме​ня на гла​зах сво​ей же​ны». 

    «Парикмахер об​ре​за​ет мои во​ло​сы, све​ря​ясь с пла​ном на бу​ма​ге». 

Действия объектов
    «Загорается коп​че​ная кол​ба​са». 

    «Мимо проп​лы​ва​ет боль​шой ми​га​ющий фо​нарь». 

    «Автомобиль на​би​ра​ет опас​ную ско​рость, а тор​мо​за не ра​бо​та​ют». 

ФОРМА
    Ваш об​лик, об​лик дру​гих пер​со​на​жей или ок​ру​жа​ющих пред​ме​тов не​обы​чен, де​фор​ми​ру​ет​ся или тран​с​фор​ми​ру​ет​ся. Ано​ма​ли​ями фор​мы счи​та​ют​ся так​же не​обыч​ные одеж​да, при​чес​ка или мес​то, в ко​то​ром вы на​хо​ди​тесь во сне. 

ПРИМЕРЫ:
Форма эго
    «Я муж​чи​на (это ви​дит во сне жен​щи​на)». 

    «Я сос​тою из ку​чи фар​фо​ро​вых та​ре​лок». 

    «Я Мо​царт». 

Форма других персонажей
    «Пока смот​рю на нее, ее ли​цо ме​ня​ет​ся». 

    «Мимо про​хо​дит ги​гант с го​ло​вой как у Су​щес​т​ва из Чер​ной ла​гу​ны». 

    «В от​ли​чие от дей​с​т​ви​тель​нос​ти, во​ло​сы Г. ко​рот​ко ос​т​ри​же​ны». 

Форма места
    «Край бе​ре​га на​по​ми​на​ет дам​бу со сту​пень​ка​ми вниз». 

    «Чертежная бы​ла неп​ра​виль​ной фор​мы». 

    «Я заб​лу​дил​ся, по​то​му что ули​цы ока​за​лись не та​ки​ми, как я их пом​нил». 

Форма объектов
    «Я ви​жу кро​шеч​но​го крас​но​го ко​тен​ка». 

    «Один из меш​ков при​нял не свой​с​т​вен​ную ему фор​му». 

    «Буквы на мо​ей ма​ши​не сос​тав​ля​ют сло​во «То​йа​ма» вмес​то «То​йо​та». 

ОБСТОЯТЕЛЬСТВА
    Странными яв​ля​ют​ся мес​то или си​ту​ация во сне. Вы ока​за​лись в стран​ных об​с​то​ятель​с​т​вах или где-то, где, ско​рее все​го, не бы​ли в ре​аль​ной жиз​ни. Кро​ме то​го, вы или кто-ли​бо дру​гой выс​ту​па​ет в нес​вой​с​т​вен​ной ро​ли. Ощу​ще​ние не​умес​т​нос​ти ок​ру​жа​юще​го; со​бы​тия сна мо​гут про​ис​хо​дить в прош​лом или в бу​ду​щем. 

ПРИМЕРЫ:


Роль эго
    «Мы скры​ва​ем​ся от пра​во​су​дия». 

    «Сюжет сна на​по​ми​нал по​хож​де​ния Джей​м​са Бон​да, и я иг​рал глав​ную роль». 

    «Я ди​вер​сант в ты​лу про​тив​ни​ка во вре​мя вто​рой ми​ро​вой вой​ны». 

Роли других персонажей
    «Моего дру​га счи​та​ют мо​им от​цом». 

    «Мой отец ве​дет се​бя как Р., мой лю​бов​ник». 

    «Рейган, Буш и Ник​сон пред​с​тав​ля​ют со​бой ле​тя​щие са​мо​ле​ты». 

Местонахождение персонажей
    «Мои кол​ле​ги и мои ста​рые школь​ные друзья вмес​те». 

    «В мо​ей ком​на​те на сту​ле си​де​ла Ма​дон​на». 

    «Мой по​кой​ный брат на​хо​дил​ся со мной на кух​не». 

Местонахождение объектов
    «Моя кро​вать сто​яла на ули​це». 

    «В мо​ей ком​на​те был те​ле​фон». 

    «В сте​не бы​ли сли​воч​ный сыр и ово​щи». 

Место действия
    «Я на​хо​жусь в ко​ло​нии на Мар​се». 

    «Я на​хо​жусь в пар​ке с ат​трак​ци​она​ми». 

    «Я один ночью в от​к​ры​том оке​ане». 

Время действия
    «Я в шко​ле». 

    «Я на встре​че мо​его ин​с​ти​тут​с​ко​го вы​пус​ка». 

    «Со мной моя ло​шадь в рас​ц​ве​те сил». 

Ситуация
    «Я на стран​ной це​ре​мо​нии». 

    «У ме​ня до​ма сни​ма​ют те​ле​пе​ре​да​чу». 

    «Устроена встре​ча двух се​мей, с целью зна​ком​с​т​ва». 

УПРАЖНЕНИЕ: СОЗДАНИЕ КАТАЛОГА ПРИЗНАКОВ СНА
1. Заведите журнал сновидений
    Записывайте в жур​нал все свои сны. На​ко​пив не ме​нее де​сят​ка, пе​ре​хо​ди​те к сле​ду​юще​му эта​пу. 

2. Составьте каталог
    Продолжая за​пи​сы​вать сно​ви​де​ния, от​ме​чай​те приз​на​ки сна. Под​чер​ки​вай​те их, а в кон​це каж​до​го опи​са​ния сос​тав​ляй​те их спи​сок. 

3. Рассортируйте признаки сна по категориям своего каталога
    Напротив каж​до​го приз​на​ка сна из ва​ше​го спис​ка на​пи​ши​те, к ка​кой ка​те​го​рии из ка​та​ло​га он от​но​сит​ся. Нап​ри​мер, ес​ли вам прис​нил​ся че​ло​век с го​ло​вой ко​та, это бу​дет приз​нак ка​те​го​рии фор​мы. 

4. Выберите базовую категорию признаков сна
    Определите, как час​то встре​ча​ют​ся приз​на​ки каж​дой из ка​те​го​рий (внут​рен​няя ос​ве​дом​лен​ность, дей​с​т​вие, фор​ма или об​с​то​ятель​с​т​ва) и про​ран​жи​руй​те их в от​но​ше​нии час​то​ты. Ка​те​го​рия, ко​то​рая бу​дет сто​ять во гла​ве спис​ка, бу​дет ва​шей ба​зо​вой ка​те​го​ри​ей приз​на​ков сна на сле​ду​ющем эта​пе. Ес​ли нес​коль​ко ка​те​го​рий встре​ча​ют​ся оди​на​ко​во час​то, вы​бе​ри​те ту, ко​то​рая вам боль​ше нра​вит​ся. 

5. Упражняйтесь в поиске признаков сна в бодрствующем состоянии
    Возьмите за при​выч​ку и днем от​ме​чать со​бы​тия, со​от​вет​с​т​ву​ющие приз​на​кам ва​шей ба​зо​вой ка​те​го​рии. Нап​ри​мер, ес​ли ва​ша ба​зо​вая ка​те​го​рия - дей​с​т​вие, сле​ди​те за тем, что де​ла​ете вы, дру​гие лю​ди, жи​вот​ные, пред​ме​ты и ма​ши​ны. Вни​ма​тель​но прис​мат​ри​вай​тесь к обыч​ным в ре​аль​ном ми​ре ве​щам - это по​мо​жет вам уз​на​вать не​обыч​ные ве​щи в ми​ре сна. 

УСТАНОВКА НА УСПЕХ
    Осознанное сно​ви​де​ние - это сво​его ро​да пси​хи​чес​кий трюк, по​это​му вы мо​же​те вос​поль​зо​вать​ся уже от​ра​бо​тан​ны​ми ней​ро​лин​г​вис​ти​чес​ки​ми тех​ни​ка​ми для бо​лее эф​фек​тив​но​го его ис​пол​не​ния. Спор​тив​ны​ми пси​хо​ло​га​ми бы​ли про​ве​де​ны круп​ные ис​сле​до​ва​ния, с целью по​вы​сить эф​фек​тив​ность выс​туп​ле​ний спор​т​с​ме​нов. Од​ни из на​ибо​лее мощ​ных средств из их ар​се​на​ла - те​ория и прак​ти​ка це​ле​вой ус​та​нов​ки. 

    Целевая ус​та​нов​ка ра​бо​та​ет. Уче​ные, обоб​щив​шие бо​лее 100 ис​сле​до​ва​ний, приш​ли к вы​во​ду, что «по​лез​ный эф​фект ус​та​нов​ки на вы​пол​не​ние пос​тав​лен​ной за​да​чи явил​ся од​ним из на​ибо​лее серь​ез​ных и вос​п​ро​из​во​ди​мых в ли​те​ра​ту​ре по пси​хо​ло​гии». Бо​лее то​го, эта ра​бо​та вы​яви​ла мно​жес​т​во де​та​лей пра​виль​но​го ис​поль​зо​ва​ния це​ле​вых ус​та​но​вок. 

    Ниже при​во​дят​ся ре​ко​мен​да​ции од​но​го из ис​сле​до​ва​те​лей по по​во​ду эф​фек​тив​но​го ис​поль​зо​ва​ния це​ле​вых ус​та​но​вок для при​об​ре​те​ния на​вы​ков осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния. 

УПРАЖНЕНИЕ: УСТАНОВКА НА УСПЕХ


1. Назначайте ясные, конкретные цели и сроки
    Выбранные ва​ми це​ли за​ви​сят как от ва​ших по​тен​ци​аль​ных, так и от ре​аль​ных воз​мож​нос​тей. Ре​аль​ность вы​пол​не​ния на​ме​чен​ной це​ли (за​по​ми​нать один или два сна каж​дую ночь или, или иметь, по край​ней ме​ре, од​но осоз​нан​ное сно​ви​де​ние в не​де​лю или в ме​сяц) за​ви​сит от ва​ше​го опы​та. В на​ча​ле ра​бо​ты над дис​сер​та​ци​ей, я пос​та​вил пе​ред со​бой за​да​чу ви​деть с каж​дым ме​ся​цем все боль​ше осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Это да​ло мне воз​мож​ность наб​лю​дать за рос​том мо​его мас​тер​с​т​ва. 

2. Ставьте цели трудные, но достижимые
    Для мно​гих та​кой целью яв​ля​ет​ся, преж​де все​го, спо​соб​ность осоз​на​вать се​бя во сне. Для бо​лее опыт​ных оней​ро​нав​тов цель мо​жет быть слож​нее, нап​ри​мер, на​учить​ся ле​тать во сне или пре​одо​леть страх пе​ред неп​ри​ят​ной встре​чей. Ва​ше мас​тер​с​т​во бу​дет рас​ти про​пор​ци​ональ​но слож​нос​ти за​дач, с ко​то​ры​ми вы бу​де​те справ​лять​ся. 

3. Ставьте как близкие, так и перспективные цели
    Выберите для се​бя ре​аль​но дос​ти​жи​мую на дан​ное вре​мя цель, нап​ри​мер, за​пом​нить оп​ре​де​лен​ное ко​ли​чес​т​во сно​ви​де​ний или про​вес​ти оп​ре​де​лен​ное ко​ли​чес​т​во про​ве​рок за день (см. гла​ву 3). Пер​с​пек​тив​ной целью мо​жет быть, нап​ри​мер, хо​тя бы од​но осоз​нан​ное сно​ви​де​ние в ме​сяц. Для дос​ти​же​ния оп​ре​де​лен​ных на​вы​ков вы дол​ж​ны ус​та​но​вить оп​ре​де​лен​ные сро​ки, нап​ри​мер: «К пер​во​му июня я хо​чу пе​ре​жить че​ты​ре осоз​нан​ных сно​ви​де​ния». 

4. Записывайте и оценивайте свои достижения
    Осуществив свою цель, нап​ри​мер, дос​тиг​нув 12 осоз​нан​ных сно​ви​де​ний в ме​сяц, за​пи​ши​те это, пос​ле че​го пос​тавь​те но​вую цель. Ес​ли же вас пос​тиг​ла не​уда​ча, и вы да​ле​ки до дос​ти​же​ния сво​их це​лей, пос​тавь​те се​бе за​да​чу ме​нее тру​до​ем​кую и бо​лее ре​алис​тич​ную. Про​дол​жай​те вес​ти за​пи​си и ста​тис​ти​ку в жур​на​ле сно​ви​де​ний. Свои дос​ти​же​ния мо​же​те наг​ляд​но изоб​ра​зить в ви​де ди​аг​рам​мы. 

КАК СПЛАНИРОВАТЬ СВОИ УСИЛИЯ ДЛЯ ПОЛУЧЕНИЯ 
МАКСИМАЛЬНОЙ ОТДАЧИ
    Многие осоз​нан​но сно​ви​дя​щие от​ме​ча​ли, что ча​ще все​го осоз​нан​ные сно​ви​де​ния бы​ва​ют пос​ле вос​хо​да сол​н​ца, в ут​рен​ние ча​сы. В ка​кой-то ме​ре это объ​яс​ня​ет​ся тем, что во вто​рой по​ло​ви​не но​чи REM-сон длит​ся доль​ше, чем в пер​вой. Кро​ме то​го, ла​бо​ра​тор​ные опы​ты по​ка​за​ли, что от​но​си​тель​ная ве​ро​ят​ность осоз​нан​ных сно​ви​де​ний воз​рас​та​ет пос​ле​до​ва​тель​но с каж​дым REM-пе​ри​одом. 

    Чтобы по​яс​нить это, до​пус​тим, что обыч​но вы спи​те во​семь ча​сов. В те​че​ние но​чи у вас бу​дет, ве​ро​ят​но, шесть REM-пе​ри​одов, вто​рая по​ло​ви​на из ко​то​рых при​дет​ся на пос​лед​нюю чет​верть но​чи. Сог​лас​но на​шим ис​сле​до​ва​ни​ям, ве​ро​ят​ность то​го, что у вас бу​дет осоз​нан​ное сно​ви​де​ние в эти пос​лед​ние два ча​са сна, бо​лее чем вдвое пре​вы​ша​ет его ве​ро​ят​ность за шесть пре​ды​ду​щих ча​сов. То есть, ес​ли вы сок​ра​ти​те се​бе вре​мя сна на два ча​са, то на​по​ло​ви​ну сни​зи​те свои шан​сы уви​деть осоз​нан​ное сно​ви​де​ние. Ес​ли же вы обыч​но тра​ти​те на сон все​го шесть ча​сов, то уве​ли​чив это вре​мя еще на два, вы смо​же​те их уве​ли​чить. 

    Вывод оче​ви​ден: ес​ли вы хо​ти​те пе​ре​жи​вать осоз​нан​ные сно​ви​де​ния ча​ще, спи​те доль​ше. Имея же​ла​ние и вре​мя для за​ня​тий, вы дол​ж​ны пос​вя​щать им, по край​ней ме​ре, од​но ут​ро в не​де​лю, в ко​то​рое вы мо​же​те на​хо​дить​ся в пос​те​ли на нес​коль​ко ча​сов доль​ше, чем обыч​но. 

    Однако не у всех хва​та​ет вре​ме​ни, что​бы по​доль​ше пос​пать. Ес​ли вы от​но​си​тесь к этой ка​те​го​рии, вос​поль​зуй​тесь не​боль​шим сек​ре​том по​вы​ше​ния час​то​ты осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, ко​то​рый не пот​ре​бу​ет от вас спать боль​ше обыч​но​го. 

    Заключается он в пе​ре​рас​п​ре​де​ле​нии вре​ме​ни сна. Ес​ли обыч​но вы спи​те с по​лу​но​чи до 6 ут​ра, то встань​те в 4 ча​са и два ча​са чем-ни​будь по​за​ни​май​тесь. В 6 ча​сов ло​жи​тесь сно​ва и спи​те до 8 ут​ра. В те​че​ние этих двух ча​сов у вас бу​дет го​раз​до бо​лее длин​ный REM-пе​ри​од, чем ес​ли бы вы спа​ли как обыч​но (с 4 до 6), и вы уви​ди​те, что ве​ро​ят​ность осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния уве​ли​чит​ся без по​терь вре​ме​ни на сон. 

    Некоторые эн​ту​зи​ас​ты де​ла​ют пе​ре​рас​п​ре​де​лен​ный сон пос​то​ян​ным эле​мен​том сво​его ри​ту​ала. Нап​ри​мер, по сло​вам Ала​на Уор​с​ли, при же​ла​нии до​бить​ся осоз​нан​нос​ти во сне он ло​жит​ся спать в 1:30 но​чи, и спит чуть мень​ше шес​ти ча​сов, при​мер​но с 2:00 до 7:45, ког​да его бу​дит бу​диль​ник. Он вста​ет и в те​че​ние двух-трех ча​сов зав​т​ра​ка​ет, пьет чай, чи​та​ет га​зе​ту, поч​ту и т.д. С 9:00 до 9:30 он под​роб​но рас​пи​сы​ва​ет прог​рам​му сво​их дей​с​т​вий, ко​то​рые дол​ж​ны иметь мес​то в пред​с​то​ящих осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях, и пос​ле это​го сно​ва ло​жит​ся спать, обыч​но око​ло 10:00-10:30. В те​че​ние пос​ле​ду​ющих нес​коль​ких ча​сов он очень час​то ви​дит осоз​нан​ные сны, иног​да це​лые се​ри​алы, про​дол​жи​тель​нос​тью до ча​са. 

    Перераспределение сна мо​жет ока​зать​ся уди​ви​тель​но мощ​ным сред​с​т​вом дос​ти​же​ния осоз​нан​нос​ти во сне. Убе​ди​тесь в этом са​ми. Да​же не​боль​шие уси​лия в этом нап​рав​ле​нии бу​дут щед​ро воз​наг​раж​де​ны. Для на​ча​ла про​де​лай​те сле​ду​ющее уп​раж​не​ние. 

УПРАЖНЕНИЕ: ПЛАНИРОВАНИЕ ВРЕМЕНИ ДЛЯ ОСОЗНАННОГО СНОВИДЕНИЯ


1. Заведите будильник
    Перед сном пос​тавь​те бу​диль​ник на два-три ча​са рань​ше обыч​но​го. 

2. Проснувшись, сразу вылезайте из постели
    Услышав звон бу​диль​ни​ка, вы​ле​зай​те из пос​те​ли не​мед​лен​но. Два или три ча​са не спи​те, и за​ни​май​тесь сво​ими де​ла​ми. За​вер​ши​те их при​мер​но за пол​ча​са до то​го, как сно​ва лечь спать. 

3. Сконцентрируйтесь на том, что хотите сделать в осознанном сновидении
    В те​че​ние по​лу​ча​са пе​ред тем, как вы сно​ва лечь спать, ду​май​те о том, что вы хо​ти​те со​вер​шить в осоз​нан​ном сне: ку​да вы хо​ти​те нап​ра​вить​ся, ко​го уви​деть, или что сде​лать. Мож​но так​же за это вре​мя со​чи​нить сон на оп​ре​де​лен​ную те​му (см. гла​ву 6). Ес​ли вы хо​ти​те при​ме​нить ре​ко​мен​да​ции, пред​ла​га​емые в пос​ле​ду​ющих гла​вах кни​ги, то это вре​мя хо​ро​шо ис​поль​зо​вать для под​го​то​ви​тель​ных уп​раж​не​ний. 

4. Ложитесь снова, применяя технику вхождения
    Убедитесь, что там, где вы бу​де​те спать, вас нич​то не пот​ре​во​жит еще нес​коль​ко ча​сов. Ис​поль​зуй​те на​ибо​лее под​хо​дя​щую для вас тех​ни​ку вхож​де​ния в осоз​нан​ный сон. Эти тех​ни​ки опи​са​ны в двух пос​ле​ду​ющих гла​вах. 

5. Спите еще не менее двух часов
    Снова за​ве​ди​те бу​диль​ник, или поп​ро​си​те раз​бу​дить вас че​рез два ча​са, в те​че​ние ко​то​рых вас нич​то не дол​ж​но пот​ре​во​жить. Ско​рее все​го, за это вре​мя вас бу​дет один длин​ный пе​ри​од REM, а мо​жет быть, и два. 

    Утренние ча​сы - луч​шее вре​мя для осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния еще по од​ной при​чи​не. В на​ча​ле но​чи для дос​ти​же​ния REM-фа​зы сна нам тре​бу​ет​ся от од​но​го до по​лу​то​ра ча​сов, в то вре​мя как в кон​це ее мы мо​жем дос​тиг​нуть ее все​го че​рез нес​коль​ко ми​нут пос​ле то​го, как лег​ли спать. Иног​да нам уда​ет​ся прос​нуть​ся и по​том че​рез не​ко​то​рое вре​мя сно​ва вер​нуть​ся в тот же сон. Это де​ла​ет воз​мож​ным еще один тип осоз​нан​ных сно​ви​де​ний - ини​ци​иро​ван​ных из сос​то​яния бод​р​с​т​во​ва​ния, рас​смат​ри​ва​емый в гла​ве 4. 

ПОСЛЕДНИЕ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: НАВЫКИ ГЛУБОКОЙ РЕЛАКСАЦИИ
    Перед на​ча​лом уп​раж​не​ний по от​ра​бот​ке вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, вы дол​ж​ны уметь при​во​дить се​бя в та​кое сос​то​яние, ког​да те​ло пол​нос​тью рас​слаб​ле​но, а ум ос​та​ет​ся ак​тив​ным. Как до​бить​ся это​го, вы пой​ме​те из двух опи​сан​ных ни​же уп​раж​не​ний. Их вы​пол​не​ние по​мо​жет вам ос​во​бо​дить​ся от днев​ных за​бот и скон​цен​т​ри​ро​вать​ся на вхож​де​нии в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние. С рас​се​ян​ным умом и нап​ря​жен​ным те​лом вы не дос​тиг​не​те не​об​хо​ди​мой кон​цен​т​ра​ции. Пос​та​рай​тесь ос​во​ить эти важ​ные тех​ни​ки пе​ред тем, как пе​ре​хо​дить к сле​ду​ющей гла​ве. 

УПРАЖНЕНИЕ: НАРАСТАЮЩАЯ РЕЛАКСАЦИЯ
1. Ложитесь на жесткую поверхность
    Если не мо​же​те лечь, сядь​те в удоб​ное крес​ло. Зак​рой​те гла​за. 

2. Прислушайтесь к своему дыханию
    Сосредоточьтесь на сво​ем ды​ха​нии, дай​те ему уг​лу​бить​ся. Сде​лай​те нес​коль​ко пол​ных ды​ха​ний, плав​но пе​ре​ме​щая ди​аф​раг​му на вдо​хе вниз так, что​бы жи​вот по​дал​ся впе​ред и на​пол​няя лег​кие воз​ду​хом сни​зу вверх. Вы​дох​ни​те глу​бо​ко, но сво​бод​но, так, что​бы вмес​те с вы​до​хом уш​ло нап​ря​же​ние. 

3. Последовательно напрягите и расслабьте каждую мышечную группу.
    Поочередно нап​ря​ги​те и за​тем рас​слабь​те все мы​шеч​ные груп​пы сво​его те​ла. Нач​ни​те с ве​ду​щей ру​ки. Сог​ни​те ру​ку в за​пяс​тье, как буд​то вы хо​ти​те по​ло​жить тыль​ную сто​ро​ну кис​ти на пред​п​лечье. По​дер​жи​те ее в та​ком по​ло​же​нии 5-10 се​кунд. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на воз​ник​шее нап​ря​же​ние. Опус​ти​те кисть и рас​слабь​тесь. От​меть​те раз​ни​цу. Сно​ва нап​ря​ги​те и рас​слабь​те ру​ку. Сде​лай​те па​узу в 20-30 се​кунд, во вре​мя ко​то​рой сде​лай​те мед​лен​ный вдох жи​во​том и вы​дох. Пов​то​ри​те эту про​це​ду​ру с дру​гой ру​кой. По​том пов​то​ри​те в пос​ле​до​ва​тель​нос​ти: нап​ря​же​ние-рас​слаб​ле​ние-нап​ря​же​ние-рас​слаб​ле​ние для мышц пред​п​ле​чий, вер​х​ней час​ти рук, лба, че​люс​тей, шеи, гру​ди, жи​во​та, спи​ны, яго​диц, ног и ступ​ней. Меж​ду каж​дой па​рой мы​шеч​ных групп де​лай​те глу​бо​кий вдох и вы​дох, с каж​дым ра​зом все боль​ше рас​слаб​ля​ясь 

4. Избавьтесь от всякого напряжения
    Поработав со все​ми мы​шеч​ны​ми груп​па​ми, дай​те им окон​ча​тель​но рас​сла​бить​ся. Ес​ли ка​кие-то мыш​цы не окон​ча​тель​но из​ба​ви​лись от нап​ря​же​ния, про​ве​ди​те с ни​ми еще один цикл нап​ря​же​ние-рас​слаб​ле​ние. Пред​с​тавь​те се​бе, как нап​ря​же​ние вы​те​ка​ет из ва​ше​го те​ла, по​доб​но не​ви​ди​мой жид​кос​ти. Каж​дый раз при нап​ря​же​нии и рас​слаб​ле​нии на​по​ми​най​те се​бе, что рас​слаб​ле​ние силь​нее, чем пред​шес​т​ву​ющее нап​ря​же​ние. 

    (Заимствовано из Дже​коб​со​на). 

УПРАЖНЕНИЕ: 61-ТОЧЕЧНАЯ РЕЛАКСАЦИЯ
1. Изучите рисунок
    На ри​сун​ке 2.1 по​ка​за​на 61 точ​ка на по​вер​х​нос​ти те​ла. Что​бы вы​пол​нить пред​ла​га​емое уп​раж​не​ние, не​об​хо​ди​мо за​пом​нить пос​ле​до​ва​тель​ность этих то​чек. (Это не слож​но, пос​коль​ку пос​ле​до​ва​тель​ность их рас​по​ло​же​ния лег​ко за​по​ми​на​ет​ся). Она на​чи​на​ет​ся на лбу, идет вниз и вверх по пра​вой ру​ке, по​том пе​ре​хо​дит на ле​вую, идет вниз по ту​ло​ви​щу, вниз и вверх по пра​вой и ле​вой но​гам, а за​тем под​ни​ма​ет​ся по ту​ло​ви​щу об​рат​но ко лбу. 

2. Некоторое время фокусируйте внимание на одной точке
    Начните со лба. Сфо​ку​си​руй​те вни​ма​ние на меж​б​ровье и по​ду​май​те о но​ме​ре пер​вом. Удер​жи​вай​те вни​ма​ние на точ​ке 1 нес​коль​ко се​кунд, по​ка вы ощу​ща​ете ее рас​по​ло​же​ние яс​но и от​чет​ли​во. Пред​с​тавь​те се​бе, буд​то вы на​хо​ди​тесь в этой точ​ке. Преж​де чем пе​рей​ти к сле​ду​ющей точ​ке, до​бей​тесь в ней ощу​ще​ний теп​ла и тя​жес​ти. 
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3. Последовательно переходите от точки к точке
    Подобным же об​ра​зом пос​ле​до​ва​тель​но фо​ку​си​руй​те свое вни​ма​ние на каж​дой из 31 пер​вых то​чек. Дви​гай​тесь, не спе​ша, и каж​дый раз во​об​ра​жай​те, что на​хо​ди​тесь в рас​смат​ри​ва​емой точ​ке. Пе​ред тем, как дви​гать​ся даль​ше, по​чув​с​т​вуй​те в этом мес​те теп​ло и тя​жесть. Не поз​во​ляй​те воз​буж​дать​ся мыс​лям. По​на​ча​лу это мо​жет ока​зать​ся труд​ным; вре​ме​на​ми вы бу​де​те вне​зап​но за​бы​вать, что де​ла​ете уп​раж​не​ние, и про​ва​ли​вать​ся в сон или на​чи​нать ду​мать о чем-то пос​то​рон​нем. Ес​ли вы за​бы​ли, на ка​кой точ​ке ос​та​но​ви​лись, вер​ни​тесь к на​ча​лу пос​ле​до​ва​тель​нос​ти или к пос​лед​ней точ​ке, ко​то​рую пом​ни​те, и про​дол​жай​те даль​ше. Вы​пол​няй​те уп​раж​не​ние с каж​дой из 31 точ​ки, по​ка не смо​же​те про​хо​дить всю пос​ле​до​ва​тель​ность, не впа​дая в сон и не сби​ва​ясь. 

4. Выполняйте упражнение с 61 точкой
    Освоив уп​раж​не​ние с 31 точ​кой, пов​то​ри​те эта​пы 1 и 2 с 61 точ​кой. Пов​то​ряй​те это уп​раж​не​ние до тех пор, по​ка не смо​же​те про​хо​дить все эти точ​ки, сох​ра​няя вни​ма​ние. Те​перь вы го​то​вы ис​поль​зо​вать пред​ла​га​емую тех​ни​ку для вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние. 

    (Заимствовано из Ра​ма). 

ГЛАВА 3.


ПРОБУЖДЕНИЕ В МИРЕ СНА


Осознанное сновидение - это проще, чем вы думаете
    Перед на​ча​лом уп​раж​не​ний, пред​ло​жен​ных в этой гла​ве, вы дол​ж​ны уметь за​по​ми​нать хо​тя бы од​но сно​ви​де​ние за ночь. Кро​ме то​го, в ва​шем жур​на​ле дол​ж​но быть не ме​нее дю​жи​ны снов, со​дер​жа​щих нес​коль​ко ха​рак​тер​ных для вас приз​на​ков сна. Толь​ко пос​ле это​го мож​но прис​ту​пать к от​ра​бот​ке спе​ци​аль​ных тех​ник, приз​ван​ных по​мочь пе​ре​жить пер​вое осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, ес​ли его у вас еще не бы​ло. Зат​ра​тив не​ко​то​рые уси​лия, вы с по​мощью этих тех​ник на​учи​тесь вы​зы​вать у се​бя осоз​нан​ные сно​ви​де​ния по сво​ей во​ле. 

    Прежде чем ид​ти даль​ше, мне хо​те​лось бы дать не​боль​шой со​вет, ко​то​рый мо​жет убе​речь вас от воз​мож​ных не​удач. Иног​да лю​ди соз​да​ют у се​бя так на​зы​ва​емые «пси​хи​чес​кие бло​ки», пре​пят​с​т​ву​ющие вы​зы​ва​нию у се​бя осоз​нан​ные сно​ви​де​ния. Ча​ще все​го лю​ди они счи​та​ют, что это очень труд​но, и тем са​мым де​ла​ют свою цель труд​но​дос​ти​жи​мой. Од​на​ко мой лич​ный опыт го​во​рит о том, что сде​лать это очень прос​то, ес​ли знать как. Я обу​чил осоз​нан​но​му сно​ви​де​нию сот​ни лю​дей, и знаю, что поч​ти каж​до​го, кто нас​той​чи​во прак​ти​ку​ет пред​ла​га​емые мной тех​ни​ки, ждет ус​пех. Ник​то не мо​жет сра​зу ска​зать, сколь​ко вре​ме​ни пот​ре​бу​ет​ся для это​го кон​к​рет​но вам: все за​ви​сит от ва​ше​го уме​ния за​по​ми​нать сны, от ва​шей це​ле​ус​т​рем​лен​нос​ти, от объ​ема вы​пол​ня​емых уп​раж​не​ний и от фак​то​ра, ко​то​рый мож​но наз​вать «та​лан​том сно​вид​ца». Я лич​но пот​ра​тил два с по​ло​ви​ной го​да, преж​де чем дос​тиг мо​мен​та, ког​да смог вы​зы​вать у се​бя осоз​нан​ные сно​ви​де​ния по же​ла​нию, и это при​том, что я был це​ле​ус​т​рем​лен чрез​вы​чай​но. Я был вы​нуж​ден изоб​ре​тать свои ме​то​ды, тог​да как у вас есть ог​ром​ное пре​иму​щес​т​во в ви​де тех​ник, уже оп​ро​бо​ван​ных и от​ра​бо​тан​ных дру​ги​ми сно​вид​ца​ми. 

    Не от​ча​ивай​тесь, ес​ли у вас не сра​зу все бу​дет по​лу​чать​ся, а глав​ное, не бро​сай​те свои за​ня​тия! Прак​ти​чес​ки каж​дый, кто нас​той​чив, до​би​ва​ет​ся по​ло​жи​тель​ных ре​зуль​та​тов. Осоз​нан​ное сно​ви​де​ние - это про​ще, чем вы ду​ма​ете. 

Найдите наиболее подходящую для себя технику
    Следующие две гла​вы со​дер​жат раз​но​об​раз​ные тех​ни​ки, об​лег​ча​ющие вхож​де​ние в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние. Упор де​ла​ет​ся на на​ибо​лее эф​фек​тив​ные из них, что не ис​к​лю​ча​ет, од​на​ко, воз​мож​нос​ти ин​ди​ви​ду​аль​но​го вы​бо​ра для каж​до​го, с уче​том фи​зи​оло​гии, осо​бен​нос​тей ха​рак​те​ра и об​ра​за жиз​ни. Нап​ри​мер, тех​ни​ки, опи​сы​ва​емые в гла​ве 4, луч​ше все​го (но не толь​ко) под​хо​дят лю​дям, ко​то​рые быс​т​ро за​сы​па​ют. Мы опи​са​ли все из​вес​т​ные нам тех​ни​ки, и вы мо​же​те поп​ро​бо​вать лю​бую, ко​то​рая нра​вит​ся. Вы мо​же​те так​же раз​ра​бо​тать свой соб​с​т​вен​ный ме​тод, ком​би​ни​руя фраг​мен​ты из​ло​жен​ных тех​ник. В лю​бом слу​чае, эк​с​пе​ри​мен​ти​руй​те, наб​лю​дай​те, и вы оты​ще​те свой путь. 

    Если ум​с​т​вен​ное нап​ря​же​ние да​ет​ся вам не​лег​ко, и по этой при​чи​не вы ис​пы​ты​ва​ете не​уве​рен​ность от​но​си​тель​но сво​его ус​пе​ха, мо​же​те об​ра​тить​ся к уп​раж​не​нию, озаг​лав​лен​но​му «Укреп​ле​ние во​ли», ко​то​рое да​но в При​ло​же​нии. Вы​пол​не​ние его об​лег​чит ра​бо​ту со все​ми тех​ни​ка​ми, при​ве​ден​ны​ми в этой кни​ге. 

Критическая проверка состояния


Наведение моста между двумя мирами
    Давайте те​перь сде​ла​ем па​узу и за​да​дим се​бе воп​рос: «Сплю или бод​р​с​т​вую я в дан​ный мо​мент?» Будь​те серь​ез​ны. По​пы​тай​тесь как мож​но бо​лее неп​ред​в​зя​то и ар​гу​мен​ти​ро​ва​но от​ве​тить на этот воп​рос. 

    Ответив, за​дай​те се​бе дру​гой воп​рос: «Как час​то в те​че​ние дня я спра​ши​ваю се​бя, сплю я или бод​р​с​т​вую?» Ес​ли вы не спе​ци​али​зи​ру​етесь в об​лас​ти фи​ло​со​фии и еще не прак​ти​ку​ете тех​ни​ки вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, то, ско​рее все​го, от​ве​ти​те, что ни ра​зу. В та​ком слу​чае, час​то ли вы бу​де​те за​да​вать се​бе этот воп​рос во сне, как вы ду​ма​ете? Ско​рее все​го, то​же ни​ког​да, по​то​му что во сне вы обыч​но ду​ма​ете и де​ла​ете то же са​мое, что при​вык​ли де​лать днем. 

    Выводы из это​го оче​вид​ны: для дос​ти​же​ния осоз​нан​нос​ти во сне мож​но ис​поль​зо​вать вза​имос​вязь меж​ду при​выч​ны​ми дей​с​т​ви​ями во сне и на​яву; и один из спо​со​бов дос​ти​же​ния осоз​нан​нос​ти зак​лю​ча​ет​ся в за​да​ва​нии се​бе во сне воп​ро​са: спи​те вы или бод​р​с​т​ву​ете. Но что​бы на​учить​ся это​му, сле​ду​ет при​вык​нуть за​да​вать этот воп​рос се​бе на​яву. 

Критический дар
    Одним из ас​пек​тов де​ятель​нос​ти ума яв​ля​ет​ся «тес​ти​ро​ва​нию ре​аль​нос​ти» для оп​ре​де​ле​ния то​го, от​ку​да мы по​лу​ча​ем сти​му​лы: из​нут​ри или сна​ру​жи. Оли​вер Фокс наз​вав​ший эту сис​те​му кри​ти​чес​кой оцен​ки «кри​ти​чес​ким да​ром», счи​та​ет, что она «спит» во вре​мя обыч​но​го сна. Он счи​та​ет этот дар глав​ным ус​ло​ви​ем дос​ти​же​ния осоз​нан​нос​ти во сне. Для это​го, как пи​сал Фокс: 

    …необходимо раз​бу​дить кри​ти​чес​кий дар, в ос​нов​ном, без​дей​с​т​ву​ющий во сне, и тог​да ста​нут про​яв​лять​ся сте​пе​ни ак​тив​нос​ти. Пред​по​ло​жим, что во сне я ока​зал​ся в ка​фе. За со​сед​ним сто​ли​ком си​дит ле​ди очень при​ят​ной на​руж​нос​ти - за ис​к​лю​че​ни​ем то​го, что у нее че​ты​ре гла​за. При​ме​ры сте​пе​ней ак​тив​нос​ти кри​ти​чес​ко​го да​ра в дан​ном слу​чае сле​ду​ющие: 

    (1) В обыч​ном сно​ви​де​нии я во​об​ще не об​ра​тил бы вни​ма​ния на этот ка​зус. Но про​буж​да​ющий​ся кри​ти​чес​кий дар да​ет мне по​чув​с​т​во​вать, что с этой ле​ди что-то не так. Вне​зап​но я по​ни​маю, что имен​но - «Ко​неч​но же, ведь у нее че​ты​ре гла​за!» 

    (2) Во сне я ис​пы​ты​ваю лег​кое удив​ле​ние: «Как стран​но, у этой де​вуш​ки че​ты​ре гла​за! Это ей не идет». Но тут же я мо​гу за​ме​тить: «Бед​няж​ка, она сло​ма​ла нос! Как это про​изош​ло?» 

    (3) Кри​ти​чес​кий дар про​буж​да​ет​ся еще бо​лее, и че​ты​ре гла​за вос​п​ри​ни​ма​ют​ся как ано​ма​лия, но дол​ж​ных вы​во​дов еще не де​ла​ет​ся. Я вос​к​ли​цаю: «Ни​че​го се​бе!», и за​тем ра​зу​беж​даю се​бя: «Дол​ж​но быть, в го​ро​де ка​кое-то не​обыч​ное шоу или цирк». Та​ким об​ра​зом, я на​хо​жусь на гра​ни по​ни​ма​ния при​чин про​ис​хо​дя​ще​го, но не мо​гу сде​лать ре​ша​ющий шаг. 

    (4) Мой кри​ти​чес​кий дар пол​нос​тью прос​нул​ся, и это объ​яс​не​ние его уже не удов​лет​во​ря​ет. Я про​дол​жаю це​поч​ку сво​их умо​зак​лю​че​ний: «Но та​ких но​ме​ров ни​ког​да не бы​ло! Взрос​лая жен​щи​на с че​тырь​мя гла​за​ми - это не​воз​мож​но! Это сон!» 

    Задача зак​лю​ча​ет​ся в том, что​бы ак​ти​ви​зи​ро​вать кри​ти​чес​кий дар не​пос​ред​с​т​вен​но пе​ред сном, с тем, что​бы во сне он по​мог объ​яс​нить ка​кую-ли​бо стран​ную си​ту​ацию. 

    Поль То​ли не​дав​но раз​ра​бо​тал нес​коль​ко тех​ник вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние на ос​но​ве бо​лее чем де​ся​ти​лет​них ис​сле​до​ва​ний с учас​ти​ем свы​ше двух​сот ис​пы​ту​емых. Он счи​та​ет, что од​ним из эф​фек​тив​ных ме​то​дов дос​ти​же​ния осоз​нан​нос​ти (осо​бен​но для на​чи​на​ющих) яв​ля​ет​ся вы​ра​бот​ка «кри​ти​чес​ко​го от​но​ше​ния» к сос​то​янию сво​его соз​на​ния. Это дос​ти​га​ет​ся пу​тем пос​та​нов​ки воп​ро​са, спи​те вы или нет, в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния. Он под​чер​ки​ва​ет важ​ность «кри​ти​чес​ко​го воп​ро​са» («сплю я или нет»), ко​то​рый сле​ду​ет ста​вить так час​то, как толь​ко воз​мож​но, во вся​ком слу​чае, не ме​нее пя​ти-де​ся​ти раз в день, а так​же в каж​дой си​ту​ации, по​хо​жей на сон. Пос​лед​нее важ​но, пос​коль​ку в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях кри​ти​чес​кий воп​рос обыч​но за​да​ет​ся в си​ту​аци​ях, ана​ло​гич​ных тем, в ко​то​рых он за​да​ет​ся днем. По​лез​но так​же за​да​вать его, ког​да вы ло​жи​тесь спать и ког​да за​сы​па​ете. Все эти со​ве​ты мы объ​еди​ни​ли в сле​ду​ющий ва​ри​ант ме​то​ди​ки То​ли. 

Техника критической проверки состояния


1. Определите время для проверки своего состояния
    Выберите пять-де​сять мо​мен​тов в те​че​ние дня, ког​да вы бу​де​те про​ве​рять свое сос​то​яние. Этим мо​мен​там дол​ж​ны со​от​вет​с​т​во​вать об​с​то​ятель​с​т​ва, в ка​кой-то ме​ре по​хо​жие на сон. Вся​кий раз, стал​ки​ва​ясь с чем-ли​бо на​по​ми​на​ющим приз​нак сна, про​ве​ряй​те свое сос​то​яние. Про​ве​ряй​те его при встре​че со всем по​ра​зи​тель​ным или не​ожи​дан​ным для вас, в мо​мен​ты не​обыч​но силь​ных эмо​ций или при ви​де че​го-ли​бо по​хо​же​го на сон. Ес​ли у вас пов​то​ря​ет​ся ка​кой-ли​бо сю​жет сна, иде​аль​ны​ми бу​дут лю​бые си​ту​ации, на​по​ми​на​ющие его. Нап​ри​мер, ес​ли вас пос​то​ян​но бес​по​ко​ят сны, в ко​то​рых про​яв​ля​ет​ся ва​ша бо​язнь вы​со​ты, то про​вер​ку сос​то​яния сле​ду​ет про​из​во​дить, ког​да вы иде​те по мос​ту или на​хо​ди​тесь на пос​лед​нем эта​же вы​со​ко​го зда​ния. 

    Джо Дри​мер, к при​ме​ру, про​ве​ря​ет свое сос​то​яние в сле​ду​ющих слу​ча​ях: 

    1. Ког​да он сту​па​ет на эс​ка​ла​тор (сю​жет мно​гих его бес​по​кой​ных снов). 

    2. Ког​да он раз​го​ва​ри​ва​ет с бос​сом. 

    3. Ког​да он ви​дит прив​ле​ка​тель​ную жен​щи​ну. 

    4. Ког​да он встре​ча​ет ти​пог​раф​с​кую опе​чат​ку. 

    5. Ког​да он идет в ван​ную (ван​ная, как он за​ме​тил, в его снах час​то выг​ля​дит до​воль​но стран​но). 

2. Проверьте свое состояние
    Почаще за​да​вай​те се​бе кри​ти​чес​кий воп​рос (не ме​нее пя​ти-де​ся​ти раз, в си​ту​аци​ях, отоб​ран​ных ва​ми на эта​пе 1): «Сплю я или бод​р​с​т​вую?» Не на​до за​да​вать его ав​то​ма​ти​чес​ки и так же без​дум​но от​ве​чать: «Ра​зу​ме​ет​ся, бод​р​с​т​вую», - ина​че та​ким же об​ра​зом вы пос​ту​пи​те и в нас​то​ящем сне. По​наб​лю​дай​те, нет ли вок​руг че​го-ни​будь стран​но​го, не​со​об​раз​но​го, что мог​ло бы сви​де​тель​с​т​во​вать, что вы спи​те. Вспом​ни​те в об​рат​ном по​ряд​ке со​бы​тия пос​лед​них нес​коль​ких ми​нут. Вы​зы​ва​ет ли это у вас зат​руд​не​ние? Ес​ли да, то впол​не воз​мож​но, вы спи​те. В сле​ду​ющем раз​де​ле вы най​де​те ре​ко​мен​да​ции от​но​си​тель​но пра​виль​но​го от​ве​та на кри​ти​чес​кий воп​рос. 

    (Заимствовано из кри​ти​чес​кой тех​ни​ки То​ли). 

Советы относительно проверки состояния
    Многие лю​ди по соб​с​т​вен​но​му опы​ту зна​ют, что мыш​ле​ние во сне не всег​да бы​ва​ет яс​ным. По​это​му на воп​рос, спи​те вы или нет, иног​да мож​но оши​боч​но от​ве​тить, что бод​р​с​т​ву​ете. К та​ко​му от​ве​ту вас мо​жет под​тол​к​нуть, нап​ри​мер, ощу​ще​ние ре​аль​нос​ти про​ис​хо​дя​ще​го, или по​пыт​ка ущип​нуть се​бя, в со​от​вет​с​т​вии с клас​си​чес​ким тес​том. Вы вряд ли прос​не​тесь (со мной, нап​ри​мер, это​го ни ра​зу бы​ло), но ощу​ще​ние щип​ка по​лу​чит​ся убе​ди​тель​ным. 

    При по​пыт​ке со​об​щить о сво​ей до​гад​ке, что про​ис​хо​дя​щее есть сон, дру​гим его дей​с​т​ву​ющим ли​цам, вы мо​же​те встре​тить с их сто​ро​ны про​тест и воз​ра​же​ния, как в сле​ду​ющем при​ме​ре: 

    В од​ном из осоз​нан​ных сно​ви​де​ний я ока​зал​ся там, где жил во вре​мя уче​бы в сред​ней шко​ле. От​ли​чи​тель​ным приз​на​ком до​ма был прек​рас​ный сад во дво​ре. Там на​хо​дил​ся мой очень близ​кий друг. Ког​да я при​сел и пос​мот​рел на дом, то вспом​нил, что он был сне​сен око​ло се​ми лет на​зад, хо​тя сей​час его ре​аль​ность не вы​зы​ва​ла сом​не​ний! В этот мо​мент я по​нял, что сплю, и об​ра​тил​ся к сво​ему дру​гу с прось​бой прос​нуть​ся, ска​зав, что мы спим и что ес​ли он это пой​мет, мы смо​жем пе​ре​мес​тить​ся ку​да угод​но и де​лать все, что за​хо​тим. Од​на​ко он не хо​тел ме​ня слу​шать и про​дол​жал ут​вер​ж​дать, что это про​ис​хо​дит на​яву, а мне на​до мень​ше чи​тать Кар​ло​са Кас​та​не​ду и боль​ше Еван​ге​лие. (П.К., Ко​лум​бус, Сев. Ка​ро​ли​на) 

    Мораль: не слу​шай​те ни​ко​го, про​ве​ряй​те толь​ко свое соб​с​т​вен​ное сос​то​яние! 

    Более на​деж​ный тест, ис​поль​зу​емый мно​ги​ми осоз​нан​но сно​ви​дя​щи​ми, - по​пыт​ка взле​теть. Для это​го на​до под​п​рыг​нуть в воз​дух и по​пы​тать​ся там за​дер​жать​ся. Ес​ли вам удас​т​ся про​дер​жать​ся в воз​ду​хе хо​тя бы на нес​коль​ко се​кунд доль​ше, чем обыч​но, мо​же​те быть уве​ре​ны - вы спи​те. 

    Лично же для ме​ня на​илуч​шим тес​том яв​ля​ет​ся сле​ду​ющий. По​пы​тай​тесь про​честь (если мо​же​те) ка​кой-ни​будь текст, за​тем от​в​ле​ки​тесь и пов​то​ри​те по​пыт​ку, что​бы про​ве​рить, не из​ме​нил​ся ли он. В мо​их осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях вся​кий раз при по​доб​ных дей​с​т​ви​ях на​пи​сан​ное как-ни​будь из​ме​ня​лось: сло​ва ста​но​ви​лись бес​смыс​лен​ны​ми, или бук​вы прев​ра​ща​лись в иерог​ли​фы. 

    С рав​ным ус​пе​хом мож​но дваж​ды пос​мот​реть на дис​п​лей элек​т​рон​ных ча​сов, ес​ли вы их но​си​те: во сне они ни​ког​да не бу​дут вес​ти се​бя пра​виль​но, то есть ког​да циф​ры ме​ня​ют​ся пред​с​ка​зу​емым об​ра​зом, обыч​но они во​об​ще не по​ка​зы​ва​ют ни​че​го ос​мыс​лен​но​го (хо​тя, мо​жет, это точ​ное вре​мя сно​ви​де​ния). К со​жа​ле​нию, дан​ный тест ра​бо​та​ет толь​ко с элек​т​рон​ны​ми ча​са​ми, но не ра​бо​та​ет с ана​ло​го​вы​ми ча​са​ми ста​ро​го ти​па, ко​то​рые иног​да по​ка​зы​ва​ют вре​мя во сне впол​не прав​до​по​доб​но. Как-то раз, ре​шив про​из​вес​ти во сне про​вер​ку сос​то​яния, я пос​мот​рел на свои ча​сы - они прев​ра​ти​лись в со​вер​шен​но ре​алис​тич​ные ана​ло​го​вые. Од​на​ко я вспом​нил, что на мо​их элек​т​рон​ных ча​сах нет фир​мен​но​го зна​ка, в то вре​мя как на этих был на​ри​со​ван Мик​ки Ма​ус, - так я сде​лал вы​вод, что сплю. 

    Будьте вни​ма​тель​ны с этим тес​том: мо​жет слу​чить​ся, что, бу​ду​чи не в сос​то​янии оп​ре​де​лить вре​мя, вы ста​не​те при​ду​мы​вать ка​кое-ни​будь аб​сур​д​ное объ​яс​не​ние это​му - ти​па «се​ли ба​та​рей​ки», или «слиш​ком тем​но, что​бы раз​г​ля​деть циф​ры». 

    Вообще, что​бы от​ли​чить сно​ви​де​ние от бод​р​с​т​во​ва​ния, не​об​хо​ди​мо пом​нить, что хо​тя сны мо​гут про​из​во​дить та​кое же впе​чат​ле​ние ре​аль​нос​ти, как и мир бод​р​с​т​во​ва​ния, они го​раз​до бо​лее из​мен​чи​вы. В боль​шин​с​т​ве слу​ча​ев все, что от вас тре​бу​ет​ся - это кри​ти​чес​ки ос​мот​реть​ся; и ес​ли это сон, вы обя​за​тель​но за​ме​ти​те не​обыч​ные пе​ре​ме​ны. 

    Проверка сос​то​яния - спо​соб оп​ре​де​лить ис​тин​ное по​ло​же​ние ве​щей, ког​да вы по​доз​ре​ва​ете, что спи​те. По ме​ре на​коп​ле​ния опы​та, вы бу​де​те тра​тить все мень​ше вре​ме​ни на тес​ти​ро​ва​ние приз​на​ков сна; вмес​то это​го ва​ши по​доз​ре​ния бу​дут прев​ра​щать​ся в осоз​на​ние фак​та, что вы спи​те. Вы пой​ме​те, что воз​ник​шая у вас пот​реб​ность про​ве​рить ре​аль​ность ок​ру​жа​юще​го яв​ля​ет​ся уже дос​та​точ​ным до​ка​за​тель​с​т​вом то​го, что вы спи​те, пос​коль​ку в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии у вас не воз​ни​ка​ет по​доб​ных воп​ро​сов3. Еще раз хо​те​лось бы под​чер​к​нуть: вся​кий раз, ког​да вы по​доз​ре​ва​ете, что спи​те, ско​рее все​го, так оно и есть. 

Техники намерения
    Создание оп​ре​де​лен​но​го нас​т​роя в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии с целью пе​ре​но​са его в сос​то​яние сна ис​поль​зу​ет​ся уже бо​лее ты​ся​чи лет для дос​ти​же​ния осоз​нан​нос​ти ти​бет​с​ки​ми буд​дис​та​ми. Про​ис​хож​де​ние этих тех​ник оку​та​но пе​ле​ной про​шед​ших ве​ков. Го​во​рят, что они про​ис​хо​дят из уче​ний мас​те​ра по име​ни Ла​ва​па из Ур​гь​ена в Аф​га​нис​та​не и бы​ли пе​ре​не​се​ны в Ти​бет Пад​ма​сам​б​ха​вой, ос​но​ва​те​лем ти​бет​с​ко​го буд​диз​ма, в вось​мом сто​ле​тии. 

    Тибетские уче​ния пе​ре​да​ва​лись из по​ко​ле​ния в по​ко​ле​ние вплоть до ны​неш​них вре​мен, ког​да на За​па​де по​яви​лась «Йо​га сос​то​яния сна» - ма​нус​к​рипт, впер​вые сос​тав​лен​ный в шес​т​над​ца​том ве​ке и пе​ре​ве​ден​ный в 1935 го​ду, в ко​то​ром из​ла​га​ют​ся нес​коль​ко тех​ник «пос​ти​же​ния при​ро​ды сос​то​яния сна» (т.е. осоз​нан​ных сно​ви​де​ний)5. Боль​шин​с​т​во ти​бет​с​ких тех​ник тес​ным об​ра​зом свя​за​ны с от​ра​бо​тан​ны​ми на​вы​ка​ми со​зер​ца​ния. Они вклю​ча​ют, нап​ри​мер, слож​ные ви​зу​али​за​ции сан​с​к​рит​с​ких букв в мно​го​ле​пес​т​ко​вых ло​то​сах, од​нов​ре​мен​но с кон​цен​т​ра​ци​ей и вы​пол​не​ни​ем спе​ци​аль​ных ды​ха​тель​ных уп​раж​не​ний. Воз​мож​но, в бу​ду​щем, ког​да ты​ся​чи лю​дей дос​тиг​нут вы​со​ко​го мас​тер​с​т​ва в оней​ро​нав​ти​ке, пред​с​тав​ля​емой в дан​ной кни​ге, мы смо​жем на​учить​ся боль​ше​му у на​ших ти​бет​с​ких пред​шес​т​вен​ни​ков. А по​ка об​ще​дос​туп​ная суть ти​бет​с​ких тех​ник из​ло​же​на в этой и сле​ду​ющей гла​вах. 

Техника силы намерения
    Для на​чи​на​ющих сно​вид​цев боль​ше все​го под​хо​дит ти​бет​с​кая тех​ни​ка, име​ну​емая «пос​ти​же​ние с по​мощью си​лы на​ме​ре​ния», ко​то​рая зак​лю​ча​ет​ся в «ре​ши​мос​ти под​дер​жи​вать неп​ре​рыв​ный по​ток соз​на​ния» в сос​то​яни​ях как бод​р​с​т​во​ва​ния, так и сна. В нее вхо​дит как днев​ная, так и ноч​ная прак​ти​ка. 

1. Дневная практика
    В те​че​ние дня «в лю​бых ус​ло​ви​ях» неп​ре​рыв​но ду​май​те о том, что «все ок​ру​жа​ющее суть эле​мен​ты сна» (то есть, ва​ши ощу​ще​ния - это плод ва​ше​го во​об​ра​же​ния), и на​ме​ре​вай​тесь по​нять их ис​тин​ную при​ро​ду. 

2. Ночная практика
    Вечером, пе​ред сном, при​ми​те «твер​дое ре​ше​ние» пос​тичь сос​то​яние сна - то есть, по​нять, что это не ре​аль​ность, а сон. До​пол​ни​тель​ное уп​раж​не​ние: поп​ро​си​те сво​его гу​ру по​мочь вам уло​вить сос​то​яние сна. Это для боль​шин​с​т​ва лю​дей не обя​за​тель​но и мо​жет быть за​ме​не​но чем-то еще. Ес​ли вы име​ете гу​ру, то впе​ред - про​си​те. Ес​ли его нет, но вы ис​поль​зу​ете мо​лит​ву, то по​мо​ли​тесь как обыч​но. Мо​же​те так​же ис​поль​зо​вать сим​во​ли​чес​кое изоб​ра​же​ние, ко​то​рое для вас ас​со​ци​иру​ет​ся с осоз​нан​ным сно​ви​де​ни​ем. Ес​ли у вас нет гу​ру и вы не име​ете обык​но​ве​ния мо​лить​ся, то ли​бо про​пус​ти​те эту ин​с​т​рук​цию, ли​бо при​ду​май​те что-ни​будь свое. 

Комментарий
    Поскольку обыч​но нам снит​ся то, с чем мы име​ли де​ло не​дав​но, то ве​ли​ка ве​ро​ят​ность, что про​ве​дя дос​та​точ​но вре​ме​ни с мыс​лью, что «все вок​руг есть эле​мен​ты сна», днем, вы, в кон​це кон​цов, с этой же мыс​лью вы стол​к​не​тесь и во сне. 

    (Заимствовано из Эванс-Вен​ца6). 

История одного случая
    Двадцать лет на​зад я по​се​тил се​ми​нар по ти​бет​с​ко​му буд​диз​му в Эса​лен​с​ком ин​с​ти​ту​те в Биг-Сур, Ка​ли​фор​ния, ко​то​рый про​во​дил Тар​танг Тул​ку. Рин​по​че («дра​го​цен​ный ал​маз»), как на​зы​ва​ли учи​те​ля, был вы​нуж​ден в то вре​мя по​ки​нуть Ти​бет, ок​ку​пи​ро​ван​ный ки​тай​с​ки​ми ком​му​нис​та​ми, и «по​пал с ко​раб​ля на бал» из Ин​дии. По​это​му он очень пло​хо го​во​рил по-ан​г​лий​с​ки. Его и без то​го не слиш​ком глад​кая речь час​то пре​ры​ва​лась сме​хом. Я ждал эзо​те​ри​чес​ких тол​ко​ва​ний слож​ной те​ории, но то, что я по​лу​чил, ока​за​лось нес​рав​нен​но бо​лее цен​ным. 

    Ринпоче об​вел прос​т​ран​с​т​во вок​руг нас неб​реж​ным жес​том и тор​жес​т​вен​но объ​явил: «Это… сон!» По​том он еще нем​но​го пос​ме​ял​ся и, с та​ин​с​т​вен​ным ви​дом ука​зы​вая на ме​ня, на дру​гих лю​дей и пред​ме​ты, все пов​то​рял: «Это сон!», каж​дый раз за​ли​ва​ясь сме​хом. Рин​по​че уда​лось вну​шить нам (как имен​но, не знаю; я не ис​к​лю​чаю воз​мож​ность те​ле​па​тии, пос​коль​ку мы об​ме​ня​лись все​го нес​коль​ки​ми сло​ва​ми), что мы дол​ж​ны пы​тать​ся смот​реть на ок​ру​жа​ющий нас мир как на сон и под​дер​жи​вать по​ток соз​на​ния неп​ре​рыв​ным при пе​ре​хо​де из бод​р​с​т​во​ва​ния в сон и об​рат​но. Я не ду​маю, что спра​вил​ся с этим за​да​ни​ем очень хо​ро​шо, но на об​рат​ном пу​ти в Сан-Фран​цис​ко пос​ле уик-эн​да не​ожи​дан​но по​чув​с​т​во​вал, что мой мир рас​ши​рил​ся. 

    Через нес​коль​ко но​чей я пе​ре​жил осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, пер​вое пос​ле се​рии прик​лю​чен​чес​ких снов, ко​то​рая у ме​ня бы​ла в пя​ти​лет​нем воз​рас​те. Вот что я уви​дел. 

    Шел не​боль​шой снег. Я в оди​но​чес​т​ве под​ни​мал​ся на гор​ную вер​ши​ну К2. Дви​га​ясь вверх сквозь от​вес​но па​да​ющий снег, я вдруг за​ме​тил, что мои ру​ки го​лые: я был одет в ру​баш​ку с ко​рот​ким ру​ка​вом - не са​мую под​хо​дя​щую одеж​ду для штур​ма вто​рой по вы​со​те вер​ши​ны ми​ра. И тут я по​нял, что все объ​яс​ня​ет​ся тем, что я сплю. Я был так вос​хи​щен, что спрыг​нул с го​ры и по​ле​тел прочь, од​на​ко сон рас​та​ял, и я прос​нул​ся. 

    Я ин​тер​п​ре​ти​ро​вал этот сон как ука​за​ние на то, что еще не го​тов к ос​во​ению ти​бет​с​кой йо​ги сна. Но он явил​ся так​же и точ​кой от​с​че​та, на​чи​ная с ко​то​рой я стал вре​мя от вре​ме​ни ви​деть осоз​нан​ные сны. 

    Так дли​лось во​семь лет, по​ка я не за​нял​ся ими всерь​ез. Сле​ду​ет за​ме​тить, что мое им​пуль​сив​ное по​ве​де​ние при стол​к​но​ве​нии с осоз​нан​ны​ми сно​ви​де​ни​ями ти​пич​но для на​чи​на​ющих. Сей​час, ока​зав​шись во сне в ана​ло​гич​ной си​ту​ации, я бы по​ле​тел не от го​ры, а на ее вер​ши​ну, что​бы вы​яс​нить, бы​вал ли я за​чем-ни​будь здесь. 

Намерение для Запада
    На За​па​де ма​ло кто зна​ком с вос​точ​ным по​ня​ти​ем гу​ру, но по​ня​тие на​ме​ре​ния дол​ж​но быть дос​та​точ​но из​вес​т​ным. И хо​тя о слу​чай​ных, спон​тан​ных осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях со​об​ща​ет мно​жес​т​во лю​дей, они ред​ко слу​ча​ют​ся без на​ме​ре​ния уви​деть их. Сле​до​ва​тель​но, ес​ли мы хо​тим ви​деть осоз​нан​ные сны ча​ще, мы дол​ж​ны фор​ми​ро​вать у се​бя на​ме​ре​ние рас​поз​на​вать мо​мент, ког​да мы спим. Ес​ли ва​ши пер​вые по​пыт​ки не увен​ча​лись ус​пе​хом, на​бе​ри​тесь тер​пе​ния: в ти​бет​с​ких уче​ни​ях ска​за​но, что не​об​хо​ди​мо не ме​нее двад​ца​ти од​ной по​пыт​ки каж​дое ут​ро, что​бы «пос​тичь при​ро​ду сос​то​яния сна». 

    С ви​до​из​ме​не​ни​ями древ​ней ти​бет​с​кой тех​ни​ки осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния с по​мощью си​лы на​ме​ре​ния мно​го эк​с​пе​ри​мен​ти​ро​вал Поль То​ли. Вот мое пе​ре​ло​же​ние его тех​ни​ки. 

Техника намерения


1. Примите решение осознать, что вы спите
    В ран​ние ут​рен​ние ча​сы или во вре​мя про​буж​де​ния в кон​це пе​ри​ода сна чет​ко и уве​рен​но вы​ра​зи​те свое на​ме​ре​ние пом​нить, что вы дол​ж​ны осоз​нать сос​то​яние сна. 

2. Представьте себя осознающим сон
    Представьте се​бе воз​мож​но яр​че, что вы во сне в та​кой си​ту​ации, ко​то​рая обыч​но вы​зы​ва​ет у вас чув​с​т​во, буд​то вы спи​те. Ис​поль​зуй​те для ви​зу​али​за​ции семь на​ибо​лее ха​рак​тер​ных или при​ят​ных вам приз​на​ков сна. 

3. Вообразите, как вы совершаете во сне запланированное действие
    Помимо мыс​лен​но​го пов​то​ре​ния про​цес​са осоз​на​ния сно​ви​де​ния, при​ми​те ре​ше​ние вы​пол​нить в сно​ви​де​нии ка​кое-ни​будь кон​к​рет​ное дей​с​т​вие. Луч​ше все​го выб​рать дей​с​т​вие, яв​ля​юще​еся, са​мо по се​бе, приз​на​ком сна. Нап​ри​мер, во​об​ра​зи​те, как вы во сне взле​те​ли и пос​ле это​го по​ня​ли, что спи​те. Важ​но здесь имен​но твер​до ре​шить, что сле​ду​ющим ша​гом вы осоз​на​ете, что спи​те. 

Комментарий
    Конкретное дей​с​т​вие сле​ду​ет зап​ла​ни​ро​вать по​то​му, что иног​да че​ло​век, за​бы​вая о не​об​хо​ди​мос​ти осоз​на​ния се​бя во сне, пом​нит, ка​кое дей​с​т​вие он дол​жен в нем со​вер​шить. В этом слу​чае вы​пол​не​ние за​ду​ман​но​го дей​с​т​вия да​ет ему до​пол​ни​тель​ный тол​чок: «Это то, что я хо​тел сде​лать во сне: зна​чит, я сплю!» Пла​ни​ру​емое дей​с​т​вие дол​ж​но быть приз​на​ком сна, т.к. в этом слу​чае вы с боль​шей ве​ро​ят​нос​тью осоз​на​ете, что спи​те. 

Комбинированная техника Толи
    Толи при​шел к вы​во​ду, что кри​ти​чес​кая про​вер​ка сос​то​яния яв​ля​ет​ся са​мой эф​фек​тив​ной тех​ни​кой вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, из тех, ко​то​рые он рас​смат​ри​вал. Он соз​дал ком​би​ни​ро​ван​ную тех​ни​ку, в ос​но​ву ко​то​рой по​ло​жил кри​ти​чес​кую про​вер​ку сос​то​яния, и вклю​ча​ющую эле​мен​ты его тех​ник на​ме​ре​ния и са​мов​ну​ше​ния. Он так и не вы​яс​нил, пре​вос​хо​дит ли она по эф​фек​тив​нос​ти кри​ти​чес​кую тех​ни​ку, но мы счи​та​ем, что, ско​рее все​го, пре​вос​хо​дит. Вот за​ме​ча​ния То​ли от​но​си​тель​но ком​би​ни​ро​ван​ной тех​ни​ки. 

    «…те, кто дей​с​т​ву​ет сог​лас​но при​ве​ден​ным со​ве​там, смо​гут на​учить​ся осоз​нан​но​му сно​ви​де​нию. Лю​ди, ни ра​зу не пе​ре​жи​вав​шие осоз​нан​ных снов, уви​дят пер​вый та​кой сон приб​ли​зи​тель​но че​рез 4-5 не​дель, хо​тя воз​мож​ны зна​чи​тель​ные ин​ди​ви​ду​аль​ные от​к​ло​не​ния. При бла​гоп​ри​ят​ных об​с​то​ятель​с​т​вах мож​но уви​деть осоз​нан​ное сно​ви​де​ние в пер​вую же ночь, при неб​ла​гоп​ри​ят​ных - толь​ко че​рез нес​коль​ко ме​ся​цев. Уп​раж​не​ния, нап​рав​лен​ные на дос​ти​же​ние кри​ти​чес​ки реф​лек​сив​но​го сос​то​яния ума, не​об​хо​ди​мо лишь в на​чаль​ной фа​зе, ко​то​рая мо​жет длить​ся нес​коль​ко ме​ся​цев. Поз​же осоз​нан​ные сно​ви​де​ния бу​дут уда​вать​ся да​же без кри​ти​чес​ко​го воп​ро​са, за​да​ва​емо​го днем. Час​то​та их бу​дет тог​да за​ви​сеть от во​ли субъ​ек​та. Боль​шин​с​т​во тех, кто дей​с​т​ву​ет сог​лас​но вы​шеп​ри​ве​ден​ным со​ве​там, ви​дят, по край​ней ме​ре, од​но осоз​нан​ное сно​ви​де​ние каж​дую ночь». 

    Я мо​ди​фи​ци​ро​вал ком​би​ни​ро​ван​ную тех​ни​ку То​ли в со​от​вет​с​т​вии со сво​им лич​ным опы​том. 

Техника «рефлексии-намерения»


1. Запланируйте, при каких обстоятельствах вы будете проверять свое состояние
    Выберите за​ра​нее нес​коль​ко си​ту​аций, в ко​то​рых вы хо​те​ли бы про​ве​рить свое сос​то​яние. Нап​ри​мер, вы ре​ша​ете, что, воз​в​ра​ща​ясь до​мой с ра​бо​ты, или в на​ча​ле каж​до​го раз​го​во​ра, или каж​дый час и т.п., бу​де​те спра​ши​вать се​бя: «А не сон ли это?» Вы​бе​ри​те удоб​ную для се​бя час​то​ту про​вер​ки сос​то​яния. Ис​поль​зуй​те пред​с​тав​ле​ния, на​по​ми​на​ющие вам, что нуж​но за​дать воп​рос. Нап​ри​мер, пред​с​тавь​те, что ког​да вы воз​в​ра​ща​етесь до​мой, то, от​к​ры​вая дверь, вспо​ми​на​ете свое на​ме​ре​ние. 

    Проделывайте это уп​раж​не​ние не ме​нее де​ся​ти раз за день в зап​ла​ни​ро​ван​ное вре​мя, а так​же всег​да, ког​да чув​с​т​ву​ете, что си​ту​ация на​по​ми​на​ет сон, нап​ри​мер, ког​да про​ис​хо​дит неч​то не​ожи​дан​ное или стран​ное, или вы ис​пы​ты​ва​ете не​адек​ват​но силь​ные эмо​ции, или чув​с​т​ву​ете, что ваш ум (и осо​бен​но па​мять) ве​дет се​бя стран​ным об​ра​зом. 

2. Проверьте свое состояние
    Спросите се​бя: «Сплю я или бод​р​с​т​вую?» По​ищи​те вок​руг ка​кие-ни​будь не​со​об​раз​нос​ти или про​ти​во​ре​чия, ко​то​рые ука​зы​ва​ли бы на то, что вы спи​те. Прос​ле​ди​те в уме со​бы​тия пос​лед​них нес​коль​ких ми​нут. Вы​зы​ва​ет ли у вас это зат​руд​не​ния? Ес​ли да, то вы, воз​мож​но, спи​те. Про​чи​тай​те ка​кой-ни​будь текст дваж​ды. Не ре​шай​те, что бод​р​с​т​ву​ете, по​ка не по​лу​чи​те вес​ких то​му под​т​вер​ж​де​ний (нап​ри​мер, что текст ос​та​ет​ся од​ним и тем же при мно​гок​рат​ном проч​те​нии). 

3. Вообразите себя спящим
    Убедившись, что вы бод​р​с​т​ву​ете, ска​жи​те се​бе: «Хо​ро​шо, сей​час я не сплю. Но ес​ли бы это бы​ло так, на что бы это бы​ло по​хо​же?» Пред​с​тавь​те се​бе как мож​но яр​че, что вы спи​те, что ва​ши ощу​ще​ния (слух, ося​за​ние, обо​ня​ние или зре​ние) - это сон: лю​ди, де​ревья, не​бо, сол​н​це и зем​ля, и вы - все это сон. Вни​ма​тель​но ос​мот​ри​тесь в по​ис​ках ха​рак​тер​ных для вас приз​на​ков сна из вто​рой гла​вы. Во​об​ра​зи​те, что бы​ло бы, ес​ли бы вы их наш​ли. Как толь​ко вы смо​же​те от​чет​ли​во ощу​тить се​бя «как бы во сне», ска​жи​те се​бе: «В сле​ду​ющий раз, ког​да я бу​ду спать, я не за​бу​ду осоз​нать, что сплю». 

4. Вообразите себя делающим то, что вы решили сделать в осознанном сне
    Заранее ре​ши​те, что бу​де​те де​лать в пред​с​то​ящем осоз​нан​ном сно​ви​де​нии. Воз​мож​но, у вас воз​ник​нет же​ла​ние по​ле​тать или по​го​во​рить с дру​ги​ми пер​со​на​жа​ми сна, или поп​ро​бо​вать од​но из при​ло​же​ний, пред​ла​га​емых в этой кни​ге да​лее. 

    Теперь про​дол​жи​те на​ча​тое ва​ми на вто​ром эта​пе и во​об​ра​зи​те, что осоз​нав сос​то​яние сна, вы в той же об​с​та​нов​ке осу​щес​т​в​ля​ете за​ду​ман​ное. Ощу​ти​те се​бя де​ла​ющим то, что вы за​ду​ма​ли. Твер​до ре​ши​те, что в сле​ду​ющем сне вы вспом​ни​те и осоз​на​ете, что спи​те, и сде​ла​ете то, что на​ме​ре​ва​лись. 

    (Заимствовано из То​ли). 

Комментарий
    Поначалу мо​жет по​ка​зать​ся стран​ным под​вер​гать сом​не​нию са​мые ос​но​вы вос​п​ри​ни​ма​емой ва​ми ре​аль​нос​ти, но вы, не​сом​нен​но, по​чув​с​т​ву​ете, что кри​ти​чес​кая ее оцен​ка (нес​коль​ко раз в день) - это при​выч​ка, ко​то​рую ин​те​рес​но вы​ра​ба​ты​вать. На на​ших се​ми​на​рах мы раз​да​ем ви​зит​ные кар​точ​ки со сло​ва​ми: «А не сплю ли я?». Вы то​же мо​же​те на​пи​сать этот воп​рос на об​рат​ной сто​ро​не сво​ей ви​зит​ки и дер​жать ее в кар​ма​не. Дос​тань​те ее, про​чи​тай​те и про​ве​ди​те тес​ти​ро​ва​ние ре​аль​нос​ти, т.е. от​в​ле​ки​тесь и про​чи​тай​те ее сно​ва. Ес​ли сло​ва из​ме​ни​лись, зна​чит, вы спи​те. 

    Выработав у се​бя пос​ле​до​ва​тель​но кри​ти​чес​кий нас​т​рой в ре​аль​ной жиз​ни, вы ра​но или поз​д​но ре​ши​те про​ве​рить свое сос​то​яние, ког​да бу​де​те по-нас​то​яще​му спать, и тог​да смо​же​те прос​нуть​ся в сво​ем сно​ви​де​нии. 

Мнемоническое вхождение в осознанное сновидение (МВОС)
    В сво​ей дис​сер​та​ци​он​ной ра​бо​те де​сять лет на​зад я раз​ра​бо​тал эф​фек​тив​ный ме​тод вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние. 

    До на​ча​ла сво​их уп​раж​не​ний я пе​ре​жи​вал в сред​нем ме​нее од​но​го осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния в ме​сяц. С по​мощью са​мов​ну​ше​ния, ко​то​рое я ис​поль​зо​вал в те​че​ние пер​вых шес​т​над​ца​ти ме​ся​цев (эта тех​ни​ка при​во​дит​ся ни​же), я до​бил​ся ре​зуль​та​та от пя​ти до три​над​ца​ти осоз​нан​ных сно​ви​де​ний в ме​сяц. (Три​над​цать осоз​нан​ных сно​ви​де​ний у ме​ня бы​ло в тот ме​сяц, ког​да я про​во​дил свое пер​вое ла​бо​ра​тор​ное ис​сле​до​ва​ние это​го яв​ле​ния, что еще раз ил​люс​т​ри​ру​ет важ​ность мо​ти​ва​ции). В то вре​мя я по​ня​тия не имел, как имен​но сле​ду​ет про​во​дить са​мов​ну​ше​ние. Все, что я знал - это что пе​ред сном на​до го​во​рить се​бе: «Се​год​ня ночью у ме​ня бу​дет осоз​нан​ное сно​ви​де​ние», но я по​ня​тия не имел, как это осу​щес​т​вить. Это оз​на​ча​ло, что я ма​ло что мог сде​лать для ре​али​за​ции сво​его на​ме​ре​ния. Без по​ни​ма​ния при​ро​ды са​мо​го про​цес​са у ме​ня бы​ло ма​ло шан​сов на​учить​ся вы​зы​вать его по сво​ей во​ле. 

    Тем не ме​нее, пос​те​пен​но я стал за​ме​чать один пси​хо​ло​ги​чес​кий фак​тор, кор​ре​ли​ро​вав​ший с осоз​нан​ны​ми сно​ви​де​ни​ями, а имен​но, воз​ни​ка​ющее пе​ред сном на​ме​ре​ние не за​быть осоз​нать то, что я сплю. Ког​да же я по​нял, как мне на​до пос​ту​пать, кон​цен​т​ри​ро​вать свои уси​лия ста​ло нам​но​го лег​че. Про​яс​не​ние мо​ей це​ли не​мед​лен​но при​ве​ло к уве​ли​че​нию ме​сяч​ной час​то​ты осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Даль​ней​шая прак​ти​ка при​ве​ла к соз​да​нию ме​то​да, пос​ред​с​т​вом ко​то​ро​го я мог бе​зот​каз​но вы​зы​вать у се​бя осоз​нан​ные сно​ви​де​ния. С его по​мощью мне уда​ва​лось вы​зы​вать до че​ты​рех осоз​нан​ных сно​ви​де​ний за ночь и до двад​ца​ти шес​ти в ме​сяц. Сей​час я мо​гу вы​зы​вать у се​бя осоз​нан​ное сно​ви​де​ние в лю​бую ночь - тем са​мым я до​бил​ся сво​ей це​ли по​ка​зать, что дан​ное яв​ле​ние под​в​лас​т​но во​ле​во​му кон​т​ро​лю. Те, кто за​хо​тел и смог на​учить​ся мо​ей тех​ни​ке, сей​час так​же мо​гут по​се​щать мир осоз​нан​ных сно​ви​де​ний прак​ти​чес​ки всег​да, ког​да хо​тят. 

    Как же на​учить​ся не за​бы​вать, что на​до сде​лать во сне? За​да​дим​ся сна​ча​ла бо​лее прос​тым воп​ро​сом: как на​учить​ся это​му в обыч​ной жиз​ни? 

    Обычно мы вспо​ми​на​ем о том, что нам на​до сде​лать, с по​мощью ка​ких-то внеш​них средств (счет от ба​ка​лей​щи​ка, те​ле​фон​ная книж​ка, нит​ка вок​руг паль​ца, за​пис​ка ря​дом с дверью и т.д.). Но как нам пом​нить о сво​их на​ме​ре​ни​ях (это на​зы​ва​ет​ся прос​пек​тив​ной па​мятью, или «па​мятью о бу​ду​щем») без внеш​них на​по​ми​на​ний? Здесь важ​ную роль иг​ра​ет мо​ти​ва​ция. То, что вы дей​с​т​ви​тель​но хо​ти​те сде​лать, вы вряд ли за​бу​де​те. 

    Поставив пе​ред со​бой цель не за​быть сде​лать что-ли​бо, вы пос​та​ви​ли эту цель в ряд со сво​ими те​ку​щи​ми де​ла​ми и тем са​мым ак​ти​ви​ро​ва​ли в моз​ге сис​те​му по​ис​ка це​ли, ко​то​рая в той или иной сте​пе​ни бу​дет ос​та​вать​ся ак​тив​ной, по​ка вы этой це​ли не дос​тиг​не​те. Ес​ли ва​ша цель име​ет для вас очень боль​шое зна​че​ние, сис​те​ма бу​дет ос​та​вать​ся вы​со​ко ак​тив​ной, и вы бу​де​те пос​то​ян​но про​ве​рять, не нас​ту​пи​ло ли вре​мя осу​щес​т​вить за​ду​ман​ное, по​ка оно дей​с​т​ви​тель​но не нас​ту​пит. Это ни​ког​да не про​ис​хо​дит пол​нос​тью бес​соз​на​тель​но. 

    Но бо​лее ти​пи​чен слу​чай, ког​да вы, нап​ри​мер, пла​ни​ру​ете ку​пить гвоз​ди во вре​мя сле​ду​юще​го сво​его по​хо​да в уни​вер​маг. Не яв​ля​ясь пер​вос​те​пен​ным, это со​бы​тие ед​ва ли зас​лу​жи​ва​ет боль​шо​го вни​ма​ния, по​это​му, идя в уни​вер​маг, вы бла​го​по​луч​но за​бы​ва​ете о сво​ем на​ме​ре​нии. Вы не вспо​ми​на​ете о нем, по​ка в уни​вер​ма​ге слу​чай​но не за​ме​ти​те ко​роб​ку с гвоз​дя​ми или хо​тя бы мо​ло​ток, ас​со​ци​иру​ющий​ся с ни​ми. 

    Этот слу​чай об​на​ру​жи​ва​ет еще один важ​ный фак​тор, по​мо​га​ющий вспом​нить то, что на​до сде​лать - ас​со​ци​ацию. Ве​ро​ят​ность ус​пе​ха в си​ту​ации, где нам на​до вспом​нить, что де​лать, мож​но по​вы​сить с по​мощью (1) вы​со​кой на​це​лен​нос​ти на то, что​бы вспом​нить и (2) улав​ли​ва​ния ас​со​ци​атив​ных свя​зей меж​ду тем, что мы хо​тим вспом​нить и об​с​то​ятель​с​т​ва​ми, в ко​то​рых нам пред​с​то​ит это сде​лать. Эти ас​со​ци​ации мно​гок​рат​но уси​ли​ва​ют​ся, ес​ли, опи​ра​ясь на па​мять (мне​мо​ни​чес​ки), пред​с​та​вить се​бя де​ла​ющим то, что за​ду​ма​но. 

    Таким об​ра​зом, свя​зав осоз​нан​ные сно​ви​де​ния с проб​ле​мой прос​пек​тив​ной па​мя​ти, я раз​ра​бо​тал тех​ни​ку, по​мо​га​ющую вспом​нить свое на​ме​ре​ние осоз​нать сос​то​яние сна: мне​мо​ни​чес​кое вхож​де​ние в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние (МВОС).13 Я от​кор​рек​ти​ро​вал ее спе​ци​аль​но для этой кни​ги в све​те име​юще​го​ся у ме​ня опы​та, как лич​но​го, так и по​лу​чен​но​го в хо​де обу​че​ния со​тен дру​гих лю​дей. Но сна​ча​ла об​ра​ти​те вни​ма​ние на пред​ва​ри​тель​ные тре​бо​ва​ния, при​ве​ден​ные ни​же. 

Предварительные требования МВОС
    Чтобы ус​пеш​но вы​зы​вать у се​бя осоз​нан​ные сно​ви​де​ния с по​мощью МВОС, на​до уметь де​лать не​ко​то​рые спе​ци​фи​чес​кие ве​щи. Во-пер​вых, вам вряд ли удас​т​ся вспом​нить что-ни​будь во сне, ес​ли вы не всег​да мо​же​те вспом​нить свои на​ме​ре​ния в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии. По​это​му пе​ред тем как при​ме​нять МВОС, убе​ди​тесь, что вы дей​с​т​ви​тель​но мо​же​те вспо​ми​нать, что вам нуж​но сде​лать, в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии. Ес​ли вы, как и боль​шин​с​т​во лю​дей, нуж​да​етесь во внеш​них на​по​ми​на​ни​ях, вам не​об​хо​ди​мо по​уп​раж​нять​ся в вспо​ми​на​нии сво​их на​ме​ре​ний, ис​поль​зуя толь​ко свои ум​с​т​вен​ные спо​соб​нос​ти. Ни​же при​во​дит​ся уп​раж​не​ние, приз​ван​ное на​учить вас это​му. 

УПРАЖНЕНИЕ: ТРЕНИРОВКА ПРОСПЕКТИВНОЙ ПАМЯТИ
1. Ознакомитесь со своими ежедневными мишенями
    Это уп​раж​не​ние сле​ду​ет вы​пол​нять в те​че​ние не​де​ли. Ни​же при​во​дят​ся по че​ты​ре со​бы​тия-ми​ше​ни на каж​дый день не​де​ли. Ког​да вы про​сы​па​етесь ут​ром, чи​тай​те толь​ко ми​ше​ни дан​но​го дня. (Не чи​тай​те их рань​ше вре​ме​ни). За​пом​ни​те их. 

2. В течение дня фиксируйте появление мишеней
    Ваша цель - от​ме​тить оче​ред​ное по​яв​ле​ние каж​дой ми​ше​ни и про​вес​ти в это вре​мя про​вер​ку сос​то​яния: «Я сплю?» Та​ким об​ра​зом, ес​ли ва​шей ми​шенью яв​ля​ет​ся «Я слы​шу лай со​ба​ки», то сле​дом за тем как вы ус​лы​ши​те лай со​ба​ки, за​фик​си​руй​те это и про​ве​ди​те про​вер​ку сос​то​яния. Фик​си​руй​те со​бы​тие один раз - сра​зу пос​ле то​го как оно про​изош​ло. 

3. Записывайте, сколько мишеней вы «поразили»
    Сделайте в кон​це дня за​пись, сколь​ко из че​ты​рех ми​ше​ней вам уда​лось «по​ра​зить» (мо​же​те ос​та​вить мес​то в жур​на​ле сно​ви​де​ний и от​ме​чать там свои ус​пе​хи). Ес​ли в те​че​ние дня вы про​пус​ти​ли пер​вый мо​мент по​яв​ле​ния од​ной из ми​ше​ней, это оз​на​ча​ет, что вам не уда​лось ее «по​ра​зить», да​же ес​ли вы за​ме​ти​ли ее поз​же. Ес​ли вы уве​ре​ны, что ка​кие-то со​бы​тия-ми​ше​ни во​об​ще не про​ис​хо​ди​ли в те​че​ние дня, от​меть​те это в сво​ем жур​на​ле сно​ви​де​ний. 

4. Упражняйтесь, по крайней мере, неделю
    Делайте это уп​раж​не​ние до тех пор, по​ка не пе​реп​ро​бу​ете все при​ве​ден​ные ни​же ми​ше​ни. Ес​ли к кон​цу не​де​ли вы все еще про​пус​ка​ете боль​шую часть из них, про​дол​жай​те уп​раж​нять​ся до тех пор, по​ка не смо​же​те «по​ра​жать» поч​ти все. Соз​дай​те свой соб​с​т​вен​ный спи​сок ми​ше​ней, за​пи​сы​вай​те «про​цент по​па​да​ний» и наб​лю​дай​те, как раз​ви​ва​ет​ся ва​ша па​мять. 

События-мишени
ВОСКРЕСЕНЬЕ
    Я ви​жу жи​вот​ное 

    Я смот​рю на свое ли​цо в зер​ка​ло 

    Я вклю​чаю свет 

    Я ви​жу цве​ток 

ПОНЕДЕЛЬНИК
    Я что-нибудь пи​шу 

    Я чув​с​т​вую боль 

    Я слы​шу, как кто-то про​из​но​сит мое имя 

    Я что-нибудь пью 

ВТОРНИК
    Я ви​жу свет све​то​фо​ра 

    Я слы​шу му​зы​ку 

    Я бро​саю что-ни​будь в му​сор​ный ящик 

    Я слы​шу смех 

СРЕДА
    Я вклю​чаю те​ле​ви​зор или ра​дио 

    Я ви​жу ово​щи 

    Я ви​жу крас​ную ма​ши​ну 

    Я счи​таю день​ги 

ЧЕТВЕРГ
    Я чи​таю что-ни​будь по​ми​мо это​го спис​ка 

    Я про​ве​ряю вре​мя 

    Я за​ме​чаю, что меч​таю 

    Я слы​шу, как зво​нит те​ле​фон 

ПЯТНИЦА
    Я от​к​ры​ваю дверь 

    Я ви​жу пти​цу 

    Я поль​зу​юсь ту​але​том днем 

    Я ви​жу звез​ды 

СУББОТА
    Я встав​ляю ключ в за​мок 

    Я ви​жу рек​ла​му 

    Я ем что-нибудь пос​ле зав​т​ра​ка 

    Я ви​жу ве​ло​си​пед 

ТЕХНИКА МВОС


1. Настройтесь на запоминание сна
    Непосредственно пе​ред сном пос​та​рай​тесь соз​дать у се​бя ус​та​нов​ку на то, что​бы про​сы​пать​ся и вспо​ми​нать сно​ви​де​ния пос​ле каж​до​го пе​ри​ода сна ночью (или пос​ле пер​во​го пе​ри​ода пос​ле рас​све​та, или пос​ле шес​ти ут​ра, или тог​да, ког​да вам удоб​но). 

2. Вспомните свой сон
    Проснетесь, не​важ​но в ка​кое вре​мя, пос​та​рай​тесь вспом​нить как мож​но бо​лее де​таль​но, что вы ви​де​ли. Ес​ли вас тя​нет об​рат​но в сон, чем-ни​будь се​бя взбод​ри​те. 

3. Сосредоточьтесь на своих намерениях
    Засыпая сно​ва, скон​цен​т​ри​руй​тесь це​ле​нап​рав​лен​но на сво​ем на​ме​ре​нии не за​быть во сне осоз​нать, что вы спи​те. Ска​жи​те се​бе: «Я хо​чу пом​нить, что сплю, пос​ле то​го, как зас​ну». Пос​та​рай​тесь ре​аль​но по​чув​с​т​во​вать это на​ме​ре​ние. Сос​ре​до​точь​тесь толь​ко на нем. Дай​те уй​ти все​му кро​ме сво​его на​ме​ре​ния пом​нить. 

4. Представьте себя осознающим состояние сна
    Одновременно во​об​ра​зи​те, буд​то вы опять в том сне, из ко​то​ро​го толь​ко что про​бу​ди​лись, но те​перь по​ни​ма​ете, что спи​те. Отыс​кав там приз​нак сна, ска​жи​те се​бе: «Я сплю!», про​дол​жая фан​та​зи​ро​вать. Мо​же​те, нап​ри​мер, во​об​ра​зить: осоз​нав, что спи​те, вы за​хо​те​ли по​ле​тать. В та​ком слу​чае, пред​с​тавь​те, как вы от​ры​ва​етесь от зем​ли и ле​ти​те. 

5. Повторите
    Вы мо​же​те ус​нуть, толь​ко соз​дав твер​дую ус​та​нов​ку, а для это​го пов​то​ряй​те эта​пы 3 и 4. Ес​ли пе​ред сном у вас по​явят​ся пос​то​рон​ние мыс​ли, пов​то​ри​те про​це​ду​ру еще раз, с тем, что​бы ос​во​бо​дить​ся ото все​го кро​ме на​ме​ре​ния пом​нить о не​об​хо​ди​мос​ти осоз​нать сос​то​яние сна. 

Комментарий
    Если все прой​дет ус​пеш​но, вы ус​не​те и ощу​ти​те се​бя во сне, и тог​да, сог​лас​но сво​ей ус​та​нов​ке, сде​ла​ете вы​вод, что спи​те. Не вол​нуй​тесь, ес​ли за​сы​па​ние по этой тех​ни​ке зай​мет у вас мно​го вре​ме​ни: чем доль​ше вы про​бу​де​те в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии, тем боль​ше ве​ро​ят​ность то​го, что, ус​нув, вы дос​тиг​не​те осоз​нан​нос​ти. Это свя​за​но с боль​шим ко​ли​чес​т​вом пов​то​ре​ний про​це​ду​ры МВОС, ког​да вы дол​го не за​сы​па​ете. Кро​ме то​го, бод​р​с​т​во​ва​ние ак​ти​ви​зи​ру​ет ваш мозг, что об​лег​ча​ет дос​ти​же​ние осоз​нан​нос​ти. 

    Если вы спи​те очень креп​ко, то, при​пом​нив сно​ви​де​ние, вы дол​ж​ны встать и де​сять-пят​над​цать ми​нут пос​вя​тить ка​кой-ли​бо де​ятель​нос​ти, тре​бу​ющей яс​нос​ти мыш​ле​ния. Вклю​чи​те свет и по​чи​тай​те кни​гу. Встань​те с кро​ва​ти и прой​ди​те в дру​гую ком​на​ту. Са​мое луч​шее - это за​пи​сать свой сон и про​чи​тать его сно​ва, от​ме​чая все его приз​на​ки. Это под​го​то​вит вас к МВОС-ви​зу​али​за​ции. 

    Многие дос​ти​га​ют ус​пе​ха пос​ле од​ной-двух но​чей, пос​вя​щен​ных МВОС, у дру​гих это за​ни​ма​ет боль​ше вре​ме​ни. С по​мощью про​дол​жи​тель​ной прак​ти​ки МВОС мож​но усо​вер​шен​с​т​во​вать свое мас​тер​с​т​во осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния. Та​ким об​ра​зом мно​гие из на​ших опыт​ных оней​ро​нав​тов до​би​лись спо​соб​нос​ти пе​ре​жи​вать по нес​коль​ко осоз​нан​ных сно​ви​де​ний за ночь. 

ТЕХНИКИ САМОВНУШЕНИЯ И ГИПНОЗА


Самовнушение
    Патриция Гар​филд пи​шет, что «исполь​зуя ме​тод са​мов​ну​ше​ния, она по​лу​чи​ла «кри​вую клас​си​чес​ко​го обу​че​ния», уве​ли​чив час​то​ту про​дол​жи​тель​ных осоз​нан​ных сно​ви​де​ний прак​ти​чес​ки с ну​ля до трех за не​де​лю». Она ис​поль​зо​ва​ла са​мов​ну​ше​ние на про​тя​же​нии пя​ти-шес​ти лет, имея в сред​нем че​ты​ре-пять осоз​нан​ных сно​ви​де​ний в ме​сяц. Я, как упо​ми​на​лось вы​ше, до​бил​ся с по​мощью этой тех​ни​ки схо​жих ре​зуль​та​тов: во вре​мя пер​вых шес​т​над​ца​ти ме​ся​цев сво​ей ра​бо​ты над дис​сер​та​ци​ей, ког​да я при​ме​нял са​мов​ну​ше​ние, я вы​да​вал в сред​нем 5,4 осоз​нан​ных сно​ви​де​ния в ме​сяц. 

    Об эк​с​пе​ри​мен​тах, ос​но​ван​ных на тех​ни​ках са​мов​ну​ше​ния, со​об​ща​ет так​же и То​ли, не опи​сы​вая, прав​да, де​та​лей сво​их эк​с​пе​ри​мен​тов, за ис​к​лю​че​ни​ем то​го, что эф​фек​тив​ность суг​гес​тив​ных фор​мул мож​но по​вы​сить с по​мощью спе​ци​аль​ных тех​ник ре​лак​са​ции. Он ре​ко​мен​ду​ет про​во​дить са​мов​ну​ше​ние не​пос​ред​с​т​вен​но пе​ред сном, на​хо​дясь в рас​слаб​лен​ном сос​то​янии, и пре​дос​те​ре​га​ет от при​ме​не​ния во​ле​вых уси​лий. 

    Эта раз​ни​ца меж​ду твер​дым на​ме​ре​ни​ем и пас​сив​ным вну​ше​ни​ем лю​бо​пыт​на. Она, воз​мож​но, объ​яс​ня​ет ре​зуль​та​ты не​ко​то​рых мо​их ран​них эк​с​пе​ри​мен​тов с вы​зо​вом осоз​нан​ных сно​ви​де​ний по ко​ман​де. В на​ча​ле мо​их по​пы​ток выз​вать у се​бя в ла​бо​ра​тор​ных ус​ло​ви​ях осоз​нан​ные сно​ви​де​ния я при​ме​нял са​мов​ну​ше​ние, и уви​дел, что слиш​ком нас​той​чи​вые по​пыт​ки (твер​дое на​ме​ре​ние) при​ве​ли к не​га​тив​но​му ре​зуль​та​ту. Это ме​ня огор​чи​ло, пос​коль​ку в ла​бо​ра​то​рии мне не​об​хо​ди​мо бы​ло иметь осоз​нан​ные сно​ви​де​ния как мож​но ча​ще. Од​на​ко, раз​ра​бо​тав тех​ни​ку МВОС, я уви​дел, что мо​гу при​ме​нять и жес​т​кие фор​му​лы, и при этом до​би​вать​ся стоп​ро​цен​т​но​го ус​пе​ха. С по​мощью са​мов​ну​ше​ния я до​бил​ся осоз​нан​нос​ти во сне толь​ко в пер​вую ночь из шес​ти про​ве​ден​ных в ла​бо​ра​то​рии, в то вре​мя как МВОС да​ло мне воз​мож​ность сде​лать то же са​мое двад​цать но​чей из двад​ца​ти од​ной. 

    Из ска​зан​но​го яв​но сле​ду​ет (для ме​ня, по край​ней ме​ре), что са​мов​ну​ше​ние ме​нее эф​фек​тив​но, чем дру​гие тех​ни​ки, нап​ри​мер, МВОС. Тем не ме​нее, бла​го​да​ря сво​ей не​на​вяз​чи​вос​ти, оно, воз​мож​но, име​ет пре​иму​щес​т​ва для тех, кто не стре​мит​ся к боль​шо​му ко​ли​чес​т​ву осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, но пред​по​чи​та​ет бо​лее пас​сив​ный спо​соб их дос​ти​же​ния. Кро​ме то​го, вну​ше​ние мо​жет быть весь​ма эф​фек​тив​ной тех​ни​кой осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния для лю​дей, лег​ко под​да​ющих​ся гип​но​зу (это ста​нет вид​но при об​суж​де​нии пос​т​гип​но​ти​чес​ко​го вну​ше​ния). 

ТЕХНИКА САМОВНУШЕНИЯ
1. Полностью расслабьтесь
    Лежа в пос​те​ли, прик​рой​те гла​за и рас​слабь​те го​ло​ву, шею, пле​чи, спи​ну, ру​ки и но​ги. Ус​т​ра​ни​те все нап​ря​же​ния, ды​ши​те мед​лен​но и спо​кой​но. По​лу​чай​те удо​воль​с​т​вие от рас​слаб​ле​ния, ос​во​бо​ди​тесь от всех мыс​лей, за​бот и пла​нов. Ес​ли вы толь​ко что прос​ну​лись, то, ве​ро​ят​но, вам это​го бу​дет дос​та​точ​но для рас​слаб​ле​ния. Ес​ли нет - поп​ро​буй​те при​ме​нить пос​ле​до​ва​тель​ную ре​лак​са​цию (стр. 27). 

2. Дайте себе команду достичь осознанности в сновидении
    Оставаясь рас​слаб​лен​ным, вну​ши​те се​бе, что со​би​ра​етесь осоз​нать се​бя во сне, не​важ​но, этой ночью, или в бли​жай​шем бу​ду​щем, т.е. из​бе​гай​те слиш​ком жес​т​ких фор​му​ли​ро​вок. Не зло​упот​реб​ляй​те вы​ра​же​ни​ями ти​па: «Се​год​ня ночью у ме​ня дол​ж​но быть осоз​нан​ное сно​ви​де​ние!» Мо​жет ока​зать​ся, что пос​ле од​ной или двух бе​зус​пеш​ных по​пы​ток, соп​ро​вож​да​емых та​кой не​умес​т​ной ка​те​го​рич​нос​тью, вы быс​т​ро по​те​ря​ете ве​ру в се​бя. Вмес​то это​го, по​пы​тай​тесь соз​дать се​бе ус​та​нов​ку на​ме​рен​но​го ожи​да​ния: ска​жи​те се​бе, что у вас бу​дет осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, ес​ли не се​год​ня ночью, то ско​ро. Жди​те его, смот​ри​те в бу​ду​щее, но пом​ни​те, что все​му свое вре​мя. 

Постгипнотическое внушение
    Если са​мов​ну​ше​ние уве​ли​чи​ва​ет у вас час​то​ту осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, то этот эф​фект мо​жет быть зна​чи​тель​но уси​лен с по​мощью гип​но​за и пос​т​гип​но​ти​чес​ко​го вну​ше​ния (ПГВ). Дей​с​т​ви​тель​но, по сло​вам Чар​ль​за Тар​та, ПГВ пред​с​тав​ля​ет со​бой «го​раз​до бо​лее мощ​ное сред​с​т​во кон​т​ро​ля над со​дер​жа​ни​ем снов по срав​не​нию с вну​ше​ни​ем пе​ред сном». Пос​коль​ку осоз​нан​ность мож​но рас​смат​ри​вать как часть со​дер​жи​мо​го сна, ве​ро​ят​но, она то​же под​вер​же​на вли​янию ПГВ. Я лич​но эк​с​пе​ри​мен​ти​ро​вал с вхож​де​ни​ем в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние с по​мощью ПГВ три ра​за, и дваж​ды до​бил​ся ус​пе​ха. Но я весь​ма уме​рен​но под​да​юсь гип​но​зу. Для лиц же вы​со​ко гип​на​бель​ных ПГВ, воз​мож​но, яв​ля​ет​ся очень про​дук​тив​ной тех​ни​кой и, бе​зус​лов​но, зас​лу​жи​ва​ет изу​че​ния. 

    Единственный ис​точ​ник, где я на​шел до​пол​ни​тель​ную ин​фор​ма​цию по это​му воп​ро​су, - это не​ор​ди​нар​ная дис​сер​та​ция на со​ис​ка​ние сте​пе​ни док​то​ра фи​ло​со​фии фи​зи​оло​га-кли​ни​цис​та Джо​зе​фа Дэй​на. Здесь я упо​мя​ну толь​ко од​ну из ин​т​ри​гу​ющих под​роб​нос​тей его ис​сле​до​ва​ния. Две груп​пы по пят​над​цать де​ву​шек в те​че​ние но​чи об​с​ле​до​ва​лись в ла​бо​ра​то​рии. В од​ной груп​пе (ПГВ) де​вуш​ки вы​би​ра​ли свой сим​вол сна из об​ра​зов, воз​ни​кав​ших у них в гип​но​ти​чес​ком сос​то​янии. Дру​гая груп​па (кон​т​роль​ная) то​же под​вер​га​лась гип​но​зу, но не ис​ка​ла сим​вол сна. Пов​тор​но за​гип​но​ти​зи​ро​ван​ные де​вуш​ки из ПГВ-груп​пы ви​зу​али​зи​ро​ва​ли свои сим​во​лы в ка​чес​т​ве под​с​каз​ки для осоз​на​ния по​том ночью се​бя во сне. Про​ве​ден​ный за​тем эк​с​пе​ри​мент в ла​бо​ра​то​рии сна по​ка​зал, что в пер​вой груп​пе (ПГВ) осоз​нан​ные сно​ви​де​ния бы​ли бо​лее дли​тель​ны​ми, бо​лее со​дер​жа​тель​ны​ми и ин​те​рес​ны​ми, чем в кон​т​роль​ной груп​пе. Кро​ме то​го, у де​ву​шек из ПГВ-груп​пы и впос​лед​с​т​вии бы​ло боль​ше осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, чем у де​ву​шек из кон​т​роль​ной. 

ПСИХОТЕХНОЛОГИЯ: ЭЛЕКТРОННАЯ ТЕХНИКА ДЛЯ ОСОЗНАННОГО СНОВИДЕНИЯ
    Характерной осо​бен​нос​тью спо​со​бов вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, об​суж​дав​ших​ся в этой гла​ве, яв​ля​ет​ся пе​ре​нос на​ме​ре​ния осоз​нать се​бя во сне из бод​р​с​т​ву​юще​го сос​то​яния. МВОС, нап​ри​мер, ос​но​вы​ва​ет​ся на спо​соб​нос​ти пом​нить, что нуж​но сде​лать в бу​ду​щем: «Ког​да я бу​ду спать, я не за​бу​ду осоз​нать, что сплю». Од​на​ко вспом​нить, что нуж​но сде​лать, бы​ва​ет не​лег​ко и в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии, че​го уж го​во​рить о сне! 

    В пос​лед​ние го​ды мои ис​сле​до​ва​ния в Стэн​фор​де име​ли целью по​мочь спя​ще​му вспом​нить свои на​ме​ре​ния. Я при​шел к вы​во​ду, что ес​ли бы че​ло​ве​ку мож​но бы​ло на​пом​нить о его на​ме​ре​нии ка​ким-ни​будь сиг​на​лом из внеш​не​го ми​ра, то, по край​ней ме​ре, по​ло​ви​на за​да​чи бы​ла бы вы​пол​не​на. Все, что пот​ре​бу​ет​ся от не​го в та​ком слу​чае - это вспом​нить, что та​кой сиг​нал оз​на​ча​ет. 

    Подать сиг​нал, ко​то​рый про​ник бы в сно​ви​де​ние, не так уж труд​но, как мо​жет по​ка​зать​ся. Хо​тя во вре​мя сна мы не осоз​на​ем ок​ру​жа​ющий мир, наш мозг про​дол​жа​ет об​ра​ба​ты​вать ин​фор​ма​цию, пос​ту​па​ющую от ор​га​нов чувств. Мы не так уж без​за​щит​ны в этом сос​то​янии - по​чув​с​т​во​вав что-то нез​на​ко​мое и, сле​до​ва​тель​но, по​тен​ци​аль​но опас​ное, мы всег​да стре​мим​ся прос​нуть​ся. Этот бес​соз​на​тель​ный кон​т​роль свя​зы​ва​ет слу​чай​ные об​рыв​ки про​ис​хо​дя​ще​го вок​руг нас с на​ши​ми сна​ми. Моя ис​сле​до​ва​тель​с​кая груп​па в Стэн​фор​де про​ве​ла по​ис​ки ва​ри​ан​тов под​с​каз​ки (сти​му​ла), ко​то​рая мог​ла бы быть лег​ко про​ни​кать в сно​ви​де​ние. 

    Свои эк​с​пе​ри​мен​ты мы на​ча​ли, на​вер​ное, с на​ибо​лее оче​вид​ной под​с​каз​ки: на маг​ни​то​фон за​пи​сы​ва​лось со​об​ще​ние: «Это сон!». Мы от​с​ле​жи​ва​ли рит​мы моз​га, дви​же​ния глаз и дру​гие фи​зи​оло​ги​чес​кие па​ра​мет​ры у че​ты​рех ис​пы​ту​емых во вре​мя сна. Ког​да они на​хо​ди​лись в REM-сне, че​рез ди​на​ми​ки, на​хо​див​ши​еся над их кой​ка​ми, вос​п​ро​из​во​ди​лась за​пись с пос​те​пен​но уве​ли​чи​ва​ющей​ся гром​кос​тью. Ис​пы​ту​емые в этом эк​с​пе​ри​мен​те бы​ли уже ква​ли​фи​ци​ро​ван​ны​ми сно​вид​ца​ми, по​это​му про​цент ус​пе​ха был вы​сок. За​пись вос​п​ро​из​во​ди​лась 15 раз и выз​ва​ла пять осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, На​ча​ло трех из них сов​па​ло с мо​мен​том, ког​да спя​щие ус​лы​ша​ли во сне фра​зу «Это сон», два дру​гие на​ча​лись то​же, ког​да про​иг​ры​ва​лась за​пись, но ис​пы​ту​емые этой фра​зы не пом​ни​ли. 

    Однако в де​ся​ти слу​ча​ях мы по​тер​пе​ли не​уда​чу, ко​то​рая вы​яви​ла две глав​ных труд​нос​ти та​ко​го ро​да сти​му​ли​ро​ва​ния: спя​щий мо​жет ли​бо прос​нуть​ся, ли​бо не рас​поз​нать зна​че​ния сим​во​ла. Во​семь раз ис​пы​ту​емые прос​то про​сы​па​лись. Но да​же ес​ли все про​хо​ди​ло нор​маль​но, и ис​пы​ту​емый не про​сы​пал​ся, это са​мо по се​бе не га​ран​ти​ро​ва​ло ус​пе​ха. В двух слу​ча​ях со​об​ще​ния про​ни​ка​ли в мир спя​ще​го, но у не​го не хва​та​ло при​сут​с​т​вия ду​ха по​нять, что это зна​чит. В од​ном осо​бен​но за​бав​ном слу​чае ис​пы​ту​емый по​жа​ло​вал​ся, что кто-то во сне нас​той​чи​во твер​дил ему: «Ты спишь», но он не об​ра​тил на это со​об​ще​ние ни​ка​ко​го вни​ма​ния! Эта и пос​ле​ду​ющие на​ши по​пыт​ки сти​му​ли​ро​ва​ния осоз​нан​ных сно​ви​де​ний внеш​ни​ми сиг​на​ла​ми убе​ди​ли нас, что та​ким спо​со​бом че​ло​ве​ку мож​но по​мочь осоз​нать, что он спит. Тем не ме​нее, он дол​жен при​ло​жить уси​лия к то​му, что​бы под​го​то​вить свой ум к вос​п​ри​ятию сиг​на​ла и су​меть вспом​нить, что он оз​на​ча​ет. Впос​лед​с​т​вии мы ста​ли ис​поль​зо​вать пси​хо​тех​ни​ки, опи​сан​ные ра​нее в этой кни​ге, в со​во​куп​нос​ти с внеш​ней сти​му​ля​ци​ей. 

    Наш сле​ду​ющий эк​с​пе​ри​мент был про​ве​ден в ка​чес​т​ве дип​лом​ной ра​бо​ты Ро​бер​том Ри​чем, сту​ден​том-пси​хо​ло​гом. Пос​коль​ку пре​ды​ду​щие ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что так​тиль​ные сти​му​лы лег​че ин​тег​ри​ру​ют​ся в сно​ви​де​ние, чем ви​зу​аль​ные или слу​хо​вые, он ре​шил ис​поль​зо​вать их в ка​чес​т​ве сиг​на​ла к воз​ник​но​ве​нию осоз​нан​нос​ти. Для этой це​ли мы при​ме​ня​ли виб​ра​цию, пе​ре​да​ва​емую че​рез мат​рац, ког​да ис​пы​ту​емый на​хо​дил​ся в REM-сне. 

    Участники это​го эк​с​пе​ри​мен​та про​де​ла​ли мно​го уп​раж​не​ний, под​го​тав​ли​ва​ющих пси​хи​ку. День пе​ред ла​бо​ра​тор​ной за​писью они но​си​ли у се​бя на ло​дыж​ке виб​ра​то​ры, ко​то​рые нес​коль​ко раз в те​че​ние дня вклю​ча​лись тай​ме​ром. Каж​дый раз, ощу​щая виб​ра​цию, они вы​пол​ня​ли уп​раж​не​ние, вклю​чав​шее про​вер​ку сос​то​яния и на​по​ми​на​ние, что ощу​ще​ние виб​ра​ции во сне рав​ноз​нач​но то​му, что они спят. 

    В те​че​ние од​ной или двух но​чей, про​ве​ден​ных в ла​бо​ра​то​рии, у один​над​ца​ти из во​сем​над​ца​ти ис​пы​ту​емых бы​ли осоз​нан​ные сно​ви​де​ния. Все​го у них бы​ло 17 осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, 11 из ко​то​рых воз​ник​ли в свя​зи с виб​ра​ци​ями. Од​ним ва​ри​ан​тов вос​п​ри​ятия виб​ра​ции, был ха​ос в ми​ре сна: «Я «поп​лыл» в кро​ва​ти, элек​т​ро​ды на​тя​ну​лись, и сте​ны ста​ли дви​гать​ся из сто​ро​ны в сто​ро​ну. По​том в уг​лу по​явил​ся Сти​вен и ска​зал: «Если на​ча​лись свер​хъ​ес​тес​т​вен​ные ве​щи, ты зна​ешь, что это оз​на​ча​ет: ты спишь…» 

    Этот ис​пы​ту​емый по​нял, что про​ис​хо​дя​щее свер​хъ​ес​тес​т​вен​но, по​нял, что он спит, и уп​лыл к звез​дам. Та​ким об​ра​зом, мы приб​ли​зи​лись к от​к​ры​тию эф​фек​тив​но​го спо​со​ба сти​му​ли​ро​ва​ния осоз​нан​нос​ти во сне. Но виб​ра​ция, хо​тя и бы​ла от​но​си​тель​но эф​фек​тив​ным сти​му​лом, тре​бо​ва​ла ря​да слож​ных тех​ни​чес​ких ре​ше​ний, по​это​му мы про​дол​жи​ли свой по​иск. 

    Следующее, что мы про​ве​ри​ли, был свет. Свет око​ло спя​ще​го че​ло​ве​ка ред​ко вы​зы​ва​ет у не​го чув​с​т​во опас​нос​ти, по​это​му он лег​ко мо​жет быть ин​тег​ри​ро​ван в сон, не раз​бу​див при этом спя​ще​го. В од​ном эк​с​пе​ри​мен​те мы сни​ма​ли фи​зи​оло​ги​чес​кие па​ра​мет​ры 44-х ис​пы​ту​емых, ког​да они спа​ли в мо​ди​фи​ци​ро​ван​ных оч​ках для пла​ва​ния с вмон​ти​ро​ван​ны​ми крас​ны​ми све​то​ди​ода​ми. Спус​тя нес​коль​ко ми​нут пос​ле на​ча​ла REM-сна, ког​да ис​пы​ту​емые уже дол​ж​ны бы​ли пог​ру​зить​ся в не​го, мы на ко​рот​кое вре​мя вклю​ча​ли свет в оч​ках. В даль​ней​шем для об​на​ру​же​ния REM-фа​зы и вклю​че​ния све​та мы ста​ли ис​поль​зо​вать ком​пь​ютер. Этот при​бор был пер​вым про​то​ти​пом «Дрим​лай​та», о ко​то​ром речь в сле​ду​ющем раз​де​ле. 

    В эк​с​пе​ри​мен​те со све​том осоз​нан​ные сно​ви​де​ния бы​ли у 24 из 44 ис​пы​ту​емых, в те​че​ние но​чи, про​ве​ден​ной в ла​бо​ра​то​рии (боль​шин​с​т​во из них про​ве​ли там толь​ко од​ну ночь). Все​го ис​пы​ту​емые про​ве​ли в ла​бо​ра​то​рии 58 но​чей и со​об​щи​ли в це​лом о 50-ти осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях. Как и сле​до​ва​ло ожи​дать, те, кто обыч​но ви​дел осоз​нан​ные сно​ви​де​ния ча​ще, лег​че до​би​ва​лись это​го и при по​мо​щи све​та. Из 21 ис​пы​ту​емо​го, имев​ших не ме​нее од​но​го осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния в ме​сяц, 17 (68 %) один или бо​лее раз ви​де​ли их и в ла​бо​ра​то​рии, в то вре​мя как сре​ди 14 со​об​щив​ших о ме​нее чем од​ном осоз​нан​ном сно​ви​де​нии в ме​сяц, та​ких бы​ло 5 (26 %). Тем не ме​нее, двое из трех че​ло​век, до это​го ни ра​зу не ви​дев​ших осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, смог​ли ис​пы​тать их с по​мощью све​то​вой сти​му​ля​ции. 

    Другие ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что лю​ди, за​по​ми​на​ющие хо​тя бы од​но сно​ви​де​ние за ночь, по край​ней ме​ре, один раз в ме​сяц ви​дят осоз​нан​ные сны. По​это​му ло​гич​но зак​лю​чить, что лю​дям, хо​ро​шо за​по​ми​на​ющим сны, све​то​вое сти​му​ли​ро​ва​ние мо​жет ока​зать боль​шую по​мощь в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии. 

    Мигающие крас​ные огонь​ки на оч​ках ин​тег​ри​ро​ва​лись в сон уди​ви​тель​но раз​но​об​раз​но. Ис​пы​ту​емым нуж​но бы​ло быть го​то​вы​ми к са​мым не​ожи​дан​ным и спе​ци​фи​чес​ким из​ме​не​ни​ям ос​ве​ще​ния во сне. Вот один из при​ме​ров све​тос​ти​му​ли​ро​ван​но​го осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния: «Жен​щи​на вру​чи​ла мне ка​кой-то не то ме​тал​ли​чес​кий, не то бе​лый пред​мет, ко​то​рый от​с​ве​чи​вал мне в ли​цо, и я по​нял, что это под​с​каз​ка. Она бы​ла кра​си​вой блон​дин​кой, я по​нял, что это сон, и об​нял ее креп​ко, с бла​го​дар​нос​тью и лю​бовью, ощу​тив, как она рас​т​во​ри​лась во мне…» 

    Результаты на​ших ис​сле​до​ва​ний про​де​мон​с​т​ри​ро​ва​ли, что с по​мощью сен​сор​ных сти​му​лов мож​но в ла​бо​ра​тор​ных ус​ло​ви​ях по​мочь че​ло​ве​ку осоз​нать се​бя во сне. Од​на​ко нам хо​те​лось, что​бы лю​ди мог​ли поль​зо​вать​ся этим ме​то​дом и до​ма, не обо​ру​дуя там ла​бо​ра​то​рию сна. Так мы на​ча​ли ра​бо​ту над «Дрим​лай​том», пор​та​тив​ным при​бо​ром для сти​му​ли​ро​ва​ния осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Свет не толь​ко яв​ля​ет​ся эф​фек​тив​ным сред​с​т​вом, по​мо​га​ющим лю​дям осоз​нать се​бя во сне, но и впи​сы​ва​ет​ся в ди​зайн мас​ки для сна, ко​то​рая со​дер​жит как REM-кон​т​ро​ли​ру​ющие сен​со​ры, так и ми​га​ющие ог​ни, сти​му​ли​ру​ющие спя​ще​го. 

История «Дримлайта».
    В «Осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях» я пи​сал: «По мо​ему мне​нию, раз​ра​бот​ка и про​из​вод​с​т​во эф​фек​тив​но​го при​бо​ра для осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния яв​ля​ет​ся толь​ко воп​ро​сом вре​ме​ни; сей​час это од​на из при​ори​тет​ных за​дач мо​их соб​с​т​вен​ных ис​сле​до​ва​ний… тех​ни​ка мог​ла бы по​мочь но​вич​кам сде​лать пер​вые ша​ги, из​ба​вив их от мно​гих лет бес​сис​тем​ных бес​п​лод​ных уси​лий». Вско​ре пос​ле пуб​ли​ка​ции этой кни​ги я на​чал ра​бо​ту над соз​да​ни​ем та​ко​го при​бо​ра. Эк​с​пе​ри​мен​ты, опи​сан​ные вы​ше, по​ка​зы​ва​ли, что мож​но сти​му​ли​ро​вать осоз​нан​ные сно​ви​де​ния в ла​бо​ра​тор​ных ус​ло​ви​ях. 

    В сен​тяб​ре 1985 го​да я по​лу​чил пись​мо от Дар​ре​ла Дик​со​на, ин​же​не​ра из Солт-Лейк Си​ти, вы​ра​зив​ше​го за​ин​те​ре​со​ван​ность в раз​ра​бот​ке при​бо​ра для осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния и пред​ло​жив​ше​го свою под​дер​ж​ку. Я дал ему схе​му, и вско​ре он сде​лал наш пер​вый опыт​ный об​ра​зец. Это бы​ла па​ра чер​ных ящи​ков, слу​жив​ших для пе​ре​да​чи ин​фор​ма​ции о дви​же​ни​ях глаз пор​та​тив​но​му ком​пь​юте​ру. Чув​с​т​ви​тель​ные эле​мен​ты в мас​ке, на​де​ва​емой спя​щим, сле​ди​ли за дви​же​ни​ями глаз, а ком​пь​ютер оп​ре​де​лял уро​вень ак​тив​нос​ти этих дви​же​ний. По дос​ти​же​нии дос​та​точ​но вы​со​ко​го уров​ня ком​пь​ютер по​сы​лал ап​па​ра​ту​ре сиг​нал, вклю​чав​ший ми​га​ющие ог​ни в мас​ке. Эта пер​вая ус​та​нов​ка на​по​ми​на​ла ма​кет для на​уч​но-фан​тас​ти​чес​ко​го филь​ма 50-х го​дов, с ме​тал​ли​чес​ки​ми ко​роб​ка​ми, усе​ян​ны​ми кноп​ка​ми, раз​но​об​раз​ны​ми ка​бе​ля​ми, с мас​кой, пе​ре​де​лан​ной из оч​ков для пла​ва​ния и ми​га​ющи​ми крас​ны​ми ог​ня​ми. Тем не ме​нее, она ра​бо​та​ла! Од​на ис​пы​ту​емая на вто​рую ночь с ис​поль​зо​ва​ни​ем это​го при​бо​ра уви​де​ла сле​ду​ющий сон: 

    «Я си​жу в ма​ши​не воз​ле уни​вер​ма​га. Огонь​ки в оч​ках на​чи​на​ют ми​гать. Я чув​с​т​вую их на сво​ем ли​це. Я жду, по​ка они по​гас​нут, что​бы про​ве​рить ре​аль​ность. Я про​тя​ги​ваю ру​ку, что​бы снять оч​ки… а их там боль​ше нет, и, все еще си​дя в фур​го​не, я ре​шаю про​ве​рить ре​аль​ность, про​чи​тав дол​ла​ро​вую бан​к​но​ту. Сло​во ока​зы​ва​ет​ся не​вер​ным, и я зак​лю​чаю, что сплю. Я вы​хо​жу на​ру​жу и ле​чу. Я чув​с​т​вую се​бя прек​рас​но. На ули​цах свет​ло и сол​неч​но, све​жо и сво​бод​но. Я пе​ре​ле​таю че​рез зда​ние, и мне в гла​за бьет сол​н​це - вот это свет! Он смы​ва​ет все об​ра​зы, по​это​му я вер​чусь вок​руг сво​ей оси. За​кан​чи​ва​ет​ся все в уни​вер​ма​ге, где я, по​те​ряв осоз​нан​ность, рас​ска​зы​ваю друзь​ям о сво​ем опы​те». 

    В пос​лед​ние нес​коль​ко лет стэн​д​фор​д​с​кой ис​сле​до​ва​тель​с​кой груп​пой бы​ло про​ве​де​но нес​коль​ко ла​бо​ра​тор​ных ис​сле​до​ва​ний с ис​поль​зо​ва​ни​ем «Дрим​лай​та». Кро​ме то​го, воз​мож​ность ис​поль​зо​вать его до​ма име​ли учас​т​ни​ки двух кур​сов осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния. 

    В эк​с​пе​ри​мен​те с ис​поль​зо​ва​ни​ем «Дрим​лай​та» в до​маш​них ус​ло​ви​ях мы ис​сле​до​ва​ли нес​коль​ко раз​лич​ных фак​то​ров, вли​я​ющих на ус​пех в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, в том чис​ле раз​лич​ные ви​ды и сте​пе​ни пси​хи​чес​кой под​го​тов​ки. Ре​зуль​та​ты на​ших пре​ды​ду​щих эк​с​пе​ри​мен​тов по сти​му​ли​ро​ва​нию осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния сви​де​тель​с​т​ву​ют, что пси​хи​чес​кая под​го​тов​ка иг​ра​ет в этом ис​к​лю​чи​тель​но важ​ную роль. 

    Применяемый в до​маш​них ус​ло​ви​ях, «Дрим​лайт» очень эф​фек​ти​вен, од​на​ко не бо​лее, чем прак​ти​ка МВОС. Ис​поль​зо​ва​ние же «Дрим​лай​та» в со​че​та​нии с прак​ти​кой МВОС при​во​ди​ло к си​нер​ги​чес​ко​му вза​имо​дей​с​т​вию, да​вая са​мую вы​со​кую час​то​ту осоз​нан​ных сно​ви​де​ний из всех воз​мож​ных ком​би​на​ций. На​ша пер​вая про​вер​ка «Дрим​лай​та» в груп​пе по​ка​за​ла, что те, кто од​нов​ре​мен​но с его ис​поль​зо​ва​ни​ем прак​ти​ко​ва​ли МВОС, име​ли в пять раз боль​ше осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, чем не при​ме​няв​шие ни​ка​ких пси​хо​тех​ник. 

    Значение пси​хи​чес​кой под​го​тов​ки при ис​поль​зо​ва​нии «Дрим​лай​та» ве​ли​ко по​то​му, что ес​ли ваш ум не сос​ре​до​то​чен дол​ж​ным об​ра​зом на идее осоз​на​ния сна, вы мо​же​те не по​нять, что оз​на​ча​ет све​то​вая под​с​каз​ка, да​же ес​ли уви​ди​те ее во сне. Раз​ра​бо​тать же при​бор, зас​тав​ля​ющий вас ви​деть осоз​нан​ные сно​ви​де​ния вряд ли воз​мож​но - вы обя​за​тель​но дол​ж​ны прив​нес​ти чу​точ​ку сво​их уси​лий. 

Разнообразие восприятий света
    Одно из пре​пят​с​т​вий, воз​ни​ка​ющих на пу​ти поль​зо​ва​те​лей «Дрим​лай​та» - это не​об​хо​ди​мость рас​поз​нать све​то​вую под​с​каз​ку, ка​кую бы фор​му она ни при​ня​ла во сне. Вре​ме​на​ми свет от мас​ки при​бо​ра во сне выг​ля​дит, как и на са​мом де​ле. Од​на​ко в 80-ти про​цен​тах слу​ча​ев он столь не​за​мет​но впле​та​ет​ся в сю​жет сна, что спя​щий дол​жен на​хо​дить​ся в пол​ной го​тов​нос​ти при​нять со​об​ще​ние из дру​го​го ми​ра. Ес​ли же в мо​мент под​с​каз​ки он слиш​ком пог​ру​жен в сон, то ре​зуль​та​ты мо​гут быть за​бав​ны​ми, сви​де​тель​с​т​вуя о на​шей склон​нос​ти боль​ше ра​ци​она​ли​зи​ро​вать, чем мыс​лить ло​ги​чес​ки. Нап​ри​мер, один ис​пы​ту​емый рас​ска​зал сле​ду​ющее: «Мы в по​хо​де - спус​ка​ем​ся с го​ры. Дваж​ды я ви​жу вос​хи​ти​тель​ные свер​ка​ющие узо​ры в крас​ных то​нах, рас​хо​дя​щи​еся из од​ной цен​т​раль​ной точ​ки - я наз​вал их «су​фий​с​ким фе​йер​вер​ком». Я по​ду​мал, что за ни​ми, ве​ро​ят​но, от нас что-то пря​чут, и по​чув​с​т​во​вал, что знаю неч​то о зна​че​нии это​го пу​те​шес​т​вия, че​го не зна​ют мои ком​пань​оны». 

    Психолог Джейн Га​кен​бах пред​по​ло​жи​ла, что лю​дям не уда​ет​ся рас​поз​нать свет во сне из-за не​ко​го пси​хо​ло​ги​чес​ко​го «соп​ро​тив​ле​ния» идее осоз​нан​нос​ти по ко​ман​де. Од​на​ко, про​яв​ле​ние све​та во мно​гом сход​но с приз​на​ка​ми сна. Все мы по нес​коль​ко раз за ночь упус​ка​ем воз​мож​ность по​нять, что спим, нес​мот​ря на оби​лие ано​маль​ных со​бы​тий, ко​то​рые воз​мож​ны толь​ко во сне. Это свя​за​но не с пси​хо​ло​ги​чес​ки​ми пре​пят​с​т​ви​ями к дос​ти​же​нию осоз​нан​нос​ти, а с не​дос​та​точ​ным уме​ни​ем рас​поз​на​вать приз​на​ки сна. Спо​соб​ность рас​поз​на​вать со​бы​тия, ко​то​рые мо​гут быть выз​ва​ны ми​га​ющим све​том «Дрим​лай​та», соп​ро​вож​да​ет​ся ис​к​лю​чи​тель​ной про​ни​ца​тель​нос​тью спя​ще​го, та​ким об​ра​зом по​мо​гая ему дос​ти​гать осоз​нан​нос​ти: «Я в сос​та​ве ту​рис​ти​чес​кой груп​пы си​жу в ки​но​те​ат​ре и смот​рю фильм, ког​да эк​ран вдруг гас​нет и пок​ры​ва​ет​ся крас​ным аб​с​т​рак​т​ным ге​омет​ри​чес​ким узо​ром. Я по​ни​маю, что это «Дрим​лайт», и что я сплю». 

    Световой сти​мул про​яв​ля​ет​ся в снах мно​ги​ми спо​со​ба​ми. Поль​зо​ва​те​ли «Дрим​лай​та» со​об​ща​ли о пя​ти раз​лич​ных ви​дах его ин​тег​ра​ции: 

    - интеграция без из​ме​не​ний - свет воз​ни​ка​ет во сне, как ес​ли бы че​ло​век бод​р​с​т​во​вал. Нап​ри​мер: «Я ви​жу ми​га​ющий свет, по​хо​жий на под​с​каз​ку, как ког​да я бод​р​с​т​вую». 

    - интеграция в ви​де об​ра​за сна - свет ста​но​вит​ся час​тью об​с​та​нов​ки сна. Нап​ри​мер: «Я за​ме​тил, что свет в ком​на​те стал ми​гать». 

    - интеграция, ког​да свет на​ла​га​ет​ся на об​с​та​нов​ку сна - свет вхо​дит в сон в ви​де од​но​род​но​го све​че​ния, не име​юще​го ис​точ​ни​ка сре​ди об​ра​зов сна. Нап​ри​мер: «Мое по​ле зре​ния за​пол​ни​лось дву​мя вспыш​ка​ми све​та». 

    - интеграция в ви​де узо​ра, на​ла​га​юще​го​ся на об​с​та​нов​ку - свет вы​зы​ва​ет у спя​ще​го ви​де​ния свер​ка​ющих узо​ров, иног​да ге​омет​ри​чес​ких или «пси​хо​де​ли​чес​ких». Нап​ри​мер: «Я ви​жу прек​рас​ный узор в зо​ло​тых и жел​тых то​нах из ром​бов, вло​жен​ных один в дру​гой». 

    - интеграция в ви​де пуль​са​ции об​с​та​нов​ки сна, т.е. вмес​то све​та спя​щий ви​дит толь​ко ко​ле​ба​ния, выз​ван​ные ми​га​ни​ем. Нап​ри​мер: «Я за​ме​тил, что вок​руг ме​ня все как-то мер​ца​ет». 

Отличаются ли светоиндуцированные осознанные сновидения от спонтанных?
    Светоиндуцированные осоз​нан​ные сно​ви​де​ния, ве​ро​ят​но, от​ли​ча​ют​ся от спон​тан​ных по од​ной прос​той при​чи​не - све​та. От​ли​ча​ют​ся ли они чем-ли​бо еще - нуж​но ис​сле​до​вать. Тем не ме​нее, Га​кен​бах пред​по​ло​жи​ла не​дав​но, что «искус​ствен​ное сти​му​ли​ро​ва​ние осоз​нан​нос​ти мо​жет неб​ла​гоп​ри​ят​но ска​зать​ся на ка​чес​т​ве осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния», и в ре​зуль​та​те при​об​ре​та​ет​ся опыт, «ко​то​рый не име​ет та​ко​го пси​хо​ло​ги​чес​ко​го ос​но​ва​ния, как в слу​чае ес​тес​т​вен​но​го про​цес​са». При всем ува​же​нии к мо​ей кол​ле​ге, ее вы​во​ды мне ка​жут​ся со​вер​шен​но не обос​но​ван​ны​ми. Она ис​хо​дит из край​не спор​ной ин​тер​п​ре​та​ции не​боль​шо​го ко​ли​чес​т​ва дан​ных, по​лу​чен​ных от од​но​го ис​пы​ту​емо​го. Это дан​ные доб​ро​воль​но​го эк​с​пе​ри​мен​та, сог​лас​но ко​то​рым, в во​сем​над​ца​ти све​то​ин​ду​ци​ро​ван​ных осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях бы​ло боль​ше сек​су​аль​ных сцен и мень​ше по​ле​тов, чем в во​сем​над​ца​ти спон​тан​ных. Га​кен​бах зак​лю​чи​ла, что по срав​не​нию с сек​сом, по​ле​ты яв​ля​ют​ся «бо​лее ар​хе​ти​пич​ны​ми и пред​с​тав​ля​ют со​бой бо​лее вы​со​кую фор​му осоз​нан​нос​ти во сне». Един​с​т​вен​ным под​т​вер​ж​де​ни​ем это​го вы​во​да, при​ве​ден​ным ею, бы​ло то, что в ме​ди​та​ци​он​ной груп​пе, сос​то​яв​шей из стро​гих в воп​ро​сах мо​ра​ли вы​ход​цев со Сред​не​го За​па​да, по​ле​тов в сно​ви​де​ни​ях бы​ло в двад​цать раз боль​ше, чем сек​са. Вы​вод тем бо​лее спор​ный, что пов​тор​ный ана​лиз ис​ход​ных дан​ных по​ка​зал, что у од​но​го и то​го же ис​пы​ту​емо​го в све​то​ин​ду​ци​ро​ван​ных осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях сек​су​аль​ных сцен бы​ло столь​ко же, сколь​ко и в спон​тан​ных. Что же ка​са​ет​ся по​ле​тов, то нес​коль​ко спон​тан​ных сно​ви​де​ний дан​но​го ис​пы​ту​емо​го прос​то на​ча​лись с осоз​на​ния то​го, что он ле​тит. С уче​том этой поп​рав​ки, меж​ду от​но​си​тель​ным ко​ли​чес​т​вом по​ле​тов в спон​тан​ных и све​то​ин​ду​ци​ро​ван​ных осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях нет зна​чи​мо​го раз​ли​чия. 

    Более прав​до​по​доб​ная ги​по​те​за, ка​са​юща​яся воз​мож​ных раз​ли​чий меж​ду спон​тан​ны​ми и све​то​ин​ду​ци​ро​ван​ны​ми осоз​нан​ны​ми сно​ви​де​ни​ями, сос​то​ит в том, что пос​лед​ние мо​гут быть ме​нее ра​ци​ональ​ны​ми и осоз​нан​ны​ми. Об этом сви​де​тель​с​т​ву​ет хо​тя бы то, что для спон​тан​но​го дос​ти​же​ния осоз​нан​нос​ти спя​ще​му тре​бу​ет​ся бо​лее сог​ла​со​ван​ное сос​то​яние ума, чем в слу​чае дос​ти​же​ния осоз​нан​нос​ти по под​с​каз​ке. Что​бы до​ка​зать или оп​ро​вер​г​нуть эту ги​по​те​зу, не​об​хо​ди​мы до​пол​ни​тель​ные ис​сле​до​ва​ния. Тем не ме​нее, со​об​ще​ния поль​зо​ва​те​лей «Дрим​лай​та» по​ка​зы​ва​ют, что све​то​ин​ду​ци​ро​ван​ные осоз​нан​ные сно​ви​де​ния мо​гут быть та​ки​ми же на​сы​щен​ны​ми, зах​ва​ты​ва​ющи​ми и ос​мыс​лен​ны​ми, как и спон​тан​ные. Это ил​люс​т​ри​ру​ет​ся сле​ду​ющи​ми дву​мя сно​ви​де​ни​ями, рас​ска​зан​ны​ми от​важ​ны​ми оней​ро​нав​та​ми Да​ри​лом Хе​вит​том и Линн Ле​ви​тан, ко​то​рые силь​но по​мог​ли нам в раз​ра​бот​ке «Дрим​лай​та», тес​ти​руя каж​дую но​вую мо​дель. 

    Во сне све​то​вая мас​ка за​ми​га​ла. Я по​нял, что это зна​чит, по​нял, что сплю и по​дал сиг​нал дви​же​ни​ем глаз. Мес​то, где я на​хо​дил​ся, бы​ло ла​бо​ра​то​ри​ей сна. Мне за​хо​те​лось вый​ти, и вско​ре я на​шел зак​ры​тую стек​лян​ную дверь. Я по​пы​тал​ся прой​ти сквозь нее, как приз​рак, но выш​ло так, что я прос​то про​ло​мил​ся сквозь нее. Я об​на​ру​жил от​к​ры​тое мес​то сре​ди де​ревь​ев и, с ра​дос​тью под​няв​шись в воз​дух, по​ле​тел. С вос​хи​ти​тель​ным нас​т​ро​ени​ем я под​ни​мал​ся в не​бо. Я пе​ре​ле​тал че​рез го​ры и ви​дел но​вые го​ры, уку​тан​ные об​ла​ка​ми, ста​но​вив​ши​еся все вы​ше и вы​ше. Иног​да я сквозь ле​са ус​т​рем​лял​ся в глу​бо​кие до​ли​ны. Пос​те​пен​но стем​не​ло, и не​бо за​пол​ни​лось звез​да​ми. Я взле​тел очень вы​со​ко в не​бо, над го​ра​ми. Бы​ли вид​ны Млеч​ный путь и лу​на. Я выб​рал са​мую боль​шую звез​ду и стал зак​ру​чи​вать​ся вок​руг се​бя, с на​ме​ре​ни​ем пе​ре​нес​тись к ней. Вра​ща​ясь, я в эк​с​та​зе ка​тил​ся по не​бу. Я был так воз​буж​ден, что мог чув​с​т​во​вать, как ко​ло​тит​ся мое сер​д​це. Свет миг​нул сно​ва, и я сде​лал дви​же​ние гла​за​ми, сиг​на​ли​зи​руя, что все еще в сос​то​янии осоз​нан​нос​ти. Од​ной или дву​мя ми​ну​та​ми поз​же я прос​нул​ся. (Д.Х., Сан-Фран​цис​ко, Ка​ли​фор​ния). 

    Мне сни​лось, что я по​па​ла в об​с​та​нов​ку пре​ды​ду​ще​го сна - стран​но​го ви​да парк, ко​то​рый прев​ра​тил​ся во что-то по​хо​жее на Рай. Я воз​в​ра​ти​лась, что​бы пос​мот​реть, есть ли там ка​кая-ни​будь ин​те​рес​ная пи​ща. При​быв на мес​то, я уви​де​ла, что свет за​ми​гал. Я за​вер​те​лась, что​бы не прос​нуть​ся. По​явил​ся мой друг Л. Я поп​ро​си​ла его по​мочь мне най​ти то, что хо​те​ла. Я соз​на​ва​ла, что сплю, но бы​ла нас​т​ро​ена дать со​бы​ти​ям во сне раз​ви​вать​ся сво​им че​ре​дом. Я уви​де​ла раз​но​го ви​да стран​ные ма​ка​рон​ные из​де​лия. Я зна​ла, что все на этом рын​ке «осо​бен​ное», пос​коль​ку это «Рай». Нас​мот​рев​шись на лап​шу, я ус​та​ви​лась на вы​вес​ку, и ста​ла наб​лю​дать, как она ме​ня​ет​ся, по​ин​те​ре​со​вав​шись, мо​жет ли она мне что-ни​будь ска​зать. И что са​мое не​ве​ро​ят​ное, пос​ле се​кун​д​ной па​узы она про​из​нес​ла: «Зо​ло​тая зем​ля». Это ма​ло что для ме​ня зна​чи​ло, но выг​ля​де​ло ми​ло. Я пред​ло​жи​ла Л., пой​ти даль​ше и по​ис​кать дру​гую вещь, ко​то​рую я хо​те​ла. Мы шли че​рез уни​вер​маг. Я по​ду​ма​ла, что из-за та​ко​го «ру​ко​вод​с​т​ва» те​ря​ет​ся кон​т​роль над сно​ви​де​ни​ем, и тут же по​чув​с​т​во​ва​ла, как сно​ви​де​ние и ощу​ще​ние «бод​р​с​т​во​ва​ния» сти​ли ин​тен​сив​нее. Де​ло в том, что обыч​но я слиш​ком мно​го по​ве​ле​ваю, ма​ни​пу​ли​рую и ду​маю в сво​их осоз​нан​ных снах, и, как мне по​ка​за​лось, это ме​ша​ет вос​п​ри​ятию че​го-то, что мож​но бы​ло бы наз​вать «внут​рен​ним све​том». Я вы​хо​жу. Вок​руг тем​но. На​чи​наю под​ни​мать​ся. Звез​ды прек​рас​ны. Л. вни​зу. Я приг​ла​шаю его по​ле​теть со мной. Он сог​ла​ша​ет​ся и на​хо​дит​ся ря​дом со мной до тех пор, по​ка свет не ми​га​ет вновь, и я про​сы​па​юсь. (Л.Л. Рэд​вуд-Си​ти, Ка​ли​фор​ния). 

БУДУЩЕЕ ТЕХНОЛОГИИ ОСОЗНАННЫХ СНОВИДЕНИЙ
    Созданная на​ми ап​па​ра​ту​ра спо​соб​на в ком​би​на​ции с ум​с​т​вен​ны​ми уси​ли​ями по​вы​сить в пять и бо​лее раз шан​сы че​ло​ве​ка осоз​нать се​бя во сне. Это зву​чит за​ме​ча​тель​но, но по​ка нель​зя ска​зать, что с по​мощью «Дрим​лай​та» вы обя​за​тель​но уви​ди​те осоз​нан​ное сно​ви​де​ние. Так что ра​бо​та про​дол​жа​ет​ся. 

    Наши даль​ней​шие ис​сле​до​ва​ния про​цес​са воз​ник​но​ве​ния осоз​нан​нос​ти во сне, а так​же соп​ро​вож​да​ющих его сос​то​яний моз​га и дру​гих сис​тем, зна​чи​тель​но рас​ши​рят воз​мож​нос​ти сти​му​ля​ции осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. И ко​неч​но, мы хо​тим пе​ре​дать эти зна​ния вам, оней​ро​нав​там. Ес​ли вы хо​ти​те боль​ше знать о «Дрим​лай​те», о прог​рес​се в на​ших ис​сле​до​ва​ни​ях, вос​поль​зуй​тесь приг​ла​ше​ни​ем, сде​лан​ным в Пос​лес​ло​вии. 

ГЛАВА 4.


СОЗНАТЕЛЬНОЕ ВХОЖДЕНИЕ В СОН.


ОСОЗНАННЫЕ СНОВИДЕНИЯ, ИНДУЦИРУЕМЫЕ ИЗ СОСТОЯНИЯ БОДРСТВОВАНИЯ (ОСИСБ)
    В пос​лед​ней гла​ве мы го​во​ри​ли о стра​те​гии осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, ис​поль​зу​ющей пе​ре​не​се​ние идеи из ми​ра бод​р​с​т​во​ва​ния в мир сна, нап​ри​мер, на​ме​ре​ния осоз​нать сос​то​яние сна, при​выч​ки кри​ти​чес​ки про​ве​рять свое сос​то​яние или при​выч​ки рас​поз​на​вать приз​на​ки сна. Эта стра​те​гия пред​наз​на​че​на по​мочь че​ло​ве​ку до​бить​ся осоз​нан​нос​ти во сне. 

    В дан​ной гла​ве для этой це​ли пред​ла​га​ет​ся ряд со​вер​шен​но иных клю​чей, ос​но​вы​ва​ющих​ся на идее соз​на​тель​но​го вхож​де​ния в сон. Ме​тод сос​то​ит в удер​жа​нии осоз​нан​нос​ти при пе​ре​хо​де из бод​р​с​т​во​ва​ния в сон и поз​во​ля​ет вхо​дить в сос​то​яние осоз​нан​но​го сна без ка​ких бы то ни бы​ло про​ва​лов в соз​на​нии. Эту идею мож​но воп​ло​тить мно​жес​т​вом спо​со​бов. За​сы​пая, вы мо​же​те сос​ре​до​та​чи​вать​ся на гип​на​го​ги​чес​ких об​ра​зах, на мыс​лен​ных пред​с​тав​ле​ни​ях, на сво​ем ды​ха​нии или сер​д​це​би​ении, на ощу​ще​ни​ях в те​ле, на сво​ем «Я» и т.д. Ес​ли вы удер​жи​те свой ум дос​та​точ​но ак​тив​ным, ког​да ваш мозг стре​мит​ся пог​ру​зить​ся в REM-сон, то по​чув​с​т​ву​ете, что те​ло зас​ну​ло, но вы, то есть ва​ше соз​на​ние, ос​та​лись бод​р​с​т​во​вать. В ито​ге вы ока​зы​ва​етесь в ми​ре сна в пол​ном соз​на​нии. 

    Эти две раз​лич​ные стра​те​гии дос​ти​же​ния осоз​нан​нос​ти при​во​дят к двум раз​лич​ным ти​пам осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Слу​чаи, ког​да лю​ди за​сы​па​ют с сох​ра​не​ни​ем осоз​на​ния, из​вес​т​ны как осоз​нан​ные сно​ви​де​ния, ини​ци​иру​емые из сос​то​яния бод​р​с​т​во​ва​ния (ОСИСБ), в от​ли​чие от осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, ини​ци​иру​емых из сос​то​яния сна (ОСИСС), ког​да лю​ди за​сы​па​ют бес​соз​на​тель​но. Эти два ти​па сно​ви​де​ний раз​ли​ча​ют​ся по мно​жес​т​ву приз​на​ков. ОСИСБ всег​да соп​ро​вож​да​ют​ся крат​ким про​буж​де​ни​ем (иног​да все​го на од​ну-две се​кун​ды) с пос​ле​ду​ющим воз​в​ра​ще​ни​ем в REM-сон. У спя​ще​го воз​ни​ка​ет субъ​ек​тив​ное ощу​ще​ние, буд​то он прос​нул​ся. В слу​чае ОСИСС это не так. 

    Хотя обе раз​но​вид​нос​ти осоз​нан​ных сно​ви​де​ний ча​ще про​ис​хо​дят под ут​ро, до​ля ОСИСБ в об​щем их ко​ли​чес​т​ве к ут​ру то​же воз​рас​та​ет. Дру​ги​ми сло​ва​ми, ОСИСБ с боль​шей ве​ро​ят​нос​тью слу​ча​ют​ся в поз​д​ние ут​рен​ние или по​лу​ден​ные ча​сы. Это не​пос​ред​с​т​вен​но вид​но из мо​их за​пи​сей. Из 43 осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, про​изо​шед​ших во вре​мя пер​во​го REM-пе​ри​ода толь​ко од​но (3%) бы​ло ОСИСБ, в то вре​мя как пос​ле по​луд​ня они име​ли мес​то в 13 слу​ча​ях из 32 (41%). 

    Вообще го​во​ря, ОСИСБ встре​ча​ют​ся ре​же, чем ОСИСС; при ла​бо​ра​тор​ном ис​сле​до​ва​нии, из 76 осоз​нан​ных сно​ви​де​ний 72% ока​за​лись ОСИСС, и 28% - ОСИСБ3. Ин​те​рес​но, что до​ля ОСИСБ, за​фик​си​ро​ван​ная в ла​бо​ра​то​рии, зна​чи​тель​но вы​ше, чем в до​маш​них ус​ло​ви​ях. 

    В мо​ем кон​к​рет​ном слу​чае, ОСИСБ сос​тав​ля​ют от 5% до 10% осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, имев​ших мес​то в до​маш​них ус​ло​ви​ях, в то вре​мя как сре​ди мо​их пер​вых 15 осоз​нан​ных снов в ла​бо​ра​то​рии их бы​ло це​лых 40 %. 

    Я ви​жу две при​чи​ны та​ко​го раз​ли​чия: все но​чи, про​ве​ден​ные в ла​бо​ра​то​рии сна, я сох​ра​нял вы​со​кий уро​вень осоз​нан​нос​ти в мо​мен​ты про​буж​де​ния, и, кро​ме то​го ста​рал​ся по​мень​ше дви​гать​ся, что​бы не вно​сить по​ме​хи в ра​бо​ту за​пи​сы​ва​ющей ап​па​ра​ту​ры. Та​ким об​ра​зом, при про​буж​де​нии из REM-сна в ла​бо​ра​то​рии у ме​ня бы​ло боль​ше шан​сов осоз​нан​но вер​нуть​ся в не​го, чем до​ма, где у ме​ня не бы​ло пот​реб​нос​ти ни в по​вы​шен​ном вни​ма​нии к се​бе и к ок​ру​жа​ющей об​с​та​нов​ке, ни в сох​ра​не​нии не​под​виж​нос​ти. Это го​во​рит о том, что при со​от​вет​с​т​ву​ющих ус​ло​ви​ях тех​ни​ка ОСИСБ мо​жет быть вы​со​ко эф​фек​тив​ной. 

    Поль То​ли от​ме​ча​ет, что, нес​мот​ря на зна​чи​тель​ные уси​лия, ко​то​рых тре​бу​ют по​на​ча​лу тех​ни​ки пря​мо​го вхож​де​ния в сон, от​да​ча от них столь же зна​чи​тель​на. При со​от​вет​с​т​ву​ющей нас​той​чи​вос​ти с их по​мощью мож​но раз​вить спо​соб​ность вхо​дить в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние прак​ти​чес​ки в лю​бое вре​мя. 

СОСРЕДОТОЧЕНИЕ НА ГИПНАГОГИЧЕСКИХ ОБРАЗАХ
    Наиболее рас​п​рос​т​ра​нен​ная стра​те​гия ОСИСБ зак​лю​ча​ет​ся в сос​ре​до​то​че​нии в про​цес​се за​сы​па​ния на воз​ни​ка​ющих в это вре​мя гип​на​го​ги​чес​ких ви​де​ни​ях. Вна​ча​ле вы, ско​рее все​го, бу​де​те ви​деть от​но​си​тель​но прос​тые об​ра​зы, вспыш​ки све​та, ге​омет​ри​чес​кие узо​ры и то​му по​доб​ное. Пос​те​пен​но по​яв​ля​ют​ся бо​лее слож​ные фор​мы: ли​ца, лю​ди, и, в кон​це кон​цов, це​лые сце​ны. Сле​ду​ющий при​мер «сос​то​яния по​лус​на», как его на​зы​вал рус​ский фи​ло​соф П.Д.Успен​с​кий, да​ет жи​вое пред​с​тав​ле​ние о том, на что по​хо​жи гип​на​го​ги​чес​кие ви​де​ния: 

    Я за​сы​паю. Пе​ре​до мной воз​ни​ка​ют и ис​че​за​ют зо​ло​тые точ​ки, ис​к​ры и звез​доч​ки. Эти ис​к​ры и звез​доч​ки пос​те​пен​но пог​ру​жа​ют​ся в зо​ло​тую сеть с ди​аго​наль​ны​ми ячей​ка​ми, ко​то​рые мед​лен​но дви​жут​ся в такт уда​рам мо​его сер​д​ца. Я слы​шу их со​вер​шен​но от​чет​ли​во. В сле​ду​ющее мгно​ве​ние зо​ло​тая сеть прев​ра​ща​ет​ся в мед​ные шле​мы рим​с​ких сол​дат, стро​ем мар​ши​ру​ющих вни​зу. Я слы​шу их мер​ную пос​тупь и наб​лю​даю из ок​на вы​со​ко​го до​ма в Га​ла​те, в Кон​с​тан​ти​но​по​ле, как они ша​га​ют по уз​кой ули​це, вы​хо​дя​щей на ста​рую верфь и Зо​ло​той Рог, с его па​рус​ни​ка​ми и па​ро​хо​да​ми; за ним вид​ны ми​на​ре​ты Стам​бу​ла. Рим​с​кие сол​да​ты тес​ны​ми ря​да​ми про​дол​жа​ют мар​ши​ро​вать впе​ред и впе​ред. Я слы​шу их тя​же​лые, мер​ные ша​ги, ви​жу си​яние сол​н​ца на их шле​мах. Вне​зап​но я от​ры​ва​юсь от по​до​кон​ни​ка, на ко​то​ром ле​жу, и в том же скло​нен​ном по​ло​же​нии мед​лен​но про​ле​таю над ули​цей, над до​ма​ми, над Зо​ло​тым Ро​гом, по нап​рав​ле​нию к Стам​бу​лу. Я ощу​щаю за​пах мо​ря, ве​тер, теп​лое сол​н​це. Этот по​лет мне не​ве​ро​ят​но нра​вит​ся, я не мо​гу удер​жать​ся - и от​к​ры​ваю гла​за. 

    Состояния по​лус​на Ус​пен​с​ко​го яви​лись ре​зуль​та​том при​выч​ки со​зер​цать со​дер​жи​мое сво​его ума при вхож​де​нии в сон и в по​лу​сон​ном сос​то​янии пос​ле про​буж​де​ния. Он от​ме​ча​ет, что де​лать это зна​чи​тель​но лег​че ут​ром пос​ле про​буж​де​ния, чем ночью пе​ред сном и что «без оп​ре​де​лен​ных уси​лий» та​кие сос​то​яния во​об​ще не воз​ни​ка​ют. 

    Доктор На​тан Рап​порт, аме​ри​кан​с​кий пси​хи​атр, вы​ра​бо​тал ме​тод вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, очень близ​кий ме​то​ду Ус​пен​с​ко​го: «На​хо​дясь в пос​те​ли пе​ред сном, эк​с​пе​ри​мен​та​тор каж​дые нес​коль​ко ми​нут пре​ры​ва​ет по​ток мыс​лей и вспо​ми​на​ет их со​дер​жа​ние, ко​то​рое стре​мит​ся ис​чез​нуть пе​ред каж​дым втор​же​ни​ем его на​вяз​чи​во​го вни​ма​ния». Эта при​выч​ка пе​ре​но​сит​ся и в сон, при​во​дя к ре​зуль​та​там, по​доб​ным сле​ду​ющим: 

    «Вспыхнул ос​ле​пи​тель​ный свет, и ми​ри​ады бли​ков брыз​ну​ли от изу​ми​тель​ной хрус​таль​ной люс​т​ры. Мно​жес​т​во ори​ги​наль​но вы​пол​нен​ных ста​ту​эток на ка​ми​не нап​ро​тив даль​ней сте​ны, об​ши​той па​не​ля​ми в сти​ле ро​ко​ко, прив​ле​ка​ли к се​бе вни​ма​ние, как и все эк​с​т​ра​ва​ган​т​ное. Спра​ва ве​се​лая груп​па прек​рас​ных дам с ка​ва​ле​ра​ми в са​мых эле​ган​т​ных на​ря​дах вик​то​ри​ан​с​кой эпо​хи лю​без​ни​ча​ли друг с дру​гом. Ка​кое-то вре​мя я бес​соз​на​тель​но наб​лю​дал эти сце​ны, по​ка, на​ко​нец, не по​нял, что это не ре​аль​ность, а иг​ра мо​его ума. Мгно​вен​но кар​ти​на ста​ла ска​зоч​но кра​си​вой. С ве​ли​чай​шей ос​то​рож​нос​тью мой по​луп​рос​нув​ший​ся ум стал ее рас​смат​ри​вать: я знал, что это за​ме​ча​тель​ное ви​де​ние мож​но раз​ру​шить гру​бым втор​же​ни​ем. 

    «Действительно ли эта мыс​лен​ная кар​ти​на не​под​виж​на?» - по​ду​мал я. Как бы в от​вет, од​на из юных ле​ди гра​ци​оз​но про​валь​си​ро​ва​ла по ком​на​те. За​тем она вер​ну​лась в свою груп​пу и, обер​нув​шись ко мне че​рез пле​чо, зас​ты​ла с ос​ле​пи​тель​ной улыб​кой на ми​лом ли​чи​ке. В це​лом, цве​то​вая гам​ма кар​ти​ны бы​ла скром​ной, нес​мот​ря на ка​лей​дос​ко​пи​чес​кие бли​ки от люс​т​ры, изыс​кан​ные го​лу​бые и кре​мо​во-ро​зо​вые то​на бо​га​тых де​ко​ра​ций и кос​тю​мов. Я по​чув​с​т​во​вал, что мое вни​ма​ние пе​реш​ло на то един​с​т​вен​ное, что ме​ня ин​те​ре​су​ет в сно​ви​де​ни​ях - на крас​ки: изыс​кан​ные, но в то же вре​мя жи​вые, как бы све​тя​щи​еся из​нут​ри». 

ТЕХНИКА ГИПНАГОГИЧЕСКИХ ОБРАЗОВ


1. Полностью расслабьтесь
    Лежа на кро​ва​ти, прик​рой​те гла​за и рас​слабь​те го​ло​ву, шею, пле​чи, спи​ну, ру​ки и но​ги. Ус​т​ра​ни​те все ум​с​т​вен​ные и мы​шеч​ные за​жи​мы, ды​ши​те мед​лен​но и спо​кой​но. По​лу​чи​те удо​воль​с​т​вие от рас​слаб​ле​ния, дай​те уй​ти всем сво​им мыс​лям, за​бо​там и пла​нам. Ес​ли вы толь​ко что прос​ну​лись, это​го дол​ж​но быть дос​та​точ​но для рас​слаб​ле​ния. Ес​ли нет - поп​ро​буй​те при​ме​нить пос​ле​до​ва​тель​ную ре​лак​са​цию (стр. 27) или 61-то​чеч​ную ре​лак​са​цию (стр. 27). Пус​кай все ути​ха​ет, ста​но​вит​ся все мед​лен​нее, все рас​слаб​лен​нее, по​ка ваш ум не ста​нет спо​кой​ным, как мо​ре в без​вет​рен​ную по​го​ду. 

2. Наблюдайте за видениями
    Осторожно сфо​ку​си​руй​те вни​ма​ние на об​ра​зах, ко​то​рые пос​те​пен​но бу​дут по​яв​лять​ся пе​ред ва​шим мыс​лен​ным взгля​дом. Смот​ри​те, как они рож​да​ют​ся и ис​че​за​ют. Ста​рай​тесь наб​лю​дать за ни​ми как мож​но бо​лее пас​сив​но, что​бы они от​ра​жа​лись в ва​шем уме та​ки​ми, как есть. Не пы​тай​тесь их ос​та​но​вить, а прос​то наб​лю​дай​те, не​за​ви​си​мо и бе​зу​час​т​но. По​на​ча​лу вы бу​де​те ви​деть пос​ле​до​ва​тель​ность нес​вяз​ных ми​мо​лет​ных ви​де​ний. Пос​те​пен​но они прев​ра​тят​ся в сце​ны, ста​но​вя​щи​еся все бо​лее слож​ны​ми, и, в кон​це кон​цов, объ​еди​нят​ся в связ​ные сю​же​ты. 

3. Войдите в сновидение
    Когда ви​де​ния прев​ра​тят​ся в под​виж​ный, жи​вой сце​на​рий, поз​воль​те се​бе быть пас​сив​но «втя​ну​тым» в мир сна. Не де​лай​те для это​го уси​лий, прос​то про​дол​жай​те бес​п​рис​т​рас​т​но наб​лю​дать за об​ра​за​ми. Пусть ваш ин​те​рес к про​ис​хо​дя​ще​му втя​нет вас в сон. Но сле​ди​те за тем, что​бы этот ин​те​рес не при​ту​пил ва​ше вни​ма​ние. Не за​бы​вай​те, что те​перь вы спи​те! 

Комментарий
    Наверное, са​мое слож​ное в этой тех​ни​ке - на​учить​ся вхо​дить в сон на 3-м эта​пе. Труд​ность сос​то​ит в вы​ра​бот​ке утон​чен​ной бди​тель​нос​ти, по​зи​ции бес​п​рис​т​рас​т​но​го наб​лю​да​те​ля, с ко​то​рой вы да​ете втя​нуть се​бя в сон. Как под​чер​ки​вал Поль То​ли: «Не сто​ит про​яв​лять ак​тив​ность при внед​ре​нии в сю​жет, пос​коль​ку это, как пра​ви​ло, при​во​дит к его ис​чез​но​ве​нию». Здесь тре​бу​ет​ся пас​сив​ное же​ла​ние, сход​ное с тем, что опи​са​но в пре​ды​ду​щей гла​ве в раз​де​ле о са​мов​ну​ше​нии. По сло​вам То​ли: «Вмес​то ак​тив​но​го же​ла​ния внед​рить​ся в сю​жет, сле​ду​ет по​пы​тать​ся пас​сив​но дать пе​ре​нес​ти се​бя ту​да». Ти​бет​с​кий учи​тель да​ет по​хо​жий со​вет: «Осто​рож​но наб​лю​дая за сво​им умом, мяг​ко ве​ди​те его в сно​ви​де​ние, как ес​ли бы вы ве​ли за ру​ку ре​бен​ка». 

    Другая опас​ность под​с​те​ре​га​ет вас уже в сос​то​янии сна - его мир мо​жет по​ка​зать​ся та​ким ре​алис​тич​ным, что лег​ко по​те​рять осоз​нан​ность, как слу​чи​лось в на​ча​ле опи​сан​но​го вы​ше ОСИСБ На​та​на Рап​пор​та. На этот слу​чай То​ли ре​ко​мен​ду​ет иметь на​ме​ре​ние вы​пол​нить во сне ка​кое-ли​бо дей​с​т​вие; тог​да, ес​ли вы вдруг ут​ра​ти​те осоз​нан​ность, то, вспом​нив, что на​до что-то сде​лать, вы мо​же​те ее вос​ста​но​вить. 

СОСРЕДОТОЧЕНИЕ НА ВИЗУАЛИЗАЦИИ
    Другой под​ход к ОСИСБ, на​ибо​лее при​ня​тый в ти​бет​с​ких тра​ди​ци​ях, пре​дус​мат​ри​ва​ет бес​п​рис​т​рас​т​ную ви​зу​али​за​цию сим​во​ла од​нов​ре​мен​но с кон​цен​т​ра​ци​ей на гип​на​го​ги​чес​ких об​ра​зах. Сим​во​лич​ность этих об​ра​зов мо​жет по​мочь сох​ра​нить неп​ре​рыв​ность соз​на​ния в про​цес​се воз​ник​но​ве​ния сна. Здесь бу​дут пред​с​тав​ле​ны три ва​ри​ан​та этой тех​ни​ки: два - из древ​них ти​бет​с​ких нас​тав​ле​ний, да​ти​ру​емых VI​II ве​ком, и тре​тий - от сов​ре​мен​но​го учи​те​ля ти​бет​с​ко​го буд​диз​ма. 

    Возможно, вы об​ра​ти​те вни​ма​ние, что в при​во​ди​мых уп​раж​не​ни​ях об​ра​зы ви​зу​али​зи​ру​ют​ся в об​лас​ти гор​та​ни. Пси​хо​фи​зи​оло​гия йо​гов счи​та​ет, что на​ше те​ло со​дер​жит «тон​ко​ма​те​ри​аль​ные цен​т​ры соз​на​ния», име​ну​емые чак​ра​ми. Их семь, и раз​ме​ще​ны они вдоль оси те​ла, от ос​но​ва​ния поз​во​ноч​ни​ка до ма​куш​ки. Счи​та​ет​ся, что гор​ло​вая чак​ра, од​на из них, ре​гу​ли​ру​ет сос​то​яния сна и бод​р​с​т​во​ва​ния. Сос​то​яние, в ко​то​ром мы на​хо​дим​ся - бод​р​с​т​во​ва​ние, сон или сно​ви​де​ние - за​ви​сит от сте​пе​ни ее воз​буж​де​ния. Лю​бо​пыт​на па​рал​лель меж​ду фун​к​ци​ями, при​пи​сы​ва​емы​ми гор​ло​вой чак​ре древ​не​вос​точ​ны​ми пси​хо​ло​га​ми, и ус​та​нов​лен​ной сов​ре​мен​ны​ми за​пад​ны​ми фи​зи​оло​га​ми ролью ство​ла моз​га в ре​гу​ли​ро​ва​нии сна и бод​р​с​т​во​ва​ния. Я бы не стал от​вер​гать, не про​ве​рив, ут​вер​ж​де​ния та​ких дис​цип​ли​ни​ро​ван​ных и вни​ма​тель​ных наб​лю​да​те​лей как йо​ги, толь​ко из-за то​го, что они не ук​ла​ды​ва​ют​ся в рус​ло сов​ре​мен​ной на​уч​ной ме​то​до​ло​гии - сис​те​мы стан​дар​тов, ко​то​рой не су​щес​т​во​ва​ло, ког​да за​рож​да​лась йо​га. Нап​ро​тив, я с не​тер​пе​ни​ем жду даль​ней​ших на​уч​ных ис​сле​до​ва​ний идей древ​не​го Вос​то​ка. 

    Тибетские тех​ни​ки вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние не​пос​ред​с​т​вен​но из бод​р​с​т​ву​юще​го сос​то​яния, при​во​ди​мые в дан​ной гла​ве, вклю​ча​ют спе​ци​аль​ный ме​тод глу​бо​ко​го ды​ха​ния, име​ну​емый «гор​ш​ко​об​раз​ным ды​ха​ни​ем», из-за то​го, что ниж​няя часть жи​во​та при его вы​пол​не​нии на​ду​ва​ет​ся на​по​до​бие гор​ш​ка. В сле​ду​ющем уп​раж​не​нии опи​са​на тех​ни​ка «гор​ш​ко​об​раз​но​го ды​ха​ния». 

УПРАЖНЕНИЕ: РАССЛАБЛЕННОЕ («ГОРШКООБРАЗНОЕ») ДЫХАНИЕ
1. Устройтесь поудобнее
    Упражнения на ре​лак​са​цию, ме​ди​та​цию и сос​ре​до​то​че​ние, пред​ла​га​емые в этой кни​ге, мож​но вы​пол​нять в удоб​ной си​дя​чей по​зе, пос​коль​ку в по​ло​же​нии ле​жа слиш​ком лег​ко ус​нуть. Но пер​вое вре​мя вам все же ре​ко​мен​ду​ет​ся де​лать это уп​раж​не​ние, ле​жа на твер​дой по​вер​х​нос​ти. Рас​стег​ни​те одеж​ду на шее и в по​ясе. Зак​рой​те гла​за. Ру​ки сло​жи​те на жи​во​те, так, что​бы боль​шие паль​цы на​хо​ди​лись у ос​но​ва​ния груд​ной клет​ки, а сред​ние со​еди​ни​лись на пуп​ке. 

2. Наблюдайте за своим дыханием
    Сделайте глу​бо​кий мед​лен​ный вдох, а за ним та​кой же вы​дох. Пос​ле это​го ды​ши​те поч​ти как обыч​но, толь​ко нем​но​го глуб​же и мед​лен​нее, сле​дя за се​ре​ди​ной сво​его жи​во​та. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на ру​ки - вы уви​ди​те, что на ди​аф​раг​му и мыш​цы жи​во​та ло​жит​ся боль​шая наг​руз​ка по вса​сы​ва​нию и вы​тал​ки​ва​нию воз​ду​ха из лег​ких. Про​чув​с​т​вуй​те дви​же​ния сво​его жи​во​та и об​ра​ти​те вни​ма​ние, как ра​бо​та​ют раз​лич​ные груп​пы мышц, ког​да вы рит​ми​чес​ки на​пол​ня​ете и опо​рож​ня​ете свои лег​кие. Скон​цен​т​ри​руй​тесь на точ​ке, где на​чи​на​ет​ся вдох - на гра​ни​це меж​ду грудью и жи​во​том, на​пол​няя лег​кие сни​зу вверх. Ко​ро​че го​во​ря, наб​лю​дай​те за сво​ими ощу​ще​ни​ями во вре​мя ды​ха​ния. 

3. Дышите глубоко и медленно
    Дайте сво​ему ды​ха​нию вой​ти в спо​кой​ный, но ес​тес​т​вен​ный ритм. Не де​лай​те уси​лий, но сле​ди​те за тем, что​бы ди​аф​раг​ма и сол​неч​ное спле​те​ние сво​им дви​же​ни​ем спо​соб​с​т​во​ва​ли «гор​ш​ко​об​раз​но​му» ок​руг​ле​нию ва​ше​го жи​во​та на вдо​хе. Пред​с​тав​ляй​те, как вы вды​ха​ете жи​ви​тель​ную энер​гию в фор​ме све​та, ко​то​рый на вы​до​хе вы​хо​дит сквозь по​ры ва​ше​го те​ла. По​чув​с​т​вуй​те, как этот «свет» про​те​ка​ет че​рез лег​кие в ар​те​рии и ка​пил​ля​ры, пи​тая каж​дую клет​ку. 

    (Заимствовано из Ха​на) 

ОТРАБОТКА ВИЗУАЛИЗАЦИИ: ТЕХНИКА БЕЛОЙ ТОЧКИ
1. Перед сном
    А. При​ми​те твер​дое ре​ше​ние осоз​нать сос​то​яние сна. 

    Б. Ви​зу​али​зи​руй​те в гор​та​ни (точ​ка 2 на стр. 27) крас​ную, яр​ко све​тя​щу​юся бук​ву «А» (см. ком​мен​та​рий ни​же). 

    В. Сос​ре​до​точь​тесь на из​лу​че​нии «А». Во​об​ра​зи​те, буд​то оно ос​ве​ща​ет все ве​щи в этом ми​ре, по​ка​зы​вая, что в дей​с​т​ви​тель​нос​ти они не​ре​аль​ны и яв​ля​ют​ся суб​с​тан​ци​ей сна. 

2. На рассвете
    А. вы​пол​ни​те 7 раз гор​ш​ко​об​раз​ное ды​ха​ние (см. пре​ды​ду​щее уп​раж​не​ние). 

    Б. 11 раз пов​то​ри​те свое на​ме​ре​ние осоз​нать при​ро​ду сос​то​яния сна. 

    В. Сос​ре​до​точь​тесь на точ​ке цве​та бе​лой кос​ти, рас​по​ло​жен​ной меж​ду бро​вя​ми (точ​ка 1 на стр. 27). 

    Г. Про​дол​жай​те удер​жи​вать свое вни​ма​ние на точ​ке, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете, что спи​те. 

Комментарий
    Согласно док​т​ри​не йо​ги, каж​дая чак​ра име​ет свой звук, или «ко​рен​ной слог», свя​зан​ный с ней. Ко​рен​ной слог для гор​ло​вой чак​ры - это «А», рас​смат​ри​ва​емое как сим​во​ли​чес​кое воп​ло​ще​ние Твор​чес​ко​го Зву​ка, энер​гия ко​то​ро​го про​буж​да​ет мир к бы​тию (че​рез по​ня​тия или как-то еще). Это пред​с​тав​ле​ние име​ет оп​ре​де​лен​ную ана​ло​гию с Еван​ге​ли​ем от Ио​ан​на, где ска​за​но: «Вна​ча​ле бы​ло сло​во…» 

    Если вам не уда​ет​ся осоз​нать сос​то​яние сна с по​мощью тех​ни​ки бе​лой точ​ки, Йо​га сос​то​яния сна со​ве​ту​ет поп​ро​бо​вать йо​гу чер​ной точ​ки, при​во​ди​мую ни​же. 

    (Заимствовано из Эванс-Вен​т​ца) 

ОТРАБОТКА ВИЗУАЛИЗАЦИИ: ТЕХНИКА ЧЕРНОЙ ТОЧКИ
1. Перед сном
    А. Сос​ре​до​точь​тесь на бе​лой точ​ке меж​ду бро​вя​ми (точ​ка 1 в схе​ме стр. 27). 

2. На рассвете
    А. 21 раз вы​пол​ни​те гор​ш​ко​об​раз​ное ды​ха​ние (см. упр. вы​ше). 

    Б. 21 раз пов​то​ри​те свое на​ме​ре​ние осоз​нать сос​то​яние сна. 

    В. Пос​ле это​го сос​ре​до​точь​тесь на чер​ной точ​ке раз​ме​ром с про​ти​во​за​ча​точ​ную пи​лю​лю, рас​по​ло​жен​ной в ос​но​ва​нии вос​п​ро​из​во​дя​ще​го ор​га​на (точ​ка 33 в схе​ме на стр. 27). 

    Г. Удер​жи​вай​те свое вни​ма​ние, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете, что спи​те. 

    (Заимствовано из Эванс-Вен​т​ца) 

Что такое лотос сновидения
    Третья тех​ни​ка ви​зу​али​за​ции ис​хо​дит от Тар​тан​га Тул​ку, ти​бет​с​ко​го учи​те​ля, жи​ву​ще​го и ра​бо​та​юще​го в Со​еди​нен​ных Шта​тах. Он пер​вым ввел ме​ня в ти​бет​с​кую йо​гу сна в 1970 го​ду, как уже упо​ми​на​лось в 3-й гла​ве. Как и пре​ды​ду​щие два, этот ме​тод ис​поль​зу​ет ви​зу​али​за​цию в гор​ло​вой чак​ре, в дан​ном слу​чае, пла​ме​ни в цвет​ке ло​то​са. Это сход​с​т​во не слу​чай​но. Пад​ма​сам​б​ха​ва, учи​тель VI​II сто​ле​тия, при​нес​ший в Ти​бет тех​ни​ки йо​ги сно​ви​де​ния, ос​но​вал так​же и ор​ден Ньин​г​ма, к ко​то​ро​му ны​не при​над​ле​жит Тар​танг Тул​ку. 

    Пламя, как объ​яс​ня​ет Тул​ку, сим​во​ли​зи​ру​ет соз​на​ние - то, ко​то​рое вос​п​ри​ни​ма​ет со​бы​тия как в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии так и во сне. По​это​му оно пред​с​тав​ля​ет со​бой по​тен​ци​аль​ную воз​мож​ность неп​ре​рыв​нос​ти соз​на​ния в про​цес​се воз​ник​но​ве​ния сна, че​го мы и ста​ра​ем​ся дос​тичь. 

    В буд​дий​с​кой ико​ног​ра​фии ло​тос яв​ля​ет​ся сим​во​лом ду​хов​но​го рас​к​ры​тия. Ло​тос про​би​ва​ет​ся сквозь тьму бо​лот​но​го ила и тол​щу во​ды, и рас​пус​ка​ясь над ее по​вер​х​нос​тью, тя​нет свои ле​пес​т​ки к чис​то​му све​ту. Дос​тиг​шие ду​хов​но​го со​вер​шен​с​т​ва так​же пре​одо​ле​ва​ют гра​ни​цы обы​ден​но​го ми​ра: их кор​ни в тем​ных глу​би​нах ма​те​ри​аль​нос​ти, но их «го​ло​вы» (по​ни​ма​ние) под​ня​ты к све​ту. Вы​пол​няя сле​ду​ющее уп​раж​не​ние, пом​ни​те о сим​во​ли​чес​ком смыс​ле дан​ной ви​зу​али​за​ции. 

ТЕХНИКА ЛОТОСА И ПЛАМЕНИ
1. Полностью расслабьтесь
    Лежа на кро​ва​ти, прик​рой​те гла​за и рас​слабь​те го​ло​ву, шею, пле​чи, спи​ну, ру​ки и но​ги. Ус​т​ра​ни​те все ум​с​т​вен​ные и мы​шеч​ные за​жи​мы, ды​ши​те мед​лен​но и спо​кой​но. По​лу​чи​те удо​воль​с​т​вие от рас​слаб​ле​ния, дай​те уй​ти всем сво​им мыс​лям, за​бо​там и пла​нам. Ес​ли вы толь​ко что прос​ну​лись, это​го дол​ж​но быть дос​та​точ​но для рас​слаб​ле​ния. Ес​ли нет - поп​ро​буй​те при​ме​нить пос​ле​до​ва​тель​ную ре​лак​са​цию (стр. 27) или 61-то​чеч​ную ре​лак​са​цию (стр. 27). 

2. Визуализируйте пламя в лотосе
    Как толь​ко по​чув​с​т​ву​ете се​бя пол​нос​тью рас​слаб​лен​ным, пред​с​тавь​те в об​лас​ти гор​та​ни (точ​ка 1 на стр. 27) прек​рас​ный цве​ток ло​то​са с мяг​ки​ми, нем​но​го свер​нув​ши​ми​ся неж​но-ро​зо​вы​ми ле​пес​т​ка​ми. В цен​т​ре ло​то​са пред​с​тавь​те крас​но​ва​то-оран​же​вое пла​мя, бо​лее яр​кое по кра​ям, чем в се​ре​ди​не. Пос​та​рай​тесь уви​деть его как мож​но от​чет​ли​вее. Мяг​ко сос​ре​до​точь​тесь на вер​хуш​ке пла​ме​ни и про​дол​жай​те ви​зу​али​за​цию, сколь​ко мо​же​те. 

3. Наблюдайте за своими видениями
    Наблюдайте, как вза​имо​дей​с​т​ву​ют с об​ра​зом пла​ме​ни в ло​то​се дру​гие об​ра​зы, воз​ни​ка​ющие в ва​шем уме. Не пы​тай​тесь об​ду​мы​вать, ин​тер​п​ре​ти​ро​вать или про​яв​лять ин​те​рес к ка​ко​му-ли​бо из них, но при лю​бых об​с​то​ятель​с​т​вах про​дол​жай​те ви​зу​али​за​цию. 

4. Слейтесь с воображаемым образом и со сновидением
    Созерцайте пла​мя в ло​то​се, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете, что этот об​раз и ва​ше соз​на​ние сли​лись во​еди​но. Ес​ли это слу​чит​ся, зна​чит, вы уже не соз​на​тель​но фо​ку​си​ру​ете вни​ма​ние на изоб​ра​же​нии, а прос​то ви​ди​те его. Пос​те​пен​но, по ме​ре прак​ти​ки, вы по​чув​с​т​ву​ете, что спи​те. 

Комментарий
    Если вы не об​ла​да​ете да​ром вы​зы​вать у се​бя яр​кие жи​вые об​ра​зы, то осу​щес​т​вить вы​ше​упо​мя​ну​тую ви​зу​али​за​цию сколь​ко-ни​будь от​чет​ли​во мо​жет быть труд​но. В этом слу​чае, пе​ред от​ра​бот​кой дан​ной тех​ни​ки вам сле​ду​ет поп​рак​ти​ко​вать два вспо​мо​га​тель​ных уп​раж​не​ния, при​ве​ден​ных в При​ло​же​нии. Пер​вое - сос​ре​до​то​че​ние на све​те - зак​лю​ча​ет​ся в кон​цен​т​ра​ции на ес​тес​т​вен​ном пла​ме​ни све​чи. Оно по​вы​сит ва​шу спо​соб​ность сос​ре​до​та​чи​вать​ся и за​ло​жит в ва​шу зри​тель​ную па​мять яр​кий об​раз пла​ме​ни как ос​но​ву для ви​зу​али​за​ции. Вто​рое, тре​ни​ров​ка в ви​зу​али​за​ции, по​мо​жет вы​ра​бо​тать спо​соб​ность вы​зы​вать яр​кие де​таль​ные об​ра​зы. Пос​ле этих двух уп​раж​не​ний вам бу​дет лег​че ос​во​ить тех​ни​ку Ло​то​са и Пла​ме​ни. 

    (Заимствовано из Тул​ку) 

Сосредоточение на других воображаемых объектах
    Для сос​ре​до​то​че​ния при вхож​де​нии в сон мож​но ис​поль​зо​вать лю​бой поз​на​ва​тель​ный про​цесс, тре​бу​ющий ми​ни​маль​ных, но соз​на​тель​ных уси​лий. Вы уже зна​ете, что за​сы​па​ет толь​ко ва​ше те​ло, в то вре​мя как ум, учас​т​ву​ющий в про​цес​се поз​на​ния, пе​ре​но​сит​ся в сон. Та​ким об​ра​зом, глав​ное, что тре​бу​ет​ся - это что​бы вы ле​жа​ли рас​слаб​лен​но, но бди​тель​но, и ваш ум вы​пол​нял ка​кое-ни​будь пов​то​ря​юще​еся за​да​ние. В это вре​мя ва​ше вос​п​ри​ятие ок​ру​жа​юще​го ми​ра бу​дет пос​те​пен​но ос​ла​бе​вать и ис​чез​нет, в мо​мент, ког​да вы зас​не​те. По​ка вы вы​пол​ня​ете за​да​ние, ваш ум бод​р​с​т​ву​ет. Де​сять лет на​зад, в со​от​вет​с​т​вии с этим прин​ци​пом, как часть сво​ей дис​сер​та​ци​он​ной ра​бо​ты, я раз​ра​бо​тал сле​ду​ющую тех​ни​ку ОСИСБ. 

ТЕХНИКА СЧЕТА ПРО СЕБЯ
1. Полностью расслабьтесь
    Лежа на кро​ва​ти, прик​рой​те гла​за и рас​слабь​те го​ло​ву, шею, пле​чи, спи​ну, ру​ки и но​ги. Ус​т​ра​ни​те все ум​с​т​вен​ные и мы​шеч​ные за​жи​мы, ды​ши​те мед​лен​но и спо​кой​но. По​лу​чи​те удо​воль​с​т​вие от рас​слаб​ле​ния, дай​те уй​ти всем сво​им мыс​лям, за​бо​там и пла​нам. Ес​ли вы толь​ко что прос​ну​лись, это​го дол​ж​но быть дос​та​точ​но для рас​слаб​ле​ния. Ес​ли нет - поп​ро​буй​те при​ме​нить пос​ле​до​ва​тель​ную ре​лак​са​цию (стр. 27) или 61-то​чеч​ную ре​лак​са​цию (стр. 27). 

2. Засыпая, считайте про себя
    Постепенно за​сы​пая, счи​тай​те про се​бя: «1, я сплю, 2, я сплю…» и т.д., пос​то​ян​но сле​дя за со​бой. Дой​дя до 100, мо​же​те на​чать сна​ча​ла, ес​ли хо​ти​те. 

3. Осознайте, что вы спите
    Продолжая этот про​цесс, в ка​кой-то мо​мент вы за​ме​ти​те, что ска​за​ли се​бе: «Я сплю», и при этом на са​мом де​ле спи​те! 

Комментарий
    Фраза «Я сплю» на​по​ми​на​ет вам о том, что вы соб​ра​лись сде​лать, хо​тя осо​бой не​об​хо​ди​мос​ти в ней нет. Мож​но прос​то сос​ре​до​то​чить​ся на сче​те, и это​го, ско​рее все​го, бу​дет дос​та​точ​но, что​бы по​нять, что воз​ни​ка​ющие у вас ви​де​ния от​но​сят​ся ко сну. 

    С этой тех​ни​кой мож​но быс​т​ро до​бить​ся ус​пе​ха, ес​ли у вас есть пар​т​нер, наб​лю​да​ющий за ва​ми в хо​де ее вы​пол​не​ния. Его за​да​ча сос​то​ит в том, что​бы бу​дить вас, как толь​ко вы ус​ну​ли, и спра​ши​вать, до ка​ко​го чис​ла вы дос​чи​та​ли, и что вы ви​де​ли во сне. 

    Задача ва​ше​го пар​т​не​ра мо​жет по​ка​зать​ся труд​ной, но на са​мом де​ле, ска​зать, ког​да че​ло​век зас​нул, до​воль​но лег​ко. Су​щес​т​ву​ет нес​коль​ко ви​ди​мых приз​на​ков то​му: при сла​бом све​те мож​но за​ме​тить дви​же​ния глаз под сом​к​ну​ты​ми ве​ка​ми. Та​ким же на​деж​ным приз​на​ком воз​ник​но​ве​ния сна яв​ля​ют​ся сла​бые дви​же​ния или по​дер​ги​ва​ния мышц губ, ли​ца, рук, ног и дру​гих час​тей те​ла. Тре​тий приз​нак - это не​ре​гу​ляр​ное ды​ха​ние. 

    Во вре​мя вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния ваш пар​т​нер вре​мя от вре​ме​ни бу​дет бу​дить вас и спра​ши​вать, до​ку​да вы дос​чи​та​ли и что ви​де​ли. Пер​вый раз вы, ско​рее все​го, дой​де​те где-то до «50, я сплю…», пос​ле че​го ус​не​те и за​бу​де​те про счет. За​па​си​тесь тер​пе​ни​ем и про​дол​жай​те уп​раж​не​ние. Пос​ле нес​коль​ких де​сят​ков про​буж​де​ний в те​че​ние нес​коль​ких ча​сов об​рат​ная связь нач​нет ра​бо​тать. Ра​но или поз​д​но вы ска​же​те се​бе: «100, я сплю», и уви​ди​те, что это дей​с​т​ви​тель​но так! 

    (Заимствовано из Ла​бер​жа) 

СОСРЕДОТОЧЕНИЕ НА ТЕЛЕСНЫХ ОЩУЩЕНИЯХ ИЛИ СВОЕМ «Я»
    Если, за​сы​пая, вы бу​де​те сос​ре​до​то​чи​вать вни​ма​ние на сво​ем те​ле, то за​ме​ти​те, что при оп​ре​де​лен​ных ус​ло​ви​ях воз​ни​ка​ют ощу​ще​ния, буд​то оно ку​да-то сме​ща​ет​ся, или на​чи​на​ет как-то за​га​доч​но виб​ри​ро​вать, или пол​нос​тью па​ра​ли​зу​ет​ся. Все эти не​обыч​ные те​лес​ные ощу​ще​ния свя​за​ны с про​цес​сом воз​ник​но​ве​ния сна, в час​т​нос​ти, REM-сна. 

    Во вре​мя REM-сна, ес​ли вы пом​ни​те из гла​вы 2, все ске​лет​ные мыш​цы прак​ти​чес​ки пол​нос​тью па​ра​ли​зу​ют​ся, кро​ме тех, что от​вет​с​т​вен​ны за дви​же​ние глаз и ды​ха​ние. REM-сон яв​ля​ет​ся фи​зи​оло​ги​чес​ким сос​то​яни​ем, при ко​то​ром в сов​мес​т​ную ра​бо​ту вов​ле​ка​ют​ся нес​коль​ко раз​лич​ных спе​ци​фи​чес​ких сис​тем моз​га. Нап​ри​мер, мы​шеч​ный па​ра​лич, бло​ки​ров​ка сен​сор​но​го вос​п​ри​ятия и ак​ти​ва​ция ко​ры моз​га про​из​во​дят​ся не​за​ви​си​мы​ми ней​рон​ны​ми сис​те​ма​ми. Ког​да эти три сис​те​мы ра​бо​та​ют вмес​те, ваш мозг на​хо​дит​ся в сос​то​янии REM-сна, и вы, ве​ро​ят​но, ви​ди​те сны. 

    Иногда эти сис​те​мы вклю​ча​ют​ся или вык​лю​ча​ют​ся не од​нов​ре​мен​но. Нап​ри​мер, вы час​тич​но мо​же​те про​бу​дить​ся из REM-сна рань​ше, чем от​к​лю​чит​ся па​ра​ли​зу​ющая сис​те​ма. Тог​да ва​ше те​ло ос​та​нет​ся па​ра​ли​зо​ван​ным, да​же ес​ли в дру​гих от​но​ше​ни​ях вы прос​ну​лись. Сон​ный па​ра​лич, как на​зы​ва​ет​ся это сос​то​яние, мо​жет воз​ник​нуть как при за​сы​па​нии (ред​ко), так и при про​буж​де​нии (ча​ще). Ес​ли не знать, с чем это свя​за​но, то пер​вый опыт сон​но​го па​ра​ли​ча мо​жет на​пу​гать. Обыч​но лю​ди пред​п​ри​ни​ма​ют упор​ные, но бес​п​лод​ные по​пыт​ки по​ше​ве​лить​ся или пол​нос​тью прос​нуть​ся. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти, та​кая па​ни​чес​кая ре​ак​ция да​ет со​вер​шен​но про​ти​во​по​лож​ный ре​зуль​тат: она сти​му​ли​ру​ет лим​би​чес​кие (эмо​ци​ональ​ные) от​де​лы моз​га и тем са​мым прод​ле​ва​ет REM-сос​то​яние. 

    Факты же по​ка​зы​ва​ют, что сон​ный па​ра​лич не опа​сен. Иног​да, ког​да это слу​ча​ет​ся, вы чув​с​т​ву​ете как бы удушье, или чье-то зло​ве​щее при​сут​с​т​вие. Но это не что иное, как ин​тер​п​ре​та​ция ва​шим по​лу​сон​ным моз​гом это​го неп​ри​выч​но​го сос​то​яния: дол​ж​но быть, слу​чи​лось что-то ужас​ное! Сред​не​ве​ко​вые ис​то​рии о на​па​де​ни​ях ин​ку​бов (злых ду​хов, ов​ла​де​ва​ющих, как счи​та​лось, спя​щи​ми жен​щи​на​ми и всту​па​ющих с ни​ми в ин​тим​ную связь) ско​рее все​го, яви​лись ре​зуль​та​том фан​тас​ти​чес​ки пе​ре​ос​мыс​лен​но​го опы​та сон​но​го па​ра​ли​ча. Пом​ни​те, что ког​да вы по​чув​с​т​во​ва​ли сон​ный па​ра​лич, пер​вым де​лом на​до рас​сла​бить​ся. Ска​жи​те се​бе, что та​кое сос​то​яние, как сей​час, у вас бы​ва​ет по нес​коль​ко ча​сов каж​дую ночь во вре​мя REM-сна. Оно не при​не​сет вам ни​ка​ко​го вре​да и прой​дет че​рез нес​коль​ко ми​нут. 

    Сонный па​ра​лич не прос​то не стра​шен, это сос​то​яние, ко​то​ро​го на​до уметь до​би​вать​ся. Ис​пы​ты​вать его - зна​чит на​хо​дить​ся на по​ро​ге REM-сна. От​сю​да один шаг до сна, и один шаг до бод​р​с​т​во​ва​ния. Прос​то шаг​ни​те впе​ред - и вы в ми​ре осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. В сле​ду​ющих уп​раж​не​ни​ях мы пред​ла​га​ем нес​коль​ко спо​со​бов сде​лать этот шаг. 

ТЕХНИКА ПАРЫ ТЕЛ
1. Полностью расслабьтесь
    Лежа на кро​ва​ти, прик​рой​те гла​за и рас​слабь​те го​ло​ву, шею, пле​чи, спи​ну, ру​ки и но​ги. Ус​т​ра​ни​те все ум​с​т​вен​ные и мы​шеч​ные за​жи​мы, ды​ши​те мед​лен​но и спо​кой​но. По​лу​чи​те удо​воль​с​т​вие от рас​слаб​ле​ния, дай​те уй​ти всем сво​им мыс​лям, за​бо​там и пла​нам. 

2. Сосредоточьтесь на своем теле
    Теперь сфо​ку​си​руй​те вни​ма​ние на сво​ем фи​зи​чес​ком те​ле. Пе​ре​во​ди​те вни​ма​ние с од​ной его час​ти на дру​гую по схе​ме 61-то​чеч​ной ре​лак​са​ции (стр. 27), раз за ра​зом про​хо​дя по всем точ​кам. При этом от​ме​чай​те про се​бя, что чув​с​т​ву​ет ва​ше те​ло в каж​дой из про​хо​ди​мых то​чек. Об​ра​щай​те вни​ма​ние на не​обыч​ные ощу​ще​ния, виб​ра​ции, сме​ще​ния и т.п. Это пред​вес​т​ни​ки сон​но​го па​ра​ли​ча. Ра​но или поз​д​но вы ис​пы​та​ете по​доб​ные ощу​ще​ния, ко​то​рые быс​т​ро пе​рей​дут в пол​ный па​ра​лич ва​ше​го фи​зи​чес​ко​го те​ла. На этой ста​дии вам мож​но за​быть о сво​ем па​ра​ли​зо​ван​ном те​ле и вой​ти в мир сна те​лом сно​ви​де​ния. 

3. Покиньте свое тело и войдите в сновидение
    Как толь​ко вы по​чув​с​т​ву​ете, что ва​ше фи​зи​чес​кое те​ло на​хо​дит​ся в сос​то​янии глу​бо​ко​го сон​но​го па​ра​ли​ча, вы го​то​вы к вы​хо​ду. Пом​ни​те, что ва​ше вре​мен​но па​ра​ли​зо​ван​ное фи​зи​чес​кое те​ло име​ет вол​шеб​но​го под​виж​но​го двой​ни​ка, те​ло сно​ви​де​ний, и что ва​ше «Я» оди​на​ко​во хо​ро​шо чув​с​т​ву​ет се​бя как в од​ном, так и в дру​гом. К со​жа​ле​нию, за ис​к​лю​че​ни​ем слу​чай​ных пе​ри​одов осоз​нан​нос​ти, вы ред​ко об​ра​ща​ете вни​ма​ние, что каж​дую ночь ва​ше те​ло сно​ви​де​ний иг​ра​ет роль «двой​ни​ка» ва​ше​го фи​зи​чес​ко​го те​ла. Те​перь пред​с​тавь​те, се​бя в сво​ем воз​душ​ном те​ле сно​ви​де​ний, ко​то​рое как бы вып​лы​ва​ет или вык​ру​чи​ва​ет​ся из сво​его зем​но​го двой​ни​ка. Спрыг​ни​те, упа​ди​те или спол​зи​те с кро​ва​ти, при​под​ни​ми​тесь или про​ва​ли​тесь сквозь пол, про​ле​ти​те сквозь по​то​лок или прос​то встань​те. Сей​час вы в ми​ре осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. 

Комментарий
    Покинув свою пос​тель, вы дол​ж​ны по​нять, что те​перь вы стран​ник в стран​ном ми​ре. Пом​ни​те, что вы - это те​ло сно​ви​де​ний, и все вок​руг вас то​же сон. Это от​но​сит​ся и к кро​ва​ти, с ко​то​рой вы толь​ко что вста​ли, и к «си​я​юще​му те​лу», из ко​то​ро​го толь​ко что выш​ли, хо​тя мгно​ве​ние на​зад вы счи​та​ли его фи​зи​чес​ким те​лом. Все, что вы ви​ди​те, есть сон. 

    Если вы счи​та​ете, что пре​бы​ва​ете в фи​зи​чес​ком ми​ре в «астраль​ном те​ле», я бы по​со​ве​то​вал вам сде​лать од​но или два кри​ти​чес​ких наб​лю​де​ния и вы​пол​нить нес​коль​ко про​ве​рок сос​то​яния. Вот три при​ме​ра: (1) поп​ро​буй​те дваж​ды про​чи​тать ка​кой-ни​будь от​ры​вок из кни​ги; (2) пос​мот​ри​те на элек​т​рон​ные ча​сы, по​том от​в​ле​ки​тесь и че​рез нес​коль​ко се​кунд сно​ва взгля​ни​те на них; (3) поп​ро​буй​те най​ти и про​чи​тать этот па​раг​раф, и сде​лай​те соб​с​т​вен​ные вы​во​ды! 

    (Заимствовано из То​ли и Ра​ма) 

Два тела или одно?
    Как ука​зы​ва​ет То​ли, «ощу​ще​ние вто​ро​го те​ла не яв​ля​ет​ся обя​за​тель​ной де​талью, и ос​но​вы​ва​ет​ся на на​ив​ной те​ории поз​на​ния». Как я объ​яс​нил в «Осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях», «вне​те​лес​ный опыт» час​то ос​тав​ля​ет неп​ре​одо​ли​мое впе​чат​ле​ние на​ли​чия у нас двух раз​лич​ных тел: фи​зи​чес​ко​го, зем​но​го те​ла и бо​лее тон​ко​го, ас​т​раль​но​го. На са​мом же де​ле, че​ло​век ощу​ща​ет толь​ко од​но те​ло, и это не фи​зи​чес​кое те​ло, а об​раз те​ла, т.е. то, ка​ким фи​зи​чес​кое те​ло пред​с​тав​ля​ет мозг. Об​раз те​ла - это то, что мы ощу​ща​ем всег​да, на​хо​дим​ся ли мы в фи​зи​чес​ком, сно​вид​ном или ас​т​раль​ном те​ле. Ну, а пос​коль​ку по​ня​тие вто​ро​го те​ла не яв​ля​ет​ся не​об​хо​ди​мым, вы мо​же​те поп​ро​бо​вать сле​ду​ющий ва​ри​ант тех​ни​ка То​ли - тех​ни​ку од​но​го те​ла, ко​то​рая не​сет в ме​та​фи​зи​чес​ком от​де​ле​нии сво​его ба​га​жа на од​но те​ло мень​ше. 

ТЕХНИКА ОДНОГО ТЕЛА
1. Полностью расслабьтесь
    Лежа на кро​ва​ти, прик​рой​те гла​за и рас​слабь​те го​ло​ву, шею, пле​чи, спи​ну, ру​ки и но​ги. Ус​т​ра​ни​те все ум​с​т​вен​ные и мы​шеч​ные за​жи​мы, ды​ши​те мед​лен​но и спо​кой​но. По​лу​чи​те удо​воль​с​т​вие от рас​слаб​ле​ния, дай​те уй​ти всем сво​им мыс​лям, за​бо​там и пла​нам. 

2. Сосредоточьтесь на своем теле
    Теперь сос​ре​до​точь​те свое вни​ма​ние на фи​зи​чес​ком те​ле. Пе​ре​во​ди​те вни​ма​ние с од​ной час​ти те​ла на дру​гую по схе​ме 61-то​чеч​ной ре​лак​са​ции (стр. 27), раз за ра​зом про​хо​дя по всем точ​кам. При этом от​ме​чай​те про се​бя, что чув​с​т​ву​ет ва​ше те​ло в каж​дой из них. Об​ра​щай​те вни​ма​ние на не​обыч​ные ощу​ще​ния, виб​ра​ции, сме​ще​ния и т.п. Это пред​вес​т​ни​ки сон​но​го па​ра​ли​ча. Ра​но или поз​д​но вы ис​пы​та​ете по​доб​ные ощу​ще​ния, ко​то​рые быс​т​ро пе​рей​дут в пол​ный па​ра​лич ва​ше​го те​ла. На этой ста​дии вам мож​но за​быть о сво​ем па​ра​ли​зо​ван​ном те​ле и вой​ти в мир сна те​лом сно​ви​де​ния. 

3. Покиньте свое тело и войдите в сновидение
    Как толь​ко вы по​чув​с​т​ву​ете, что ва​ше фи​зи​чес​кое те​ло на​хо​дит​ся в сос​то​янии глу​бо​ко​го сон​но​го па​ра​ли​ча, вы го​то​вы ид​ти даль​ше. Пом​ни​те, что об​раз те​ла, ко​то​рое вы сей​час вос​п​ри​ни​ма​ете как па​ра​ли​зо​ван​ное фи​зи​чес​кое те​ло, не мо​жет пе​ред​ви​гать​ся (в мен​таль​ном прос​т​ран​с​т​ве), по​то​му что сен​сор​ная ин​фор​ма​ция го​во​рит моз​гу о том, что ва​ше фи​зи​чес​кое те​ло не​под​виж​но. Ког​да же пос​туп​ле​ние сен​сор​ной ин​фор​ма​ции прек​ра​тит​ся (ког​да вы глуб​же пог​ру​зи​тесь в REM-сон), нич​то, кро​ме па​мя​ти, уже не бу​дет на​по​ми​нать о том, что ва​ше те​ло на​хо​дит​ся в преж​нем по​ло​же​нии. Те​перь вы сво​бод​но мо​же​те пе​ре​ме​щать об​раз сво​его те​ла, или те​ло сно​ви​де​ния, не всту​пая в про​ти​во​ре​чие с сен​сор​ны​ми сис​те​ма​ми. Об​раз ва​ше​го те​ла мо​жет пе​ре​ме​щать​ся не​за​ви​си​мо от ре​аль​но​го по​ло​же​ния те​ла фи​зи​чес​ко​го, как это обыч​но и бы​ва​ет во сне. 

    Более то​го, ощу​тив сон​ный па​ра​лич, вы мо​же​те быть уве​ре​ны, что сен​сор​ное вос​п​ри​ятие ско​ро прек​ра​тит​ся. Прос​то пред​с​тавь​те се​бе, что об​раз ва​ше​го те​ла сно​ва мо​жет дви​гать​ся. Во​об​ра​зи​те се​бя не спя​щим в кро​ва​ти, а в ка​ком-ли​бо дру​гом мес​те или при дру​гих об​с​то​ятель​с​т​вах. Как толь​ко по​чув​с​т​ву​ете свое те​ло сно​ви​де​ния за пре​де​ла​ми кро​ва​ти, сиг​на​лы от па​ра​ли​зо​ван​но​го фи​зи​чес​ко​го те​ла пе​рес​та​нут вас бес​по​ко​ить. 

Комментарий
    При от​ра​бот​ке как тех​ни​ки од​но​го те​ла, так и тех​ни​ки двух тел, не​об​хо​ди​мо вы​пол​нять сле​ду​ющее ус​ло​вие: по​ки​нув пос​тель, вы дол​ж​ны осоз​нать, что спи​те. Пом​ни​те, что вы на​хо​ди​тесь в те​ле сно​ви​де​ния, и все вок​руг вас - то​же сон. Все, что вы ви​ди​те - это ваш сон. 

    (Заимствовано из То​ли и Ра​ма) 

Одно тело или ни одного?
    Разумеется, да​же од​но те​ло (образ), ко​то​рое мы ос​та​ви​ли для пос​лед​ней тех​ни​ки, яв​ля​ет​ся про​дук​том на​ив​но​го ме​та​фи​зи​чес​ко​го ре​ализ​ма. Ва​ше вос​п​ри​ятие те​ла - это все​го лишь ре​зуль​тат его мо​де​ли​ро​ва​ния моз​гом. В сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния, бла​го​да​ря пос​туп​ле​нию в мозг сен​сор​ной ин​фор​ма​ции, этот ре​зуль​тат иден​ти​чен фи​зи​чес​ко​му те​лу. 

    Этим объ​яс​ня​ет​ся ог​ра​ни​чен​ность воз​мож​нос​тей фи​зи​чес​ко​го те​ла: моз​гу не​об​хо​ди​мо пос​то​ян​но иметь под​роб​ную мо​дель, кор​рек​т​но от​ра​жа​ющую вза​имо​от​но​ше​ния меж​ду те​лом и ок​ру​жа​ющим ми​ром, и ва​ши дей​с​т​вия не дол​ж​ны всту​пать в про​ти​во​ре​чие с этой мо​делью. 

    Теперь рас​смот​рим со​вер​шен​но иную си​ту​ацию - REM-сон. В этом слу​чае ва​ше фи​зи​чес​кое те​ло не пос​тав​ля​ет моз​гу прак​ти​чес​ки ни​ка​кой по​лез​ной сен​сор​ной ин​фор​ма​ции. В ре​зуль​та​те мозг не мо​жет наб​рать дан​ных, что​бы пос​т​ро​ить за​кон​чен​ную мо​дель, по​хо​жую на фи​зи​чес​кое те​ло. В ка​ком-то смыс​ле он «те​ря​ет» спя​щее те​ло. По​то​му-то об​раз те​ла и гу​ля​ет по стра​не сно​ви​де​ний, в бла​жен​ном не​ве​де​нии, что будь у моз​га не​об​хо​ди​мая сен​сор​ная связь, оно бы и с мес​та не сдви​ну​лось! 

    Теперь да​вай​те за​да​дим прис​т​рас​т​ный воп​рос: Ес​ли соз​да​ва​емая моз​гом мо​дель уже не от​ра​жа​ет объ​ек​тив​но внеш​них ус​ло​вий, по​ло​же​ния или ро​да де​ятель​нос​ти фи​зи​чес​ко​го те​ла, то по​че​му она пред​с​тав​ля​ет в преж​нем ви​де его внеш​ность, фун​к​ци​ональ​ные осо​бен​нос​ти, то​по​ло​гию… или фор​му? 

    Как ска​зал То​ли, «ощу​ще​ние кем-ли​бо сво​его те​ла во сне яв​ля​ет​ся все​го лишь фе​но​ме​ном, пе​ре​но​си​мым из сос​то​яния бод​р​с​т​во​ва​ния, и от не​го мож​но из​ба​вить​ся»30. Это поз​во​ля​ет выб​ро​сить за борт ос​тат​ки ме​та​фи​зи​чес​ко​го ба​га​жа и дви​гать​ся даль​ше сов​сем на​лег​ке. От тех​ни​ки двух тел мы пе​реш​ли к тех​ни​ке од​но​го те​ла. Те​перь оче​редь за тех​ни​кой без те​ла. 

БЕСТЕЛЕСНАЯ ТЕХНИКА
1. Полностью расслабьтесь
    Лежа на кро​ва​ти, прик​рой​те гла​за и рас​слабь​те го​ло​ву, шею, пле​чи, спи​ну, ру​ки и но​ги. Ус​т​ра​ни​те все ум​с​т​вен​ные и мы​шеч​ные за​жи​мы, ды​ши​те мед​лен​но и спо​кой​но. По​лу​чи​те удо​воль​с​т​вие от рас​слаб​ле​ния, дай​те уй​ти всем сво​им мыс​лям, за​бо​там и пла​нам. Ес​ли вы толь​ко что прос​ну​лись, это​го дол​ж​но быть дос​та​точ​но для рас​слаб​ле​ния. Ес​ли нет - поп​ро​буй​те при​ме​нить пос​ле​до​ва​тель​ную ре​лак​са​цию (стр. 27) или 61-то​чеч​ную ре​лак​са​цию (стр. 27). Пусть все ути​ха​ет, ста​но​вит​ся все мед​лен​нее, все рас​слаб​лен​нее, по​ка ваш ум не ста​нет спо​кой​ным, как мо​ре в без​вет​рен​ную по​го​ду. 

2. Подумайте, что вскоре вы уже не будете ощущать свое тело
    Засыпая, сос​ре​до​точь​тесь на мыс​ли, что с нас​туп​ле​ни​ем сна вы пе​рес​та​не​те вос​п​ри​ни​мать свое те​ло. 

3. Свободно парите во сне как точка эго
    Перестав ощу​щать свое те​ло, во​об​ра​зи​те, что вы - точ​ка соз​на​ния, ко​то​рая мо​жет вос​п​ри​ни​мать, чув​с​т​во​вать, ду​мать и дей​с​т​во​вать в ми​ре сна. Сво​бод​но па​ри​те в ми​ре сна, как пы​лин​ка на све​ту. 

Комментарий
    Некоторые, воз​мож​но, по​чув​с​т​ву​ют, что им по​ка не хо​чет​ся су​щес​т​во​вать в ви​де бес​те​лес​ной ис​к​ры. Не вол​нуй​тесь, во сне у вас есть ши​ро​кий вы​бор ва​кан​т​ных тел. То​ли опи​сал ком​би​ни​ро​ван​ную про​це​ду​ру, на​зы​ва​емую «тех​ни​кой об​ра​зов и точ​ки эго», ко​то​рая от​ли​ча​ет​ся от бес​те​лес​ной тех​ни​ки толь​ко в од​ном: кро​ме все​го про​че​го, вы дол​ж​ны кон​цен​т​ри​ро​вать​ся на гип​на​го​ги​чес​ких ви​де​ни​ях. Он пи​шет: «Если наб​лю​да​емый сце​на​рий сна ус​та​но​вил​ся, то мож​но в не​го вклю​чить​ся. При оп​ре​де​лен​ных об​с​то​ятель​с​т​вах, точ​ка эго мо​жет вой​ти в те​ло дру​го​го пер​со​на​жа сна и ов​ла​деть его «мо​тор​ной сис​те​мой». 

    (Заимствовано из «Тех​ни​ки точ​ки эго» То​ли) 

КУДА НАМ ИДТИ ДАЛЬШЕ?
    В пос​лед​них двух гла​вах бы​ли опи​са​ны и объ​яс​не​ны тех​ни​ки вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние. Поп​ро​буй​те каж​дую из них и ос​та​но​ви​тесь на той, ко​то​рая луч​ше все​го у вас по​лу​ча​ет​ся. Прак​ти​куй​те ее по​ча​ще, и вы уви​ди​те, как бу​дет рас​ти ва​ше мас​тер​с​т​во. Чем боль​ше вы пе​ре​жи​ве​те осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, тем лег​че они бу​дут у вас по​лу​чать​ся. Но тог​да воз​ник​нет воп​рос: ку​да ид​ти и что де​лать даль​ше? 

    Следующие две гла​вы под​го​то​вят вас к прак​ти​чес​ко​му ис​поль​зо​ва​нию осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, снаб​див све​де​ни​ями и тех​ни​ка​ми для их прод​ле​ния и по​ка​зав, как ра​бо​тать с об​ра​за​ми сна. 

ГЛАВА 5.


СТРУКТУРА СНОВИДЕНИЙ


СНЫ - МОДЕЛЬ МИРА
    Эта гла​ва да​ет об​щее пред​с​тав​ле​ние о про​цес​се сно​ви​де​ний. По​ка во сне ва​ша го​ло​ва ви​та​ет в об​ла​ках, об​ра​ти​те вни​ма​ние на но​ги, сто​ящие на зем​ле. 

    Главная за​да​ча моз​га, как об​суж​да​лось во вто​рой гла​ве, пред​с​ка​зы​вать и воз​дей​с​т​во​вать на ре​зуль​та​ты дей​с​т​вий во внеш​нем ми​ре. Для это​го он стро​ит мо​дель ми​ра. Свою вер​сию про​ис​хо​дя​ще​го в ми​ре мозг ос​но​вы​ва​ет на ин​фор​ма​ции, пос​то​ян​но пос​ту​па​ющей от на​ших ор​га​нов чувств. А на​ибо​лее дос​туп​ной яв​ля​ет​ся уже име​юща​яся у нас ин​фор​ма​ция, ко​то​рая воп​ло​ще​на в вос​по​ми​на​ни​ях, ожи​да​ни​ях, стра​хах, же​ла​ни​ях и т.д. Я счи​таю, что сны - это ре​зуль​тат об​ра​бот​ки этой внут​рен​ней ин​фор​ма​ции с целью соз​да​ния мо​де​ли ми​ра, ре​зуль​тат тех же са​мых про​цес​сов вос​п​ри​ятия и ос​мыс​ле​ния, с по​мощью ко​то​рых мы вос​п​ри​ни​ма​ем мир в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния. По​это​му что​бы по​нять про​цесс сно​ви​де​ния, не​об​хо​ди​мо ра​зоб​рать​ся в про​цес​се вос​п​ри​ятия в про​цес​се бод​р​с​т​во​ва​ния и в про​ис​хо​дя​щих в нем из​ме​не​ни​ях. 

СТРУКТУРА ВОСПРИЯТИЯ
    Процесс вос​п​ри​ятия пред​с​тав​ля​ет со​бой слож​ную и из​на​чаль​но бес​соз​на​тель​ную оцен​ку сен​сор​ной ин​фор​ма​ции, а так​же дру​гие фак​то​ры, рас​па​да​ющи​еся на два ос​нов​ных ви​да: ожи​да​ния и мо​ти​ва​ции. 

Восприятие и ожидание
    Восприятие (то, что мы ви​дим, слы​шим, ося​за​ем и т.д.) в зна​чи​тель​ной сте​пе​ни за​ви​сит от на​ших ожи​да​ний. То есть в пер​вую оче​редь, мы вос​п​ри​ни​ма​ем то, че​го боль​ше все​го ожи​да​ем. Ожи​да​ния при​ни​ма​ют раз​лич​ные фор​мы, и од​ни​ми из на​ибо​лее важ​ных яв​ля​ют​ся об​с​то​ятель​с​т​ва. Что​бы по​нять, нас​коль​ко мощ​но вли​я​ет об​с​та​нов​ка на вос​п​ри​ятие, за​меть​те, сколь​ко вре​ме​ни у вас уй​дет, что​бы про​чи​тать вслух сле​ду​ющие два пред​ло​же​ния: 

    Образуют рас​став​лен​ные их слу​чай​но же быс​т​ро но при​ме​ре пра​виль​но сло​ва лег​че ос​мыс​лен​ное го​раз​до по​это​му сло​ва пред​ло​же​ние эти в как чем про​чи​тать са​мые пре​ды​ду​щем те. 

    Эти сло​ва об​ра​зу​ют ос​мыс​лен​ное пред​ло​же​ние по​это​му про​чи​тать их быс​т​ро и пра​виль​но го​раз​до лег​че чем те же са​мые сло​ва, но рас​став​лен​ные слу​чай​но как в пре​ды​ду​щем при​ме​ре. 

    Очевидно, что чте​ние пер​во​го пред​ло​же​ния у вас за​ня​ло боль​ше вре​ме​ни, чем вто​ро​го. Про​изош​ло это по​то​му, что во вто​ром пред​ло​же​нии сло​ва рас​став​ле​ны с оп​ре​де​лен​ным смыс​лом. Каж​дое сло​во вхо​дит в ра​зум​ный кон​текст, ко​то​рый по​мо​га​ет вам это сло​во уви​деть, про​чи​тать и по​нять. В пер​вом же пред​ло​же​нии вы ли​ше​ны под​дер​ж​ки кон​тек​с​та и по​это​му на ос​мыс​ле​ние слов у вас ухо​дит боль​ше вре​ме​ни. 

    Легче так​же вос​п​ри​ни​ма​ет​ся все бо​лее при​выч​ное. Поп​ро​буй​те иден​ти​фи​ци​ро​вать все три эле​мен​та на рис. 5.1. Сколь​ко вре​ме​ни вы пот​ра​ти​ли на каж​дую из фи​гур? Пер​вой вы, ве​ро​ят​но, уз​на​ли со​бач​ку, по​том - ко​рабль, и пос​лед​ним - сло​на. Это со​от​вет​с​т​ву​ет сте​пе​ни их бли​зос​ти нам в на​шей жиз​ни. То есть ожи​да​ешь при​выч​но​го. 

    Другим важ​ным фак​то​ром, вли​я​ющим на вос​п​ри​ятие, яв​ля​ет​ся не​дав​ний опыт, свя​зан​ный с объ​ек​том вос​п​ри​ятия. По дан​ным Стей​н​фел​да, ис​пы​ту​емые, ко​то​рым бы​ла рас​ска​за​на ис​то​рия об оке​ан​с​ком кру​изе, уз​на​ли на ри​сун​ке 5.1.в па​ро​ход ме​нее чем за 5 се​кунд. У тех же, ко​му пред​ла​гал​ся рас​сказ на дру​гую те​му, на это ухо​ди​ло 30 се​кунд. Мы пред​по​ла​га​ем, что те​ку​щие со​бы​тия бу​дут по​хо​жи на то, что бы​ло не​дав​но. 
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Рисунок 5.1. Не​пол​ные изоб​ра​же​ния

    На вос​п​ри​ятие че​ло​ве​ка мо​гут силь​но пов​ли​ять так​же и лич​ные ин​те​ре​сы, род за​ня​тий и осо​бен​нос​ти ха​рак​те​ра. Этот факт ис​поль​зу​ет​ся в тес​тах ти​па «клякс Рор​ша​ха», в ко​то​рых на ос​но​ве ин​тер​п​ре​та​ции фи​гур неп​ра​виль​ной фор​мы про​из​во​дит​ся оцен​ка лич​нос​ти. Бар​т​лет за​ме​тил, что ис​пы​ту​емые, ко​то​рых про​сят ис​тол​ко​вать кляк​сы, в свои объ​яс​не​ния час​то вкла​ды​ва​ют ин​фор​ма​цию о ро​де сво​их за​ня​тий и ин​те​ре​сах. Нап​ри​мер, од​на и та же кляк​са на​пом​ни​ла жен​щи​не «шляп​ку с перь​ями», ми​нис​т​ру «рас​ка​лен​ную Ва​ви​лон​с​кую печь На​ву​хо​до​но​со​ра», а фи​зи​оло​гу - «сни​мок по​яс​нич​но​го от​де​ла пи​ще​ва​ри​тель​ной сис​те​мы». Пос​мот​ри​те на ри​су​нок 5.2. Что на​по​ми​на​ет эта кляк​са вам? 
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Рисунок 5.2. Кляк​са или…

    Различия в вос​п​ри​ятии обус​лов​лен​ные про​фес​си​ями лю​дей про​яв​ля​ют​ся и бо​лее не​пос​ред​с​т​вен​но. Клиф​форд и Булл в те​че​ние нес​коль​ких ча​сов по​ка​зы​ва​ли по​ли​цей​с​ким и граж​дан​с​ким ли​цам ки​носъ​ем​ку го​род​с​ких улиц. За​да​чей ис​пы​ту​емых бы​ло ис​кать бег​лых прес​туп​ни​ков (по фо​то) и сле​дить за пе​ре​ме​на​ми в об​с​та​нов​ке (от ле​галь​ной к кри​ми​наль​ной и т.п.). Хо​тя в це​лом обе груп​пы от​ме​ти​ли оди​на​ко​вое ко​ли​чес​т​во лю​дей и со​бы​тий, по​ли​цей​с​кие за​по​доз​ри​ли боль​ше краж, чем граж​да​не, пос​коль​ку ожи​да​ли уви​деть кри​ми​нал. Ожи​да​ние из​ме​ня​ет вос​п​ри​ятие в со​от​вет​с​т​вии с ва​шим пред​с​тав​ле​ни​ем о пред​ме​те вос​п​ри​ятия. 

Восприятие и мотивация
    Другим важ​ным фак​то​ром, вли​я​ющим на вос​п​ри​ятие, яв​ля​ет​ся мо​ти​ва​ция. Мо​ти​ва​ции - это при​чи​ны, по​буж​да​ющие нас де​лать то или иное. Су​щес​т​ву​ет мно​жес​т​во ти​пов мо​ти​ва​ции, от на​ибо​лее при​ми​тив​ных, нап​ри​мер, го​ло​да, жаж​ды, по​ло​во​го вле​че​ния, до пси​хо​ло​ги​чес​ких пот​реб​нос​тей - люб​ви, приз​на​ния, ува​же​ния, и в кон​це кон​цов, выс​ших по​буж​де​ний, та​ких как аль​т​ру​изм, а так​же то​го, что Аб​ра​хам Мас​лоу наз​вал са​мо​ре​али​за​ци​ей - пот​реб​нос​ти осу​щес​т​вить то уни​каль​ное, что за​ло​же​но в каж​дом че​ло​ве​ке при​ро​дой. На про​цес​сы вос​п​ри​ятия вли​я​ют мо​ти​ва​ции всех уров​ней. 

    Влияние мо​ти​ва​ции низ​ших уров​ней осу​щес​т​в​ля​ет​ся не​пос​ред​с​т​вен​но. Нап​ри​мер, в од​ном эк​с​пе​ри​мен​те де​тей поп​ро​си​ли оце​нить раз​ме​ры мо​нет. При этом од​на и та же мо​не​та бед​ным де​тям ка​за​лась боль​ше, чем бо​га​тым. В дру​гом эк​с​пе​ри​мен​те школь​ни​кам по​ка​зы​ва​ли од​ни и те же неп​ра​виль​ные фи​гу​ры до и пос​ле еды. При этом до еды они ас​со​ци​иро​ва​лись с ви​дом пи​щи в сред​нем в два ра​за ча​ще, чем пос​ле. Как гла​сит пос​ло​ви​ца: «What bre​ad lo​oks li​ke de​pends upon whet​her you are hungry or not» (ка​ким вам ви​дит​ся хлеб, за​ви​сит от то​го, го​лод​ны вы или нет). 

    Определенное вли​яние на по​ве​де​ние и вос​п​ри​ятие ока​зы​ва​ют силь​ные эмо​ции. Из​вес​т​но, что рас​сер​жен​ный че​ло​век скло​нен вез​де ви​деть вра​гов. Роб​кий всег​да пре​уве​ли​чи​ва​ет опас​ность, при​ни​мая по​рой му​ху за сло​на. Влюб​лен​ные, по​дог​ре​ва​емые стрем​ле​ни​ем ви​деть пред​мет сво​его обо​жа​ния, мо​гут оши​боч​но при​нять за не​го пос​то​рон​не​го че​ло​ве​ка. 

    В об​щем, мо​ти​ва​ции нап​рав​ля​ет дей​с​т​вия лю​дей на удов​лет​во​ре​ние их пот​реб​нос​тей. Мо​тив или эмо​ция из​ме​ня​ет ва​ше вос​п​ри​ятие со​бы​тий в сто​ро​ну же​ла​емо​го их ис​хо​да. 

СХЕМЫ: СТРОИТЕЛЬНЫЕ ЛЕСА УМА
    Восприятие, вклю​ча​ющее ана​лиз и оцен​ку сен​сор​ной ин​фор​ма​ции, пред​по​ла​га​ет на​ли​чие ме​ха​низ​ма оп​ре​де​ле​ния ин​фор​ма​ции, ко​то​рую мы вос​п​ри​ни​ма​ем. Нап​ри​мер, пе​ред на​ми рас​п​лыв​ча​тая тень ка​ко​го-то пред​ме​та. Что это - куст или мед​ведь? Бу​лыж​ник или гру​ша? Для отож​дес​т​в​ле​ния с лю​бым из этих пред​ме​тов, вы уже дол​ж​ны иметь их умоз​ри​тель​ные мо​де​ли, с ко​то​ры​ми мож​но бы​ло бы срав​ни​вать ин​фор​ма​цию от ва​ших ор​га​нов чувств. Са​мая под​хо​дя​щая ско​рее все​го сов​па​дет с тем, что вы ви​ди​те. 

    То же про​ис​хо​дит и на бо​лее аб​с​т​рак​т​ных уров​нях соз​на​ния, вклю​чая язык, мыш​ле​ние и па​мять. Нап​ри​мер, вы не смо​же​те сде​лать вы​вод, о так​тич​нос​ти или прав​ди​вос​ти го​во​ря​ще​го, по​ка у вас не бу​дет умоз​ри​тель​ной мо​де​ли так​тич​нос​ти или прав​ди​вос​ти. Эти умоз​ри​тель​ные мо​де​ли, име​ну​емые «схе​ма​ми», или «кар​ка​са​ми», или «сце​на​ри​ями» пред​с​тав​ля​ют со​бой бло​ки, на ко​то​рых ос​но​вы​ва​ет​ся вос​п​ри​ятие или мыш​ле​ние. 

    Новые схе​мы соз​да​ют​ся пу​тем из​ме​не​ния или ком​би​ни​ро​ва​ния ста​рых, не​ко​то​рые из ко​то​рых за​ло​же​ны ге​не​ти​чес​ки. При этом учи​ты​ва​ют​ся ос​нов​ные за​ко​но​мер​нос​ти ок​ру​жа​юще​го ми​ра и прог​ноз тран​с​фор​ма​ции на бу​ду​щее. Схе​ма - это мо​дель, или аб​с​т​рак​т​ное зна​ние от​но​си​тель​но ка​кой-то об​лас​ти ре​аль​нос​ти. Это «раз​но​вид​ность не​фор​маль​ной, нес​фор​му​ли​ро​ван​ной те​ории о при​ро​де со​бы​тий, объ​ек​тов или си​ту​аций, с ко​то​ры​ми мы стал​ки​ва​ем​ся». Весь име​ющий​ся у нас на​бор схем для ин​тер​п​ре​та​ции на​ше​го ми​ра», - пи​шет стэн​д​фор​д​с​кий пси​хо​лог Дэ​вид Ру​мель​харт, - «в ка​ком-то смыс​ле пред​с​тав​ля​ет на​шу лич​ную те​орию о при​ро​де ре​аль​нос​ти». 

    Схемы по​мо​га​ют упо​ря​до​чить вос​п​ри​ятие, груп​пи​руя вмес​те ти​пич​ные на​бо​ры приз​на​ков или свойств объ​ек​тов, лю​дей или си​ту​аций. Это да​ет нам воз​мож​ность вы​хо​дить за пре​де​лы той не​пол​ной ин​фор​ма​ции, что дос​туп​на на​шим чув​с​т​вам, и вос​п​ри​ни​мать мир це​лос​т​но. 

УПРАЖНЕНИЕ: КАК СХЕМЫ ВЫВОДЯТ НАС ЗА ПРЕДЕЛЫ 
ИМЕЮЩЕЙСЯ ИНФОРМАЦИИ
1. Прочитайте историю
    Чтобы по​нять, как схе​мы уп​рав​ля​ют вос​п​ри​яти​ем про​чи​тай​те сле​ду​ющую ис​то​рию и пред​с​тавь​те про​ис​хо​дя​щее, преж​де чем чи​тать даль​ше: 

    «Насреддин спра​ши​ва​ет в ма​га​зи​не: «Вы ви​де​ли ме​ня ког​да-ни​будь рань​ше?» «Ни ра​зу в жиз​ни», - от​ве​ча​ет хо​зя​ин. «В та​ком слу​чае», - го​во​рит Нас​ред​дин, - «отку​да вы зна​ете, что это был не я?» 

2. Перечислите все, что вы наверняка знаете о случившемся
    Проанализируйте си​ту​ацию, сос​тавь​те спи​сок то​го, что вы с аб​со​лют​ной оп​ре​де​лен​нос​тью зна​ете о слу​чив​шем​ся, то есть вклю​чай​те в спи​сок толь​ко ту ин​фор​ма​цию, ко​то​рая яв​но при​сут​с​т​ву​ет в рас​ска​зе; как го​ва​ри​вал Джо Пят​ни​ца Драг​не​та: «Толь​ко фак​ты, мэм». При не​об​хо​ди​мос​ти об​ра​щай​тесь к тек​с​ту. Пот​рать​те на спи​сок столь​ко вре​ме​ни, сколь​ко Вам не​об​хо​ди​мо (око​ло пя​ти ми​нут). Вот его на​ча​ло, за​кан​чи​вай​те са​ми: (1) Нас​ред​дин за​шел в ма​га​зин; (2) Нас​ред​дин за​дал воп​рос; (3) хо​зя​ин от​ве​тил на воп​рос; (4)… и так да​лее. 

3. Перечислите все, что вы можете с большой долей вероятности предположить о случившемся
    Теперь сос​тавь​те спи​сок ва​ших пред​по​ло​же​ний от​но​си​тель​но слу​чив​ше​го​ся. Ста​рай​тесь обос​но​вать каж​дое свое пред​по​ло​же​ние. При не​об​хо​ди​мос​ти об​ра​щай​тесь к тек​с​ту. На эту про​це​ду​ру Вы дол​ж​ны пот​ра​тить не ме​нее 10 ми​нут. В лю​бое вре​мя вы мо​же​те ос​та​но​вить​ся, но не рань​ше, чем за​пи​сав по мень​шей ме​ре дю​жи​ну пред​по​ло​же​ний. Вот на​ча​ло: (1) Нас​ред​дин муж​чи​на; (2) хо​зя​ин не был сле​пым; (3) Нас​ред​дин шел на двух но​гах; (4) хо​зя​ин не лгал… 

Комментарий
    Ваш спи​сок пред​по​ло​же​ний, дол​жен быть, зна​чи​тель​но длин​нее, чем спи​сок пря​мых фак​тов. Ве​ро​ят​но, вы пе​ре​чис​ли​ли все фак​ты, ка​кие толь​ко смог​ли, но спи​сок пред​по​ло​же​ний прер​ва​ли, ког​да по​ня​ли, что он мо​же​те про​дол​жать​ся бес​ко​неч​но. На​ше зна​ние о ми​ре го​раз​до бо​га​че то​го, что мы име​ем воз​мож​ность не​пос​ред​с​т​вен​но наб​лю​дать. 

    Заметьте, сколь​ко не​яв​ных пред​по​ло​же​ний вы сде​ла​ли от​но​си​тель​но этой ис​то​рии. Ва​ша схе​ма ма​га​зи​на зас​та​ви​ла вас пред​по​ло​жить, что хо​зя​ин его за​ни​ма​ет​ся про​да​жей че​го-то (ско​рее все​го, то​ва​ров, но, воз​мож​но, и ус​луг); что ма​га​зин был ос​ве​щен ли​бо сол​неч​ным све​том, ли​бо ка​кой-то лам​пой; что ма​га​зин, ве​ро​ят​но, име​ет сте​ны, по​то​лок, од​ну или бо​лее две​рей, воз​мож​но, ок​на и, ко​неч​но, пол; что к ма​га​зи​ну мож​но по​дой​ти по ули​це или по до​ро​ге, и что он, ве​ро​ят​но, был рас​по​ло​жен в тор​го​вой час​ти го​ро​да. Ва​ши схе​мы со​ци​аль​но​го по​ве​де​ния поз​во​ля​ют пред​по​ло​жить, что Нас​ред​дин, ско​рее все​го, во​шел че​рез дверь, а не че​рез ок​но; что он ад​ре​со​вал свой воп​рос хо​зя​ину ма​га​зи​на, а не ко​му-то еще; что хо​зя​ин и Нас​ред​дин не бы​ли зна​ко​мы, что оба они го​во​ри​ли на од​ном язы​ке и так да​лее. Схе​мы об​щей ори​ен​та​ции в ре​аль​нос​ти при​во​дят к пред​по​ло​же​ни​ям, что за​ко​ны фи​зи​ки бы​ли не​из​мен​ны: дей​с​т​во​ва​ла си​ла гра​ви​та​ции, что дверь, ве​ро​ят​но, скри​пе​ла; что Нас​ред​дин не был хо​зя​ином ма​га​зи​на (и по​это​му не го​во​рил сам с со​бой); что Нас​ред​дин не был го​во​ря​щей со​ба​кой; и в кон​це кон​цов, пос​коль​ку вы, на​вер​ное, уже по​ни​ма​ете, что объ​ем пред​по​ло​же​ний ог​ра​ни​чи​ва​ет​ся толь​ко твор​чес​ким по​тен​ци​алом и за​па​сом тер​пе​ния, что Нас​ред​дин ос​та​вал​ся серь​ез​ным, ког​да он шу​тил. 

СХЕМЫ НА ВСЕ СЛУЧАИ
    Выполняя пре​ды​ду​щее уп​раж​не​ние, вы, ве​ро​ят​но, сде​ла​ли для се​бя вы​вод, что схе​мы очень близ​ки по​ня​тию сте​ре​оти​па. Нап​ри​мер, ва​ше пред​по​ло​же​ние, что хо​зя​ин был муж​чи​ной, бы​ло бес​соз​на​тель​ным. Обыч​но мы поль​зу​ем​ся схе​ма​ми, са​ми то​го не осоз​на​вая. Нап​ри​мер, кон​к​рет​ные пра​ви​ла об​щес​т​вен​но​го по​ве​де​ния мы при​ме​ня​ем в за​ви​си​мос​ти от об​с​то​ятельств. Мы ве​дем се​бя оп​ре​де​лен​ным об​ра​зом в за​ви​си​мос​ти от си​ту​ации, в ко​то​рой на​хо​дим​ся (фор​маль​но, дру​жес​ки, ин​тим​но и т.д.). 

    Соответствующее («ожи​да​емое») по​ве​де​ние оп​ре​де​ля​ет​ся ав​то​ма​ти​чес​ки, как часть оп​ре​де​лен​ной схе​мы. Та​ким об​ра​зом, ес​ли вы в опер​ном те​ат​ре, то со​от​вет​с​т​ву​ющая схе​ма зас​тав​ля​ет вас ти​хо си​деть на сво​ем мес​те, а не гу​лять по про​хо​дам. 

    Я ду​маю, вы убе​ди​лись, что схе​мы су​щес​т​ву​ют на все слу​чаи. «Ана​ло​гич​но то​му, как все от ма​ло​го до ве​ли​ко​го ос​но​вы​ва​ет​ся на те​ории, так и схе​мы пред​с​тав​ля​ют зна​ние на всех уров​нях - от иде​оло​ги​чес​ких и куль​тур​ных тра​ди​ций до пра​вил пос​т​ро​ения пред​ло​же​ний в сво​ем язы​ке, зна​че​ний от​дель​ных слов и фо​не​ти​чес​кой тран​с​к​рип​ции каж​дой бук​вы ал​фа​ви​та», - пи​шет Ру​мель​харт. 

    Схемы свя​за​ны меж​ду со​бой. Оп​ре​де​лен​ная схе​ма, та​кая как нап​ри​мер, «зри​тель в опер​ном те​ат​ре», ав​то​ма​ти​чес​ки при​во​дит в дей​с​т​вие ряд дру​гих схем. По​это​му жен​щи​ну на сце​не, оде​тую в ко​ро​лев​с​кое платье, вы при​ни​ма​ете за пе​ви​цу, а не за ка​ко​го-ни​будь чле​на ко​ро​лев​с​кой семьи. 

АКТИВАЦИЯ СХЕМЫ
    До сих пор мы об​суж​да​ли схе​мы в чис​то пси​хо​ло​ги​чес​ком ра​кур​се, од​на​ко и в моз​ге за них от​ве​ча​ют, по-ви​ди​мо​му, впол​не оп​ре​де​лен​ные груп​пы нер​в​ных кле​ток. Сов​ре​мен​ная те​ория при​дер​жи​ва​ет​ся прин​ци​па, что сте​пень вли​яния схе​мы на вос​п​ри​ятие и по​ве​де​ние че​ло​ве​ка оп​ре​де​ля​ет​ся сте​пенью воз​буж​де​ния со​от​вет​с​т​ву​ющей груп​пы ней​ро​нов. 

    Фрейд счи​тал, что ра​зум под​раз​де​ля​ет​ся на соз​на​тель​ное, пред​соз​на​тель​ное и бес​соз​на​тель​ное. В этом язы​ке ак​ти​ва​ция схе​мы сверх кри​ти​чес​ко​го по​ро​га при​во​дит к соз​на​тель​но​му вос​п​ри​ятию. 

    Схемы, ак​ти​ви​ру​ющи​еся слиш​ком сла​бо, что​бы пов​ли​ять на дру​гие схе​мы, при​во​дят к бес​соз​на​тель​но​му вос​п​ри​ятию. Те же, ко​то​рые ак​ти​ви​ру​ют​ся дос​та​точ​но, что​бы пов​ли​ять на ак​ти​ва​цию дру​гих схем, но все-та​ки ни​же кри​ти​чес​ко​го по​ро​га, ос​та​ют​ся час​тью пред​соз​на​тель​но​го ра​зу​ма. 

    Поясним это на при​ме​ре. Рас​смот​рим сло​во, свя​зан​ное со схе​мой, ко​то​рая в дан​ный мо​мент, ско​рее все​го, у вас не ак​ти​ви​ро​ва​на: оке​ан. По​ка вы не про​чи​та​ли это сло​во, ва​ша схе​ма под​хо​дя​щая для оке​ана, ве​ро​ят​но, на​хо​ди​лась без дей​с​т​вия в бес​соз​на​тель​ной об​лас​ти ра​зу​ма, вмес​те с дру​ги​ми свя​зан​ны​ми с ней схе​ма​ми. Од​на​ко, те​перь, эта схе​ма у вас уже пре​вы​си​ла по​рог соз​на​ния и, ве​ро​ят​но, ак​ти​ви​зи​ро​ва​ла нес​коль​ко дру​гих, та​ких как ры​ба, чай​ки и по​бе​режье. Мог​ла вам прий​ти в го​ло​ву и пос​ло​ви​ца: «Only call yo​urs what can​not be lost in a ship​w​reck» (по-нас​то​яще​му ва​ше толь​ко то, что нель​зя по​те​рять при ко​раб​лек​ру​ше​нии). 

    Кроме до​ве​де​ния нес​коль​ких схем до соз​на​тель​но​го уров​ня, сло​во «оке​ан» выз​ва​ло к дей​с​т​вию оп​ре​де​лен​ные схе​мы на пред​соз​на​тель​ном уров​не. Это те из них, ко​то​рые ас​со​ци​иру​ют​ся с оке​аном, но не при​хо​дят в го​ло​ву сра​зу. Нап​ри​мер, схе​ма ко​раб​ля у вас, на​вер​ное, нем​но​го, но ак​ти​ви​ро​ва​лась (хо​тя сей​час она на​хо​дит​ся уже в соз​на​тель​ной об​лас​ти ва​ше​го ра​зу​ма). 

    Даже ес​ли об​раз ко​раб​ля от​сут​с​т​ву​ет в ва​шем соз​на​нии, под​соз​на​тель​ную ак​ти​ва​цию схе​мы ко​раб​ля мож​но про​де​мон​с​т​ри​ро​вать, по​ка​зав вам ри​су​нок 5.1.в. Как и ис​пы​ту​емые Стей​н​фел​да, ко​то​рым рас​ска​за​ли ис​то​рию об оке​ан​с​ком кру​изе, вы дол​ж​ны быс​т​ро рас​поз​нать в ри​сун​ке ко​рабль. Та​ким об​ра​зом, схе​мам не обя​за​тель​но при​сут​с​т​во​вать в на​шем соз​на​нии, что​бы воз​дей​с​т​во​вать на на​ше по​ве​де​ние. 

МОДЕЛЬ СНОВИДЕНИЯ


Структура сновидений
    Моя точ​ка зре​ния сос​то​ит в том, что сно​ви​де​ния это ими​та​ция ре​аль​нос​ти, осу​щес​т​в​ля​емым на​ши​ми сис​те​ма​ми вос​п​ри​ятия. По​лу​чен​ные ва​ми зна​ния о бод​р​с​т​ву​ющем вос​п​ри​ятии по​мо​гут вам ра​зоб​рать​ся в этой те​ории. 

    Рассмотрим, преж​де все​го, из​ме​не​ния про​цес​са вос​п​ри​ятия во вре​мя сна. Во вре​мя REM-сна, как сле​ду​ет из гла​вы 2, спо​соб​ность вос​п​ри​ни​мать ин​фор​ма​цию из внеш​не​го ми​ра, рав​но как и спо​соб​ность те​ла дви​гать​ся, по​дав​ле​ны, в то вре​мя как мозг в це​лом ак​ти​вен. Эта ак​тив​ность воз​буж​да​ет не​ко​то​рые схе​мы вы​ше по​ро​га вос​п​ри​ятия. Они про​ни​ка​ют в соз​на​ние, зас​тав​ляя спя​ще​го ви​деть, слы​шать, ося​зать и пе​ре​жи​вать то, че​го в дан​ный мо​мент нет в ок​ру​жа​ющем его ми​ре. 

    Если вы в ре​аль​нос​ти ви​ди​те то, че​го нет на са​мом де​ле, ин​фор​ма​ция, пос​ту​па​ющая по сен​сор​ным ка​на​лам, быс​т​ро ис​п​рав​ля​ет это оши​боч​ное впе​чат​ле​ние. По​че​му же это​го не про​ис​хо​дит во вре​мя сна? От​вет: по​то​му что сен​сор​ные пос​туп​ле​ния в мозг, ко​то​рые мог​ли бы ис​п​ра​вить та​ко​го ро​да ошиб​ки, от​сут​с​т​ву​ют. 

Что мы обычно видим во сне
    Наши ощу​ще​ния во сне оп​ре​де​ля​ют​ся те​ми схе​ма​ми, ко​то​рые ак​ти​ви​ро​ва​ны вы​ше по​ро​га осоз​на​ния. Но как от​би​ра​ют​ся кон​к​рет​ные схе​мы для ак​ти​ва​ции? С по​мощью тех же про​цес​сов, что и в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния: ожи​да​ни​ем и мо​ти​ва​ци​ей. 

    Ожидание про​яв​ля​ет​ся в сно​ви​де​нии мно​ги​ми спо​со​ба​ми. Кон​с​т​ру​ируя мир сна, мы ожи​да​ем, что он бу​дет по​хож на ми​ры, в ко​то​рых мы уже бы​ва​ли. Та​ким об​ра​зом, в ми​ре сна поч​ти всег​да при​сут​с​т​ву​ет гра​ви​та​ция, прос​т​ран​с​т​во, вре​мя и воз​дух. Не​дав​ний опыт ока​зы​ва​ет та​кое же вли​яние на сон, как и на бод​р​с​т​ву​ющее вос​п​ри​ятие. Фрейд наз​вал это «днев​ным осад​ком». 

    Так же дей​с​т​ву​ют лич​ные ин​те​ре​сы, за​бо​ты и род за​ня​тий. Ми​нистр, ко​то​рый уви​дел в чер​ниль​ной кляк​се «рас​ка​лен​ную печь На​ву​хо​до​но​со​ра», впол​не мог ви​деть во сне бе​зум​но​го ва​ви​лон​с​ко​го ца​ря. Вы​ше упо​ми​на​лось ис​сле​до​ва​ние, по​ка​зав​шее, что слу​жа​щие по​ли​ции с боль​шей ве​ро​ят​нос​тью, чем обыч​ные граж​да​не, ожи​да​ют и, как след​с​т​вие, ви​дят не​су​щес​т​ву​ющие прес​туп​ле​ния. Ка​кая из этих групп, по-ва​ше​му, ча​ще ви​дит прес​туп​ле​ния во сне? 

    Сильно вли​я​ют на бод​р​с​т​ву​ющее вос​п​ри​ятие мо​ти​ва​ция и эмо​ции, то​го же мож​но ожи​дать и в сно​ви​де​ни​ях. Вам, ве​ро​ят​но, сни​лись сны, в ко​то​рых сбы​ва​лось то, о чем вы меч​та​ете - так на​зы​ва​емые «осу​щес​т​в​ля​ющие же​ла​ние сны». Пред​по​ло​жим, нап​ри​мер, вы лег​ли спать не по​ужи​нав. Как и го​лод​ным школь​ни​кам, ко​то​рым неп​ра​виль​ные фи​гу​ры на​по​ми​на​ли пи​щу, вам мо​жет прис​нить​ся еда. На Фрей​да эта ха​рак​тер​ная чер​та снов про​из​ве​ла та​кое впе​чат​ле​ние, что он по​ло​жил ее в ос​но​ву це​лой те​ории сно​ви​де​ний. Сог​лас​но Фрей​ду, лю​бой сон яв​ля​ет​ся воп​ло​ще​ни​ем же​ла​ния, но здесь он, по​хо​же, по​то​ро​пил​ся с обоб​ще​ни​ями, пос​коль​ку ноч​ные кош​ма​ры про​ти​во​ре​чат его пред​по​ло​же​ни​ям. 

    Действительно, ана​ло​гич​но то​му, как в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии страх де​ла​ет нас бо​лее пуг​ли​вы​ми, то есть го​то​вы​ми при​нять все не​по​нят​ное за опас​ность, то же про​ис​хо​дит и во сне. При​чи​на то​го, что лю​дям снят​ся неп​ри​ят​ные и да​же ужас​ные ве​щи не в ма​зо​хис​т​с​ком бес​соз​на​тель​ном стрем​ле​нии к са​мо​унич​то​же​нию, как счи​тал Фрейд, а, ско​рее, в бо​яз​ни оп​ре​де​лен​ных со​бы​тий и ожи​да​нии, что они мо​гут про​изой​ти. Вы не мо​же​те бо​ять​ся приз​ра​ков, ес​ли вы в них не ве​ри​те. 

Почему сны напоминают связные истории?
    С уче​том всей ин​фор​ма​ции, мож​но бы​ло бы ожи​дать, что сны пред​с​тав​ля​ют со​бой пос​ле​до​ва​тель​ность бес​связ​ных об​ра​зов, мыс​лей, ощу​ще​ний и впе​чат​ле​ний, а не вол​ну​ющие ис​то​рии с за​ни​ма​тель​ны​ми под​роб​нос​тя​ми, ка​ки​ми они час​то яв​ля​ют​ся. Я счи​таю, что слож​ность и ос​мыс​лен​ность сно​ви​де​ний мож​но объ​яс​нить ак​ти​ва​ци​ей схем. По​нять этот про​цесс мож​но, про​ана​ли​зи​ро​вав еще раз дан​ные о том, нас​коль​ко боль​ше схе​ма​ти​чес​ких пред​по​ло​же​ний, чем кон​к​рет​ной ин​фор​ма​ции, вы из​в​лек​ли из уп​раж​не​ния на стр.??? («Как схе​мы вы​во​дят нас за пре​де​лы име​ющей​ся ин​фор​ма​ции»). Как ви​ди​те, нес​коль​ко об​щих схем мо​гут по​ро​дить мно​жес​т​во ос​мыс​лен​ных де​та​лей: дай​те спя​ще​му моз​гу схе​му точ​ки, и он уви​дит му​ху, дай​те ему од​ну или две ак​ти​ви​ро​ван​ные схе​мы, и он сот​во​рит из них сон. 

    Некоторые сно​ви​де​ния име​ют сю​жет столь же пос​ле​до​ва​тель​ный, зах​ва​ты​ва​ющий, дра​ма​ти​чес​кий и глу​бо​кий, как и луч​шие об​раз​цы ли​те​ра​тур​но​го твор​чес​т​ва. Иног​да, про​бу​див​шись от та​ко​го сна, по​ни​ма​ешь, что зна​че​ние пер​со​на​жей или со​бы​тий, воз​ни​кав​ших по хо​ду сю​же​та, про​яс​ни​лось толь​ко в раз​вяз​ке. Это соз​да​ет впе​чат​ле​ние, буд​то весь сю​жет сна был про​ду​ман за​ра​нее и что бес​соз​на​тель​ный ра​зум, вмес​те со сно​ви​де​ни​ем, дал за​да​ние соз​на​тель​но​му ра​зу​му ис​тол​ко​вать его. 

    Однако, бо​лее прос​тое объ​яс​не​ние, мне ка​жет​ся, сос​то​ит в том, что на про​тя​же​нии сна бы​ла ак​ти​ви​ро​ва​на схе​ма ис​то​рии. 

    Понятие схе​мы ис​то​рии вас не оза​да​чит, ес​ли вспом​нить, что схе​мы су​щес​т​ву​ют на все слу​чаи. Схе​ма ис​то​рии, или по​вес​т​во​ва​тель​ная схе​ма, яв​ля​ет​ся ос​нов​ной и оди​на​ко​во по​ни​ма​емой во всем ми​ре час​тью че​ло​ве​чес​кой куль​ту​ры. Ти​пич​ная ис​то​рия сос​то​ит из пос​ле​до​ва​тель​нос​ти эпи​зо​дов, ко​то​рая де​лит​ся на три час​ти: за​вяз​ка, куль​ми​на​ция и раз​вяз​ка. В за​вяз​ке на сце​не при​сут​с​т​ву​ют об​с​то​ятель​с​т​ва и пер​со​на​жи, ко​то​рые обыч​но стал​ки​ва​ют​ся с ка​кой-ни​будь проб​ле​мой или труд​нос​тью, как-то раз​ре​ша​емой в кон​це по​вес​т​во​ва​ния. 

    Карл Юнг то​же опи​сы​вал сон как дра​му в трех дей​с​т​ви​ях. Схе​мы ис​то​рий мо​гут вклю​чать в се​бя пос​ле​до​ва​тель​ность со​бы​тий, мо​мен​ты по​яв​ле​ния дей​с​т​ву​ющих лиц, дра​ма​ти​чес​кие кон​ф​лик​ты и их раз​вяз​ку, «не​ожи​дан​ную» кон​цов​ку и так да​лее. И сов​сем не обя​за​тель​но прив​ле​кать бес​соз​на​тель​ный ра​зум в ро​ли «ре​жис​се​ра сно​ви​де​ний». 

Почему сновидения осмысленны
    Взгляд на сны как на мо​дель ми​ра да​лек от тра​ди​ци​он​но​го мне​ния о них как о вес​тях, по​сы​ла​емых бо​гом или, бес​соз​на​тель​ным. Вы​ше при​во​ди​лись ар​гу​мен​ты про​тив точ​ки зре​ния на сны как на пись​ма к са​мо​му се​бе6. Доб​ро​со​вес​т​ная ин​тер​п​ре​та​ция сно​ви​де​ний мо​жет ока​зать​ся по​лез​ной про​це​ду​рой и очень мно​гое ска​зать о лич​нос​ти че​ло​ве​ка. 

    Причина это​го оче​вид​на. При​пом​ни​те тест с чер​ниль​ной кляк​сой. Как мо​жет об​раз, ко​то​рый лю​ди ви​дят в кляк​се, что-то го​во​рит нам о них? Ин​тер​п​ре​та​ции этих лю​дей ин​фор​ми​ру​ют нас об их ин​те​ре​сах, де​лах, за​бо​тах и осо​бен​нос​тях ха​рак​те​ра. Сны же со​дер​жат го​раз​до боль​ше ин​фор​ма​ции о лич​нос​ти, не​же​ли ин​тер​п​ре​та​ция клякс, по​то​му что ма​те​ри​ал для соз​да​ния об​ра​зов пос​тав​ля​ет​ся на​шим ра​зу​мом. Сны - не пос​ла​ния, они - тво​ре​ния са​мых сок​ро​вен​ных глу​бин на​шей пси​хи​ки. А ес​ли так, то они бе​зо​ши​боч​но от​ра​жа​ют, что мы из се​бя пред​с​тав​ля​ем и кем мо​жем стать. 

Структура сновидений: два примера
    Следующие два при​ме​ра ги​по​те​ти​чес​ких сно​ви​де​ний ил​люс​т​ри​ру​ют нес​коль​ко осо​бен​нос​тей пос​т​ро​ения снов: (1) сны яв​ля​ют​ся про​дук​том вза​имо​дей​с​т​вия меж​ду раз​лич​ны​ми об​лас​тя​ми ра​зу​ма, вклю​чая соз​на​тель​ное, пред​соз​на​тель​ное и бес​соз​на​тель​ное; (2) схе​мы, мо​ти​ва​ции и ожи​да​ния вза​имо​дей​с​т​ву​ют по хо​ду сна; и (3) в снах нет ни​ка​кой пре​доп​ре​де​лен​нос​ти. В снах оди​на​ко​во на​хо​дит от​к​лик мо​ти​ва​ции как низ​ше​го, так и выс​ше​го уров​ней, ожи​да​ния как ка​тас​т​ро​фы, так и звез​д​ных ча​сов. 

СОН, ВАРИАНТ 1
    Я пог​ру​жа​юсь в REM-сон, и ак​тив​ность мо​его моз​га пос​те​пен​но воз​рас​та​ет. В те​че​ние ми​ну​ты ка​кая-ли​бо из схем дос​ти​га​ет по​ро​га вос​п​ри​ятия. Нап​ри​мер, это схе​ма го​род​с​кой ули​цы, ко​то​рая еще дей​с​т​ву​ет под вли​яни​ем мо​их днев​ных впе​чат​ле​ний. Уви​дев ули​цу, я тут же пред​с​тав​ляю се​бя на ней, и ока​зы​ва​юсь там. Я за​ме​чаю, что нас​та​ла ночь, и ули​ца тус​к​ло ос​ве​ще​на. Это ак​ти​ви​ру​ет ряд схем (до это​го на​хо​див​ших​ся в бес​соз​на​тель​ной и пред​соз​на​тель​ной об​лас​ти ра​зу​ма), свя​зан​ных с опас​нос​тью, ко​то​рая ис​хо​дит от ноч​ных улиц, стра​хом пе​ред те​ми, кто мо​жет при​чи​нить мне вред. Мой страх соп​ро​вож​да​ет​ся воз​ник​но​ве​ни​ем на дру​гой сто​ро​не ули​цы тем​ной фи​гу​ры. 

    Кто он? Я не мо​гу раз​г​ля​деть его дос​та​точ​но хо​ро​шо, что​бы ска​зать, на ко​го он по​хож, но в го​ло​ве мель​ка​ет мысль, что это мо​жет быть гра​би​тель. И он ста​но​вит​ся гра​би​те​лем: уг​ро​жа​юще смот​рит на ме​ня, а я по​во​ра​чи​ва​юсь и нап​рав​ля​юсь в дру​гую сто​ро​ну. Я бо​юсь (а зна​чит, ожи​даю), что он пос​ле​ду​ет за мной, так оно и про​ис​хо​дит. Я пус​ка​юсь бе​жать, и он бе​жит за мной. Я пы​та​юсь из​ба​вить​ся от не​го, пря​чусь по раз​ным ули​цам и пе​ре​ул​кам, но ка​ким-то об​ра​зом он все вре​мя на​хо​дит ме​ня. 

    В кон​це кон​цов, я за​та​ива​юсь под ка​кой-то лес​т​ни​цей и нес​коль​ко мгно​ве​ний чув​с​т​вую се​бя в бе​зо​пас​нос​ти. Но как толь​ко я по​ду​мал, что он най​дет ме​ня и здесь, так оно и про​ис​хо​дит. Я про​сы​па​юсь весь в по​ту. 

СОН, ВАРИАНТ 2
    Я пог​ру​жа​юсь в REM-сон, и ак​тив​ность мо​его моз​га пос​те​пен​но воз​рас​та​ет. В те​че​ние ми​ну​ты ка​кая-ли​бо из схем дос​ти​га​ет по​ро​га вос​п​ри​ятия. Нап​ри​мер, это схе​ма го​род​с​кой ули​цы, ко​то​рая еще дей​с​т​ву​ет в ка​чес​т​ве «днев​но​го осад​ка». Уви​дев ули​цу, я тут же пред​с​тав​ляю се​бя на ней, и ока​зы​ва​юсь там. Я за​ме​чаю, что сто​ит ночь, и ули​ца тус​к​ло ос​ве​ще​на. 

    Ощущение пре​бы​ва​ния на ноч​ной ули​це ак​ти​ви​ру​ет дру​гие свя​зан​ные с ним схе​мы, и в го​ло​ву при​хо​дит мысль, что я иду в ки​но. Я ви​жу тем​ную фи​гу​ру на дру​гом кон​це ули​цы, ко​то​рую не мо​гу хо​ро​шо раз​г​ля​деть. Од​на​ко схе​ма ки​но под​тал​ки​ва​ет ме​ня к мыс​ли, что это друг, с ко​то​рым я дол​жен встре​тить​ся пе​ред се​ан​сом. Ког​да я под​хо​жу бли​же, то ви​жу, что это дей​с​т​ви​тель​но мой друг. 

    Мы идем в ки​но​те​атр по ули​це, ко​то​рая мне хо​ро​шо зна​ко​ма. Но я за​был, на ка​кой фильм мы идем, и всмат​ри​ва​юсь в афи​шу. Ка​кая-то часть мо​его ра​зу​ма, ве​ро​ят​но, осоз​на​ет, что я сплю, - ак​ти​ви​ру​ет​ся схе​ма сно​ви​де​ния, и я ви​жу на афи​ше наз​ва​ние «Пос​лед​няя вол​на» (фильм о сно​ви​де​ни​ях). Я ви​дел этот фильм мно​го раз, и мне не по​нят​но, по​че​му я опять иду его смот​реть. Я вновь об​ра​ща​юсь к афи​ше, но на этот раз на ней дру​гое наз​ва​ние «Сон или бод​р​с​т​во​ва​ние». Я не мо​гу про​пус​тить та​кую нед​вус​мыс​лен​ную под​с​каз​ку, и те​перь пол​нос​тью по​ни​маю, что сплю. Мой друг ис​чез, по​ка я раз​мыш​лял над афи​шей. Я под​ни​ма​юсь в не​бо и па​рю (зная, что схе​ма гра​ви​та​ции здесь не ра​бо​та​ет). 

УМСТВЕННЫЕ ОКОВЫ СНОВИДЕНИЯ


Предположения могут быть опасны
    Схемы - это на​ши пред​по​ло​же​ния о ми​ре. Ес​ли эти пред​по​ло​же​ния оши​боч​ны, схе​ма пе​рес​та​ет быть адек​ват​ной мо​делью ми​ра, и тог​да про​ис​хо​дит пе​рес​мотр пред​по​ло​же​ний и мо​ди​фи​ка​ция схе​мы, ко​то​рые из​вес​т​ный пси​хо​лог Жан Пи​аже наз​вал «адап​та​ци​ей». Адап​ти​ро​ван​ная схе​ма бо​лее приб​ли​же​на к ре​аль​нос​ти, и это рас​ши​ря​ет на​ши зна​ния. 

    Постоянное прис​по​соб​ле​ние сво​их схем к но​вой ин​фор​ма​ции, де​ла​ет их бо​лее пол​ны​ми, сог​ла​со​ван​ны​ми и «осмыс​лен​ны​ми», а, сле​до​ва​тель​но, рас​ши​ря​ет наш мир. К со​жа​ле​нию, лю​ди не всег​да стре​мят​ся адап​ти​ро​вать свои схе​мы, в со​от​вет​с​т​вии с но​вой ин​фор​ма​ци​ей. 

    Очень час​то но​вая ин​фор​ма​цию иг​но​ри​ру​ет​ся как раз из-за то​го, что она не удов​лет​во​ря​ет по​ло​же​ни​ям на​ших ста​рых схем. Не за​ме​чая это​го рас​хож​де​ния, мы «асси​ми​ли​ру​ем» по тер​ми​но​ло​гии Пи​аже, на​ше вос​п​ри​ятие ре​аль​но​го со​бы​тия или объ​ек​та в на​шу схе​му. По этой при​чи​не, слож​но, нап​ри​мер, тща​тель​но вы​чи​тать кор​рек​ту​ру. Мы мо​жем счесть ка​кую-то де​таль не​ха​рак​тер​ной или не​дос​та​точ​ной для вы​во​дов, ес​ли ви​дим, что она не впи​сы​ва​ет​ся в схе​му. 

    Вспомним рас​сказ о Нас​ред​ди​не (глу​пом мул​ле, воп​ло​ща​ющем на​ибо​лее ха​рак​тер​ные че​ло​ве​чес​кие не​дос​тат​ки) и цар​с​ком со​ко​ле, при​ле​тев​шем к не​му на по​до​кон​ник. Нас​ред​дин ни​ког​да не ви​дел та​ко​го стран​но​го «го​лу​бя», и по​это​му, рас​п​ря​мив арис​ток​ра​ти​чес​кий клюв и об​ре​зав ког​ти, он от​пус​тил со​ко​ла на сво​бо​ду со сло​ва​ми: «Те​перь-то ты боль​ше по​хож на пти​цу». 

    Как и Нас​ред​дин, об​ре​зав​ший со​ко​лу са​мые выс​ту​па​ющие час​ти те​ла по​то​му, что они не впи​сы​ва​лись в его схе​му пти​цы, мы иног​да стра​да​ем от са​мо​на​де​ян​ной бли​зо​ру​кос​ти, пы​та​ясь свес​ти но​вые кон​цеп​ции к уже име​ющим​ся у нас по​ня​ти​ям. Меж​ду про​чим, од​на из за​дач анек​до​тов о Нас​ред​ди​не и дру​гих рас​ска​зов су​фий​с​ких учи​те​лей - дать нам схе​мы, поз​во​ля​ющие пос​мот​реть на се​бя по-но​во​му и спо​соб​с​т​во​вать раз​ви​тию тон​ко​го вос​п​ри​ятия. 

    В сос​то​янии сна мы под​чи​не​ны то​му же на​бо​ру об​щих схем, что и в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния. И в том и в дру​гом сос​то​янии мы пред​по​ла​га​ем, что бод​р​с​т​ву​ем, и по​это​му во сне на​ше вос​п​ри​ятие ис​ка​жа​ет​ся, что​бы удов​лет​во​рить это​му пред​по​ло​же​нию. 

    Причудливые со​бы​тия в на​ших сно​ви​де​ни​ях мы все​ми спо​со​ба​ми ста​ра​ем​ся ас​си​ми​ли​ро​вать и в то, что счи​та​ем воз​мож​ным. Да​же ес​ли нам и уда​ет​ся от​ме​тить их не​обыч​ность, мы, как при​ви​ло, ста​ра​ем​ся дать это​му ра​зум​ное объ​яс​не​ние. 

    Стремясь, од​на​ко, стать осоз​нан​но сно​ви​дя​щим, вы дол​ж​ны быть го​то​вы к то​му, что «стран​ный го​лубь» мо​жет ока​зать​ся пти​цей с со​вер​шен​но дру​гим опе​ре​ни​ем, и что иног​да ано​ма​лии вос​п​ри​ятия объ​яс​ня​ют​ся тем, что вы спи​те. 

Значение ожиданий в структуре сновидений
    Ваши соз​на​тель​ные или пред​соз​на​тель​ные ожи​да​ния и пред​по​ло​же​ния о ха​рак​те​ре сно​ви​де​ний в зна​чи​тель​ной сте​пе​ни оп​ре​де​ля​ют ту кон​к​рет​ную фор​му, ко​то​рую при​ни​ма​ют ва​ши сно​ви​де​ния. Как бы​ло ска​за​но, это име​ет от​но​ше​ние и к ре​аль​ной жиз​ни. 

    В ка​чес​т​ве при​ме​ра вли​яния пред​по​ла​га​емых ог​ра​ни​че​ний на че​ло​ве​чес​кие пос​туп​ки возь​мем миф о че​ты​рех​ми​нут​ной ми​ле. На про​тя​же​нии мно​гих лет счи​та​лось, что про​бе​жать ми​лю быс​т​рее че​ты​рех ми​нут не​воз​мож​но, - по​ка кто-то не по​бил этот ре​корд, и не​воз​мож​ное ста​ло воз​мож​ным. Поч​ти сра​зу это же сде​ла​ли и мно​гие дру​гие. 

    Предположения иг​ра​ют бо​лее важ​ную роль во сне, не​же​ли во вре​мя бод​р​с​т​во​ва​ния. Ведь в фи​зи​чес​ком ми​ре дей​с​т​ву​ют ог​ра​ни​че​ния, за​ло​жен​ные в на​шем те​ле, не го​во​ря уже об ог​ра​ни​че​ни​ях, на​ла​га​емых за​ко​на​ми фи​зи​ки. 

    Хотя барь​ер 4-ми​нут​ной ми​ли не был неп​ре​одо​ли​мым, аб​со​лют​ный пре​дел че​ло​ве​чес​кой ско​рос​ти все-та​ки су​щес​т​ву​ет. Так, по-ви​ди​мо​му, не​воз​мож​но про​бе​жать ми​лю за 4 се​кун​ды. Од​на​ко в ми​ре сно​ви​де​ний мы, ес​ли и под​чи​ня​ем​ся за​ко​нам фи​зи​ки, то лишь в си​лу при​выч​ки. 

    Действия в осоз​нан​ном сне мо​гут ог​ра​ни​чи​вать​ся пре​де​ла​ми фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей моз​га. Нап​ри​мер, вы​яс​ни​лось, что в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях прак​ти​чес​ки не​воз​мож​но най​ти и про​чи​тать связ​ные от​рыв​ки тек​с​та. По вы​ра​же​нию не​мец​ко​го вра​ча Ха​раль​да фон Мо​эрс-Мес​сме​ра, бук​вы в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях прос​то не хо​тят сто​ять на мес​те. Ког​да вы пы​та​етесь сос​ре​до​то​чить​ся на сло​вах, они прев​ра​ща​ют​ся в иерог​ли​фы. (За​меть​те, я не го​во​рю, буд​то мы ни​ког​да не мо​жем чи​тать во сне; у ме​ня лич​но бы​ли сны, где я чи​тал нор​маль​но, но это бы​ли не осоз​нан​ные сно​ви​де​ния, в ко​то​рых текст яв​ля​ет​ся про​дук​том соз​на​тель​ных уси​лий). 

    Как бы то ни бы​ло, в сно​ви​де​ни​ях ко​ли​чес​т​во воз​мож​ных фи​зи​оло​ги​чес​ких ог​ра​ни​че​ний зна​чи​тель​но мень​ше, чем ко​ли​чес​т​во фи​зи​чес​ких ог​ра​ни​че​ний, на​ла​га​емых на бод​р​с​т​ву​ющее сос​то​яние, по​это​му во сне на пер​вый план вы​хо​дят ог​ра​ни​че​ния пси​хо​ло​ги​чес​ко​го ха​рак​те​ра, та​кие как пред​по​ло​же​ния. 

Если вы думаете, что не можете, то вы не сможете
    По мне​нию рус​ско​го фи​ло​со​фа П.Д. Ус​пен​с​ко​го «че​ло​век во сне не мо​жет ду​мать о се​бе, ес​ли толь​ко са​ма мысль не есть сон». Ка​ким-то об​ра​зом от​сю​да он де​ла​ет вы​вод, что «во сне че​ло​век не мо​жет про​из​нес​ти свое соб​с​т​вен​ное имя». В све​те то​го, что вы те​перь зна​ете о вли​янии ожи​да​ния на со​дер​жа​ние сно​ви​де​ний, вас не дол​ж​но уди​вить со​об​ще​ние Ус​пен​с​ко​го: «как и ожи​да​лось, я про​сы​пал​ся сра​зу же, как толь​ко про​из​но​сил свое имя во сне». 

    Другая осоз​нан​но сно​ви​дя​щая, с ко​то​рой ра​бо​та​ла ан​г​лий​с​кий пси​хо​лог Се​лия Грин, ус​лы​ша​ла об опы​тах и те​ори​ях это​го фи​ло​со​фа и ре​ши​ла пов​то​рить его опы​ты на се​бе. Она со​об​щи​ла сле​ду​ющее: «Я ду​ма​ла об ус​ло​вии Ус​пен​с​ко​го, ко​то​рым соп​ро​вож​да​лось пов​то​ре​ние сво​его име​ни во сне. При по​пыт​ке сде​лать это, эти два сло​ва как буд​то вы​па​ли у ме​ня из па​мя​ти, хо​тя ка​кой-то эф​фект, по​хо​жий на го​ло​вок​ру​же​ние, был. Как бы то ни бы​ло, я прек​ра​ти​ла опыт». 

    Свое осоз​нан​ное сно​ви​де​ние опи​са​ла Пат​ри​ция Гар​филд: «…Я вы​ре​за​ла свое имя на той же две​ри, где уже де​ла​ла это. Я про​чи​та​ла его и по​ня​ла, по​че​му Ус​пен​с​кий счи​тал, что не​воз​мож​но про​из​нес​ти свое имя во сне: вся ат​мос​фе​ра за​виб​ри​ро​ва​ла, заг​ро​хо​та​ла, и я прос​ну​лась». Гар​филд, ко​то​рая бы​ла зна​ко​ма с эк​с​пе​ри​мен​та​ми по​до​печ​ной Грин, зак​лю​чи​ла, что «про​из​нес​ти свое имя во сне мож​но, но это дей​с​т​ву​ет раз​ру​ши​тель​но». 

    Я то​же зна​ком с мне​ни​ем Ус​пен​с​ко​го, но не сог​ла​сен ни с его вы​во​да​ми, ни с его ори​ги​наль​ной те​ори​ей. Я уве​рен, что нет ни​че​го про​ще, чем про​из​нес​ти в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии свое имя, это я про​ве​рил на прак​ти​ке. В од​ном из сво​их ран​них осоз​нан​ных сно​ви​де​ний я гром​ко вык​рик​нул вол​шеб​ное сло​во: «Сти​вен, ме​ня зо​вут Сти​вен!» 

    Кроме то​го, что я ус​лы​шал свой соб​с​т​вен​ный го​лос, ни​че​го осо​бен​но​го не слу​чи​лось. Оче​вид​но, и Ус​пен​с​кий, и ис​пы​ту​емая Се​лии Грин, и Гар​филд на​хо​ди​лись под силь​ным вли​яни​ем сво​их ожи​да​ний. Это, бе​зус​лов​но, ка​са​ет​ся всех нас. В сно​ви​де​ни​ях стро​же, чем где бы то ни бы​ло, дей​с​т​ву​ет пра​ви​ло: ес​ли вы ду​ма​ете, что не мо​же​те, то вы не смо​же​те. Как го​ва​ри​вал Ген​ри Форд, «счи​тай​те, что вы не мо​же​те, счи​тай​те, что вы мо​же​те, - в лю​бом слу​чае вы пра​вы». 

ГЛАВА 6.


ПРИНЦИПЫ И ПРАКТИКА ОСОЗНАННЫХ СНОВИДЕНИЙ
ВИДЕТЬ ИЛИ НЕ ВИДЕТЬ СНЫ: КАК ПО ЖЕЛАНИЮ 
ПРОДЛИТЬ СОН ИЛИ ПРОСНУТЬСЯ
    До сих пор вы ос​ва​ива​ли раз​лич​ные ме​то​ды, по​мо​га​ющие вспом​нить сон и дос​тичь осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния. На​вер​ное, вам уда​лось пе​ре​жить нес​коль​ко осоз​нан​ных сно​ви​де​ний или на​учить​ся хо​тя бы час​тич​но вы​зы​вать их по сво​ей во​ле. Что же пред​с​то​ит даль​ше? Как уже упо​ми​на​лось, од​ной из на​ибо​лее пер​с​пек​тив​ных воз​мож​нос​тей яв​ля​ет​ся кон​т​роль над сно​ви​де​ни​ями. По мне​нию ти​бет​с​ких йо​гов, во сне мож​но уви​деть все, что за​хо​чешь. Но для это​го не​об​хо​ди​мо удер​жи​вать​ся во сне и сох​ра​нять осоз​нан​ность. 

    Начинающие сно​вид​цы час​то про​сы​па​ют​ся, осоз​нав, что они спят. Они рас​поз​на​ют под​с​каз​ки, про​во​дят про​вер​ку сос​то​яния и при​хо​дят к вы​во​ду, что спят, но по​том ли​бо про​сы​па​ют​ся, ли​бо пог​ру​жа​ют​ся в сос​то​яние не​осоз​нан​но​го сна. Од​на​ко это вре​мен​ное зат​руд​не​ние, пос​коль​ку с опы​том вы ов​ла​де​ете уме​ни​ем прод​ле​вать сос​то​яние сна. Су​щес​т​ву​ют спе​ци​аль​ные тех​ни​ки, по​мо​га​ющие удер​жать​ся от преж​дев​ре​мен​но​го про​буж​де​ния. 

КАК УДЕРЖАТЬСЯ ОТ ПРЕЖДЕВРЕМЕННОГО ПРОБУЖДЕНИЯ?
    Неофициальные эк​с​пе​ри​мен​ты в до​маш​них ус​ло​ви​ях от​к​ры​ли мно​жес​т​во спо​со​бов удер​жи​вать​ся в сос​то​янии сна при уг​ро​зе преж​дев​ре​мен​но​го про​буж​де​ния. Все эти тех​ни​ки пре​дус​мат​ри​ва​ют оп​ре​де​лен​ный тип дей​с​т​вий во сне, ког​да об​ра​зы сно​ви​де​ния на​чи​на​ют ис​че​зать. 

    Линда Ма​гал​лон, ре​дак​тор и из​да​тель «Dre​am Net​work Bul​le​tin» (Бюл​ле​тень сно​вид​чес​кой се​ти) и от​важ​ный ис​сле​до​ва​тель осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, пре​пят​с​т​во​ва​ла про​буж​де​нию, кон​цен​т​ри​ру​ясь не на ви​зу​аль​ных, а на слу​хо​вых или так​тиль​ных ощу​ще​ни​ях. В слу​чае ис​чез​но​ве​ния кар​ти​ны сна, по ее мне​нию, по​лез​но бы​ва​ет прис​лу​шать​ся к го​ло​сам, му​зы​ке или сво​ему ды​ха​нию; при​нять учас​ти в бе​се​де; зак​рыть или от​к​рыть гла​за (во сне); кос​нуть​ся во сне сво​их рук и ли​ца; дот​ро​нуть​ся до раз​ных пред​ме​тов - оч​ков, рас​чес​ки или края зер​ка​ла; ощу​тить при​кос​но​ве​ние; по​ле​теть. 

    Все эти дей​с​т​вия име​ют об​щие чер​ты с тех​ни​кой вра​ще​ния, опи​сан​ной на стр.??? Они ос​но​ва​ны на идее заг​руз​ки сис​те​мы вос​п​ри​ятия во сне, с тем, что​бы она не смог​ла пе​рек​лю​чить​ся на мир бод​р​с​т​во​ва​ния. По​ка ва​ши дей​с​т​вия и чув​с​т​ва свя​за​ны с ми​ром сна, пе​ре​ход в бод​р​с​т​ву​ющее сос​то​яние ме​нее ве​ро​ятен. 

    Магаллон, дол​ж​но быть, име​ет не​обы​чай​но ак​тив​ную REM-сис​те​му. По​это​му ей не труд​но сох​ра​нять сон в REM-пе​ри​оде. Од​на​ко мно​гим лю​дям, об​ла​да​ющим по​вер​х​нос​т​ным сном, очень труд​но в те​че​ние дли​тель​но​го вре​ме​ни ос​та​вать​ся в осоз​нан​ном сне. Им тре​бу​ют​ся бо​лее мощ​ные сред​с​т​ва. В пер​вой по​ло​ви​не XX ве​ка Ха​ральд фон Мо​эрс-Мес​смер был од​ним из нем​но​гих, ко​то​рые на се​бе изу​ча​ли осоз​нан​ные сно​ви​де​ния. Он пер​вым пред​ло​жил смот​реть на зем​лю для ста​би​ли​за​ции сно​ви​де​ния. 

    Идея кон​цен​т​ра​ции вни​ма​ния на ка​кой-ли​бо де​та​ли сна, что​бы за​дер​жать про​буж​де​ние, не​за​ви​си​мо воз​ник​ла у нес​коль​ких ис​сле​до​ва​те​лей. Од​ним из них яв​ля​ет​ся Дж. Скотт Спэр​роу, пси​хо​лог-кли​ни​цист и ав​тор об​раз​цо​во​го ис​сле​до​ва​ния «Осоз​нан​ные сно​ви​де​ния: пер​вые лу​чи сол​н​ца». Спэр​роу об​суж​да​ет зна​ме​ни​тую тех​ни​ку Кар​ло​са Кас​та​не​ды, где для дос​ти​же​ния и ста​би​ли​за​ции осоз​на​ва​емых сно​ви​де​ний на​до смот​реть на свои ру​ки. Спэр​роу до​ка​зы​ва​ет, что те​ло в сно​ви​де​нии яв​ля​ет​ся од​ним из са​мых пос​то​ян​ных эле​мен​тов, и мо​жет по​мочь сох​ра​нить са​мо​соз​на​ние в про​цес​се тран​с​фор​ми​ру​юще​го​ся сно​ви​де​ния. Од​на​ко, ука​зы​ва​ет он, те​ло не един​с​т​вен​ная от​но​си​тель​но ста​биль​ная точ​ка от​с​че​та во сне: та​кой же яв​ля​ет​ся зем​ля под но​га​ми сно​вид​ца. Эту мысль Спэр​роу ил​люс​т​ри​ру​ет при​ме​ром сво​их соб​с​т​вен​ных осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. 

    «Ночь… Я иду по ули​це. Взгля​нув на не​бо, я по​ра​жен не​обы​чай​ной яр​кос​тью звезд. В то вре​мя как они на​чи​на​ют гас​нуть, я по​ни​маю, что сплю. Сон был мо​мен​таль​но по​ко​леб​лен. В тот же миг я об​ра​щаю свой взгляд на зем​лю и ста​ра​юсь сос​ре​до​то​чить​ся на том, что​бы сох​ра​нить кар​ти​ну сно​ви​де​ния. По​том я ощу​щаю не​об​хо​ди​мость кон​цен​т​ра​ции вни​ма​ния на по​ляр​ной звез​де у се​бя над го​ло​вой, что​бы кар​ти​на сна ста​би​ли​зи​ро​ва​лась. Имен​но это я и де​лаю, по​ка звез​ды не на​чи​на​ют го​реть с преж​ней си​лой». 

ЗАКРУЧИВАНИЕ СНА
    Несколько лет на​зад мне уда​лось раз​ра​бо​тать вы​со​ко эф​фек​тив​ную тех​ни​ку, пре​пят​с​т​ву​ющую про​буж​де​нию и спо​соб​с​т​ву​ющую рож​де​нию но​вых сю​же​тов сно​ви​де​ний. Я ис​хо​дил из то​го, что ес​ли дей​с​т​ви​ям во сне со​от​вет​с​т​ву​ют эф​фек​ты на фи​зи​чес​ком уров​не, то рас​слаб​ле​ние те​ла сно​ви​де​ния мог​ло бы по​да​вить про​буж​де​ние, сни​зив мы​шеч​ный то​нус фи​зи​чес​ко​го те​ла. В бли​жай​шем сво​ем осоз​нан​ном сно​ви​де​нии я про​ве​рил эту идею. Ког​да сон на​чал ус​коль​зать, я пол​нос​тью рас​сла​бил​ся, про​ва​лив​шись во сне сквозь пол, и, воп​ре​ки сво​им ожи​да​ни​ям, прос​нул​ся. Од​на​ко, как вы​яс​ни​лось че​рез нес​коль​ко ми​нут, про​буж​де​ние мне толь​ко прис​ни​лось. Я пов​то​рял этот эк​с​пе​ри​мент мно​жес​т​во раз, и эф​фект ока​зал​ся ус​той​чи​вым - я ос​та​вал​ся во сне, и мне сни​лось про​буж​де​ние. Од​на​ко, мой опыт под​с​ка​зы​вал, что глав​ным здесь бы​ла не по​пыт​ка рас​сла​бить​ся, а ощу​ще​ние дви​же​ния. В пос​ле​ду​ющих осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях я ис​поль​зо​вал раз​ные дви​же​ния и как на​ибо​лее эф​фек​тив​ные для удер​жа​ния сос​то​яния осоз​нан​нос​ти я вы​де​лил па​де​ние нав​з​ничь и вра​ще​ние. Вот ме​тод вра​ще​ния для прод​ле​ния сос​то​яние сна. 

ТЕХНИКА ВРАЩЕНИЯ
1. Сосредоточьтесь на начале исчезновения сна
    Первым в кон​це сна про​па​да​ют ви​зу​аль​ные ощу​ще​ния. Все дру​гие - поз​же, а пос​лед​ни​ми ис​че​за​ют так​тиль​ные ощу​ще​ния. Пер​вым приз​на​ком ис​чез​но​ве​ния осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния обыч​но яв​ля​ет​ся по​те​ря цве​та и ре​алис​тич​нос​ти ви​зу​аль​ной кар​ти​ны. Под​роб​нос​ти сти​ра​ют​ся, и все при​ни​ма​ет ис​ка​жен​ные или раз​мы​тые очер​та​ния. Ос​ве​ще​ние тус​к​не​ет, или пос​те​пен​но сла​бе​ет зре​ние. 

2. Вращайтесь при первых признаках исчезновения сна
    При пер​вых приз​на​ках ис​чез​но​ве​ния об​ра​зов ва​ше​го сно​ви​де​ния и до то​го как ва​ше те​ло сно​ви​де​ний нач​нет уле​ту​чи​вать​ся, пос​та​рай​тесь как мож​но быс​т​рее рас​к​ру​чи​вать его на​по​до​бие вол​ч​ка. Не​важ​но, что это бу​дет на​по​ми​нать: пи​ру​эты, вол​чок, дер​ви​ша, ре​бен​ка или бу​тыл​ку, глав​ное, что​бы у вас бы​ло жи​вое ощу​ще​ние дви​же​ния те​ла. Оно не по​хо​же на во​об​ра​же​ние вра​ще​ния; что​бы по​лу​чить по​ло​жи​тель​ные ре​зуль​та​ты, у вас дол​ж​но воз​ник​нуть жи​вое пе​ре​жи​ва​ние. 

3. Вращаясь, имейте в виду, что следующая картина, которую вы увидите, тоже будет сном
    Продолжая вра​щать​ся, пос​то​ян​но на​по​ми​най​те се​бе: все, что вы в сле​ду​ющий мо​мент уви​ди​те, ус​лы​ши​те, до че​го кос​не​тесь, ско​рее все​го, бу​дет сном. 

4. Где бы вы ни очутились, проверьте свое состояние
    Вращайтесь, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете, что об​с​та​нов​ка вок​руг вас ста​би​ли​зи​ро​ва​лась. Вы ли​бо про​дол​жи​те спать, ли​бо прос​не​тесь, по​это​му вни​ма​тель​но про​верь​те, в ка​ком сос​то​янии вы на​хо​ди​тесь в дан​ное вре​мя (см. гла​ву 3). 

Комментарий
    Я про​ве​ряю вре​мя по элек​т​рон​ным ча​сам ря​дом со сво​ей кро​ватью, ес​ли мне ка​жет​ся, что я прос​нул​ся. Это на​ибо​лее на​деж​ный ис​точ​ник ин​фор​ма​ции о ре​аль​нос​ти. Час​то вра​ще​ние по​рож​да​ет но​вую сце​ну сно​ви​де​ния, нап​ри​мер, спаль​ню или ка​кое-ни​будь бо​лее не​обыч​ное мес​то. Иног​да во всех под​роб​нос​тях воз​ни​ка​ет об​с​та​нов​ка толь​ко что за​кон​чив​ше​го​ся сна. 

    Сохраняя осоз​нан​ность во вре​мя вра​ще​ния, вы мо​же​те пе​ре​нес​ти ее и в но​вое сно​ви​де​ние. Без это​го уси​лия вы мо​же​те оши​боч​но при​нять но​вый сон за нас​то​ящее про​буж​де​ние, нес​мот​ря на мно​жес​т​во не​ле​пос​тей, свой​с​т​вен​ных сно​ви​де​нию. 

    Типичный слу​чай лож​но​го «про​буж​де​ния»: при вра​ще​нии вы чув​с​т​ву​ете, как ва​ши ру​ки за​де​ва​ют кро​вать и ду​ма​ете: «Раз мои ру​ки упи​ра​ют​ся в кро​вать, зна​чит, я прос​нул​ся. Вра​ще​ние на этот раз не сра​бо​та​ло». В то вре​мя как сле​до​ва​ло бы по​ду​мать: «Пос​коль​ку ру​ки, ко​то​рые за​де​ва​ют кро​вать - это ру​ки те​ла сно​ви​де​ний, то я, дол​ж​но быть, за​де​ваю в кро​вать, ко​то​рая мне снит​ся. По​это​му я все еще сплю!» Не пре​неб​ре​гай​те кри​ти​чес​кой про​вер​кой сво​его сос​то​яния пос​ле при​ме​не​ния тех​ни​ки вра​ще​ния. 

Эффективность вращения
    Вращение - эф​фек​тив​ный ме​тод для мно​гих сно​вид​цев, в том чис​ле, для ме​ня. Я ис​поль​зо​вал эту тех​ни​ку в со​ро​ка из ста осоз​нан​ных сно​ви​де​ний за пос​лед​ние шесть ме​ся​цев сбо​ра дан​ных для сво​ей дис​сер​та​ции. В 85 про​цен​тах этих слу​ча​ев я пе​ре​хо​дил в но​вое сно​ви​де​ние. В 97 про​цен​тах но​вых сно​ви​де​ний я сох​ра​нял осоз​нан​ность, при этом об​с​та​нов​ка но​во​го сна поч​ти всег​да весь​ма на​по​ми​на​ла мою спаль​ню. 

    Опыт дру​гих сно​вид​цев, ис​поль​зо​вав​ших этот ме​тод, ока​зал​ся очень близ​ким к мо​ему, за ис​к​лю​че​ни​ем то​го, что пос​т​в​ра​ща​тель​ное сно​ви​де​ние не обя​за​тель​но бы​ло свя​за​но со спаль​ней. Один из них, нап​ри​мер, при​ме​няя тех​ни​ку вра​ще​ния, по​па​дал не в спаль​ню в пя​ти из один​над​ца​ти слу​ча​ев. 

    Это го​во​рит о том, что с по​мощью вра​ще​ния мож​но пе​ре​нес​тись в лю​бую об​с​та​нов​ку по же​ла​нию сно​вид​ца (см. уп​раж​не​ние на стр.???). В мо​ем слу​чае, тес​ная связь пос​т​в​ра​ща​тель​но​го сно​ви​де​ния с об​с​та​нов​кой спаль​ни мог​ла быть ре​зуль​та​том об​с​то​ятельств, в ко​то​рых я от​к​рыл тех​ни​ку вра​ще​ния. Я про​бо​вал вос​п​ро​из​вес​ти с по​мощью то​го ме​то​да и дру​гие сце​ны, но с ми​ни​маль​ным ус​пе​хом. При​чи​ну не​уда​чи я ви​жу в том, что, нес​мот​ря на мое на​ме​ре​ние очу​тить​ся не в сво​ей спаль​не, я сом​не​вал​ся в ре​зуль​та​тах. На​де​юсь, что ког​да-ни​будь мне все-та​ки удас​т​ся из​ба​вить​ся от этой слу​чай​ной ас​со​ци​ации (если де​ло толь​ко в ней). И здесь ме​ня впе​чат​ля​ет си​ла, с ко​то​рой ожи​да​ние воз​дей​с​т​ву​ет на со​бы​тия в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях. 

Каким образом действует вращение?
    Почему вра​ще​ние во сне умень​ша​ет ве​ро​ят​ность про​буж​де​ния? По-ви​ди​мо​му, здесь дей​с​т​ву​ют нес​коль​ко фак​то​ров. Один из них - ней​ро​фи​зи​оло​ги​чес​кий. Ин​фор​ма​ция о дви​же​ни​ях го​ло​вы и те​ла, кон​т​ро​ли​ру​емая вес​ти​бу​ляр​ной сис​те​мой внут​рен​не​го уха (ко​то​рая по​мо​га​ет вам сох​ра​нять рав​но​ве​сие) че​рез мозг тес​но свя​за​на с ви​зу​аль​ной ин​фор​ма​ци​ей, что да​ет на​ибо​лее ста​биль​ную кар​ти​ну ми​ра. Бла​го​да​ря этой свя​зи, да​же ес​ли пе​ре​ме​ща​ет​ся изоб​ра​же​ние на сет​чат​ке ва​ших глаз при дви​же​нии го​ло​вой, вы по​ни​ма​ете, что ок​ру​жа​ющий мир от​но​си​тель​но вас ос​та​ет​ся не​под​виж​ным. 

    Как во сне, так и на​яву, ощу​ще​ния от вра​ще​ния не​раз​ли​чи​мы, пос​коль​ку в обо​их слу​ча​ях од​ни и те же сис​те​мы моз​га воз​буж​да​ют​ся в оди​на​ко​вой сте​пе​ни. Ин​те​рес​ные пер​с​пек​ти​вы зак​лю​ча​ют​ся в том, что тех​ни​ка вра​ще​ния, сти​му​ли​ру​емая моз​гом, тес​но свя​зан​ным с вес​ти​бу​ляр​ной ак​тив​нос​тью, воз​буж​да​ет, в свою оче​редь, со​сед​ние ком​по​нен​ты сис​те​мы REM-сна. Ней​ро​фи​зи​оло​га​ми по​лу​че​ны кос​вен​ные сви​де​тель​с​т​ва учас​тия вес​ти​бу​ляр​ной сис​те​мы в воз​буж​де​нии быс​т​рых дви​же​ний глаз в REM-фа​зе6. 

    Другая воз​мож​ная при​чи​на, по ко​то​рой вра​ще​ние по​мо​га​ет от​с​ро​чить про​буж​де​ние, свя​за​на с тем, что пред​с​тав​ляя се​бе ка​кое-ни​будь ощу​ще​ние, вы умень​ша​ете свою чув​с​т​ви​тель​ность к внеш​ним ис​точ​ни​кам это​го ощу​ще​ния. То есть все​це​ло пог​ло​щен​но​му вы​ра​бот​кой яр​ко​го внут​рен​не​го ощу​ще​ния моз​гу труд​нее бу​дет об​ра​ба​ты​вать ин​фор​ма​цию от внеш​них ис​точ​ни​ков ощу​ще​ний. 

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ВЫ ВСЕ-ТАКИ ПРОСНУЛИСЬ РАНЬШЕ ВРЕМЕНИ
    Не от​ча​ивай​тесь, ес​ли, нес​мот​ря на все свои уси​лия, вы про​сы​па​етесь рань​ше вре​ме​ни. При​кинь​тесь мер​т​вым. Пос​ле про​буж​де​ния из осоз​нан​но​го (или не​осоз​нан​но​го) сно​ви​де​ния пос​та​рай​тесь не дви​гать​ся и глу​бо​ко рас​сла​бить​ся, это ско​рее все​го по​мо​жет вам сно​ва пог​ру​зить​ся в REM-сон, сох​ра​нив при этом осоз​нан​ность, как сле​ду​ет из гла​вы 4. С людь​ми, осо​бен​но склон​ны​ми к пре​бы​ва​нию в REM-сне, это слу​ча​ет​ся прак​ти​чес​ки пос​ле каж​до​го про​буж​де​ния, ес​ли они вы​пол​ня​ют ука​зан​ные ус​ло​вия. Один из та​ких лю​дей, Алан Уор​с​ли, - один из са​мых опыт​ных в ми​ре сно​вид​цев. Свои эк​с​пе​ри​мен​ты с осоз​нан​ным сно​ви​де​ни​ем он на​чал про​во​дить с пя​ти лет. В 70-е го​ды он был пер​вым че​ло​ве​ком, по​дав​шим сиг​нал из осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния в ис​сле​до​ва​ни​ях, про​ве​ден​ных сов​мес​т​но с Кейт Хирн. Уор​с​ли, как ка​жет​ся, об​ла​да​ет та​кой фи​зи​оло​ги​чес​кой осо​бен​нос​тью и вот что он со​ве​ту​ет же​ла​ющим вер​нуть​ся в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние сра​зу пос​ле про​буж​де​ния: «Ле​жать аб​со​лют​но не​под​виж​но - что​бы не дрог​нул ни один мус​кул! Рас​сла​бить​ся и ждать. Сон воз​в​ра​тит​ся. С по​мощью та​ко​го ме​то​да я имел де​сят​ки осоз​нан​ных сно​ви​де​ний под​ряд». 

КАК СОХРАНИТЬ ОСОЗНАННОСТЬ:


ИСПОЛЬЗУЙТЕ ВНУТРЕННЮЮ РЕЧЬ ДЛЯ УПРАВЛЕНИЯ МЫШЛЕНИЕМ
    С тех пор, как мы на​учи​лись го​во​рить, мы ис​поль​зу​ем язык для кон​т​ро​ля над сво​ими мыс​ля​ми и по​ве​де​ни​ем. Ро​ди​те​ли го​во​ри​ли нам, что и как де​лать, и мы ру​ко​вод​с​т​во​ва​лись их сло​ва​ми. Впер​вые на​чав де​лать что-ни​будь са​ми, мы пов​то​ря​ли вслух ро​ди​тель​с​кие ин​с​т​рук​ции, что​бы не оши​бить​ся. Пос​те​пен​но это вош​ло в при​выч​ку, и те​перь, вы​пол​няя ка​кую-ни​будь но​вую слож​ную ра​бо​ту, мы пов​то​ря​ем ин​с​т​рук​ции про се​бя. 

    Словесно нап​рав​лять свое по​ве​де​ние мож​но и в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии (нап​ри​мер, под​дер​жи​вая соз​на​ние то​го, что это сон). По​ка вы не об​ре​те​те на​вы​ки дос​ти​гать и удер​жи​вать осоз​нан​ность во сне, ве​ро​ят​ность ут​ра​тить ее из-за не​ус​той​чи​вос​ти вни​ма​ния ос​та​ет​ся вы​со​кой. Это мо​жет про​изой​ти, ког​да мы слиш​ком сос​ре​до​та​чи​ва​ем​ся на ка​кой-ни​будь де​та​ли сно​ви​де​ния. Что​бы сох​ра​нить осоз​нан​ность, ма​ло​опыт​ным но​вич​кам мож​но по​со​ве​то​вать пер​вое вре​мя раз​го​ва​ри​вать с са​мим со​бой. На​по​ми​най​те се​бе, что вы спи​те, нап​ри​мер, сло​ва​ми: «Это сон! Это сон! Это сон!», или: «Я сплю! Я сплю! Я сплю!». Это на​по​ми​на​ние, ес​ли не​об​хо​ди​мо, мож​но во сне про​из​но​сить во весь го​лос. Од​на​ко луч​ше про​из​во​дить его ти​хо, что​бы про​цесс пов​то​ре​ния не стал во сне до​ми​ни​ру​ющим. 

    Спэрроу ре​ко​мен​ду​ет лю​дям с не​ус​той​чи​вой осоз​нан​нос​тью во сне «кон​цен​т​ри​ро​вать​ся на ут​вер​ж​де​нии, ко​то​рое пос​то​ян​но на​по​ми​на​ло бы об ил​лю​зор​ном ха​рак​те​ре про​ис​хо​дя​ще​го». Он счи​та​ет, что нуж​но вы​учить это ут​вер​ж​де​ние на​изусть (нап​ри​мер, «все это сон») и от​ра​ба​ты​вать его в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии, что​бы оно эф​фек​тив​но сра​бо​та​ло в сно​ви​де​нии. 

    С опы​том, вы на​учи​тесь рас​поз​на​вать си​ту​ации, уг​ро​жа​ющие по​те​рей осоз​нан​нос​ти и на​учи​тесь сох​ра​нять ее, не при​бе​гая к соз​на​тель​ным уси​ли​ям. Это​му мож​но на​учить​ся до​воль​но быс​т​ро. В пер​вый год сво​их за​ня​тий я по​те​рял осоз​нан​ность в 11 из 62 осоз​на​ва​емых сно​ви​де​ний; на вто​рой год это слу​чи​лось толь​ко в 1 из 111 сно​ви​де​ний; и на тре​тий год все​го в 1 из 215. На про​тя​же​нии пос​ле​ду​ющих 10 лет этот по​ка​за​тель ос​тал​ся на уров​не ме​нее 1 про​цен​та. 

ПРОБУЖДЕНИЕ ПО ЖЕЛАНИЮ
    Мое пер​вое осоз​нан​ное сно​ви​де​ние воз​ник​ло бла​го​да​ря от​к​ры​тию, ко​то​рое я со​вер​шил в пя​ти​лет​нем воз​рас​те. Оно зак​лю​ча​лось в том, что я мо​гу про​буж​дать​ся от страш​ных снов, пы​та​ясь зак​ри​чать «ма​ма!». 

    Я на​шел па​ра​док​саль​но зву​ча​щий, но прос​той спо​соб про​буж​де​ния по же​ла​нию: «зас​нуть, что​бы прос​нуть​ся». Что​бы прос​нуть​ся от осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния, я ло​жусь во сне на бли​жай​шую кро​вать, под​с​тил​ку или об​ла​ко, зак​ры​ваю гла​за и «за​сы​паю». Обыч​но пос​ле это​го я не​мед​лен​но про​сы​па​юсь, хо​тя иног​да мне толь​ко снит​ся, что я про​сы​па​юсь. По​это​му, осоз​нав, что все еще сплю, я пы​та​юсь прос​нуть​ся сно​ва «по-нас​то​яще​му». Иног​да это по​лу​ча​ет​ся сра​зу, но иног​да толь​ко пос​ле за​нят​ной че​ре​ды лож​ных про​буж​де​ний. (Б. К., Па​ло-Аль​то, Ка​ли​фор​ния). 

    Когда я бы​ла ма​лень​кой де​воч​кой, лет шес​ти, я наш​ла спо​соб про​сы​пать​ся, ког​да сны ста​но​ви​лись слиш​ком неп​ри​ят​ны​ми. Я не пом​ню, как я приш​ла к это​му, но нуж​но бы​ло ста​ра​тель​но мор​г​нуть три ра​за гла​за​ми. Ка​кое-то вре​мя это бы​ло эф​фек​тив​ным и из​ба​ви​ло ме​ня от нес​коль​ких очень страш​ных и при​чуд​ли​вых снов, но по​том про​изо​шел ка​кой-то сбой, и ме​тод стал да​вать лож​ные про​буж​де​ния. По​пы​тав​шись од​наж​ды с по​мощью этой тех​ни​ки вый​ти из од​но​го неп​ри​ят​но​го сно​ви​де​ния, я очу​ти​лась в сво​ей спаль​не как раз пе​ред на​ча​лом страш​но​го ура​га​на, и ощу​ще​ния бы​ли та​ки​ми ре​аль​ны​ми, что, прос​нув​шись, я ре​ши​ла ос​та​вить эту прак​ти​ку. (Л.Л., Рэд​вуд-Си​ти, Ка​ли​фор​ния). 

    Если по​дав​ле​ние преж​дев​ре​мен​но​го про​буж​де​ния зак​лю​ча​ет​ся в ак​тив​ном учас​тии в со​бы​ти​ях сна, то, сле​до​ва​тель​но, про​буж​де​ние в нуж​ный мо​мент дол​ж​но пос​ле​до​вать пос​ле вык​лю​че​ния вас из этих со​бы​тий. Раз​мыш​ляя, фан​та​зи​руя или как-ни​будь ина​че от​к​лю​ча​ясь от сно​ви​де​ния, вы, ско​рее все​го, прос​не​тесь. 

    Когда пя​ти​лет​ний Алан Уор​с​ли звал свою ма​му, он та​ким об​ра​зом пе​рек​лю​чал свое вни​ма​ние из ми​ра сна на фи​зи​чес​кий мир, и, ве​ро​ят​но, ак​ти​ви​зи​ро​вал в спя​щем те​ле го​ло​со​вые мыш​цы, что и при​во​ди​ло к про​буж​де​нию. 

    Но луч​шей ил​люс​т​ра​ци​ей прин​ци​па от​к​лю​че​ния вни​ма​ния мож​но счи​тать фор​му​ли​ров​ку Бе​вер​ли Кед​зи​ер​с​ки «зас​нуть, что​бы прос​нуть​ся». В кон​це кон​цов, что та​кое сон, ес​ли не от​к​лю​че​ние вни​ма​ния от ок​ру​жа​юще​го? 

    Другой спо​соб прос​нуть​ся - это при​ос​та​но​вить быс​т​рые дви​же​ния глаз, ха​рак​тер​ные для REM-фа​зы. Поль То​ли про​бо​вал сос​ре​до​та​чи​вать​ся в осоз​нан​ных снах на ка​кой-ни​будь не​под​виж​ной точ​ке. Фик​са​ция взгля​да зас​тав​ля​ет рас​п​лы​вать​ся эту точ​ку, а за​тем и всю кар​ти​ну сна, а че​рез 4-12 се​кунд нас​ту​па​ет про​буж​де​ние. То​ли от​ме​ча​ет, что опыт​ные ис​пы​ту​емые мо​гут ис​поль​зо​вать про​ме​жу​точ​ную ста​дию ис​чез​но​ве​ния сна «для фор​ми​ро​ва​ния об​с​та​нов​ки сна по сво​ему же​ла​нию». Ху​дож​ни​ца и ис​сле​до​ва​тель сна Фа​ри​ба Бог​за​ран опи​сы​ва​ет очень сход​ную тех​ни​ку под наз​ва​ни​ем «на​ме​рен​ная фо​ку​си​ров​ка», ко​то​рая зак​лю​ча​ет​ся в кон​цен​т​ра​ции вни​ма​ния на объ​ек​те осоз​нан​но​го сна, до тех пор, по​ка не вос​ста​но​вит​ся сос​то​яние бод​р​с​т​во​ва​ния. 

    Однако, как из​вес​т​но, спо​со​бы про​буж​де​ния по же​ла​нию мо​гут при​вес​ти и к лож​ным про​буж​де​ни​ям. Иног​да лож​ное про​буж​де​ние мо​жет дос​та​вить вам боль​ше бес​по​кой​с​т​ва, чем тот сон, от ко​то​ро​го вы хо​те​ли из​ба​вить​ся. Но в ос​нов​ном не сто​ит убе​гать от неп​ри​ят​ных сно​ви​де​ний в бод​р​с​т​ву​ющее сос​то​яние. В гла​ве 10 объ​яс​ня​ет​ся, по​че​му и как мож​но из​в​лечь поль​зу от встре​чи с ноч​ным кош​ма​ром. На​ибо​лее под​хо​дя​щим вре​ме​нем для во​ле​во​го вы​хо​да из осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния, мож​но счи​тать то, ког​да со​бы​тия и от​к​ро​ве​ния сна яс​ны для вас. 

ДВА ТИПА КОНТРОЛЯ НАД СНОВИДЕНИЯМИ
    Перед об​суж​де​ни​ем спо​со​бов, с по​мощью ко​то​рых мож​но вли​ять на кар​ти​ны сво​их сно​ви​де​ний, не​об​хо​ди​мо по​нять, ка​кую поль​зу мож​но из​в​лечь из этой но​вой сте​пе​ни сво​бо​ды. 

    Существует два ва​ри​ан​та кон​т​ро​ля над не​обыч​ной си​ту​аци​ей во сне. Пер​вый ис​поль​зу​ет ма​ги​чес​кую ма​ни​пу​ля​цию сном, то есть уп​рав​ле​ние кем-то или чем-то, вто​рой - са​мо​кон​т​роль. Пер​вый спо​соб кон​т​ро​ля не всег​да эф​фек​ти​вен, что, мо​жет быть, и к луч​ше​му. При​вык​нув ре​шать свои проб​ле​мы в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях, из​ме​няя по сво​ему ус​мот​ре​нию все, что нам не нра​вит​ся, мы мо​жем сфор​ми​ро​вать у се​бя лож​ную ус​та​нов​ку, на та​кое же по​ве​де​ние и в ре​аль​ной жиз​ни. Нап​ри​мер, од​наж​ды я пе​ре​жил осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, в ко​то​ром по​бе​дил страш​но​го лю​до​еда, вну​шив ему чув​с​т​во люб​ви и при​яз​ни. До​пус​тим, я прев​ра​тил бы сво​его про​тив​ни​ка в жа​бу, из​ба​вив​шись от не​го та​ким об​ра​зом. Раз​ве этот опыт по​мог бы мне, всту​пи я в кон​ф​ликт со сво​им бос​сом или дру​гой ав​то​ри​тет​ной фи​гу​рой, ас​со​ци​иру​ющей​ся у ме​ня с лю​до​едом? Вряд ли бы мне уда​лось прев​ра​тить его в жа​бу! А вот дру​гой под​ход дей​с​т​ви​тель​но раз​ря​дил бы об​с​та​нов​ку. 

    Таким под​хо​дом в от​но​ше​нии неп​ри​ят​ных сно​ви​де​ний мо​жет быть са​мо​кон​т​роль. Са​мо​кон​т​роль оз​на​ча​ет кон​т​роль над при​выч​ны​ми ре​ак​ци​ями. Нап​ри​мер, вы убе​га​ете, по​чув​с​т​во​вав страх от над​ви​га​ющих​ся на вас ужас​ных со​бы​тий. Это зна​чит вы не кон​т​ро​ли​ру​ете свое по​ве​де​ние. Нес​мот​ря на то, что со​бы​тия во сне ил​лю​зор​ны, они вы​зы​ва​ют у нас впол​не ре​аль​ные чув​с​т​ва. По​это​му ваш страх не обя​за​тель​но ис​чез​нет ав​то​ма​ти​чес​ки; вам еще при​дет​ся иметь с ним де​ло, да​же ес​ли вы осоз​на​ли, что ис​пу​га​лись че​го-то во сне. Вот по​че​му осоз​нан​ные сно​ви​де​ния мож​но счи​тать хо​ро​шей прак​ти​кой для ре​аль​ной жиз​ни. Во сне мы мо​жем по же​ла​нию уп​рав​лять сво​ими ре​ак​ци​ями, и все, че​му мы при этом на​учим​ся, мо​жет быть ис​поль​зо​ва​но в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния. В сво​ем «сне про лю​до​еда» я при​об​рел опыт са​мо​кон​т​ро​ля и уве​рен​ность в се​бе, ко​то​рые по​мог​ли мне как в сно​ви​де​ни​ях, так и в ре​аль​ной жиз​ни. Та​кие встре​чи в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях, при​да​ли мне уве​рен​нос​ти, что я смо​гу сов​ла​дать прак​ти​чес​ки с лю​бой си​ту​аци​ей. Что​бы по​чув​с​т​во​вать се​бя уве​рен​нее, учи​тесь кон​т​ро​ли​ро​вать се​бя, а не сон. 

ПОЛЕТЫ
    Я чи​тал о ва​шей ра​бо​те о тех​ни​ках осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния и пы​тал​ся при​ме​нять их. В пер​вую ночь, пос​ле нес​коль​ких обыч​ных сно​ви​де​ний я не​ожи​дан​но вспом​нил, что на​до спро​сить се​бя, не сон ли это. Но как толь​ко я от​ве​тил ут​вер​ди​тель​но, слу​чи​лось неч​то, о чем не упо​ми​на​лось в ва​шей статье. Все вок​руг при​об​ре​ло не​обы​чай​но яр​кую ок​рас​ку. Как буд​то кто-то уси​лил цвет и кон​т​рас​т​ность. Я ви​дел все в мель​чай​ших под​роб​нос​тях. Все мои чув​с​т​ва обос​т​ри​лись. Я хо​ро​шо ощу​щал тем​пе​ра​ту​ру, дви​же​ние воз​ду​ха, за​па​хи и зву​ки, сох​ра​няя пол​ный кон​т​роль над со​бой. Хо​тя я не со​би​рал​ся ле​тать, я вдруг по​ду​мал о по​ле​те, под​п​рыг​нул в воз​дух (как Су​пер​мен) и по​ле​тел. Это был са​мый при​ят​ный и ре​алис​тич​ный сон, из тех, ко​то​рые я ког​да-ли​бо ви​дел. Я ле​тел в ущелье со сте​на​ми из вы​со​ких зда​ний, ко​то​рые ста​но​ви​лись все вы​ше и вы​ше. Пос​ле ущелья я ока​зал​ся в пар​ке, где за​нял​ся чем-то вро​де воз​душ​ной ак​ро​ба​ти​ки. Это был мой пос​лед​ний сон в эту ночь, и пос​ле не​го чув​с​т​во ра​дос​ти не по​ки​да​ло ме​ня весь день. Я рас​ска​зы​вал всем под​ряд о сво​ем эк​с​пе​ри​мен​те и дос​тиг​ну​том ус​пе​хе. (Дж.Р., Уэс​т​бо​ро, Мас​са​чу​сетс) 

    Однажды ночью мне прис​ни​лось, что я стою на по​ло​гом скло​не, гля​дя по​верх де​ревь​ев, сре​ди ко​то​рых бы​ли клен, оль​ха и дру​гие. Лис​тья на кле​нах бы​ли яр​ко-крас​ные и ше​лес​те​ли на вет​ру. Тра​ва у ме​ня под но​га​ми бы​ла соч​ной и яр​ко-зе​ле​ной. Я ни​ког​да не ви​дел та​ких на​сы​щен​ных цве​тов. 

    Наверное, имен​но это и зас​та​ви​ло ме​ня осоз​нать, что я сплю, и то, что про​ис​хо​дит со мной, не «ре​аль​но». Пом​ню, я ска​зал се​бе: «Если это сон, я смо​гу ле​тать». Я про​ве​рил свою до​гад​ку, и она под​т​вер​ди​лась к мо​ему удо​воль​с​т​вию. Я под​нял​ся над вер​ши​на​ми де​ревь​ев и про​ле​тел мно​го миль, ос​ва​ивая но​вую тер​ри​то​рию. По​доб​но ор​лу, я па​рил над зем​лей. 

    Проснувшись, я по​чув​с​т​во​вал за​ряд энер​гии. Пе​ре​жи​тое мною удо​воль​с​т​вие, ка​за​лось, бы​ло нап​ря​мую свя​за​но с опы​том осоз​на​ния се​бя во сне, с кон​т​ро​лем над по​ле​том. (Дж. Б., Эве​ретт, Ва​шин​г​тон) 

    Полеты во сне и осоз​нан​ные сно​ви​де​ния тес​но свя​за​ны по нес​коль​ким па​ра​мет​рам. Во-пер​вых, са​мос​то​ятель​ный по​лет без по​мо​щи ка​кой-ли​бо тех​ни​ки, яв​ля​ет​ся оп​ре​де​лен​ным приз​на​ком сна. Во-вто​рых, при по​доз​ре​нии, что вы на​хо​ди​тесь во сне, по​пыт​ка по​ле​теть мо​жет быть хо​ро​шим спо​со​бом про​ве​рить свое сос​то​яние. По​лет в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии бу​дет от​лич​ным спо​со​бом по​се​тить от​да​лен​ные угол​ки на​шей пла​не​ты или дру​гих га​лак​тик. 

    Предполагая, что спи​те, по​пы​тай​тесь взле​теть и за​дер​жать​ся в воз​ду​хе. Ес​ли вы на​хо​ди​тесь в по​ме​ще​нии, от​к​рой​те ок​но, и ле​ти​те, ста​ра​ясь сох​ра​нить вы​со​ту. Лю​бо​пыт​но, что мно​гим лю​дям (в ос​нов​ном, го​ро​жа​нам), во вре​мя по​ле​та ме​ша​ют ли​нии элек​т​ро​пе​ре​дач. Не​ко​то​рые из них, про​ле​тая ря​дом с про​во​да​ми, ис​пы​ты​ва​ют при​ли​вы энер​гии, соп​ро​вож​да​емые вспыш​ка​ми све​та. Без по​мех оней​ро​нав​ты ле​та​ют и вок​руг Зем​ли, и к дру​гим пла​не​там, и к да​ле​ким звез​дам и га​лак​ти​кам, и да​же в ми​фи​чес​кие стра​ны ти​па Ка​ме​ло​та (двор ко​ро​ля Ар​ту​ра) или Шан​г​ри-ла. 

    Полеты дос​тав​ля​ют удо​воль​с​т​вие, их сто​ит поп​ро​бо​вать хо​тя бы ра​ди это​го раз​в​ле​че​ния, без вся​кой кон​к​рет​ной це​ли. Как со​об​ща​ют оней​ро​нав​ты, для по​ле​тов ис​поль​зу​ют​ся все спо​со​бы, ка​кие толь​ко мож​но во​об​ра​зить. Мно​гие в по​ле​те пов​то​ря​ют ма​не​ру ге​ро​ев ко​мик​сов, вы​тя​ги​вая пе​ред со​бой ру​ки. Дру​гие «плы​вут» по воз​ду​ху, по ана​ло​гии с по​ле​том в во​де. Не​ко​то​рые вы​ра​щи​ва​ют крылья за спи​ной и на пят​ках, ма​шут ру​ка​ми, ле​та​ют на ре​ак​тив​ных ков​рах-са​мо​ле​тах, или свер​х​з​ву​ко​вых крес​лах. Мож​но ис​пы​тать се​бя, спрыг​нув с вы​со​ко​го зда​ния или об​ры​ва. Не​кон​т​ро​ли​ру​емое па​де​ние - рас​п​рос​т​ра​нен​ный сю​жет ноч​ных кош​ма​ров, а сле​ду​ющий при​мер де​мон​с​т​ри​ру​ет, как с по​мощью по​ле​тов в осоз​нан​ном сне мож​но пре​одо​леть этот страх. 

    Наиболее ин​те​рес​ные прик​лю​че​ния, ис​пы​тан​ные мной в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях, это мои по​пыт​ки ле​тать. Я час​то во сне пе​ре​жи​ваю па​де​ние, не обя​за​тель​но свя​зан​ное с кош​ма​ра​ми, пос​коль​ку очень бо​юсь вы​со​ты. Но, нем​но​го не дос​тиг​нув зем​ли, я про​сы​па​юсь. В со​от​вет​с​т​вии с ва​ши​ми со​ве​та​ми, я про​ле​таю над мес​та​ми, быв​ши​ми при​чи​ной мо​его ужа​са в пре​ды​ду​щем сне - от​к​ры​той во​дой, зас​не​жен​ны​ми го​ра​ми. 

    Однажды ночью я из кос​мо​са воз​в​ра​ща​лась на зем​лю. При этом ни​ка​ко​го стра​ха я не ис​пы​ты​ва​ла. Но под​ле​тев к не​боль​шо​му гор​но​му ус​ту​пу, я по​бо​ялась при​зем​лить​ся и чуть не прос​ну​лась. С по​мощью ва​ших тех​ник (в осо​бен​нос​ти, вра​ще​ния) я зас​та​ви​ла се​бя при​зем​лить​ся на са​мом краю. Я ви​де​ла вни​зу го​ры, ощу​ща​ла хо​лод и све​жесть воз​ду​ха. Но са​мым силь​ным бы​ло ощу​ще​ние бе​зо​пас​нос​ти, пос​коль​ку в слу​чае уг​ро​зы па​де​ния, я мо​гу сно​ва по​ле​теть. (Н.С., Фре​монт, Ка​ли​фор​ния) 

РАСШИРЕНИЕ СПЕКТРА ОЩУЩЕНИЙ ВО СНЕ
    В од​ном из снов я до​бил​ся са​мо​кон​т​ро​ля. Ре​шив усо​вер​шен​с​т​во​вать свое чув​с​т​вен​ное вос​п​ри​ятие, я и для этой це​ли выб​рал ве​ло​си​пед​ную про​гул​ку. Я жал на пе​да​ли, вы​зы​вая у се​бя раз​ные ощу​ще​ния: Слы​шать! И слы​шал свое тя​же​лое ды​ха​ние. Обо​нять! И ощу​щал струй​ку си​га​рет​но​го ды​ма. Я дот​ра​ги​вал​ся до боль​шо​го шер​ша​во​го де​ре​ва, слы​шал тре​пет во​робь​иных кры​лы​шек, ви​дел мно​го зе​ле​ни вок​руг, чув​с​т​во​вал руль ве​ло​си​пе​да. Мои ощу​ще​ния бы​ли так же ре​аль​ны, как и в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния. Но я знал, что это сон, и это воз​буж​да​ло ме​ня не​ве​ро​ят​но! Я не​ис​то​во кру​тил пе​да​ли, что​бы вер​нуть​ся на​зад и прос​нуть​ся, но нес​мот​ря на это, прос​нул​ся от​дох​нув​шим. (Л.Дж. Сан-Фран​цис​ко, Ка​ли​фор​ния) 

    Большинство лю​дей бы​ва​ют по​ра​же​ны, ког​да осоз​на​ют, что они спят. Они вдруг по​ни​ма​ют, как ду​ра​чи​ли се​бя все вре​мя. Бе​зус​лов​но, осо​бен​но в пер​вое вре​мя, вы бу​ди​те удив​ле​ны, что ва​ше, обыч​но на​деж​ное вос​п​ри​ятие, ри​су​ет аб​со​лют​но бе​зуп​реч​ную кар​ти​ну не​ре​аль​но​го ми​ра. Од​на из на​ибо​лее ха​рак​тер​ных осо​бен​нос​тей пер​вых осоз​нан​ных сно​ви​де​ний - это ощу​ще​ние ги​пер​ре​аль​нос​ти, ко​то​рое воз​ни​ка​ет от уви​ден​но​го во сне и от уди​ви​тель​ных со​зи​да​тель​ных воз​мож​нос​тей ва​ше​го ума. 

    У на​чи​на​ющих оней​ро​нав​тов час​то обос​т​ре​ние вос​п​ри​ятия, осо​бен​но зри​тель​но​го. Слух, обо​ня​ние, ося​за​ние и вкус мо​гут обос​т​рить​ся мгно​вен​но, как буд​то ре​гу​ля​тор ин​тен​сив​нос​ти ва​ших чувств по​вер​ну​ли до упо​ра. Раз уж вы ис​сле​ду​ете мир сна, ис​пы​тай​те свои ощу​ще​ния. В пов​сед​нев​ной жиз​ни нам слиш​ком час​то при​хо​дит​ся от​к​лю​чать свои чув​с​т​ва, что​бы сос​ре​до​то​чить​ся на ка​кой-то кон​к​рет​ной за​да​че; од​на​ко, во сне мож​но по​учить​ся об​рат​но​му. 

    Чувства - это уди​ви​тель​ный ин​с​т​ру​мент, ин​фор​ми​ру​ющий нас как о на​шем внут​рен​нем сос​то​янии, так и об ок​ру​жа​ющем. На ос​но​ва​нии этих дан​ных наш мозг стро​ит мо​дель ми​ра, ко​то​рую мы и вос​п​ри​ни​ма​ем. В дет​с​т​ве мы все учи​лись ду​мать, чув​с​т​во​вать, пред​по​ла​гать и мо​де​ли​ро​вать мир оп​ре​де​лен​ным об​ра​зом. При​чем про​цесс мо​де​ли​ро​ва​ния ми​ра за​дол​го до то​го, как мы мог​ли над ним за​ду​мать​ся, уже шел ав​то​ма​ти​чес​ки. По​это​му для нас яв​ля​ет​ся не​ожи​дан​нос​тью, осоз​на​ние то​го, что со​бы​тия, при​ни​ма​емые на​ми за ре​аль​ность - все​го лишь ми​зан​с​це​на, а лю​ди в ней - плод на​ше​го во​об​ра​же​ния. Од​на​ко, осоз​нав это, мы об​ре​тем соз​на​тель​ный кон​т​роль над сво​ими ощу​ще​ни​ями в сно​ви​де​ни​ях. 

СНОВИДЧЕСКОЕ ТЕЛЕВИДЕНИЕ
    В на​ча​ле 80-х го​дов но​ва​тор и ис​сле​до​ва​тель, Алан Уор​с​ли про​вел ряд ин​те​рес​ных «те​ле​ви​зи​он​ных эк​с​пе​ри​мен​тов». В сво​их осоз​нан​ных снах он на​хо​дил те​ле​ви​зор, вклю​чал его, смот​рел и эк​с​пе​ри​мен​ти​ро​вал с ре​гу​ля​то​ра​ми гром​кос​ти и цве​та. Иног​да, по его сло​вам, те​ле​ви​зор ре​аги​ру​ет и на ре​че​вые ко​ман​ды, на воп​ро​сы и прось​бы по​ка​зать раз​лич​ные изоб​ра​же​ния. 

    Уорсли со​об​ща​ет: «Я ма​ни​пу​ли​ро​вал об​ра​за​ми, как ес​ли бы на​угад ос​ва​ивая внут​рен​нюю ком​пь​ютер​ную ви​де​осис​те​му, пре​дус​мат​ри​ва​ющую скрол​линг (прок​рут​ку), пен​нинг (па​но​ра​ми​ро​ва​ние), мгно​вен​ную сме​ну кар​ти​ны и «стре​ми​тель​ны рост». Кро​ме то​го, я про​бо​вал, ок​ру​жив часть изоб​ра​же​ния рам​кой на​по​до​бие кар​тин​ной, из​в​лечь ее из об​ще​го изоб​ра​же​ния (кад​ри​ро​ва​ние)». 

УПРАЖНЕНИЕ:
СНОВИДЧЕСКОЕ ТЕЛЕВИДЕНИЕ
    Создайте у се​бя пе​ред сном ус​та​нов​ку на про​ве​де​ние во сне дан​но​го эк​с​пе​ри​мен​та. Осоз​нав, что спи​те, най​ди​те или пред​с​тавь​те се​бе боль​шой те​ле​ви​зор со свер​х​вы​со​ким раз​ре​ше​ни​ем, с объ​ем​ным зву​ком и т.п. Ус​т​рой​тесь по​удоб​нее. Вклю​чи​те его. Най​ди​те ре​гу​ля​то​ры гром​кос​ти, яр​кос​ти и цве​то​вой на​сы​щен​нос​ти и не спе​ша по​эк​с​пе​ри​мен​ти​руй​те с ни​ми. Уве​ли​чи​вай​те и умень​шай​те звук. Ре​гу​ли​руй​те цвет. Удов​лет​во​рив​шись кар​ти​ной, во​об​ра​зи​те за​пах ва​шей лю​би​мой пи​щи, ис​хо​дя​щий пря​мо из те​ле​ви​зи​он​ной труб​ки. Ощу​тив го​лод, дай​те пи​ще ма​те​ри​али​зо​вать​ся. Поп​ро​буй​те нем​но​го. Най​ди​те мяг​кие та​поч​ки и са​ти​но​вую пи​жа​му. Тре​ни​руй​те свои ощу​ще​ния. Ре​гу​ли​руя цвет или кон​т​рас​т​ность на ва​шем мо​де​ли​ру​ющем мир те​ле​ви​зо​ре, сос​ре​до​точь​тесь на сво​их мыс​лях. 

УПРАВЛЕНИЕ ОСОЗНАННЫМ СНОВИДЕНИЕМ
    Сорвавшись во сне с кры​ши зда​ния, я по​нял, что не го​тов к это​му и по​это​му прев​ра​тил зда​ние в об​рыв. Я ух​ва​тил​ся за тра​ву и кус​тар​ник на скло​не, и уве​рен​но на​чал спус​кать​ся вниз. Я ло​вил всех па​да​ющих вниз и убеж​дал по​ду​мать о твер​дой опо​ре и рас​те​ни​ях, ко​то​рые мог​ли бы им по​мочь, ведь «это все​го лишь сон, где мож​но де​лать все, что хо​чешь». Я ощу​тил со​вер​шен​но не зна​ко​мый мне вос​торг и го​тов​ность к опас​нос​ти и рис​ку. Это был мо​мент глу​бо​ко​го удов​лет​во​ре​ния и гор​дос​ти. (Т.З., Фрес​но, Ка​ли​фор​ния) 

    В этом сно​ви​де​нии на​хо​дясь в до​ме сво​ей ма​те​ри, я слы​шал го​ло​са из со​сед​ней ком​на​ты. Ког​да я во​шел ту​да, то од​ноз​нач​но по​нял, что сплю. Уве​рен​ный в том, что сплю, я тут же при​ка​зал лю​дям в ком​на​те вес​ти бо​лее ожив​лен​ную бе​се​ду. Они тут же за​го​во​ри​ли о мо​ем лю​би​мом хоб​би. С по​мощью при​ка​за​ний я вы​зы​вал раз​ные со​бы​тия, и чем луч​ше это у ме​ня по​лу​ча​лось, тем боль​ше мне хо​те​лось ко​ман​до​вать. Это был один из са​мых вол​ну​ющих осоз​нан​ных снов, в ко​то​ром я дос​тиг са​мой вы​со​кой сте​пе​ни са​мо​кон​т​ро​ля. (Р.Б., Чи​ка​го, Ил​ли​нойс) 

    Две не​де​ли на​зад я во сне пе​ре​жил в страш​ную тро​пи​чес​кую бу​рю. Вы​со​ко над кром​кой бе​ре​га, на ус​ту​пе ска​лы, я учил дру​гих ле​тать, убеж​дая всех, что это сон, а все, что нуж​но для по​ле​та во сне - это по​ве​рить в свои си​лы. Мы уже до​воль​но дол​го за​ни​ма​лись, ког​да с оке​ана приш​ла бу​ря. Ура​га​ны не ред​кость в мо​их снах. Это на​ибо​лее «по​пу​ляр​ный ужас», из рож​да​ющих​ся в мо​ей го​ло​ве. Ура​ган воз​ник как силь​ный ветр, мол​нии и вы​со​кие вол​ны. Ка​кое-то вре​мя мы вмес​те с ма​лень​ким маль​чи​ком и щен​ком ис​ка​ли ук​ры​тия, но в кон​це кон​цов ос​та​но​ви​лись на са​мом краю пос​лед​не​го боль​шо​го об​ры​ва, за ко​то​рым бу​ше​ва​ло от​к​ры​тое мо​ре. В па​ни​ке я поч​ти по​те​рял осоз​нан​ность, но удер​жал​ся, по​ду​мав: «Стой! Это же сон. При же​ла​нии мо​жешь бе​гать даль​ше. Мо​жешь ос​та​но​вить ура​ган, или тран​с​фор​ми​ро​вать его. Этот ура​ган не нав​ре​дит ни маль​чи​ку, ни щен​ку. Все за​ви​сит от те​бя. Не нуж​но су​етить​ся, по​наб​лю​дай за ура​га​ном из​нут​ри». 

    После этих мыс​лей, как буд​то не​ви​ди​мая си​ла под​ня​ла нас тро​их и по​тя​ну​ла внутрь ура​га​на, при этом раз​мыв на​ши очер​та​ния. Маль​чик и ще​нок во​об​ще как буд​то рас​т​во​ри​лись. Внут​ри штор​ма ме​ня ок​ру​жи​ла бе​лая по​луп​роз​рач​ная дым​ка, и на​пол​ни​ло чув​с​т​во ог​ром​ной уми​рот​во​рен​нос​ти. В то же вре​мя я ощу​щал при​лив жи​вой энер​гии, ко​то​рая, ка​за​лось, жда​ла, что​бы ей при​да​ли фор​му, но при этом бы​ла спо​соб​на к бес​ко​неч​ным тран​с​фор​ма​ци​ям. В ней бы​ло что-то пот​ря​са​юще тре​пет​ное, пот​ря​са​юще жи​вое. (М. Х., Ньюпорт-Нь​юз, Вир​д​жи​ния). 

    Ваши дей​с​т​вия в сно​ви​де​ни​ях мо​гут стать чрез​вы​чай​но раз​но​об​раз​ны​ми - мож​но, как в при​ве​ден​ных вы​ше при​ме​рах, уп​рав​лять людь​ми, об​с​та​нов​кой, мож​но про​ана​ли​зи​ро​вать ка​кую-то де​таль сна, ввес​ти кон​к​рет​ную сце​ну, прос​мот​реть сон в об​рат​ном по​ряд​ке, или из​ме​нить его сю​жет. Хо​тя, как уже упо​ми​на​лось, на​иболь​шую поль​зу от осоз​нан​ных сно​ви​де​ний мож​но по​лу​чить, ста​вя под кон​т​роль не свои сны, а свои ре​ак​ции на со​бы​тия во сне, рас​ши​рить воз​мож​нос​ти и уг​лу​бить сос​то​яния осоз​нан​нос​ти во сне. Даль​ше вы мо​же​те эк​с​пе​ри​мен​ти​ро​вать с раз​лич​ны​ми ти​па​ми кон​т​ро​ля над сно​ви​де​ни​ями. Поль То​ли пред​ла​га​ет нес​коль​ко тех​ник для уп​рав​ле​ния осоз​нан​ны​ми сно​ви​де​ни​ями: уп​рав​ле​ние при по​мо​щи на​ме​ре​ния и са​мов​ну​ше​ния пе​ред сном, при по​мо​щи же​ла​ния, из​ме​не​ния внут​рен​не​го сос​то​яния, взгля​да, при по​мо​щи сло​вес​ных фор​мул, оп​ре​де​лен​ных дей​с​т​вий и мно​го​го дру​го​го, име​юще​го мес​то в сно​ви​де​нии. 

    В гла​ве 3 ис​сле​до​ва​лось вли​яние на​ме​ре​ния и са​мов​ну​ше​ния на осоз​нан​ные сно​ви​де​ния. Уп​рав​ле​ние при по​мо​щи же​ла​ния в дос​та​точ​ной сте​пе​ни де​мон​с​т​ри​ру​ет​ся оней​ро​нав​та​ми, ко​то​рые пе​ре​ме​ща​ют​ся во сне и из​ме​ня​ют его об​с​та​нов​ку по же​ла​нию. Ссы​ла​ясь на свой соб​с​т​вен​ный опыт, То​ли го​во​рит: «Обста​нов​ка сна в зна​чи​тель​ной сте​пе​ни обус​лов​ле​на внут​рен​ним сос​то​яни​ем спя​ще​го. Ес​ли он го​тов ли​цом к ли​цу встре​тить​ся с опас​нос​тью или гро​зя​щим ему су​щес​т​вом, то, как пра​ви​ло, эта уг​ро​за ис​че​за​ет, а су​щес​т​во на​чи​на​ет сжи​мать​ся. С дру​гой сто​ро​ны, ес​ли спя​щий поз​во​лил стра​ху ов​ла​деть со​бой - уг​ро​за воз​рас​тет, а са​мо су​щес​т​во уве​ли​чи​ва​ет​ся в раз​ме​рах». 

    Важную роль в мо​де​ли оп​ти​маль​но​го по​ве​де​ния в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, соз​дан​ной То​ли, иг​ра​ет уп​рав​ле​ние взгля​дом. Он ут​вер​ж​да​ет, что из​ба​вить​ся от уг​ро​зы, зак​лю​чен​ной в дей​с​т​ви​ях не​ко​то​рых дей​с​т​ву​ющих лиц сно​ви​де​ния, мож​но пря​мо пос​мот​рев им в гла​за. Уп​рав​ле​ние при по​мо​щи сло​вес​ных фор​мул объ​яс​ня​ет​ся сле​ду​ющим об​ра​зом: «Мож​но в зна​чи​тель​ной сте​пе​ни из​ме​нить внеш​ность и по​ве​де​ние дей​с​т​ву​ющих лиц сно​ви​де​ния, об​ра​тив​шись к ним со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом. Прос​той воп​рос: «Кто ты?» - мо​жет, нап​ри​мер, нез​на​ком​цев прев​ра​тить в зна​ко​мых лю​дей. Оче​вид​но, внут​рен​няя пот​реб​ность уз​нать что-то о се​бе и об​с​то​ятель​с​т​вах раз​го​во​ра с дру​гим дей​с​т​ву​ющим ли​цом поз​во​ля​ет… дос​тиг​нуть вы​со​чай​ше​го уров​ня осоз​нан​нос​ти во сне: осоз​на​ния то​го, что дан​ный сон сим​во​ли​зи​ру​ет». 

    Вращение, по​ле​ты и прис​таль​ный взгляд на зем​лю - это все при​ме​ры уп​рав​ле​ния с по​мощью кон​к​рет​ных дей​с​т​вий, ко​то​рые ста​би​ли​зи​ру​ют, уси​ли​ва​ют или прод​ле​ва​ют осоз​нан​ность. Уп​рав​лять сно​ви​де​ни​ем, най​ти от​вет на ка​кой-ли​бо воп​рос, ре​шить ка​кие-то проб​ле​мы или прос​то по​лу​чить удо​воль​с​т​вие вам мо​гут по​мочь и дру​гие дей​с​т​ву​ющие ли​ца сно​ви​де​ния. При​ми​ре​ние с ли​ца​ми, не​су​щи​ми уг​ро​зу, по​мо​жет вам дос​тиг​нуть урав​но​ве​шен​нос​ти и це​лос​т​нос​ти ха​рак​те​ра. При​ме​не​ние осоз​нан​ных сно​ви​де​ний - глав​ная те​ма гла​вы 11. 

КАК ВО СНЕ ПОПАСТЬ В НУЖНОЕ МЕСТО
    Для бо​лее пол​но​го ис​поль​зо​ва​ния пре​иму​ществ осоз​нан​нос​ти, вам не​об​хо​ди​мо на​учить​ся пе​ре​ме​щать​ся в ми​ре сна. Раз​лич​ные спо​со​бы при​ме​не​ния осоз​нан​ных сно​ви​де​ний мо​гут пот​ре​бо​вать оп​ре​де​лен​но​го мес​та, лич​нос​ти или си​ту​ации. По​мочь в этом мо​жет во​ле​вое на​ме​ре​ние уви​деть сон на выб​ран​ную те​му, что час​то на​зы​ва​ют «инку​ба​ци​ей сна». Бла​го​да​ря имен​но этой про​це​ду​ре на про​тя​же​нии всей ис​то​рии во всех куль​ту​рах сны счи​та​лись ис​точ​ни​ком муд​рос​ти. В древ​ней Гре​ции лю​ди по​се​ща​ли хра​мы сно​ви​де​ний, что​бы там во сне най​ти от​ве​ты на свои воп​ро​сы. 

    Храмы сно​ви​де​ний, ко​неч​но, мог​ли бы по​мочь лю​дям скон​цен​т​ри​ро​вать вни​ма​ние на сво​ей за​да​че, хо​тя сей​час в них нет осо​бой не​об​хо​ди​мос​ти. Они нуж​ны бы​ли для то​го, что​бы пе​ред сном зак​ре​пить в соз​на​нии свое же​ла​ние. Вам дос​та​точ​но сос​ре​до​то​чить​ся на од​ной прос​той фра​зе, вы​ра​жа​ющей смысл то​го, что вы хо​ти​те уви​деть. Стре​мясь при этом по​лу​чить осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, вы дол​ж​ны со​еди​нить эту фра​зу с на​ме​ре​ни​ем осоз​нать се​бя во сне. Ис​поль​зуй​те для это​го всю свою мен​таль​ную энер​гию. Вы дол​ж​ны зас​нуть с этим на​ме​ре​ни​ем. Сле​ду​ющее уп​раж​не​ние об​лег​чит вам этот про​цесс. 

УПРАЖНЕНИЕ: ИНКУБАЦИЯ ОСОЗНАННОГО СНОВИДЕНИЯ
1. Сформулируйте свое намерение
    Перед сном сфор​му​ли​руй​те од​ну фра​зу или воп​рос о том, что вы хо​ти​те уви​деть, нап​ри​мер, «я хо​чу по​се​тить Сан-Фран​цис​ко». На​пи​ши​те эту фра​зу или на​ри​суй​те кар​тин​ку, ил​люс​т​ри​ру​ющую ее. За​пом​ни​те фра​зу и кар​тин​ку (если та​ко​вая име​ет​ся). На​ме​ре​ва​ясь сде​лать во сне что-то кон​к​рет​ное («я хо​чу ска​зать сво​ей под​руж​ке, что люб​лю ее»), сфор​му​ли​руй​те это пе​ред сном. Под фра​зой, вы​ра​жа​ющей ва​шу цель, на​пи​ши​те еще од​ну, ска​жем, «ког​да мне прис​нит​ся (фра​за), я вспом​ню, что на​хо​жусь во сне». 

2. Ложитесь спать
    Ничего боль​ше не де​лая, не​мед​лен​но ло​жи​тесь в пос​тель и вык​лю​чай​те свет. 

3. Сосредоточьтесь на своей фразе и намерении осознать себя во сне
    Вспомните свою фра​зу или ри​су​нок. Пред​с​тавь​те се​бе, как вы ви​ди​те сон на выб​ран​ную те​му и осоз​на​ете, что спи​те. На​ме​ре​ва​ясь при этом сде​лать что-ли​бо кон​к​рет​ное, во​об​ра​зи​те се​бе это. По​ка не зас​не​те, раз​мыш​ляй​те над ва​шей фра​зой и на​ме​ре​ни​ем осоз​нать се​бя во сне. Не до​пус​кай​те втор​же​ния ни​ка​ких пос​то​рон​них мыс​лей, по​ка не зас​не​те. Ес​ли ва​ше вни​ма​ние нач​нет рас​се​ивать​ся, не​мед​лен​но воз​в​ра​щай​тесь к из​на​чаль​ной фор​му​ли​ров​ке. 

4. Осуществляйте свое намерение и в осознанном сне
    Достигнув осоз​нан​но​го сна на за​дан​ную ва​ми те​му, пос​та​рай​тесь осу​щес​т​вить свое на​ме​ре​ние. Сфор​му​ли​руй​те за​ду​ман​ный ва​ми воп​рос, по​ищи​те спо​соб са​мо​вы​ра​же​ния, из​ме​ни​те стиль по​ве​де​ния или про​ана​ли​зи​руй​те об​с​та​нов​ку, в ко​то​рой на​хо​ди​тесь. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на свои ощу​ще​ния и на все де​та​ли сно​ви​де​ния. 

5. Достигнув свей цели, не забудьте проснуться и вспомнить сновидение
    Получив в сно​ви​де​нии удов​лет​во​ря​ющий вас от​вет, прос​ни​тесь с по​мощью од​но​го из ме​то​дов, об​суж​дав​ших​ся вы​ше. Не​мед​лен​но за​пи​ши​те хо​тя бы ту часть сна, в ко​то​рой со​дер​жит​ся от​вет на ваш воп​рос. Да​же ес​ли вы счи​та​ете, что не ус​пе​ли по​лу​чить от​ве​та на свой воп​рос из-за то​го, что сон про​пал сам со​бой, прос​ни​тесь и за​пи​ши​те его. Мо​жет ока​зать​ся, что от​вет за​мас​ки​ро​ван, и вы сра​зу его не по​ня​ли. 

Создание новой обстановки
    Сновидения с этой сте​пенью осоз​нан​нос​ти поз​во​ля​ют мне так​же из​ме​нять фор​мы объ​ек​тов или мес​та их рас​по​ло​же​ния. Кра​си​вы че​ре​ду​ющи​еся и тран​с​фор​ми​ру​ющи​еся об​ра​зы сно​ви​де​ния, ко​то​рые как бы пе​ре​ли​ва​ют​ся на сол​н​це, за​ря​жая все вок​руг дви​жу​щим​ся, жи​вым све​том. За​тем из это​го про​топ​лаз​ма​ти​чес​ко​го ве​щес​т​ва, этой гли​ны для ума, фор​ми​ру​ет​ся но​вая сце​на. (М.Х., Ньюпорт Нюьс, Вир​д​жи​ния) 

    Другой спо​соб уви​деть во сне же​ла​емое - это отыс​кать или выз​вать его, уже в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии. В ли​те​ра​ту​ре, пос​вя​щен​ной сно​ви​де​ния, мож​но встре​тить воз​ра​же​ния по по​во​ду це​ле​со​об​раз​нос​ти соз​на​тель​но​го вли​яния на со​дер​жа​ние сно​ви​де​ний. Не​ко​то​рые ав​то​ры счи​та​ют сос​то​яние сна чем-то вро​де «пси​хо​ло​ги​чес​кой пус​ты​ни», ко​то​рую сле​ду​ет ос​та​вить «в ди​ком сос​то​янии». Од​на​ко, сно​ви​де​ния воз​ни​ка​ют из на​ших зна​ний, нас​т​ро​ений и ожи​да​ний, осоз​на​ем мы их, или нет (см. гл. 5). Соз​на​тель​ное из​ме​не​ние эле​мен​тов сво​его сна - это не ис​кус​ствен​ный про​цесс, а обыч​ный ме​ха​низм воз​ник​но​ве​ния сно​ви​де​ний, свя​зан​ный с бо​лее вы​со​ким уров​нем ра​бо​ты моз​га. Сно​ви​де​ния мо​гут быть ис​точ​ни​ком вдох​но​ве​ния и са​мо​поз​на​ния, по​мощ​ни​ком в соз​на​тель​ном по​ис​ке от​ве​тов на воп​ро​сы и в ис​пол​не​нии же​ла​ний. 

    Волевое из​ме​не​ние об​с​та​нов​ки сно​ви​де​ния мо​жет по​мочь так​же по​чув​с​т​во​вать власть над ок​ру​жа​ющей вас ил​лю​зи​ей. Наб​лю​дать, как по ва​шей во​ле ве​че​рин​ка на Ман​хэт​те​не прев​ра​ща​ет​ся в мар​си​ан​с​кие ка​на​лы, го​раз​до бо​лее эф​фек​тив​но, чем чи​тать про то, что мир сна - соз​да​ние ва​ше​го ра​зу​ма. 

    Научившись уп​рав​лять сно​ви​де​ни​ем по сво​ей во​ле, вы без стра​ха мо​же​те пу​те​шес​т​во​вать в ми​ре сна. Ва​ши воз​мож​нос​ти пря​мо за​ви​сят от ва​шей фан​та​зии. Толь​ко бла​го​да​ря сво​ему же​ла​нию вы мо​же​те по​ме​нять цвет свих нос​ков, пов​то​рить за​ход сол​н​ца, очу​тить​ся на дру​гой пла​не​те, или в са​ду Эде​ма. Ни​же при​во​дят​ся нес​коль​ко уп​раж​не​ний, ко​то​рые дол​ж​ны по​мочь вам уп​рав​лять сво​ими сно​ви​де​ни​ями. Са​мый луч​ший спо​соб пе​ре​ме​ны об​с​та​нов​ки во сне по​ка не из​вес​тен, по​это​му счи​тай​те эти уп​раж​не​ния со​ве​та​ми, на ос​но​ве ко​то​рых вы​ра​ба​ты​вай​те свой соб​с​т​вен​ный ме​тод. 

Раскручивание нового сюжета сна
    В эк​с​пе​ри​мен​те с вра​ще​ни​ем во сне я ре​шил стать учас​т​ни​ком со​бы​тий, опи​сан​ных в кни​ге, ко​то​рую я чи​таю. Мне бы​ло ин​те​рес​но рас​пу​тать ин​т​ри​гу сю​же​та и мне это уда​лось. При​со​еди​нив​шись к пер​со​на​жам с са​мо​го на​ча​ла, я поз​на​ко​мил​ся с ни​ми в со​от​вет​с​т​ву​ющей пос​ле​до​ва​тель​нос​ти, а за​тем пе​ре​мес​тил​ся по сю​же​ту и ока​зал​ся ря​дом с од​ним из пер​со​на​жей кни​ги - ча​ро​де​ем. Он, спа​са​ясь от сво​их вра​гов, с раз​бе​га спрыг​нул с вы​со​кой кре​пос​т​ной сте​ны и прев​ра​тил​ся в яс​т​ре​ба. Я пос​ле​до​вал за ним и то​же прев​ра​тил​ся в яс​т​ре​ба. Я был одет и раз​го​ва​ри​вал в сти​ле ге​ро​ев кни​ги и при​ни​мал ак​тив​ное учас​тие в рас​к​ры​тии ее тайн. (С.Б., Солт-Лейк Си​ти, Юта) 

    Вращение в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии со​дер​жит боль​ше воз​мож​нос​тей, чем прос​тое про​дол​же​ние сна. С его по​мощью вы мо​же​те ока​зать​ся в лю​бой же​ла​емой об​с​та​нов​ке. Вот как это сде​лать. 

УПРАЖНЕНИЕ: РАСКРУЧИВАНИЕ НОВОГО СЮЖЕТА СНА
1. Выберите цель
    Перед сном пред​с​тавь​те се​бе че​ло​ве​ка, вре​мя и мес​то, с ко​то​ры​ми вы бы хо​те​ли бы встре​тить​ся в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии. Все это мо​жет быть как ре​аль​ным, так и вы​мыш​лен​ным, а так​же при​над​ле​жать прош​ло​му, нас​то​яще​му или бу​ду​ще​му. Нап​ри​мер, «Пад​ма​сам​б​ха​ва, Ти​бет, 850» или «Сти​вен Ла​бер​же, Стэн​форд, Ка​ли​фор​ния, сей​час», или «моя внуч​ка, до​ма, 2050 год». 

2. Создайте у себя установку на достижение соей цели
    Постарайтесь за​пом​нить и для это​го за​пи​ши​те фра​зу, зак​лю​ча​ющую ва​ше на​ме​ре​ние. Пос​ле это​го пред​с​тавь​те се​бя дос​тиг​шим це​ли и твер​до ре​ши​те пов​то​рить это в се​год​няш​нем сне. 

3. Раскрутите свою цель в осознанном сне
    Возможно, что вам для дос​ти​же​ния ва​шей це​ли ока​жет​ся дос​та​точ​но од​но​го на​ме​ре​ния, но это в обыч​ном сне. Од​на​ко, бо​лее на​деж​ный путь - это сна​ча​ла осоз​нать сос​то​яние сна, а по​том ис​кать цель. При тус​к​не​ющей кар​ти​не сна в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, по​чув​с​т​во​вав приб​ли​же​ние про​буж​де​ния, вра​щай​тесь, пов​то​ряя свою це​ле​вую фра​зу, по​ка не по​па​де​те в но​вый сон - пусть, это бу​дет тот сон, ко​то​рый вы за​ду​ма​ли. 

УПРАЖНЕНИЕ:
ОПРЕДЕЛИТЕ НАСТРОЙКУ И ПЕРЕКЛЮЧИТЕ КАНАЛ
    Считайте эту тех​ни​ку про​ти​во​по​лож​ной ма​ги​чес​кой тран​с​пор​та​ции, свя​зан​ной с вра​ще​ни​ем и по​ле​та​ми. По же​ла​нию из​ме​ни​те свое ок​ру​же​ние, не пе​ре​ме​ща​ясь в дру​гое мес​то. Нач​ни​те с мел​ких де​та​лей и пос​те​пен​но пе​ре​хо​ди​те к бо​лее су​щес​т​вен​ным. Ва​ши по​пыт​ки из​ме​нить об​с​та​нов​ку сна​ча​ла дол​ж​ны быть мед​лен​ны​ми и не​за​мет​ны​ми, а за​тем бо​лее яв​ны​ми. Ок​ру​жа​ющее вы мо​же​те рас​смат​ри​вать как бес​ко​неч​но плас​тич​ный «ма​те​ри​ал для ум​с​т​вен​но​го мо​де​ли​ро​ва​ния». Не​ко​то​рые оней​ро​нав​ты по при​ме​ру Ала​на Уор​с​ли ос​во​или для этой це​ли те​ле​ви​зор. Же​лая из​ме​нить сце​на​рий, они пред​с​тав​ля​ют, буд​то дей​с​т​вие раз​во​ра​чи​ва​ет​ся на ог​ром​ном трех​мер​ном те​ле​ви​зи​он​ном эк​ра​не, и в ру​ках у них дис​тан​ци​он​ное уп​рав​ле​ние. 

СДЕЛАТЬ НЕВОЗМОЖНОЕ
    Недавно я ви​де​ла се​бя во сне на скуч​ной ве​че​рин​ке, и уже со​би​ра​ясь ухо​дить, по​ня​ла, что это сон. Я пос​та​ра​лась пе​ре​воп​ло​тить​ся в раз​ных лю​дей. Сна​ча​ла это бы​ли толь​ко жен​щи​ны, но по​том, раз это сон, я ре​ши​ла по​быть и по​чув​с​т​во​вать се​бя и муж​чи​ной - и ста​ла им. (Б.С., Аль​бу​кер​ке, Нью-Мек​си​ко). 

    В ре​аль​ной жиз​ни у нас мно​го зап​ре​тов. На все су​щес​т​ву​ют свои пра​ви​ла: как на​до пос​ту​пать, как не на​до, как сде​лать что-то луч​ше все​го. Од​но из ос​нов​ных вос​хи​ти​тель​ных свойств осоз​нан​ных сно​ви​де​ний - это ог​ром​ная, ни с чем не срав​ни​мая сво​бо​да. Осоз​нав, что спит, че​ло​век не​ожи​дан​но за​час​тую впер​вые в жиз​ни чув​с​т​ву​ет, что он ни чем не ог​ра​ни​чен. Он мо​жет де​лать или ощу​щать все, что угод​но. 

    В сно​ви​де​ни​ях мы мо​же​те ис​пы​ты​вать ощу​ще​ния или фан​тас​ти​чес​кие со​бы​тия, не​воз​мож​ные в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии. Во сне дос​туп​но не толь​ко поз​на​ко​мить​ся с фан​тас​ти​чес​ким пер​со​на​жем, но и стать им. Сно​вид​цы не ог​ра​ни​че​ны сво​ей те​лес​ной обо​лоч​кой. Вы мо​же​те прев​ра​тить​ся в прек​рас​ный сад или цве​ток. Алан Уор​с​ли про​де​лы​вал уди​ви​тель​ные эк​с​пе​ри​мен​ты, нап​ри​мер, рас​щеп​лял се​бя над​вое и со​еди​нял ру​ки в го​ло​ве. Мно​гие оней​ро​нав​ты про​хо​дят сквозь сте​ны, ды​шат в во​де, ле​та​ют и пу​те​шес​т​ву​ют в кос​мо​се. От​б​рось​те при​выч​ные кри​те​рии, пы​тай​тесь осу​щес​т​вить то, что мо​жет быть толь​ко во сне. 

ГЛАВА 7.


ПРИКЛЮЧЕНИЯ И ОТКРЫТИЯ


ИСПОЛНЕНИЕ ЖЕЛАНИЙ
    Несколько лет то​му на​зад я пы​та​лась по​ху​деть. Мне сни​лось, буд​то я на​хо​жусь в про​дук​то​вом ма​га​зи​не, бу​лоч​ной или рес​то​ра​не, и кру​гом - пи​ща. Я осоз​на​ва​ла, что сплю, и по​это​му мог​ла есть все, что за​хо​чу. Я объ​еда​лась всем этим изо​би​ли​ем, раз​ли​чая при этом да​же вкус пи​щи. Чув​с​т​во сы​тос​ти - не пол​но​ты, а имен​но сы​тос​ти - сох​ра​ня​лось и в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии, и ког​да днем у ме​ня воз​ни​ка​ло же​ла​ние съесть что-ни​будь лиш​нее, я прос​то ду​ма​ла: «Это я съем се​год​ня во сне». (С.С., Ко​та​ти, Ка​ли​фор​ния) 

    Я всег​да хо​те​ла стать про​фес​си​ональ​ной тан​цов​щи​цей, а боль​ше все​го - ба​ле​ри​ной. Моя мать, од​на​ко, бы​ла про​тив, из-за то​го что до​ма бы​ло мно​го ра​бо​ты тя​же​лые ус​ло​вия жиз​ни. Пос​те​пен​но я сми​ри​лась с этим и ни​ког​да боль​ше не вос​п​ри​ни​ма​ла свои меч​ты всерь​ез. Од​на​ко, же​ла​ние тан​це​вать ос​та​лось и вы​ли​лось в нес​коль​ко вос​хи​ти​тель​ных сно​ви​де​ний, где я поп​ро​бо​ва​ла но​вые дви​же​ния или па, ко​то​рые ви​де​ла или о ко​то​рых зна​ла, но ниг​де, кро​ме как в меч​тах, не мог​ла пов​то​рить. (Б.З., Солт-Лейк Си​ти, Юта) 

    Исполнение же​ла​ний во сне (в меч​тах) име​ет не​пос​ред​с​т​вен​ное от​ра​же​ние в раз​го​вор​ной ре​чи: мы го​во​рим «муж​чи​на тво​ей меч​ты» или «дом тво​ей меч​ты», или «пусть сбу​дут​ся мои са​мые слад​кие меч​ты». Эти ме​та​фо​ры по​ка​зы​ва​ют, что сер​д​цем каж​дый че​ло​век чув​с​т​ву​ет, что, по край​ней ме​ре, од​ним сво​им свой​с​т​вом сны прин​ци​пи​аль​но от​ли​ча​ют​ся от бод​р​с​т​ву​юще​го сос​то​яния - в них вы мо​же​те ре​али​зо​вать свои не​ве​ро​ят​ней​шие фан​та​зии, уви​деть, как сбы​ва​ют​ся ва​ши сок​ро​вен​ные меч​ты и ис​пы​тать ра​дость и удов​лет​во​ре​ние да​же тог​да, ког​да в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии вам эти чув​с​т​ва не​дос​туп​ны. 

    В сно​ви​де​ни​ях Зо​луш​ка мо​жет ока​зать​ся вмес​те со сво​им прин​цем, зак​лю​чен​ный - по​чув​с​т​во​вать сла​дос​т​ную сво​бо​ду, ка​ле​ка мо​жет хо​дить, а ста​рик - сно​ва стать юным. Ис​пол​ня​ет​ся лю​бое же​ла​ние, сколь бы не​ле​пым оно ни по​ка​за​лось в обыч​ной жиз​ни. Ис​пол​не​ние же​ла​ний в сно​ви​де​ни​ях пе​ре​жи​ва​ет​ся нес​коль​ко по-ино​му, чем ана​ло​гич​ные со​бы​тия на​яву, хо​тя ощу​ще​ния от это​го не ме​нее ин​тен​сив​ны и при​ят​ны. Как ска​зал пси​хо​лог Хей​в​лок Эл​лис: «Сно​ви​де​ния ре​аль​ны, по​ка они есть. Раз​ве нель​зя то же са​мое ска​зать о жиз​ни?» 

    В на​ча​ле обу​че​ния кон​т​ро​лю над сно​ви​де​ни​ями впол​не ес​тес​т​вен​но ис​поль​зо​вать их для ре​али​за​ции сво​их же​ла​ний. В сос​то​янии осоз​нан​но​го сна ста​но​вят​ся дос​туп​ны зах​ва​ты​ва​ющие по​ле​ты над прек​рас​ной мес​т​нос​тью, страс​т​ная лю​бовь с из​б​ран​ни​ком сво​его сер​д​ца, ве​се​лые ве​че​рин​ки, зах​ва​ты​ва​ющий спуск на гор​ных лы​жах и мно​жес​т​во дру​гих при​ят​ных пе​ре​жи​ва​ний. Яр​кий при​мер та​ко​го ро​да удо​воль​с​т​вия да​ет один из снов пси​хо​ло​га Ке​на Кель​це​ра: 

    …Я про​был в сно​ви​де​нии дол​гое вре​мя, ког​да об​на​ру​жил, что ле​жу на кой​ке в ком​на​те, по​хо​жей на ста​рый гос​ти​нич​ный но​мер. Я вы​тя​нул​ся во весь рост и взле​тел. Бе​зо вся​ко​го уси​лия, но​га​ми, про​су​нув​ши​ми​ся сквозь прутья в спин​ке кро​ва​ти, я при​под​нял ее над по​лом. По​том мы вмес​те с кро​ватью ста​ли ле​тать по ком​на​те, по​ка я ду​мал, как ос​мот​реть дру​гие ком​на​ты в этом оте​ле. Не​ожи​дан​но я по​нял, что сплю, и вмес​те с ра​дос​тью ме​ня ох​ва​ти​ло зна​ко​мое чув​с​т​во ще​мя​ще​го го​ло​вок​ру​же​ния… Я за​пел «Спя​щую кра​са​ви​цу». Я пел ее с чув​с​т​вом, от все​го сер​д​ца. Од​нов​ре​мен​но я ус​лы​шал ме​ло​дич​ный звон му​зы​каль​ной шка​тул​ки. Она иг​ра​ла «Спя​щую кра​са​ви​цу», иде​аль​но ак​ком​па​ни​руя мо​ему го​ло​су, под​с​т​ра​ива​ясь под его виб​ра​ции, темп и ритм, а я пов​то​рял сло​ва пес​ни сно​ва и сно​ва. Я чув​с​т​во​вал, как прек​рас​но сно​ва ощу​тить сос​то​яние яс​нос​ти, и что «Спя​щая кра​са​ви​ца» - луч​шая моя пес​ня. 

    Потом вок​руг ме​ня воз​ник​ло мно​жес​т​во мер​ца​ющих раз​ноц​вет​ных ог​ней. Это бы​ли сот​ни ра​дуж​ных ка​пе​лек, кро​шеч​ных спек​т​ров, па​ря​щие и спи​раль​но зак​ру​чи​ва​ющи​еся коль​ца бе​ло​го све​та, и мно​жес​т​во мел​ких блес​тя​щих ук​ра​ше​ний, кру​жа​щих​ся пов​сю​ду. Я был оча​ро​ван этим ос​ле​пи​тель​ным во​до​во​ро​том му​зы​ки, све​та и цве​та. Это был фан​тас​ти​чес​кий праз​д​ник чувств, ми​ни​атюр​ное пси​хо​де​ли​чес​кое све​то​вое шоу, го​раз​до бо​лее утон​чен​ное, чув​с​т​вен​ное и зах​ва​ты​ва​ющее, чем все, что мне до​во​ди​лось ви​деть…» 

    Для на​ча​ла поп​ро​буй​те, ес​ли хо​ти​те, ис​пы​тать по​доб​ную ра​дость са​ми. Это сто​ит сде​лать по нес​коль​ким при​чи​нам. Вра​чи и пси​хо​ло​ги го​во​рят, что по​ло​жи​тель​ные эмо​ции бла​гот​вор​но вли​я​ют на здо​ровье. А пе​да​го​ги до​бав​ля​ют, что ког​да за​да​ние нра​вит​ся, его лег​че вы​пол​нить. 

    В не​дав​но вы​шед​шей кни​ге Ро​бер​та Ор​н​ш​тей​на и Дэ​ви​да Со​бе​ля «Здо​ро​вые удо​воль​с​т​вия» об​суж​да​ет​ся мно​жес​т​во пу​тей бла​гот​вор​но​го вли​яния по​ло​жи​тель​ных эмо​ций на здо​ровье3. Ав​то​ры зак​лю​ча​ют, что врож​ден​ное стрем​ле​ние к удо​воль​с​т​ви​ям и при​но​ся​ще​му их ро​ду де​ятель​нос​ти прод​ле​ва​ют на​шу жизнь, де​лая ее счас​т​ли​вее. Са​мые здо​ро​вые лю​ди, как при​ви​ло, те, кто лю​бят и уме​ют ра​до​вать​ся жиз​ни. У них бо​лее низ​кое кро​вя​ное дав​ле​ние, мень​ше риск сер​деч​носо​су​дис​тых и ра​ко​вых за​бо​ле​ва​ний, вы​ше им​му​ни​тет и ни​же чув​с​т​ви​тель​ность к бо​ли. Мож​но ко​неч​но воз​ра​зить, что тра​тить вре​мя на за​ба​вы - слиш​ком боль​шая рос​кошь. Но ес​ли у вас есть вре​мя пос​пать ночью, зна​чит, есть вре​мя и на раз​в​ле​че​ния. На​учив​шись осоз​нан​но​му сно​ви​де​нию, вы от​к​ро​ете для се​бя не​ис​чер​па​емый ис​точ​ник лю​бых раз​в​ле​че​ний, ка​кие толь​ко мож​но во​об​ра​зить. 

    Время, пот​ра​чен​ное на иг​ры и удо​воль​с​т​вие во сне - это вре​мя, пот​ра​чен​ное на при​об​ре​тение до​пол​ни​тель​но​го на​вы​ка осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния. На​учив​шись же де​лать это по сво​ему же​ла​нию, вы по​лу​чи​те мощ​ное сред​с​т​во, поз​во​ля​ющее улуч​шить ва​шу жизнь. Пос​ле​ду​ющие гла​вы пос​вя​ще​ны мно​го​чис​лен​ным при​ме​не​ни​ям осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Они мо​гут ока​зать по​мощь в при​об​ре​те​нии дру​гих на​вы​ков, в пре​одо​ле​нии кош​ма​ров, в раз​ви​тии гиб​кос​ти ума и в са​мо​ре​али​за​ции. Но в пер​вую оче​редь, осоз​нан​ное сно​ви​де​ние - это при​ят​ное вре​мяп​ро​вож​де​ние. Лег​ко и с удо​воль​с​т​ви​ем дос​ти​га​емое сос​то​яние осоз​нан​нос​ти обес​пе​чит иде​аль​ные ус​ло​вия для обу​че​ния и от​ра​бот​ки на​вы​ков по​ве​де​ния в ре​аль​ной жиз​ни. 

    Возможно, для мно​гих лю​дей ис​пол​не​ние же​ла​ний ста​нет глав​ным в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, и это обо​га​тит их жизнь. Од​на​ко, ис​пол​не​ние же​ла​ний не сле​ду​ет вос​п​ри​ни​мать как ко​неч​ную цель. Мно​гие из вас за​хо​тят заг​ля​нуть и глуб​же, и вы​ше, и, уз​нав боль​ше о сос​то​янии сна, при​ме​нить свое ис​кус​ство к ре​ше​нию прак​ти​чес​ких за​дач. Но на пу​ти ре​али​за​ции сво​их вы​со​ких пла​нов у вас не раз бу​дут вста​вать бо​лее зем​ные ве​щи. Это еще од​на при​чи​на, по​че​му на пер​вых по​рах сле​ду​ет без раз​ду​мий ус​ту​пить сво​ему ге​до​низ​му и лю​бо​пыт​с​т​ву. 

СЕКС В СНОВИДЕНИЯХ
    Моя спо​соб​ность ис​пы​ты​вать ор​газм силь​но под​вер​же​на вли​янию стрес​са и деп​рес​сии. Ис​пы​ты​вая в те​че​ние нес​коль​ких ме​ся​цев пос​то​ян​ную тре​во​гу, я, ка​за​лось, ут​ра​ти​ла спо​соб​ность по​лу​чать сек​су​аль​ное удов​лет​во​ре​ние. Я зна​ла, что это не свя​за​но с мо​им от​но​ше​ни​ем к пар​т​не​ру и все​му, что он де​ла​ет (или не де​ла​ет). Деп​рес​сия, выз​ван​ная сек​су​аль​ной не​удов​лет​во​рен​нос​тью, уси​ли​ва​ла об​щее сос​то​яние стрес​са. Но од​наж​ды ночью я уви​де​ла сле​ду​ющий сон. 

    Я ока​за​лась в филь​ме ужа​сов. Там был не то за​мок с при​ви​де​ни​ями, не то заб​ро​шен​ный мо​нас​тырь, где, по-ви​ди​мо​му, дол​ж​ны бы​ли про​изой​ти ужас​ные со​бы​тия. Я прош​лась воз​ле то​го, что счи​та​ла та​ин​с​т​вен​ным зам​ком, как вдруг он прев​ра​тил​ся в боль​шой, при​зыв​но све​тя​щий​ся уни​вер​маг. Я по​ду​ма​ла, что это лов​кий трюк, ко​то​рый дол​жен зав​лечь лю​дей в этот ужас​ный за​мок, и нес​ме​ло вош​ла внутрь. Все выг​ля​де​ло как буд​то бы нор​маль​но, но мне вез​де чу​ди​лась за​та​ив​ша​яся опас​ность. 

    Но по​том я по​ня​ла, что стра​хи мне ви​дят​ся по​то​му, что это ноч​ной кош​мар. Эта мысль ра​ди​каль​но из​ме​ни​ла мое от​но​ше​ние к ок​ру​жа​юще​му, и без стра​ха, с чув​с​т​вом лю​бо​пыт​с​т​ва я вер​ну​лась в преж​ний сю​жет, толь​ко те​перь в по​ис​ках прик​лю​че​ний. Я за​ме​ти​ла в од​ном кон​це по​ме​ще​ния нес​коль​ких лю​дей, во​зя​щих​ся с ви​де​ока​ме​рой, а в дру​гом - ви​де​о​эк​ран. Мне за​хо​те​лось по​лу​чить на нем свое соб​с​т​вен​ное изоб​ра​же​ние, и я вста​ла нап​ро​тив ка​ме​ры, од​нов​ре​мен​но гля​дя на эк​ран. Пос​те​пен​но мои мыс​ли при​об​ре​ли сек​су​аль​ную ок​рас​ку, и у ме​ня воз​ник​ло же​ла​ние уви​деть се​бя на эк​ра​не раз​де​той. По​на​ча​лу бы​ло труд​но до​бить​ся, что​бы эк​ран по​ка​зы​вал что-ни​будь кро​ме мо​ей спи​ны вы​ше по​яса, к то​му же зак​ры​той одеж​дой. Но пос​те​пен​но я выб​ра​ла пра​виль​ную по​зи​цию и на​ча​ла сни​мать джин​сы. Ме​ня ох​ва​ти​ло сек​су​аль​ное воз​буж​де​ние, ко​то​рое быс​т​ро на​рас​та​ло и за​кон​чи​лось мощ​ней​шим ор​газ​мом - пер​вым за два ме​ся​ца. Сра​зу пос​ле это​го я прос​ну​лась в рас​т​ро​ган​ных чув​с​т​вах. 

    В пер​вый же ве​чер вслед за этим сном я с лег​кос​тью ис​пы​та​ла свой пер​вый за два ме​ся​ца ор​газм в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии. И сле​ду​ющие нес​коль​ко не​дель, нес​мот​ря на то, что тре​вож​ная си​ту​ация сох​ра​ня​лась, я ис​пы​ты​ва​ла его, ког​да хо​те​ла. (А.Л., Сан​та-Кла​ра, Ка​ли​фор​ния) 

    Я от​бы​ваю срок в фе​де​раль​ной тюрь​ме. Ме​ня очень за​ин​те​ре​со​ва​ла статья о том, что мож​но сох​ра​нять осоз​нан​ность во вре​мя сна, пос​коль​ку я имел по​доб​ный опыт, дос​та​вив​ший мне боль​шое удо​воль​с​т​вие. Эти сны да​ва​ли мне воз​мож​ность хоть иног​да не чув​с​т​во​вать се​бя зак​лю​чен​ным. 

    В од​ном та​ком сне я стал осоз​на​вать, что ес​ли за​хо​чу, то смо​гу кон​т​ро​ли​ро​вать ок​ру​жа​ющую ме​ня об​с​та​нов​ку, так как она соз​да​на мо​им под​соз​на​ни​ем и по​это​му под​чи​не​на мо​ей во​ле. На мгно​ве​ние я за​ду​мал​ся, что бы мне сде​лать. Пер​вое, что приш​ло в го​ло​ву, бы​ла мысль о жен​щи​не, ко​то​рой у ме​ня не бы​ло вот уже нес​коль​ко лет. Не​важ​но, что это бу​дет лишь сон, ведь все вок​руг выг​ля​дит по-нас​то​яще​му. 

    Там, где я си​дел, бы​ли еще двое пар​ней. Я пос​мот​рел на них и ска​зал, что мы спим. По​том я ска​зал, что си​дел в тюрь​ме, а сей​час хо​чу жен​щи​ну. Они мне ни​че​го не от​ве​ти​ли, толь​ко пос​мот​ре​ли как на су​мас​шед​ше​го. Тог​да я пов​то​рил свою прось​бу и стал ду​мать о ней. Тог​да па​рень, си​дев​ший за сто​лом, ска​зал, что​бы я про​шел в дру​гую ком​на​ту. Я встал, нап​ра​вил​ся к две​ри, и пе​ред тем, как вой​ти, сос​ре​до​то​чил​ся на сво​ем же​ла​нии. 

    В ком​на​те на кро​ва​ти ле​жа​ла жен​щи​на, ко​то​рую я ви​дел во сне рань​ше. Я снял одеж​ду и за​лез к ней в пос​тель. На про​тя​же​нии все​го по​ло​во​го ак​та я про​дол​жал сос​ре​до​та​чи​вать​ся на под​дер​жа​нии осоз​нан​нос​ти, по​то​му что в пре​ды​ду​щих снах та​ко​го ро​да я пу​гал​ся или те​рял кон​т​роль над со​бой, и про​сы​пал​ся. Я осоз​на​вал каж​дое пе​ре​жи​ва​емое мгно​ве​ние. Ког​да мы за​кон​чи​ли, я от​ки​нул​ся на по​душ​ку и тут же ощу​тил зна​ко​мое чув​с​т​во сколь​же​ния ку​да-то. Я по​нял, что сей​час вой​ду в тем​но​ту, в ко​то​рую всег​да по​па​даю при вы​хо​де из та​ко​го ро​да снов, и прос​нусь. (Д.М., Тер​ре-Оут, Ин​ди​ана) 

    В этом сне я пе​ре​нес​лась во фран​цуз​с​кую про​вин​цию. Я ска​ка​ла на кра​си​вой ло​ша​ди ря​дом с ак​те​ром Май​к​лом Йор​ком, с ко​то​рым всег​да хо​те​ла, но не мог​ла поз​на​ко​мить​ся (и к ко​то​ро​му мно​го лет ис​пы​ты​ва​ла страс​т​ное вле​че​ние). Был ко​нец дня, и мы ос​та​но​ви​ли ло​ша​дей, что​бы про​гу​лять​ся по по​лю, пок​ры​то​му прек​рас​ны​ми цве​та​ми, бла​го​уха​ние ко​то​рых мы оба от​чет​ли​во ощу​ща​ли. Осы​пая друг дру​га цве​та​ми, ове​ва​емые прох​лад​ным вет​ром, мы упа​ли на мяг​кое ло​же из цве​тов, став​шее для нас ло​жем люб​ви. Об​рат​но в за​мок мы воз​в​ра​ща​лись вмес​те на од​ной ло​ша​ди, а дру​гая ска​ка​ла сза​ди, уп​рав​ля​емая мо​им го​ло​сом. 

    Когда мы доб​ра​лись до зам​ка, Майкл от​вел ло​ша​дей в стой​ло, а я под​ня​лась по лес​т​ни​це в ог​ром​ную мра​мор​ную ван​ную, с бе​лос​неж​ной ку​паль​ней и кры​шей из цвет​но​го стек​ла. Пог​ру​зив​шись в теп​лую ис​к​ря​щу​юся во​ду, я пред​с​та​ви​ла се​бе об​на​жен​но​го Май​к​ла, ко​то​рый не за​мед​лил по​явить​ся и при​со​еди​нить​ся ко мне. 

    После дол​го​го ку​па​ния, во вре​мя ко​то​ро​го мы зас​ну​ли, об​няв​шись, в стру​ив​шей​ся вок​руг нас во​де, мы пе​реш​ли в спаль​ню. Там я сно​ва по​ду​ма​ла о крас​ном ви​не (Мар​го'73), пе​ченье и дже​ме, и они тут же по​яви​лись. За​вер​нув​шись в мяг​кие, бе​лые, тон​кие прос​ты​ни из плот​но​го шел​ка, мы взя​ли ви​но в пос​тель, и пос​ле это​го я сра​зу прос​ну​лась. (Дж.Б., Лонг-Ай​ленд Си​ти, Нью-Йорк) 

    Как и сле​до​ва​ло ожи​дать в сво​бод​ной стра​не, те​ма сек​са очень час​то встре​ча​ет​ся в осоз​нан​ных снах лю​дей. Сог​лас​но пси​хо​ло​гу Пат​ри​ции Гар​филд, опыт​ной сно​ви​ди​це и из​вес​т​но​му ав​то​ру книг о сно​ви​де​ни​ях, «оргазм яв​ля​ет​ся ес​тес​т​вен​ной час​тью осоз​нан​ных сно​ви​де​ний: мой лич​ный опыт убеж​да​ет, что осоз​нан​ное сно​ви​де​ние ор​газ​мич​но». По ее сло​вам, две тре​ти ее осоз​нан​ных снов так или ина​че свя​за​ны с сек​сом, и при​мер​но по​ло​ви​на из этой до​ли за​вер​ша​ет​ся ор​газ​мом, ко​то​рый не ху​же, или да​же луч​ше, чем пе​ре​жи​ва​емый на​яву. В «Пу​ти к эк​с​та​зу» Гар​филд опи​сы​ва​ет свои ор​газ​мы в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях как пе​ре​жи​ва​ние «глу​бо​чай​шей» ин​тен​сив​нос​ти; она ощу​ща​ла так​же «един​с​т​во те​ла и ду​ха, сот​ря​са​емое взры​ва​ми чувств… ко​то​рое лишь из​ред​ка бы​ва​ет в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния». 

    Интенсивные про​яв​ле​ния сек​су​аль​ной ак​тив​нос​ти в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях име​ют как пси​хо​ло​ги​чес​кие, так и фи​зи​оло​ги​чес​кие при​чи​ны. Что ка​са​ет​ся фи​зи​оло​гии, то на​ши ис​сле​до​ва​ния в Стэн​фор​де по​ка​за​ли, что осоз​нан​ные сно​ви​де​ния слу​ча​ют​ся во вре​мя очень ак​тив​ной фа​зы REM-сна, свя​зан​ной с уси​ле​ни​ем ва​ги​наль​но​го кро​во​то​ка или эрек​ци​ей пе​ни​са. Эти фи​зи​оло​ги​чес​кие фак​то​ры, а так​же от​сут​с​т​вие во сне ка​ких бы то ни бы​ло со​ци​аль​ных ог​ра​ни​чи​те​лей, де​ла​ют секс в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях час​тым яв​ле​ни​ем. 

    Данные от​к​ры​тия да​ют воз​мож​ность ис​поль​зо​ва​ния осоз​нан​ных сно​ви​де​ний в ка​чес​т​ве но​во​го те​ра​пев​ти​чес​ко​го сред​с​т​ва сек​со​ло​га​ми, а так​же но​вую на​деж​ду лю​дям, стра​да​ющим раз​лич​ны​ми фор​ма​ми пси​хо​сек​су​аль​ных рас​стройств (не​ко​то​рые ви​ды им​по​тен​ции, преж​дев​ре​мен​ная эяку​ля​ция, труд​но​дос​ти​жи​мый ор​газм и т.д.). Как и мно​гие но​вые идеи, ос​но​ван​ные на от​к​ры​ти​ях осоз​нан​но сно​ви​дя​щих, дан​ная идея еще не про​ве​ре​на и ждет сво​их ис​сле​до​ва​те​лей. Тем не ме​нее, поч​ти оче​вид​но, и это де​мон​с​т​ри​ру​ет​ся вто​рым из при​ве​ден​ных вы​ше при​ме​ров, что осоз​нан​ные сно​ви​де​ния мо​гут по​мочь в ре​ше​нии сек​су​аль​ных проб​лем зак​лю​чен​ным в тюрь​мах, ра​бо​та​ющим в изо​ля​ции или тем, кто не мо​жет раз​ре​шить их по-дру​го​му вви​ду фи​зи​чес​ких не​дос​тат​ков. 

    Значимость сек​са в сно​ви​де​ни​ях силь​но варь​иру​ет для раз​лич​ных лю​дей. Для од​них это прос​то при​ят​ный от​дых, для дру​гих - за​лог це​лос​т​нос​ти лич​нос​ти. Иног​да это мо​жет да​же пос​лу​жить по​во​дом для раз​мыш​ле​ний, как, нап​ри​мер, в слу​чае Сэ​мю​еля Пе​пи​са, за​пи​сав​ше​го в сво​ем днев​ни​ке 15 ав​гус​та 1665 го​да сле​ду​ющий сон: 

    … Я дер​жал в объ​яти​ях ле​ди Кас​т​л​мейн, и она поз​во​ля​ла де​лать с ней все, что я хо​чу. Но за​тем я по​нял, что это мо​жет быть толь​ко во сне, и ка​ким счас​ть​ем бы​ло бы нам уме​реть в этот миг ве​ли​чай​ше​го нас​лаж​де​ния… Сны бы​ва​ют раз​ны​ми, но пос​ле та​ких, как этот, не сто​ит так уж бо​ять​ся смер​ти, как это де​ла​ют лю​ди в на​ше чум​ное вре​мя. 

ИССЛЕДОВАНИЕ СНОВИДЧЕСКОЙ РЕАЛЬНОСТИ
    Радостно и без​за​бот​но я кру​жил​ся в воз​ду​хе над са​дом. В те​че​ние дли​тель​но​го вре​ме​ни я вы​пол​нял все​воз​мож​ные фи​гу​ры выс​ше​го пи​ло​та​жа, с не​под​да​ющим​ся опи​са​нию ощу​ще​ни​ем сво​бо​ды. По​том я спус​тил​ся на зем​лю, что​бы по​лю​бо​вать​ся са​дом, и по​нял, что на​хо​жусь здесь в пол​ном оди​но​чес​т​ве, а так​же, что я сплю и ви​жу сон. Ме​ня по​ра​зи​ла ре​аль​ность мо​его те​ла во сне и по​за​ба​ви​ли по​пыт​ки ущип​нуть се​бя. Я ощу​щал се​бя так от​чет​ли​во, как толь​ко мо​жет ощу​щать бод​р​с​т​ву​ющий че​ло​век! При​сев на ка​мень на краю са​да, я ре​шил всерь​ез по​раз​мыс​лить над этим воп​ро​сом. В го​ло​ву приш​ла сле​ду​ющая мысль: «Сте​пень осоз​нан​нос​ти, ко​то​рую мож​но дос​тичь во сне, на​хо​дит​ся в пря​мой за​ви​си​мос​ти от осоз​нан​нос​ти на​ше​го вос​п​ри​ятия в бод​р​с​т​ву​ющей жиз​ни». 

    То, что та​кая не​ор​ди​нар​ная и кон​к​рет​ная мысль воз​ник​ла в сос​то​янии сна, ме​ня по​ра​зи​ло, и я при​нял​ся изу​чать ус​ло​вия сво​ей бод​р​с​т​ву​ющей жиз​ни как бы со сто​ро​ны, че​го нель​зя бы​ло бы сде​лать в ней из​нут​ри. По​ра​зи​тель​но, но у ме​ня по​лу​чи​лось и это, так что я стал да​же ис​пы​ты​вать не​ко​то​рые опа​се​ния. Я ре​шил встать и об​с​ле​до​вать ок​рес​т​нос​ти. Я за​ме​тил, что сад - это де​ко​ра​ция. Все цве​ты, ок​ра​шен​ные в яр​кие цве​та, сто​яли на изящ​но сде​лан​ных под​с​тав​ках. Ме​ня, как ху​дож​ни​ка, прив​лек​ло мас​тер​с​т​во, с ка​ким они бы​ли рас​к​ра​ше​ны. По​том я про​шел за ку​ли​сы по ко​ри​до​ру, ок​ле​ен​но​му крас​ны​ми шер​ша​вы​ми обо​ями. Хо​тя я по​ни​мал, что на​хо​жусь во сне, ме​ня прив​ле​ка​ло мно​жес​т​во де​та​лей вок​руг, и я дот​ро​нул​ся до обо​ев, что​бы ощу​тить их ше​ро​хо​ва​тость. В кон​це ко​ри​до​ра сто​ял книж​ный шкаф, и я с ув​ле​че​ни​ем стал чи​тать за​го​лов​ки книг, ощу​пы​вать их ко​жа​ные пе​реп​ле​ты и рас​смат​ри​вать кар​тин​ки. (Д.Г., Вуд​ленд-Хил​лз, Ка​ли​фор​ния) 

    Я еха​ла днем по ров​но​му двух​по​лос​но​му шос​се, ког​да вдруг в до​лю се​кун​ды стем​не​ло. Я чуть бы​ло не вре​за​лась в мед​лен​но иду​щий впе​ре​ди ме​ня трей​лер. Не​ко​то​рое вре​мя я под​ни​ма​лась за ним в го​ру, ста​но​вив​шу​юся все кру​че. По​том я взгля​ну​ла нап​ра​во и уви​де​ла тем​ный си​лу​эт дру​го​го трей​ле​ра, съез​жа​юще​го на пра​вую обо​чи​ну, по​том еще один вдоль до​ро​ги у под​но​жия го​ры. Ког​да же я вновь пос​мот​ре​ла на до​ро​гу, моя ма​ши​на, ос​та​вив всех по​за​ди, по​нес​лась впе​ред, и я с зах​ва​ты​ва​ющей дух ско​рос​тью вы​ле​те​ла на прос​то​ры Все​лен​ной. Я зна​ла, что сплю, пос​коль​ку слы​ша​ла ря​дом храп сво​его му​жа и зна​ла, что ле​жу в пос​те​ли. Я бы​ла пят​ном све​та, не​су​щим​ся с ог​ром​ной ско​рос​тью сквозь прос​т​ран​с​т​во, и это при​да​ва​ло мне си​лы. Я кри​ча​ла: «Да! Да!» - и мог​ла ви​деть все вок​руг на 360 гра​ду​сов. Впе​ре​ди и спра​ва я мог​ла ви​деть оза​рен​ную све​том на​шу пла​не​ту; сле​ва и свер​ху был еще один вра​ща​ющий​ся шар. По​се​ре​ди​не это​го ша​ра, раз​во​ра​чи​ва​ясь на​по​до​бие лен​ты, пуль​си​ро​ва​ла, свер​кая мо​за​икой яр​ких цве​тов, энер​гия, и я сли​лась с ней. По​том из этой лен​ты выш​ли му​зы​каль​ные но​ты, ко​то​рые я ви​де​ла, но не слы​ша​ла. По​том выш​ли в бес​по​ряд​ке бук​вы ал​фа​ви​та. По​том циф​ры, опять же, бе​зо вся​ко​го по​ряд​ка, и, в са​мом кон​це, сим​во​лы: круг, тре​уголь​ник, нес​коль​ко дру​гих и мно​жес​т​во та​ких, ка​ких я ни ра​зу не ви​де​ла. «Это все есть муд​рость Все​лен​ной», - со​об​щи​ли мне те​ле​па​ти​чес​ки. Я ста​ла по кри​вой пе​ред​ви​гать​ся на зад​нюю сто​ро​ну ша​ра, но по​ду​ма​ла, что, на​вер​ное, уми​раю, что у ме​ня сер​деч​ный прис​туп или удар (хо​тя ни​ка​кой бо​ли не чув​с​т​во​ва​лось), и воз​в​ра​ти​лась об​рат​но в свое те​ло. 

    Пока я бы​ла там, я со​вер​шен​но не чув​с​т​во​ва​ла се​бя же​ной, ма​терью, ба​буш​кой, быв​шим сек​ре​та​рем и т.д. (кем я яв​ля​юсь). Там я бы​ла од​на, но не в оди​но​чес​т​ве, а как часть еди​но​го це​ло​го. Оно бы​ло теп​лым, спо​кой​ным, яр​ким и ка​за​лось мне чьим-то ше​по​том. Там я чув​с​т​во​ва​ла в се​бе бес​ко​неч​но боль​ше жиз​нен​нос​ти, чем ког​да-ли​бо здесь, хо​тя всег​да бы​ла ак​тив​ной жен​щи​ной. Жа​лею толь​ко, что я по​бо​ялась «обле​теть вок​руг кри​вой». (А.Ф., Мел​ро​уз, Нью-Йорк) 

    Исследование осоз​нан​ных сно​ви​де​ний при​но​сит мно​го ра​дос​ти. Их ми​ры при​тя​ги​ва​ют сво​ей из​мен​чи​вос​тью, зах​ва​ты​ва​ющим не​зем​ным оча​ро​ва​ни​ем, на фо​не ко​то​ро​го ре​гу​ляр​но про​ис​хо​дят не​ожи​дан​ные и не​воз​мож​ные ве​щи. Для ис​сле​до​ва​те​ля они ин​те​рес​ны ни​чуть не ме​нее, чем лю​бое мес​то в ре​аль​ном ми​ре. Фак​ти​чес​ки же, мир осоз​нан​ных сно​ви​де​ний име​ет еще и ряд пре​иму​ществ: по​пасть в не​го мож​но с ми​ни​маль​ны​ми уси​ли​ями и без де​неж​ных зат​рат, и, в от​ли​чие от Па​ри​жа, Ки​тая или Га​ити, вы ни​ког​да не пе​рес​мот​ри​те всех его дос​топ​ри​ме​ча​тель​нос​тей. Бо​лее то​го, вам не при​дет​ся стра​дать мор​с​кой бо​лез​нью, тор​чать в аэро​пор​ту или сок​ру​шать​ся по по​во​ду про​па​жи сво​его ба​га​жа. 

    Путешествия в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях аб​со​лют​но бе​зо​пас​ны и, для боль​шин​с​т​ва лю​дей, поч​ти всег​да при​ят​ны. Мы не ут​вер​ж​да​ем, что осоз​нан​но сно​ви​дя​щие ни​ког​да не по​па​да​ют в проб​ле​ма​тич​ные, стрес​со​вые си​ту​ации, но под​вер​га​ясь та​ко​го ро​да ис​пы​та​ни​ям (нап​ри​мер, бу​ду​чи схва​чен​ны​ми де​мо​на​ми, па​ла​ча​ми или дру​ги​ми мон​с​т​ра​ми), они на са​мом де​ле на​хо​дят​ся в бе​зо​пас​нос​ти, в сво​ей пос​те​ли. Что бы с ни​ми ни про​ис​хо​ди​ло, вско​ре они об​на​ру​жат, что вер​ну​лись в ста​рый доб​рый фи​зи​чес​кий мир. Ес​ли, нап​ри​мер, во сне опас​ность зас​та​ла вас врас​п​лох, вы мо​же​те прос​нуть​ся весь в по​ту, но це​лый и нев​ре​ди​мый. А ес​ли при по​мо​щи осоз​нан​нос​ти вы пре​одо​ле​ете свои стра​хи, то прос​не​тесь, ок​ры​лен​ные по​бе​дой. 

    Путешествие рас​ши​ря​ет соз​на​ние, по​то​му что бла​го​да​ря ему че​ло​век по​па​да​ет в но​вые неп​ри​выч​ные си​ту​ации, не по​хо​жие на при​выч​ный мир его пов​сед​нев​нос​ти. Осоз​нан​ные сно​ви​де​ния пре​дос​тав​ля​ют ши​ро​кие воз​мож​нос​ти для рас​ши​ре​ния соз​на​ния. Бес​страш​ное, неп​ред​в​зя​тое ис​сле​до​ва​ние сво​их снов по​да​рит вам но​вые зна​ния о се​бе и о дру​гих. Как ска​зал Ге​те: «Если вы хо​ти​те уз​нать се​бя, наб​лю​дай​те по​ве​де​ние дру​гих. Ес​ли вы хо​ти​те поз​нать дру​гих, заг​ля​ни​те в соб​с​т​вен​ное сер​д​це». В осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях есть че​му по​учить​ся. Ес​ли вы чут​ки и вни​ма​тель​ны в сво​их наб​лю​де​ни​ях, вы мо​же​те об​рес​ти ве​ли​чай​шее бо​гат​с​т​во - са​мо​го се​бя. 

    Исследование сно​вид​чес​кой ре​аль​нос​ти сбли​жа​ет вас со сво​ими сна​ми, по​мо​га​ет рас​поз​нать приз​на​ки сна и, сле​до​ва​тель​но, об​лег​ча​ет дос​ти​же​ние осоз​нан​нос​ти во сне. По ме​ре при​об​ре​те​ния опы​та вы на​учи​тесь бе​зо​ши​боч​но раз​ли​чать сон и бод​р​с​т​во​ва​ние. На​чи​на​ющим это час​то не уда​ет​ся, по​то​му что они по​па​да​ют​ся на удоч​ку «ре​аль​нос​ти» кар​тин сно​ви​де​ния. Сле​ду​ющий при​мер по​ка​зы​ва​ет, как эта тен​ден​ция зас​та​ви​ла од​но​го из нас по​тер​петь не​уда​чу при по​пыт​ке рас​поз​нать приз​нак сна с иро​ни​чес​ким от​тен​ком. 

    По до​ро​ге в аэро​порт Кен​не​ди, ку​да мы еха​ли с от​цом, я стал ис​пы​ты​вать бес​по​кой​с​т​во по по​во​ду ма​ши​ны, ко​то​рую мы дол​ж​ны ос​та​вить в аэро​пор​ту, ког​да уле​тим в Сан-Фран​цис​ко. Я вдруг осоз​нал, что со​вер​шен​но не пом​ню, как эта ма​ши​на по​па​ла сю​да, в Нью-Йорк. Что-то бы​ло не так! Я взгля​нул на от​ца, и он за​га​доч​но ус​мех​нул​ся. Да, на​вер​ное, он что-то зна​ет, но я все еще это​го не по​нял. Ма​ши​ны, иду​щие ми​мо нас, бы​ли аб​со​лют​но нор​маль​ные, в них си​де​ли лю​ди, спе​шив​шие по сво​им де​лам. Все они име​ли ре​шет​ку ра​ди​ато​ра и но​мер​ные зна​ки. Внут​рен​няя от​дел​ка са​ло​на мо​ей ма​ши​ны бы​ла та​кой, ка​кой ей и над​ле​жа​ло быть. Но ког​да я прос​нул​ся, то сра​зу же вспом​нил, что мой отец уже де​сять лет как умер, и по​чув​с​т​во​вал се​бя ду​ра​ком, что не су​мел рас​поз​нать та​кой оче​вид​ный приз​нак сна толь​ко из-за его ка​жу​щей​ся ре​алис​тич​нос​ти. Я твер​до ре​шил в бу​ду​щем не де​лать боль​ше этой ошиб​ки, и на сле​ду​ющую ночь, уви​дев во сне сво​его умер​ше​го дру​га, осоз​нал, что на​хо​жусь во сне, нес​мот​ря на то, что мес​то на​шей встре​чи выг​ля​де​ло аб​со​лют​но ре​алис​тич​но. (Х.Р., Милл-Вэл​ли, Ка​ли​фор​ния) 

    В осоз​нан​ном сно​ви​де​нии вы пос​то​ян​но дол​ж​ны ана​ли​зи​ро​вать ок​ру​жа​ющий мир, об​ра​щая вни​ма​ние на все про​яв​ле​ния прав​до​по​до​бия. Это по​мо​жет по​нять, что яр​кость впе​чат​ле​ний не име​ет ни​че​го об​ще​го с ре​аль​нос​тью вос​п​ри​ятия, и поз​во​лит де​лать мень​ше оши​бок, при​ни​мая ви​ди​мое за дей​с​т​ви​тель​ное. Вы на​учи​тесь раз​ли​чать эти два ми​ра, изу​чив их осо​бен​нос​ти: в сно​ви​де​ни​ях все го​раз​до под​виж​нее, чем в ми​ре бод​р​с​т​во​ва​ния, там час​то на​ру​ша​ют​ся фи​зи​чес​кие за​ко​ны, умер​шие или во​об​ра​жа​емые пер​со​на​жи по​яв​ля​ют​ся на​ря​ду с жи​вы​ми, и ни​щие не​сут​ся вскачь на ко​нях сво​их же​ла​ний. 

ПРИКЛЮЧЕНИЯ: ОТ УОЛТЕРА МИТТИ ДО ГЕРОИЧЕСКИХ ПУТЕШЕСТВИЙ
    Первое осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, ко​то​рое я мо​гу яс​но вспом​нить, от​но​сит​ся к пя​ти- или шес​ти​лет​не​му воз​рас​ту. Мне прис​ни​лось, буд​то я ле​чу вок​руг Зем​ли на ра​ке​те, ко​то​рую я сде​лал из му​сор​но​го кон​тей​не​ра. Дно бы​ло стек​лян​ным, и в по​ле​те мне от​к​ры​вал​ся прек​рас​ный вид на мир. Ког​да приш​ло вре​мя при​зем​лять​ся (моя ра​ке​та не бы​ла для это​го прис​по​соб​ле​на), то я ска​зал се​бе: «По​ра вста​вать», - и прос​нул​ся. Хо​тя иног​да я под​ле​тал к зем​ле рис​ко​ван​но близ​ко, я не бо​ял​ся воз​мож​ной ка​тас​т​ро​фы, по​то​му что знал, что сплю и в лю​бое вре​мя мо​гу прос​нуть​ся. Этот сон по​да​рил мне мно​го ра​дос​ти, ко​то​рую я ощу​щал поч​ти пол​го​да. (К.М., Рат​д​рум, Ай​да​хо) 

    Каким уди​ви​тель​ным от​к​ры​ти​ем бы​ло для ме​ня про​чи​тать се​год​ня статью о ва​ших ис​сле​до​ва​ни​ях осоз​нан​ных сно​ви​де​ний! Всю свою жизнь я ле​та​ла во сне, и крылья мо​его во​об​ра​же​ния про​нес​ли ме​ня сквозь мно​жес​т​во не​обы​чай​ных прик​лю​че​ний. Я раз​го​ва​ри​ва​ла с мед​ве​дя​ми, со​ба​ка​ми, ено​та​ми и со​ва​ми; я пла​ва​ла с дель​фи​на​ми и ки​та​ми, ды​ша под во​дой, как ры​ба. (А.Г., Чи​ко, Ка​ли​фор​ния) 

    Я ас​т​ро​ном и гор​жусь сво​им уме​ни​ем тща​тель​ных наб​лю​де​ний. Мне хо​те​лось бы внес​ти свой вклад в изу​че​ние сос​то​яния сна. Я спас Зем​лю от ядер​ной вой​ны, Га​лак​ти​ку от взры​ва ее яд​ра, Все​лен​ную от теп​ло​вой смер​ти. Я де​сят​ки раз пе​ре​воп​ло​щал​ся дру​гой лич​нос​тью и имел дру​гое те​ло, жи​вя в раз​ные вре​ме​на, от древ​нос​ти до тех​нот​рон​но​го бу​ду​ще​го. Один из са​мых ин​те​рес​ных сю​же​тов воз​ни​кал в мо​их сно​ви​де​ни​ях на про​тя​же​нии бо​лее пя​ти лет. В нем я жил в очень да​ле​ком бу​ду​щем, в те​ле, ко​то​рое очень силь​но от​ли​ча​лось от мо​его ны​неш​не​го. В этой «вло​жен​ной» жиз​ни я то​же за​сы​пал и, что ин​те​рес​но, хо​тя осоз​нан​ных снов я при этом не ви​дел, каж​дый раз, про​буж​да​ясь из та​ко​го «вло​жен​но​го» сна, я мгно​вен​но осоз​на​вал, что на​хо​жусь в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, и ре​шал ос​тать​ся в нем. Все это про​ис​хо​ди​ло в да​ле​ком бу​ду​щем, ког​да Лу​на рас​па​лась на кра​си​вые раз​ноц​вет​ные коль​ца, ко​то​рые я с же​ной и ма​лень​кой доч​кой наб​лю​дал прох​лад​ны​ми ве​че​ра​ми. (С.К., Эль-Па​со, Те​хас) 

    Человеческое соз​на​ние яв​ля​ет​ся не​ис​чер​па​емым ис​точ​ни​ком прик​лю​че​ний. Оно соз​да​ет вол​шеб​ные сказ​ки и на​уч​ную фан​тас​ти​ку, фан​та​зии и гал​лю​ци​на​ции (и кош​ма​ры!). Ве​ли​кие ска​зоч​ни​ки встре​ча​ют​ся ред​ко, но каж​дый из нас спо​со​бен пе​ре​жи​вать про​чи​тан​ное и, удов​лет​во​ряя пот​реб​ность в ос​т​рых ощу​ще​ни​ях, при​ду​мы​вать соб​с​т​вен​ные сю​же​ты. Клас​си​чес​кая сказ​ка Джей​м​са Тер​бе​ра «Тай​ная жизнь Уол​те​ра Мит​ти» пред​ла​га​ет нам аме​ри​кан​с​кий об​ра​зец «ком​нат​но​го» ис​ка​те​ля прик​лю​че​ний. 

    Уолтер Мит​ти - крот​кий и не​за​мет​ный в обы​ден​ной жиз​ни, в сво​их фан​та​зи​ях был ге​ро​ем. Каж​дый из нас, кро​ток он в пов​сед​нев​нос​ти или нет, мо​жет быть ге​ро​ем в сво​их сно​ви​де​ни​ях. Мно​гие из пи​сав​ших нам лю​дей от​ме​ча​ли, что свой пер​вый опыт осоз​нан​ных сно​ви​де​ний они, как де​ти, ис​поль​зо​ва​ли для ув​ле​ка​тель​ных прик​лю​че​ний, пред​с​тав​ляя се​бя кон​ны​ми ры​ца​ря​ми, прин​цес​са​ми или кос​мо​нав​та​ми. По​доб​ные воз​мож​нос​ти при​го​дят​ся тем, кто в глу​би​не ду​ши лю​бит прик​лю​че​ния, или же тем, кто прос​то хо​чет ос​т​рых ощу​ще​ний. 

    Некоторые из на​ших кор​рес​пон​ден​тов со​об​ща​ли, что они не​де​ля​ми ре​гу​ляр​но про​во​ди​ли но​чи в прик​лю​че​ни​ях, - как не​ко​то​рые про​во​дят жизнь за чте​ни​ем рас​ска​зов о пу​те​шес​т​ви​ях, фан​тас​ти​ки или вес​тер​нов. Спо​соб​ность со​пе​ре​жи​вать пер​со​на​жам фан​тас​ти​чес​ких ис​то​рий да​ет пер​вич​ный ма​те​ри​ал, на ос​но​ве ко​то​ро​го стро​ят​ся на​ши лич​ные прик​лю​че​ния. Для на​ча​ла мож​но пред​с​та​вить се​бя Ай​вен​го или Ма​та Ха​ри в тех си​ту​аци​ях, о ко​то​рых вы чи​та​ли или ви​де​ли в ки​но. Но в от​ли​чие от них, ва​ше прик​лю​че​ние бу​дет раз​ви​вать​ся не​за​ви​си​мо, по​лу​чая но​вое про​дол​же​ние каж​дую ночь или каж​дый REM-пе​ри​од. 

УПРАЖНЕНИЕ:


НАПИШИТЕ СЦЕНАРИЙ СВОЕГО СОБСТВЕННОГО ПРИКЛЮЧЕНИЯ
    Я всег​да рас​смат​ри​вал сны как бес​ко​неч​ную ис​то​рию, в ко​то​рой всег​да был глав​ным дей​с​т​ву​ющим ли​цом. То, что про​ис​хо​дит в мо​ей пов​сед​нев​ной жиз​ни, по те​ле​ви​зо​ру или в ки​но, тран​с​фор​ми​ру​ет​ся в эпи​зо​ды мо​ей «исто​рии». Встре​ча​ют​ся там и лю​ди, с ко​то​ры​ми я зна​ком. Но глав​ным об​ра​зом мои сны пос​т​ро​ены из си​ту​аций, ко​то​рые я дей​с​т​ви​тель​но хо​тел бы уви​деть в ре​аль​ной жиз​ни. (Д.У., Брук​лин, Нью-Йорк) 

    Нередко оней​ро​нав​ты со​об​ща​ют, что они соз​на​тель​но пи​шут сце​на​рий, ста​вят свои «про​из​ве​де​ния» и иг​ра​ют в них глав​ную роль. Од​на да​ма со​об​щи​ла да​же, что она в кон​це прок​ру​ти​ла тит​ры и прос​ну​лась до​воль​ная сво​ей соб​с​т​вен​ной шут​кой. 

    Придумывая сце​на​рий для сво​его прик​лю​че​ния, нач​ни​те с прос​то​го сю​же​та. Не стес​няй​тесь за​им​с​т​во​вать его у Шек​с​пи​ра, из ста​рин​ных ска​зок или ко​мик​сов (Су​пер​мен, кста​ти, час​тый гость в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях). Варь​ируй​те его по сво​ему ус​мот​ре​нию. Ес​ли слу​чит​ся что-ни​будь, не пре​дус​мот​рен​ное в сце​на​рии, сле​дуй​те но​во​му раз​ви​тию со​бы​тий и смот​ри​те, что из это​го по​лу​чит​ся. Ког​да вам нас​ку​чат уже из​вес​т​ные сю​же​ты, наб​ро​сай​те нес​лож​ный соб​с​т​вен​ный. Сос​ре​до​точь​тесь на нем пе​ред сном, а, вой​дя в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, пос​мот​ри​те, уда​лось ли вам «снять фильм». 

    Ниже при​во​дит​ся нес​коль​ко воз​мож​ных за​го​лов​ков, в за​ви​си​мос​ти от ха​рак​те​ра прик​лю​че​ний, ко​то​рые вас прив​ле​ка​ют. Вы​бе​ри​те на​ибо​лее под​хо​дя​щий: 

    «На гра​ни не​ве​до​мо​го» 

    «В по​ис​ках Гра​аля» 

    «В по​го​не за меч​той» 

    «Астронавт» 

    «Путешественник во вре​ме​ни». 

СОН ГЕРОЯ
    Воображение и склон​ность к аван​тю​ре зас​тав​ля​ют ра​бо​тать мно​гие уров​ни соз​на​ния. На са​мом ниж​нем уров​не они удов​лет​во​ря​ют пот​реб​ность в ос​т​рых ощу​ще​ни​ях и спо​соб​с​т​ву​ют ре​али​за​ции же​ла​ний. Но они мо​гут так​же по​мочь сос​ре​до​то​чить​ся на на​ших це​лях, заг​ля​нуть в бу​ду​щее, свое и ми​ра, а на выс​шем уров​не, по​мо​га​ют по​нять зна​че​ние и смысл жиз​ни. Тем из вас, ко​го ин​те​ре​су​ет ли​те​ра​ту​ра по пси​хо​ло​гии и ми​фо​ло​гии, кто хо​чет, что​бы сце​на​рии его осоз​нан​ных сно​ви​де​ний пос​лу​жи​ли раз​ви​тию выс​ших уров​ней соз​на​ния, мы ре​ко​мен​ду​ем кни​гу ми​фо​ло​га Джо​зе​фа Кем​п​бел​ла «Ге​рой с ты​сячью ли​ца​ми». 

    Начинает ее Кем​п​белл с то​го, что ге​ро​ичес​кие под​ви​ги во всех ми​фо​ло​ги​ях, не​за​ви​си​мо от их про​ис​хож​де​ния, име​ют стан​дар​т​ную струк​ту​ру. Сог​лас​но его те​ории, в ми​фах на​хо​дят от​ра​же​ние сим​во​лы, не за​ви​ся​щие от кон​к​рет​ной куль​ту​ры, но име​ющие глу​бин​ные кор​ни в че​ло​ве​чес​кой пси​хи​ке. Пог​ру​жа​ясь в клас​си​чес​кие ми​фы, сно​ви​дец мо​жет прос​ле​дить пу​ти за​рож​де​ния и раз​ви​тия че​ло​ве​чес​т​ва, пред​с​тав​лен​ные в ви​де ми​фов в мик​ро​кос​ме его соб​с​т​вен​но​го соз​на​ния. Схе​ма «мо​но​ми​фа» Кем​п​бел​ла мо​жет по​мочь вам при на​пи​са​нии сю​же​тов сво​их под​ви​гов. 

    Стандартный путь ми​фи​чес​ко​го ге​роя под​чи​ня​ет​ся сим​во​ли​чес​кой фор​му​ле уход - пос​вя​ще​ние - воз​в​ра​ще​ние, ко​то​рую мож​но наз​вать яд​ром мо​но​ми​фа. «Ге​рой бро​са​ет вы​зов ми​ру пов​сед​нев​нос​ти и ухо​дит в мир свер​хъ​ес​тес​т​вен​но​го; там он стал​ки​ва​ет​ся со ска​зоч​ны​ми си​ла​ми и одер​жи​ва​ет ре​ша​ющую по​бе​ду; ге​рой воз​в​ра​ща​ет​ся до​мой из сво​его по​хо​да, что​бы тво​рить доб​ро ближ​не​му». 

    Подобный сю​жет вы най​де​те у лю​бо​го на​ро​да, де​ла​ет вы​вод Кем​п​белл, хо​тя мес​та и пер​со​на​жи мо​гут на​зы​вать​ся по-раз​но​му. По приз​на​нию Джор​д​жа Лу​ка​са, кни​га Кем​п​бел​ла ока​за​ла силь​ное вли​яние на три​ло​гию «Звез​д​ные вой​ны». Да​вай​те пос​мот​рим, как ис​то​рия Лю​ка Ска​йу​оке​ра впи​сы​ва​ет​ся в ци​ти​ро​ван​ную вы​ше фор​му​лу, что​бы вам бы​ло по​нят​нее, как са​мо​му сос​та​вить по​доб​ный сю​жет. 

    В на​ча​ле три​ло​гии Люк обык​но​вен​ный па​рень, не по​доз​ре​ва​ющий, ка​кие мощ​ные си​лы в нем дрем​лют. Он не по​ни​ма​ет, что по​яв​ле​ние Оби-Ван Ке​но​ба (ста​ро​го муд​ре​ца) оз​на​ча​ет по​во​рот​ный мо​мент в его жиз​ни - фа​зу «ухо​да», ко​то​рую Кем​п​белл наз​вал «зо​вом на под​виг». Люк, от​ре​зан​ный от при​выч​но​го ему ми​ра пос​ле убий​с​т​ва его дя​ди и те​ти, пус​ка​ет​ся в путь. По до​ро​ге он одер​жи​ва​ет по​бе​ду над со​бой - ус​та​но​вив кон​такт с «Си​лой» внут​ри се​бя, ко​то​рая поз​во​ли​ла ему спас​ти мир от ко​вар​ных пла​нов Дар​та Вэй​де​ра («тем​ная лич​ность» в чер​ном пла​ще и мас​ке, как буд​то со​шед​шая со стра​ниц Юн​га). 

    Вы мо​же​те на​чать пу​те​шес​т​вие сво​его ге​роя с из​вес​т​но​го вам мес​та. Вам сто​ит пре​одо​леть ис​ку​ше​ние и вмес​то при​выч​ных для сво​их осоз​нан​ных снов раз​в​ле​че​ний от​п​ра​вить​ся на по​ис​ки че​го-то но​во​го. Ва​ша мис​сия мо​жет зак​лю​чать​ся в от​с​та​ива​нии сво​бо​ды, в от​к​ры​тии ле​ген​дар​ной стра​ны, нап​ри​мер, Шам​ба​лы или Оз, или в вос​ста​нов​ле​нии ма​ги​чес​ко​го объ​ек​та, та​ко​го, как Коль​цо Си​лы. 

    По схе​ме Кем​п​бел​ла, фа​за ухо​да про​хо​дит че​рез нес​коль​ко ста​дий: «игно​ри​ро​ва​ние зо​ва» (бо​язнь по​ки​нуть на​си​жен​ное мес​то), «свер​хъ​ес​тес​т​вен​ная по​мощь» (ста​рый муд​рец или Божья Ма​терь), «пре​одо​ле​ние пер​во​го по​ро​га» (пер​вый шаг в не​из​вес​т​ность) и «чре​во ки​та» (не​воз​мож​ность по​вер​нуть вспять). К это​му вре​ме​ни обыч​ная жизнь ос​та​ет​ся да​ле​ко по​за​ди и на​чи​на​ет​ся «фа​за пос​вя​ще​ния», ста​ди​ей «до​ро​га ис​пы​та​ний», на ко​то​рой ге​роя под​жи​да​ют дра​ко​ны и зло​деи, тем​ные и раз​ру​ши​тель​ные сти​хии, и дру​гие опас​нос​ти, ко​то​рые он му​жес​т​вен​но пре​одо​ле​ва​ет. Зак​лю​чи​тель​ная ста​дия пос​вя​ще​ния, «ре​ша​ющий под​виг», - это дос​ти​же​ние це​ли. Прин​цес​са ос​во​бож​да​ет​ся. Коль​цо Си​лы вос​ста​нав​ли​ва​ет​ся. Тин Вуд​с​мен на​хо​дит свое сер​д​це. Но в ми​фах, как и в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях, дос​ти​же​ние це​ли еще не зна​чит за​вер​ше​ния со​бы​тий. Пос​лед​няя, и са​мая ге​ро​ичес​кая, фа​за нас​ту​па​ет, ког​да ге​рой воз​в​ра​ща​ет​ся в обыч​ный мир (бод​р​с​т​во​ва​ния?), при​не​ся с со​бой неч​то но​вое, спо​соб​ное из​ме​нить не толь​ко его жизнь, но и жизнь всех лю​дей. Он мо​жет же​нить​ся на прин​цес​се и стать муд​рым пра​ви​те​лем сво​ей стра​ны. 

УПРАЖНЕНИЕ: ВЫ - ГЕРОЙ
    Придумайте на​ибо​лее для вас под​хо​дя​щую ге​ро​ичес​кую ис​то​рию. Мо​же​те ис​поль​зо​вать сю​жет ка​ко​го-ни​будь клас​си​чес​ко​го ми​фа или рас​ска​за, или со​чи​нить свой соб​с​т​вен​ный, ос​но​вы​ва​ясь на при​ве​ден​ной вы​ше схе​ме. Пред​ва​ри​тель​но мо​же​те поп​рак​ти​ко​вать​ся на «Звез​д​ных вой​нах», «Ты​ся​че и од​ной но​чи», или «Коль​це ни​бе​лун​гов». Изу​чи​те дей​с​т​ву​ющих лиц и их дей​с​т​вия на каж​дой ста​дии мо​но​ми​фа. Не на​до сос​тав​лять де​таль​ных пла​нов, со​чи​нять ди​ало​ги и т.п. Прос​то от​меть​те, ка​кие сце​ны из выб​ран​но​го ва​ми сю​же​та мо​гут про​изой​ти в со​от​вет​с​т​вии с этой мо​делью. За​пи​ши​те их в ви​де крат​ких пред​ло​же​ний. Про​чи​тай​те сю​жет пе​ред сном. Дос​тиг​нув во сне осоз​нан​нос​ти, вспом​ни​те свой сю​жет: от​вер​ни​тесь от обы​ден​но​го, от​к​рой​тесь ру​ко​вод​с​т​ву и на​чи​най​те ваш по​иск. 

Комментарий
    В глу​би​не ду​ши Кем​п​белл счи​та​ет, что каж​дый, кто ищет ис​тин​ный смысл в жиз​ни, дол​жен про​де​лать та​кое пу​те​шес​т​вие как на пси​хо​ло​ги​чес​ком, так и на ду​хов​ном уров​не, и что струк​ту​ра это​го пу​те​шес​т​вия за​час​тую спон​тан​но про​яв​ля​ет​ся в сно​ви​де​ни​ях. По​это​му мо​жет ока​зать​ся, что со​бы​тия ва​ше​го сно​ви​де​ния име​ют для вас очень боль​шое зна​че​ние. В гла​ве 12 мы еще вер​нем​ся к идее ис​поль​зо​ва​ния осоз​нан​ных сно​ви​де​ний в по​ис​ках сво​ей ис​тин​ной сущ​нос​ти. 

ГЛАВА 8.


РЕПЕТИЦИЯ ЖИЗНИ


ОСОЗНАННЫЕ СНОВИДЕНИЯ И ПИКОВЫЕ ДОСТИЖЕНИЯ
    Это про​изош​ло в ночь пе​ред мо​им пер​вым со​рев​но​ва​ни​ем в 10-ки​ло​мет​ро​вом крос​се. Я очень вол​но​вал​ся, по​то​му что это был пер​вый в мо​ей жиз​ни за​бег та​ко​го ро​да, трас​са бы​ла тя​же​лая, а я ни ра​зу в жиз​ни не бе​гал по пе​ре​се​чен​ной мес​т​нос​ти; все мои тре​ни​ров​ки про​хо​ди​ли на до​рож​ке ста​ди​она. В ту ночь мне сни​лось, буд​то я бе​гу по хол​мам и ис​поль​зую для их пре​одо​ле​ния при​емы, о ко​то​рых я лишь чи​тал. Пом​ню, я по​нял, что сплю, и от​ме​тил про се​бя, что это да​ет мне воз​мож​ность на​учить​ся бе​гать по пе​ре​се​чен​ной мес​т​нос​ти. Так оно и по​лу​чи​лось. Во вре​мя нас​то​яще​го бе​га я ис​поль​зо​вал те же са​мые при​емы и чув​с​т​во​вал се​бя точ​но так же, как во сне. (Б.Е., Алек​сан​д​рия, Вир​д​жи​ния) 

    Когда мне бы​ло око​ло две​над​ца​ти лет, моя мать ле​том во​ди​ла ме​ня и сес​т​ру на за​ня​тия тен​ни​сом. От​за​ни​мав​шись че​ты​ре не​де​ли, я уз​нал о на​ме​чав​шем​ся тур​ни​ре с при​зом для по​бе​ди​те​ля. В ту ночь я во сне по​нял, что сплю, и ре​шил ов​ла​деть иг​рой в тен​нис. Я вспом​нил, как иг​ра​ли лю​ди в мат​чах по те​ле​ви​зо​ру, и по​пы​тал​ся пов​то​рить их по​да​чи, уда​ры и т.п. К кон​цу сна я за​ме​ча​тель​но иг​рал на при​еме и де​лал пот​ря​са​ющие по​да​чи, ведь по​да​ча мя​ча - это ба​зо​вая тех​ни​ка, ко​то​рая все вре​мя пов​то​ря​ет​ся в про​цес​се иг​ры. 

    Во вре​мя со​рев​но​ва​ний я обыг​рал со​пер​ни​ков всех до од​но​го и ушел до​мой с тро​фе​ем. Тре​нер не мог по​ве​рить сво​им гла​зам, так хо​ро​шо я иг​рал, да и сам я то​же. (Б.З., Солт-Лейк Си​ти, Юта) 

    Авторы Чарльз Гар​филд и Хэл Бен​нетт вве​ли по​пу​ляр​ный тер​мин «пи​ко​вые дос​ти​же​ния» в от​но​ше​нии тех мо​мен​тов, ког​да че​ло​век ра​бо​та​ет на пре​де​ле сво​их фи​зи​чес​ких и пси​хи​чес​ких воз​мож​нос​тей. Ис​сле​до​ва​ния «пи​ко​вых дос​ти​же​ний» да​ют ос​но​ва​ние счи​тать, что осоз​нан​ные сно​ви​де​ния мо​гут ока​зать​ся иде​аль​ным сред​с​т​вом тре​ни​ров​ки, и не толь​ко в спор​те, но и в лю​бой об​лас​ти, где тре​бу​ет​ся раз​ви​тие ка​ких-ли​бо на​вы​ков. 

    Гарфилд, пре​зи​дент цен​т​ра Ис​сле​до​ва​ний пи​ко​вых дос​ти​же​ний фор​мы, оп​ро​сил сот​ни из​вес​т​ных спор​т​с​ме​нов об их сос​то​янии в мо​мен​ты осо​бо ус​пеш​ных выс​туп​ле​ний. Он ус​та​но​вил, что пси​хи​чес​кое сос​то​яние боль​шин​с​т​ва ат​ле​тов в эти мо​мен​ты во мно​гом иден​тич​но. Пи​ко​вое сос​то​яние, сог​лас​но его ис​сле​до​ва​ни​ям, ха​рак​те​ри​зу​ет​ся спо​кой​с​т​ви​ем, уве​рен​нос​тью, оп​ти​миз​мом, сос​ре​до​то​чен​нос​тью на про​ис​хо​дя​щем, вы​со​кой энер​го​за​ря​жен​нос​тью, не​обы​чай​ной чет​кос​тью вос​п​ри​ятия, са​мо​кон​т​ро​ля и мак​си​маль​ным ис​поль​зо​ва​ни​ем внут​рен​них ре​сур​сов. То есть, ат​ле​ты го​то​вы к выс​туп​ле​нию как фи​зи​чес​ки, так и пси​хи​чес​ки. 

    Интерес к пи​ко​вым дос​ти​же​ни​ям пос​те​пен​но про​ник из спор​та в сфе​ру биз​не​са. Как вы​яс​ни​лось, пси​хи​чес​кие уп​раж​не​ния уве​ли​чи​ва​ют от​да​чу не толь​ко от спор​тив​ных игр, но и от ра​бо​ты. Йо​га, ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния и ме​ди​та​ция оди​на​ко​во спо​соб​с​т​во​ва​ли как ма​те​ри​аль​ным, так и ду​хов​ным дос​ти​же​ни​ям. А ис​поль​зо​ва​ние кон​т​ро​ли​ру​емых мыс​лен​ных об​ра​зов и пси​хи​чес​ко​го тре​нин​га да​ло да​же луч​шие ре​зуль​та​ты. 

    Осознанные сно​ви​де​ния яв​ля​ют​ся очень мощ​ной раз​но​вид​нос​тью мыс​лен​ных об​ра​зов. Мыс​лен​ные об​ра​зы во вре​мя бод​р​с​т​во​ва​ния - это лишь блед​ное их по​до​бие. Нап​ри​мер, пред​с​тавь​те се​бе яб​ло​ко. Ес​ли вы та​кой же, как и боль​шин​с​т​во лю​дей, то смо​же​те, с той или иной сте​пенью чет​кос​ти, «уви​деть» яб​ло​ко, его фор​му, цвет и по​ло​же​ние на сто​ле. Вы смо​же​те пред​с​та​вить се​бе его за​пах, как ес​ли бы вы сор​ва​ли и по​ню​ха​ли его, и вкус, как ес​ли бы вы его над​ку​си​ли. Но вы ни​ког​да не спу​та​ете его с нас​то​ящим - во​об​ра​зи​те се​бе мыс​лен​ное яб​ло​ко, об​ла​дая нас​то​ящим, и вы пой​ме​те, ка​кое из них мож​но съесть. Сны же - это го​раз​до бо​лее «жи​вые» мыс​лен​ные об​ра​зы. Во сне вы мо​же​те сор​вать и съесть яб​ло​ко, бу​ду​чи аб​со​лют​но уве​рен​ным, что оно нас​то​ящее. Ес​ли же вы осоз​на​ете, что спи​те, то пой​ме​те, что это яб​ло​ко, нес​мот​ря на его внеш​нее прав​до​по​до​бие, не сов​сем ре​аль​но: оно не на​пол​ня​ет ваш же​лу​док. Тем не ме​нее, этот факт не пов​ли​я​ет на жи​вость вос​п​ри​ятия. 

    Сновидения яв​ля​ют​ся на​ибо​лее яр​ким ти​пом мыс​лен​ных об​ра​зов, дос​туп​ным боль​шин​с​т​ву лю​дей. Чем ре​аль​нее бу​дет выг​ля​деть ре​зуль​тат ва​ших уси​лий во сне, тем боль​ше​го эф​фек​та вы добь​етесь, про​де​лы​вая то же са​мое в дей​с​т​ви​тель​нос​ти. По​это​му осоз​нан​ное сно​ви​де​ние яв​ля​ет​ся, по​жа​луй, да​же бо​лее по​лез​ным сред​с​т​вом от​ра​бот​ки учеб​ных и прак​ти​чес​ких на​вы​ков, чем ис​поль​зо​ва​ние мыс​лен​ных об​ра​зов в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии. 

ПСИХИЧЕСКИЙ ТРЕННИНГ
    Во сне я, вмес​те с дру​ги​ми людь​ми, ока​зал​ся на кат​ке. Мы иг​ра​ли в хок​кей, и я ка​тал​ся в сво​ем при​выч​ном сти​ле - как ко​ро​ва на льду. Вдруг я по​нял, что сплю, и ска​зал се​бе, что сей​час мои дей​с​т​вия бу​дут ру​ко​вод​с​т​во​вать​ся мо​им выс​шим зна​ни​ем. Я пол​нос​тью слил​ся с про​цес​сом ка​та​ния. Мгно​вен​но ис​чез страх, ис​чез​ли все дру​гие прег​ра​ды, и я зас​коль​зил по льду, как про​фес​си​онал, чув​с​т​вуя се​бя сво​бод​ным, как пти​ца. 

    Когда я в оче​ред​ной раз встал на конь​ки, то ре​шил поп​ро​бо​вать эту тех​ни​ку «сли​яния». Для это​го я пе​ре​нес свя​зан​ные с ней ощу​ще​ния из сна в бод​р​с​т​ву​ющее сос​то​яние. Слов​но ак​тер, я «во​шел в роль» и сно​ва стал опыт​ным конь​ко​беж​цем. Я вы​шел на лед и,… но​ги сли​лись с мо​им сер​д​цем, ос​та​вив мне толь​ко чув​с​т​во сво​бо​ды. Это слу​чи​лось око​ло двух с по​ло​ви​ной лет на​зад, и с тех пор ощу​ще​ние сво​бо​ды ста​ло мо​им не​из​мен​ным спут​ни​ком в ка​та​нии на конь​ках, как на обыч​ных, так и на ро​ли​ко​вых. (Т.Р., Ар​лин​г​тон, Вир​д​жи​ния) 

    Несмотря на то, что ис​поль​зо​ва​ние пси​хи​чес​ко​го тре​нин​га в ка​чес​т​ве сред​с​т​ва со​вер​шен​с​т​во​ва​ния дви​га​тель​ных на​вы​ков бы​ло все​го лишь сме​лой ги​по​те​зой, ис​сле​до​ва​ния по дан​ной те​ме прев​ра​ти​лись в ши​ро​кую меж​дис​цип​ли​нар​ную об​ласть. Они по​ка​за​ли, что оп​ре​де​лен​ные на​вы​ки мо​гут быть ус​во​ены прос​тым «про​иг​ры​ва​ни​ем» в уме со​от​вет​с​т​ву​ющей си​ту​ации. Эф​фект уси​ли​ва​ет​ся, ког​да пси​хи​чес​кая прак​ти​ка со​че​та​ет​ся с фи​зи​чес​кой. 

    Каким же об​ра​зом прос​тое во​об​ра​же​ние по​мо​га​ет луч​ше вы​пол​нить ка​кую-то ра​бо​ту? Преж​де все​го, вспом​ним, что сог​лас​но ла​бо​ра​тор​ным ис​сле​до​ва​ни​ям в Стэн​фор​де, ког​да лю​ди вы​пол​ня​ют оп​ре​де​лен​ные дей​с​т​вия во сне, та​кие, как пе​ние или сек​су​аль​ная де​ятель​ность, их мозг и те​ло ре​аги​ру​ют на это, как на ре​аль​ность, за ис​к​лю​че​ни​ем мы​шеч​но​го ап​па​ра​та, ко​то​рый в REM-сне па​ра​ли​зо​ван. Оче​вид​но, нер​в​ные им​пуль​сы от моз​га к те​лу про​дол​жа​ют ид​ти, при​чем они ана​ло​гич​ны, ес​ли не иден​тич​ны, тем, ко​то​рые соп​ро​вож​да​ют эти дей​с​т​вия в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии. 

    Аналогичным об​ра​зом ис​сле​до​ва​те​ли мыс​лен​ных об​ра​зов вы​яс​ни​ли, что «яркие во​об​ра​жа​емые со​бы​тия вы​зы​ва​ют ин​нер​ва​цию мышц, ко​то​рая ана​ло​гич​на вы​зы​ва​емой ре​аль​ным учас​ти​ем в этих со​бы​ти​ях». Нап​ри​мер, Ри​чард Су​инн фик​си​ро​вал элек​т​ри​чес​кую ак​тив​ность в но​гах гор​но​лыж​ни​ка, ког​да тот мыс​лен​но пред​с​тав​лял се​бе про​цесс спус​ка. Он ус​та​но​вил, что мы​шеч​ная ак​тив​ность лыж​ни​ка из​ме​ня​лась в со​от​вет​с​т​вии с про​фи​лем трас​сы, то есть бы​ла бо​лее вы​со​кой, ког​да он про​хо​дил по​во​ро​ты и не​ров​ные учас​т​ки. Воз​мож​но, мыс​лен​ный тре​нинг улуч​ша​ет дви​га​тель​ные на​вы​ки бла​го​да​ря ус​та​нов​ле​нию ней​рон​ных свя​зей, за​дей​с​т​ву​емых для вы​пол​не​ния тре​бу​емо​го дви​же​ния. 

    Однако су​щес​т​ву​ет важ​ное раз​ли​чие меж​ду во​об​ра​жа​емым и ви​ди​мым дей​с​т​ви​ем во сне. Ког​да мы бод​р​с​т​ву​ем, нер​в​ные им​пуль​сы, иду​щие к мыш​цам, дол​ж​ны ка​ким-то об​ра​зом ви​до​из​ме​нять​ся, что​бы не дать нам вы​пол​нить во​об​ра​жа​емое дей​с​т​вие. Ес​ли бы это бы​ло не так, то по​ду​май​те, что про​ис​хо​ди​ло бы каж​дый раз, ког​да вы о чем-ни​будь меч​та​ете. Ска​жем, в жар​кий день вы си​ди​те за ра​бо​чим сто​лом, и вам при​хо​дит мысль, как здо​ро​во бы​ло бы сей​час ныр​нуть в озе​ро. Ес​ли бы нер​в​ные им​пуль​сы, выз​ван​ные ва​шей фан​та​зи​ей, дош​ли до мышц в не​из​мен​ном ви​де, вы мог​ли бы сло​мать се​бе шею, пы​та​ясь за​тем вы​ныр​нуть из-под сто​ла. В быс​т​ром же сне, ког​да по од​но​му нер​в​но​му ка​на​лу к мыш​цам идет ко​ман​да на сок​ра​ще​ние, по дру​го​му ка​на​лу им пе​ре​да​ет​ся бло​ки​ру​ющий им​пульс. При​чем, нер​в​ные им​пуль​сы, по​да​ва​емые мыш​цам во сне, мо​гут быть та​ки​ми же ин​тен​сив​ны​ми, как и в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии. Этот факт до​ка​зан в ис​сле​до​ва​ни​ях с кош​ка​ми. Фран​цуз​с​кий уче​ный Ми​шель Юветт, ко​то​рый бло​ки​ро​вал у ко​шек ме​ха​низм, вы​зы​ва​ющий мы​шеч​ный па​ра​лич в REM-сне, уви​дел, что кош​ки при этом дви​га​лись, как ес​ли бы они при​ни​ма​ли учас​тие в сво​их снах. 

    Таким об​ра​зом, осоз​нан​ное сно​ви​де​ние мо​жет ока​зать​ся бо​лее мощ​ным сред​с​т​вом раз​ви​тия мо​тор​ных на​вы​ков, не​же​ли мыс​лен​ные об​ра​зы, соз​да​ва​емые в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии, бла​го​да​ря не толь​ко жи​вос​ти об​ра​зов, но и фи​зи​оло​ги​чес​ким ус​ло​ви​ям REM-сна, яв​ля​ющим​ся иде​аль​ны​ми для ус​та​нов​ле​ния нер​в​ных свя​зей без дви​же​ния. Об​ра​зы или осоз​нан​ные сно​ви​де​ния да​ют воз​мож​ность спор​т​с​ме​нам вы​пол​нять да​же те дви​же​ния, к ко​то​рым их фи​зи​чес​кие те​ла еще не го​то​вы, обес​пе​чи​вая тем са​мым нер​в​ный и пси​хи​чес​кий ба​зис для даль​ней​ше​го со​вер​шен​с​т​во​ва​ния, т.е. спор​т​с​ме​ну ос​та​ет​ся под​го​то​вить толь​ко мыш​цы. 

    Необходимость пси​хи​чес​ко​го тре​нин​га воз​ни​ка​ет так​же в свя​зи с иде​ей «поз​на​ва​тель​но​го ко​ди​ро​ва​ния». Бо​лее слож​ные дви​га​тель​ные на​вы​ки тре​бу​ют, вдо​ба​вок к ус​та​нов​ле​нию нер​в​ных свя​зей, соз​да​ния в уме схе​мы на​вы​ка. Это на​зы​ва​ет​ся сим​во​ли​чес​ким обу​че​ни​ем. Те​ория сим​во​ли​чес​ко​го обу​че​ния пред​по​ла​га​ет, что во​об​ра​жа​емое пов​то​ре​ние по​мо​га​ет за​ко​ди​ро​вать пос​ле​до​ва​тель​ность дви​же​ний, из ко​то​рых стро​ит​ся на​вык. Нап​ри​мер, пло​вец мог бы за​ко​ди​ро​вать пра​виль​ную пос​ле​до​ва​тель​ность дви​же​ний в брас​се сло​ва​ми «гре​бок - вдох - тол​чок». В том слу​чае, ког​да на вы​пол​не​ние дви​же​ния тре​бу​ет​ся так мно​го энер​гии, что вы не в сос​то​янии од​нов​ре​мен​но еще и ана​ли​зи​ро​вать его струк​ту​ру, нуж​но пе​ред вы​пол​не​ни​ем ре​аль​ных дви​же​ний соз​дать в во​об​ра​же​нии их сим​во​лы. Для этой це​ли, опять-та​ки, бла​го​да​ря при​су​щей им не​пос​ред​с​т​вен​нос​ти вос​п​ри​ятия, мож​но ус​пеш​но ис​поль​зо​вать и осоз​нан​ные сно​ви​де​ния. 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАВЫКОВ
    Когда мне бы​ло де​сять лет, я при​мер​но на год стал счас​т​ли​вым вла​дель​цем нас​то​яще​го шот​лан​д​с​ко​го по​ни. Един​с​т​вен​ное, что ме​ня рас​стра​ива​ло, так это то, что у ме​ня ни​как не по​лу​ча​лось за​тя​ги​вать под​п​ру​гу на сед​ле. (Это эк​ви​ва​лен​т​но то​му, как на​учить​ся за​вя​зы​вать гал​с​тук). Од​наж​ды ночью я по​нял, что сплю, и поп​ро​бо​вал во сне на​учить​ся это​му ис​кус​ству. Я изу​чил кон​с​т​рук​цию сед​ла и «пос​мот​рел», как оно кре​пит​ся. На сле​ду​ющий день, от​п​ра​вив​шись на ко​нюш​ню, я зак​ре​пил сед​ло точ​но так же, как де​лал это ночью. (К.А., Пор​т​ленд, Оре​гон) 

    Как уже упо​ми​на​лось ра​нее, Поль То​ли, спор​тив​ный фи​зи​олог, про​вел пи​онер​с​кие ис​сле​до​ва​ния, ка​са​ющи​еся ис​поль​зо​ва​ния осоз​нан​ных сно​ви​де​ний для со​вер​шен​с​т​во​ва​ния спор​тив​ных на​вы​ков8. Он же раз​ра​бо​тал нес​коль​ко ре​ко​мен​да​ций на эту те​му. 

    По его ут​вер​ж​де​нию, «сен​со​мо​тор​ные на​вы​ки, уже раз​ви​тые на эле​мен​тар​ном уров​не, мо​гут быть усо​вер​шен​с​т​во​ва​ны с по​мощью осоз​нан​ных сно​ви​де​ний». Ес​ли вы бо​лее-ме​нее зна​ете, как ма​хать би​той, ска​кать че​рез барь​еры или жон​г​ли​ро​вать тре​мя мя​ча​ми, то прак​ти​ка во сне по​мо​жет вам сде​лать это луч​ше. 

    Более то​го, То​ли счи​та​ет, что с по​мощью осоз​нан​ных сно​ви​де​ний мож​но вы​ра​бо​тать но​вые сен​со​мо​тор​ные на​вы​ки. В ка​чес​т​ве при​ме​ра он при​во​дит слу​чай од​но​го лыж​ни​ка. 

    Джеттинг, с его силь​ным сме​ще​ни​ем цен​т​ра тя​жес​ти на​зад, всег​да так пу​гал ме​ня, что я пос​то​ян​но па​дал и воз​в​ра​щал​ся в ка​би​ну весь в си​ня​ках. Ког​да я на​учил​ся осоз​нан​но​му сно​ви​де​нию, то на сле​ду​ющее ле​то стал во сне ка​тать​ся на лы​жах. Обыч​но я ис​поль​зо​вал бу​гор, что​бы ини​ци​иро​вать ощу​ще​ние по​ле​та, но в ка​кой-то мо​мент я на​чал пря​мо пе​ред буг​ром от​к​ло​нять​ся на​зад, уби​рая вес с лыж, что​бы по​том ступ​ня​ми сме​нить нап​рав​ле​ние. Это бы​ло очень здо​ро​во, и че​рез нес​коль​ко не​дель, во вре​мя од​но​го из та​ких снов мне ста​ло яс​но, что мои дви​же​ния точ​но ими​ти​ру​ют джет​тинг. Ког​да сле​ду​ющей зи​мой я сно​ва при​ехал в гор​но​лыж​ный ла​герь, то ов​ла​дел джет​тин​гом за од​ну не​де​лю. Я аб​со​лют​но убеж​ден, что это свя​за​но с мо​ими лет​ни​ми уп​раж​не​ни​ями. 

    В дру​гом при​ме​ре То​ли ци​ти​ру​ет пок​лон​ни​ка вос​точ​ных еди​но​борств, ко​то​ро​му бы​ло труд​но пе​ре​учи​вать​ся с жес​т​ко​го ка​ра​те на мяг​кое ай​ки​до. 

    В тот па​мят​ный ве​чер, так и не су​мев одо​леть на​па​дав​ше​го и бро​сить его на мат, я, нем​но​го рас​стро​ен​ный, от​п​ра​вил​ся спать. По​ка я за​сы​пал, эта си​ту​ация раз за ра​зом про​хо​ди​ла пе​ред мо​им мыс​лен​ным взгля​дом. Ког​да я за​щи​щал​ся, то пра​виль​ное ба​лан​си​ру​ющее дви​же​ние на​тал​ки​ва​лось на внут​рен​ний им​пульс пос​та​вить жес​т​кий блок, та​ким об​ра​зом, я пос​то​ян​но ока​зы​вал​ся не​за​щи​щен​ным и сто​ял, как воп​ро​си​тель​ный знак - не​ле​пая си​ту​ация, не​дос​той​ная об​ла​да​те​ля чер​но​го по​яса. Той ночью во сне я один раз упал, вмес​то то​го, что​бы от​ка​тить​ся. Днем же я ста​вил пе​ред со​бой за​да​чу за​да​вать се​бе каж​дый раз в та​кой си​ту​ации кри​ти​чес​кий воп​рос: «Сплю я или бод​р​с​т​вую?» - та​ким об​ра​зом, я осоз​нал, что ви​жу сон. Я нап​ра​вил​ся к сво​ему дод​жо и на​чал от​ра​ба​ты​вать тех​ни​ку са​мо​за​щи​ты со «сно​вид​чес​ким» пар​т​не​ром. Сно​ва и сно​ва я пов​то​рял это уп​раж​не​ние в сво​бод​ном рас​слаб​лен​ном сти​ле, и с каж​дым ра​зом оно по​лу​ча​лось все луч​ше. 

    На сле​ду​ющий ве​чер я лег спать, пол​ный на​дежд. Я сно​ва дос​тиг сос​то​яния осоз​нан​нос​ти и стал ра​бо​тать даль​ше. Так про​дол​жа​лось це​лую не​де​лю, по​ка не на​чал​ся но​вый пе​ри​од тре​ни​ро​вок. Нес​мот​ря на то, что я был пол​нос​тью рас​слаб​лен, я при​вел ин​с​т​рук​то​ра в изум​ле​ние сво​ей поч​ти неп​ро​ни​ца​емой за​щи​той. И, нес​мот​ря на то, что темп по​един​ка на​рас​тал, я не сде​лал ни од​ной серь​ез​ной ошиб​ки. С тех пор мое обу​че​ние пош​ло быс​т​ры​ми тем​па​ми, и че​рез год я по​лу​чил тре​нер​с​кую ли​цен​зию. 

    Толи счи​та​ет, что, ос​во​ив тот или иной на​вык, вы мо​же​те с по​мощью осоз​нан​ных сно​ви​де​ний со​вер​шен​с​т​во​вать его схе​му пе​ред не​пос​ред​с​т​вен​ным вы​пол​не​ни​ем. Кро​ме то​го, по его мне​нию, ат​ле​там, осо​бен​но в ви​дах спор​та, свя​зан​ных с рис​ком, сле​ду​ет в осоз​нан​ных снах, по​ми​мо от​ра​бот​ки оп​ти​маль​ных дви​же​ний, вы​ра​ба​ты​вать гиб​кость по​ве​де​ния в не​обыч​ных или стрес​со​вых си​ту​аци​ях. Поль​зу от гиб​кос​ти ума мы еще об​су​дим де​таль​но в гла​ве 11. 

    Далее То​ли выс​ка​зы​ва​ет ги​по​те​зу, что осоз​нан​ное сно​ви​де​ние мо​жет пов​ли​ять на фи​зи​чес​кую фор​му ат​ле​та кос​вен​но, пу​тем улуч​ше​ния его пси​хи​чес​ко​го сос​то​яния: «Изме​няя струк​ту​ру лич​нос​ти, осоз​нан​ное сно​ви​де​ние мо​жет при​вес​ти к улуч​ше​нию фор​мы и бо​лее вы​со​ко​му уров​ню дос​ти​же​ний в спор​те». Глав​ной за​да​чей, по его мне​нию, яв​ля​ет​ся сме​на «эго​цен​т​ри​чес​кой ус​та​нов​ки», ко​то​рая уво​дит вос​п​ри​ятие в сто​ро​ну от це​ли, на бо​лее гиб​кую «си​ту​аци​он​но-ори​ен​ти​ро​ван​ную» ус​та​нов​ку. Гор​но​лыж​ник, ум ко​то​ро​го за​нят тем, как по​бе​дить со​пер​ни​ка, с боль​шей ве​ро​ят​нос​тью по​те​ря​ет рав​но​ве​сие, на​ехав на не​за​ме​чен​ный бу​гор, чем тот, ко​то​рый на​учил​ся рас​слаб​лять​ся, вни​ма​тель​но сле​дить за рель​ефом мес​т​нос​ти и чут​ко ре​аги​ро​вать на неп​ред​ви​ден​ные об​с​то​ятель​с​т​ва. То​ли от​ме​ча​ет, что та​кое сме​ще​ние ус​та​нов​ки с эго-ори​ен​ти​ро​ван​ной на си​ту​аци​он​но-ори​ен​ти​ро​ван​ную по​лез​но и за пре​де​ла​ми спор​та. 

УПРАЖНЕНИЕ:


ТРЕНИРОВКА В ОСОЗНАННОМ СНОВИДЕНИИ


1. Сформулируйте перед сном свое намерение
    В те​че​ние дня и ве​че​ром пе​ред сном об​ду​май​те, ка​кой на​вык вы хо​те​ли бы усо​вер​шен​с​т​во​вать. Или поп​рак​ти​куй​те его днем и вы​яс​ни​те, над ка​ки​ми де​та​ля​ми пред​с​то​ит еще по​ра​бо​тать. По​ду​май​те, ка​кие ощу​ще​ния вы бу​де​те ис​пы​ты​вать при бе​зу​ко​риз​нен​ном вы​пол​не​нии это​го на​вы​ка. Ес​ли мож​но, прос​ле​ди​те, как его вы​пол​ня​ют эк​с​пер​ты или мас​те​ра в дан​ной об​лас​ти. При каж​дом слу​чае на​по​ми​най​те се​бе, что вы хо​ти​те по​уп​раж​нять​ся в этом на​вы​ке се​год​ня ночью в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии. 

2. Осознайте себя во сне
    С по​мощью ва​шей лю​би​мой тех​ни​ки (см. гла​вы 3 и 4) осоз​най​те се​бя во сне. Вы​пол​няя эту тех​ни​ку, ви​зу​али​зи​руй​те то, как вы осоз​на​ете се​бя во сне и там де​ла​ете то, что вам нуж​но. Мож​но вос​поль​зо​вать​ся так​же тех​ни​кой ин​ку​ба​ции. 

3. Создайте необходимую вам обстановку
    Находясь в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, в пер​вую оче​редь убе​ди​тесь, что об​с​та​нов​ка со​от​вет​с​т​ву​ет ва​шей це​ли. Ес​ли она тре​бу​ет из​ме​не​ний, про​из​ве​ди​те их - пе​ре​не​си​тесь в спор​т​зал или на ста​ди​он, ли​бо соз​дай​те их там, где вы на​хо​ди​тесь. Пом​ни​те, од​на​ко, что вам нет не​об​хо​ди​мос​ти вы​би​рать спе​ци​аль​ное мес​то, как это тре​бу​ет​ся в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии, - вы мо​же​те с оди​на​ко​вым ус​пе​хом тан​це​вать и на кры​ше до​ма, и в сту​дии. 

4. Выполняйте упражнение, стараясь делать его как можно лучше
    Действуйте! От​ра​ба​ты​вая свой на​вык, каж​дое мгно​ве​ние стре​ми​тесь к со​вер​шен​с​т​ву. Вспом​ни​те, как его вы​пол​ня​ет мас​тер, и поп​ро​буй​те пов​то​рить. Осоз​нан​ные сно​ви​де​ния соз​да​ют иде​аль​ные ус​ло​вия для ана​ли​за ощу​ще​ний, воз​ни​ка​ющих при вы​пол​не​нии той или иной ра​бо​ты, а так​же сла​жен​нос​ти и чет​кос​ти дей​с​т​вий. 

5. Раздвиньте границы своих возможностей
    В осоз​нан​ном сно​ви​де​нии вы мо​же​те рас​ши​рить ва​ши пред​с​тав​ле​ния о сво​их воз​мож​нос​тях. Вы мо​же​те не толь​ко со​вер​шен​с​т​во​вать име​ющи​еся у вас на​вы​ки, но и по​пы​тать​ся ос​во​ить что-то вам ма​ло​из​вес​т​ное, мо​жет быть да​же то, что вы еще ни ра​зу не про​бо​ва​ли де​лать. Пом​ни​те, что вы не рис​ку​ете ни рас​тя​нуть мыш​цы, ни пе​ре​уто​мить​ся, ни со​вер​шить ка​кую-ни​будь фа​таль​ную ошиб​ку, пос​коль​ку ва​ши мыш​цы на са​мом де​ле не дви​га​ют​ся. Вы мо​же​те толь​ко зак​ре​пить ощу​ще​ния, воз​ни​ка​ющие при вы​пол​не​нии оп​ре​де​лен​ных дей​с​т​вий, что по​мо​жет вам быс​т​рее ос​во​ить их в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии. 

РЕПЕТИЦИЯ ЖИЗНИ
    Я на соб​ра​нии в кон​фе​ренц-за​ле. При​сут​с​т​ву​ют важ​ные пер​со​ны и груп​па мо​их дру​зей. Я ве​ду​щий это​го соб​ра​ния и од​нов​ре​мен​но наб​лю​да​тель. Од​на​ко, моя спо​соб​ность со​че​тать эти фун​к​ции од​нов​ре​мен​но не вли​я​ет на про​ис​хо​дя​щее. Как наб​лю​да​тель, я мо​гу сле​дить за ре​ак​ци​ей каж​до​го из при​сут​с​т​ву​ющих, фик​си​ро​вать ню​ан​сы меж​лич​нос​т​ных от​но​ше​ний и чи​тать мыс​ли лю​дей. Я уве​рен, что ни​ко​им об​ра​зом не по​дав​ляю сво​бо​ду их во​ли и хо​чу уз​нать их ре​ак​цию на то, что го​во​рит ве​ду​щий, то есть я. Как наб​лю​да​тель, я мо​гу ос​та​но​вить про​ис​хо​дя​щее, что​бы сос​ре​до​то​чить​ся на кон​к​рет​ном че​ло​ве​ке и про​чи​тать его мыс​ли. Как наб​лю​да​тель, я мо​гу сте​реть из чьей-ли​бо па​мя​ти од​но мне​ние о ве​ду​щем и его сло​вах и за​ме​нить его дру​гим. 

    Это мо​жет про​дол​жать​ся сколь​ко угод​но. Обыч​но это по​мо​га​ет мне от​ре​пе​ти​ро​вать за​се​да​ние, ко​то​рое пред​с​то​ит вес​ти в бли​жай​шие дни, а так​же вы​яв​ля​ет воп​ро​сы, ко​то​рые мне мо​гут за​дать (та​ким об​ра​зом, я мо​гу к ним под​го​то​вить​ся), или ло​ги​чес​кие ни​ти, ко​то​рые на​до уси​лить. (М.С., Уэст-Чей​зи, Нью-Йорк) 

    Когда я был под​рос​т​ком, я ре​пе​ти​ро​вал во сне, как бу​ду вес​ти се​бя на сле​ду​ющий день в шко​ле или где-ли​бо еще. Свой пер​вый тен​нис​ный тур​нир я вы​иг​рал пред​шес​т​во​вав​шей ему ночью во сне. Во сне я так​же под​го​то​вил​ся к нес​коль​ким важ​ным встре​чам с кол​ле​га​ми. Пос​ле окон​ча​ния ме​ди​цин​с​ких кур​сов сно​ви​де​ния по​мог​ли мне спра​вить​ся с сер​деч​ным прис​ту​пом и боль​шин​с​т​вом дру​гих стрес​со​вых си​ту​аций, воз​ни​кав​ших в мо​ей карь​ере. Во сне я мо​гу соз​дать для се​бя поч​ти лю​бую си​ту​ацию, ко​то​рая в жиз​ни тре​бу​ет пред​ва​ри​тель​ной «ре​пе​ти​ции». (С.А., Джек​сон​виль, Фло​ри​да) 

    Перед сном я дол​го му​чал​ся воп​ро​сом, как пред​с​та​вить мо​им кол​ле​гам по ин​тер​на​ту​ре свои ис​сле​до​ва​ния. Ког​да я ус​нул и по​нял, что сплю, я вка​тил в ауди​то​рию те​леж​ку с ап​па​ра​ту​рой, ус​та​но​вил ее и ус​т​ро​ил кра​соч​ную пре​зен​та​цию. Я соп​ро​вож​дал свой рас​сказ кад​ра​ми овер-хэ​да, слай​да​ми, пла​ка​та​ми - ко​ро​че, всем, что мне бы​ло нуж​но. Прос​нув​шись, я уже чет​ко пред​с​тав​лял се​бе, как ор​га​ни​зо​вать и по​дать ма​те​ри​ал. Я так и сде​лал, и по​лу​чи​лось ве​ли​ко​леп​но. (М.К., Уай​л​д​вуд-Крест, Нью-Джер​си) 

    Эти при​ме​ры по​ка​зы​ва​ют, что с по​мощью осоз​нан​ных сно​ви​де​ний мож​но мо​де​ли​ро​вать лю​бые жиз​нен​ные об​с​то​ятель​с​т​ва. Как и в слу​чае спор​та, мы мо​жем за​ра​нее от​ре​пе​ти​ро​вать на​вы​ки и стиль по​ве​де​ния, ко​то​рые поз​во​лят нам впос​лед​с​т​вии оп​ти​маль​ным об​ра​зом дей​с​т​во​вать в ре​аль​ных си​ту​аци​ях, та​ких как ус​т​ные эк​за​ме​ны, тан​це​валь​ная прог​рам​ма, встре​ча с вли​ятель​ным де​ло​вым пар​т​не​ром, хи​рур​ги​чес​кая опе​ра​ция или труд​ный раз​го​вор с лю​би​мым че​ло​ве​ком. 

    Следующий раз​дел пос​вя​щен воз​мож​нос​ти раз​вить у се​бя с по​мощью осоз​нан​ных сно​ви​де​ний спо​соб​ность к пуб​лич​ным выс​туп​ле​ни​ям. 

ПРЕОДОЛЕНИЕ ВОЛНЕНИЯ ВО ВРЕМЯ ВЫСТУПЛЕНИЙ
    Этот сон по​мог мне из​ба​вить​ся от ир​ра​ци​ональ​но​го стра​ха. На​чал​ся он с то​го, что я шел по до​ро​ге к боль​шо​му бе​ло​му до​му. Ту​да за​хо​ди​ло мно​жес​т​во лю​дей со све​ча​ми в ру​ках. У ме​ня све​чи не бы​ло, по​это​му я стал бо​ять​ся, что ме​ня не пус​тят. Од​на​ко, в чис​ле дру​гих я про​тис​нул​ся внутрь, В глав​ной ком​на​те сто​яли сот​ни лю​дей. Я за​ме​тил ги​та​ру. Хо​тя я умею иг​рать, я бо​ял​ся, что моя му​зы​ка ни​ко​му не пон​ра​вит​ся. Я на​чал по​ни​мать, что сплю, и что впол​не мо​гу де​лать то, что хо​чу. 

    Я всег​да меч​тал сыг​рать на ка​кой-ни​будь ве​че​рин​ке, по​это​му вы​шел впе​ред и взял ги​та​ру. Я был прос​то по​ра​жен сво​ей иг​рой - у ме​ня по​лу​ча​лось все, в том чис​ле мои соб​с​т​вен​ные им​п​ро​ви​за​ции. Ме​ня хва​ли​ли, а мне ка​за​лось, буд​то я ос​во​бо​дил​ся от тяж​ко​го бре​ме​ни. По​том я по​шел сквозь тол​пу лю​дей, став​ших мо​ими друзь​ями. (Дж.У., Сак​ра​мен​то, Ка​ли​фор​ния) 

    Иногда не​дос​та​точ​но прос​то ос​во​ить ка​кой-то на​вык. Час​то бы​ва​ет не​об​хо​ди​мо про​де​мон​с​т​ри​ро​вать его пе​ред ауди​то​ри​ей. Боль​шин​с​т​во лю​дей хо​тя бы нем​но​го, но нер​в​ни​ча​ет, ког​да им при​хо​дит​ся выс​ту​пать пе​ред пуб​ли​кой. Мно​гих же при не​об​хо​ди​мос​ти сде​лать док​лад, или про​из​нес​ти речь, или учас​т​во​вать в спор​тив​ном или ар​тис​ти​чес​ком ме​роп​ри​ятии ох​ва​ты​ва​ет поч​ти что па​ра​лич. Во мно​гих из по​лу​чен​ных на​ми пи​сем со​дер​жит​ся ин​фор​ма​ция о том, как че​ло​век мо​жет пре​одо​леть это пре​пят​с​т​вие с по​мощью мо​де​ли​ро​ва​ния си​ту​ации в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях, где соз​на​ние не​ре​аль​нос​ти ок​ру​жа​юще​го поз​во​ля​ет из​ба​вить​ся от вол​не​ния. Сле​ду​ющее уп​раж​не​ние по​мо​жет вам сде​лать это са​мим. 

УПРАЖНЕНИЕ: ВЫСТУПЛЕНИЕ ВО СНЕ ПЕРЕД ПУБЛИКОЙ


1. Сформулируйте свое намерение перед тем, как ложиться спать
    В те​че​ние дня и ве​че​ром пе​ред сном об​ду​май​те, что вы хо​те​ли бы сде​лать в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии. Ес​ли мож​но, про​ре​пе​ти​руй​те свое выс​туп​ле​ние, кон​церт, та​нец и т.п. При этом на​по​ми​най​те се​бе, что се​год​ня ночью во сне у вас выс​туп​ле​ние пе​ред пуб​ли​кой. Ес​ли та​кая ре​пе​ти​ция не​воз​мож​на, сос​тавь​те план выс​туп​ле​ния и пред​с​тавь​те се​бе про​цесс его ре​али​за​ции в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии. 

2. Войдите в осознанное сновидение и подготовьте себе поле деятельности
    С по​мощью сво​ей лю​би​мой тех​ни​ки (см. гла​вы 3 и 4) вой​ди​те в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, а за​тем от​п​рав​ляй​тесь в кон​цер​т​ный зал, на ста​ди​он, или в зал за​се​да​ний, т.е. ту​да, где дол​ж​но про​изой​ти ва​ше выс​туп​ле​ние. Мож​но вос​поль​зо​вать​ся так​же тех​ни​кой ин​ку​ба​ции. Ес​ли во сне вам не уда​лось по​пасть, ку​да вы хо​ти​те, нач​ни​те выс​туп​ле​ние там, где на​хо​ди​тесь. 

3. Войдите в контакт с публикой
    Посмотрите на лю​дей. Пом​ни​те, что их неп​ри​вет​ли​вый вид - это ре​зуль​тат ва​ше​го вол​не​ния, свя​зан​но​го с ожи​да​ни​ем не​уда​чи. Улыб​ни​тесь пуб​ли​ке, поп​ри​вет​с​т​вуй​те ее. Ес​ли вы сде​ла​ете это ис​к​рен​не, они поч​ти на​вер​ня​ка при​мут вас дру​же​люб​но и бла​го​дар​но. Глав​ное - не на​до бо​ять​ся кри​ти​ки с их сто​ро​ны или ду​мать о том, что они о вас ска​жут - в кон​це кон​цов, ут​ром их здесь уже не бу​дет. Но по​ка вы в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, они мо​гут по​мочь вам мак​си​маль​но рас​к​рыть свои воз​мож​нос​ти. 

4. Выступайте
    Действуйте в со​от​вет​с​т​вии со сво​им пла​ном, и пусть это дос​та​вит вам удо​воль​с​т​вие. 

Комментарий
    Если и пос​ле вы​пол​не​ния всех ука​за​ний вы не из​ба​ви​лись от стра​ха пе​ред ауди​то​ри​ей, поп​ро​буй​те ви​до​из​ме​нить тех​ни​ку - выс​ту​пай​те в пол​ном оди​но​чес​т​ве. Сос​ре​до​точь​тесь на ощу​ще​ни​ях сво​бо​ды и рас​к​ре​по​щен​нос​ти. Пред​с​тавь​те се​бе с сим​па​ти​ей от​но​ся​ще​го​ся к вам че​ло​ве​ка, си​дя​ще​го в зад​нем ря​ду - пусть это бу​дет ваш близ​кий друг или да​же вы са​ми. Ког​да весь зад​ний ряд, а за ним и весь зал за​пол​нит​ся дру​же​люб​но нас​т​ро​ен​ны​ми людь​ми, возь​ми​те в ру​ки ви​олон​чель или тен​нис​ную ра​кет​ку и пос​ту​пай​те, как ве​лит сер​д​це. 

ВОСПИТАНИЕ ВЕРЫ В СЕБЯ В СНОВИДЕНИЯХ И В БОДРСТВУЮЩЕЙ ЖИЗНИ
    Вместе со сво​им пси​хи​ат​ром я ра​бо​таю над по​вы​ше​ни​ем са​мо​оцен​ки. В осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях я всег​да на​хо​жусь в ком​на​те с людь​ми, каж​дый из ко​то​рых го​во​рит или де​ла​ет толь​ко то, что чув​с​т​ву​ет. Я же обыч​но си​жу сза​ди, ни о чем осо​бен​но не го​во​рю, и на ду​ше у ме​ня очень пло​хо. Не​ожи​дан​но я по​ни​маю, что сплю, и ре​шаю из​ме​нить стиль по​ве​де​ния, и го​во​рить все, что ду​маю. Из-за не​обыч​но​го для ме​ня по​ве​де​ния, я ощу​щаю не​лов​кость, но, в то же вре​мя, я до​воль​на со​бой, и на ду​ше ста​но​вит​ся лег​че. Пос​ле та​ких сно​ви​де​ний моя са​мо​оцен​ка зна​чи​тель​но по​вы​ша​ет​ся. Они по​ка​зы​ва​ют мне, как мож​но ис​поль​зо​вать аг​рес​сив​ный стиль по​ве​де​ния вза​мен пас​сив​но​го. Моя ак​тив​ная жиз​нен​ная по​зи​ция в нас​то​ящее вре​мя - ре​зуль​тат те​ра​пии с по​мощью осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. (К.Г., Шар​лот​та, Се​вер​ная Ка​ро​ли​на) 

    Во сне ко мне приш​ло проз​ре​ние, ко​то​рое по​мог​ло мне по​бо​роть чув​с​т​во от​ча​яния и не​уве​рен​нос​ти в се​бе. Де​ло в том, что на ме​ня так по​дей​с​т​во​ва​ла смерть мо​его дру​га, что я заб​ро​сил дис​сер​та​цию и по​те​рял же​ла​ние во​об​ще что-ли​бо де​лать. В этом сне мы с мо​им умер​шим дру​гом от​п​ра​ви​лись в иной мир, что​бы на​учить​ся ле​тать. В этом ми​ре ле​та​ли все - и жи​вот​ные, и лю​ди. Лан​д​шафт был очень кра​си​вый, ти​хий, уми​рот​во​ря​ющий. Ког​да друг пред​ло​жил мне по​ле​теть, я от​ве​тил, что не умею, пос​коль​ку я жив и не при​над​ле​жу это​му ми​ру. Тог​да он от​ве​тил, что нет проб​лем, и вы​ход из по​ло​же​ния най​ти мож​но. Он уле​тел и вер​нул​ся с крыль​ями, взя​ты​ми нап​ро​кат за 25 цен​тов. На​це​пив эти крылья, я под​нял​ся в не​бо, и ра​дос​т​но ле​тал, по​ка не осоз​нал не​ле​пость то​го, что ме​ня дер​жит в воз​ду​хе па​ра де​ше​вых крыль​ев, и с прон​зи​тель​ным кри​ком стал па​дать вниз. Нес​мот​ря на па​ни​ку, я ли​хо​ра​доч​но ис​кал пу​ти к спа​се​нию и вне​зап​ная мысль от том, что мгно​ве​ние на​зад я ле​тал на этих крыль​ях, спас​ла ме​ня - я сно​ва с лег​кос​тью взмыл вверх. 

    Эта борь​ба меж​ду ве​рой и не​ве​ри​ем, взле​том и па​де​ни​ем во​зоб​нов​ля​лась еще два ра​за, по​ка я не по​нял, что сплю, и в воз​ду​хе ме​ня дер​жит толь​ко моя ве​ра, а не что-то внеш​нее. Я по​нял, что это мо​жет иметь от​но​ше​ние и к мо​ей ре​аль​ной жиз​ни. Опыт, при​об​ре​тен​ный во сне, пе​ре​рос в убеж​де​ние, что ве​ра в се​бя по​мо​жет мне до​бить​ся че​го угод​но. 

    На сле​ду​ющей не​де​ле я про​хо​дил со​бе​се​до​ва​ние по по​во​ду при​ема на ра​бо​ту. В хо​де бе​се​ды я уви​дел, что у ра​бо​то​да​те​ля скла​ды​ва​ет​ся от​ри​ца​тель​ное мне​ние от​но​си​тель​но мо​ей при​год​нос​ти. Я уже поч​ти по​те​рял на​деж​ду, ког​да вдруг вспом​нил про свой ноч​ной опыт и стал кра​соч​но рас​пи​сы​вать, ка​кой я на​ход​чи​вый и тру​до​лю​би​вый ра​бот​ник. В ре​зуль​та​те я по​лу​чил ра​бо​ту кон​суль​тан​та, при​чем в об​лас​ти, со​вер​шен​но мне не зна​ко​мой. Поз​же моя ра​бо​то​да​тель​ни​ца приз​на​лась, что при​ня​ла ме​ня по​то​му, что я про​из​во​дил впе​чат​ле​ние очень по​ло​жи​тель​но​го и уве​рен​но​го в се​бе че​ло​ве​ка, спо​соб​но​го быс​т​ро при​об​рес​ти не​об​хо​ди​мые на​вы​ки. (А.Т., Сан-Фран​цис​ко, Ка​ли​фор​ния) 

    Как пра​ви​ло, мы не​до​оце​ни​ва​ем се​бя, ста​ра​ясь де​лать толь​ко то, что, по на​ше​му мне​нию, нам по си​лам. Осоз​нан​ные сно​ви​де​ния - один из спо​со​бов вос​пи​та​ния уве​рен​нос​ти в се​бе, до​ве​рия к сво​им воз​мож​нос​тям: во сне мы мо​жем без опа​се​ния из​ме​нить свое по​ве​де​ние, и это при​даст нам ве​ры в се​бя, об​лег​чив тем са​мым внед​ре​ние ана​ло​гич​ных мо​де​лей по​ве​де​ния в ре​аль​ную жизнь. 

    Альберт Бан​ду​ра, вы​да​ющий​ся пси​хо​лог из Стэн​д​фор​д​с​ко​го уни​вер​си​те​та, пред​ло​жил так на​зы​ва​емую те​орию со​ци​аль​но​го поз​на​ния, объ​яс​ня​ющую выс​шие фун​к​ции че​ло​ве​ка вза​имос​вязью его по​ве​де​ния, опы​та и мен​таль​нос​ти12. Не​ко​то​рые ас​пек​ты мо​де​ли Бан​ду​ра мо​гут быть по​лез​ны осоз​нан​но сно​ви​дя​щим, бла​го​да​ря наг​ляд​но​му объ​яс​не​нию вли​яния дей​с​т​вия че​ло​ве​ка во сне на его лич​ность. Сог​лас​но Бан​ду​ра, лю​ди фор​ми​ру​ют стиль сво​его по​ве​де​ния, наб​лю​дая за ре​зуль​та​та​ми сво​ей де​ятель​нос​ти и под​ра​жая по​ве​де​нию дру​гих лю​дей. Пос​ле это​го в моз​гу соз​да​ет​ся шаб​лон наб​лю​да​емо​го со​бы​тия, дос​туп​ный для ис​поль​зо​ва​ния в но​вой си​ту​ации, ко​то​рая, по мне​нию че​ло​ве​ка, в не​го ук​ла​ды​ва​ет​ся. 

    Как от​ме​ча​лось, наб​лю​де​ния, сде​лан​ные в ми​ре бод​р​с​т​во​ва​ния, пе​ре​но​сят​ся по​том в сно​ви​де​ния. В осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях, от​да​вая се​бе от​чет в сво​ем сос​то​янии, мы мо​жем про​во​дить не​за​ви​си​мые наб​лю​де​ния. Мы мо​жем наб​лю​дать за ре​зуль​та​та​ми но​во​го ро​да де​ятель​нос​ти, про​из​во​ди​мой как на​ми, так и дру​ги​ми людь​ми, и, ес​ли они нас удов​лет​во​ря​ют, взять на во​ору​же​ние этот но​вый на​вык. 

    Например, ес​ли вы че​ло​век роб​кий и зас​тен​чи​вый, в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях мож​но поп​ро​бо​вать быть от​к​ры​тым и на​по​рис​тым. Ус​пех во сне по​мо​жет вам ос​во​ить но​вый стиль по​ве​де​ния в ре​аль​ной жиз​ни; да​же час​тич​но удов​лет​во​ри​тель​ный ре​зуль​тат зна​чи​тель​но сок​ра​тит объ​ем уси​лий, зат​ра​чи​ва​емых на ос​во​ение но​во​го сти​ля по​ве​де​ния. 

СТРОИТЕЛЬСТВО СЧАСТЛИВОГО БУДУЩЕГО
    Обсуждая роль осоз​нан​ных сно​ви​де​ний в пла​ни​ро​ва​нии на​шей жиз​ни рас​смот​рим сле​ду​ющее ут​вер​ж​де​ние Бан​ду​ра: «Пред​с​тав​ляя со​бы​тия, же​ла​емые в бу​ду​щем, че​ло​век тем са​мым фор​ми​ру​ет стиль по​ве​де​ния, спо​соб​с​т​ву​юще​го ре​али​за​ции этих со​бы​тий». Во​об​ра​жая оп​ре​де​лен​ное ус​т​рой​с​т​во на​шей бу​ду​щей жиз​ни, мы тем са​мым под​го​тав​ли​ва​ем се​бя к его осу​щес​т​в​ле​нию. Акт соз​да​ния кон​к​рет​но​го мыс​лен​но​го об​ра​за, в ко​то​ром мы ви​дим се​бя счас​т​ли​вы​ми и пре​ус​пе​ва​ющи​ми, ук​реп​ля​ет на​ше на​ме​ре​ние дей​с​т​во​вать так, что​бы ре​али​зо​вать эти об​ра​зы на прак​ти​ке. Этот факт ле​жит в ос​но​ве на​вод​нив​ших ры​нок по​со​бий по улуч​ше​нию сво​ей жиз​ни, со​ве​ту​ющих «уви​деть се​бя бо​га​тым», или «пред​с​та​вить се​бя ху​дым». 

    Осознанные сны, в си​лу ис​к​лю​чи​тель​ной яр​кос​ти соп​ро​вож​да​ющих их об​ра​зов, яв​ля​ют​ся иде​аль​ным мес​том соз​да​ния кар​тин ва​ше​го ус​пе​ха в бу​ду​щем. Же​лая по​ху​деть, вы мо​же​те уви​деть се​бя во сне с фи​гу​рой, ка​кую вам хо​те​лось бы иметь, за​пом​нить ощу​ще​ния, соп​ро​вож​да​ющие это сос​то​яние, и на​це​лить​ся на дос​ти​же​ние это​го сос​то​яния во вре​мя бод​р​с​т​во​ва​ния. Воз​мож​но, вы хо​ти​те бро​сить ку​рить. Тог​да вам бу​дет по​лез​но уви​деть се​бя в воз​рас​те этак вось​ми​де​ся​ти лет, бод​ро, бе​зо вся​кой одыш​ки взби​ра​юще​го​ся по гор​но​му скло​ну. Ес​ли вы бу​де​те про​дол​жать ку​рить, та​кое бу​ду​щее ни​ког​да не ста​нет ре​аль​нос​тью, по​это​му, стре​мясь к дос​ти​же​нию же​ла​емой фор​мы, вы най​де​те в се​бе си​лы пор​вать с при​вя​зан​нос​тью к си​га​ре​там. 

    Счастливое бу​ду​щее, ко​то​рое вы соз​да​ете в сво​их осоз​нан​ных снах, мо​жет ка​сать​ся не толь​ко не​пос​ред​с​т​вен​но вас. Чем боль​ше лю​дей на зем​ле бу​дет меч​тать о ми​ре и счас​тье для всех ее оби​та​те​лей, тем боль​ше ве​ро​ят​ность то​го, что мы пе​ре​жи​вем ны​неш​ние кри​зи​сы и смо​жем ре​али​зо​вать ве​ли​чай​шие воз​мож​нос​ти че​ло​ве​чес​кой ра​сы. 

    Близкую по ду​ху мысль выс​ка​зы​ва​ет Ид​рис Шах в пре​дис​ло​вии к сво​ему «Ка​ра​ва​ну сно​ви​де​ний»: 

    В од​ной из луч​ших ска​зок «Ты​ся​чи и од​ной но​чи» Ма​руф-Са​пож​ник ви​дит в меч​тах свой ка​ра​ван со ска​зоч​ны​ми бо​гат​с​т​ва​ми. 

    Одинокий и обез​до​лен​ный на чу​жой зем​ле, Ма​руф в пер​вую оче​редь пред​с​та​вил се​бе - и по​том опи​сал - не​ве​ро​ят​ное бо​гат​с​т​во, иду​щее к не​му. 

    Вместо по​зо​ра и нас​ме​шек эта идея при​нес​ла ему в даль​ней​шем проц​ве​та​ние. Во​об​ра​жа​емый ка​ра​ван об​рел фор​му и стал че​рез ка​кое-то вре​мя ре​аль​нос​тью. 

    Может быть, и ваш ка​ра​ван най​дет до​ро​гу к вам. 

ГЛАВА 9.


РЕШЕНИЕ ТВОРЧЕСКИХ ЗАДАЧ


ТВОРЧЕСКИЕ СНЫ
    Я ра​бо​таю ме​нед​же​ром от​де​ла в ма​га​зи​не хо​зяй​с​т​вен​ных то​ва​ров. У нас в от​де​ле по​су​ды шла пе​рес​та​нов​ка - пе​ре​ме​ща​ли при​лав​ки, пе​ре​но​си​ли на но​вое мес​то стел​ла​жи и т.д. По​это​му мы с уп​рав​ля​ющим ма​га​зи​ном и ме​нед​же​ром по офор​м​ле​нию вит​рин ре​ши​ли нем​но​го об​но​вить от​дел. В эту ночь я при​шел до​мой, лег спать и уви​дел во сне, что на​хо​жусь в сво​ем ма​га​зи​не. Я поп​ро​бо​вал сде​лать кое-ка​кие усо​вер​шен​с​т​во​ва​ния, нап​ри​мер, пе​ред​ви​нул при​лав​ки (во сне это де​ла​ет​ся быс​т​ро, бук​валь​но дви​же​ни​ем паль​ца). От​да​вая се​бе от​чет, что сплю, я стал ис​кать мес​то не​хо​до​во​му то​ва​ру, ко​то​рый всег​да тя​же​ло выс​та​вить на​по​каз, и спра​вил​ся с этой за​да​чей. Я всег​да за​по​ми​наю та​кие сны, ко​то​рые слу​ча​ют​ся у ме​ня до​воль​но час​то. (Дж.З., Ло​ди, Нью-Джер​си) 

    Иногда, до по​лу​но​чи про​му​чив​шись с ка​кой-ни​будь труд​но​ус​т​ра​ни​мой не​по​лад​кой в сво​ем ав​то​мо​би​ле, я бро​саю все и иду спать. Во сне я воз​в​ра​ща​юсь к сво​им проб​ле​мам и, осоз​на​вая, что сплю, про​бую раз​лич​ные спо​со​бы их раз​ре​ше​ния. К ут​ру я всег​да на​хо​жу вы​ход из по​ло​же​ния, ко​то​рый на сле​ду​ющий день удач​но ре​али​зую! Мне ка​жет​ся, что пос​коль​ку сос​то​яние сна име​ет бес​ко​неч​ное чис​ло из​ме​ре​ний, сос​ре​до​то​че​ние на проб​ле​ме от​к​ры​ва​ет у ме​ня «тун​нель​ное ви​де​ние». (Дж.Р., Си​эт​тл, Ва​шин​г​тон) 

    В кон​це 1986 го​да, изу​чая хи​мию, я на​чал во сне ре​шать за​да​чи. Боль​шин​с​т​во из них пред​с​тав​ля​ли со​бой мо​ле​ку​ляр​ные урав​не​ния, вклю​ча​ющие два со​еди​не​ния и 4-6 эле​мен​тов. Я осоз​на​вал, что сплю и прис​ту​пал к ре​ше​нию за​да​чи, сво​дя мо​ле​ку​ляр​ное урав​не​ние к ион​но​му. Ес​ли вам при​хо​ди​лось ре​шать по​доб​ные за​да​чи, вы пой​ме​те труд​нос​ти, ко​то​рые с этим свя​за​ны. Каж​дый раз, ког​да ре​зуль​тат был уже бли​зок, кар​ти​на на​чи​на​ла рас​п​лы​вать​ся, и я вы​нуж​ден был ре​ин​ду​ци​ро​вать сос​то​яние осоз​нан​нос​ти, тря​ся го​ло​вой или при​бе​гая к вра​ще​нию. Пос​ле это​го я пе​ре​пи​сы​вал за​да​чу за​но​во и ре​шал ее сно​ва, на этот раз уже быс​т​рее. Прос​нув​шись, я за​пи​сы​вал ре​ше​ние и про​ве​рял его. В 95% слу​ча​ев оно ока​зы​ва​лось вер​ным. Что за​ме​ча​тель​но бы​ло в ре​ше​нии за​дач та​ким спо​со​бом, так это то, что каж​дый раз я про​сы​пал​ся с бо​лее глу​бо​ким по​ни​ма​ни​ем рас​смат​ри​ва​емо​го про​цес​са. Сно​ви​де​ний та​ко​го ти​па у ме​ня бы​ва​ло око​ло пя​ти в не​де​лю. (К.Д., Ло​дер​хилл, Фло​ри​да) 

    На про​тя​же​нии всей пись​мен​ной ис​то​рии сно​ви​де​ния счи​та​лись ис​точ​ни​ком вдох​но​ве​ния прак​ти​чес​ки во всех об​лас​тях че​ло​ве​чес​кой де​ятель​нос​ти - ли​те​ра​ту​ре, на​уке, тех​ни​ке, му​зы​ке, изоб​ра​зи​тель​ном ис​кус​стве и спор​те. 

    Общеизвестные при​ме​ры пи​са​те​лей, чер​пав​ших свое вдох​но​ве​ние из снов, - это Ро​берт Льюс Сти​вен​сон, при​пи​сы​вав​ший мно​гие из сво​их сю​же​тов сно​ви​де​ни​ям, в том чис​ле, «Стран​ная ис​то​рия док​то​ра Дже​кил​ла и мис​те​ра Хай​да»; и Сэ​мю​ель Тэй​лор Кол​ридж со сво​ей опий​ной по​эмой «Ху​би​лай-Хан». В на​уке мож​но при​вес​ти при​мер Фрид​ри​ха Ке​ку​ле, ко​то​рый во сне от​к​рыл струк​ту​ру мо​ле​ку​лы бен​зо​ла, и От​то Ло​уи, с его иде​ей эк​с​пе​ри​мен​та, до​ка​зы​ва​юще​го хи​ми​чес​кую при​ро​ду пе​ре​да​чи воз​буж​де​ния в нер​в​ном во​лок​не. В об​лас​ти тех​ни​ки так​же из​вес​т​ны при​ме​ров изоб​ре​те​ний, сде​лан​ных во сне, в том чис​ле швей​ная ма​ши​на Эли​аса Хау. Ху​дож​ни​ки Уиль​ям Блейк и Поль Клее ви​дят мо​ти​вы не​ко​то​рых из сво​их ра​бот в сно​ви​де​ни​ях. Ком​по​зи​то​ры - Мо​царт, Бет​хо​вен, Ваг​нер, Тар​ти​ни, Сен-Санс - так​же при​пи​сы​ва​ли ис​точ​ник сво​его вдох​но​ве​ния снам. В спор​те один из на​ибо​лее из​вес​т​ных слу​ча​ев про​изо​шел с мас​те​ром голь​фа Дже​ком Ник​ло​сом, ко​то​рый, по его сло​вам, при​ду​мал во сне не​кий при​ем, сра​зу дав​ший ему пре​иму​щес​т​во в де​сять уда​ров, - и это за од​ну ночь! Эти при​ме​ры, вмес​те с при​ве​ден​ны​ми в на​ча​ле гла​вы, наг​ляд​но сви​де​тель​с​т​ву​ют об ог​ром​ном твор​чес​ком по​тен​ци​але, за​ло​жен​ном в сно​ви​де​ни​ях. 

    Однако, ес​ли сно​ви​де​ния так изо​би​лу​ют твор​чес​ки​ми иде​ями, то по​че​му на За​па​де до сих пор не соз​да​на шко​ла сно​ви​де​ния? Воз​мож​но, при​чи​на зак​лю​ча​ет​ся в неп​ред​с​ка​зу​емос​ти сно​ви​де​ний. Хо​тя в них и слу​ча​ют​ся ве​ли​кие от​к​ры​тия, очень ред​ко ху​дож​ник или мыс​ли​тель мо​жет с оп​ре​де​лен​нос​тью ска​зать: «Се​год​ня во сне я ре​шу свою проб​ле​му». Тех​ни​ки ин​ку​ба​ции сна яв​ля​ют​ся пер​вым ша​гом в нап​рав​ле​нии ис​точ​ни​ка твор​чес​т​ва. Еще в Древ​нем Егип​те лю​ди ис​поль​зо​ва​ли эти тех​ни​ки, что​бы уви​деть сон на за​дан​ную те​му и най​ти в нем ре​ше​ние сво​их проб​лем. Бо​лее эф​фек​тив​ный ме​тод, од​на​ко, сос​то​ит в по​ис​ке этих от​ве​тов в осоз​нан​ных снах. Мож​но ин​ку​би​ро​вать осоз​нан​ное сно​ви​де​ние на вол​ну​ющую вас те​му, ли​бо, уже на​хо​дясь в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, це​ле​нап​рав​лен​но сос​ре​до​то​чить​ся на ней. То есть, вы не жде​те, ког​да вас по​се​тит му​за, а вы​зы​ва​ете ее. 

    Примеры, при​ве​ден​ные вы​ше, де​мон​с​т​ри​ру​ют ши​ро​кий спектр воз​мож​нос​тей осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния, от ре​мон​та ма​шин до изоб​ра​зи​тель​но​го твор​чес​т​ва и ма​те​ма​ти​ки. Мы ду​ма​ем, что опыт дру​гих лю​дей на​учит и вас ис​поль​зо​ва​нию твор​чес​ко​го по​тен​ци​ала сво​их осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Бо​лее тща​тель​ные ис​сле​до​ва​ния да​дут воз​мож​ность сфор​му​ли​ро​вать бо​лее под​роб​ные ре​ко​мен​да​ции по его ис​поль​зо​ва​нию; меж​ду тем, кое-что мож​но пред​ло​жить уже сей​час. 

ПРОЦЕСС ТВОРЧЕСТВА
    Еще в сред​ней шко​ле я от​к​рыл в се​бе спо​соб​ность осоз​нан​но сно​ви​дя​ще​го, ког​да уви​дел, что изу​чив ка​кую-ни​будь слож​ную те​му по ма​те​ма​ти​ке или ге​омет​рии, мо​гу пос​ле про​буж​де​ния ре​шать по ней за​да​чи. 

    Эта спо​соб​ность у ме​ня наб​лю​да​лась и в кол​лед​же, и в ме​ди​цин​с​ком учи​ли​ще. В ме​ди​цин​с​ком учи​ли​ще я стал при​ме​нять ее в про​фес​си​ональ​ных проб​ле​мах. В осоз​нан​ном сне я быс​т​ро прос​мат​ри​вал воп​ро​сы, воз​ник​шие у ме​ня днем, и обыч​но по​лу​чал на них ра​зум​ные от​ве​ты или же до​пол​ни​тель​ные воп​ро​сы, спо​соб​ные про​яс​нить си​ту​ацию (да​же сей​час мне иног​да при​хо​дит​ся про​сы​пать​ся в 3 ча​са ут​ра и зво​нить в гос​пи​таль, что​бы за​ка​зать спе​ци​фи​чес​кий ана​лиз для тя​же​ло​го боль​но​го, спо​соб по​мочь ко​то​ро​му я на​шел в осоз​нан​ном сне). 

    С этой точ​ки зре​ния, са​мым по​лез​ным при​ло​же​ни​ем яви​лась моя хи​рур​ги​чес​кая прак​ти​ка. Каж​дую ночь пе​ред опе​ра​ци​ей я прос​мат​ри​ваю во сне все имев​шие мес​то ана​ло​гич​ные слу​чаи и еще раз про​во​жу со​от​вет​с​т​ву​ющие опе​ра​ции. В ре​зуль​та​те я при​об​рел ре​пу​та​цию лов​ко​го и опыт​но​го хи​рур​га, чьи опе​ра​ции не при​но​сят поч​ти ни​ка​ких серь​ез​ных ос​лож​не​ний. «Прак​ти​ка» во сне поз​во​ли​ла мне в со​вер​шен​с​т​ве изу​чить ана​то​мию и от​то​чить свою тех​ни​ку, очис​тив ее от не​нуж​ных дви​же​ний. В нас​то​ящее вре​мя я тра​чу на на​ибо​лее слож​ные хи​рур​ги​чес​кие про​це​ду​ры 35-40 про​цен​тов вре​ме​ни, не​об​хо​ди​мо​го боль​шин​с​т​ву мо​их кол​лег. (Р.В., Ай​кен, Се​вер​ная Ка​ро​ли​на) 

    Закончив в мае кол​ледж, мы с му​жем мо​жем уже сей​час по​ду​мать о соз​да​нии семьи. Все пос​лед​нее вре​мя я бы​ла оза​бо​че​на проб​ле​мой, как наз​вать де​тей. В пос​лед​нем осоз​нан​ном сно​ви​де​нии я об​суж​да​ла с мо​им му​жем Ро​бер​том выб​ран​ные мною име​на. (Он, ко​неч​но, сог​ла​шал​ся со все​ми мо​ими пред​ло​же​ни​ями, пос​коль​ку я это​го хо​те​ла). Мне прис​ни​лось да​же, что я одол​жи​ла на вре​мя ма​лы​ша, что​бы поп​ро​бо​вать на​зы​вать его раз​ны​ми име​на​ми. Я при​хо​ди​ла с ним к на​шим с му​жем ро​ди​те​лям и пов​то​ря​ла од​ну и ту же сце​ну: «Ма​ма и па​па, это Крис». «Ма​ма и па​па, это Юс​тин», и т.д., наб​лю​дая за их ре​ак​ци​ей. В кон​це кон​цов, я по​доб​ра​ла имя для маль​чи​ка и для де​воч​ки. Ког​да же я прос​ну​лась, прос​мот​рев еще один сон, то не смог​ла вспом​нить так пон​ра​вив​ши​еся мне два име​ни. Я вспо​ми​на​ла их весь день, но без​ре​зуль​тат​но. На сле​ду​ющую ночь я сно​ва пог​ру​зи​лась в осоз​нан​ный сон, но ос​та​но​ви​ла его на се​ре​ди​не. Я пом​ни​ла, что во «сне с име​на​ми» со​об​щи​ла эти два име​ни сво​ей под​ру​ге, по​это​му я выз​ва​ла ее, и она мне их наз​ва​ла. Я тут же прос​ну​лась и про​из​нес​ла эти име​на нес​коль​ко раз во весь го​лос. Те​перь я их пом​ню. (Л.Х., Хэйз, Кан​зас) 

    Разные лю​ди вкла​ды​ва​ют в по​ня​тие твор​чес​т​ва раз​ный смысл. Че​рес​чур серь​ез​ное от​но​ше​ние не​ко​то​рых лю​дей к это​му по​ня​тию свя​за​но с тем, что они под​ра​зу​ме​ва​ют под твор​чес​т​вом ред​кий та​лант, свой​с​т​вен​ный толь​ко лю​дям ис​кус​ства. Од​на​ко, твор​чес​т​во оз​на​ча​ет все​го лишь ис​поль​зо​ва​ние сво​его во​об​ра​же​ния для соз​да​ния че​го-то но​во​го, будь то про​из​ве​де​ние ис​кус​ства или до​маш​няя га​зе​та. Нель​зя по​мочь че​ло​ве​ку стать твор​цом. Сущ​ность твор​чес​т​ва сос​то​ит в при​да​нии ста​рым иде​ям или кон​цеп​ци​ям но​вой фор​мы. Каж​дое пред​ло​же​ние, ко​то​рое мы про​из​но​сим, ес​ли это не пря​мая ци​та​та, яв​ля​ет​ся ре​зуль​та​том твор​чес​т​ва. То, нас​коль​ко твор​чес​ким яв​ля​ет​ся пред​мет или дей​с​т​вие, за​ви​сит от уни​каль​нос​ти спо​со​ба ис​поль​зо​ва​ния его эле​мен​тов. Что де​ла​ет нас​то​ящее твор​чес​т​во та​ким не​пос​ти​жи​мым, так это сос​то​яние ума, при ко​то​ром идеи свя​зы​ва​ют​ся в но​вые, уни​каль​ные ас​со​ци​ации. Клю​че​вым мо​мен​том в ис​сле​до​ва​нии твор​чес​т​ва яв​ля​ет​ся вы​яв​ле​ние прос​тых средств во​ле​во​го дос​ту​па к та​ким сос​то​яни​ям. 

    Сновидения мо​гут слу​жить не​ис​чер​па​емым ис​точ​ни​ком твор​чес​т​ва. По​че​му - вам по​мо​жет по​нять эк​с​курс в сов​ре​мен​ное зна​ние об этом про​цес​се. 

    Существует нес​коль​ко уров​ней твор​чес​т​ва, как и осоз​нан​нос​ти. Спо​соб​ность к твор​чес​т​ву, как и спо​соб​ность ре​шать за​да​чи, яв​ля​ет​ся уни​вер​саль​ным че​ло​ве​чес​ким свой​с​т​вом. Как уже го​во​ри​лось, она не ог​ра​ни​чи​ва​ет​ся толь​ко вы​со​ким ис​кус​ством или лю​бой дру​гой фор​маль​ной дис​цип​ли​ной. Твор​чес​т​вом мож​но наз​вать все, что мо​жет быть сде​ла​но по-но​во​му, нес​тан​дар​т​но, спон​тан​но, с вы​дум​кой. 

    Каждый че​ло​век вре​мя от вре​ме​ни пре​бы​ва​ет в твор​чес​ком сос​то​янии, а не​ко​то​рые на​хо​дят​ся в нем очень по​дол​гу. По сло​вам пси​хо​те​ра​пев​та Кар​ла Род​жер​са: «Дей​с​т​вия ре​бен​ка, при​ду​мы​ва​юще​го вмес​те со сво​ими друзь​ями но​вую иг​ру, Эй​н​ш​тей​на, фор​му​ли​ру​юще​го те​орию от​но​си​тель​нос​ти, до​мо​хо​зяй​ки, го​то​вя​щей но​вый со​ус для мя​са, мо​ло​до​го ав​то​ра, пи​шу​ще​го свою пер​вую но​вел​лу, - все они, в рам​ках на​ше​го оп​ре​де​ле​ния, яв​ля​ют​ся твор​чес​т​вом». 

    Исследователи по дан​но​му воп​ро​су схо​дят​ся в том, что твор​чес​кое са​мо​вы​ра​же​ние - это про​цесс. Час​то ка​жет​ся, что вдох​но​ве​ние воз​ни​ка​ет не​ожи​дан​но, из ни​от​ку​да, как вспыш​ка. Од​на​ко име​ющи​еся дан​ные сви​де​тель​с​т​ву​ют, что «не​ожи​дан​ное» оза​ре​ние все​го лишь часть про​цес​са, не дос​туп​но​го на​ше​му осоз​на​нию. Ана​ли​зи​руя свои от​к​ры​тия, ве​ли​кий не​мец​кий уче​ный де​вят​над​ца​то​го ве​ка Гер​ман Гель​м​гольц впер​вые опи​сал ста​дии твор​чес​ко​го про​цес​са: на​коп​ле​ние, вы​на​ши​ва​ние и оза​ре​ние. 

    На ста​дии на​коп​ле​ния со​би​ра​ет​ся ин​фор​ма​ция, и оп​ро​бу​ют​ся раз​лич​ные под​хо​ды. Эти под​го​то​ви​тель​ные дей​с​т​вия мо​гут зак​лю​чать​ся в чте​нии, наб​лю​де​нии, бе​се​дах с эк​с​пер​та​ми, за​пи​сях, фо​тог​ра​фи​ро​ва​нии или из​ме​ре​нии. По​том сле​ду​ют раз​мыш​ле​ния над проб​ле​мой - кон​цен​т​ра​ция, ме​ди​та​ция, мыс​лен​ное мо​де​ли​ро​ва​ние си​ту​ации. Это то вре​мя, ког​да ме​ха​ник сто​ит, ус​та​вив​шись на дви​га​тель, ху​дож​ник - на чис​тый холст, пи​са​тель - на чис​тый лист бу​ма​ги (или эк​ран ком​пь​юте​ра). В кон​це этой ста​дии че​ло​век го​во​рит се​бе: «Хо​ро​шо, я изу​чил проб​ле​му. Я об​ду​мал ее. Где же от​вет?» 

    Следующая ста​дия зак​лю​ча​ет​ся в ни​че​го-не-де​ла​нии. Ког​да упор​ные по​пыт​ки ре​шить проб​ле​му прек​ра​ще​ны, и она по​па​да​ет в об​ласть бес​соз​на​тель​но​го, на​чи​на​ет​ся пе​ри​од вы​на​ши​ва​ния. В ис​то​ри​чес​кой ли​те​ра​ту​ре опи​са​но мно​го слу​ча​ев, ког​да че​ло​век, из​му​чен​ный твор​чес​т​вом, ре​ша​ет вздрем​нуть. Или са​дит​ся за руль, или идет про​гу​лять​ся. Ес​ли у не​го в го​ло​ве наб​ра​лось дос​та​точ​но ин​фор​ма​ции по ин​те​ре​су​ющей его проб​ле​ме, и ес​ли он дос​тиг пси​хо​ло​ги​чес​ко​го сос​то​яния, не​об​хо​ди​мо​го для про​ры​ва, то фа​за вы​на​ши​ва​ния за​вер​ша​ет​ся оза​ре​ни​ем: «Эври​ка!» - это не​ожи​дан​но приш​ло ре​ше​ние. Это мо​мент, ког​да вклю​ча​ет​ся прес​ло​ву​тая «элек​т​ри​чес​кая лам​поч​ка». 

    Хороший при​мер оза​ре​ния во сне, под​т​вер​ж​ден​но​го про​вер​кой в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии, при​во​дит но​бе​лев​с​кий ла​уре​ат От​то Ло​уи. По его сло​вам, еще в на​ча​ле сво​ей карь​еры он до​га​ды​вал​ся от​но​си​тель​но при​ро​ды нер​в​ных им​пуль​сов, но по​том на сем​над​цать лет за​был свои идеи, пос​коль​ку не мог при​ду​мать эк​с​пе​ри​мен​та, спо​соб​но​го их про​ве​рить. Поч​ти два де​ся​ти​ле​тия спус​тя он уви​дел сон, по​да​рив​ший ему ме​тод ус​пеш​ной про​вер​ки его те​ории. 

    Я прос​нул​ся, вклю​чил свет и бег​ло наб​ро​сал нес​коль​ко стро​чек на клоч​ке тон​кой бу​ма​ги. По​том я зас​нул сно​ва. В шесть ча​сов ут​ра до ме​ня дош​ло, что ночью я за​пи​сал неч​то важ​ное, но ра​зоб​рать свои ка​ра​ку​ли я так и не смог. На сле​ду​ющую ночь, в три ча​са, эта идея сно​ва по​се​ти​ла ме​ня. Она зак​лю​ча​ла в се​бе план эк​с​пе​ри​мен​та, спо​соб​но​го от​ве​тить на воп​рос, вер​на или нет ги​по​те​за хи​ми​чес​кой пе​ре​да​чи, выд​ви​ну​тая мной сем​над​цать лет на​зад. Я тут же встал и нап​ра​вил​ся в ла​бо​ра​то​рию, где про​вел прос​той эк​с​пе​ри​мент с ля​гу​шачь​им сер​д​цем, по пла​ну, уви​ден​но​му ночью. 

    Впоследствии Ло​уи по​лу​чил Но​бе​лев​с​кую пре​мию за до​ка​за​тель​с​т​во хи​ми​чес​кой при​ро​ды про​во​ди​мос​ти ней​ро​нов. 

ТВОРЧЕСТВО И СОСТОЯНИЯ СОЗНАНИЯ
    В пре​ды​ду​щем об​суж​де​нии твор​чес​ко​го про​цес​са, упо​мя​нув о не​об​хо​ди​мос​ти для оза​ре​ния со​от​вет​с​т​ву​юще​го пси​хо​ло​ги​чес​ко​го сос​то​яния, мы ос​та​ви​ли от​к​ры​тым воп​рос, в чем же, соб​с​т​вен​но, зак​лю​ча​ет​ся это сос​то​яние. Не​ко​то​рые уче​ные на​ча​ли изу​че​ние это​го воп​ро​са с ис​сле​до​ва​ния сос​то​яний соз​на​ния, со​от​вет​с​т​ву​ющих твор​чес​т​ву в раз​лич​ных от​рас​лях зна​ния. 

    Элмер и Элис Грин, ис​сле​до​ва​те​ли би​оло​ги​чес​кой об​рат​ной свя​зи при Фон​де Мен​нин​д​же​ра, изу​ча​ли фи​зи​оло​ги​чес​кие ас​пек​ты вза​имо​от​но​ше​ний меж​ду твор​чес​т​вом и сос​то​яни​ями соз​на​ния. Фик​си​руя фи​зи​оло​ги​чес​кие па​ра​мет​ры лю​дей на раз​лич​ных ста​ди​ях твор​чес​ко​го про​цес​са, они смог​ли ус​та​но​вить на​ли​чие силь​ной кор​ре​ля​ции меж​ду фа​зой оза​ре​ния и, по край​ней ме​ре, од​ним фи​зи​оло​ги​чес​ки раз​ли​чи​мым сос​то​яни​ем соз​на​ния. 

    Вот, что они пи​шут: 

    Подход, или ключ, ко всем этим внут​рен​ним про​цес​сам зак​лю​ча​ет​ся в дос​ти​же​нии осо​бо​го сос​то​яния соз​на​ния, в ко​то​ром раз​рыв меж​ду соз​на​тель​ным и бес​соз​на​тель​ным про​цес​са​ми на​ме​рен​но су​жа​ет​ся и, ес​ли это нуж​но, ус​т​ра​ня​ет​ся. Ког​да ус​та​нов​ле​но та​кое сос​то​яние са​мо​ре​гу​ли​ру​емо​го меч​та​ния, мож​но за​дать сво​ему те​лу лю​бую прог​рам​му, и она бу​дет вы​пол​не​на, мож​но бес​п​рис​т​рас​т​но ис​сле​до​вать эмо​ци​ональ​ные сос​то​яния, за​по​ми​ная их или от​б​ра​сы​вая, или пол​нос​тью вы​тес​няя дру​ги​ми, ка​жу​щи​ми​ся бо​лее по​лез​ны​ми, сос​то​яни​ями, а так​же най​ти эле​ган​т​ное ре​ше​ние проб​лем, не​раз​ре​ши​мых при обыч​ном сос​то​янии соз​на​ния. 

    Состояние соз​на​ния, ко​то​рое име​ют в ви​ду суп​ру​ги Грин, есть не осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, а гип​на​го​ги​чес​кое, или про​сон​ное, сос​то​яние. Тем не ме​нее, их вы​во​ды мож​но от​нес​ти, быть мо​жет, да​же в боль​шей сте​пе​ни, и к сос​то​янию осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния, в ко​то​ром соз​на​тель​ный и бес​соз​на​тель​ный ум ока​зы​ва​ют​ся ли​цом к ли​цу. 

    Карл Род​жерс так​же об​ра​тил вни​ма​ние на вза​имос​вязь меж​ду твор​чес​т​вом и пси​хо​ло​ги​чес​ки​ми сос​то​яни​ями. В кни​ге «Ста​нов​ле​ние лич​нос​ти» он упо​ми​на​ет три пси​хо​ло​ги​чес​кие осо​бен​нос​ти, ко​то​рые, по его мне​нию, бо​лее все​го свой​с​т​вен​ны твор​чес​т​ву. Пер​вая из них - от​к​ры​тость воз​дей​с​т​вию ок​ру​жа​юще​го ми​ра - про​ти​во​по​лож​на пси​хо​ло​ги​чес​кой са​мо​дос​та​точ​нос​ти, или жес​т​кой при​вер​жен​нос​ти сло​жив​шим​ся кон​цеп​ци​ям, мне​ни​ям, те​ори​ям и ги​по​те​зам. Она под​ра​зу​ме​ва​ет тер​пи​мое от​но​ше​ние к не​оп​ре​де​лен​нос​ти и спо​соб​ность об​ра​ба​ты​вать про​ти​во​ре​чи​вую ин​фор​ма​цию, не скло​ня​ясь к не​об​ду​ман​ной ве​ре или не​ве​рию. 

    Единственное, что тре​бу​ет​ся для дос​ти​же​ния осоз​нан​нос​ти во сне, - это уме​ние об​ра​ба​ты​вать про​ти​во​ре​чи​вую, не​оп​ре​де​лен​ную и, за​час​тую, не​ве​ро​ят​ную ин​фор​ма​цию, пре​дос​тав​ля​емую нам в сно​ви​де​нии, при​чем де​лать это на​до дос​та​точ​но гиб​ко, что​бы до​пус​тить нес​тан​дар​т​ный вы​вод об ил​лю​зор​нос​ти сво​их впе​чат​ле​ний. Та​ким об​ра​зом, ес​ли вы лег​ко до​би​ва​етесь во сне сос​то​яния осоз​нан​нос​ти, то от​к​ры​тое от​но​ше​ние к ок​ру​жа​юще​му ми​ру не бу​дет для вас проб​ле​мой. 

    Следующей осо​бен​нос​тью твор​чес​ко​го сос​то​яния яв​ля​ет​ся на​ли​чие внут​рен​не​го ис​точ​ни​ка оцен​ки. Это оз​на​ча​ет, что зна​чи​мость про​дук​та твор​чес​т​ва оп​ре​де​ля​ет​ся не одоб​ре​ни​ем или кри​ти​кой со сто​ро​ны дру​гих, а мне​ни​ем че​ло​ве​ка, его соз​дав​ше​го. Это ниг​де так от​чет​ли​во не про​яв​ля​ет​ся, как в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях, где каж​дый яв​ля​ет​ся од​нов​ре​мен​но и пос​та​нов​щи​ком, и зри​те​лем. 

    И пос​лед​няя осо​бен​ность, при​су​щая, сог​лас​но Род​жер​су, твор​чес​т​ву, - это спо​соб​ность иг​рать с эле​мен​та​ми и кон​цеп​ци​ями, спо​соб​ность к неп​ред​с​ка​зу​емо​му жон​г​ли​ро​ва​нию иде​ями, цве​та​ми, сло​ва​ми, от​но​ше​ни​ями, при​во​дя​щая к не​мыс​ли​мым ком​би​на​ци​ям эле​мен​тов, не​ве​ро​ят​ным те​ори​ям и не​под​в​лас​т​ным ло​ги​ке от​к​ры​ти​ям. Осоз​нан​но сно​ви​дя​щие име​ют воз​мож​ность де​лать в сво​их снах все, что угод​но, по​это​му осоз​нан​ные сно​ви​де​ния - это иде​аль​ная ла​бо​ра​то​рия для та​ко​го ро​да эк​с​пе​ри​мен​тов. Как мы уви​дим в сле​ду​ющем раз​де​ле, при этом мож​но ис​поль​зо​вать сред​с​т​ва, го​раз​до бо​лее раз​но​об​раз​ные, чем те, что дос​туп​ны нам во вре​мя бод​р​с​т​во​ва​ния. 

НЕЯВНОЕ ЗНАНИЕ
    Наиболее важ​ным по​ня​ти​ем, от​но​ся​щим​ся к сти​му​ли​ро​ва​нию с по​мощью осоз​нан​ных сно​ви​де​ний твор​чес​кой фа​зы оза​ре​ния, яв​ля​ет​ся так на​зы​ва​емое «не​яв​ное» зна​ние. Ве​щи, о ко​то​рых вы уве​ре​ны и ко​то​рые мо​же​те внят​но сфор​му​ли​ро​вать, как-то, ваш до​маш​ний ад​рес, или как за​вя​зать бо​ти​нок, на​зы​ва​ют​ся «явным» зна​ни​ем. В про​ти​во​по​лож​ность это​му, не​яв​ное зна​ние вклю​ча​ет в се​бя то, что вы зна​ете, но не мо​же​те объ​яс​нить (как хо​дить, или го​во​рить), и то, что вы зна​ете, но не зна​ете по​че​му (ска​жем, цвет глаз ва​шей пер​вой учи​тель​ни​цы). Не​яв​ное зна​ние про​яв​ля​ет​ся в эк​с​пе​ри​мен​тах по рас​поз​на​нию, ког​да че​ло​век ду​ма​ет, что он все​го лишь слу​чай​но уга​ды​ва​ет кар​тин​ку, а на са​мом де​ле про​цент по​па​да​ний вы​ше прос​то ве​ро​ят​нос​т​но​го. 

    Из этих двух раз​но​вид​нос​тей зна​ния не​яв​ное зна​чи​тель​но боль​ше по объ​ему - мы зна​ем боль​ше, чем по​ни​ма​ем. Во сне мы го​раз​до бли​же кон​так​ти​ру​ем с не​яв​ным зна​ни​ем, чем во вре​мя бод​р​с​т​во​ва​ния. При​пом​нив свои сно​ви​де​ния, вы на​вер​ня​ка най​де​те сре​ди них та​кое, в ко​то​ром внеш​ность че​ло​ве​ка, ко​то​ро​го вы ви​де​ли все​го раз в жиз​ни, бы​ла вос​п​ро​из​ве​де​на с по​ра​зи​тель​ной под​роб​нос​тью, по срав​не​нию с тем, что вы мог​ли бы вспом​нить в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния. Объ​яс​не​ние это​го фе​но​ме​на кро​ет​ся в дос​ту​пе к не​яв​но​му зна​нию, от​к​ры​ва​юще​му​ся во сне, при​чем там это мож​но де​лать впол​не осоз​нан​но. По​это​му в сно​ви​де​ни​ях мы не ог​ра​ни​че​ны, как в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии, соз​на​тель​ным дос​ту​пом толь​ко к не​боль​шой час​ти ак​ку​му​ли​ро​ван​но​го на​ми опы​та. 

    Помимо осоз​нан​нос​ти, по-ви​ди​мо​му, нет ино​го спо​со​ба оп​ре​де​лить мо​мент, ког​да нас​ту​пил твор​чес​кий сон, ес​ли толь​ко он во​об​ще воз​мо​жен при дру​гих об​с​то​ятель​с​т​вах. В осоз​нан​ном сно​ви​де​нии мы мо​жем взять не​объ​ят​ные твор​чес​кие воз​мож​нос​ти, от​к​ры​ва​ющи​еся во вре​мя сна, под кон​т​роль ума. Сле​ду​ющий при​ме​ру - де​мон​с​т​ра​ция то​го, как оней​ро​нав​ту уда​лось най​ти спе​ци​фи​чес​кий эле​мент не​яв​но​го зна​ния в ви​де кни​ги. В ней он не на​шел кон​к​рет​но​го ре​ше​ния сво​ей проб​ле​мы, но прос​нув​шись, на​шел его в кни​ге ре​аль​ной. Зна​ние, по​лу​чен​ное в дан​ном слу​чае, зак​лю​ча​лось в том, что най​ден​ная кни​га со​дер​жа​ла ключ к проб​ле​ме. 

    Недавно я за​нял вто​рое мес​то в ма​те​ма​ти​чес​ком кон​кур​се. По​лу​чив лис​ток с за​да​ча​ми (все​го их бы​ло пять), я боль​шую часть дня про​вел, про​буя все​воз​мож​ные спо​со​бы их ре​ше​ния. Ночью в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии я стал рыть​ся в име​ющем​ся у ме​ня спе​ци​аль​ном спра​воч​ни​ке по ма​те​ма​ти​ке. Не ду​маю, что я про​чи​тал в нем что-то кон​к​рет​ное, ско​рее, я прос​то про​лис​тал его. Субъ​ек​тив​но, сон длил​ся не боль​ше двух се​кунд. Пос​ле про​буж​де​ния я до са​мо​го ве​че​ра не имел воз​мож​нос​ти пос​мот​реть в спра​воч​ник. Но заг​ля​нув в кон​це кон​цов в не​го, я на​шел при​ем, ко​то​рый был не​об​хо​дим для ре​ше​ния од​ной из за​дач. (Т.Д., Клар​к​с​вилль, Тен​нес​си) 

МЫСЛЕННОЕ МОДЕЛИРОВАНИЕ
    Если на​ша ги​по​те​за о том, что осоз​нан​ные сно​ви​де​ния об​лег​ча​ют дос​туп к кла​до​вой зна​ния и что они са​ми по се​бе спо​соб​с​т​ву​ют твор​чес​т​ву, вер​на, то ка​ким об​ра​зом осоз​нан​но сно​ви​дя​щий мо​жет вос​поль​зо​вать​ся этой воз​мож​нос​тью? Для от​ве​та на этот воп​рос сто​ит по-но​во​му взгля​нуть на при​ме​ры, при​ве​ден​ные в на​ча​ле гла​вы. Ме​нед​жер оп​ро​бу​ет во сне раз​лич​ные ва​ри​ан​ты об​с​та​нов​ки сво​его ма​га​зи​на. Че​ло​век, за​ни​ма​ющий​ся ре​мон​том ав​то​мо​би​ля, то​же прив​но​сит в сно​ви​де​ние эле​мен​ты сво​ей проб​ле​мы и ма​ни​пу​ли​ру​ет ими, по​ка не на​хо​дит ре​ше​ние. Сту​дент-хи​мик прос​то про​дол​жа​ет ре​шать свои за​да​чи, как буд​то и не ло​жил​ся спать. 

    Следующее пись​мо - при​мер еще од​но​го ти​па мыс​лен​но​го мо​де​ли​ро​ва​ния, при ко​то​ром че​ло​век мо​жет мо​де​ли​ро​вать са​мые аб​с​т​рак​т​ные по​ня​тия (отме​тим, что в дан​ном слу​чае фа​зы под​го​тов​ки и вы​на​ши​ва​ния уже бы​ли прой​де​ны). 

    Чуть боль​ше го​да на​зад я изу​чал курс ли​ней​ной ал​геб​ры, в ко​то​ром вво​ди​лось по​ня​тие век​тор​ных прос​т​ранств. Пы​та​ясь глуб​же ра​зоб​рать​ся в этом по​ня​тии, я стол​к​нул​ся с серь​ез​ны​ми зат​руд​не​ни​ями. Од​на​ко не​де​лю спус​тя я уви​дел осоз​нан​ный сон об аб​с​т​рак​т​ных век​тор​ных прос​т​ран​с​т​вах. Я не​пос​ред​с​т​вен​но ощу​щал че​ты​рех​мер​ное прос​т​ран​с​т​во. В этом сне не бы​ло ви​зу​аль​ной ком​по​нен​ты, но та​ко​го ро​да аб​с​т​рак​т​ные сны у ме​ня не ред​кость. Са​мое боль​шее, что я мо​гу опи​сать, это ощу​ще​ние че​ты​рех вза​им​но пер​пен​ди​ку​ляр​ных ко​ор​ди​нат​ных осей. С той но​чи и сно​ви​де​ние, и ма​те​ма​ти​ка при​об​ре​ли для ме​ня еще боль​шую при​тя​га​тель​ность, и я уже не стал​ки​вал​ся с серь​ез​ны​ми труд​нос​тя​ми в по​ни​ма​нии ис​чис​ле​ния век​тор​ных прос​т​ранств. (Т.Д., Клар​к​с​вилль, Тен​нес​си) 

    Программист-компьютерщик ис​поль​зу​ет ло​ги​чес​кие спо​соб​нос​ти ума для мо​де​ли​ро​ва​ния в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии ра​бо​ты сво​их прог​рамм. 

    Я дол​ж​на бы​ла на​пи​сать прог​рам​мы в ка​чес​т​ве до​маш​не​го за​да​ния, и пе​ред тем, как наб​рать их на ком​пь​юте​ре, я про​ве​ри​ла свои ал​го​рит​мы в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии. Как вы​яс​ни​лось, мно​гие мои идеи бы​ли не вер​ны или тре​бо​ва​ли до​пол​ни​тель​ной до​ра​бот​ки. Это из​ба​ви​ло ме​ня от мно​гих ча​сов внек​лас​сной ра​бо​ты. Я всег​да «про​го​няю» прог​рам​мы в уме пе​ред тем как са​дить​ся за ком​пь​ютер. (Л.Х., Хэйз, Кан​зас) 

    Использование осоз​нан​ных сно​ви​де​ний для соз​да​ния мыс​лен​ных мо​де​лей проб​лем​ных си​ту​аций ле​жит в ос​но​ве пред​ла​га​емо​го ни​же уп​раж​не​ния. При​емы мыс​лен​но​го мо​де​ли​ро​ва​ния мо​гут быть по​лез​ны так​же и для ху​дож​ни​ков. Фа​ри​ба Бог​за​ран, ху​дож​ник и ис​сле​до​ва​тель​ни​ца сно​ви​де​ний, с по​мощью осоз​нан​ных снов ищет те​мы для сво​их бу​ду​щих ра​бот. Она вхо​дит в сос​то​яние осоз​нан​нос​ти каж​дый раз, ког​да во сне по​па​да​ет в выс​та​воч​ный зал. Оп​ре​де​лив в этом за​ле про​из​ве​де​ние, ко​то​рое хо​те​ла бы пе​ре​нес​ти в мир бод​р​с​т​во​ва​ния, она тща​тель​но изу​ча​ет его ма​те​ри​ал, тек​с​ту​ру и цвет. Что​бы на​вер​ня​ка за​пом​нить свой сон и впос​лед​с​т​вии воп​ло​тить его в ху​до​жес​т​вен​ное про​из​ве​де​ние, она фик​си​ру​ет взгляд на из​б​ран​ном объ​ек​те до тех пор, по​ка не прос​нет​ся (как опи​са​но в гла​ве 5). В 1987 го​ду у нее был осоз​нан​ный сон, вдох​но​вив​ший ее ос​во​ить рос​пись под мра​мор. 

    Я ве​ла за​ня​тие в ху​до​жес​т​вен​ной сту​дии. Один из сту​ден​тов приг​ла​сил ме​ня, что​бы я пос​мот​ре​ла его ра​бо​ту. По до​ро​ге к не​му я по​ня​ла, что сплю. Зас​тыв, я об​ве​ла взгля​дом ком​на​ту. Сред​с​т​ва ху​до​жес​т​вен​но​го вы​ра​же​ния по​ка​за​лись мне неп​ри​выч​ны​ми. Я уви​де​ла два раз​ноц​вет​ных под​но​са, пла​ва​ющих на по​вер​х​нос​ти во​ды. Вслед за под​но​са​ми я уви​де​ла мно​го ма​лень​ких кув​шин​чи​ков, раз​ноц​вет​ных внут​ри. Я нак​ло​ни​лась к ра​бо​те так близ​ко, что мог​ла кос​нуть​ся бу​ма​ги, и тог​да по​ня​ла, что это по​хо​же на рос​пись под мра​мор… 

    Я тут же за​пи​са​ла этот сон и сде​ла​ла эс​киз обо​ев, рас​пи​сан​ных под мра​мор, соз​дан​ных в нем сту​ден​том. Лю​бо​пыт​с​т​во по по​во​ду этой за​ме​ча​тель​ной ху​до​жес​т​вен​ной тех​ни​ки под​виг​ло ме​ня на по​ис​ки мас​те​ра, ко​то​рый мог бы ме​ня про​кон​суль​ти​ро​вать… Вот так тех​ни​ка рос​пи​си под мра​мор ста​ла де​лом мо​ей жиз​ни. 

    Одна из на​ибо​лее час​то встре​ча​ющих​ся в на​шей пов​сед​нев​ной жиз​ни проб​лем - это при​ня​тие ре​ше​ний. Осоз​нан​ные сно​ви​де​ния мо​гут по​мочь в при​ня​тии про​ду​ман​ных ре​ше​ний, как в при​ме​ре, при​ве​ден​ном ни​же. 

    Я дол​го не мог ре​шить, сто​ит ли мне по​ку​пать но​вый, двой​ной ши​ри​ны, пе​ред​виж​ной дом, и сда​вать ли вна​ем ста​рый. Вот ка​кая проб​ле​ма тре​бо​ва​ла ре​ше​ния пос​ле ме​ся​цев бес​по​кой​ных раз​ду​мий. За​тем, в вос​к​ре​сенье ве​че​ром, я от​п​ра​вил​ся спать. Я зас​нул, но сох​ра​нил осоз​нан​ность, что ка​за​лось мне су​мас​шед​шей иде​ей, по​ка я не про​чи​тал ва​шу статью. Я си​дел за боль​шим сто​лом, вро​де пись​мен​но​го. Пе​ре​до мной ле​жа​ли ка​кие-то бу​ма​ги, и хо​тя вок​руг ни​ко​го не бы​ло, чей-то го​лос из-за мо​ей спи​ны от​ве​чал на мои воп​ро​сы… Моя проб​ле​ма выг​ля​де​ла яс​ной и по​нят​ной, все за и про​тив бы​ли взве​ше​ны. Я за​да​вал воп​ро​сы - и по​лу​чал от​ве​ты. Че​рез час я прос​нул​ся, удер​жи​вая их в сво​ей па​мя​ти и от​чет​ли​во пред​с​тав​ляя, что мне де​лать (ку​пить но​вый дом, а ста​рый про​дать). При этом я ощу​щал не​обы​чай​ное удов​лет​во​ре​ние от при​ня​то​го ре​ше​ния. Мне ка​за​лось, буд​то я по​бе​се​до​вал с ка​ким-то очень ав​то​ри​тет​ным че​ло​ве​ком, с кем-то, кто зна​ет мои пот​реб​нос​ти, мои сла​бос​ти и воз​мож​нос​ти. (К.А., Лон​дон, Ар​кан​зас) 

КАК ВОЙТИ В ТВОРЧЕСКОЕ ОСОЗНАННОЕ СНОВИДЕНИЕ
    Уже упо​ми​на​лось о двух глав​ных под​хо​дах к ис​поль​зо​ва​нию твор​чес​ких воз​мож​нос​тей сно​ви​де​ний. Один сос​то​ит в по​ис​ке от​ве​та на свой воп​рос во вре​мя осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния. Дру​гой зак​лю​ча​ет​ся в ин​ку​ба​ции сно​ви​де​ния на нуж​ную те​му в со​че​та​нии с ус​та​нов​кой на осоз​на​ние се​бя во сне. 

    Осознанность, хо​тя и не яв​ля​ет​ся обя​за​тель​ной для твор​чес​т​ва во сне, да​ет важ​ные пре​иму​щес​т​ва. На​учив​шись ре​гу​ляр​но ви​деть осоз​нан​ные сны, вы мо​же​те уви​деть твор​чес​кий сон, ког​да хо​ти​те, прос​то сос​ре​до​то​чив​шись пред​ва​ри​тель​но на стрем​ле​нии най​ти от​вет на свой воп​рос или соз​дать что-ни​будь но​вое. Ко​неч​но, ста​рый доб​рый ме​тод ин​ку​ба​ции мо​жет по​мочь вам най​ти от​вет и в не​осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, но и при этом осоз​нан​ность мо​жет улуч​шить ре​зуль​тат. 

    Пытаясь с по​мощью ин​ку​ба​ции выз​вать сон на за​дан​ную те​му, вы, бла​го​да​ря осоз​нан​нос​ти, об​ре​та​ете до​пол​ни​тель​ную сво​бо​ду дей​с​т​вий. Вы мо​же​те ин​ку​би​ро​вать сон, в ко​то​ром пред​по​ла​га​ете по​се​тить эк​с​пер​та по сво​ему воп​ро​су или ока​зать​ся в оп​ре​де​лен​ных об​с​то​ятель​с​т​вах. Или, стол​к​нув​шись с но​вы​ми проб​ле​ма​ми, поп​ро​бо​вать но​вый спо​соб об​ще​ния. Бла​го​да​ря осоз​нан​но​му сос​то​янию вы точ​но зна​ете, за​чем здесь ока​за​лись: что​бы за​дать Эй​н​ш​тей​ну воп​рос по фи​зи​ке; что​бы вы​яс​нить, мож​но ли жить в Сан-Фран​цис​ко; что​бы по​ис​кать в биб​ли​оте​ке сю​жет для сво​его рас​ска​за или что​бы вы​ра​бо​тать бо​лее тер​пи​мое и дру​жес​кое от​но​ше​ние к сво​им де​тям. В не​осоз​нан​ном же сос​то​янии вы мо​же​те за​быть свою цель. 

    Еще од​на осо​бен​ность осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния, спо​соб​с​т​ву​ющая твор​чес​т​ву, сос​то​ит в том, что вы пом​ни​те о не​об​хо​ди​мос​ти сох​ра​нить сон в сво​ей па​мя​ти пос​ле про​буж​де​ния. В обыч​ном сно​ви​де​нии, да​же очень зна​чи​мом для вас, всег​да су​щес​т​ву​ет риск за​быть об этом. Фа​ри​бе Бог​за​ран бла​го​да​ря тех​ни​ке сос​ре​до​то​чен​но​го взгля​да, воз​мож​ной толь​ко в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, уда​ет​ся про​сы​пать​ся с чет​ким от​пе​чат​ком в па​мя​ти кар​ти​ны, ви​ден​ной во сне. Сле​ду​ющее уп​раж​не​ние вклю​ча​ет ин​с​т​рук​цию, по​мо​га​ющую прос​нуть​ся в мо​мент, ког​да ре​зуль​та​ты осоз​нан​но​го твор​чес​ко​го сно​ви​де​ния еще све​жи в па​мя​ти. 

РЕШЕНИЕ ЗАДАЧ В ОСОЗНАННОМ СНОВИДЕНИИ


1. Сформулируйте свой вопрос
    Перед сном оп​ре​де​ли​те се​бе проб​ле​му, для ре​ше​ния ко​то​рой тре​бу​ет​ся твор​чес​кий под​ход. Сфор​му​ли​руй​те ее в ви​де од​но​го-един​с​т​вен​но​го воп​ро​са. Нап​ри​мер: «Ку​да мне сле​ду​ет вло​жить день​ги?» или «Ка​кую те​му мне выб​рать для сво​его бу​ду​ще​го рас​ска​за?», или «Как мне поз​на​ко​мить​ся с ин​те​рес​ны​ми людь​ми?». По​доб​рав нуж​ный воп​рос, за​пи​ши​те его и за​пом​ни​те. 

2. Инкубируйте сон по своей проблеме
    Используйте тех​ни​ку ин​ку​ба​ции, что​бы выз​вать не​об​хо​ди​мое вам сно​ви​де​ние. 

3. Используя осознанное сновидение, получите ответ на свой вопрос
    Осознав се​бя во сне, за​дай​те свой воп​рос и ищи​те на не​го от​вет. Да​же ес​ли вы ока​за​лись в об​с​та​нов​ке, не свя​зан​ной пря​мо с ва​шей проб​ле​мой, вы все рав​но мо​же​те най​ти от​вет. Мож​но най​ти или выз​вать об​раз че​ло​ве​ка или мес​та, ко​то​рые вам нуж​ны, или же по​ис​кать от​вет, ни​че​го не ме​няя. По​лез​но бы​ва​ет спро​сить дру​гих лю​дей во сне, в осо​бен​нос​ти, ес​ли они, по ва​ше​му мне​нию, зна​ют от​вет на воп​рос. Так, пы​та​ясь ре​шить ка​кую-ни​будь фи​зи​чес​кую проб​ле​му, неп​ло​хо бы за​дать свой воп​рос, ска​жем, Аль​бер​ту Эй​н​ш​тей​ну. Ес​ли вам ну​жен неп​ре​мен​но ав​то​ри​тет​ный со​вет​чик, поп​ро​буй​те вос​поль​зо​вать​ся тех​ни​кой вра​ще​ния, что​бы по​пасть в но​вую си​ту​ацию. Или прос​то об​с​ле​дуй​те мир, в ко​то​рый вы по​па​ли, сох​ра​няя в па​мя​ти свой воп​рос и вни​ма​тель​но наб​лю​дая за все​ми зна​ка​ми, спо​соб​ны​ми при​вес​ти к от​ве​ту. Пом​ни​те, что на бес​соз​на​тель​ном уров​не вы зна​ете нам​но​го боль​ше, чем мо​же​те се​бе во​об​ра​зить; сре​ди этих зна​ний мо​жет быть и ре​ше​ние ва​шей проб​ле​мы. 

4. Получив ответ, не забудьте проснуться и вспомнить свой сон
    Получив удов​лет​во​ря​ющий вас от​вет, с по​мощью од​но​го из ме​то​дов гла​вы 5 (или ва​ше​го соб​с​т​вен​но​го) вы​ве​ди​те се​бя из сос​то​яния сна. Сра​зу же за​пи​ши​те, по край​ней ме​ре, ту часть сна, ко​то​рая со​дер​жит от​вет. За​пи​ши​те сон да​же ес​ли, по ва​ше​му мне​нию, он не дал от​ве​та на пос​тав​лен​ный воп​рос, из-за то​го, что кар​ти​на на​ча​ла рас​п​лы​вать​ся. Впос​лед​с​т​вии мо​жет вы​яс​нить​ся, что от​вет был за​мас​ки​ро​ван, и вы его сра​зу не об​на​ру​жи​ли. 

СЕМИНАР В ОСОЗНАННОМ СНОВИДЕНИИ
    Я де​лаю это час​то. До​пус​тим, мне нуж​но на​пи​сать ка​кую-ни​будь ком​пь​ютер​ную прог​рам​му. Тог​да ночью я дол​жен ока​зать​ся в гос​ти​ной (ста​ро​го ти​па, в ка​кой си​жи​вал, ве​ро​ят​но, еще Шер​лок Холмс) вмес​те с мо​им ста​рым дру​гом Эй​н​ш​тей​ном, во пло​ти, с буй​ной се​дой ше​ве​лю​рой. Об​суж​дая мою прог​рам​му, мы на​чи​на​ем стро​ить на дос​ке раз​ные блок-схе​мы. Ког​да нам ка​жет​ся, что мы наш​ли удач​ную, мы сме​ем​ся. «Ну лад​но, даль​ше все три​ви​аль​но», - го​во​рит Эй​н​ш​тейн и, из​ви​нив​шись, ухо​дит спать. Я са​жусь в его крес​ло и наб​ра​сы​ваю в за​пис​ной книж​ке ка​кой-то код. Пос​ле это​го я смот​рю на не​го и го​во​рю: «Я хо​чу вспом​нить эту блок-схе​му, ког​да прос​нусь», и мак​си​маль​но сос​ре​до​та​чи​ва​юсь на дос​ке и на за​пис​ной книж​ке. По​том я про​сы​па​юсь (обыч​но это про​ис​хо​дит око​ло 3:30 но​чи), бе​ру фо​на​рик, ко​то​рый дер​жу под по​душ​кой, ка​ран​даш и за​пис​ную книж​ку (они ря​дом с кро​ватью) и на​чи​наю быс​т​ро за​пи​сы​вать. По​том я ис​поль​зую эти за​пи​си в ра​бо​те, и, как пра​ви​ло, на 99% они ока​зы​ва​ют​ся точ​ны. (М.К., Уэст-Чей​зи, Нью-Йорк) 

    В прин​ци​пе, мож​но стро​ить умоз​ри​тель​ную мо​дель не толь​ко ка​кой-то кон​к​рет​ной проб​ле​мы, но да​же се​ми​нар для ре​ше​ния це​лой се​рии проб​лем, или для сти​му​ли​ро​ва​ния твор​чес​ко​го про​цес​са. Эф​фек​тив​ность это​го под​хо​да про​де​мон​с​т​ри​ро​ва​ли при​ме​ры с га​ра​жом, соз​дан​ным в сво​их сно​ви​де​ни​ях ав​то​ме​ха​ни​ком, гос​ти​ной с дос​кой и Аль​бер​том Эй​н​ш​тей​ном из снов ком​пь​ютер​но​го прог​рам​мис​та и дру​гих, в ко​то​рых сно​вид​цы соз​да​ва​ли об​с​та​нов​ку и сред​с​т​ва со​от​вет​с​т​вен​но сво​им за​да​чам. 

    Помните ста​рую сказ​ку о са​пож​ни​ке и эль​фах, де​лав​ших его ра​бо​ту, по​ка он спал? По край​ней ме​ре, один из​вес​т​ный пи​са​тель - Ро​берт Лью​ис Сти​вен​сон - на​пол​нял свои сны по​мощ​ни​ка​ми, «до​мо​вы​ми», как он их на​зы​вал, ко​то​рые по​мо​га​ли ему соз​да​вать мно​гие из​вес​т​ные его про​из​ве​де​ния. Сам Сти​вен​сон опи​сы​ва​ет их так. 

    Чем боль​ше я ду​маю об этом, тем бо​лее мной ов​ла​де​ва​ет стрем​ле​ние об​ра​тить​ся к ми​ру с му​ча​ющим ме​ня воп​ро​сом: что из се​бя пред​с​тав​ля​ет этот Ма​лень​кий на​ро​дец? Его лю​ди воз​ни​ка​ют в сос​то​янии, ког​да у спя​ще​го не ос​та​ет​ся сом​не​ний. Они зна​ют его фи​нан​со​вые за​бо​ты и сле​дят за сче​том в бан​ке… Они от​ку​да-то зна​ют, как ему луч​ше все​го пос​т​ро​ить сю​жет боль​шо​го про​из​ве​де​ния и как сде​лать его бо​лее ди​на​мич​ным. Но я не ду​маю, что толь​ко этим ог​ра​ни​чи​ва​ют​ся их спо​соб​нос​ти. Нет сом​не​ния, что они мо​гут про​дик​то​вать ему но​вое про​из​ве​де​ние це​ли​ком, как се​ри​ал, гла​ву за гла​вой, ос​тав​ляя за​гад​кой, чем же все кон​чит​ся. 

    Стивенсон не ука​зы​ва​ет яв​но, бы​ли ли его до​мо​вые пер​со​на​жа​ми осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Ес​ли ве​рить его опи​са​ни​ям, они, ско​рее все​го, бы​ли об​ра​за​ми, воз​ни​ка​ющи​ми на осоз​нан​ной гип​на​го​ги​чес​кой ста​дии сна. Тех​ни​ка, ис​поль​зо​вав​ша​яся пи​са​те​лем, зак​лю​ча​лась в том, что​бы лечь в кро​вать и пос​та​вить пред​п​лечье пер​пен​ди​ку​ляр​но на мат​рац. При этом он лег​ко прос​каль​зы​вал в мир сво​их фан​та​зий, а ког​да на​чи​нал про​ва​ли​вать​ся в бо​лее глу​бо​кий сон, его пред​п​лечье па​да​ло на мат​рац, и он про​сы​пал​ся. Сти​вен​сон при​пи​сы​ва​ет сво​им до​мо​вым сю​жет сво​ей зна​ме​ни​той по​вес​ти «Стран​ная ис​то​рия док​то​ра Дже​кил​ла и мис​те​ра Хай​да». 

УПРАЖНЕНИЕ:


КАК УСТРОИТЬ СЕМИНАР В ОСОЗНАННОМ СНОВИДЕНИИ
    Ниже из​ла​га​ют​ся не​ко​то​рые со​об​ра​же​ние по по​во​ду ус​т​рой​с​т​ва в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии се​ми​на​ра для са​мо​го се​бя. Вам пот​ре​бу​ет​ся вдох​нов​ля​ющая об​с​та​нов​ка, ав​то​ри​тет​ные по​мощ​ни​ки и мощ​ные сред​с​т​ва. Пер​вым ша​гом бу​дет соз​да​ние ок​ру​же​ния. Ес​ли вам нуж​на рос​кош​ная об​с​та​нов​ка, мо​же​те соз​дать ее. Ес​ли вам нуж​но по​чув​с​т​во​вать се​бя ни​щим ху​дож​ни​ком - будь​те им. Ес​ли вы ком​пь​ютер​ный прог​рам​мист, мо​же​те сесть за са​мую со​вер​шен​ную ма​ши​ну. Мо​же​те соз​дать уеди​нен​ную кре​пость на не​оби​та​емой пла​не​те или ок​ру​жить се​бя ком​пань​она​ми. Пусть ва​ши ок​на и две​ри вы​хо​дят в дру​гие из​ме​ре​ния, где мож​но по​лу​чить по​мощь. Ок​ру​жив се​бя об​с​та​нов​кой по сво​ему вку​су в пер​вом приб​ли​же​нии, при пос​ле​ду​ющих по​се​ще​ни​ях до​бав​ляй​те что-ни​будь еще для удоб​с​т​ва: спра​воч​ную биб​ли​оте​ку, бла​го​ус​т​ро​ен​ное ра​бо​чее мес​то, - все, что вам мо​жет пот​ре​бо​вать​ся для вдох​но​вен​но​го и про​дук​тив​но​го твор​чес​т​ва. 

    Создав не​об​хо​ди​мое ок​ру​же​ние, за​ру​чи​тесь под​дер​ж​кой по​мощ​ни​ков - эк​с​пер​тов, учи​те​лей, ас​сис​тен​тов, ча​ро​де​ев, муз, кон​суль​тан​тов, га​лак​ти​чес​ко​го со​ве​та. Ес​ли хо​ти​те на​учить​ся ри​со​вать - по​зо​ви​те Рем​б​ран​д​та. Схо​ди​те на ры​бал​ку с Хе​мин​гу​э​ем или Гес​се, что​бы по​го​во​рить о сво​ей бу​ду​щей по​вес​ти. По​со​ве​туй​тесь со сво​ими по​мощ​ни​ка​ми, с че​го вам на​чать ва​ши твор​чес​кие изыс​ка​ния. Пос​т​рой​те или соз​дай​те си​лой сво​его во​об​ра​же​ния не​об​хо​ди​мые сред​с​т​ва - ге​не​ра​тор идей или вол​шеб​ную кисть. 

    Если это уп​раж​не​ние у вас по​лу​чит​ся, не за​бы​вай​те по​се​щать свой се​ми​нар при каж​дом удоб​ном слу​чае. Умоз​ри​тель​ная мо​дель бу​дет пос​то​ян​но со​вер​шен​с​т​во​вать​ся, сти​му​ли​руя ва​ше твор​чес​т​во. Чем боль​ше за​дач вы бу​де​те ре​шать, тем боль​ше у вас бу​дет вдох​но​ве​ния, тем боль​ше поль​зы вы по​лу​чи​те от сво​его се​ми​на​ра. 

ГЛАВА 10.


ИЗБАВЛЕНИЕ ОТ НОЧНЫХ КОШМАРОВ


ЧТО ТАКОЕ НОЧНЫЕ КОШМАРЫ
    Я ста​ла пы​тать​ся рас​смат​ри​вать свои сны как про​дукт сво​ей пси​хи​ки, да​же тог​да, ког​да я сплю. Од​наж​ды ночью, пос​ле кош​мар​но​го сна, я по​ня​ла, что не смо​гу жить пол​но​цен​но, по​ка не обуз​даю свой страх, и зас​ну​ла с на​ме​ре​ни​ем из​ба​вить​ся от не​го. До это​го я где-то чи​та​ла, что страх мо​жет рас​се​ять толь​ко дру​же​лю​бие и до​ве​рие. В это вре​мя я не ощу​ща​ла ни гне​ва, ни стра​ха, ни аг​рес​сив​нос​ти. Та​ким об​ра​зом, я бы​ла нас​т​ро​ена мир​но. 

    События во сне тем вре​ме​нем раз​во​ра​чи​ва​лись, и толь​ко я ус​пе​ла на​пом​нить се​бе о не​об​хо​ди​мос​ти улы​бать​ся, как на​чал​ся кош​мар. Это был поч​ти что дет​с​кий кош​мар, в ко​то​ром все мои стра​хи при​ня​ли очер​та​ния боль​шо​го мон​с​т​ра, не​яс​ные, но со​вер​шен​но жут​кие. Я дрог​ну​ла и поч​ти что соб​ра​лась бе​жать, но же​лез​ным уси​ли​ем во​ли (я по-нас​то​яще​му ис​пу​га​лась) зас​та​ви​ла се​бя ос​тать​ся на мес​те и да​ла чу​до​ви​щу приб​ли​зить​ся. «Это мой сон», - ска​за​ла я се​бе, - «и ес​ли я об этом за​бу​ду, мне при​дет​ся про​де​лы​вать все сно​ва», - и улыб​ну​лась так ис​к​рен​не, как толь​ко мог​ла. Бо​лее то​го, я про​из​нес​ла со всем воз​мож​ным спо​кой​с​т​ви​ем (что са​мо по се​бе бы​ло боль​шим дос​ти​же​ни​ем, так как в по​доб​ных об​с​то​ятель​с​т​вах, будь то сон или бод​р​с​т​во​ва​ние, я те​ряю дар ре​чи) что-то вро​де: «Я не бо​юсь. Да​вай бу​дем друзь​ями. Доб​ро по​жа​ло​вать в мой сон!» И поч​ти сра​зу, как толь​ко я ска​за​ла это, монстр прев​ра​тил​ся в вос​хи​ти​тель​но дру​же​люб​ное су​щес​т​во. Я бы​ла в вос​тор​ге. Нет не​об​хо​ди​мос​ти го​во​рить, что я быс​т​ро прос​ну​лась, пов​то​ряя «Я сде​ла​ла это!». (Т.З., Фрес​но, Ка​ли​фор​ния) 

    Я уве​рен, что в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии спо​со​бен из​ме​нить уг​ро​жа​ющую мне си​ту​ацию, что​бы не дать ов​ла​деть со​бой ис​пу​гу и па​ни​ке. Я не пы​та​юсь из​бе​гать во сне лю​дей или об​с​то​ятельств. Бо​лее то​го, я не де​лаю это​го и в ре​аль​ной жиз​ни. Я встре​чаю все труд​нос​ти с под​ня​той го​ло​вой и не от​к​ла​ды​ваю неп​ри​ят​ные встре​чи. Осоз​нан​ные сно​ви​де​ния из​ме​ни​ли мой взгляд на жизнь. Лю​ди ду​ма​ют, что ме​ня из​ме​ни​ли го​ды, хо​тя на са​мом де​ле я прос​то от​к​рыл свое нас​то​ящее «я». (В.Ф., Грин​з​бо​ро, Се​вер​ная Ка​ро​ли​на) 

    Кошмары - это ужас​ные сно​ви​де​ния, в ко​то​рых с жут​кой под​роб​нос​тью воп​ло​ща​ют​ся на​ши худ​шие опа​се​ния. При​чем са​мым ве​ро​ят​ным кан​ди​да​том в ва​ши ноч​ные кош​ма​ры бу​дет то, че​го вы боль​ше все​го бо​итесь. От ноч​ных стра​хов лю​ди стра​да​ли во все вре​ме​на и во всех куль​ту​рах. При​ро​да их по​ни​ма​лась по-раз​но​му, в за​ви​си​мос​ти от гос​под​с​т​ву​ющих взгля​дов на при​ро​ду сно​ви​де​ний. В не​ко​то​рых куль​ту​рах они счи​та​лись пе​ре​жи​ва​ни​ями ду​ши, стран​с​т​ву​ющей в иных ми​рах, по​ка те​ло спит; в дру​гих - про​ис​ка​ми де​мо​нов. Так, сло​во nig​h​t​ma​re (кош​мар) про​ис​хо​дит от ан​г​ло-сак​сон​с​ко​го ma​re, что зна​чит «инкуб» или «гоб​лин» (инку​бом на​зы​ва​ет​ся де​мон, ко​то​рый по но​чам ов​ла​де​ва​ет жен​щи​на​ми; его жен​с​кая раз​но​вид​ность на​зы​ва​ет​ся сук​ку​бом). 

    В сов​ре​мен​ной за​пад​ной куль​ту​ре боль​шин​с​т​во лю​дей склон​ны счи​тать кош​ма​ры «все​го лишь сна​ми», под​ра​зу​ме​вая, что они толь​ко плод во​об​ра​же​ния и не име​ют ни​ка​ких пос​лед​с​т​вий. По​это​му ког​да ди​рек​тор ком​па​нии про​сы​па​ет​ся с ко​ло​тя​щим​ся сер​д​цем, по​то​му что во сне в джун​г​лях за ним гна​лись зом​би, он с об​лег​че​ни​ем про​из​но​сит: «Сла​ва Бо​гу, это был толь​ко сон!», вы​пи​ва​ет ста​кан во​ды и сно​ва ло​жит​ся спать. Од​на​ко ког​да все​го па​ру ми​нут на​зад зло​вон​ные тру​пы, с глаз​ни​ца​ми как во​ро​та в пре​ис​под​нюю, ды​ша​ли ему в за​ты​лок, у ди​рек​то​ра не бы​ло сом​не​ний в их ре​аль​нос​ти. Зом​би, мо​жет быть, и бы​ли во​об​ра​жа​емы​ми, но ужас был нас​то​ящим. Та​ким об​ра​зом, прос​то от​ма​хи​вать​ся от впол​не ре​аль​но​го ужа​са кош​мар​ных снов, на​зы​вая его ил​лю​зи​ей, - это ошиб​ка, ко​то​рая не ос​тав​ля​ет вам дру​го​го вы​бо​ра, кро​ме как сно​ва и сно​ва под​вер​гать се​бя, воз​мож​но, са​мым от​в​ра​ти​тель​ным в сво​ей жиз​ни пе​ре​жи​ва​ни​ям. 

    Что же при​да​ет кош​ма​рам их спе​ци​фи​чес​кий ко​ло​рит? Как из​вес​т​но, во сне воз​мож​но все. Эта не​ог​ра​ни​чен​ная сво​бо​да прек​рас​на, ког​да да​ет нам воз​мож​ность пе​ре​жить фан​тас​ти​чес​кие ощу​ще​ния и ра​дость, не​дос​туп​ные во вре​мя бод​р​с​т​во​ва​ния. Од​на​ко, су​щес​т​ву​ет обо​рот​ная сто​ро​на ме​да​ли, и все, че​го вы не хо​ти​те, так​же мо​жет слу​чить​ся, как бы оно не бы​ло не​же​ла​тель​но в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии. 

    В кош​ма​рах мы оди​но​ки. Мы са​ми соз​да​ем эти ми​ры ужа​сов, на​се​лен​ные на​ши​ми стра​ха​ми. Нам мо​гут прис​нить​ся на​ши друзья, но усом​нив​шись в них, мы с лег​кос​тью прев​ра​ща​ем их в бе​сов (англ. fri​end - fi​end). Ес​ли мы убе​га​ем от во​ору​жен​но​го то​по​ром мань​яка, он смо​жет най​ти нас, где бы мы ни спря​та​лись. Ес​ли мы уда​рим но​жом де​мо​на, он мо​жет да​же не об​ра​тить на это вни​ма​ния, или нож мо​жет прев​ра​тить​ся в ре​зи​но​вый. Нас под​во​дят на​ши мыс​ли. По​ду​мав толь​ко: «Хоть бы у не​го не бы​ло ружья», - мы тут же ви​дим, как оно у не​го по​яв​ля​ет​ся. Не муд​ре​но, что мы с та​ким об​лег​че​ни​ем воз​в​ра​ща​ем​ся в от​но​си​тель​но спо​кой​ный и бе​зо​пас​ный мир бод​р​с​т​во​ва​ния. 

    Люди, ко​то​рым уда​ет​ся во вре​мя кош​ма​ра осоз​нать, что это сон, как пра​ви​ло, пред​по​чи​та​ют прос​нуть​ся. Од​на​ко в сос​то​янии пол​ной осоз​нан​нос​ти вы дол​ж​ны по​нять, что сон не мо​жет на​нес​ти вам ре​аль​но​го вре​да, по​это​му не сто​ит «убе​гать» из не​го с по​мощью про​буж​де​ния. Нуж​но пом​нить, что вы в бе​зо​пас​нос​ти, пос​коль​ку на​хо​ди​тесь в сво​ей пос​те​ли, и бу​дет луч​ше, ес​ли вы, ос​та​ва​ясь во сне, пре​одо​ле​ете свой страх. 

ПРИЧИНЫ КОШМАРОВ И СРЕДСТВА БОРЬБЫ С НИМИ
    Исследования по​ка​зы​ва​ют, что от тре​ти до по​ло​ви​ны все​го взрос​ло​го на​се​ле​ния вре​мя от вре​ме​ни ви​дят кош​мар​ные сны. Оп​рос уча​щих​ся кол​лед​жа вы​явил, что поч​ти у трех чет​вер​тей из 300 оп​ро​шен​ных они бы​ва​ют, по край​ней ме​ре, раз в ме​сяц. В дру​гом ис​сле​до​ва​нии 5% пер​во​кур​с​ни​ков кол​лед​жа со​об​щи​ли, что ви​дят кош​ма​ры не ре​же ра​за в не​де​лю. Ес​ли та​кое же со​от​но​ше​ние спра​вед​ли​во для все​го на​се​ле​ния, то мож​но под​с​чи​тать, что бо​лее де​ся​ти мил​ли​онов аме​ри​кан​цев еже​не​дель​но бес​по​ко​ят со​вер​шен​но ре​аль​ные ужас​ные ощу​ще​ния! 

    Существуют оп​ре​де​лен​ные фак​то​ры, спо​соб​с​т​ву​ющие кош​мар​ным ви​де​ни​ям. Это бо​лез​ни (осо​бен​но ли​хо​рад​ка), стресс (выз​ван​ный труд​нос​тя​ми пе​ре​ход​но​го воз​рас​та, пе​ре​ез​дом, тя​же​лой си​ту​аци​ей по уче​бе или на ра​бо​те), пло​хие от​но​ше​ния с ок​ру​жа​ющим ми​ром и трав​ми​ру​ющие пси​хи​ку со​бы​тия, та​кие как прес​туп​ное на​па​де​ние или круп​ное зем​лет​ря​се​ние. Трав​ми​ру​ющие со​бы​тия мо​гут выз​вать впос​лед​с​т​вии це​лую цепь кош​мар​ных сно​ви​де​ний. 

    Способствуют ноч​ным кош​ма​рам так​же не​ко​то​рые ле​кар​с​т​ва и нар​ко​ти​ки. Де​ло в том, что мно​гие из них по​дав​ля​ют REM-фа​зу сна, что по​том да​ет об​рат​ный эф​фект. Ес​ли вы ля​же​те спать пьяным, то мо​же​те креп​ко прос​пать пять или шесть ча​сов, прак​ти​чес​ки без сно​ви​де​ний. Пос​ле че​го дей​с​т​вие ал​ко​го​ля зна​чи​тель​но ос​ла​бе​ет, и ваш мозг пос​та​ра​ет​ся на​вер​с​тать упу​щен​ное вре​мя REM-сна. В ре​зуль​та​те, в ос​тав​ши​еся нес​коль​ко ча​сов ва​ши сно​ви​де​ния бу​дут ин​тен​сив​нее, чем обыч​но. Эта ин​тен​сив​ность от​ра​зит​ся на эмо​ци​ональ​ной ок​рас​ке сно​ви​де​ний, ко​то​рая час​то бы​ва​ет неп​ри​ят​ной. 

    Существует нес​коль​ко пре​па​ра​тов, ко​то​рые, по-ви​ди​мо​му, ин​тен​си​фи​ци​ру​ют кош​ма​ры пу​тем уси​ле​ния ак​тив​нос​ти оп​ре​де​лен​ной час​ти REM-сис​те​мы. Сре​ди них L-до​фа, ис​поль​зу​емый в ле​че​нии бо​лез​ни Пар​кин​со​на, и бе​та-бло​ка​то​ры, ис​поль​зу​емые при не​ко​то​рых бо​лез​нях сер​д​ца. Пос​коль​ку ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что осоз​нан​ные сно​ви​де​ния, как пра​ви​ло, про​ис​хо​дят во вре​мя пе​ри​одов ин​тен​сив​ной REM-ак​тив​нос​ти, я счи​таю, что пре​па​ра​ты, вы​зы​ва​ющие кош​ма​ры, мо​гут так​же сти​му​ли​ро​вать осоз​нан​ное сно​ви​де​ние. Эту те​му я со​би​ра​юсь про​ра​бо​тать в бли​жай​шие го​ды. Я ду​маю, что впе​чат​ле​ние от сно​ви​де​ния за​ви​сит в пер​вую оче​редь от по​зи​ции то​го, кто его пе​ре​жи​ва​ет. 

    Именно по​зи​ция че​ло​ве​ка в сно​ви​де​нии мо​жет убе​речь его от кош​ма​ров. Нап​ри​мер, в ла​бо​ра​тор​ных ус​ло​ви​ях лю​ди ред​ко пе​ре​жи​ва​ют кош​ма​ры, по​то​му что чув​с​т​ву​ют, что за ни​ми наб​лю​да​ют и о них за​бо​тят​ся. По​доб​ным об​ра​зом, де​ти, с пла​чем про​сы​па​ющи​еся от кош​мар​ных снов, по​чув​с​т​ву​ют се​бя в бе​зо​пас​нос​ти и спо​кой​но ус​нут, ес​ли их по​ло​жить в кро​вать к ро​ди​те​лям. 

    Я счи​таю, что луч​шее мес​то для из​бав​ле​ния от неп​ри​ят​ных снов - это са​ми сны. Ис​ход​ным ма​те​ри​алом для кош​ма​ров слу​жат на​ши стра​хи, пред​с​тав​ля​ющие со​бой раз​но​вид​ность ожи​да​ния. По​че​му же мы бо​им​ся то​го, че​го ни​ког​да не бы​ло? Ожи​да​ния вли​я​ют не толь​ко на на​шу бод​р​с​т​ву​ющую жизнь, но бо​лее то​го, они оп​ре​де​ля​ют на​шу жизнь во сне. Ког​да в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии вы иде​те по тем​но​му пе​ре​ул​ку, вы мо​же​те опа​сать​ся, что на вас на​па​дет ка​кая-ни​будь тем​ная лич​ность с но​жом. Но что​бы это слу​чи​лось, не​об​хо​ди​мо, что​бы она вас на са​мом де​ле под​жи​да​ла в близ​ле​жа​щей ал​лей​ке. Во сне же та​кое на​па​де​ние бу​дет фак​ти​чес​ки не​из​беж​ным, по​то​му что вы уже го​то​вы пред​с​та​вить се​бе под​жи​да​юще​го вас ма​те​ро​го прес​туп​ни​ка. Но ес​ли вы не ду​ма​ете об уг​ро​зе, то не бу​дет ни прес​туп​ни​ка, ни на​па​де​ния. Един​с​т​вен​ный ваш враг во сне - это ваш страх. 

    Большинство из нас та​ит в глу​би​не ду​ши ка​кие-то не​ле​пые стра​хи. Ха​рак​тер​ным при​ме​ром яв​ля​ет​ся бо​язнь пуб​лич​но​го выс​туп​ле​ния. В боль​шин​с​т​ве слу​ча​ев выс​ту​па​юще​го пу​га​ют не ка​кие-то серь​ез​ные пос​лед​с​т​вия, а са​мо пуб​лич​ное выс​туп​ле​ние. Так же и во сне, тем бо​лее осоз​нан​ном, нет при​чин бо​ять​ся че​го-ли​бо. Страх, да​же бес​п​ри​чин​ный, - это неп​ри​ят​ное ощу​ще​ние, ос​лаб​ля​ющее че​ло​ве​ка. 

    Избавление от бес​смыс​лен​но​го стра​ха - оче​вид​ный спо​соб улуч​шить свою жизнь. Как же это сде​лать? 

    Исследования из​ме​не​ний по​ве​де​ния при фо​би​ях по​ка​зы​ва​ют, что че​ло​ве​ку не​дос​та​точ​но по​ни​мать, что объ​ект его стра​ха без​в​ре​ден. Зме​ефо​бы очень хо​ро​шо зна​ют, что ужи не опас​ны, но тем не ме​нее бо​ят​ся взять их в ру​ки. Спо​соб на​учить​ся по​беж​дать страх сос​то​ит в том, что​бы встре​тить​ся с ним ли​цом к ли​цу, приб​ли​зив​шись как мож​но бли​же к пред​ме​ту сво​его стра​ха. При этом вы на соб​с​т​вен​ном опы​те уз​на​ете, что он не мо​жет при​чи​нить вам вре​да. Этот под​ход мы и пред​ла​га​ем для пре​одо​ле​ния кош​ма​ров. Он про​де​мон​с​т​ри​ро​вал свою эф​фек​тив​ность во мно​гих слу​ча​ях и мо​жет быть ис​поль​зо​ван да​же деть​ми. 

    Ни один из пред​ла​га​емых на​ми спо​со​бов не тре​бу​ет рас​шиф​ров​ки сим​во​лиз​ма неп​ри​ят​ных об​ра​зов. Во сне боль​шая часть пло​дот​вор​ной ра​бо​ты с ни​ми мо​жет быть про​де​ла​на не​пос​ред​с​т​вен​но. Ана​лиз об​ра​зов, про​де​лан​ный в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии или во сне, мо​жет по​мочь вам по​нять ис​точ​ник ва​ше​го бес​по​кой​с​т​ва, но это не оз​на​ча​ет, что он из​ба​вит вас от это​го бес​по​кой​с​т​ва. Нап​ри​мер, клас​си​чес​кая ин​тер​п​ре​та​ция зме​ефо​бии увя​зы​ва​ет ее с за​мас​ки​ро​ван​ны​ми сек​су​аль​ны​ми проб​ле​ма​ми, про​во​дя ана​ло​гию с муж​с​ким чле​ном, пос​коль​ку боль​шин​с​т​во зме​ефо​бов сос​тав​ля​ют жен​щи​ны. Го​раз​до бо​лее прав​до​по​доб​ное объ​яс​не​ние - би​оло​ги​чес​кое, и сос​то​ит оно в том, что че​ло​век по​яв​ля​ет​ся на свет с врож​ден​ной бо​яз​нью змей, пос​коль​ку это име​ет для не​го жиз​нен​но важ​ное зна​че​ние. Тем не ме​нее, со​об​ще​ние дан​ной ин​фор​ма​ции не из​ле​чи​ва​ет зме​ефо​бию. Что дей​с​т​ви​тель​но по​мо​га​ет, так это при​выч​ка иметь де​ло со зме​ями. По​доб​ным же об​ра​зом, не​пос​ред​с​т​вен​ное об​ще​ние с пред​ме​та​ми сво​его стра​ха во сне учит нас по​беж​дать их. 

ПОЛЬЗА ОТ ТРЕВОГИ
    Согласно Фрей​ду, ноч​ные кош​ма​ры яв​ля​ют​ся ре​зуль​та​том ма​зо​хис​т​с​ких ус​т​рем​ле​ний. Этот лю​бо​пыт​ный вы​вод ос​но​вы​ва​ет​ся на не​по​ко​ле​би​мой уве​рен​нос​ти Фрей​да, что каж​дый сон - это воп​ло​ще​ние тех или иных же​ла​ний. «Я не по​ни​маю, по​че​му сном нель​зя уп​рав​лять так же, как мыс​ля​ми в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии», - пи​сал Фрейд с иро​ни​ей, и про​дол​жал - «лич​но я был бы не про​тив…Су​щес​т​ву​ет толь​ко од​но пус​тя​ко​вое пре​пят​с​т​вие на пу​ти этой но​вой, бо​лее удоб​ной, кон​цеп​ции сно​ви​де​ний: она не от​ра​жа​ет дей​с​т​ви​тель​нос​ти». Ес​ли для Фрей​да каж​дый сон был ни​чем иным как ис​пол​не​ни​ем же​ла​ния, зна​чит, то же са​мое дол​ж​но бы​ло быть спра​вед​ли​во и в от​но​ше​нии кош​ма​ров: их жер​т​вы в глу​би​не ду​ши дол​ж​ны хо​теть, что​бы их уни​жа​ли, му​чи​ли и прес​ле​до​ва​ли. 

    Я не счи​таю, что каж​дый сон - это обя​за​тель​но воп​ло​ще​ние же​ла​ния; я так​же рас​це​ни​ваю кош​ма​ры не как ре​зуль​тат ма​зо​хис​т​с​ких ус​т​рем​ле​ний, но ско​рее как ре​зуль​тат неп​ра​виль​ной адап​тив​ной ре​ак​ции. Бес​по​кой​с​т​во, ис​пы​ты​ва​емое при кош​ма​рах, мож​но рас​смат​ри​вать как нес​по​соб​ность че​ло​ве​ка адек​ват​но ре​аги​ро​вать на си​ту​ацию во сне. 

    Оно воз​ни​ка​ет, ког​да мы стал​ки​ва​ем​ся с про​во​ци​ру​ющей страх си​ту​аци​ей, в ко​то​рой не ра​бо​та​ют на​ши при​выч​ные шаб​ло​ны по​ве​де​ния. Лю​дям, ви​дя​щим бес​по​кой​ные сны, не​об​хо​дим но​вый под​ход, поз​во​ля​ющий сов​ла​дать с та​ки​ми си​ту​аци​ями. Сде​лать это бы​ва​ет не​лег​ко, ес​ли сно​ви​де​ния яв​ля​ют​ся ре​зуль​та​том не​раз​ре​шен​ных кон​ф​лик​тов, ко​то​рых че​ло​век из​бе​га​ет во вре​мя бод​р​с​т​во​ва​ния. В не​ко​то​рых слу​ча​ях бы​ва​ет труд​но из​ба​вить его от кош​ма​ров, не вы​ле​чив пси​хи​ку, яв​ля​ющу​юся их при​чи​ной. Но, та​кой под​ход, я ду​маю, тре​бу​ет​ся, в ос​нов​ном, к лю​дям, не спо​соб​ным адап​ти​ро​вать​ся4. Для от​но​си​тель​но нор​маль​ных лю​дей, чьи кош​ма​ры не яв​ля​ют​ся ре​зуль​та​том серь​ез​ных лич​нос​т​ных проб​лем, осоз​нан​ное сно​ви​де​ние мо​жет ока​зать​ся чрез​вы​чай​но по​лез​ным. Тем не ме​нее, ес​ли вы хо​ти​те из​в​лечь поль​зу из на​ше​го ме​то​да пре​одо​ле​ния ноч​ных кош​ма​ров, вы дол​ж​ны быть го​то​вы взять на се​бя от​вет​с​т​вен​ность за свои ощу​ще​ния во​об​ще и сно​ви​де​ния в час​т​нос​ти. 

    Чтобы про​ил​люс​т​ри​ро​вать, как осоз​нан​ность по​мо​га​ет при вы​зы​ва​ющих бес​по​кой​с​т​во си​ту​аци​ях, рас​смот​рим сле​ду​ющую ана​ло​гию. Спя​щий че​ло​век, не дос​тиг​ший осоз​нан​нос​ти, по​до​бен ма​лень​ко​му ре​бен​ку, пу​га​юще​му​ся тем​но​ты; ре​бе​нок ис​к​рен​не ве​рит, что там скры​ва​ют​ся чу​до​ви​ща. Осоз​нан​но сно​ви​дя​щий по​хож на взрос​ло​го ре​бен​ка, все еще пу​га​юще​го​ся тем​но​ты, но уже не ве​ря​ще​го ни в ка​ких чу​до​вищ. Он зна​ет, что на са​мом де​ле бо​ять​ся не​че​го, и мо​жет спра​вить​ся со сво​им стра​хом. 

    Беспокойство по​яв​ля​ет​ся в том слу​чае, ес​ли у вас что-то вы​зы​ва​ет опа​се​ния, и при этом вы не зна​ете, как вый​ти из этой си​ту​ации. Дру​ги​ми сло​ва​ми, мы ис​пы​ты​ва​ем бес​по​кой​с​т​во, ког​да бо​им​ся че​го-то, и сре​ди на​ших мо​де​лей по​ве​де​ния нет под​хо​дя​щих, что​бы пре​одо​леть это бес​по​кой​с​т​во или ук​ло​нить​ся от не​го. Бес​по​кой​с​т​во мо​жет вы​пол​нять и би​оло​ги​чес​кие фун​к​ции: оно зас​тав​ля​ет нас бо​лее тща​тель​но ана​ли​зи​ро​вать си​ту​ацию, в ко​то​рую мы по​па​да​ем, и пе​ре​оце​ни​вать воз​мож​ные спо​со​бы дей​с​т​вия в по​ис​ках вы​хо​да из нее, - ко​ро​че, по​мо​га​ет стать бо​лее чув​с​т​ви​тель​ны​ми. 

    Когда мы во сне ис​пы​ты​ва​ем бес​по​кой​с​т​во, са​мой адап​тив​ной ре​ак​ци​ей бу​дет вой​ти в осоз​нан​ное сос​то​яние и рас​смот​реть си​ту​ацию твор​чес​ки. Бес​по​кой​с​т​во и са​мо за​час​тую при​во​дит к осоз​нан​но​му сну (так бы​ло в чет​вер​ти из шес​ти​де​ся​ти двух осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, имев​ших мес​то в пер​вый год ве​де​ния мо​их за​пи​сей). Для тех, кто ве​рит в та​кую воз​мож​ность, бес​по​кой​с​т​во во сне бу​дет всег​да при​во​дить к осоз​нан​нос​ти. Со вре​ме​нем оно ста​нет на​деж​ным приз​на​ком сна, страш​ным не бо​лее, чем пу​га​ло, и ука​зы​ва​ющим, над чем пред​с​то​ит еще по​ра​бо​тать. 

ВСТРЕЧА С КОШМАРОМ
    В осоз​нан​ном сне я уви​де​ла ряд се​ро-чер​ных тру​бок. Из са​мой боль​шой по​ка​за​лась чер​ная вдо​ва [па​ук], раз​ме​ром с кош​ку. Она рос​ла на гла​зах. Не чув​с​т​вуя ни кап​ли стра​ха, я ска​за​ла се​бе, что не бо​юсь, и зас​та​ви​ла чер​ную вдо​ву ис​чез​нуть. Я бы​ла очень гор​да сво​им дос​ти​же​ни​ем, пос​коль​ку всег​да бо​ялась этих на​се​ко​мых. Са​мый пер​вый мой кош​мар, ко​то​рый я пом​ню, был свя​зан с чер​ной вдо​вой, от ко​то​рой я не мог​ла скрыть​ся. Для ме​ня чер​ные вдо​вы бы​ли воп​ло​ще​ни​ем са​мо​го стра​ха. (Дж.У., Сак​ра​мен​то, Ка​ли​фор​ния) 

    Примерно двад​цать шесть лет на​зад я по​нял, что монстр в мо​их ноч​ных кош​ма​рах на са​мом де​ле не пред​с​тав​ля​ет для ме​ня опас​нос​ти. Я ска​зал ему, что боль​ше его не бо​юсь, и он, прев​ра​тив​шись в без​зу​бую, ску​ля​щую ведь​му, ре​ти​ро​вал​ся. Вче​ра я про​чи​тал ва​шу статью в «Пэ​рэйд мэ​гэ​зин», и ночью монстр вер​нул​ся. На этот раз, зная, что сплю, я с удо​воль​с​т​ви​ем наб​лю​дал его во всех под​роб​нос​тях, пред​с​тав​ляв​ших со​бой ме​няв​ши​еся с каж​дой се​кун​дой от​в​ра​ти​тель​ные, уг​ро​жа​ющие об​личья. Пом​ню, там был чер​ный ко​те​нок из од​но​го из опи​сан​ных ва​ми сно​ви​де​ний, ко​то​ро​го я поп​ро​сил улыб​нуть​ся. Я как оша​ра​шен​ный смот​рел, как ста​но​вят​ся на мес​то вы​пу​чен​ные гла​за, а ос​ка​лен​ный рот пы​та​ет​ся рас​тя​нуть​ся в улыб​ке. Я не знаю, как это про​изош​ло. Акульи зу​бы прев​ра​ти​лись в ло​ша​ди​ные, и он лу​че​зар​но улыб​нул​ся. Это бы​ло глу​пей​шее зре​ли​ще из все​го, что я ви​дел. Я прос​нул​ся, сме​ясь от всей ду​ши и чув​с​т​вуя се​бя как шес​ти​де​ся​ти​се​ми​лет​ний ре​бе​нок с но​вой иг​руш​кой. (Л.Р., Джек​сон​виль-Бич, Фло​ри​да) 

    «Страх не име​ет при​чи​ны», - пи​сал су​фий​с​кий учи​тель Джа​ла​лу​дин Ру​ми семь сто​ле​тий на​зад, - «это плод во​об​ра​же​ния, прег​раж​да​ющий вам путь, как де​ре​вян​ный за​сов за​пи​ра​ет дверь. Сож​ги​те это пре​пят​с​т​вие». Страх пе​ред не​из​вес​т​ным пу​га​ет силь​нее, чем страх пе​ред из​вес​т​ным, и ниг​де это так не спра​вед​ли​во, как во сне. По​это​му од​ной из са​мых адап​тив​ных ре​ак​ций на неп​ри​ят​ную си​ту​ацию во сне бу​дет встре​ча с ней ли​цом к ли​цу, о чем сви​де​тель​с​т​ву​ет опыт жив​ше​го в 19 ве​ке пи​оне​ра осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния Мар​ку​са д'Эрви де Сен-Де​ни. 

    Я не по​ни​мал, что сплю, и ду​мал, что ме​ня прес​ле​ду​ют ужас​ные мон​с​т​ры. Я бе​жал сквозь бес​ко​неч​ную цепь про​ход​ных ком​нат, с тру​дом от​к​ры​вая и зак​ры​вая за со​бой раз​де​ля​ющие их две​ри, толь​ко для то​го, что​бы сно​ва ус​лы​шать, как их от​к​ры​ва​ют мои прес​ле​до​ва​те​ли, из​да​вав​шие при этом жут​кие воп​ли. Как толь​ко я по​чув​с​т​во​вал, что они нас​тиг​ли ме​ня, я прос​нул​ся, весь дро​жа и об​ли​ва​ясь по​том. 

    …Этот сон все бо​лее вли​ял на мою жизнь, по​то​му что ког​да я с ним стал​ки​вал​ся, мне, во​лею судь​бы, ни​как не уда​ва​лось при​вес​ти се​бя в соз​на​тель​ное сос​то​яние, ко​то​рое так час​то бы​ва​ло у ме​ня во вре​мя сна. Но од​наж​ды, ког​да он вер​нул​ся в чет​вер​тый раз, и мои прес​ле​до​ва​те​ли уже го​то​вы бы​ли во​зоб​но​вить по​го​ню, в мо​ем соз​на​нии не​ожи​дан​но про​бу​ди​лось же​ла​ние сра​зить​ся с эти​ми фан​то​ма​ми, ко​то​рое при​да​ло мне си​лы для пре​одо​ле​ния сво​его ин​с​тин​к​тив​но​го стра​ха. Я не по​бе​жал, а мо​би​ли​зо​вав то, что в дан​ных ус​ло​ви​ях, на​вер​ное, мож​но бы​ло бы наз​вать во​лей, зас​та​вил се​бя прис​ло​нить​ся к сте​не и ре​шил во всех под​роб​нос​тях рас​смот​реть фан​то​мов, на ко​то​рых я до сих пор толь​ко ог​ля​ды​вал​ся. Пер​во​на​чаль​но, приз​на​юсь, я ис​пы​тал до​воль​но силь​ное пот​ря​се​ние - та​ким об​ра​зом мой ум, за​щи​щал​ся от пу​га​ющей его ил​лю​зии. Я ос​та​но​вил взгляд на глав​ном сво​ем прес​ле​до​ва​те​ле, чем-то на​по​ми​нав​шем ос​ка​лен​ных, още​ти​нив​ших​ся де​мо​нов с со​бор​но​го пор​ти​ка, и, ког​да же​ла​ние наб​лю​дать взя​ло верх над мо​ими эмо​ци​ями, уви​дел сле​ду​ющее: фан​тас​ти​чес​кий монстр приб​ли​зил​ся ко мне на нес​коль​ко фу​тов, пос​вис​ты​вая и под​с​ка​ки​вая так, что пе​рес​тав его бо​ять​ся, я вос​п​ри​ни​мал си​ту​ацию ско​рее как ко​ми​чес​кую. Я за​ме​тил ког​ти на од​ной из его лап; их бы​ло семь, очень яс​но очер​чен​ных. Во​ло​сы его бро​вей, ра​на, зи​я​ющая у не​го на пле​че, и бес​чис​лен​ное мно​жес​т​во дру​гих де​та​лей об​ра​зо​вы​ва​ли пот​ря​са​юще под​роб​ную кар​ти​ну, од​ну из са​мых чет​ких, ка​кие мне до​во​ди​лось ви​деть. Был ли это ка​кой-то го​ти​чес​кий рель​еф, хра​ня​щий​ся в мо​ей па​мя​ти? В лю​бом слу​чае, мое во​об​ра​же​ние сде​ла​ло его и под​виж​нее, и кра​соч​нее. Кон​цен​т​ра​ция вни​ма​ния на этом пер​со​на​же при​ве​ла к то​му, что ос​таль​ные его ком​пань​оны, слов​но по ма​ги​чес​ко​му ве​ле​нию, ис​чез​ли. Сам же он, ка​за​лось, за​мед​лил свои дви​же​ния, по​те​рял яр​кость, а очер​та​ния его ста​ли раз​мы​вать​ся, по​ка он не прев​ра​тил​ся во что-то вро​де па​ря​щей в воз​ду​хе связ​ки тряпья, на​по​до​бие выц​вет​ших кос​тю​мов, ко​то​рые сни​ма​ют​ся с вит​ри​ны и про​да​ют​ся по де​шев​ке во вре​мя кар​на​ва​ла. По​том пос​ле​до​ва​ли нес​коль​ко нез​на​чи​мых ви​де​ний, и я прос​нул​ся. 

    Похоже, это бы​ло пос​лед​нее из кош​мар​ных сно​ви​де​ний Мар​ку​са. Поль То​ли так​же от​ме​чал, что от​к​ры​тое и сме​лое по​ве​де​ние во сне час​то при​во​дит к то​му, что внеш​ний вид дру​гих су​ществ ста​но​вит​ся ме​нее уг​ро​жа​ющим. С дру​гой сто​ро​ны, ес​ли пы​тать​ся зас​та​вить их ис​чез​нуть, они мо​гут стать еще страш​нее, как в слу​чае со Скот​том Спэр​роу. 

    Темной ночью я сто​ял в при​хо​жей воз​ле сво​ей ком​на​ты. В па​рад​ную дверь во​шел отец. Я ска​зал ему, что это я, при​чем так, слов​но бо​ял​ся на​пу​гать его или спро​во​ци​ро​вать на​па​де​ние. Я бо​ял​ся, сам не зная че​го. 

    Взглянув в сто​ро​ну, я сквозь двер​ной про​ем уви​дел тем​ную фи​гу​ру, на​по​ми​на​ющую боль​шое жи​вот​ное, и с ужа​сом ука​зал на нее. Жи​вот​ное, ока​зав​ше​еся ог​ром​ной чер​ной пан​те​рой, вош​ло в дверь. В ужа​се я про​тя​нул к ней обе ру​ки и, по​ло​жив их ей на го​ло​ву, ска​зал: «Ты все​го лишь сон». Но нот​ки сом​не​ния в этом ут​вер​ж​де​нии по​ме​ша​ли рас​се​ять мой страх. 

    Я по​мо​лил​ся Иису​су, что​бы он за​щи​тил ме​ня, но страх так и не ис​чез, по​ка я не прос​нул​ся. 

    В дан​ном слу​чае сно​ви​дец ис​поль​зо​вал свою осоз​нан​ность, что​бы по​пы​тать​ся во сне зас​та​вить ис​чез​нуть ус​т​ра​ша​ющее су​щес​т​во. Этот при​ем ма​ло чем от​ли​ча​ет​ся от по​пыт​ки убе​жать от мон​с​т​ров. Ес​ли бы Спэр​роу до​га​дал​ся, что во сне пан​те​ра не мо​жет на​нес​ти ему вре​да, уже од​на эта мысль рас​се​яла бы его бес​по​кой​с​т​во. Страх - это ваш худ​ший враг во сне; ес​ли вы сра​зу не из​ба​ви​тесь от не​го, он бу​дет рас​ти, по​дав​ляя ва​шу уве​рен​ность в се​бе. 

    Однако, мно​гие на​чи​на​ющие осоз​нан​но сно​ви​дя​щие по​на​ча​лу склон​ны ис​поль​зо​вать от​к​рыв​ши​еся пе​ред ни​ми но​вые воз​мож​нос​ти для про​дол​же​ния все бо​лее изощ​рен​ных схва​ток со стра​хом. Это про​ис​хо​дит из-за ес​тес​т​вен​ной инер​ции мыш​ле​ния. Ес​ли сон, в ко​то​ром вам при​чи​ня​ют вред, ста​но​вит​ся осоз​нан​ным сно​ви​де​ни​ем, вы все рав​но бу​де​те убе​гать от опас​нос​ти, да​же зная, что бе​жать не от ко​го. В те​че​ние пер​вых шес​ти ме​ся​цев ве​де​ния за​пи​сей сво​их осоз​нан​ных сно​ви​де​ний я вре​мя от вре​ме​ни стра​дал от та​ко​го ро​да ум​с​т​вен​ной инер​ции, по​ка сле​ду​ющий сон не из​ме​нил нав​сег​да мое по​ве​де​ние. 

    Я убе​гал от ко​го-то, ка​раб​ка​ясь вниз по сте​не не​бос​к​ре​ба, как яще​ри​ца. По​том мне приш​ло в го​ло​ву, что луч​ше бы​ло бы уле​теть от​сю​да, и ког​да я по​ле​тел, то по​нял, что сплю. При при​зем​ле​нии мой сон и моя осоз​нан​ность рас​се​ялись. За​тем я уви​дел, что си​жу в лек​ци​он​ном за​ле и имею удо​воль​с​т​вие слу​шать Ид​рис Ша​ха (вы​да​юще​го​ся су​фий​с​ко​го учи​те​ля), ком​мен​ти​ру​юще​го мой сон. «Это хо​ро​шо, что Сти​вен по​нял, что спит, и смог по​ле​теть», - за​ме​тил он приг​лу​шен​ным го​ло​сом, - «жаль толь​ко, он не по​нял, что не бы​ло ни​ка​кой не​об​хо​ди​мос​ти убе​гать, ведь это был сон». 

    Надо бы​ло быть глу​хим, что​бы не ус​во​ить это​го уро​ка. Пос​ле не​го я ре​шил боль​ше ни​ког​да не из​бе​гать неп​ри​ят​ных си​ту​аций в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях. Но это не зна​чи​ло, что я со​би​рал​ся пас​сив​но из​бе​гать кон​ф​лик​тов, ни​че​го не пред​п​ри​ни​мая. Я при​нял твер​дое ре​ше​ние от​но​си​тель​но сво​его по​ве​де​ния во сне: как толь​ко я осоз​наю, что сплю, я за​даю се​бе сле​ду​ющие воп​ро​сы: (1) убе​гаю ли я сей​час от че​го-то и убе​гал ли до это​го? (2) Су​щес​т​ву​ет или су​щес​т​во​вал ли во сне ка​кой-ли​бо кон​ф​ликт? Ес​ли хо​тя бы один из от​ве​тов по​ло​жи​те​лен, то воп​ро​сом чес​ти для ме​ня бу​дет сде​лать все воз​мож​ное, что​бы встре​тить​ся с тем, че​го я из​бе​гал, и раз​ре​шить кон​ф​ликт. Я с лег​кос​тью вспо​ми​нал это пра​ви​ло прак​ти​чес​ки в каж​дом пос​ле​ду​ющем осоз​нан​ном сне и пы​тал​ся раз​ре​шить воз​ни​кав​шие кон​ф​лик​ты, ка​ки​ми бы они ни бы​ли. 

    Убегая от кош​ма​ра в мир бод​р​с​т​во​ва​ния, вы из​бав​ля​етесь толь​ко от не​пос​ред​с​т​вен​но​го вос​п​ри​ятия бес​по​ко​яще​го вас об​ра​за. Вы мо​же​те по​чув​с​т​во​вать не​ко​то​рое об​лег​че​ние, но, по​доб​но зак​лю​чен​но​му, ко​то​рый де​ла​ет под​коп под сте​ну тюрь​мы, а ока​зы​ва​ет​ся в со​сед​ней ка​ме​ре, не по​лу​чи​те ис​тин​но​го ос​во​бож​де​ния. Бо​лее то​го, по​ни​ма​ете вы это или нет, вы ос​та​не​тесь со сво​им не​раз​ре​шен​ным кон​ф​лик​том, ко​то​рый ког​да-ни​будь ночью обя​за​тель​но воз​ник​нет сно​ва. Кро​ме то​го, у вас ос​та​нет​ся неп​ри​ят​ный и нез​до​ро​вый эмо​ци​ональ​ный оса​док, с ко​то​рым вам при​дет​ся на​чать сле​ду​ющий день. С дру​гой сто​ро​ны, ес​ли вы не прос​не​тесь, то смо​же​те най​ти спо​со​бы раз​ре​шить этот кон​ф​ликт, что при​ве​дет к ук​реп​ле​нию ва​шей ве​ры в се​бя и улуч​ше​нию пси​хи​чес​ко​го здо​ровья. Тог​да, прос​нув​шись, вы по​чув​с​т​ву​ете при​лив сил, с ко​то​рым и нач​не​те день. Осоз​нан​ное сно​ви​де​ние да​ет нам си​лы, что​бы нав​сег​да из​ба​вить​ся от кош​ма​ров и, в то же вре​мя, ук​ре​пить на​ше му​жес​т​во, ес​ли мы су​ме​ем по​нять, что бес​по​ко​ящие нас об​ра​зы яв​ля​ют​ся на​шим соб​с​т​вен​ным тво​ре​ни​ем. 

СОННЫЙ ПАРАЛИЧ
    Первый раз этот ужас по​те​ри кон​т​ро​ля над сво​им те​лом пос​ле про​буж​де​ния я пе​ре​жи​ла еще в мо​ло​дос​ти, ког​да ле​жа​ла с ли​хо​рад​кой в спаль​не сво​ей ма​те​ри. Я уви​де​ла чер​ную тень, прос​коль​з​нув​шую че​рез ок​но в ком​на​ту, и по​пы​тав​шу​юся сор​вать с ме​ня оде​яла. Во сне я бе​зум​но во​пи​ла от ужа​са, од​нов​ре​мен​но по​ни​мая, что ни​че​го не слу​чи​лось. На ме​ня всег​да на​во​дил ужас об​раз че​ло​ве​ка, вле​за​юще​го в то ок​но, и это как-то по​мог​ло мне осоз​нать, что тем​ная фи​гу​ра - это не че​ло​век, а фан​том. Я прог​на​ла его и прос​ну​лась. В прош​лом го​ду этот сон пов​то​рил​ся, соп​ро​вож​да​емый ощу​ще​ни​ем чьей-то пло​ти, да​вя​щей мне на грудь. Не​дав​но был еще один по​доб​ный сон, в ко​то​ром неч​то ужас​ное пы​та​лось ме​ня убить. Од​на​ко, на этот раз я вспом​ни​ла рас​сказ сво​его му​жа о сво​ем по​ве​де​нии в ана​ло​гич​ной си​ту​ации, и встре​ти​ла «это» с вы​зо​вом, пред​ло​жив ему про​дол​жать и убить ме​ня, де​мон​с​т​ри​руя тем са​мым, что я его не бо​юсь. Я от​чет​ли​во по​ни​ма​ла, что «это» не смо​жет на​нес​ти мне вре​да, ес​ли я со​бе​ру все свои си​лы и нач​ну при​зы​вать сим​вол чис​то​ты и пра​вед​нос​ти (Бо​га). «Это» от​с​ту​пи​ло, и я прос​ну​лась, чув​с​т​вуя се​бя прек​рас​но. (К.С., Это​би​кок, Он​та​рио) 

    Ощущение па​ра​ли​ча во сне мо​жет очень ис​пу​гать, как в при​ве​ден​ном вы​ше при​ме​ре. В ти​пич​ном слу​чае че​ло​век про​сы​па​ет​ся, но чув​с​т​ву​ет, что не мо​жет по​ше​ве​лить​ся. Мо​жет воз​ник​нуть ощу​ще​ние, что на вас да​вит ог​ром​ный вес, зат​руд​няя ды​ха​ние. Час​то воз​ни​ка​ют гал​лю​ци​на​ции, гром​кое жуж​жа​ние, виб​ра​ции в те​ле, или же ря​дом по​яв​ля​ют​ся лю​ди и страш​ные су​щес​т​ва. Спя​щий мо​жет ощу​щать чье-то при​кос​но​ве​ние, раз​лич​ные сме​ще​ния те​ла или про​ни​зы​ва​ющие элек​т​ри​чес​кие раз​ря​ды. В даль​ней​шем мо​жет на​чать из​ме​нять​ся ок​ру​жа​ющая об​с​та​нов​ка, а спя​щий мо​жет по​чув​с​т​во​вать, что он по​ки​да​ет свое те​ло, взле​тая вверх или про​ва​ли​ва​ясь сквозь кро​вать. До​воль​но час​то спя​щий по​ни​ма​ет, что ви​дит сон, но ни​как не мо​жет прос​нуть​ся. Ве​ро​ят​ная при​чи​на сон​но​го па​ра​ли​ча сос​то​ит в том, что ум бод​р​с​т​ву​ет, в то вре​мя как те​ло ос​та​ет​ся в сос​то​янии па​ра​ли​ча, соп​ро​вож​да​юще​го REM-сон. По​на​ча​лу спя​щий вос​п​ри​ни​ма​ет ок​ру​жа​ющую его об​с​та​нов​ку как ре​аль​ную, но по​том REM-про​цесс бе​рет свое, и на​чи​на​ют про​ис​хо​дить стран​ные ве​щи. Бес​по​кой​с​т​во, по-ви​ди​мо​му, яв​ля​ет​ся ес​тес​т​вен​ным соп​ро​вож​де​ни​ем это​го фи​зи​оло​ги​чес​ко​го сос​то​яния, а ощу​ще​ние ре​аль​нос​ти про​ис​хо​дя​ще​го и не​воз​мож​ность по​ше​ве​лить​ся это бес​по​кой​с​т​во уси​ли​ва​ют. Ког​да че​ло​век уг​луб​ля​ет​ся в REM-сон, он те​ря​ет ощу​ще​ние сво​его те​ла, с ко​то​рым бы​ло свя​за​но пе​ре​жи​ва​ние па​ра​ли​ча; при этом он мо​жет по​чув​с​т​во​вать, буд​то по​ки​да​ет свое те​ло, что свя​за​но с ос​во​бож​де​ни​ем мен​таль​но​го об​ра​за те​ла от ог​ра​ни​че​ний, на​ла​га​емых сен​сор​ной ин​фор​ма​ци​ей, пос​ту​па​ющей от те​ла фи​зи​чес​ко​го. 

    Переживание сон​но​го па​ра​ли​ча яв​ля​ет​ся, ве​ро​ят​но, при​чи​ной са​мых при​чуд​ли​вых ноч​ных со​бы​тий, та​ких как ви​де​ния де​мо​нов, ин​ку​бов, сук​ку​бов и вне​те​лес​ных пе​ре​жи​ва​ний. Они сов​сем не обя​за​тель​но дол​ж​ны вас на​пу​гать - дос​та​точ​но по​нять, что все это сон, и лю​бые опа​се​ния ис​чез​нут. Обыч​но лю​ди, ис​пы​ты​ва​ющие сон​ный па​ра​лич, пы​та​ют​ся поз​вать ко​го-ни​будь на по​мощь или зас​тав​ля​ют се​бя по​ше​ве​лить​ся, что​бы прос​нуть​ся, что толь​ко ухуд​ша​ет си​ту​ацию, пос​коль​ку уси​ли​ва​ет бес​по​кой​с​т​во. Бес​по​кой​с​т​во же спо​соб​с​т​ву​ет сох​ра​не​нию это​го сос​то​яния. Бо​лее пра​виль​ный под​ход сос​то​ит в том, что​бы (1) на​пом​нить се​бе, что это сон, ко​то​рый не опа​сен, и (2) рас​сла​бить​ся и прос​то наб​лю​дать за сво​ими ощу​ще​ни​ями. Пос​та​рай​тесь быть бо​лее лю​боз​на​тель​ным - сно​ви​де​ния, ко​то​рые сле​ду​ют за па​ра​ли​чом, час​то бы​ва​ют яр​ки​ми и за​по​ми​на​ющи​ми​ся. 

ПРАКТИКУМ ПРЕОДОЛЕНИЯ КОШМАРОВ
    Я сто​ял на вер​ши​не го​ры на краю об​ры​ва. По-ви​ди​мо​му, я был плен​ни​ком двух пар​ней, с ко​то​ры​ми бы​ли со​ба​ка и лев. Чув​с​т​вуя, что они хо​тят стол​к​нуть ме​ня вниз, я пер​вый по​тя​нул их впе​ред и сбро​сил с об​ры​ва вмес​те со львом, прав​да, и сам при этом пос​ле​до​вал за ни​ми в во​ду. Со мной бы​ло все в по​ряд​ке, и те​перь мои ру​ки бы​ли сво​бод​ны. Я доп​лыл до бе​ре​га, и стал взби​рать​ся по скло​ну го​ры. Но на пу​ти у ме​ня встал лев, ко​то​рый на этот раз был сер​дит, за то, что я сбро​сил его в во​ду. Он не дал бы мне под​нять​ся, по​это​му я по​пы​тал​ся ис​пу​гать его, брыз​гая во​дой и бро​сая в не​го кам​ни. Но он толь​ко еще боль​ше рас​сви​ре​пел. Он стал приб​ли​жать​ся ко мне бли​же, а я - от​хо​дить в во​ду. Он за​ры​чал и прыг​нул, заг​нав ме​ня на кам​ни. Те​перь, ле​жа на спи​не, я по​ни​мал, что не смо​гу уй​ти. Тог​да я пос​мот​рел на не​го, и рас​ки​нув ру​ки, ска​зал: «Ну да​вай!» При этом я не​ожи​дан​но по​нял, что сплю. Тог​да лев на пол​пу​ти сме​нил гнев на дру​жес​кую иг​ри​вость. Ког​да он шлеп​нул​ся на ме​ня, я его об​х​ва​тил, и мы по​ка​ти​лись по зем​ле, пы​та​ясь по​бо​роть друг дру​га. Я по​це​ло​вал его, а он ме​ня лиз​нул. Мне не​обы​чай​но нра​ви​лось, что на​хо​дясь в осоз​нан​ном сне, я иг​раю со львом. Тог​да он ока​зал​ся свер​ху и прев​ра​тил​ся в кра​си​вую об​на​жен​ную нег​ри​тян​ку, с боль​ши​ми сос​ка​ми на гру​дях. Я стал с ней за​иг​ры​вать и при​шел в воз​буж​де​ние, но у ме​ня бы​ло та​кое чув​с​т​во, что важ​нее сей​час вер​нуть​ся на вер​ши​ну го​ры. По​это​му я ска​зал ей: «Да​вай вер​нем​ся». И на об​рат​ном пу​ти я прос​нул​ся. (Д.Т., Лин​де​ну​олд, Нью-Джер​си) 

    Я бо​ял​ся смер​ти, но из​ба​вил​ся от этой бо​яз​ни с по​мощью осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния. На​хо​дясь в об​с​та​нов​ке, на​по​ми​на​ющей ад, я по​нял, что это​го не мо​жет быть на са​мом де​ле, по​то​му что я сей​час сплю в сво​ей пос​те​ли. В этот мо​мент ме​ня сза​ди уда​ри​ли но​жом. Чув​с​т​вуя боль, я ре​шил пос​мот​реть, на что по​хо​жа смерть. Я ощу​тил се​бя в ка​та​то​ни​чес​ком сос​то​янии и по​же​лал, что​бы моя сно​вид​ная «ду​ша» ос​та​ви​ла сно​вид​ное «те​ло». Бы​ло стран​но ви​деть свое сно​вид​ное «те​ло» со сто​ро​ны. Ме​ня ох​ва​ти​ло чув​с​т​во все​объ​ем​лю​ще​го ми​ра и спо​кой​с​т​вия. Я по​ду​мал, что ес​ли смерть дей​с​т​ви​тель​но та​ко​ва, это не так уж и пло​хо. С это​го дня я со​вер​шен​но из​ба​вил​ся от вся​ко​го стра​ха пе​ред смер​тью, и те​перь ос​та​юсь спо​кой​ным да​же в си​ту​аци​ях, опас​ных для жиз​ни. (К.Д., Ло​дер​хилл, Фло​ри​да) 

    Каждый, ко​го бес​по​ко​ят кош​ма​ры, мо​жет из​в​лечь поль​зу из осоз​нан​нос​ти как сред​с​т​ва от тя​же​лых снов. Чи​та​те​ли, у ко​то​рых кош​ма​ры бы​ва​ют час​то, смо​гут тут же воп​ло​тить на​ши со​ве​ты на прак​ти​ке. Дру​гим же бу​дет по​лез​но изу​чить эти ма​те​ри​алы, что​бы ис​поль​зо​вать при слу​чае. 

    В ли​те​ра​ту​ре по сно​ви​де​ни​ям наб​лю​да​ет​ся нес​коль​ко под​хо​дов при об​ра​ще​нии с неп​ри​ят​ны​ми сна​ми. Все они ис​поль​зу​ют сос​то​яние осоз​нан​нос​ти во сне, ко​то​рая да​ет твер​дую уве​рен​ность в ха​рак​те​ре про​ис​хо​дя​ще​го, а так​же в том, что за​ко​ны бод​р​с​т​ву​юще​го ми​ра к про​ис​хо​дя​ще​му не при​ме​ни​мы. Од​на из пер​вых тех​ник, поз​во​ля​ющих пре​одо​леть кош​ма​ры, пред​ло​же​на Кил​то​ном Стю​ар​том в его ра​бо​те «Те​ории сна в Ма​ла​йе» и при​пи​сы​ва​ет​ся им ма​ла​зий​с​ко​му на​ро​ду се​нои. Пат​ри​ция Гар​филд об​на​ро​до​ва​ла идеи Стю​ар​та в сво​ей вдох​но​вен​ной ра​бо​те «Твор​чес​кое сно​ви​де​ние». Глав​ный прин​цип тех​ни​ки се​нои сос​то​ит в том, что​бы сра​зить​ся с вра​гом и по​бе​дить его. Это оз​на​ча​ет, что встре​тив во сне нед​ру​же​люб​ное су​щес​т​во, вы дол​ж​ны ак​тив​но ата​ко​вать и под​чи​нить его се​бе. При не​об​хо​ди​мос​ти се​нои со​ве​ту​ют раз​ру​шить его обо​лоч​ку и, та​ким об​ра​зом, ос​во​бо​дить по​ло​жи​тель​ную энер​гию. Под​чи​нив су​щес​т​во, вы дол​ж​ны зас​та​вить его пре​под​нес​ти вам ка​кой-ни​будь цен​ный дар - что-ни​будь та​кое, что вы смог​ли бы ис​поль​зо​вать в бод​р​с​т​ву​ющей жиз​ни. Дру​гой со​вет сос​то​ит в том, что​бы одо​леть уг​ро​жа​ющее су​щес​т​во с по​мощью дру​же​люб​но нас​т​ро​ен​ных по​мощ​ни​ков. 

    Люди со​об​ща​ют о по​ло​жи​тель​ных, вдох​нов​ля​ющих ре​зуль​та​тах под​хо​да «сра​зить​ся и по​бе​дить». Од​на​ко, по за​ме​ча​нию По​ля То​ли, на​па​де​ние на нед​ру​же​люб​ных су​ществ - не са​мый про​дук​тив​ный спо​соб об​ра​ще​ния с ни​ми. При​чи​на это​го де​таль​но об​суж​да​ет​ся в гла​ве 11, но суть ее в том, что враж​деб​ные су​щес​т​ва мо​гут быть оли​цет​во​ре​ни​ем не​ко​то​рых ас​пек​тов на​шей лич​нос​ти, ко​то​рые мы не хо​тим за​ме​чать. Пы​та​ясь унич​то​жить сим​во​ли​чес​кое по​яв​ле​ние этих пер​со​на​жей в сно​ви​де​нии, мы сим​во​ли​чес​ки от​вер​га​ем и пы​та​ем​ся раз​ру​шить часть са​мих се​бя. 

    С се​нои свя​за​на еще од​на цен​ная идея, ка​са​юща​яся ноч​ных кош​ма​ров. Ти​пич​ным для кош​мар​ных снов яв​ля​ет​ся па​де​ние. Сис​те​ма се​нои пред​ла​га​ет при этом не про​сы​пать​ся, но, рас​сла​бив​шись, про​дол​жить па​де​ние и мяг​ко при​зем​лить​ся. Пред​с​тавь​те, что вы сей​час при​зем​ли​тесь в кра​си​вом ин​те​рес​ном мес​те, где мож​но при​об​рес​ти ка​кой-ни​будь по​лез​ный опыт. В ка​чес​т​ве сле​ду​юще​го ша​га пред​ла​га​ет​ся при па​де​нии по​пы​тать​ся по​ле​теть ту​да, где вам бу​дет ин​те​рес​но. Та​ким об​ра​зом, от​ри​ца​тель​ные ощу​ще​ния вы мо​же​те прев​ра​тить в по​ло​жи​тель​ные. 

    Толи, ко​то​рый ис​сле​до​вал раз​лич​ные спо​со​бы об​ра​ще​ния с враж​деб​ны​ми су​щес​т​ва​ми в сно​ви​де​нии, зак​лю​чил, что при​ми​ри​тель​ный под​ход яв​ля​ет​ся на​ибо​лее при​ем​ле​мым для сно​ви​дя​ще​го. Его ме​тод при​ми​ре​ния ос​но​ван на том, что​бы за​вя​зать ди​алог с су​щес​т​ва​ми в сно​ви​де​нии (см. уп​раж​не​ние ни​же). Он го​во​рит, что при по​пыт​ке че​ло​ве​ка за​го​во​рить с враж​деб​ны​ми пер​со​на​жа​ми, те за​час​тую прев​ра​ща​ют​ся из «су​ществ низ​ше​го по​ряд​ка в выс​шие су​щес​т​ва», то есть из жи​вот​ных и ми​фи​чес​ких су​ществ в лю​дей, и что эти тран​с​фор​ма​ции «поз​во​ля​ют субъ​ек​ту мгно​вен​но осоз​нать смысл сно​ви​де​ния». Бо​лее то​го, дру​же​люб​ное от​но​ше​ние, как пра​ви​ло, при​во​дит к та​кой же ре​ак​ции из​на​чаль​но враж​деб​ных су​ществ. Вот, нап​ри​мер, сон са​мо​го То​ли: 

    Когда на ме​ня на​пал тигр, я по​нял, что сплю, но тем не ме​нее за​хо​тел убе​жать. Тог​да я сно​ва взял се​бя в ру​ки, наб​рал​ся му​жес​т​ва и спро​сил: «Кто ты?» Тигр опе​шил, и тут же, прев​ра​тив​шись в мо​его от​ца, от​ве​тил: «Я твой отец и сей​час ска​жу, что те​бе на​до де​лать!» В от​ли​чие от сво​их пре​ды​ду​щих снов, я не стал его бить, а пос​та​рал​ся за​вя​зать ди​алог. Я пре​дуп​ре​дил, что ему ме​ня не про​вес​ти и от​ра​зил все его уг​ро​зы и ос​кор​б​ле​ния. Од​на​ко, мне приш​лось приз​нать спра​вед​ли​вость не​ко​то​рых его об​ви​не​ний, и я ре​шил учесть их в бу​ду​щем. В это вре​мя мой отец об​рел бо​лее сим​па​тич​ный об​лик, и мы по​ми​ри​лись. Я спро​сил, мо​жет ли он мне по​мочь, и он от​ве​тил, что выб​ран​ный мною путь един​с​т​вен​но вер​ный. Пос​ле это​го он как бы рас​т​во​рил​ся в мо​ем те​ле и ос​та​вил ме​ня од​но​го. 

    Из это​го при​ме​ра вид​но, что для хо​ро​ше​го ди​ало​га вам сле​ду​ет рас​смат​ри​вать су​щес​т​во во сне как рав​ное се​бе. Из сле​ду​ющих воп​ро​сов мож​но сос​та​вить пло​дот​вор​ные ли​нии ди​ало​га: 

    «Кто ты?» 

    «Кто я?» 

    «Почему ты здесь?» 

    «Почему ты так пос​ту​па​ешь?» 

    «Что ты хо​чешь мне ска​зать?» 

    «Почему в этом сне про​ис​хо​дит то-то и то-то?» 

    «Что ты ду​ма​ешь или чув​с​т​ву​ешь нас​чет то​го-то и то​го-то?» 

    «Чего ты от ме​ня хо​чешь? Что ты хо​чешь, что​бы я сде​лал?» 

    «Ответы на ка​кие воп​ро​сы ты хо​тел бы от ме​ня ус​лы​шать?» 

    «Что я дол​жен знать в пер​вую оче​редь?» 

    «Можешь ли ты мне по​мочь?» 

    «Чем я мо​гу быть по​ле​зен?» 

УПРАЖНЕНИЕ: БЕСЕДА С ПЕРСОНАЖАМИ СНОВИДЕНИЯ


1. Проведите воображаемые диалоги в состоянии бодрствования
    Постарайтесь вспом​нить не​дав​ний сон, в ко​то​ром вы стол​к​ну​лись с ка​ким-ни​будь неп​ри​ят​ным пер​со​на​жем. Ви​зу​али​зи​руя его об​раз, пред​с​тавь​те се​бе, буд​то вы с ним раз​го​ва​ри​ва​ете. Раз​го​вор нач​ни​те с воп​ро​сов. Воп​рос мо​же​те выб​рать из пред​ло​жен​но​го спис​ка или при​ду​мать бо​лее под​хо​дя​щий. За​пи​ши​те свои воп​ро​сы и приб​ли​зи​тель​ные от​ве​ты. Пос​та​рай​тесь, что​бы ваш раз​го​вор не пре​ры​ва​ли кри​ти​чес​кие мыс​ли, ти​па: «Это глу​по», или «Ведь я это при​ду​мал», или «Это неп​рав​да». Ста​рай​тесь на​ла​дить вза​имо​от​но​ше​ния. Ана​ли​зи​ро​вать бу​де​те по​том. По​чув​с​т​во​вав ус​та​лость или дос​тиг​нув ка​ко​го-ли​бо по​ло​жи​тель​но​го ре​зуль​та​та, прек​ра​щай​те раз​го​вор. Еще раз про​ана​ли​зи​руй​те бе​се​ду, пос​та​рав​шись по​нять, что вы де​ла​ли пра​виль​но и что вам на​до сде​лать по-дру​го​му в сле​ду​ющий раз. Ес​ли ито​ги вас удов​лет​во​ри​ли, пов​то​ри​те это уп​раж​не​ние в дру​гом сно​ви​де​нии. 

2. Сформулируйте свое намерение
    Поставьте пе​ред со​бой цель: при встре​че во сне с бес​по​ко​ящим вас су​щес​т​вом, вой​ти в осоз​нан​ное сос​то​яние и за​вя​зать с ним раз​го​вор. 

3. Старайтесь разговорить существо, вызывающее напряженность
    Встретив су​щес​т​во, вы​зы​ва​ющее у вас нап​ря​жен​ность, про​верь​те, спи​те вы или нет. Ес​ли ока​жет​ся, что вы спи​те, про​дол​жай​те в сле​ду​ющем по​ряд​ке. Встань​те к су​щес​т​ву ли​цом и нач​ни​те ди​алог с пред​ло​жен​ных вы​ше воп​ро​сов. Выс​лу​шай​те его от​ве​ты и пос​та​рай​тесь вник​нуть в его проб​ле​мы. Пос​мот​ри​те, мо​же​те ли вы прий​ти к сог​ла​сию или стать друзь​ями. Про​дол​жай​те ди​алог, по​ка не при​де​те к ка​ко​му-ни​будь по​ло​жи​тель​но​му ито​гу. Пос​ле это​го не за​будь​те прос​нуть​ся, по​ка вы яс​но пом​ни​те со​дер​жа​ние раз​го​во​ра, и за​пи​сать его. 

4. Проанализируйте диалог
    Спросите се​бя, дос​тиг​ли ли вы, че​го хо​те​ли. Ес​ли чув​с​т​ву​ете, что нет, по​ду​май​те о том, как сде​лать это в сле​ду​ющий раз. Что​бы об​лег​чить свою за​да​чу и дос​тиг​нуть луч​ших ре​зуль​та​тов, пот​ре​ни​руй​тесь на эта​пе 1. 

    (Заимствовано из Кап​лан-Уиль​ямс и То​ли) 

    В от​ли​чие от по​ло​жи​тель​ных ре​зуль​та​тов, дос​ти​га​емых в мир​ном ди​ало​ге, по​пыт​ки ата​ко​вать су​ществ в сно​ви​де​нии вер​баль​но ли​бо фи​зи​чес​ки мо​гут прев​ра​тить их, по сви​де​тель​с​т​ву То​ли, ска​жем, из ма​те​ри в ведь​му, а за​тем в зве​ря. Сог​ла​си​тесь, что су​щес​т​ва в на​ших снах при​не​сут боль​ше поль​зы, бу​ду​чи дру​жес​ки нас​т​ро​ен​ны​ми людь​ми, а не за​би​ты​ми жи​вот​ны​ми, по​это​му в боль​шин​с​т​ве слу​ча​ев аг​рес​сив​ный под​ход не луч​ший вы​бор. 

    Я го​во​рю в боль​шин​с​т​ве, по​то​му что бы​ва​ют слу​чаи, ког​да не ре​ко​мен​ду​ет​ся дер​жать​ся от​к​ры​то с на​па​да​ющим на вас су​щес​т​вом. Так бы​ва​ет, нап​ри​мер, ког​да сон в точ​нос​ти вос​п​ро​из​во​дит со​бы​тия ре​аль​ной жиз​ни, в ко​то​рых вы пе​ре​жи​ли уни​же​ние, - ска​жем, раз​бой​ное на​па​де​ние или имев​шее мес​то на​си​лие в дет​с​т​ве. В этих слу​ча​ях бо​лее эф​фек​тив​ным бу​дет под​ход се​нои, ко​то​рый со​ве​ту​ет одо​леть и унич​то​жить сво​его вра​га. Од​на​ко, ис​сле​до​ва​ния То​ли по​ка​за​ли, что во мно​гих слу​ча​ях на​па​де​ние на су​ществ в сно​ви​де​нии вы​зы​ва​ет бес​по​кой​с​т​во и ощу​ще​ние ви​ны и по​рож​да​ет сле​ду​ющее по​ко​ле​ние «мсти​те​лей». По​это​му я бы со​ве​то​вал хо​ро​шо по​ду​мать, преж​де чем выб​рать этот под​ход. 

    К этим ре​ко​мен​да​ци​ям я хо​тел бы до​ба​вить нес​коль​ко соб​с​т​вен​ных со​об​ра​же​ний. Од​но ка​са​ет​ся под​хо​да «сра​зить​ся и по​бе​дить». Хо​тя я в це​лом про​тив то​го, что​бы «по​беж​дать» ко​го-то во сне, ус​та​нов​ка на про​ти​во​дей​с​т​вие лю​бой опас​нос​ти на​хо​дит​ся в пол​ном сог​ла​сии с мо​ей кон​цеп​ци​ей кон​с​т​рук​тив​но​го сно​ви​де​ния. Пом​ни​те, что во сне вам нич​то не мо​жет нав​ре​дить и по​ду​май​те, сто​ит ли во сне от че​го-то ук​ло​нять​ся. При​мер встре​чи с опас​нос​тью во сне при​во​дит Пат​ри​ция Гар​филд: 

    Я на​хо​ди​лась в мет​ро, на​по​ми​на​ющем лон​дон​с​кое. Сту​пив на эс​ка​ла​тор, я за​ме​ти​ла, что пер​вые три или че​ты​ре сту​пень​ки не дви​га​ют​ся и ре​ши​ла ид​ти пеш​ком. Пос​ле то​го как я прош​ла пер​вые нес​коль​ко сту​пе​нек, эс​ка​ла​тор за​ра​бо​тал. Я пос​мот​ре​ла вверх и уви​де​ла в кон​це его жел​тый ма​шин​ный ме​ха​низм. Я по​ня​ла, что ес​ли ос​та​нусь на эс​ка​ла​то​ре, эта ма​ши​на ме​ня пе​ре​ме​лет. В ужа​се я на​ча​ла про​сы​пать​ся, но ска​за​ла се​бе: «Нет, я дол​ж​на ид​ти впе​ред. Я дол​ж​на с ним встре​тить​ся. Я не дол​ж​на про​сы​пать​ся!» Ма​ши​на приб​ли​жа​лась. Мое сер​д​це за​ко​ло​ти​лось, а ла​до​ни пок​ры​лись ис​па​ри​ной. Я ска​за​ла: «Это вред​но для тво​его сер​д​ца», - но про​дол​жи​ла дви​же​ние и ка​ким-то об​ра​зом ми​но​ва​ла ме​ха​низм, как буд​то ни​че​го и не бы​ло. 

    В дру​гом слу​чае жен​щи​не сни​лось, что она бо​ит​ся пе​рей​ти зап​ру​жен​ную ма​ши​на​ми ули​цу. В бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии она всег​да ис​пы​ты​ва​ла страх пе​ред дви​жу​щим​ся тран​с​пор​том, по​это​му, осоз​нав, что спит, ре​ши​ла по​бо​роть этот страх, и вста​ла на пу​ти приб​ли​жа​юще​го​ся гру​зо​во​го фур​го​на. По ее сло​вам, она по​чув​с​т​во​ва​ла, как гру​зо​вик про​хо​дит сквозь нее, и она в эфир​ной фор​ме, с чув​с​т​вом уми​ле​ния, воз​но​сит​ся к не​бе​сам. 

    Однако, под​ход «будь, что бу​дет» не всег​да луч​ший, ког​да де​ло ка​са​ет​ся су​ществ в сно​ви​де​нии. По сви​де​тель​с​т​ву То​ли, «без​за​щит​ное по​ве​де​ние поч​ти всег​да при​во​дит к неп​ри​ят​ным ощу​ще​ни​ям стра​ха и без​на​деж​нос​ти». Враж​деб​ные су​щес​т​ва бу​дут стре​мить​ся уве​ли​чить свои раз​ме​ры и мощь по от​но​ше​нию к сно​ви​дя​ще​му. Ве​ро​ят​но, при​чи​на это​го кро​ет​ся в том, что су​щес​т​ва во сне час​то яв​ля​ют​ся про​ек​ци​ями не​ко​то​рых сто​рон на​шей лич​нос​ти. Ус​ту​пая их на​по​ру, мы, воз​мож​но, поз​во​ля​ем на​шим от​ри​ца​тель​ным энер​ги​ям взять верх над по​ло​жи​тель​ны​ми ка​чес​т​ва​ми. 

    В 11 гла​ве эта мысль об​суж​да​ет​ся бо​лее под​роб​но и пред​ла​га​ет​ся еще один ме​тод уми​рот​во​ре​ния враж​деб​но нас​т​ро​ен​ных су​ществ: от​к​рыть​ся им нав​с​т​ре​чу, рас​смат​ри​вая их как часть се​бя са​мо​го. Этот ме​тод во​об​ще не тре​бу​ет ни​ка​ких слов, и, тем не ме​нее, при​во​дит к по​ра​зи​тель​ным ре​зуль​та​там. 

РЕКОМЕНДАЦИИ НА СЛУЧАЙ КОШМАРНЫХ СНОВИДЕНИЙ
    Ниже при​во​дят​ся на​ибо​лее час​то встре​ча​ющи​еся те​мы кош​мар​ных сно​ви​де​ний, и ме​то​ды тран​с​фор​ми​ро​ва​ния та​ких снов, поз​во​ля​ющие из​в​лечь из них поль​зу. Пос​тавь​те пе​ред со​бой цель дос​тиг​нуть осоз​нан​нос​ти и пре​одо​леть свой страх во вре​мя сле​ду​юще​го кош​ма​ра. Ес​ли сю​жет кош​ма​ра в об​щих чер​тах сов​па​да​ет с од​ним из ни​жеп​ри​ве​ден​ных, то поп​ро​буй​те вес​ти се​бя в со​от​вет​с​т​вии с да​ва​емы​ми ре​ко​мен​да​ци​ями. 

ТЕМА 1: ВАС ПРЕСЛЕДУЮТ
    Реакция: Прек​ра​ти​те убе​гать. По​вер​ни​тесь ли​цом к прес​ле​до​ва​те​лю. Уже од​но это мо​жет зас​та​вить его ис​чез​нуть или по​те​рять свой уг​ро​жа​ющий об​лик. Ес​ли это​го не про​изош​ло, нач​ни​те с ним мир​ный ди​алог. 

ТЕМА 2: НА ВАС НАПАДАЮТ
    Реакция: Не стой​те об​ре​чен​но, но и не бе​ги​те. Про​де​мон​с​т​ри​руй​те свою го​тов​ность за​щи​тить се​бя. По​пы​тай​тесь вов​лечь на​па​да​юще​го в мир​ный ди​алог. При этом са​ми нас​т​рой​тесь как мож​но доб​ро​же​ла​тель​нее, рас​п​рос​т​ра​няя свое нас​т​ро​ение на враж​деб​ное су​щес​т​во (см. гла​ву 11). 

ТЕМА 3: ВЫ ПАДАЕТЕ
    Реакция: Рас​слабь​тесь и дай​те се​бе спо​кой​но при​зем​лить​ся. Что вы ум​ре​те, уда​рив​шись о зем​лю - это все ба​буш​ки​ны сказ​ки, ни​че​го по​доб​но​го не про​изой​дет. Мож​но так​же прев​ра​тить па​де​ние в по​лет. 

ТЕМА 4: ПАРАЛИЧ
    Реакция: Ес​ли вы чув​с​т​ву​ете, буд​то что-то ог​ра​ни​чи​ва​ет ва​ши дви​же​ния, или вас ско​вы​ва​ет па​ра​лич, рас​слабь​тесь. Не па​ни​куй​те, но спо​кой​но наб​лю​дай​те за об​ра​за​ми, про​хо​дя​щи​ми пе​ред ва​шим взо​ром, и за тем, что тво​рит​ся с ва​шим те​лом. По​пы​тай​тесь де​лать это с ин​те​ре​сом и лю​бо​пыт​с​т​вом. Вре​да вам нич​то не при​чи​нит. 

ТЕМА 5: ВЫ НЕ ГОТОВЫ К ЭКЗАМЕНУ ИЛИ ВЫСТУПЛЕНИЮ
    Реакция: Во-пер​вых, сов​сем не обя​за​тель​но про​дол​жать де​лать то, что вы де​ла​ете. Вы прос​то мо​же​те по​ки​нуть ауди​то​рию или лек​ци​он​ный зал. Од​на​ко, та​кие си​ту​ации мож​но ис​поль​зо​вать для ук​реп​ле​ния ва​шей уве​рен​нос​ти в соб​с​т​вен​ных си​лах. Для это​го вы дол​ж​ны твор​чес​ки по​дой​ти к от​ве​там на за​да​ва​емые вам воп​ро​сы или спон​тан​но про​из​нес​ти речь на лю​бую нра​вя​щу​юся вам те​му. Чет​ко кон​т​ро​ли​руй​те свои дей​с​т​вия. Прос​не​тесь, спро​си​те се​бя, бы​ли ли вы на са​мом де​ле го​то​вы к по​доб​ным со​бы​ти​ям. 

ТЕМА 6: ВЫ В ГОЛОМ ВИДЕ ОЧУТИЛИСЬ НА ЛЮДЯХ
    Реакция: Ко​го вы стес​ня​етесь во сне? По​ду​май​те об этом и пос​мей​тесь. Не​ко​то​рые, ощу​тив се​бя го​лым во сне, при​хо​дят в эро​ти​чес​кое воз​буж​де​ние. Пусть кто-ни​будь еще в ва​шем сне сни​мет в се​бя одеж​ду. Пом​ни​те, что бла​гоп​рис​той​ность умес​т​на в об​щес​т​ве дру​гих лю​дей, а сон - ва​ше су​гу​бо лич​ное пе​ре​жи​ва​ние. 

НАВЯЗЧИВЫЕ КОШМАРЫ
    Проснувшись от кош​ма​ра, я ре​шил сно​ва пог​ру​зить​ся в тот же сон, на​чи​ная с то​го мес​та, ког​да он на​чал пор​тить​ся. Сде​лав это, я прев​ра​тил его в при​ят​ное сно​ви​де​ние с хо​ро​шим кон​цом. (Дж.Г., Кир​к​ленд, Ва​шин​г​тон) 

    От дру​га я по​лу​чил со​вет прос​то «оста​вать​ся во сне» - тог​да его сю​жет мо​жет из​ме​нить​ся. В то вре​мя мне час​то сни​лись кош​ма​ры, ко​то​рые окан​чи​ва​лись тем, что я про​сы​пал​ся, зо​вя на по​мощь, и от​го​лос​ки это​го бе​зот​чет​но​го стра​ха от​рав​ля​ли мне по​том весь день. Те​перь каж​дый раз пе​ред сном я стал вну​шать се​бе, что ос​та​нусь во сне и встре​чусь с опас​нос​тью, ка​кой бы она ни бы​ла. 

    Однажды я уви​дел так на​зы​ва​емый «лиф​то​вый» сон. Я зас​т​рял в лиф​те, и не мог ни под​нять​ся вверх, ни спус​тить​ся вниз, ни выб​рать​ся на​ру​жу. В кон​це кон​цов я выб​рал​ся на кры​шу ка​би​ны, но в этот мо​мент лифт стал стре​ми​тель​но под​ни​мать​ся, так, что я не​ми​ну​емо раз​бил​ся бы о по​то​лок лиф​то​вой шах​ты. Я не стал звать на по​мощь, а стал прос​то наб​лю​дать и, соз​на​вая, что все это сон, ре​шил ос​тать​ся на кры​ше ка​би​ны. «Ну, как ты на это от​ре​аги​ру​ешь?» - лифт ос​та​но​вил​ся у са​мо​го по​тол​ка. Ни​че​го страш​но​го не слу​чи​лось. Бо​лее то​го, сон так и ос​тал​ся под мо​им кон​т​ро​лем. С тех пор на​вяз​чи​вый «лиф​то​вый» сю​жет пе​рес​тал ме​ня бес​по​ко​ить. (В.У., Лин​кольн, Неб​рас​ка) 

    Начиная с трех лет, дваж​ды в ме​сяц мне сни​лись кош​ма​ры, где ме​ня зах​лес​ты​ва​ли вол​ны при​ли​ва; де​та​ли сю​же​та мог​ли раз​ли​чать​ся, но об​щим бы​ло ощу​ще​ние ужа​са и бе​зыс​ход​нос​ти. Но од​наж​ды… я об​на​ру​жи​ла, что на​хо​жусь в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, и ме​ня нак​ры​ва​ет боль​шая вол​на. И я сде​ла​ла это! С бе​ше​но бьющим​ся сер​д​цем я поп​лы​ла в бу​шу​ющее мо​ре, на​по​ми​ная се​бе, что это все​го лишь сон. По​том я ста​ла то​нуть. В кри​ти​чес​кий мо​мент я по​чув​с​т​во​ва​ла, как мои лег​кие за​ли​ва​ет во​да, од​на​ко, пе​ре​си​лив се​бя, ста​ла с удо​воль​с​т​ви​ем бул​ты​хать​ся в мо​гу​чих по​то​ках и вол​нах… Про​ве​дя так нес​коль​ко очень при​ят​ных ми​нут, я вы​лез​ла на бе​рег. 

    В дру​гой раз ме​ня нак​ры​ла вол​на, и я с удо​воль​с​т​ви​ем по​бы​ла под во​дой. С тех пор кош​ма​ров, свя​зан​ных с при​лив​ны​ми вол​на​ми, у ме​ня боль​ше не бы​ло. (Л.Г., Сан-Фран​цис​ко, Ка​ли​фор​ния) 

    Неудивительно, что ис​пы​ты​вая ужас пе​ред на​вяз​чи​вым кош​ма​ром и ста​ра​ясь из​бе​жать его, мы тем са​мым де​ла​ем все, что​бы он вер​нул​ся. Тем не ме​нее, са​мые страш​ные чу​ди​ща пе​рес​та​ют нас пу​гать, ес​ли к ним прис​мот​реть​ся. Ме​ха​низм на​вяз​чи​вых кош​ма​ров про​яс​ня​ют ком​мен​та​рии Сен-Де​ни к его ци​ти​ро​ван​но​му вы​ше ви​де​нию ожив​ших скуль​п​тур. 

    Я не знаю, от​ку​да взял​ся этот сон. Пер​вое вре​мя его вы​зы​ва​ла, ве​ро​ят​но, ка​кая-то па​то​ло​ги​чес​кая при​чи​на. Но по​том, пов​то​рив​шись нес​коль​ко раз в те​че​ние шес​ти не​дель, он стал прес​ле​до​вать ме​ня ис​к​лю​чи​тель​но бла​го​да​ря про​из​ве​ден​но​му на ме​ня впе​чат​ле​нию и мо​ему ин​с​тин​к​тив​но​му стра​ху встре​тить​ся с ним вновь. Ес​ли во сне мне слу​ча​лось ока​зать​ся в зак​ры​той ком​на​те, у ме​ня не​мед​лен​но про​буж​да​лась па​мять об этом кош​ма​ре. Я бро​сал взгляд на дверь, и един​с​т​вен​ной мыс​ли, ко​то​рой я так упор​но из​бе​гал, ока​зы​ва​лось дос​та​точ​но, что​бы мои му​чи​те​ли тут же по​яви​лись в сво​ем преж​нем ви​де20. 

    Я ду​маю, что кош​ма​ры воз​в​ра​ща​ют​ся в со​от​вет​с​т​вии со сле​ду​ющим сце​на​ри​ем: во-пер​вых, че​ло​век про​сы​па​ет​ся от кош​ма​ра в сос​то​янии ин​тен​сив​но​го бес​по​кой​с​т​ва; ес​тес​т​вен​но, он на​де​ет​ся, что это боль​ше не пов​то​рит​ся. Но стрем​ле​ние лю​бой це​ной из​бе​жать со​бы​тий, свя​зан​ных с кош​ма​ром, спо​соб​с​т​ву​ет их за​по​ми​на​нию. Да​лее, ка​кое-то со​бы​тие из ми​ра бод​р​с​т​во​ва​ния, ас​со​ци​иру​юще​еся с ноч​ным ви​де​ни​ем, воз​рож​да​ет во сне си​ту​ацию, близ​кую к той, что со​пут​с​т​во​ва​ла кош​ма​ру. Спя​щий ча​ще все​го бес​соз​на​тель​но по​ни​ма​ет эту ана​ло​гию и ожи​да​ет пов​то​ре​ния то​го, что бы​ло рань​ше. Та​ким об​ра​зом, ожи​да​ние зас​тав​ля​ет сон сле​до​вать уже из​вес​т​но​му сце​на​рию, ко​то​рый с каж​дым ра​зом ста​но​вит​ся все бо​лее од​но​тип​ным. Та​кая точ​ка зре​ния поз​во​ля​ет пред​ло​жить прос​тое сред​с​т​во от на​вяз​чи​вых кош​ма​ров: на​до при​ду​мать се​бе но​вую кон​цов​ку для сна, что​бы ос​ла​бить ожи​да​ние не​из​беж​нос​ти про​ис​хо​дя​щих в нем со​бы​тий. 

    Ветеран сно​ви​де​ния С.Кап​лан-Уиль​ямс опи​сы​ва​ет тех​ни​ку «пе​реп​рос​мот​ра» кон​цов​ки кош​ма​ра. Ее мож​но прак​ти​ко​вать на лю​бом сне, ко​нец ко​то​ро​го вам не пон​ра​вил​ся, но осо​бен​но по​лез​ной она бу​дет в слу​чае на​вяз​чи​вых кош​ма​ров, в ко​то​рых пе​ред ва​ми каж​дый раз про​хо​дит че​ре​да од​них и тех же неп​ри​ят​ных со​бы​тий. Пе​реп​рос​мотр сна на​чи​на​ет​ся в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии. Вы от​би​ра​ете сны, ко​то​рые хо​те​ли бы вос​к​ре​сить, и за​тем про​ду​мы​ва​ете аль​тер​на​тив​ные спо​со​бы по​ве​де​ния, спо​соб​ные нап​ра​вить со​бы​тия в них в пред​поч​ти​тель​ное вам рус​ло. Вы вос​к​ре​ша​ете сон в но​вом ви​де в сво​ем во​об​ра​же​нии и про​дол​жа​ете этот про​цесс во сне, по​ка не уви​ди​те ре​зуль​та​тов аль​тер​на​тив​но​го по​ве​де​ния. Кап​лан-Уиль​ямс при​во​дит при​мер пе​реп​рос​мот​ра сна из соб​с​т​вен​но​го опы​та: «На​хо​дясь в этом до​ме, я чув​с​т​вую при​сут​с​т​вие че​го-то жут​ко​го, го​то​во​го к на​па​де​нию. Я очень бо​юсь это​го и про​сы​па​юсь». Он ре​ша​ет пе​рес​мот​реть сон и встре​тить​ся с тем, что его на​пу​га​ло. В дан​ном слу​чае он пог​ру​зил​ся в сно​ви​де​ние в со​от​вет​с​т​вии со все​ми пра​ви​ла​ми тех​ни​ки пе​реп​рос​мот​ра, что при​да​ло ос​т​ро​ту его ощу​ще​ни​ям. 

    На этот раз я зас​та​вил се​бя вой​ти в ван​ную, где дол​жен был на​хо​дить​ся ис​точ​ник мо​его стра​ха. Я так бо​ял​ся, что по​ток об​ра​зов ос​та​но​вил​ся, но уси​ли​ем во​ли я зас​та​вил се​бя вой​ти в ван​ную, го​то​вый ко все​му. При этом я по​ду​мал, что неп​ло​хо бы взять ма​че​те и раз​ма​хи​вать им вок​руг се​бя, ес​ли кто-то на​па​дет, но ре​шил не де​лать это​го, ведь я хо​тел по​бо​роть свой страх, ос​та​ва​ясь в лю​бой си​ту​ации, ка​кой бы она ни бы​ла…Я го​тов был за​щи​щать се​бя, не же​лая ни​ко​го унич​то​жать. 

    … Ока​зав​шись в ван​ной, я уви​дел там гро​мад​ное све​тя​ще​еся су​щес​т​во. Оно не на​па​ло на ме​ня, но прев​ра​ти​лось в кар​ли​ка, с длин​ны​ми ру​ка​ми и ок​руг​лой го​ло​вой, как у обезь​яны. Мы вста​ли друг про​тив дру​га. Я тер​пе​ли​во ждал. Ни​ка​ких атак не пос​ле​до​ва​ло. Мой страх ис​чез, по​то​му что я уви​дел то, что мно​го лет, с са​мо​го мо​его дет​с​т​ва, бы​ло за дверью. Это бы​ло то же са​мое, что и за лю​бой дверью, в лю​бом жут​ком мес​те - мой страх и моя нес​по​соб​ность с ним спра​вить​ся. 

    Несколько лет на​зад я ис​поль​зо​вал ана​ло​гич​ный под​ход для ле​че​ния од​но​го че​ло​ве​ка, стра​дав​ше​го на​вяз​чи​вы​ми кош​ма​ра​ми. Этот че​ло​век поз​во​нил мне и поп​ро​сил по​мо​щи. Он бо​ял​ся ло​жить​ся спать, по​то​му что мог сно​ва уви​деть «тот ужас​ный сон». В этом сне он, по его сло​вам, ока​зы​вал​ся в ком​на​те со сдви​га​ющи​ми​ся сте​на​ми, ко​то​рые уг​ро​жа​ли раз​да​вить его. Он в от​ча​янии пы​тал​ся от​к​рыть дверь, ко​то​рая всег​да ока​зы​ва​лась на зам​ке. 

    Я поп​ро​сил его пред​с​та​вить се​бе, что он сно​ва во сне, осоз​на​вая на этот раз, что это сон. Что еще он мог сде​лать? По​на​ча​лу он не мог ду​мать ни о чем, кро​ме то​го, что мог​ло слу​чить​ся. По​это​му я сам смо​де​ли​ро​вал то, что про​сил его сде​лать. Я во​об​ра​зил, буд​то я в том же са​мом сне, и на ме​ня над​ви​га​ют​ся сте​ны. Од​на​ко, об​на​ру​жив, что дверь за​пер​та, я до​га​дал​ся за​лезть в кар​ман, где на​шел ключ и с его по​мощью выб​рал​ся на​ру​жу. Я рас​ска​зал это​му че​ло​ве​ку о най​ден​ном мною во​об​ра​жа​емом вы​хо​де и поп​ро​сил поп​ро​бо​вать еще раз. Он сно​ва пред​с​та​вил се​бя в этом сне. На этот раз он об​на​ру​жил, что в ком​на​те нет по​тол​ка, и вы​ле​тел на​ру​жу. 

    Я объ​яс​нил ему, что ес​ли этот сон еще ког​да-ни​будь воз​в​ра​тит​ся, он дол​жен осоз​нать, что ви​дит сон, и вспом​нить най​ден​ный им вы​ход. Я про​сил его поз​во​нить мне, ес​ли это слу​чит​ся, но он так и не поз​во​нил. К со​жа​ле​нию, нель​зя с уве​рен​нос​тью ска​зать, чем все за​кон​чи​лось, но я ду​маю, что этот сон у не​го боль​ше не пов​то​рял​ся, пос​коль​ку, най​дя вы​ход из си​ту​ации, он рас​се​ял свой страх пе​ред ней. Я всег​да го​во​рил, что во сне мы ви​дим то, че​го ждем, свя​за​но ли это ожи​да​ние со стра​хом или с на​деж​дой. Я ве​рю, что пред​ло​жен​ный мною под​ход мо​жет стать ос​но​вой для ус​пеш​но​го ле​че​ния на​вяз​чи​вых кош​ма​ров и кли​ни​чес​ко​го ис​сле​до​ва​ния их в бу​ду​щем. 

    В поль​зу то​го, что на​вяз​чи​вые кош​ма​ры мож​но пре​одо​леть с по​мощью пе​реп​рос​мот​ра, сви​де​тель​с​т​ву​ют дан​ные из ли​те​ра​ту​ры по пси​хо​те​ра​пии. Гир и Силь​вер​ман ус​пеш​но вы​ле​чи​ли в це​лом здо​ро​во​го па​ци​ен​та, стра​дав​ше​го на​вяз​чи​вы​ми кош​ма​ра​ми на про​тя​же​нии 15 лет, про​ве​дя пять се​ан​сов ре​лак​са​ции с пос​ле​ду​ющи​ми семью се​ан​са​ми во​об​ра​жа​емо​го пе​реп​рос​мот​ра. Пос​ле треть​его та​ко​го се​ан​са, ког​да па​ци​ен​ту ве​ле​ли го​во​рить се​бе: «Это толь​ко сон», - кош​ма​ры ста​ли снить​ся ре​же. Пос​ле шес​то​го се​ан​са, нес​коль​ки​ми не​де​ля​ми поз​же, они ис​чез​ли сов​сем. Мар​к​сом опи​сан слу​чай, ког​да на​вяз​чи​вый кош​мар с че​тыр​над​ца​ти​лет​ним ста​жем ис​чез, пос​ле то​го как па​ци​ент триж​ды ожи​вил его в сво​ем бод​р​с​т​ву​ющем во​об​ра​же​нии, и на​пи​сал три сце​на​рия с три​ум​фаль​ной раз​вяз​кой. Би​ше вы​ле​чил нес​коль​ко че​ло​век прос​тым пе​реп​рос​мот​ром кош​ма​ра и/или пе​реп​рос​мот​ром его с из​ме​нен​ной кон​цов​кой. Го​дич​ное наб​лю​де​ние пя​ти па​ци​ен​тов в пос​лед​нем слу​чае по​ка​за​ло пол​ное из​ле​че​ние от кош​ма​ра у че​ты​рех из них, су​мев​ших во​об​ра​зить удач​ную кон​цов​ку, и улуч​ше​ние сос​то​яния у пя​то​го, ко​то​ро​му уда​лось во​об​ра​зить лишь ней​т​раль​ный ис​ход. 

    Обычно пе​реп​рос​мотр про​из​во​дит​ся в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии; од​на​ко, ана​ло​гич​ную тех​ни​ку мож​но ис​поль​зо​вать и во вре​мя са​мо​го кош​ма​ра, ес​ли на​хо​дить​ся в этот мо​мент в осоз​нан​ном сос​то​янии. Не нуж​но во​об​ра​жать, что мо​жет слу​чить​ся, ес​ли вы пос​ту​пи​те так или эдак, в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии вы мо​же​те не​пос​ред​с​т​вен​но ис​пы​тать аль​тер​на​тив​ный спо​соб по​ве​де​ния. Бла​го​да​ря ре​аль​нос​ти ощу​ще​ний во сне, ре​зуль​та​ты бу​дут бо​лее впе​чат​ля​ющи​ми. Еще бо​лее эф​фек​тив​на прак​ти​ка пе​реп​рос​мот​ра и во вре​мя бод​р​с​т​во​ва​ния, и во сне. Иног​да бы​ва​ет дос​та​точ​но по​уп​раж​нять​ся толь​ко днем, и неп​ри​ят​ный сон боль​ше не пов​то​ря​ет​ся. Но ес​ли это слу​ча​ет​ся, на​до быть го​то​вым к ис​поль​зо​ва​нию осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния. Сле​ду​ющее уп​раж​не​ние вклю​ча​ет в се​бя обе тех​ни​ки. 

УПРАЖНЕНИЕ: ПЕРЕПРОСМОТР НАВЯЗЧИВОГО КОШМАРА


1. Вспомните и запишите содержание своего навязчивого кошмара
    При не​од​нок​рат​ном пов​то​ре​нии ка​ко​го-то кош​мар​но​го сно​ви​де​ния пос​та​рай​тесь опи​сать его на бу​ма​ге во всех под​роб​нос​тях. Про​ана​ли​зи​руй​те, в ка​ких мес​тах вы мог​ли бы сво​ими дей​с​т​ви​ями из​ме​нить ход со​бы​тий. 

2. Выберите место начала перепросмотра и способ действий
    Выберите кон​к​рет​ный мо​мент в сно​ви​де​нии, с ко​то​ро​го вы хо​те​ли бы из​ме​нить со​бы​тия, и спо​соб, ко​то​рым вы хо​те​ли бы это сде​лать. Вы​бе​ри​те так​же на​ибо​лее под​хо​дя​щий мо​мент пе​ред неп​ри​ят​ны​ми со​бы​ти​ями для вхож​де​ния в сно​ви​де​ние. (Если сон длин​ный, мо​же​те на​чать с мо​мен​та, не​пос​ред​с​т​вен​но пред​шес​т​ву​юще​го неп​ри​ят​ным со​бы​ти​ям). 

3. Полностью расслабьтесь
    Найдите вре​мя и мес​то, где вас ник​то бы не тре​во​жил в те​че​ние де​ся​ти-двад​ца​ти ми​нут. При​няв удоб​ное по​ло​же​ние, зак​рой​те гла​за и вы​пол​няй​те прог​рес​сив​ную ре​лак​са​цию (стр. 27). 

4. Просмотрите еще раз свой кошмар, стремясь увидеть положительную развязку
    Начиная с мо​мен​та вхож​де​ния, выб​ран​но​го ва​ми на эта​пе 2, пред​с​тавь​те, что вы сно​ва на​хо​ди​тесь во сне. Ви​зу​али​зи​руй​те со​бы​тия, про​ис​хо​див​шие в нем, по​ка не дой​де​те до то​го мо​мен​та, пос​ле ко​то​ро​го вы ре​ши​ли поп​ро​бо​вать но​вый об​раз дей​с​т​вий. Пред​с​тавь​те свои дей​с​т​вия, а за​тем про​дол​жай​те ви​зу​али​зи​ро​вать со​бы​тия сна, по​ка не уви​ди​те, как ва​ше но​вое по​ве​де​ние пов​ли​яло на их ис​ход. 

5. Оцените итоги своей деятельности
    Когда ваш во​об​ра​жа​емый сон за​кон​чит​ся, от​к​рой​те гла​за. За​пи​ши​те, про​ис​шед​шее в нем, как буд​то это был нор​маль​ный сон. От​меть​те, нас​коль​ко вас ус​т​ра​ива​ет его но​вая раз​вяз​ка. Ес​ли она вас не удов​лет​во​ря​ет, и вы по-преж​не​му чув​с​т​ву​ете дис​ком​форт, поп​ро​буй​те вы​пол​нить уп​раж​не​ние еще раз, по​ме​няв об​раз дей​с​т​вий. Уп​раж​не​ний в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния в удов​лет​во​ря​ющем вас ис​хо​де мо​жет ока​зать​ся дос​та​точ​но, что​бы кош​мар боль​ше не пов​то​рял​ся. 

6. При повторении кошмара следуйте разработанному вами плану
    Если этот сон по​се​тит вас сно​ва, де​лай​те то, что вы во​об​ра​жа​ли во вре​мя бод​р​с​т​ву​юще​го пе​реп​рос​мот​ра. Пом​ни​те, что сон не мо​жет при​чи​нить вам вре​да, и без ко​ле​ба​ний дей​с​т​вуй​те в со​от​вет​с​т​вии со сво​им пла​ном. 

ДЕТСКИЕ КОШМАРЫ
    Пяти- или шес​ти​лет​ним ре​бен​ком я на​учил​ся уп​рав​лять сво​ими кош​ма​ра​ми. Од​наж​ды, спа​са​ясь от ди​но​зав​ра, я дос​тал бан​ку шпи​на​та и съел ее. От это​го я стал силь​ным, как По​пи, и «одо​лел» сво​его вра​га. (В.Б., Ро​унок, Вир​д​жи​ния) 

    Это осоз​нан​ное сно​ви​де​ние бы​ло у ме​ня в де​сять лет. Мы вмес​те с млад​шей сес​т​рой Ди​аной на​хо​ди​лись в вы​со​кой ка​мен​ной баш​не, чув​с​т​вуя се​бя ис​пу​ган​ны​ми жер​т​ва​ми. Нас свя​за​ла ведь​ма. Она со​би​ра​лась за​су​нуть нас в ме​шок и швыр​нуть в ок​но, что​бы мы уто​ну​ли в плес​кав​шей​ся да​ле​ко вни​зу во​де. Сес​т​ра бы​ла поч​ти в ис​те​ри​ке. Но не​ожи​дан​но вмес​то стра​ха я по​чув​с​т​во​вал об​лег​че​ние и удив​ле​ние. «Ди​ана!» - об​ра​до​вал​ся я - «это все​го лишь сон! Мой сон! Пус​кай она бро​са​ет нас в ок​но, ведь я смо​гу сде​лать все, что мы за​хо​тим!» Ведь​ма тут же прев​ра​ти​лась в де​таль ин​терь​ера и боль​ше не пу​га​ла ме​ня. По​ка мы со сме​хом ле​те​ли вниз, ме​шок рас​та​ял в воз​ду​хе. Теп​лая во​да, лас​кая, вы​нес​ла нас на бе​рег, и мы, хи​хи​кая, по​бе​жа​ли по трав​ке. В те​че​ние нес​коль​ких дней пос​ле это​го сна я ощу​щал ка​кую-то внут​рен​нюю си​лу, от​то​го, что те​перь я мог кон​т​ро​ли​ро​вать свой страх. (Б.Х., Се​бас​та​пол, Ка​ли​фор​ния) 

    В дет​с​т​ве мне мно​го раз уда​ва​лось кон​т​ро​ли​ро​вать свои сны. На​ча​лись мои осоз​нан​ные сно​ви​де​ния, ког​да мне бы​ло де​вять или де​сять лет. Од​наж​ды ночью во сне за мной гнал​ся злой ве​ли​кан, и в это вре​мя я вдруг вспом​нил, что ро​ди​те​ли го​во​ри​ли мне, буд​то ни​ка​ких мон​с​т​ров на све​те нет. В тот же миг я осоз​нал, что сплю. Я ос​та​но​вил​ся, по​вер​нул​ся к ве​ли​ка​ну ли​цом и поз​во​лил ему взять ме​ня в ру​ки. Кон​чи​лось все хо​ро​шо, и я прос​нул​ся, чув​с​т​вуя се​бя ком​фор​т​но и уве​рен​но. В пос​ле​ду​ющие два го​да я усо​вер​шен​с​т​во​вал свои на​вы​ки в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии нас​толь​ко, что прик​лю​че​ния во вре​мя сна ста​ли для ме​ня од​ним из раз​в​ле​че​ний. Мне это нра​ви​лось, по​то​му что в от​к​ры​том мною ми​ре мож​но бы​ло все, и я был в нем глав​ный. (Р.М., То​рон​то, Ка​на​да) 

    Многие лю​ди от​к​ры​ли для се​бя осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, при по​пыт​ке из​ба​вить​ся от сво​их дет​с​ких кош​ма​ров, как в при​ве​ден​ных вы​ше слу​ча​ях. Де​тям кош​ма​ры снят​ся ча​ще, чем взрос​лым, но, к счас​тью, для них не пред​с​тав​ля​ет осо​бой труд​нос​ти встре​тить​ся со сво​им стра​хом в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии. 

    В сво​ей кни​ге «Иссле​до​ва​ния сно​ви​де​ний», опуб​ли​ко​ван​ной в 1921 го​ду, Мэ​ри Ар​нольд-Фор​с​тер упо​ми​на​ла, что ей уда​ва​лось по​мочь де​тям из​ба​вить​ся от сво​их кош​ма​ров с по​мощью осоз​нан​но​го сна. По​доб​ный опыт есть и у ме​ня. Од​наж​ды, раз​го​ва​ри​вая по те​ле​фо​ну со свей пле​мян​ни​цей, я по​ин​те​ре​со​вал​ся ее сна​ми. Се​ми​лет​няя Ма​де​ли​на с жа​ром опи​са​ла ужас​ный сон, в ко​то​ром она пла​ва​ла, как обыч​но, в сво​ем бас​сей​не, где ее страш​но на​пу​га​ла аку​ла. Я по​со​чув​с​т​во​вал ей и до​ба​вил по​учи​тель​но: «Но ведь ты зна​ешь, что на са​мом де​ле ни​ка​ких акул в Ко​ло​ра​до нет». «Ко​неч​но», - от​ве​ти​ла она. «Ну, раз ты зна​ешь, что ни​ка​ких акул там, где ты ку​па​ешь​ся, нет», - про​дол​жил я - «то зна​чит, ес​ли ты уви​дишь аку​лу еще раз, это бу​дет сон. А аку​ла из сна не смо​жет сде​лать те​бе ни​че​го пло​хо​го. Она страш​на, толь​ко ес​ли ты не зна​ешь, что спишь. Но ес​ли ты пой​мешь, что спишь, то смо​жешь де​лать все, что за​хо​чешь - мо​жешь да​же под​ру​жить​ся со сво​ей аку​лой! По​че​му бы те​бе ни поп​ро​бо​вать?» Ма​де​ли​на, по​хо​же, за​ин​те​ре​со​ва​лась. Че​рез не​де​лю она поз​во​ни​ла, что​бы с гор​дос​тью за​явить: «Ты зна​ешь, что я де​ла​ла? Я ка​та​лась у аку​лы на спи​не!» 

    Пока мы не зна​ем, всег​да ли этот под​ход да​ет столь впе​чат​ля​ющие ре​зуль​та​ты, но бе​зус​лов​но, это те​ма, сто​ящая ис​сле​до​ва​ния. Ес​ли ва​ше​му ре​бен​ку снят​ся кош​ма​ры, спер​ва убе​ди​тесь, что он зна​ет, что та​кое сон, а по​том рас​ска​жи​те ему об осоз​нан​ном сно​ви​де​нии. За до​пол​ни​тель​ной ин​фор​ма​ци​ей о дет​с​ких кош​ма​рах и их ле​че​нии об​ра​ти​тесь к от​лич​ной кни​ге Пат​ри​ции Гар​филд «Сны ва​ших де​тей». 

    Уже од​но​го то​го, что осоз​нан​ное сно​ви​де​ние мо​жет сде​лать на​ших де​тей счас​т​ли​вее, дос​та​точ​но, что​бы все об​ра​зо​ван​ные ро​ди​те​ли обу​чи​ли ему сво​их де​тей. По​ми​мо это​го, не​сом​нен​ным его дос​то​ин​с​т​вом яв​ля​ет​ся чув​с​т​во са​мос​то​ятель​нос​ти и уве​рен​нос​ти в се​бе, ко​то​рое оно да​ет де​тям, - как это вид​но из вы​шеп​ри​ве​ден​ных при​ме​ров. По​ду​май​те толь​ко, ка​кое зна​че​ние мо​жет иметь соз​на​ние то​го, что страх боль​ше не влас​тен над ва​ми, и что вы сам се​бе хо​зя​ин. 

ГЛАВА 11.


ИСЦЕЛЯЮЩИЙ СОН


ЦЕЛОСТНОСТЬ И ЗДОРОВЬЕ
    Здоровье мож​но оп​ре​де​лить как сос​то​яние адап​тив​но​го ре​аги​ро​ва​ния на тре​бо​ва​ния жиз​ни. Это оп​ре​де​ле​ние ка​са​ет​ся как фи​зи​оло​гии, так и пси​хо​ло​гии че​ло​ве​ка. Ре​ак​ции на внеш​ние воз​дей​с​т​вия бу​дут вы​пол​нять адап​тив​ную фун​к​цию в том слу​чае, ес​ли они не на​ру​ша​ют це​лос​т​нос​ти лич​нос​ти. Ес​ли вы при​ни​ма​ете таб​лет​ки, по​мо​га​ющие вам зас​нуть, но вы​зы​ва​ющие раз​би​тое сос​то​яние на сле​ду​ющий день, то та​кую ре​ак​цию вряд ли мож​но наз​вать адап​тив​ной. В то вре​мя как нем​но​го по​уп​раж​няв​шись, вы ста​не​те за​сы​пать зна​чи​тель​но луч​ше и улуч​ши​те свое здо​ровье. Это по-нас​то​яще​му адап​тив​ное ре​ше​ние проб​ле​мы. Оп​ти​маль​ная ре​ак​ция - это твор​чес​кая адап​та​ция, ко​то​рая пе​ре​во​дит че​ло​ве​ка на бо​лее вы​со​кий уро​вень фун​к​ци​они​ро​ва​ния. С точ​ки зре​ния пси​хо​ло​гии, стрем​ле​ние из​бе​жать нер​ви​ру​ющих си​ту​аций, мо​жет, и из​ба​вит вас от лиш​не​го бес​по​кой​с​т​ва, но, при этом ли​шит вас пол​но​ты ми​ро​ощу​ще​ния. Учась же пре​одо​ле​вать труд​нос​ти та​ких си​ту​аций, вы рас​ши​ря​ете свои воз​мож​нос​ти. 

    Учитывая все это, здо​ровье оз​на​ча​ет неч​то боль​шее, чем прос​то от​сут​с​т​вие бо​лез​ней. И ес​ли на​ше обыч​ное по​ве​де​ние ока​зы​ва​ет​ся не​адек​ват​ным в ка​кой-ли​бо но​вой си​ту​ации, зна​чит, нам не​об​хо​ди​мо ос​во​ить но​вый, бо​лее адап​тив​ный стиль по​ве​де​ния, что​бы быть по-нас​то​яще​му здо​ро​вы​ми. Ос​во​ение но​вых ти​пов по​ве​де​ния спо​соб​с​т​ву​ет на​ше​му ду​хов​но​му рос​ту и фор​ми​ру​ет це​лос​т​ность ха​рак​те​ра, ко​то​рая по смыс​лу близ​ка по​ня​тию иде​аль​но​го здо​ровья. Не уди​ви​тель​но по​это​му, что сло​ва who​le (це​лый), he​althy (здо​ро​вый) и holy (свя​той) име​ют один и тот же ко​рень. 

ИНТЕГРАЦИЯ: СЛЕЙТЕСЬ СО СВОЕЙ ТЕНЬЮ
    Психолог Эрнст Рос​си выс​ка​зал пред​по​ло​же​ние, что важ​ной фун​к​ци​ей сна яв​ля​ет​ся ин​тег​ра​ция - син​тез от​дель​ных пси​хо​ло​ги​чес​ких струк​тур, при​во​дя​щий к соз​да​нию бо​лее це​лос​т​ной лич​нос​ти. Че​ло​век пред​с​тав​ля​ет со​бой слож​ную, мно​го​уров​не​вую би​оп​си​хо​со​ци​аль​ную сис​те​му. На​ша пси​хи​ка име​ет мно​жес​т​во раз​лич​ных ас​пек​тов, ко​то​рые мо​гут на​хо​дить​ся, а мо​гут и не на​хо​дить​ся в гар​мо​нии друг с дру​гом. Ре​зуль​та​том дис​гар​мо​нии мо​жет быть нес​час​т​ная жизнь или ан​ти​со​ци​аль​ное по​ве​де​ние. Дос​ти​же​ние це​лос​т​нос​ти тре​бу​ет сог​ла​со​ва​ния всех ас​пек​тов лич​нос​ти. Ин​тег​ра​ция мо​жет по​мочь не толь​ко вос​ста​нов​ле​нию на​ру​шен​ных свя​зей меж​ду раз​лич​ны​ми ас​пек​та​ми лич​нос​ти, но и про​цес​су ес​тес​т​вен​но​го раз​ви​тия. 

    Такого ро​да те​ории рас​ши​ря​ют клас​си​чес​кую пси​хо​те​ра​пию, цель ко​то​рой - под​дер​жать че​ло​ве​ка в его стрем​ле​нии пре​одо​леть нев​ро​зы. Сог​лас​но Рос​си, ин​тег​ра​ци​ей на​зы​ва​ют​ся про​цес​сы, спо​соб​с​т​ву​ющие рос​ту лич​нос​ти. 

    В сно​ви​де​ни​ях мы ста​но​вим​ся сви​де​те​ля​ми че​го-то боль​ше​го, чем прос​тые же​ла​ния. Мы пе​ре​жи​ва​ем дра​мы, от​ра​жа​ющие на​ше пси​хо​ло​ги​чес​кое сос​то​яние и про​ис​хо​дя​щие в нем пе​ре​ме​ны. Сны яв​ля​ют​ся ла​бо​ра​то​ри​ями для эк​с​пе​ри​мен​ти​ро​ва​ния с на​шей пси​хи​чес​кой жиз​нью… Ко​рот​ко эту кон​с​т​рук​тив​ную, или син​те​ти​чес​кую, точ​ку зре​ния на сно​ви​де​ния мож​но вы​ра​зить так: сно​ви​де​ние - это глу​бин​ный про​цесс пси​хо​ло​ги​чес​ко​го рос​та, из​ме​не​ния и тран​с​фор​ма​ции. 

    Осознанное сно​ви​де​ние в ог​ром​ной сте​пе​ни спо​соб​с​т​ву​ет это​му про​цес​су. В осоз​нан​ном сно​ви​де​нии мож​но отож​дес​т​вить се​бя с чем угод​но и, та​ким об​ра​зом, сим​во​ли​чес​ки свя​зать во​еди​но раз​лич​ные ас​пек​ты сво​ей лич​нос​ти, ко​то​рые до это​го от​вер​га​лись или от​ри​ца​лись. Бла​го​да​ря это​му «кам​ни», ког​да-то от​б​ро​шен​ные стро​ите​лем на​ше​го эго, мо​гут быть за​ло​же​ны в но​вый фун​да​мент це​лос​т​нос​ти. 

    В этом же ду​хе выс​ка​зы​ва​ет​ся и по​эт Рай​нер Ма​рия Риль​ке. 

    Осуществление прин​ци​па, в со​от​вет​с​т​вии с ко​то​рым вы дол​ж​ны не из​бе​гать труд​нос​тей, но стре​мить​ся их пре​одо​леть, по​мо​жет вам все чуж​дое и неп​ри​ят​ное прев​ра​тить в са​мое близ​кое и вер​ное. Как тут не вспом​нить древ​ние ми​фы, хра​ни​ли​ще муд​рос​ти всех на​ро​дов, - ми​фы о дра​ко​нах, ко​то​рые в пос​лед​ний мо​мент прев​ра​ща​ют​ся в прин​цесс. На​вер​ное, все дра​ко​ны на​шей жиз​ни - это прин​цес​сы, жду​щие нас, кра​си​вых и сме​лых. На​вер​ное, все ужас​ное в глу​би​не сво​ей бес​по​мощ​но и ждет от нас спа​се​ния. 

    Карл Юнг за​ме​тил, что от​ри​ца​емые чер​ты ха​рак​те​ра час​то про​еци​ру​ют​ся на дру​гих и при​ни​ма​ют сим​во​ли​чес​кое вы​ра​же​ние в снах в ви​де мон​с​т​ров, дра​ко​нов, бе​сов и т.п. Юнг наз​вал эти сим​во​ли​чес​кие фи​гу​ры сло​вом «тень». При​сут​с​т​вие те​не​вых фи​гур во сне сви​де​тель​с​т​ву​ет о не​пол​но​те соз​дан​ной на​шим эго мо​де​ли его са​мо​го. Толь​ко вби​рая в се​бя свою «тень», эго при​об​ре​та​ет це​лос​т​ность и пси​хо​ло​ги​чес​кое здо​ровье. 

    Процедура эта соп​ря​же​на с оп​ре​де​лен​ны​ми труд​нос​тя​ми, о ко​то​рых по​вес​т​ву​ет пи​онер осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния Фре​де​рик ван Эден: «В клас​си​чес​ком осоз​нан​ном сне», - пи​шет он - «я ле​тел в яс​ном бе​зоб​лач​ном не​бе над ши​ро​ки​ми прос​то​ра​ми, ощу​щая бла​жен​с​т​во и бла​го​дар​ность, ко​то​рую мне хо​те​лось вы​ра​зить в са​мых изыс​кан​ных сло​вах». К со​жа​ле​нию, эти бла​гос​т​ные ви​де​ния очень час​то сме​ня​лись тем, что ван Эден на​зы​вал «де​мо​ни​чес​ки​ми сна​ми», в ко​то​рых его драз​ни​ли и му​чи​ли ро​га​тые бе​сы, ко​то​рых он счи​тал не​за​ви​си​мы​ми «ра​зум​ны​ми су​щес​т​ва​ми очень низ​ко​го нрав​с​т​вен​но​го уров​ня». 

    Юнг, ве​ро​ят​но, уви​дел бы в де​мо​ни​чес​ких снах ван Эде​на при​мер ком​пен​са​ции, по​пыт​ку скор​рек​ти​ро​вать пси​хи​чес​кий дис​ба​ланс, по​рож​ден​ный чув​с​т​вом соб​с​т​вен​ной важ​нос​ти и ги​пер​т​ро​фи​ро​ван​ной на​бож​нос​тью. Го​во​ря сло​ва​ми Ниц​ше: «Чем вы​ше тя​нет​ся де​ре​во к не​бе​сам, тем глуб​же его кор​ни про​рас​та​ют в ад». Во вся​ком слу​чае, ван Эден не смог зас​та​вить се​бя по​ве​рить, что имен​но его соб​с​т​вен​ный ум яв​ля​ет​ся ис​точ​ни​ком «всех ужа​сов и заб​луж​де​ний сно​ви​де​ния». А раз он это​го не по​нял, он так ни​ког​да и не су​мел из​ба​вить​ся от сво​их «де​мо​ни​чес​ких снов», хо​тя нуж​но бы​ло вмес​то от​ри​ца​ния при​нять де​мо​нов в ка​чес​т​ве час​ти са​мо​го се​бя. 

    Как же сде​лать это? Су​щес​т​ву​ет нес​коль​ко под​хо​дов, но лю​бой из них ос​но​вы​ва​ет​ся на ус​та​нов​ле​нии бо​лее гар​мо​нич​ных вза​имо​от​но​ше​ний с тем​ны​ми сто​ро​на​ми сво​ей лич​нос​ти. Один из под​хо​дов, упо​ми​нав​ший​ся в гла​ве 10, - это дру​жес​т​вен​ный ди​алог с те​не​вы​ми су​щес​т​ва​ми. При​ме​ни​тель​но к те​не​вым су​щес​т​вам, в от​ли​чие от лю​дей, этот под​ход мо​жет дать уди​ви​тель​ные ре​зуль​та​ты. Не уби​вай​те во сне сво​их дра​ко​нов, луч​ше под​ру​жи​тесь с ни​ми. 

    Этот, ди​ало​го​вый под​ход, пред​ло​жен​ный По​лем То​ли, ил​люс​т​ри​ру​ет​ся слу​чай, со​об​щен​ным Скот​том Спэр​роу. Спэр​роу по​яс​ня​ет, что при​ве​ден​ный ни​же сон, уви​ден​ный мо​ло​дой жен​щи​ной, был «одним из снов в длин​ной се​рии кош​ма​ров, в ко​то​рых она все вре​мя убе​га​ла от аг​рес​сив​но​го, пси​хи​чес​ки не​нор​маль​но​го муж​чи​ны. В этом сне она в пер​вый раз дос​тиг​ла осоз​нан​но​го сос​то​яния, и, как мож​но до​га​дать​ся, он был пос​лед​ним в че​ре​де кош​ма​ров». 

    Я на​хо​ди​лась в бед​ном, пло​хо​ос​ве​щен​ном ра​йо​не го​ро​да. Ме​ня при​нял​ся прес​ле​до​вать на ал​лее мо​ло​дой муж​чи​на. Я, как мне по​ка​за​лось, дол​го убе​га​ла от не​го. По​том, осоз​нав, что сплю, я вспом​ни​ла, что зна​чи​тель​ная часть мо​ей жиз​ни во сне прош​ла в бе​гах от прес​ле​до​ва​те​лей-муж​чин. «Мо​гу ли я дей​с​т​ви​тель​но чем-ни​будь по​мочь те​бе?» - про​из​нес​ла я про се​бя. В тот же миг прес​ле​до​ва​тель прев​ра​тил​ся в очень ин​тел​ли​ген​т​но​го мо​ло​до​го че​ло​ве​ка и от​ве​тил: «Да. Нам с дру​гом нуж​на по​мощь». Я пош​ла в квар​ти​ру, ко​то​рую они сни​ма​ли, и по​го​во​ри​ла с ни​ми об их проб​ле​мах, ис​к​рен​не им со​чув​с​т​вуя. 

    Помните: вос​п​ри​ни​ма​ем ли мы ок​ру​жа​ющее как ужас​ное или прек​рас​ное, за​ви​сит от на​шей точ​ки зре​ния. Как за​ме​тил во​семь сто​ле​тий на​зад аф​ган​с​кий су​фий Ха​ким Са​наи: 

    Чтобы ви​деть свое от​ра​же​ние в зер​ка​ле, 

    надо дер​жать его пе​ред со​бой, от​по​ли​ро​ван​ное чис​то; 

    даже сол​н​це, не жа​ле​ющее све​та, 

    сквозь ту​ман выг​ля​дит ос​кол​ком стек​ла; 

    даже ли​ки су​ществ, пре​вос​хо​дя​щих кра​со​той ан​ге​лов, 

    в по​ры​ве зло​бы ка​жут​ся дьяволь​с​ки​ми ро​жа​ми. 

    Вы нас​толь​ко же не в сос​то​янии пра​виль​но ска​зать, что на са​мом де​ле от​ра​жа​ет ва​ше соз​на​ние, нас​коль​ко ва​ши мыс​ли ис​ка​же​ны стра​хом, гне​вом, гор​ды​ней и пред​рас​суд​ка​ми. Ес​ли ваш ум на​по​ми​на​ет кри​вое зер​ка​ло, не удив​ляй​тесь, что в ва​ших снах ан​ге​лы по​ка​жут​ся де​мо​нам. На​до, по​это​му, пос​та​рать​ся, что​бы это​го не про​изош​ло. Уви​дев во сне мон​с​т​ра, ис​к​рен​не поп​ри​вет​с​т​вуй​те его, как дав​не​го дру​га, и он им ста​нет. 

    Один из муль​т​филь​мов Га​ри Лар​се​на се​рии «Даль​няя сто​ро​на» ил​люс​т​ри​ру​ет та​кой под​ход: Две по​жи​лые ле​ди рас​смат​ри​ва​ют в ок​но «кош​мар​ное чу​до​ви​ще, сто​ящее на по​ро​ге их до​ма». Бо​лее ум​ная ле​ди го​во​рит: «Успо​кой​ся, Эд​на. Да, это ка​кое-то ги​ган​т​с​кое от​в​ра​ти​тель​ное на​се​ко​мое, но, мо​жет, это ги​ган​т​с​кое от​в​ра​ти​тель​ное на​се​ко​мое ждет от нас по​мо​щи». 

    Для ус​та​нов​ле​ния ми​ра с те​не​вы​ми су​щес​т​ва​ми не обя​за​тель​но за​во​дить с ни​ми бе​се​ду. Дос​та​точ​но по​чув​с​т​во​вать сер​д​цем ис​к​рен​нюю сим​па​тию к ним, и они ста​нут ва​ши​ми друзь​ями. Ис​к​рен​не при​ни​мая ра​нее от​вер​га​емые сто​ро​ны се​бя са​мо​го, вы сим​во​ли​чес​ки ин​тег​ри​ру​етесь со сво​ей тенью, как это про​изош​ло в од​ном из мо​их соб​с​т​вен​ных снов. Я ока​зал​ся пос​ре​ди школь​но​го де​бо​ша. Ди​кая ора​ва в трид​цать или со​рок че​ло​век гро​ми​ла все вок​руг, швы​ряя в ок​на стулья, выб​ра​сы​вая лю​дей, су​до​рож​но сцеп​ля​ясь друг с дру​гом, на​пол​няя воз​дух прон​зи​тель​ным виз​гом, улю​лю​кань​ем и ру​га​тель​с​т​ва​ми; по​доб​ное про​ис​хо​дит в не​ко​то​рых шко​лах, ког​да учи​тель на ми​нут​ку от​лу​чит​ся из клас​са. За​во​ди​ла все​го это​го - ог​ром​ный мер​з​кий ря​бой тип вар​вар​с​кой на​руж​нос​ти, сжал ме​ня же​лез​ной хват​кой, и я бе​зус​пеш​но пы​тал​ся выр​вать​ся из его лап. По​том я по​нял, что сплю, и слов​но во вспыш​ке, вспом​нил свой не​дав​ний опыт. 

    Зная, что этот кон​ф​ликт ко​ре​нит​ся во мне са​мом, я прек​ра​тил борь​бу. Я сде​лал вы​вод, что «вар​вар» - это неч​то, с чем я бо​рюсь внут​ри се​бя, или, мо​жет, это чей-то об​раз, или чье-то ка​чес​т​во, ко​то​рые мне не нра​вят​ся. В лю​бом слу​чае, ес​ли мне ког​да-ни​будь и при​хо​ди​лось ви​деть те​не​вые су​щес​т​ва, то этот «вар​вар» был им! Мой опыт го​во​рил мне, что луч​ший спо​соб раз​ре​ше​ния кон​ф​лик​тов во сне - это воз​лю​бить сво​их вра​гов, как се​бя са​мо​го. Я по​нял, что мне сле​ду​ет с рас​п​рос​тер​ты​ми объ​яти​ями при​нять свою тень, су​щес​т​во​ва​ние ко​то​рой я до сих пор от​ри​цал. 

    Таким об​ра​зом, я по​пы​тал​ся по​чув​с​т​во​вать лю​бовь к сто​яв​ше​му пе​ре​до мной «вар​ва​ру». По​на​ча​лу мне это не уда​ва​лось - его гру​бость и урод​ли​вость вы​зы​ва​ли во мне от​в​ра​ще​ние. Но, зас​та​вив се​бя пре​одо​леть пер​вич​ный шок, выз​ван​ный его внеш​нос​тью, я стал ис​кать в сво​ем сер​д​це чув​с​т​во сос​т​ра​да​ния. Най​дя его, я взгля​нул «вар​ва​ру» в гла​за, и ин​ту​иция под​с​ка​за​ла мне, что нуж​но го​во​рить. Из мо​их уст хлы​ну​ли хва​леб​ные ре​чи, и тень рас​т​во​ри​лась во мне. Од​нов​ре​мен​но бес​след​но ис​чез​ла кар​ти​на де​бо​ша, сон по​те​рял яр​кость, и я прос​нул​ся, ощу​щая вос​хи​ти​тель​ное спо​кой​с​т​вие. 

ПОИСК ВОЗМОЖНОСТЕЙ РОСТА
    Я осоз​нал, что сплю, ког​да до ме​ня дош​ла аб​сур​д​ность про​ис​хо​дя​ще​го: на со​рев​но​ва​ни​ях по пла​ва​нию мы со​би​ра​лись ус​т​ро​ить зап​лыв на пок​ры​том ков​ром по​лу раз​де​вал​ки. Ок​ры​лен​ный этим от​к​ры​ти​ем, я го​тов был вы​ле​теть из раз​де​вал​ки на по​ис​ки прик​лю​че​ний, но вспом​нил, что дол​жен об​на​ру​жить и ре​шить кое-ка​кие проб​ле​мы. Ог​ля​дев ком​на​ту, я спро​сил се​бя, есть здесь что-ни​будь, пред​с​тав​ля​ющее для ме​ня проб​ле​му. Мой взгляд ос​та​но​вил​ся на жен​щи​не, по от​но​ше​нию к ко​то​рой в обыч​ной жиз​ни я ис​пы​ты​вал силь​ное от​чуж​де​ние. Я по​нял, что та​кое неп​ри​ятие бы​ло не​обос​но​ван​ным и ко​ре​ни​лось, по-ви​ди​мо​му, в не​же​ла​нии приз​нать не​ко​то​рые чер​ты мо​его ха​рак​те​ра, ко​то​рые она воп​ло​ща​ла. Тог​да я по​до​шел к ней, взял ее за ру​ки и заг​ля​нул ей в гла​за. По​том я пос​та​рал​ся про​бу​дить в се​бе чув​с​т​во неж​нос​ти, ко​то​рое нап​ра​вил на нее. Она прев​ра​ти​лась в мо​ло​дую, сла​бую и зас​тен​чи​вую де​вуш​ку, выз​вав​шую у ме​ня жа​лость. На этом мой сон за​кон​чил​ся. Прос​нув​шись, я по​нял, по​че​му она ме​ня так раз​д​ра​жа​ла; еще я по​нял, что зас​тен​чи​вость, столь вы​ра​жен​ная в ее по​ве​де​нии, при​су​ща так​же и мне. (С.Л., Па​ло-Аль​то, Ка​ли​фор​ния) 

    В ре​аль​ной жиз​ни я всег​да бо​ялась во​ды, по​это​му од​ним из уп​раж​не​ний, ко​то​рое я хо​те​ла поп​ро​бо​вать в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, бы​ло пла​ва​ние. В этом сне я ока​за​лась во дво​ре сво​его до​ма, и тут же по​ня​ла, что сплю. Я ре​ши​ла, что неп​ло​хо бы сей​час поп​ла​вать, и тут же вок​руг по​яви​лась во​да. Я проп​лы​ла нес​коль​ко сот фу​тов, прис​по​саб​ли​ва​ясь к но​вой для се​бя сре​де; по​том ос​та​но​ви​лась по грудь в во​де, и ме​ня ох​ва​тил страх. Я на​пом​ни​ла се​бе, что во сне бо​ять​ся не​че​го, - и тут же сно​ва по​чув​с​т​во​ва​ла се​бя ком​фор​т​но. По​том во​да ис​чез​ла, и я сно​ва ста​ла гу​лять вок​руг до​ма. (Л.Б., Уил​лоу-Ст​рит, Пен​силь​ва​ния) 

    Я на​хо​дил​ся в хол​ле зда​ния сред​ней шко​лы. Я не по​ни​мал, по​че​му я здесь, и ре​шил спус​тить​ся вниз, в спор​т​зал. Я за​шел в лифт, и две​ри наг​лу​хо сом​к​ну​лись за мной, од​на​ко, кноп​ки не ра​бо​та​ли. По​том я за​ме​тил кноп​ку пер​во​го эта​жа и под​ва​ла. Я ис​пу​гал​ся под​ва​ла, и мне уда​лось ос​та​но​вить лифт на пер​вом эта​же, где в боль​шом тем​ном по​ме​ще​нии на​хо​дил​ся бас​сейн. По​том я ка​ким-то об​ра​зом по​нял, что сплю, и то, что мне на​до де​лать. Я вспом​нил статью То​ли, где го​во​ри​лось, что я дол​жен стре​мить​ся к встре​че со всем тем​ным и низ​ким. Ощу​щая страх пе​ред этой пер​с​пек​ти​вой, я, в то же вре​мя, по​ни​мал, что са​ма идея соб​с​т​вен​ной ин​тег​ра​ции мне им​по​ни​ру​ет. Та​ким об​ра​зом, я ре​шил спус​тить​ся в под​вал. Воз​ле лес​т​ни​цы я при​сел и пос​мот​рел вниз. Там бы​ло тем​но и жут​ко. Убеж​дая се​бя, что бо​ять​ся не​че​го, я, нер​в​но ози​ра​ясь, по​шел вниз. Там не бы​ло ни ду​ши. По​ме​ще​ние на​по​ми​на​ло ла​бо​ра​то​рию. Я вле​тел ту​да, из​да​вая зву​ки, ко​то​рые, от​ра​жа​ясь эхом в пус​том за​ле, на​по​ми​на​ли сте​на​ния при​ви​де​ний. Я по​ду​мал, что ин​те​рес​но иног​да по​быть при​ви​де​ни​ем, и за​ме​тил два зер​каль​ца в вер​х​ней час​ти шка​фов. Я взле​тел вверх, что​бы пос​мот​реть на свое об​на​жен​ное те​ло, сос​ре​до​то​чив​шись од​нов​ре​мен​но на соз​да​нии по​ло​жи​тель​ной са​мо​оцен​ки. Мое за​ня​тие прер​ва​ла тем​но​во​ло​сая жен​щи​на с ружь​ем. Ког​да она его на ме​ня нас​та​ви​ла, я пе​ре​вер​нул​ся в воз​ду​хе на спи​ну. Она на​це​ли​ла его мне в про​меж​ность, и я по​ду​мал, как это здо​ро​во. Оче​вид​но, она рас​счи​ты​ва​ла ис​пу​гать ме​ня. Тог​да я про​из​нес что-то вро​де: «Паль​ни в ме​ня, крош​ка!» При этом мне бы​ло страш​но по​ду​мать, что бу​дет, ес​ли она дей​с​т​ви​тель​но выс​т​ре​лит. Но она ме​ня по​це​ло​ва​ла. Я ей от​ве​тил. Она все еще выг​ля​де​ла сер​ди​той, но по​це​ло​ва​ла ме​ня еще раз, и я по​ду​мал, что это моя зас​лу​га. По​том она ска​за​ла: «Пой​дем спать», - и я зак​рыл гла​за и прос​нул​ся. (А.Л., Рэд​вуд-Си​ти, Ка​ли​фор​ния) 

    Этот сон я уви​дел, ког​да учил​ся на треть​ем кур​се… На про​ти​во​по​лож​ной сто​ро​не ули​цы, вмес​то при​выч​ных зда​ний я за​ме​тил ог​ром​ные кра​си​вые цве​ты са​мых раз​ных ви​дов, на​по​ми​нав​шие пей​заж из «Али​сы в стра​не чу​дес». Они бы​ли в са​мом де​ле хо​ро​ши, и я сто​ял как вко​пан​ный, лю​бу​ясь ими, по​ка со​вер​шен​но не​ожи​дан​но ме​ня не осе​ни​ла мысль, что я сплю. Это мой сон, и я уп​рав​ляю всем, что в нем про​ис​хо​дит. Что бы ни слу​чи​лось, это не при​не​сет мне вре​да, - я всег​да смо​гу спра​вить​ся с си​ту​аци​ей! Все мо​жет из​ме​нить​ся по мо​ему же​ла​нию. С эти​ми мыс​ля​ми я пос​мот​рел на цве​ты и ре​шил про​ве​рить свои воз​мож​нос​ти. «Здесь все твои лю​би​мые цве​ты», - ду​мал я, - «если ты та​кой ве​ли​кий, - прев​ра​ти их в мер​з​кие, от​в​ра​ти​тель​ные рас​те​ния-лю​до​еды!» Пос​ле се​кун​д​ной па​узы кар​ти​на из цвет​ной ста​ла чер​но-бе​лой, а цве​ты в са​мом де​ле прев​ра​ти​лись в мер​з​кие, от​в​ра​ти​тель​ные рас​те​ния-лю​до​еды. Я очу​тил​ся в джун​г​лях из гро​тес​к​ных склиз​ких соз​да​ний, щел​кав​ших зу​ба​ми над мо​ей го​ло​вой. Я был прос​то оша​ра​шен дей​с​т​вен​нос​тью сво​их слов и по-нас​то​яще​му ис​пу​гал​ся, но вов​ре​мя вспом​нил, что в мо​ем сне нич​то не мо​жет на​нес​ти мне вре​да - да​же эти ужас​ные су​щес​т​ва. Я ре​шил при​нять вы​зов и, все еще нем​но​го опа​са​ясь, нап​ра​вил​ся пря​мо в кро​во​жад​ные пас​ти. Как толь​ко я сде​лал это, они ис​чез​ли, и я прос​нул​ся. 

    С тех пор я всег​да кон​т​ро​ли​рую свои сны, ког​да со​бы​тия в них ста​но​вят​ся слиш​ком неп​ри​ят​ны​ми. (Б.Г., Мэ​райн, Ка​ли​фор​ния) 

    «Если у вас нет проб​лем, ку​пи​те се​бе ко​зу» - со​ве​ту​ет вос​точ​ная муд​рость. По​ми​мо оче​вид​но​го на​ме​ка, что дер​жать ко​зу де​ло хло​пот​ное, этот афо​ризм име​ет и бо​лее глу​бо​кий смысл. Учась пре​одо​ле​вать труд​нос​ти, мы ста​но​вим​ся муд​рее и силь​нее ду​хом. Эк​с​т​ре​маль​ные си​ту​ации зас​тав​ля​ют нас за​ду​мать​ся над тем, кем мы яв​ля​ем​ся в дей​с​т​ви​тель​нос​ти, и что для нас дей​с​т​ви​тель​но важ​но. По​ка мы до​воль​ны со​бой и не стал​ки​ва​ем​ся с кон​ф​лик​та​ми или ди​лем​ма​ми, нич​то не зас​тав​ля​ет нас ду​мать. Ве​ли​кий су​фий​с​кий мас​тер Джа​ла​лу​дин Ру​ми вы​ра​зил эту мысль сле​ду​ющи​ми сло​ва​ми: 

    Великое зна​ние нис​хо​дит на нас 

    Жаром и хо​ло​дом, пе​чалью и болью, 

    Страхом и сла​бос​тью те​ла, 

    Сокровенной жем​чу​жи​ной вы​рас​тая 

    Внутри нас. 

    Как ни су​ро​во это зву​чит по​на​ча​лу, но наш худ​ший опыт мо​жет ока​зать​ся на​шим луч​шим дру​гом. Как упо​ми​на​лось в ци​ти​ро​ван​ном ра​нее пас​са​же Риль​ке, ес​ли мы стой​ко пе​ре​но​сим нев​з​го​ды и не бе​жим от труд​нос​тей, весь мир мо​жет стать на​шим со​юз​ни​ком. 

    Таким об​ра​зом, по​иск труд​нос​тей и их пре​одо​ле​ние в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях при​не​сет вам боль​шую поль​зу. Во вся​ком слу​чае, при встре​че во сне с мань​яком или аг​рес​сив​ным мон​с​т​ром не спе​ши​те прос​нуть​ся, а по​пы​тай​тесь раз​ре​шить кон​ф​ликт с по​мощью ме​то​дов, из​ло​жен​ных в этой кни​ге. Ес​ли что-ли​бо во сне вы​зы​ва​ет у вас дис​ком​форт, ис​поль​зуй​те эту воз​мож​ность для ис​сле​до​ва​ния но​вой сно​вид​чес​кой си​ту​ации и по​пы​тай​тесь най​ти об​щий язык с тем, что вы​зы​ва​ет у вас неп​ри​ятие. 

    Искатели прик​лю​че​ний или те, кто очень серь​ез​но от​но​сит​ся к проб​ле​ме дос​ти​же​ния лич​нос​т​ной це​лос​т​нос​ти, дол​ж​ны в пря​мом смыс​ле сло​ва «на​ры​вать​ся на неп​ри​ят​нос​ти» в сво​их осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях. Пси​хо​лог Поль То​ли ре​ко​мен​до​вал этот спо​соб в ка​чес​т​ве сред​с​т​ва ду​хов​но​го са​мо​ис​це​ле​ле​ния. Он при​во​дит ци​та​ту не​мец​ко​го уче​но​го Гер​ма​на Кин​ке​ля, что «нас​то​ящее ис​це​ле​ние» сос​то​ит в по​ис​ке «ры​ча​щих со​бак в сво​ем бес​соз​на​тель​ном уме» и их ус​ми​ре​нии. Толь​ко та​ким спо​со​бом, по его мне​нию, дос​ти​га​ет​ся ду​шев​ное рав​но​ве​сие. 

    Толи да​вал сво​им ис​пы​ту​емым не​ко​то​рые со​ве​ты по по​во​ду по​ис​ка во сне «ры​ча​щих со​бак» сво​ей пси​хи​ки. Для это​го тре​бу​ет​ся из ос​ве​щен​ных мест пе​ре​хо​дить в тем​ные, из вы​со​ких - в низ​кие, из нас​то​яще​го - в прош​лое. Это свя​за​но с тем, что мы ас​со​ци​иру​ем низ​кие, тем​ные мес​та с чем-то страш​ным и та​ин​с​т​вен​ным и что страх в боль​шей сте​пе​ни ха​рак​те​рен для дет​с​т​ва, чем для зре​ло​го воз​рас​та. 

    Участники эк​с​пе​ри​мен​тов То​ли по са​мо​ис​це​ле​нию наг​ляд​но про​де​мон​с​т​ри​ро​ва​ли эф​фек​тив​ность его под​хо​да. Шес​ть​де​сят шесть про​цен​тов из шес​ти​де​ся​ти двух ис​пы​ту​емых раз​ре​ши​ли те или иные свои жиз​нен​ные проб​ле​мы или кон​ф​лик​ты в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях. Пред​ло​жен​ный ме​тод по​мог улуч​шить ка​чес​т​во их жиз​ни. Мно​гие ста​ли бо​лее спо​кой​ны​ми и урав​но​ве​шен​ны​ми, неп​ре​ду​беж​ден​ны​ми и твор​чес​ки​ми людь​ми. Од​на​ко, в не​ко​то​рых слу​ча​ях, ког​да ис​пы​ту​емый за​бы​вал ин​с​т​рук​ции и пы​тал​ся убе​жать от уг​ро​жа​юще​го су​щес​т​ва, это при​во​ди​ло к воз​рас​та​нию не​урав​но​ве​шен​нос​ти и упад​ку ду​ха. 

    Проведя до​пол​ни​тель​ный ана​лиз сво​их от​к​ры​тий, То​ли зак​лю​чил, что пра​виль​ное по​ве​де​ние в уг​ро​жа​ющих си​ту​аци​ях во сне уси​ли​ва​ет у лю​дей ве​ру в се​бя и гиб​кость их по​ве​де​ния в кри​ти​чес​ких си​ту​аци​ях во вре​мя бод​р​с​т​во​ва​ния. В язы​ке дан​ной кни​ги, ис​пы​ту​емые То​ли ста​ли бо​лее прис​по​соб​лен​ны​ми (адап​тив​ны​ми) как к се​бе са​мим, так и к ок​ру​жа​юще​му ми​ру, бла​го​да​ря опы​ту по​ве​де​ния в труд​ных си​ту​аци​ях во сне. 

    Следующее уп​раж​не​ние по​мо​жет вам со​ри​ен​ти​ро​вать уси​лия на раз​ре​ше​ние сво​их труд​нос​тей. Но пе​ред тем как прис​ту​пить к не​му, вы дол​ж​ны в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии соз​дать у се​бя твер​дую ус​та​нов​ку на вы​пол​не​ние всех его ин​с​т​рук​ций. В про​тив​ном слу​чае, эмо​ци​ональ​ный на​кал сно​ви​де​ния мо​жет ока​зать​ся та​ким силь​ным, что у вас не хва​тит си​лы во​ли для встре​чи с опас​нос​тью. 

УПРАЖНЕНИЕ:


ПОИСК ВОЗМОЖНОСТЕЙ ДЛЯ ИНТЕГРАЦИИ СЕБЯ


1. Сформулируйте свое намерение
    В сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния вы​ра​бо​тай​те у се​бя ус​та​нов​ку на по​иск в бли​жай​шем осоз​нан​ном сно​ви​де​нии че​го-ни​будь страш​но​го, от​в​ра​ти​тель​но​го или хо​тя бы вы​во​дя​ще​го из рав​но​ве​сия. Дай​те се​бе сло​во, что вы бу​де​те от​важ​ным и сме​лым пе​ред ли​цом труд​нос​тей, до тех пор, по​ка не соль​етесь с ус​т​ра​ша​ющим су​щес​т​вом или не пе​рес​та​не​те его бо​ять​ся. Сфор​му​ли​руй​те свое на​ме​ре​ние в ви​де ко​рот​кой фра​зы, нап​ри​мер: «се​год​ня я сме​ло встре​чу уг​ро​зу в сво​их снах». Пов​то​ри​те эту фра​зу нес​коль​ко раз, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете, что вы​ра​бо​та​ли у се​бя чет​кую ус​та​нов​ку. 

2. Осознайте себя во сне
    С по​мощью сво​ей лю​би​мой тех​ни​ки вой​ди​те в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние. 

3. Поищите во сне трудности
    Осознав, что спи​те, пов​то​ри​те фра​зу, в ко​то​рой вы​ра​же​но ва​ше на​ме​ре​ние. По​ищи​те вок​руг то, что вас бес​по​ко​ит. Есть ли здесь что-ни​будь или кто-ни​будь, встре​чи с кем вы хо​те​ли бы из​бе​жать? Ес​ли нет, по​ищи​те мес​то, где они есть. Зай​ди​те, нап​ри​мер, в под​вал, или в пе​ще​ру, или в тем​ный лес, или най​ди​те ка​кое-ни​будь жут​кое мес​то из сво​его дет​с​т​ва. Там вы най​де​те то, что вам на​до. 

4. Преодолевайте трудности
    Отыскав пред​мет, че​ло​ве​ка или си​ту​ацию, с ко​то​ры​ми у вас свя​за​ны проб​ле​мы, дер​жи​тесь от​к​ры​то и спро​си​те се​бя, по​че​му они вас бес​по​ко​ят. Ес​ли это че​ло​век, по​пы​тай​тесь за​вя​зать с ним ди​алог (см. уп​раж​не​ние на стр.???). По​пы​тай​тесь по​ми​рить​ся или слить​ся с вы​зы​ва​ющим у вас неп​ри​ятие объ​ек​том. Убе​ди​тесь, что вы кон​т​ро​ли​ру​ете си​ту​ацию. Не ухо​ди​те, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете се​бя ком​фор​т​но в его при​сут​с​т​вии. По​лез​но бы​ва​ет по​го​во​рить с са​мим со​бой, - это по​мо​га​ет соб​рать​ся. Нап​ри​мер, ска​жи​те: «Все нор​маль​но. Эта шту​ка сов​сем не опас​на. С ней у ме​ня проб​лем не бу​дет. Бу​дет лю​бо​пыт​но, ес​ли мы смо​жем быть друг дру​гу по​лез​ны». 

5. Вознаградите себя за усердие
    Разрешив свою проб​ле​му, мо​же​те поз​во​лить се​бе во сне все, что хо​ти​те. Это бу​дет вам наг​ра​дой за от​важ​ное по​ве​де​ние и ста​нет за​ло​гом то​го, что вам за​хо​чет​ся пов​то​рить этот опыт сно​ва. Ес​ли вы прос​ну​лись, не дой​дя до дан​но​го эта​па, воз​наг​ра​ди​те се​бя в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии чем-ни​будь, что вы осо​бен​но лю​би​те. 

ЗАВЕРШЕНИЕ НЕОКОНЧЕННЫХ ДЕЛ
    Несколько лет на​зад умер​ла моя ба​буш​ка, и я нес​коль​ко ме​ся​цев чув​с​т​во​ва​ла се​бя глу​бо​ко нес​час​т​ной. Она бы​ла мо​им твор​чес​ким нас​тав​ни​ком и вдох​но​ви​те​лем. Сте​пень сво​ей при​вя​зан​нос​ти к ней я смог​ла осоз​нать толь​ко пос​ле ее смер​ти. Все, что бы я ни де​ла​ла, на​по​ми​на​ло мне о ней. 

    Муж на​пом​нил мне о мо​ей спо​соб​нос​ти ви​деть осоз​нан​ные сно​ви​де​ния. Пос​коль​ку я час​то ви​де​ла ба​буш​ку во сне, он пред​ло​жил ис​поль​зо​вать ее в ка​чес​т​ве клю​ча к осоз​нан​нос​ти. Я сог​ла​си​лась с ним, по​то​му что в осоз​нан​ном сос​то​янии я мог​ла обо всем рас​спро​сить ее и еще раз ска​зать, как я ее люб​лю, и как мно​го она мне пе​ре​да​ла из сво​его твор​чес​ко​го нас​ле​дия. 

    Однако, уви​дев ее во сне, я ощу​ти​ла та​кую грусть, что за​бы​ла о сво​ем на​ме​ре​нии осоз​нать се​бя и, та​ким об​ра​зом, не ре​али​зо​ва​ла свой план. 

    Через не​ко​то​рое вре​мя она прис​ни​лась мне сно​ва. За эти дни я ус​пе​ла под​го​то​вить​ся к встре​че с ней, пос​то​ян​но на​по​ми​ная се​бе: «Ког​да мне прис​нит​ся ба​буш​ка, я вспом​ню, что это сон». На этот раз я дей​с​т​ви​тель​но дос​тиг​ла осоз​нан​нос​ти. Я чет​ко зна​ла, что сплю, но она, сов​сем как при жиз​ни, бы​ла в выс​шей сте​пе​ни ре​аль​ной и ося​за​емой. Ког​да я спро​си​ла, как она по​жи​ва​ет, она от​ве​ти​ла с ка​ким-то от​ча​яни​ем: «Ах, до​ро​гая, я не знаю… По-мо​ему, я не знаю, где я». Этот сон ос​та​вил у ме​ня двой​с​т​вен​ное чув​с​т​во. С од​ной сто​ро​ны, он обод​рил ме​ня тем, что я мо​гу под​дер​жи​вать с ней кон​такт, с дру​гой сто​ро​ны, рас​стро​ил тем, что ей пло​хо. И, ко​неч​но, он воз​бу​дил в мо​ем боль​ном уме мно​жес​т​во воп​ро​сов: дей​с​т​ви​тель​но ли она «где-то»? Или это толь​ко мое во​об​ра​же​ние? Я не зна​ла, что и по​ду​мать. По​это​му я за​го​ре​лась же​ла​ни​ем по​го​во​рить с ней сно​ва. 

    Увидев ее во сне че​рез две не​де​ли, я сра​зу же по​ня​ла, что сплю. Я сно​ва спро​си​ла, как она по​жи​ва​ет. «Мне не так уж пло​хо, Ло​ри», - от​ве​ти​ла она и ста​ла го​во​рить что-то не сов​сем мне по​нят​ное, буд​то она очень счас​т​ли​ва «где-то». Я дол​го об​ни​ма​ла ее и го​во​ри​ла, ста​ра​ясь не пла​кать, как я ее люб​лю и всег​да бу​ду лю​бить, и как она вдох​нов​ля​ла мои за​ня​тия тан​ца​ми, и что она нав​сег​да ос​та​нет​ся со мной. Во сне она бы​ла та​кой же бла​го​род​ной и кра​си​вой, как в жиз​ни, и я прос​ну​лась ус​по​ко​ен​ная. 

    Может быть, я и в са​мом де​ле об​ща​лась с ее ду​хом; мо​жет быть, я прос​то раз​го​ва​ри​ва​ла со сво​им внут​рен​ним «я» - не знаю. Знаю толь​ко, что пос​ле этих двух снов что-то во мне пе​ре​ме​ни​лось; я чув​с​т​во​ва​ла не​кую связь с мо​ей ба​буш​кой и выс​ка​зы​ва​ла ей все, че​го тре​бо​ва​ла моя ду​ша. Вско​ре пос​ле это​го моя пе​чаль ис​чез​ла без сле​да. (Л.С., Пор​то​ла-Вэ​ли, Ка​ли​фор​ния) 

    В воз​рас​те трид​ца​ти лет я рас​ста​лась со сво​им дру​гом, с ко​то​рым я про​жи​ла поч​ти де​вять лет. Осо​бен​но тя​же​ло мне приш​лось, ког​да все​го че​рез год он же​нил​ся. Бла​го​да​ря нес​коль​ким обыч​ным снам я ста​ла по​нем​но​гу при​вы​кать к та​ко​му обо​ро​ту со​бы​тий: я поз​на​ко​ми​лась с его же​ной, ее род​ней и спо​кой​но мог​ла ви​деть их вмес​те. Один из пос​лед​них снов на эту те​му был осоз​нан​ным. 

    Мне прис​ни​лось, буд​то я встре​ти​ла К. с его же​ной, и они приг​ла​си​ли ме​ня на ужин вмес​те с его сес​т​рой и ро​ди​те​ля​ми. Пом​ню, я от​ме​ти​ла, что К. со сво​ей же​ной вмес​те хо​ро​шо смот​рят​ся, в их па​ре бы​ло все то, че​го не хва​та​ло нам с ним. Я ис​пы​та​ла прис​туп ме​лан​хо​лии, но, в об​щем-то, чув​с​т​во​ва​ла, что все в по​ряд​ке. Оба они мне очень нра​ви​лись, и им нра​ви​лась моя ком​па​ния. Ког​да я ухо​ди​ла до​мой, то не​ожи​дан​но для се​бя за​хо​те​ла поб​ла​го​да​рить их за чу​дес​ный ве​чер. Сна​ча​ла я ре​ши​ла по​дож​дать и поз​во​нить им по​поз​же, но по​том по​ня​ла, что ут​ром не смо​гу до них доз​во​нить​ся, по​то​му что это бу​дет уже дру​гая, «бод​р​с​т​ву​ющая» ре​аль​ность. Нуж​но бы​ло вер​нуть​ся и ос​та​вить за​пис​ку. Они как раз выш​ли из до​ма и уви​де​ли ме​ня. Я поб​ла​го​да​ри​ла их, осо​бен​но его же​ну, ко​то​рая бы​ла так лю​без​на со мной, и объ​яс​ни​ла, что, хо​тя в дей​с​т​ви​тель​нос​ти это все мой сон, для ме​ня они все рав​но, что нас​то​ящие. Я на​де​ялась, что ка​ким-то об​ра​зом ка​кая-то часть ме​ня дей​с​т​ви​тель​но об​ща​ет​ся с ка​кой-то их час​тью, хо​тя и по​ни​ма​ла, что в нас​то​ящей жиз​ни они эту встре​чу ни​ког​да не вспом​нят. Они улыб​ну​лись и сог​ла​си​лись с тем, что не​за​ви​си​мо от​то​го, что из на​шей встре​чи пе​ре​не​сет​ся во «внеш​ний» мир, на оп​ре​де​лен​ном уров​не они ощу​ща​ют вза​имо​дей​с​т​вие со мной. Вско​ре я прос​ну​лась с чув​с​т​вом пол​но​го счас​тья и с уве​рен​нос​тью, что мои стра​да​ния по​за​ди. (Б.О., Ар​лин​г​тон, Мас​са​чу​сетс) 

    Недавно мне прис​нил​ся за​ме​ча​тель​ный сон, в ко​то​ром мой отец, умер​ший все​го год на​зад, при​шел ко мне ра​но ут​ром, что​бы раз​бу​дить ме​ня - так же, как он де​лал это, ког​да я бы​ла ма​лень​кой де​воч​кой. Слов не бы​ло, но ка​ким-то об​ра​зом мы по​ни​ма​ли друг дру​га. Он во​шел в мою ком​на​ту и ве​лел мне вста​вать. По​том он обо​шел все ком​на​ты в мо​ем до​ме и пе​ре​дал мне, что все выг​ля​дит хо​ро​шо - хо​тя на​до кое-что до​де​лать, но ни​че​го та​ко​го, с чем бы я не спра​ви​лась. Он дал мне по​нять, что хо​тя его нет фи​зи​чес​ки, я всег​да бу​ду чув​с​т​во​вать его при​сут​с​т​вие. По​том он по​до​шел ко мне, при​сел на кра​ешек кро​ва​ти и взял ме​ня за ру​ку. Я все вре​мя го​во​ри​ла ему «спа​си​бо» и прос​ну​лась с чув​с​т​вом, буд​то он на са​мом де​ле был здесь со мной. Я по​ни​ма​ла, что все это сон, но в лю​бом слу​чае я не ста​ла бы вме​ши​вать​ся в про​ис​хо​дя​щие в том сне со​бы​тия. (Дж.А., Нок​с​вилль, Тен​нес​си) 

    Этим ле​том умер от ра​ка мой отец, и у ме​ня бы​ла длин​ная че​ре​да осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, из ко​то​рых мне не хо​те​лось про​сы​пать​ся, по​то​му что в этих снах я мог раз​го​ва​ри​вать с ним, еще раз пов​то​ряя, что я люб​лю его, но он убеж​дал ме​ня прос​нуть​ся, по​то​му что у не​го все прек​рас​но и ему на​до от​п​рав​лять​ся в дли​тель​ное пу​те​шес​т​вие. В зак​лю​че​ние я уви​дел его на стан​ции и вздох​нул с об​лег​че​ни​ем, ког​да он сел на по​езд: он так дол​го не го​во​рил мне до сви​да​ния, что чуть бы​ло не опоз​дал на свой вол​шеб​ный рейс. Это был пос​лед​ний сон в этой се​рии. (С.М., Фра​мин​гем, Мас​са​чу​сетс) 

    Когда мне бы​ло двад​цать три го​да, моя семья пе​ре​еха​ла из Фло​ри​ды в Ва​шин​г​тон. Од​на​ко кое-кто из род​с​т​вен​ни​ков, в том чис​ле ста​рый боль​ной де​душ​ка, ос​та​лись во Фло​ри​де. Мы про​жи​ли в но​вом до​ме все​го не​де​лю, ког​да он умер. Мне он был очень до​рог: он вос​пи​ты​вал ме​ня с шес​ти лет. Я по​ле​те​ла во Фло​ри​ду, чув​с​т​вуя ви​ну за то, что по​ки​ну​ла преж​нее мес​то. В свой но​вый дом я вер​ну​лась че​рез две не​де​ли. При​мер​но че​рез ме​сяц пос​ле это​го я уви​де​ла фан​тас​ти​чес​кий сон. Мне прис​ни​лось, буд​то я взя​ла с со​бой де​душ​ку, ког​да он уже умер, и за​бо​ти​лась о нем, как буд​то он прос​то ус​нул. Это на​тол​к​ну​ло ме​ня на мысль, что я сплю, и я прос​ну​лась, об​на​ру​жив, что пла​чу - по​душ​ка бы​ла мок​рой от слез. Тем не ме​нее, я за​хо​те​ла про​дол​жить этот сон. Ус​нув сно​ва, я об​на​ру​жи​ла се​бя в его ком​на​те, соз​на​вая, что про​дол​жаю спать. Очень спо​кой​но он на​чал го​во​рить, что лю​бит ме​ня, что сей​час ему очень хо​ро​шо, и те​перь я мо​гу ос​та​вить его, что​бы про​дол​жить жизнь в сво​ей семье. Пос​ле это​го он сно​ва ус​нул. Я же, прос​нув​шись, ста​ла спо​кой​нее от​но​сить​ся к его смер​ти. (Л.Л., Йа​кольт, Ва​шин​г​тон) 

    Поиск и пре​одо​ле​ние труд​нос​тей в осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях мо​жет на​учить вас пре​одо​ле​вать жиз​нен​ные нев​з​го​ды и об​рес​ти эмо​ци​ональ​ную урав​но​ве​шен​ность. Вы мо​же​те раз​ре​шить проб​ле​мы, о ко​то​рых да​же не до​га​ды​ва​етесь, но ко​то​рые, тем не ме​нее, прег​раж​да​ют вам путь к счас​тью. Од​ной из са​мых ос​т​рых проб​лем, с ко​то​рой при​хо​дит​ся стал​ки​вать​ся лю​дям, яв​ля​ет​ся проб​ле​ма лич​ных вза​имо​от​но​ше​ний. Во мно​гих слу​ча​ях ник​то пос​то​рон​ний не мо​жет по​мочь вам раз​ре​шить ва​ши труд​нос​ти, и при​хо​дит​ся за​ни​мать​ся этим са​мим. Та​ко​го ро​да проб​ле​мы под​па​да​ют под ка​те​го​рию внут​рен​ней неп​рис​по​соб​лен​нос​ти, пос​коль​ку не мо​гут быть раз​ре​ше​ны из​ме​не​ни​ем на​ших вза​имо​от​но​ше​ний с внеш​ним ми​ром. Вы​шеп​ри​ве​ден​ные при​ме​ры де​мон​с​т​ри​ру​ют, как осоз​нан​ное сно​ви​де​ние мо​жет по​мочь в вос​ста​нов​ле​нии на​ру​шен​ных эмо​ци​ональ​ных свя​зей с чле​на​ми семьи и близ​ки​ми друзь​ями. 

    Когда об​ры​ва​ет​ся важ​ная связь, че​ло​ве​ку час​то ка​жет​ся, что он упус​тил что-то важ​ное, и это вы​зы​ва​ет тре​во​гу и мо​жет да​же обос​т​рить в даль​ней​шем от​но​ше​ния с ок​ру​жа​ющим ми​ром. В бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии нель​зя выс​ка​зать по​кой​но​му от​цу то, что вы не ус​пе​ли ска​зать ему при жиз​ни, или об​су​дить не​ре​шен​ные проб​ле​мы с быв​шим суп​ру​гом. 

    Выход да​ют осоз​нан​ные сно​ви​де​ния. Бе​зус​лов​но, ушед​ше​го не вер​нешь, но об​раз ва​ше​го пар​т​не​ра сох​ра​нил​ся в ва​шем соз​на​нии нав​сег​да, и это​го дос​та​точ​но. Сон не вос​к​ре​сит мер​т​во​го, но, как по​ка​зы​ва​ют при​ве​ден​ные при​ме​ры, встре​ча с ним в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии да​ет нам воз​мож​ность еще раз по​чув​с​т​во​вать се​бя с ним ря​дом, по​чув​с​т​во​вать, что он жи​вет в на​шем сер​д​це. Как го​во​рит в сво​ей эпи​та​фии Джа​ла​ла​дин Ру​ми: «Ког​да мы ум​рем, ищи​те на​ши мо​ги​лы не на зем​ле, но в сер​д​цах лю​дей». 

    Толи ис​сле​до​вал, как осоз​нан​ные сно​ви​де​ния по​мо​га​ют вос​ста​но​вить на​ру​шен​ные эмо​ци​ональ​ные свя​зи. Он сде​лал вы​вод, что это мож​но сде​лать, прос​то спо​кой​но по​го​во​рив с до​ро​гим для нас че​ло​ве​ком во сне. 

ВЗВЕШЕННОСТЬ И ГИБКОСТЬ УМА
    Я сколь​зил по зас​не​жен​ной до​ро​ге на жи​во​те, без са​нок. По обе сто​ро​ны до​ро​ги воз​вы​ша​лись ог​ром​ные ска​лы и гус​той лес. До​ро​га бы​ла очень хол​мис​той и из​ви​лис​той, а я дви​гал​ся на при​лич​ной ско​рос​ти, опа​са​ясь, что в лю​бой мо​мент мо​гу вре​зать​ся в ска​лу или в де​ре​во. Тог​да я ска​зал се​бе: «Это же сон, со мной ни​че​го не слу​чит​ся, да​же ес​ли я вре​жусь, по​че​му бы мне не по​ехать быс​т​рее?» Я ра​зог​нал​ся до го​ло​вок​ру​жи​тель​ной ско​рос​ти по этой опас​ной до​ро​ге, толь​ко что​бы по​чув​с​т​во​вать кон​т​роль над со​бой. Я дей​с​т​ви​тель​но кон​т​ро​ли​ро​вал си​ту​ацию, по​ни​мая, что все это сон, и мне нич​то не уг​ро​жа​ет. (К.Х., Чай​ко​пи, Мас​са​чу​сетс) 

    Осознанный сон в зна​чи​тель​ной сте​пе​ни по​вы​ша​ет гиб​кость ва​ше​го ума, пре​дос​тав​ляя до​пол​ни​тель​ные воз​мож​нос​ти кон​т​ро​ля над лю​бой си​ту​аци​ей. Это ощу​ще​ние прис​по​соб​ля​емос​ти, спо​соб​нос​ти от​ре​аги​ро​вать на лю​бую не​ожи​дан​ность мо​жет стать ва​шим со​юз​ни​ком и в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии. Гиб​кость мо​жет по​мочь вам выб​рать на​илуч​ший спо​соб дос​ти​же​ния пос​тав​лен​ной це​ли и гар​мо​нии с ос​таль​ным ми​ром. Час​то же твор​чес​кий по​иск вы​хо​да из си​ту​ации ока​зы​ва​ет​ся един​с​т​вен​но при​ем​ле​мым. Не всег​да мож​но зас​та​вить дру​гих лю​дей дей​с​т​во​вать так, как вы хо​ти​те, но всег​да мож​но твор​чес​ки пе​ре​ос​мыс​лить си​ту​ацию, гиб​ко из​ме​нить свое по​ве​де​ние и, тща​тель​но взве​сив воз​мож​ные пер​с​пек​ти​вы, най​ти оп​ти​маль​ный вы​ход. 

    Психолог из Гар​вар​да Элен Лэн​д​жер ис​сле​до​ва​ла два кон​т​рас​т​ных ре​жи​ма, в ко​то​рых фун​к​ци​они​ру​ет соз​на​ние: вни​ма​тель​ность (min​d​ful​ness) и рас​се​ян​ность (min​d​les​sness). Вни​ма​тель​ность - это сос​то​яние сос​ре​до​то​чен​но​го вни​ма​ния, при ко​то​ром ин​фор​ма​ция об ок​ру​жа​ющем соз​на​тель​но об​ра​ба​ты​ва​ет​ся, по​ка че​ло​век вов​ле​чен в про​цесс раз​г​ра​ни​че​ния и пос​т​ро​ения но​вых ка​те​го​рий. 

    В про​ти​во​по​лож​ность это​му рас​се​ян​ность - это сос​то​яние по​ни​жен​ной осоз​нан​нос​ти, при ко​то​ром пос​ту​па​ющая ин​фор​ма​ция об​ра​ба​ты​ва​ет​ся ав​то​ма​ти​чес​ки. При этом ис​поль​зу​ют​ся при​выч​ные ка​те​го​рии и раз​г​ра​ни​чи​те​ли без поп​ра​вок на но​вые све​де​ния, со​дер​жа​щи​еся в об​ра​ба​ты​ва​емой ин​фор​ма​ции, что при​во​дит к стан​дар​т​нос​ти и зап​рог​рам​ми​ро​ван​нос​ти по​ве​де​ния. Сог​лас​но ис​сле​до​ва​ни​ям Лэн​д​жер, «мно​гое из то​го, что, как нам ка​жет​ся, мы де​ла​ем со вни​ма​ни​ем, де​ла​ет​ся, ско​рее, в рас​се​ян​нос​ти:… по​ка че​ло​век дей​с​т​ву​ет по при​выч​но​му сце​на​рию или вы​пол​ня​ет ра​бо​ту, не тре​бу​ющую соз​на​тель​ных уси​лий, он об​ра​ба​ты​ва​ет лишь ма​лую до​лю пос​ту​па​ющей к не​му ин​фор​ма​ции». К при​ме​ру, в од​ном эк​с​пе​ри​мен​те лю​дей, со​би​рав​ших​ся по​ра​бо​тать на ксе​рок​се, про​си​ли про​пус​тить впе​ред дру​го​го че​ло​ве​ка, ис​поль​зуя раз​ные фор​му​ли​ров​ки. При​ве​дем здесь лишь на​ибо​лее ин​те​рес​ные дан​ные. Од​на из двух фор​му​ли​ро​вок прось​бы зву​ча​ла так: (А) «Изви​ни​те, у ме​ня тут пять стра​ни​чек, - мож​но мне вос​поль​зо​вать​ся ксе​рок​сом?», дру​гая: (Б) «Изви​ни​те, у ме​ня тут пять стра​ни​чек, - мож​но мне вос​поль​зо​вать​ся ксе​рок​сом, а то мне на​до снять нес​коль​ко ко​пий?» Ус​ту​пи​ли шес​ть​де​сят про​цен​тов лю​дей, ус​лы​шав​ших фор​му​ли​ров​ку (А) и де​вя​нос​то три про​цен​та лю​дей, ус​лы​шав​ших фор​му​ли​ров​ку (Б)! В пос​лед​нем слу​чае лю​дей, по-ви​ди​мо​му, убе​ди​ло на​ли​чие при​чи​ны, по ко​то​рой они дол​ж​ны ус​ту​пить свою оче​редь. Хо​тя «при​чи​на» бы​ла аб​со​лют​но бес​со​дер​жа​тель​ной, они от​ре​аги​ро​ва​ли на нее не раз​ду​мы​вая. 

    Деятельность на​ше​го соз​на​ния в обыч​ных снах час​то яв​ля​ет​ся при​ме​ром во​пи​ющей рас​се​ян​нос​ти - в слу​ча​ях, ког​да мы не за​ме​ча​ем или не мо​жем пра​виль​но ин​тер​п​ре​ти​ро​вать са​мые аб​сур​д​ные ано​ма​лии. Де​ятель​ность соз​на​ния в слу​чае осоз​нан​ных снов, нап​ро​тив, ха​рак​те​ри​зу​ет​ся вни​ма​тель​нос​тью. 

    Обычно лю​ди при​дер​жи​ва​ют​ся обоб​щен​ных то​чек зре​ния на свои от​но​ше​ния с внеш​ним ми​ром. Пер​вые по​ме​ща​ют ис​точ​ник сво​их впе​чат​ле​ний внут​ри се​бя, вто​рые - сна​ру​жи. Пер​вые счи​та​ют, что на​ше по​ве​де​ние ока​зы​ва​ет су​щес​т​вен​ное вли​яние на со​бы​тия в ми​ре. Они за​ни​ма​ют гиб​кую по​зи​цию в от​но​ше​ни​ях с этим ми​ром, по​то​му что по​ла​га​ют, что мо​гут из​ме​нить ход сво​ей жиз​ни, из​ме​нив свое по​ве​де​ние. Вто​рые не ве​рят, что их по​ве​де​ние сколь​ко-ни​будь вли​я​ет на ход со​бы​тий, по их мне​нию, поч​ти все, про​ис​хо​дя​щее в их жиз​ни, есть ре​зуль​тат слу​чая, ве​зе​ния, судь​бы и дру​гих внеш​них сил, не​под​в​лас​т​ных им. Ес​ли вы то​же так счи​та​ете, то по​раз​мыс​ли​те, по​жа​луй​с​та, над сле​ду​ющи​ми строч​ка​ми: 

    Двое гля​дят сквозь окош​ко тюрь​мы. 

    Один ви​дит грязь, дру​гой - звез​ды средь тьмы. 

    При дол​ж​ной прак​ти​ке осоз​нан​ное сно​ви​де​ние мо​жет по​мочь вам ви​деть «звез​ды» в лю​бой си​ту​ации, взве​шен​но под​хо​дить к лю​бой за​да​че, стать ак​тив​ным твор​цом сво​ей судь​бы и пе​ре​ори​ен​ти​ро​вать свои ожи​да​ния из внеш​не​го ми​ра в мир внут​рен​ний. Во внеш​нем ми​ре ма​ло что нам под​в​лас​т​но, в то вре​мя как наш «внут​рен​ний мир», в прин​ци​пе, мож​но пе​реп​рог​рам​ми​ро​вать та​ким об​ра​зом, что мы бу​дем вос​п​ри​ни​мать ре​аль​ность та​кой, ка​кой хо​тим. Гиб​кая по​зи​ция об​лег​ча​ет вы​бор из бес​чис​лен​но​го мно​жес​т​ва по​тен​ци​аль​ных ре​аль​нос​тей на​ибо​лее нам под​хо​дя​щей и по​лез​ной. 

    Элен Лэн​д​жер по​яс​ня​ет, что «вни​ма​тель​ность, то есть, твор​чес​кое пе​ре​ос​мыс​ле​ние жиз​нен​но​го опы​та, ве​дет к здо​ровью и дол​го​ле​тию - ли​бо не​пос​ред​с​т​вен​но, ли​бо пу​тем по​вы​ше​ния осоз​нан​нос​ти адап​тив​ных ре​ак​ций». Ес​ли это так, то вза​имос​вязь, име​юща​яся меж​ду вни​ма​тель​нос​тью и осоз​нан​ным сно​ви​де​ни​ем, пре​дос​тав​ля​ет воз​мож​ность вли​ять с по​мощью пос​лед​не​го на фи​зи​чес​кое здо​ровье. Сле​ду​ющий раз​дел ил​люс​т​ри​ру​ет эту мысль. 

ИСЦЕЛЯЯ УМ, ИСЦЕЛЯЕМ ТЕЛО
    В 1979 го​ду я сло​ма​ла но​гу. Я тан​цов​щи​ца, по​это​му пер​с​пек​ти​ва ос​тать​ся без ра​бо​ты, рав​но как и пер​с​пек​ти​ва три ме​ся​ца не наг​ру​жать но​ги, ме​ня не ра​до​ва​ла. Док​тор же ска​зал, что​бы я на шесть ме​ся​цев и ду​мать за​бы​ла о тан​цах. По​это​му каж​дую ночь я ста​ла пы​тать​ся уви​деть ту зло​по​луч​ную ре​пе​ти​цию, ког​да слу​чил​ся мой ин​ци​дент, с тем, что​бы во сне из​ме​нить в сво​ем тан​це дви​же​ние, при​вед​шее к та​ко​му не​удач​но​му при​зем​ле​нию. Пос​ле нес​коль​ко по​пы​ток я в кон​це кон​цов пе​рес​та​ла па​дать и пос​та​ра​лась зак​ре​пить этот опыт в па​мя​ти. Че​рез три не​де​ли та​ких уп​раж​не​ний я на​ча​ла тан​це​вать на боль​ной но​ге. Че​рез три ме​ся​ца я сно​ва по​се​ти​ла док​то​ра, скрыв от не​го, что уже тан​це​ва​ла. Он ска​зал, что но​га срос​лась очень хо​ро​шо, и что​бы я про​дол​жа​ла дер​жать ее в по​кое. (Д.М., Сту​дио-Си​ти, Ка​ли​фор​ния) 

    В 1970 го​ду ме​ня сби​ла ма​ши​на, ког​да я ехал на мо​то​цик​ле пас​са​жи​ром. Я по​лу​чил пе​ре​лом но​ги и пов​реж​де​ния жел​ч​но​го пу​зы​ря, ко​то​рый мне в ре​зуль​та​те эк​с​т​рен​ной опе​ра​ции уда​ли​ли. Че​рез нес​коль​ко дней пос​ле опе​ра​ции, ког​да я про​хо​дил ре​аби​ли​та​цию в боль​ни​це, я уви​дел сон, в ко​то​ром це​лым и нев​ре​ди​мым ле​тал по боль​нич​ной па​ла​те. Я уви​дел свое те​ло, ле​жа​щее в кро​ва​ти, с под​ве​шен​ной за​гип​со​ван​ной но​гой и мно​жес​т​вом тру​бок, за​су​ну​тых ку​да толь​ко мож​но. Я ви​сел над ним, вре​ме​на​ми чув​с​т​вуя боль от сво​их ран, а вре​ме​на​ми - что я нев​ре​ди​мый и мо​гу ле​тать по па​ла​те. В этом сос​то​янии я ре​шил пе​ре​дать этот дар «нев​ре​ди​мос​ти» сво​ему фи​зи​чес​ко​му те​лу. Я ска​зал фи​зи​чес​ко​му те​лу, что люб​лю его, и что​бы оно выз​до​рав​ли​ва​ло. Прос​нув​шись в тот день, я смог прек​ра​тить при​ем обез​бо​ли​ва​ющих пре​па​ра​тов, и мне вы​ну​ли все труб​ки. На сле​ду​ющий день я смог убе​дить вра​чей раз​ре​шить мне ска​кать на кос​ты​лях. (Р.Б., Спо​кэйн, Ва​шин​г​тон) 

    Опыт этих лю​дей убеж​да​ет, что осоз​нан​ное сно​ви​де​ние мо​жет ис​це​лить не толь​ко пси​хи​чес​ки, но и фи​зи​чес​ки. Хо​тя эта об​ласть при​ме​не​ния осоз​нан​ных сно​ви​де​ний яв​ля​ет​ся на​ибо​лее спор​ной, име​ющи​еся дан​ные под​т​вер​ж​да​ют та​кую воз​мож​ность. Ле​че​ние с по​мощью сно​ви​де​ний бы​ло ши​ро​ко рас​п​рос​т​ра​не​но в древ​нем ми​ре. Боль​ные дол​ж​ны бы​ли спать в спе​ци​аль​ных хра​мах, пы​та​ясь уви​деть сон, ко​то​рый вы​ле​чил бы или хо​тя бы пос​та​вил ди​аг​ноз их за​бо​ле​ва​нию и пред​ло​жил ле​кар​с​т​во. Ис​тин​ность этих ле​генд мы, ко​неч​но, про​ве​рить ни​как не мо​жем. 

    Большинство лю​дей счи​та​ет, что глав​ной фун​к​ци​ей сна яв​ля​ет​ся от​дых и вос​ста​нов​ле​ние ор​га​низ​ма. Эта по​пу​ляр​ная точ​ка зре​ния под​т​вер​ж​да​ет​ся ис​сле​до​ва​ни​ями. Так, фи​зи​чес​кая ак​тив​ность зас​тав​ля​ет че​ло​ве​ка спать доль​ше, в осо​бен​нос​ти прод​ле​вая дель​та-сон. Во вре​мя дель​та-сна вы​де​ля​ет​ся гор​мон рос​та, сти​му​ли​ру​ющий рост у де​тей и вос​ста​нав​ли​ва​ющий пов​реж​ден​ные тка​ни. 

    Здоровье обыч​но оп​ре​де​ля​ет​ся как сос​то​яние оп​ти​маль​но​го фун​к​ци​они​ро​ва​ния всех сис​тем ор​га​низ​ма, ког​да нет бо​лез​ней и дру​гих на​ру​ше​ний. Эта гла​ва на​чи​на​лась с оп​ре​де​ле​ния здо​ровья в бо​лее ши​ро​ком смыс​ле, как ус​ло​вия адап​тив​ной ре​ак​ции на тре​бо​ва​ния жиз​ни. «Адап​тив​ная» оз​на​ча​ет, что эта ре​ак​ция, по мень​шей ме​ре, дол​ж​на раз​ре​шать кри​ти​чес​кие си​ту​ации, не на​ру​шая при этом це​лос​т​нос​ти лич​нос​ти. 

    Быть здо​ро​вым - это неч​то боль​шее, чем прос​то от​сут​с​т​вие бо​лез​ни. Нап​ри​мер, здо​ро​вой ре​ак​ци​ей мож​но наз​вать по​пыт​ку адап​та​ции к неп​ри​выч​ным об​с​то​ятель​с​т​вам. Та​кой тип пси​хи​чес​ко​го раз​ви​тия фор​ми​ру​ет в че​ло​ве​ке жиз​нен​ную стой​кость. 

    Люди яв​ля​ют​ся чрез​вы​чай​но слож​ны​ми, мно​го​уров​не​вы​ми жи​вы​ми сис​те​ма​ми. В «Осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях» я пи​сал: 

    Полезно, в из​вес​т​ной сте​пе​ни уп​ро​щая си​ту​ацию, вы​де​лить три ос​нов​ных уров​ня ор​га​ни​за​ции, оп​ре​де​ля​ющих то, чем мы яв​ля​ем​ся: би​оло​ги​чес​кий, пси​хо​ло​ги​чес​кий и со​ци​аль​ный. Они от​ра​жа​ют свой​с​т​ва на​ше​го те​ла, ума и со​ци​аль​но​го ста​ту​са. Каж​дый из этих уров​ней, в той или иной сте​пе​ни, ока​зы​ва​ет вли​яние на ос​таль​ные два. Нап​ри​мер, уро​вень са​ха​ра у вас в кро​ви (би​оло​гия) оп​ре​де​лит для вас прив​ле​ка​тель​ность блю​да с пи​рож​ны​ми (пси​хо​ло​гия) и да​же, в за​ви​си​мос​ти от сте​пе​ни ва​ше​го го​ло​да, воз​мож​ность ста​щить од​но из них (со​ци​оло​гия). С дру​гой сто​ро​ны, сте​пень приз​на​ния ва​ми об​щеп​ри​ня​тых пра​вил и норм, оп​ре​де​лит сте​пень ви​ны, ко​то​рую вы по​чув​с​т​ву​ете за со​де​ян​ное. Та​ким об​ра​зом, ва​ше вос​п​ри​ятие пи​рож​ных (пси​хо​ло​гия) за​ви​сит от сте​пе​ни ва​ше​го го​ло​да (би​оло​гия), а так​же от на​ли​чия поб​ли​зос​ти дру​гих лю​дей (со​ци​оло​гия). Бла​го​да​ря этой тре​ху​ров​не​вой ор​га​ни​за​ции, че​ло​ве​ка мож​но рас​смат​ри​вать как «би​оп​си​хо​со​ци​аль​ную сис​те​му». 

    Во сне мы от​но​си​тель​но сво​бод​ны от вли​яния то​го, что нас ок​ру​жа​ет. В этом сос​то​янии мы мо​жем нап​ра​вить всю свою энер​гию на вос​ста​нов​ле​ние здо​ровья, то есть, спо​соб​нос​ти к адап​тив​но​му ре​аги​ро​ва​нию. Про​цесс ис​це​ле​ния во сне по су​ти сво​ей хо​лис​ти​чен, то есть, про​ис​хо​дит на всех уров​нях би​оп​си​хо​со​ци​аль​ной сис​те​мы. На выс​ших пси​хо​ло​ги​чес​ких уров​нях он, ве​ро​ят​но, со​вер​ша​ет​ся во вре​мя сно​ви​де​ний на REM-ста​дии. Од​на​ко, из-за неп​ра​виль​ных пси​хо​ло​ги​чес​ких ус​та​но​вок и при​вы​чек, сны не всег​да дол​ж​ным об​ра​зом вы​пол​ня​ют свою фун​к​цию, как мы ви​де​ли на при​ме​ре кош​ма​ров. 

    Осознанное сно​ви​де​ние, как фор​ма об​раз​но​го мыш​ле​ния, сход​но с фан​та​зи​ями, гип​на​го​ги​чес​ки​ми ви​де​ни​ями, сос​то​яни​ями, воз​ни​ка​ющи​ми под воз​дей​с​т​ви​ем пси​хо​де​ли​чес​ких пре​па​ра​тов и гип​но​ти​чес​ки​ми гал​лю​ци​на​ци​ями. Док​тор Ден​нис Джаф​фе и док​тор Дэ​вид Брес​лер пи​са​ли, что «образ​ное мыш​ле​ние мо​би​ли​зу​ет скры​тые си​лы в че​ло​ве​ке, ко​то​рые мо​гут ока​зать не​оце​ни​мую по​мощь в ле​че​нии и сох​ра​не​нии здо​ровья». Во​об​ра​же​ние ис​поль​зу​ет​ся в ог​ром​ном мно​жес​т​ве те​ра​пев​ти​чес​ких под​хо​дов, от пси​хо​ана​ли​за до кор​рек​ции по​ве​де​ния, а так​же в ка​чес​т​ве под​дер​ж​ки при фи​зи​чес​ком ле​че​нии. 

    Чтобы про​ил​люс​т​ри​ро​вать это, рас​смот​рим од​ну из об​ще​из​вес​т​ных форм мощ​но​го во​об​ра​же​ния - гип​ноз. Лю​ди, под​вер​га​ющи​еся гип​но​ти​чес​ко​му вну​ше​нию, в сос​то​янии тран​са ис​пы​ты​ва​ют ощу​ще​ния, име​ющие мно​го об​ще​го с осоз​нан​ны​ми сно​ви​де​ни​ями. Они всег​да хо​тя бы час​тич​но осоз​на​ют сос​то​яние, в ко​то​ром на​хо​дят​ся, а на бо​лее глу​бо​ких ста​ди​ях, как и осоз​нан​но сно​ви​дя​щие, ощу​ща​ют свои об​ра​зы как со​вер​шен​но ре​аль​ные. 

    Глубоко за​гип​но​ти​зи​ро​ван​ные ис​пы​ту​емые спо​соб​ны соз​на​тель​но кон​т​ро​ли​ро​вать боль​шин​с​т​во сво​их фи​зи​оло​ги​чес​ких фун​к​ций: по​дав​лять ал​лер​ги​чес​кие ре​ак​ции, ос​та​нав​ли​вать кро​во​те​че​ние и вы​зы​вать у се​бя анес​те​зию. К со​жа​ле​нию, та​кой яр​кий эф​фект наб​лю​да​ет​ся все​го у од​но​го че​ло​ве​ка из де​ся​ти или двад​ца​ти, ко​то​рый силь​но под​вер​жен гип​но​зу. Эта спо​соб​ность, в от​ли​чие от осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния, по-ви​ди​мо​му, не раз​ви​ва​ет​ся. Та​ким об​ра​зом, осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, пре​дос​тав​ляя та​кие же воз​мож​нос​ти са​мо​ре​гу​ля​ции, что и глу​бо​кие ста​дии гип​но​за, мо​жет быть ис​поль​зо​ва​но зна​чи​тель​но боль​шей час​тью на​се​ле​ния. 

    Рассмотрим те​перь дру​гой при​мер ис​поль​зо​ва​ния во​об​ра​же​ния в те​ра​пев​ти​чес​ких це​лях - ра​бо​ту док​то​ра Кар​ла Сай​мон​то​на с он​ко​ло​ги​чес​ки​ми боль​ны​ми. Док​тор Си​мон​тон и его кол​ле​ги вы​яс​ни​ли, что па​ци​ен​ты на поз​д​них ста​ди​ях раз​ви​тия опу​хо​ли, прак​ти​ко​вав​шие ле​чеб​ную ви​зу​али​за​цию в до​пол​не​ние к стан​дар​т​ной ра​дио- и хи​ми​оте​ра​пии, вы​жи​ва​ли в сред​нем вдвое ча​ще по срав​не​нию с об​ще​на​ци​ональ​ной ста​тис​ти​кой. К со​жа​ле​нию, по​ка ни​че​го не из​вес​т​но о вос​п​ро​из​во​ди​мос​ти этих ре​зуль​та​тов или их ме​ха​низ​мах. Тем не ме​нее, они от​к​ры​ва​ют зах​ва​ты​ва​ющие пер​с​пек​ти​вы. 

    Последние дан​ные под​т​вер​ж​да​ют ги​по​те​зу, что жи​вость воз​ни​ка​ющих в во​об​ра​же​нии об​ра​зов, оп​ре​де​ля​ет сте​пень вли​яния их на фи​зи​оло​гию24. Сны, ко​то​рые каж​дый ви​дит ночью, яв​ля​ют​ся са​мой яр​кой фор​мой об​раз​но​го мыш​ле​ния, дос​туп​ной при обыч​ных ус​ло​ви​ях. Сно​ви​де​ния нас​толь​ко яр​ки, что нам бы​ва​ет труд​но опи​сать их в тер​ми​нах обыч​ной ре​аль​нос​ти. По​это​му они то​же мо​гут слу​жить эф​фек​тив​ным ис​точ​ни​ком це​ли​тель​ных об​ра​зов. Бо​лее то​го, ла​бо​ра​тор​ные ис​сле​до​ва​ния, про​ве​ден​ные в Стэн​д​фор​д​с​ком уни​вер​си​те​те и дру​гих мес​тах, вы​яви​ли стро​гую вза​имос​вязь меж​ду ви​ди​мы​ми во сне об​ра​за​ми и фи​зи​оло​ги​чес​ки​ми ре​ак​ци​ями. Этот факт по​ка​зы​ва​ет, что осоз​нан​ные сно​ви​де​ния пре​дос​тав​ля​ют нам уни​каль​ную воз​мож​ность дос​тичь выс​шей сте​пе​ни кон​т​ро​ля над сво​им те​лом, ко​то​рая мо​жет при​нес​ти поль​зу в ви​де са​мо​ис​це​ле​ния. 

    В 1985 го​ду я пи​сал: 

    Если во сне мы ви​дим об​раз на​ше​го те​ла в фор​ме те​ла сно​ви​де​ния, то по​че​му мы не мо​жем ини​ци​иро​вать про​цесс са​мо​ис​це​ле​ния, соз​на​тель​но во​об​ра​жая на​ше те​ло сно​ви​де​ния аб​со​лют​но здо​ро​вым? На​ши ис​сле​до​ва​ния по​ка​зы​ва​ют, что это воз​мож​но. Ос​та​ет​ся воп​рос, от​вет на ко​то​рый пред​с​то​ит най​ти бу​ду​щим ис​сле​до​ва​те​лям: нас​коль​ко мы вы​ле​чи​ва​ем фи​зи​чес​кое те​ло, вы​ле​чи​вая те​ло сно​ви​де​ния? 

    Прошло пять лет, но этот воп​рос ос​та​ет​ся все та​ким же ин​т​ри​гу​ющим и ждет оп​ре​де​лен​но​го от​ве​та. Тем не ме​нее, име​ют​ся ин​те​рес​ные сви​де​тель​с​т​ва. 

    Я от​к​ры​ла, что в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии мож​но ле​чить​ся. У ме​ня бы​ла опу​холь гру​ди, ко​то​рую я уда​ли​ла в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии. Она пред​с​тав​ля​ла со​бой кра​си​вое со​ору​же​ние, по​хо​жее на со​бор. Че​рез не​де​лю опу​холь ис​чез​ла. (Б.П., Сан-Ра​фа​эль, Ка​ли​фор​ния) 

    Примерно год на​зад я рас​тя​нул связ​ку на го​ле​нос​то​пе. Он силь​но раз​дул​ся, и мне бы​ло труд​но хо​дить. Ночью мне прис​ни​лось, что я бе​гу. Не​ожи​дан​но я по​нял, что это не​воз​мож​но с рас​тя​ну​той но​гой, и по​это​му я, дол​ж​но быть, сплю. В этот мо​мент я стал про​сы​пать​ся, и боль в рас​тя​ну​той но​ге ста​ла на​рас​тать. Тог​да я до​тя​нул​ся до ло​дыж​ки сво​ими ру​ка​ми сно​ви​де​ния, что зас​та​ви​ло ме​ня во сне сог​нуть​ся. Сжи​мая ло​дыж​ку, я ощу​щал неч​то по​хо​жее на элек​т​ри​чес​кий ток. Вос​хи​щен​ный, я стал ме​тать вок​руг се​бя стре​лы мол​ний. Это все, что я пом​ню об этом сне. Прос​нув​шись, я не чув​с​т​во​вал ни​ка​кой бо​ли в сво​ей рас​пух​шей ло​дыж​ке и мог хо​дить. (С.П., Ма​унт-Прос​пект, Ка​ли​фор​ния) 

    Безусловно, эти рас​ска​зы но​сят лишь сви​де​тель​с​кий ста​тус. Ни​как нель​зя вы​яс​нить, обя​за​ны ли боль​ные сво​ими улуч​ше​ни​ями имен​но осоз​нан​ным сно​ви​де​ни​ям: опу​холь Б.П. мог​ла рас​со​сать​ся са​ма по се​бе, рас​тя​ну​тая связ​ка С.П. мог​ла во сне прой​ти кри​зис​ный этап сво​его за​жив​ле​ния. Един​с​т​вен​ный спо​соб оп​ре​де​лить ис​тин​ный це​ли​тель​ный по​тен​ци​ал сно​ви​де​ний - это стро​гие на​уч​ные ис​сле​до​ва​ния. 

ГЛАВА 12


ЖИЗНЬ - ЭТО СОН: ОТКРОВЕНИЯ БОЛЬШОГО МИРА
    Я сто​яла в пол​ном оди​но​чес​т​ве пос​ре​ди ком​на​ты, ког​да по​ня​ла, что сплю. Пос​ле нес​коль​ких изящ​ных пи​ру​этов под по​тол​ком я ста​ла ду​мать, что мне де​лать даль​ше. По​ле​теть ку​да-ни​будь? Или к ко​му-ни​будь? Но вспом​нив о по​ис​ках смыс​ла жиз​ни, ко​то​рые вол​но​ва​ли ме​ня, я ре​ши​ла про​дол​жить их в этом сос​то​янии. Я по​ду​ма​ла, что луч​ше это бу​дет де​лать на ули​це, по​это​му выш​ла из ком​на​ты и прош​ла в кух​ню. Воз​ле ра​ко​ви​ны над чем-то кол​до​ва​ла моя сес​т​ра. Вы​дер​жав па​узу, я спро​си​ла, не хо​чет ли она по​ле​теть со мной. Она от​ка​за​лась, сос​лав​шись на то, что соб​ра​лась по​пить чаю. Я ска​за​ла, что ско​ро вер​нусь, и выш​ла, пред​в​ку​шая пред​с​то​ящие прик​лю​че​ния. 

    На ули​це сто​ял ве​чер, яс​ный и теп​лый, на не​бе яр​ко све​ти​ли звез​ды. Я с ком​фор​том плы​ла по воз​ду​ху, ле​жа на спи​не, и смот​ре​ла в не​бо. Я об​ра​ти​ла вни​ма​ние, что лу​ны не вид​но, и по​ду​ма​ла, что она уже заш​ла. Тем не ме​нее, мне хо​те​лось на нее пос​мот​реть, и я по​ду​ма​ла, что это воз​мож​но, ес​ли взле​теть дос​та​точ​но вы​со​ко. В тот же миг я в том же по​ло​же​нии ста​ла под​ни​мать​ся вверх. 

    Я дос​тиг​ла ка​ких-то ли​ний элек​т​ро​пе​ре​да​чи и за​ко​ле​ба​лась, раз​мыш​ляя, как от​ре​аги​ру​ет мое те​ло, ес​ли я по​пы​та​юсь про​ле​теть сквозь них. Не​дол​го по​раз​мыс​лив, я про​из​нес​ла, поч​ти что вслух: «Ми​ну​точ​ку, чей это сон, в кон​це кон​цов? Ка​кие проб​ле​мы?» Выс​ка​зав​шись та​ким об​ра​зом, я за​ме​ти​ла, что ста​ла под​ни​мать​ся еще быс​т​рее, а ли​нии ис​чез​ли, ли​бо я их как-то прос​ко​чи​ла. 

    После это​го я ре​ши​ла по​се​тить лу​ну. Вы​тя​нув пе​ред со​бой ру​ки, я по​ле​те​ла в не​бо. Я дви​га​лась все быс​т​рее и быс​т​рее и вско​ре ощу​ти​ла ру​ка​ми что-то круг​лое. Я уб​ра​ла ру​ки, в на​деж​де уви​деть лу​ну. Ка​ко​во же бы​ло мое удив​ле​ние, ког​да ока​за​лось, что ни​ка​кой лу​ны нет в по​ми​не, но со​вер​шен​но чет​ко вид​на пла​не​та Зем​ля! Это бы​ло вос​хи​ти​тель​ное зре​ли​ще - жем​чу​жи​на, свер​ка​ющая свет​ло-зе​ле​ны​ми и го​лу​бы​ми от​тен​ка​ми, с бе​лы​ми за​вит​ка​ми вих​рей, на фо​не чер​но​го не​ба. 

    Чувство пот​ря​се​ния быс​т​ро сме​ни​лось ду​шев​ным подъ​емом, и я зап​ры​га​ла в прос​т​ран​с​т​ве вверх-вниз, хло​пая в ла​до​ши и ра​дос​т​но кри​ча. Я всег​да хо​те​ла по​бы​вать здесь, и мне это уда​лось - я чув​с​т​во​ва​ла ог​ром​ный при​лив сил. 

    Я приш​ла в та​кое воз​буж​де​ние, что бы​ла вы​нуж​де​на на​пом​нить се​бе о не​об​хо​ди​мос​ти ус​по​ко​ить​ся, пос​коль​ку по​ни​ма​ла, что ес​ли я вый​ду из рав​но​ве​сия, то прос​нусь. Я пе​рек​лю​чи​лась на ок​ру​жав​ший ме​ня мир, ко​то​рый пред​с​тав​лял со​бой бес​к​рай​нюю, бес​ко​неч​ную тьму, на​пол​нен​ную в то же вре​мя бес​чис​лен​ным мно​жес​т​вом звезд и ка​зав​шу​юся жи​вым су​щес​т​вом. Я поч​ти слы​ша​ла эту жиз​нен​ность всем сво​им су​щес​т​вом, ощу​щая зве​ня​щую, как в глу​хом ле​су, ти​ши​ну. Это бы​ло прек​рас​но. 

    Потом я ста​ла от​да​лять​ся от звезд и Зем​ли, ко​то​рая ста​но​ви​лась все мень​ше и мень​ше, по​ка сов​сем не ис​чез​ла. Вско​ре я уви​де​ла це​лые сол​неч​ные сис​те​мы и га​лак​ти​ки, ко​то​рые гар​мо​нич​но дви​га​лись и вра​ща​лись, пос​те​пен​но умень​ша​ясь в раз​ме​рах и, в свою оче​редь, рас​т​во​ря​ясь в прос​т​ран​с​т​ве. Я в пол​ном изум​ле​нии па​ри​ла в кос​мо​се, ощу​щая вок​руг при​сут​с​т​вие энер​гии веч​нос​ти. 

    Я вновь вспом​ни​ла о сво​ей це​ли и ре​ши​ла по​лу​чить от​вет на свой воп​рос, ко​то​рый я не сов​сем зна​ла, как сфор​му​ли​ро​вать, и хо​те​ла еще по​ду​мать над этим. Од​на​ко, мо​мент ка​зал​ся та​ким бла​гоп​ри​ят​ным, что я ре​ши​ла не упус​кать воз​мож​нос​ти и спро​си​ла: «В чем смысл Все​лен​ной?» Это проз​ву​ча​ло слиш​ком ка​те​го​рич​но, по​это​му я пе​реф​ра​зи​ро​ва​ла воп​рос: «Мо​гу ли я уз​нать смысл Все​лен​ной?» 

    Ответ явил​ся в со​вер​шен​но не​ожи​дан​ной фор​ме. Из тем​но​ты по​яви​лось неч​то. Оно бы​ло по​хо​же на ожив​шую мо​ле​ку​ляр​ную мо​дель или ма​те​ма​ти​чес​кое урав​не​ние. Это бы​ла чрез​вы​чай​но слож​ная, трех​мер​ная сеть тон​ких ли​ний, свер​ка​ющая, как не​оно​вые ог​ни. Она раз​во​ра​чи​ва​лась, раз​м​но​жа​ясь и пос​то​ян​но из​ме​ня​ясь, за​пол​няя Все​лен​ную все ус​лож​ня​ющи​ми​ся струк​ту​ра​ми и свя​зя​ми. 

    Это на​рас​та​ющее дви​же​ние бы​ло не бес​по​ря​доч​ным, но сог​ла​со​ван​ным и це​ле​нап​рав​лен​ным, быс​т​рым, и в то же вре​мя, не​то​роп​ли​вым, де​тер​ми​ни​ро​ван​ным. Ког​да оно рас​п​рос​т​ра​ни​лось за ме​ня, про​дол​жая раз​ви​вать​ся, я по​ду​ма​ла, что по​ра воз​в​ра​щать​ся в обыч​ный мир. 

    Перед ухо​дом я от всей ду​ши поб​ла​го​да​ри​ла Все​лен​ную за по​да​рен​ное мне зре​ли​ще. Прос​ну​лась я удив​лен​ной, вос​хи​щен​ной и оча​ро​ван​ной, с глу​бо​ким чув​с​т​вом поч​те​ния к Все​лен​ной. 

    Этот опыт ос​та​вил у ме​ня преж​де нез​на​ко​мое чув​с​т​во тре​пе​та и поч​те​ния к при​ро​де, ве​ли​ко​ле​пию и твор​чес​кой мо​щи Все​лен​ной. Бы​ло чув​с​т​во, буд​то я уви​де​ла нез​ри​мые ни​ти, свя​зы​ва​ющие все су​щее - тон​кий мо​ле​ку​ляр​ный уро​вень, на​ло​жен​ный на ши​ро​ту и бес​ко​неч​ность Все​лен​ной. Это бы​ло по​ис​ти​не пот​ря​са​ющее зре​ли​ще. Оно зас​та​ви​ло ме​ня по​ве​рить, что в чем-то я то​же яв​ля​юсь уни​каль​ной и не​отъ​ем​ле​мой час​тью все​го, что про​ис​хо​дит на све​те, по​ве​рить в Бо​жес​т​вен​ное как вов​не, так и внут​ри се​бя. (П.К., Сан-Фран​цис​ко, Ка​ли​фор​ния) 

    Осознав, что сплю, я об​на​ру​жил, что на​хо​жусь в бес​ко​неч​ной пус​то​те, при​чем ско​рее это не «я», а «мы». Это «мы» пред​с​тав​ля​ло со​бой шар чис​то​го све​та, ко​то​рый вра​ща​ясь, дви​гал​ся впе​ред в тем​но​те. Я был од​ним из мно​жес​т​ва цен​т​ров соз​на​ния на внеш​ней по​вер​х​нос​ти это​го Сол​н​ца Бы​тия. Мы бы​ли со​во​куп​нос​тью энер​гии и соз​на​ния и, хо​тя мог​ли бы дей​с​т​во​вать не​за​ви​си​мо друг от дру​га, все го​во​ри​ло о еди​ном соз​на​нии, а так​же о со​вер​шен​ной гар​мо​нии и рав​но​ве​сии. 

    У ме​ня не бы​ло те​ла или ду​ха - мы бы​ли прос​то энер​ги​ей и всез​на​ющим умом. Все про​ти​во​по​лож​нос​ти уди​ви​тель​ным об​ра​зом до​пол​ня​ли и под​дер​жи​ва​ли друг дру​га. 

    Кажется, там бы​ла ка​кая-то га​лак​ти​чес​кая виб​ра​ция, но сей​час я не мо​гу это от​чет​ли​во вспом​нить. По​том мы соз​да​ли в прос​т​ран​с​т​ве пря​мо​уголь​ник - дверь к жиз​ни на Зем​ле. Мы соз​да​ли кар​ти​ны при​ро​ды на ней и по​том са​ми пе​ре​нес​лись ту​да, при​няв об​личье лю​дей и обу​чив их. Все​го там бы​ло око​ло де​ся​ти кар​тин. Все это вре​мя мое соз​на​ние бы​ло не​от​де​ли​мо от об​ще​го, нес​мот​ря на при​сут​с​т​вие от​дель​ных уз​лов соз​на​ния, и ме​ня не по​ки​да​ло сос​то​яние аб​со​лют​ной яс​нос​ти. (С.С., Уит​ть​ер, Ка​ли​фор​ния) 

    Год на​зад я изу​чал вос​точ​ные ре​ли​гии, в осо​бен​нос​ти буд​дизм, джай​низм и ин​ду​изм. У ме​ня бы​ло осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, в ко​то​ром я наб​лю​дал то, что на​зы​ва​ет​ся «тан​цем Ши​вы». Я уви​дел древ​нюю ин​дус​скую ста​тую. По​ка я смот​рел на нее, изоб​ра​же​ние у ме​ня пе​ред гла​за​ми сме​ша​лось, на​по​ми​ная «снег» при пло​хом при​еме в те​ле​ви​зо​ре, и я по​ду​мал, не от​с​ло​илась ли у ме​ня сет​чат​ка. 

    Потом я по​нял, что сплю, и что я вос​п​ри​ни​маю пер​вич​ную энер​гию, ле​жа​щую в ос​но​ве Все​лен​ной. Я чув​с​т​во​вал глу​бо​кое един​с​т​во со всем ок​ру​жа​ющим. Ка​за​лось, что я за​но​во от​к​рыл веч​ную муд​рость, В этот мо​мент вре​мя ос​та​но​ви​лось, и я вы​шел за пре​де​лы ду​ги вре​ме​ни. (Т.Д., Клар​к​с​вилль, Тен​нес​си) 

    Конечным ре​зуль​та​том был без​г​ра​нич​ный свет. Он по​яв​лял​ся толь​ко ког​да я вхо​дил в осоз​нан​ное сос​то​яние, но оче​вид​ной свя​зи меж​ду его по​яв​ле​ни​ем и мо​ими дей​с​т​ви​ями не бы​ло. Он по​яв​лял​ся, ког​да я на​хо​дил​ся в тем​но​те, или в боль​шой ком​на​те, или во вре​мя мо​их ре​ли​ги​оз​ных от​п​рав​ле​ний. Обыч​но он воз​ни​кал в ви​де сол​н​ца, опус​ка​юще​го​ся у ме​ня за го​ло​вой, по​ка все мое по​ле зре​ние не за​ли​вал блис​та​ющий свет. Боль​ше ни​ка​ких об​ра​зов не ос​та​ва​лось. Я ощу​щал при​сут​с​т​вие Бо​га, и ме​ня вне​зап​но ох​ва​ты​ва​ла ве​ли​кая ра​дость. По ме​ре то​го как я фо​ку​си​ро​вал свое вни​ма​ние на све​те, пос​те​пен​но ут​ра​чи​ва​лось ощу​ще​ние мо​его сно​вид​чес​ко​го те​ла. 

    Растворение ме​ня и ви​ди​мых мной об​ра​зов в Бо​жес​т​вен​ном про​яв​ле​нии оз​на​ча​ло нас​туп​ле​ние тран​с​цен​ден​таль​но​го сос​то​яния - сос​то​яния, ко​то​рое мож​но толь​ко ис​пы​тать, но нель​зя объ​яс​нить. Пол​но​та све​та, ощу​ще​ние Бо​га, пос​те​пен​ная по​те​ря са​мо​осоз​на​ния, ра​дость (час​то на​зы​ва​емая бла​жен​с​т​вом) и не​уп​рав​ля​емое ре​ли​ги​оз​ное чув​с​т​во - все эти яв​ле​ния обыч​но упо​ми​на​ют​ся в ок​куль​т​ной ли​те​ра​ту​ре. У ме​ня они бы​ва​ли толь​ко в свя​зи с осоз​нан​ны​ми сно​ви​де​ни​ями. 

    «Вечные воп​ро​сы, бу​до​ра​жа​щие ум - это от​ку​да и ку​да, ког​да и как», - пи​сал сэр Ри​чард Бар​тон в сво​ей «Ка​сы​де». Со вре​мен, ког​да че​ло​ве​чес​т​во на​ча​ло мыс​лить, его лю​боз​на​тель​ные пред​с​та​ви​те​ли за​да​ва​лись бес​чис​лен​ны​ми ва​ри​аци​ями воп​ро​са: «За​чем я здесь?» От​ве​тов, ко​то​рые, впро​чем, ред​ко вы​ра​жа​лись сло​ва​ми, бы​ло столь​ко же, сколь​ко и воп​ро​шав​ших. 

    Подобным об​ра​зом лю​боз​на​тель​ная П. Ки​лин, спро​сив​шая в сво​ем при​ве​ден​ном вы​ше сне: «Мо​гу ли я уз​нать смысл Все​лен​ной?», по​лу​чи​ла от​вет в ви​де бес​ко​неч​но слож​но​го жи​во​го ма​те​ма​ти​чес​ко​го урав​не​ния, пос​тичь ко​то​рое ра​зу​мом бы​ло со​вер​шен​но не​воз​мож​но. Кто-то мог бы при​нять та​кой от​вет за от​ри​ца​тель​ный, од​на​ко, ин​тел​лект, воз​мож​но, не тот ор​ган, ко​то​рым пос​ти​га​ют «смысл жиз​ни». 

    Питер Брент опи​сал эту проб​ле​му в сво​ей статье по су​фий​с​ким прак​ти​кам сле​ду​ющим об​ра​зом: 

    Любое зна​ние о пред​ме​те фор​ми​ру​ет​ся у нас в том чис​ле и пос​ред​с​т​вом тех ощу​ще​ний, ко​то​рые воз​ник​ли при его вос​п​ри​ятии. Ес​ли вы по​ка​же​те со​ба​ке кни​гу по фи​ло​со​фии, со​ба​ка вос​поль​зу​ет​ся сво​им но​сом, что​бы оп​ре​де​лить, что это та​кое. Она бу​дет опе​ри​ро​вать ка​те​го​ри​ями ти​па еда/не еда, со​ба​ка/не со​ба​ка и так да​лее - те​ми, что поз​во​ля​ют де​лать вы​вод на ос​но​ве за​па​ха. Ре​зуль​та​том бу​дет очень ско​рая по​те​ря ин​те​ре​са к кни​ге. Про​изой​дет это не из-за не​со​вер​шен​с​т​ва обо​ня​ния со​ба​ки, а из-за не​со​вер​шен​с​т​ва ее спо​соб​нос​тей, ин​с​тин​к​та и опы​та, зас​тав​ля​ющих ис​поль​зо​вать для вос​п​ри​ятия не тот ор​ган. По​доб​ным же об​ра​зом, на​ше вос​п​ри​ятие дей​с​т​ви​тель​нос​ти мо​жет впол​не со​от​вет​с​т​во​вать ис​поль​зу​емым ор​га​нам чувств, но быть не​адек​ват​ным из-за то​го, что чув​с​т​ва мы ис​поль​зу​ем не те. 

    Каково же чув​с​т​во, ко​то​рым мы пос​ти​га​ем смысл жиз​ни? Брент на​ме​ка​ет на то, что это фор​ма ин​ту​иции, раз​ви​тие ко​то​рой тре​бу​ет нас​тав​ле​ний учи​те​ля, уже име​юще​го та​кую спо​соб​ность. Этот факт, воз​мож​но, ог​ра​ни​чи​ва​ет ва​ше са​мос​то​ятель​ное прод​ви​же​ние на пу​ти осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния. 

    Тем не ме​нее, осоз​нан​ные сно​ви​де​ния мо​гут по​мочь вам ощу​тить нес​рав​нен​но бо​лее бо​га​тый мир, ле​жа​щий за пре​де​ла​ми при​выч​ной ре​аль​нос​ти. Ка​ки​ми бы сто​ро​на​ми ду​хов​нос​ти или са​мо​поз​на​ния вы ни ин​те​ре​со​ва​лись, они по​мо​гут вам заг​ля​нуть вглубь сво​его внут​рен​не​го ми​ра и сде​лать там но​вые от​к​ры​тия. 

СРЕДСТВО ПОЗНАНИЯ ДЕЙСТВИТЕЛЬНОСТИ
    Тибетский учи​тель Тар​танг Тул​ку ска​зал: 

    Сны - это хра​ни​ли​ще опы​та и зна​ния, но по​ка еще их не​до​оце​ни​ва​ют как сред​с​т​во пос​ти​же​ния дей​с​т​ви​тель​нос​ти. 

    На про​тя​же​нии вот уже бо​лее ты​ся​чи лет ти​бет​с​кие буд​дис​ты при​ме​ня​ют осоз​нан​ное сно​ви​де​ние для поз​на​ния ил​лю​зор​ной при​ро​ды ин​ди​ви​ду​аль​но​го су​щес​т​во​ва​ния и в ка​чес​т​ве од​ной из прак​тик, ве​ду​щих к оза​ре​нию и от​к​ры​тию сво​ей ис​тин​ной при​ро​ды. 

    Суфии, воз​мож​но, так​же ис​поль​зу​ют в ду​хов​ных це​лях осоз​нан​ное сно​ви​де​ние или что-то на​по​до​бие не​го. Кос​вен​ное сви​де​тель​с​т​во то​му мы на​хо​дим у из​вес​т​но​го ис​пан​с​ко​го су​фия XII-го ве​ка Мо​хид​ди​на Ибн Эль-Ара​би: «Че​ло​век дол​жен кон​т​ро​ли​ро​вать свои мыс​ли во сне. Тре​ни​ров​ка та​кой бди​тель​нос​ти… при​не​сет ему ог​ром​ную поль​зу. Каж​дый дол​жен при​ло​жить уси​лия для при​об​ре​те​ния этой важ​ней​шей спо​соб​нос​ти». 

    Тартанг Тул​ку объ​яс​ня​ет вы​го​ды осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния сле​ду​ющим об​ра​зом: «Опыт, ко​то​рый мы при​об​ре​та​ем в хо​де на​шей прак​ти​ки во сне, мо​жет впос​лед​с​т​вии быть пе​ре​не​сен в сос​то​яние бод​р​с​т​во​ва​ния. Нап​ри​мер, во сне мож​но на​учить​ся прев​ра​щать враж​деб​но нас​т​ро​ен​ных су​ществ в ми​ро​лю​би​вых. С по​мощью то​го же ме​то​да мож​но воз​ни​ка​ющие днем от​ри​ца​тель​ные эмо​ции тран​с​му​ти​ро​вать в до​пол​ни​тель​ную осоз​нан​ность. Та​ким об​ра​зом, наш опыт во сне мо​жет быть ис​поль​зо​ван для вы​ра​бот​ки бо​лее гиб​ко​го по​ве​де​ния». 

    «Со вре​ме​нем», - про​дол​жа​ет Тул​ку, - «мы за​ме​ча​ем все мень​ше и мень​ше раз​ни​цы меж​ду сос​то​яни​ями сна и бод​р​с​т​во​ва​ния. Мы при​об​ре​та​ем зна​ние, ко​то​рое де​ла​ет на​ше вос​п​ри​ятие бо​лее жи​вым и раз​но​об​раз​ным… Этот тип зна​ния, ос​но​ван​ный на прак​ти​ке во сне, мо​жет по​мочь в дос​ти​же​нии внут​рен​ней гар​мо​нии. Пи​тая ум, зна​ние воз​дей​с​т​ву​ет на весь жи​вой ор​га​низм. Зна​ние оза​ря​ет преж​де не​ви​ди​мые гра​ни ума и ос​ве​ща​ет нам путь к не​из​ве​дан​ным глу​би​нам бы​тия». 

    Согласно «Док​т​ри​не сос​то​яния сна», древ​не​му ти​бет​с​ко​му йо​ги​чес​ко​му ру​ко​вод​с​т​ву, прак​ти​ка оп​ре​де​лен​ных тех​ник кон​т​ро​ли​ро​ва​ния сна да​ет воз​мож​ность ви​деть во сне все, что толь​ко мож​но во​об​ра​зить. Тул​ку да​ет ана​ло​гич​ное зак​лю​че​ние: «Прод​ви​ну​тые йо​ги мо​гут де​лать в сво​их сно​ви​де​ни​ях прак​ти​чес​ки все. Они мо​гут стать дра​ко​на​ми или ми​фи​чес​ки​ми пти​ца​ми, стать боль​ше или мень​ше, ис​чез​нуть, воз​в​ра​тить​ся в дет​с​т​во и за​но​во про​жить свою жизнь или да​же по​ле​теть в кос​мос». 

    Такой уро​вень кон​т​ро​ля над сном от​к​ры​ва​ет по​ис​ти​не зах​ва​ты​ва​ющие воз​мож​нос​ти, свя​зан​ные с ис​пол​не​ни​ем же​ла​ний, но ти​бет​с​кие йо​ги прос​ти​ра​ют взо​ры за пре​де​лы лю​бых три​ви​аль​ных удо​воль​с​т​вий. Им осоз​нан​ное сно​ви​де​ние да​ет «сред​с​т​во поз​на​ния дей​с​т​ви​тель​нос​ти», воз​мож​ность эк​с​пе​ри​мен​ти​ро​вать, ис​сле​дуя субъ​ек​тив​ную при​ро​ду сос​то​яния сна, и, как его раз​но​вид​ность, бод​р​с​т​ву​ющее вос​п​ри​ятие. Та​ко​го ро​да поз​на​нию они при​да​ют ве​ли​чай​шее зна​че​ние. 

    Осознание то​го, что на​ше вос​п​ри​ятие дей​с​т​ви​тель​нос​ти яв​ля​ет​ся субъ​ек​тив​ным, а не пря​мым и не​пос​ред​с​т​вен​ным, мо​жет иметь и прак​ти​чес​кое при​ме​не​ние. Сог​лас​но Тул​ку, ког​да мы по​ни​ма​ем, что на​ше вос​п​ри​ятие субъ​ек​тив​но и, та​ким об​ра​зом, по​хо​же на сон, «око​вы по​ня​тий и са​мо​оце​нок на​чи​на​ют ис​че​зать. Как толь​ко на​ша са​мо​оцен​ка ста​но​вит​ся ме​нее жес​т​кой, на​ши проб​ле​мы те​ря​ют свою ос​т​ро​ту. Од​нов​ре​мен​но про​яв​ля​ет​ся но​вый, го​раз​до бо​лее глу​бо​кий уро​вень зна​ния». В ре​зуль​та​те, «да​же тя​же​лей​шие ис​пы​та​ния вос​п​ри​ни​ма​ют​ся с лег​кос​тью и спо​кой​с​т​ви​ем. Ког​да вы уви​ди​те, что все вок​руг на​по​ми​на​ет сон, вы дос​тиг​не​те чис​то​го зна​ния. А спо​соб дос​ти​же​ния это​го зна​ния сос​то​ит в осоз​на​нии сно​вид​чес​ко​го ха​рак​те​ра вос​п​ри​ни​ма​емой дей​с​т​ви​тель​нос​ти». 

    Комментарий к «Док​т​ри​не сос​то​яния сна» по​яс​ня​ет, что для по​ни​ма​ния йо​ги сна не​об​хо​ди​мы дли​тель​ная прак​ти​ка и боль​шой опыт; для за​вер​ше​ния это​го пу​ти нуж​ны как те​ория, так и прак​ти​ка. Тот, кто ус​пеш​но прой​дет его до кон​ца, поз​на​ет сле​ду​ющее: 

1. СНЫ МОЖНО ИЗМЕНЯТЬ ПО СВОЕЙ ВОЛЕ
    «…материя, или фор​ма в ее раз​мер​ных ас​пек​тах - боль​шое или ма​лое, и ее чис​лен​ных ас​пек​тах - мно​жес​т​вен​ное или един​с​т​вен​ное, все​це​ло под​чи​не​на во​ле субъ​ек​та, пси​хи​чес​кие си​лы ко​то​ро​го эф​фек​тив​но раз​ви​ты с по​мощью йо​ги». В ре​зуль​та​те упор​ных эк​с​пе​ри​мен​тов йо​ги на​учи​лись тран​с​фор​ми​ро​вать лю​бой сон уси​ли​ем сво​ей во​ли. Боль​шин​с​т​во осоз​нан​но сно​ви​дя​щих зна​ют это на сво​ем опы​те. Сто​ит вспом​нить так​же об​суж​дав​ше​еся в гла​ве 5 мощ​ное вли​яние, ко​то​рое ока​зы​ва​ют на со​дер​жа​ние сна на​ши ожи​да​ния. 

2. СНЫ НЕУСТОЙЧИВЫ
    «Делая сле​ду​ющий шаг, он по​ни​ма​ет, что фор​ма и все ос​таль​ные про​яв​ле​ния сна яв​ля​ют​ся иг​руш​кой ума, и по​это​му не​ус​той​чи​вы, как ми​ра​жи». Опыт​ные сно​вид​цы то​же дол​ж​ны бы​ли это ис​пы​тать. Сно​ви​де​ния столь же ре​алис​тич​ны, но да​ле​ко не так ус​той​чи​вы, как бод​р​с​т​ву​ющее вос​п​ри​ятие. 

3. БОДРСТВУЮЩЕЕ ВОСПРИЯТИЕ НАСТОЛЬКО ЖЕ НЕРЕАЛЬНО, НАСКОЛЬКО НЕРЕАЛЬНЫ СНЫ
    «Следующий шаг при​во​дит его к осоз​на​нию, что ис​тин​ная при​ро​да всех форм и яв​ле​ний, вос​п​ри​ни​ма​емых пос​ред​с​т​вом чувств в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии, столь же не​ре​аль​на, сколь не​ре​аль​но отоб​ра​же​ние их во сне, то есть, оба сос​то​яния яв​ля​ют​ся сан​са​ри​чес​ки​ми», или ил​лю​зор​ны​ми. На этой ста​дии ощу​ще​ния йо​га мож​но по​нять ско​рее те​оре​ти​чес​ки, чем прак​ти​чес​ки. Из гла​вы 5 вы дол​ж​ны пом​нить, что во сне, как и в бод​р​с​т​во​ва​нии, ис​поль​зу​ет​ся один и тот же про​цесс вос​п​ри​ятия, как для пос​т​ро​ения умоз​ри​тель​ных пред​с​тав​ле​ний, так и мо​де​лей ми​ра. Мо​де​ли, фи​зи​чес​ко​го ли ми​ра или ми​ра сна, - это все​го лишь мо​де​ли, а не ре​аль​ность, как кар​та не есть ре​аль​ная тер​ри​то​рия, а ме​ню не есть пи​ща. 

4. ВЕЛИКОЕ ПРОЗРЕНИЕ: ВСЕ ВОКРУГ ЕСТЬ СОН
    «Последний шаг ве​дет к ве​ли​ко​му проз​ре​нию, что все в сан​са​ре [фе​но​ме​наль​ном ми​ре прос​т​ран​с​т​ва и вре​ме​ни] есть нич​то иное, и не мо​жет быть ни​чем иным, как сно​ви​де​ни​ем». Ес​ли срав​нить ум с те​ле​ви​зо​ром, то Ве​ли​кое Проз​ре​ние оз​на​ча​ет, что все, что по​яв​ля​ет​ся на эк​ра​не, пред​с​тав​ля​ет со​бой толь​ко изоб​ра​же​ние, или ил​лю​зию. Прос​тое осоз​на​ние, нап​ри​мер, то​го, «что ум не мо​жет со​дер​жать ни​че​го кро​ме мыс​лей», не яв​ля​ет​ся Ве​ли​ким Проз​ре​ни​ем, ко​то​рое да​ет​ся толь​ко на прак​ти​ке, но не те​оре​ти​чес​ки. 

    В све​те ска​зан​но​го, «Все​мир​ное Тво​ре​ние и все, что про​ис​хо​дит в нем» ви​дит​ся «толь​ко сном Все​выш​не​го». Сно​ви​дя​щие йо​ги не​пос​ред​с​т​вен​но пе​ре​жи​ва​ют это но​вое вос​п​ри​ятие ре​аль​нос​ти. 

5. ЕДИНСТВО
    «Озаренный све​том этой Бо​жес​т​вен​ной Муд​рос​ти, мик​ро​кос​ми​чес​кий ас​пект Мак​ро​кос​ма пол​нос​тью про​буж​да​ет​ся; ро​син​ка сос​каль​зы​ва​ет об​рат​но в Си​я​ющее Мо​ре, в Нир​ва​ни​чес​кое Бла​жен​с​т​во и Веч​ность, бу​ду​чи Об​ла​да​те​лем Всех Об​ла​да​ний, Соз​да​те​лем Всех Соз​да​ний - Од​ним Умом, Са​мой Ре​аль​нос​тью». Даль​ше мож​но толь​ко вос​поль​зо​вать​ся выс​ка​зы​ва​ни​ем фи​ло​со​фа Люд​ви​га Вит​тген​ш​тей​на: «О чем нель​зя го​во​рить, о том сле​ду​ет мол​чать». 

    Откровенно го​во​ря, это не тот вид зна​ния, ко​то​рый мо​жет быть под​вер​г​нут пуб​лич​но​му об​суж​де​нию или на​уч​ной про​вер​ке. Но это ни​ко​им об​ра​зом не умень​ша​ет цен​ность мис​ти​чес​ко​го опы​та, пос​коль​ку нет ни​ка​ких ос​но​ва​ний по​ла​гать, что воз​мож​нос​ти поз​на​ния ог​ра​ни​че​ны толь​ко воз​мож​нос​тя​ми на​уки. Не оз​на​ча​ет это и то​го, что вы дол​ж​ны пос​ле​до​вать по пу​ти ти​бет​с​ких йо​гов в по​ис​ках сво​ей «Бо​жес​т​вен​ной муд​рос​ти». Ме​то​ды и тер​ми​но​ло​гия ти​бет​с​ких мис​ти​чес​ких школ пред​наз​на​ча​лись для об​ра​за жиз​ни, свой​с​т​вен​но​го ти​бет​с​кой куль​ту​ре. Ес​ли вы серь​ез​но нас​т​ро​ены раз​ви​вать в се​бе выс​шие спо​соб​нос​ти, мы ре​ко​мен​ду​ем вам най​ти кни​гу или учи​те​ля, ко​то​рые мог​ли бы го​во​рить с ва​ми на язы​ке, ко​то​рый вы по​ни​ма​ете. 

САМОПОЗНАНИЕ
    Насреддин за​шел в банк по​лу​чить день​ги по че​ку. Кас​сир спра​ши​ва​ет, мо​жет ли он се​бя иден​ти​фи​ци​ро​вать. «Да, мо​гу», - от​ве​ча​ет Нас​ред​дин, вы​ни​ма​ет зер​ка​ло и тща​тель​но изу​ча​ет свое от​ра​же​ние. - «Это я, все в по​ряд​ке». 

    Мы не всег​да яв​ля​ем​ся тем, кем се​бя счи​та​ем. Мы не те, кем, как ду​ма​ем, яв​ля​ем​ся в сво​их снах (и в бод​р​с​т​во​ва​нии, на са​мом де​ле, то​же). Мо​же​те про​ве​рить этот факт на се​бе в бли​жай​шем осоз​нан​ном сно​ви​де​нии. Нап​ри​мер, мо​жет ока​зать​ся, что вы си​ди​те за сто​лом сно​ви​де​ния, а ва​ши но​ги сто​ят на по​лу сно​ви​де​ния. На ва​шей но​ге сно​ви​де​ния, час​ти те​ла сно​ви​де​ния, си​дит та​пок сно​ви​де​ния, так что это дол​ж​но быть ва​ше «я» сно​ви​де​ния! Все, что нуж​но сде​лать - это осоз​нать си​ту​ацию, в ко​то​рой вы на​хо​ди​тесь, и вы уви​ди​те, что че​ло​век, ко​то​рым вы ока​за​лись во сне, - это не тот че​ло​век, ко​то​рым вы яв​ля​етесь на са​мом де​ле - это толь​ко ва​ше во​об​ра​же​ние, умоз​ри​тель​ная мо​дель се​бя са​мо​го, или, го​во​ря фрей​дис​т​с​ким язы​ком, ва​ше «эго». 

    Осознав, что ва​ше эго - это не ис​тин​ный вы, вам лег​че бу​дет от​ка​зать​ся от отож​дес​т​в​ле​ния се​бя с ним. Не отож​дес​т​в​ляя се​бя со сво​им эго, вы мо​же​те сво​бод​но из​ме​нять его. Прос​тое осоз​на​ние, что эго яв​ля​ет​ся уп​ро​щен​ной ва​шей мо​делью, даст вам бо​лее точ​ное пред​с​тав​ле​ние о се​бе и сде​ла​ет ме​нее ве​ро​ят​ной ошиб​ку ти​па той, ког​да кар​ту мес​т​нос​ти при​ни​ма​ют за са​му мес​т​ность. 

    Если вы смо​же​те взгля​нуть на свое эго объ​ек​тив​но, как на ва​ше пред​с​тав​ле​ние о се​бе, на​хо​дя​ще​еся у вас в под​чи​не​нии, вам не при​дет​ся бо​роть​ся с ним. В лю​бом слу​чае, вам не удас​т​ся от не​го из​ба​вить​ся, да и не сто​ит это​го де​лать, пос​коль​ку эго яв​ля​ет​ся не​отъ​ем​ле​мой на​шей час​тью, не​об​хо​ди​мой для эф​фек​тив​но​го вза​имо​дей​с​т​вия с ми​ром. Тот факт, что и эго, и Я го​во​рят «я», час​то яв​ля​ет​ся при​чи​ной пу​та​ни​цы. Хо​ро​шо ин​фор​ми​ро​ван​ное эго го​во​рит прав​ди​во: «Я есть то, что знаю о се​бе». Я го​во​рит прос​то: «Я есть». Ес​ли Я зна​ет, что не яв​ля​ет​ся эго, то оно дос​та​точ​но бес​п​рис​т​рас​т​но для объ​ек​тив​но​го суж​де​ния о се​бе, как в ис​то​рии с Нас​ред​ди​ном, ког​да мо​нах хвас​та​ет пе​ред ним: «Я та​кой от​ре​шен​ный, что ни​ког​да не ду​маю о се​бе, толь​ко о дру​гих». - На что Нас​ред​дин от​ве​ча​ет: «А я та​кой объ​ек​тив​ный, что мо​гу смот​реть на се​бя как на чу​жо​го че​ло​ве​ка, - так что мне мож​но по​ду​мать и о се​бе». 

    Чем мень​ше мы отож​дес​т​в​ля​ет се​бя с тем, кем, по на​ше​му мне​нию, яв​ля​ем​ся, тем с боль​шей ве​ро​ят​нос​тью пой​мем, кем яв​ля​ем​ся на са​мом де​ле. В этой свя​зи су​фий​с​кий мас​тер Та​ри​ка​ви пи​сал: 

    Обретая се​бя, вы об​ре​та​ете зна​ние. До это​го вре​ме​ни у вас мо​гут быть толь​ко мне​ния, ко​то​рые ос​но​вы​ва​ют​ся на при​выч​ках и том, что вы счи​та​ете удоб​ным. 

    Изучение Пу​ти тре​бу​ет най​ти свое «я». По​ка еще вы его не встре​ти​ли. По​ка вы встре​ча​ете дру​гих, един​с​т​вен​ная поль​за от ко​то​рых в том, что ког​да-ни​будь один из них мо​жет ока​зать​ся ва​шим ис​тин​ным «я». 

    До этой встре​чи вам мно​го раз бу​дет ка​зать​ся, буд​то вы наш​ли его. Но ис​тин​ное «я» та​ко​во, что встре​тив его, вы всту​па​ете в об​ла​да​ние веч​ным зна​ни​ем, не срав​ни​мым ни с чем дру​гим на зем​ле. 

    Еще до то​го как ис​пы​тать ис​к​рен​нее же​ла​ние най​ти се​бя, вы мо​же​те стол​к​нуть​ся с го​раз​до бо​лее нас​той​чи​вым, чем ра​нее, стрем​ле​ни​ем эго удов​лет​во​рить свои же​ла​ния. Это за​ко​но​мер​ное яв​ле​ние мо​жет ме​шать вам в пос​ти​же​нии выс​ших про​яв​ле​ний сво​его «я», пос​коль​ку ка​кая-то часть ва​ше​го су​щес​т​ва бу​дет стра​дать из-за сво​их страс​тей, не​удов​лет​во​рен​ных в бод​р​с​т​ву​ющей жиз​ни. 

    Не сле​ду​ет так​же стре​мить​ся к тран​с​цен​ден​т​нос​ти как сред​с​т​ву ухо​да от жиз​нен​ных проб​лем - вспом​ни​те де​мо​ни​чес​кие сны ван Эде​на. Пер​вое вре​мя вы дол​ж​ны с го​тов​нос​тью пре​одо​ле​вать все проб​ле​мы, вста​ющие пе​ред ва​ми. Но, раз​ре​шив их с по​мощью сно​ви​де​ния и пот​ра​тив зна​чи​тель​ные уси​лия на ис​пол​не​ние же​ла​ний, вы мо​же​те по​чув​с​т​во​вать не​об​хо​ди​мость или пот​реб​ность за​нять​ся по​ис​ком че​го-то до​се​ле не​ве​до​мо​го, то есть са​мо​го се​бя. 

КАПИТУЛЯЦИЯ
    Я не​ожи​дан​но осоз​нал се​бя во сне, ког​да про​гу​ли​вал​ся в хол​ле сво​ей шко​лы, и очень об​ра​до​вал​ся это​му. Мое соз​на​ние бы​ло прак​ти​чес​ки та​ким же яс​ным, как и в бод​р​с​т​ву​ющей жиз​ни. Как всег​да, мне за​хо​те​лось выб​рать​ся на​ру​жу, к све​ту. Я нап​ра​вил​ся к вы​хо​ду, но от​к​рыть дверь мне по​ме​ша​ла раз​би​тая те​леж​ка. По​ни​мая, что все это толь​ко сон, я об​х​ва​тил ее обе​ими ру​ка​ми и прак​ти​чес​ки без уси​лий отод​ви​нул в сто​ро​ну, та​ким об​ра​зом проб​рав​шись че​рез дверь. 

    Снаружи был чис​тый воз​дух, го​лу​бое не​бо и пас​то​раль​ный, изум​руд​но-зе​ле​ный пей​заж. Я раз​бе​жал​ся по тра​ве и ра​дос​т​но взле​тел в не​бо. Про​ле​тая сквозь кро​ны де​ревь​ев, я за​пу​тал​ся в вет​вях и вы​нуж​ден был там по​ба​рах​тать​ся, по​ка не выс​во​бо​дил​ся. Выб​рав​шись, на​ко​нец, я про​дол​жил свой по​лет в нес​коль​ких сот​нях фу​тов над зем​лей. Я по​ду​мал, что ле​тал уже мно​го раз, и по​это​му сей​час мне, быть мо​жет, сто​ит за​нять​ся ме​ди​та​ци​ей в не​бе. При​няв та​кое ре​ше​ние, я поп​ро​сил по​мо​щи Все​выш​не​го, про​из​не​ся вслух: «Все​выш​ний Отец-Мать, по​мо​ги мне из​в​лечь мак​си​мум поль​зы из это​го опы​та!» За​тем я раз​вер​нул​ся и ос​та​но​вил​ся, пы​та​ясь взять свой по​лет под кон​т​роль. В тот же миг я стал вверх тор​маш​ка​ми, с зак​ры​ты​ми гла​за​ми, под​ни​мать​ся в не​бо. Свер​ху све​ти​ло сол​н​це, на​пол​няя мою го​ло​ву яр​ким си​яни​ем. Я ощу​щал се​бя пе​ром, ле​ни​во плы​ву​щим по воз​ду​ху. В те​че​ние при​мер​но пя​ти ми​нут это​го по​ле​та я ос​то​рож​но, но ре​ши​тель​но ос​во​бо​дил свой ум от мыс​лей, как при бод​р​с​т​ву​ющей ме​ди​та​ции. Чем мень​ше ме​ня бес​по​ко​или мыс​ли, тем от​чет​ли​вее и утон​чен​нее ста​но​ви​лись мои ощу​ще​ния - опи​сать их мож​но толь​ко сло​вом эк​с​таз. Пос​те​пен​но я осоз​нал, что те​ло мое ле​жит в кро​ва​ти, а прос​нув​шись, чув​с​т​во​вал лег​кость и бла​жен​с​т​во, не под​да​ющи​еся опи​са​нию. 

    Я во​шел в цер​ковь и по​нял, что от ме​ня ждут ка​ких-то слов. При​хо​жа​не пе​ли гимн 33 из крас​ной псал​ты​ри. Во вре​мя служ​бы я вы​шел на ули​цу, что​бы соб​рать​ся с мыс​ля​ми. Я вол​но​вал​ся и бо​ял​ся, по​то​му что не знал, что бу​ду го​во​рить. Я при​сел на тра​ву, и не​ожи​дан​но мне в го​ло​ву приш​ло наз​ва​ние те​мы, по​ка​зав​шей​ся мне сто​ящей - «Путь ка​пи​ту​ля​ции». 

    Я пос​мот​рел вверх, на вос​ток, и уви​дел в не​бе боль​шой шар, в нес​коль​ко раз боль​ше лу​ны, све​тив​ший​ся бе​лым све​том. Я по​нял, что сплю и из​дал воз​г​лас ра​дос​ти, по​ни​мая, что он по​явил​ся здесь ра​ди ме​ня. Пос​ле это​го шар скрыл​ся в не​бе, слов​но ожи​дая бо​лее под​хо​дя​щей ре​ак​ции с мо​ей сто​ро​ны. Я по​нял, что мне на​до от​вес​ти гла​за и по​мо​лить​ся. Ког​да я это сде​лал, свет по​явил​ся вновь. Ког​да он воз​в​ра​щал​ся, жен​с​кий го​лос ска​зал: «Ты хо​ро​шо сде​лал, что от​ра​зил этот свет внут​ри се​бя. Но сей​час по​ра вер​нуть его об​рат​но». 

    Воздух на​элек​т​ри​зо​вал​ся, и зем​ля оза​ри​лась яр​ким све​том. Я ощу​тил в те​ме​ни по​ка​лы​ва​ние и теп​ло от Све​та, и прос​нул​ся. 

    Чтобы вый​ти за пре​де​лы мо​де​ли ми​ра, соз​дан​ной эго, сно​ви​дец дол​жен пе​ре​дать кон​т​роль над сном («ка​пи​ту​ля​ция») че​му-то на​хо​дя​ще​му​ся за пре​де​ла​ми сво​его эго. На​вер​ное, каж​дый по-сво​ему пред​с​тав​ля​ет это «зап​ре​дель​ное неч​то». Его фор​ма за​ви​сит от на​ше​го вос​пи​та​ния, фи​ло​со​фии и склон​нос​ти к мис​ти​ке. 

    Обычно ка​пи​ту​ли​ру​ют, «отда​ва​ясь во​ле Все​выш​не​го». Од​на​ко, ес​ли вы не приз​на​ете или не по​ни​ма​ете ре​ли​ги​оз​ную тер​ми​но​ло​гию, мо​же​те поп​ро​бо​вать вы​ра​зить свое же​ла​ние по-дру​го​му. В кон​тек​с​те то​го, что мы здесь об​суж​да​ем, это мож​но вы​ра​зить бо​лее ней​т​раль​но: «Я пе​ре​даю кон​т​роль мо​ему ис​тин​но​му «я». Ка​кие бы пред​по​ло​же​ния вы ни стро​или по по​во​ду ис​тин​ной при​ро​ды сво​его «я», пе​ре​да​ча кон​т​ро​ля над сном от то​го, кем вы, по ва​ше​му мне​нию, яв​ля​етесь, то​му, кем вы яв​ля​етесь на са​мом де​ле, при​ве​дет к прог​рес​су. Ис​тин​ное «я», пос​коль​ку оно со​дер​жит все ва​ши зна​ния, осоз​на​ва​емые или нет, спо​соб​но при​ни​мать бо​лее муд​рые ре​ше​ния, чем эго. 

    Несмотря на от​каз от эго-кон​т​ро​ля над сном, вы дол​ж​ны под​дер​жи​вать в нем осоз​нан​ность. Ес​ли это​го не сде​лать, то нак​лон​нос​ти и ожи​да​ния ва​ше​го эго мо​гут сно​ва на​чать ко​ман​до​вать. Бо​лее то​го, осоз​нан​ность по​мо​жет вам, ис​поль​зуя свое во​об​ра​же​ние и ин​ту​ицию, впи​сать​ся в со​бы​тия во сне и не ис​пу​гать​ся но​вых нез​на​ко​мых пе​ре​жи​ва​ний. 

    «Всевышний» в дан​ном слу​чае яв​ля​ет​ся очень под​хо​дя​щей фор​му​ли​ров​кой. О «Все​выш​нем» не на​до де​лать ни​ка​ких пред​по​ло​же​ний, кро​ме то​го, что он есть, яв​ля​ясь пер​вич​ным по от​но​ше​нию ко все​му ос​таль​но​му и бо​лее цен​ным, чем все ос​таль​ное. Сле​ду​ющие два при​ме​ра да​ют не​ко​то​рое пред​с​тав​ле​ние о том, что мо​жет про​изой​ти, ес​ли сно​ви​дец об​ра​тит​ся ко «Все​выш​не​му». Пер​вое сви​де​тель​с​т​во при​над​ле​жит Скот​ту Спэр​роу. 

    Я си​дел пе​ред ма​лень​ким ал​та​рем, ук​ра​шен​ным ста​ту​эт​ка​ми. Сна​ча​ла я уви​дел бы​ка. На се​кун​ду я от​вел взгляд, но взгля​нув сно​ва, уви​дел на его мес​те толь​ко ста​ту​эт​ку дра​ко​на. Я на​чал по​ни​мать, что это сон. Я от​вер​нул​ся и за​га​дал, что ког​да я сно​ва взгля​ну на преж​нее мес​то, там бу​дет выс​шая из воз​мож​ных форм. Мед​лен​но я по​вер​нул го​ло​ву об​рат​но и от​к​рыл гла​за. На ал​та​ре на​хо​ди​лась фи​гу​ра че​ло​ве​ка в по​зе ме​ди​та​ции. Силь​ней​шая вол​на энер​гии и эмо​ций нах​лы​ну​ла на ме​ня. Я под​п​рыг​нул вверх и вы​ле​тел в сос​то​яние бла​жен​с​т​ва. 

    Спэрроу ком​мен​ти​ру​ет, что этот сон по​ка​зал ему, чем для не​го яв​ля​ет​ся Все​выш​ний. Пос​ле это​го он ут​вер​дил этот об​раз в ка​чес​т​ве иде​ала, «эта​ло​на, поз​во​ля​юще​го оце​ни​вать внут​рен​ний опыт». Од​на​ко, сле​ду​ет пом​нить, что прев​ра​щая чье-то изоб​ра​же​ние в идо​ла, то есть, в пред​мет не​по​ко​ле​би​мой ве​ры, мы мо​жем по​ме​шать сво​ему даль​ней​ше​му рос​ту. 

    Ниже при​во​дит​ся еще од​но сви​де​тель​с​т​во. Это пе​рес​каз од​но​го из мо​их са​мых па​мят​ных и зна​чи​мых осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. 

    Несколько лет на​зад поз​д​ним ут​ром я уви​дел, что еду на сво​ей спор​тив​ной ма​ши​не по до​ро​ге, вос​хи​ща​ясь та​ким зах​ва​ты​ва​ющим сю​же​том и пол​нос​тью осоз​на​вая, что сплю. Про​ехав не​боль​шое рас​сто​яние, я уви​дел впе​ре​ди очень прив​ле​ка​тель​ную осо​бу, го​ло​су​ющую на обо​чи​не. По​нят​ное де​ло, я по​чув​с​т​во​вал нас​то​ятель​ную пот​реб​ность ос​та​но​вить​ся и по​са​дить ее в ма​ши​ну. Но тут я по​ду​мал: «Та​кой сон у ме​ня уже был. Мо​жет, поп​ро​бу​ем что-ни​будь но​вень​кое?» Та​ким об​ра​зом, я про​ехал ми​мо, ре​шив вза​мен по​ис​кать «Все​выш​не​го». Как толь​ко я от​дал​ся в его власть, моя ма​ши​на взле​те​ла в воз​дух и ста​ла быс​т​ро на​би​рать вы​со​ту, по​ка не от​де​ли​лась от ме​ня, как пер​вая сту​пень ра​ке​ты, а я про​дол​жал ле​теть вверх в об​ла​ка. Ми​мо проп​лы​ли крест на вер​ши​не пи​ра​ми​ды, звез​да Да​ви​да и дру​гие ре​ли​ги​оз​ные сим​во​лы. Под​ни​ма​ясь все вы​ше над об​ла​ка​ми, я дос​тиг кос​мо​са, ко​то​рый, ка​за​лось, со​дер​жал в се​бе бес​ко​неч​ную тай​ну. Это бы​ла не​объ​ят​ная пус​то​та, пе​ре​пол​нен​ная лю​бовью, без​г​ра​нич​ный кос​мос, вос​п​ри​ни​мав​ший​ся как род​ной дом. По ме​ре то​го как я под​ни​мал​ся, под​ни​ма​лось и мое нас​т​ро​ение, по​ка, на​ко​нец, я не за​пел с эк​с​та​ти​чес​ким вдох​но​ве​ни​ем. Мой го​лос был по​ис​ти​не уди​ви​те​лен - он ох​ва​ты​вал весь ди​апа​зон от ни​жай​ше​го ба​са до вы​со​чай​ше​го соп​ра​но. Ка​за​лось, он зас​тав​ля​ет виб​ри​ро​вать весь кос​мос. 

    Этот сон дал мне не​обы​чай​но глу​бо​кое ощу​ще​ние сво​его «я». Ка​за​лось, я от​к​рыл иную фор​му бы​тия, по срав​не​нию с ко​то​рой мое обыч​ное са​мо​осоз​на​ние выг​ля​де​ло как кап​ля по срав​не​нию с мо​рем. Ко​неч​но, я ни​ко​им об​ра​зом не пре​тен​дую на то, что поз​нал ис​тин​ную при​ро​ду ре​аль​нос​ти (если та​кая су​щес​т​ву​ет). 

    Каким бы убе​ди​тель​ным ни ка​зал​ся та​ко​го ро​да опыт в мо​мент его пе​ре​жи​ва​ния, оп​ре​де​лить ис​тин​ную его цен​ность не​лег​ко. Как не​од​нок​рат​но под​чер​ки​вал Джордж Гил​лес​пи, тот факт, что во сне пе​ре​жи​ва​лась ка​кая-то тран​с​цен​ден​таль​ная ре​аль​ность - Бог, Пус​то​та, Нир​ва​на ли или еще что-то, не да​ет пра​ва зак​лю​чить, что на са​мом де​ле вос​п​ри​ни​ма​лась тран​с​цен​ден​таль​ная ре​аль​ность. Пред​с​тавь​те, нап​ри​мер, что вы во сне вы​иг​ра​ли в ло​те​рею, - тог​да, ес​ли бы не су​щес​т​во​ва​ло упо​мя​ну​той вы​ше проб​ле​мы, вы прос​ну​лись бы раз​бо​га​тев​шим. По этой при​чи​не в сво​их ис​сле​до​ва​ни​ях сто​ит при​дер​жи​вать​ся здо​ро​во​го кон​сер​ва​тиз​ма: пом​ни​те, что все это сны, в ко​то​рых лег​ко встре​тить и прав​ду, и об​ман. Не ув​ле​кай​тесь ими и не от​вер​гай​те их, пусть они бу​дут для вас уро​ка​ми, по​ка​зы​ва​ющи​ми, что в жиз​ни есть мес​то тай​не. Соб​лю​дать ос​то​рож​ность при ин​тер​п​ре​та​ции та​ко​го ро​да опы​та ре​ко​мен​ду​ет и пси​хо​лог Чарльз Тарт: 

    Аномальные яв​ле​ния, ме​ди​та​ция, осоз​нан​ные и обыч​ные сно​ви​де​ния, из​ме​нен​ные сос​то​яния, мис​ти​чес​кие пе​ре​жи​ва​ния, пси​хо​де​ли​ки - все они от​к​ры​ва​ют пе​ред на​шим умом но​вые го​ри​зон​ты, сни​мая с не​го при​выч​ные ог​ра​ни​чи​те​ли. Но в то же вре​мя, они мо​гут про​во​ци​ро​вать са​мые убе​ди​тель​ные, «оче​вид​но» прав​ди​вые, зах​ва​ты​ва​юще прав​ди​вые, эк​с​та​ти​чес​ки прав​ди​вые заб​луж​де​ния. Это тот слу​чай, ког​да не​об​хо​ди​мо од​нов​ре​мен​но раз​ви​вать трез​вое чутье ис​ти​ны. Ина​че та​кой чрез​мер​но от​к​ры​тый ум мо​жет ока​зать​ся еще в худ​шем по​ло​же​нии, чем ум зак​ры​тый, но здра​вый. 

    Фариба Бог​за​ран про​ве​ла ис​сле​до​ва​ние то​го, что про​ис​хо​дит, ког​да че​ло​век во сне соз​на​тель​но ищет Все​выш​не​го. Ее ин​те​ре​со​ва​ло воз​дей​с​т​вие на вос​п​ри​ятие Бо​га во сне пред​с​тав​ле​ний че​ло​ве​ка о бо​жес​т​вен​ном и тех​ни​ка его по​ис​ка. Од​ни счи​та​ли Бо​га лич​нос​тью - ста​рым муд​рым че​ло​ве​ком, Хрис​том или все​об​щей Ма​терью. Дру​гие пред​с​тав​ля​ли его все​лен​с​кой си​лой или ка​кой-то иной не​уло​ви​мой без​лич​ной энер​ги​ей. Об​ра​ти​те вни​ма​ние: из всех оп​ро​шен​ных, ко​му пос​час​т​ли​ви​лось встре​тить во сне «Все​выш​не​го», 80% счи​тав​ших его лич​нос​тью, уви​де​ли его в об​ра​зе че​ло​ве​ка. В то же вре​мя, бо​лее 80% счи​тав​ших его без​лич​ным на​ча​лом, уви​де​ли неч​то иное, чем че​ло​ве​ка. 

    На вос​п​ри​ятие че​ло​ве​ка ока​зы​ва​ет вли​яние так​же спо​соб, ко​то​рым он до​би​ва​ет​ся выс​ше​го от​к​ро​ве​ния. Бог​за​ран раз​де​ли​ла сво​их ис​пы​ту​емых по это​му приз​на​ку на две груп​пы: тех, кто ак​тив​но ис​кал во сне Все​выш​не​го и тех, кто прос​то ждал от​к​ро​ве​ния с его сто​ро​ны. Раз​ни​ца в под​хо​дах оп​ре​де​ля​лась тем, как они фор​му​ли​ро​ва​ли свои на​ме​ре​ния. Ак​тив​ные ис​ка​те​ли ча​ще го​во​ри​ли, что со​би​ра​ют​ся «искать Все​выш​не​го» в сво​их осоз​нан​ных сно​ви​де​ни​ях. Те же, кто за​ни​мал от​к​ры​тую по​зи​цию, от​да​ва​ясь Во​ле Все​выш​не​го, вы​ра​жа​ли свое на​ме​ре​ние ча​ще как же​ла​ние «по​чув​с​т​во​вать Все​выш​не​го» или от​к​рыть​ся ему нав​с​т​ре​чу. У пас​сив​ной груп​пы, по-ви​ди​мо​му, бы​ло мень​ше ожи​да​ний, по​это​му ее пред​с​та​ви​те​ли встре​ти​ли боль​ше не​ожи​дан​ных сюр​п​ри​зов, чем груп​па ак​тив​ных ис​ка​те​лей. «Ка​пи​ту​лян​ты» обыч​но стал​ки​ва​ют​ся с про​яв​ле​ни​ями бо​жес​т​вен​но​го без осо​бых уси​лий; «иска​те​ли» то​же обыч​но его на​хо​дят, хо​тя, как пра​ви​ло, в том ви​де, в ко​то​ром и ожи​да​ли его най​ти. 

    Это ис​сле​до​ва​ние по​ка​зы​ва​ет, нас​коль​ко мощ​ное воз​дей​с​т​вие на на​ше вос​п​ри​ятие Все​выш​не​го ока​зы​ва​ют на​ши пре​ду​беж​де​ния. По край​ней ме​ре, при це​ле​нап​рав​лен​ном его по​ис​ке. Оз​на​ча​ет ли это, что, встре​тив бо​жес​т​вен​ное про​яв​ле​ние в осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, мы на са​мом де​ле ви​дим не Бо​га? Ду​маю, что да. Бо​жес​т​вен​ное мо​жет иметь для каж​до​го че​ло​ве​ка свою фор​му; то, ка​ким оно ви​дит​ся, мо​жет быть прос​то про​ек​ци​ей пре​ду​беж​де​ний че​ло​ве​ка. Тем не ме​нее, ис​сле​до​ва​ния Бог​за​ран по​ка​зы​ва​ют, что все-та​ки мож​но по​лу​чить бо​лее глу​бо​кое пред​с​тав​ле​ние о Все​выш​нем, ес​ли ус​ту​пить ему кон​т​роль над сном и не то​ро​пить со​бы​тия ак​тив​ны​ми его по​ис​ка​ми. Сле​ду​ет так​же быть вни​ма​тель​ным при фор​му​ли​ров​ке сво​его на​ме​ре​ния, пос​коль​ку она не​пос​ред​с​т​вен​но вли​я​ет на то, как вы бу​де​те вес​ти се​бя во сне во вре​мя по​ис​ка Бо​га. 

УПРАЖНЕНИЕ: ПОИСКИ ВСЕВЫШНЕГО


1. Сформулируйте утверждение или вопрос, отражающий ваше высшее стремление
    Подумайте, что для вас пред​с​тав​ля​ет ис​тин​ную цен​ность. Сфор​му​ли​руй​те фра​зу в ви​де ут​вер​ж​де​ния или воп​ро​са, от​ра​жа​юще​го ва​ше выс​шее стрем​ле​ние. Убе​ди​тесь, что это имен​но тот глав​ный воп​рос, на ко​то​рый вы боль​ше все​го хо​ти​те по​лу​чить от​вет, или ут​вер​ж​де​ние, в ко​то​ром вы ни на йо​ту не сом​не​ва​етесь. Вот не​ко​то​рые воз​мож​ные фор​му​ли​ров​ки: 

    «Я ищу Бо​га» (или Ис​ти​ну, или Все​выш​не​го, или Бо​жес​т​вен​ное, или Все​лен​с​кую Тай​ну и т.п.). 

    «Я хо​чу встре​тить​ся со сво​им ис​тин​ным «я». 

    «Помоги мне уви​деть Все​об​щее На​ча​ло». 

    «Кто я та​кой?» 

    «Я не знаю, че​го хо​чет мое сер​д​це. Как мне оп​ре​де​лить​ся?» 

    «У ме​ня есть жиз​нен​ное пред​наз​на​че​ние. Ка​ко​во оно?» 

    «Откуда я при​шел, по​че​му я здесь и ку​да я иду?» 

    «Что мне в дан​ный мо​мент (или в бу​ду​щем) боль​ше все​го не​об​хо​ди​мо знать (или сде​лать)?» 

    «Помоги мне вспом​нить свое пред​наз​на​че​ние». 

    «Помоги мне ос​во​бо​дить​ся от не​ве​жес​т​ва». 

    За один раз фор​му​ли​руй​те толь​ко од​ну фра​зу. За​пи​ши​те и за​пом​ни​те свое ут​вер​ж​де​ние или воп​рос. 

2. Напомните себе перед сном о своих намерениях
    Ложась спать, вспом​ни​те свое ут​вер​ж​де​ние или воп​рос, а так​же свое на​ме​ре​ние выс​ка​зать их в бли​жай​шем осоз​нан​ном сно​ви​де​нии. 

3. Осознав себя во сне, выскажите свое утверждение или задайте вопрос
    Войдя в осоз​нан​ное сос​то​яние, нес​коль​ко раз про​из​не​си​те свое ут​вер​ж​де​ние, ли​бо воп​рос, по хо​ду дей​с​т​вия сна. Пос​та​рай​тесь не за​быть, что зна​чит для вас эта фра​за. От​дай​тесь на во​лю выс​ших сил. Ста​рай​тесь по​нять, ку​да вле​чет вас сон, и сле​дуй​те в этом нап​рав​ле​нии. По воз​мож​нос​ти ос​во​бо​ди​тесь от пре​ду​беж​де​ний от​но​си​тель​но то​го, что мо​жет слу​чить​ся, и вы по​лу​чи​те то, что вам пред​наз​на​че​но. 

Комментарий
    Если вы зат​руд​ня​етесь в вы​бо​ре пред​ме​та по​ис​ка, сто​ит во​об​ра​зить свою встре​чу с Ан​ге​лом Смер​ти. «Еще нем​но​го! Еще нем​но​го!» - умо​ля​ете вы. «Все так го​во​рят», - от​ве​ча​ет он, - «но у те​бя есть в за​па​се тра​ди​ци​он​ное пос​лед​нее же​ла​ние. Боль​шин​с​т​во лю​дей тра​тят его впус​тую, при​зы​вая свя​щен​ни​ка или сво​их близ​ких, или вы​ку​ри​вая си​га​ре​ту, - так что по​ду​май хо​ро​шень​ко. Че​го ты хо​чешь от сво​его пос​лед​не​го сна?» Та​кая пос​та​нов​ка воп​ро​са сра​зу от​ме​та​ет все три​ви​аль​ное, ос​тав​ляя толь​ко то, что по-нас​то​яще​му для вас цен​но. 

ЧЕЛОВЕЧЕСТВО СПИТ
    В XII сто​ле​тии ве​ли​кий аф​ган​с​кий су​фий Ха​ким Са​наи пи​сал, что «че​ло​ве​чес​т​во спит, вов​ле​чен​ное в бес​по​лез​ную де​ятель​ность, об​ре​кая се​бя тем са​мым на жизнь в ми​ре нес​п​ра​вед​ли​вос​ти». Спус​тя ты​ся​чу лет си​ту​ация ма​ло из​ме​ни​лась: че​ло​ве​чес​т​во все так же спит. Ко​му-то в это бу​дет труд​но по​ве​рить. Он мо​жет воз​ра​зить, что ес​ли бы это бы​ло прав​дой, он дол​жен был бы это знать! Но ес​ли мы дей​с​т​ви​тель​но жи​вем, как лу​на​ти​ки, в сос​то​янии, ко​то​рое при​вык​ли име​но​вать «бод​р​с​т​во​ва​ние», то не​пос​ред​с​т​вен​но зас​ви​де​тель​с​т​во​вать этот факт для нас бу​дет труд​но. - Лу​на​тик не спо​со​бен по​нять, что он спит. 

    Так же и мы, идя сво​ей жиз​нен​ной до​ро​гой, поч​ти всег​да под​ра​зу​ме​ва​ем, что бод​р​с​т​ву​ем. Сон, ду​ма​ем мы, это без​дей​с​т​вие; сей​час я дей​с​т​вую - по​это​му я бод​р​с​т​вую. Мы ду​ма​ем, что не спим, но так же счи​та​ют и лу​на​ти​ки, и лю​ди, ви​дя​щие не​осоз​нан​ные сны. На этот счет су​щес​т​ву​ет мет​кий су​фий​с​кий афо​ризм: 

    Эй вы, бо​ящи​еся труд​нос​тей по до​ро​ге в ни​ку​да - не бой​тесь. 

    Он та​кой лег​кий, этот путь, что его мож​но про​де​лать во сне. 

    Осознанно сно​ви​дя​щие иног​да пе​ре​жи​ва​ют не​ожи​дан​ное проз​ре​ние нас​чет сос​то​яния сна, в ко​то​ром они обыч​но пре​бы​ва​ют. При​ме​ром то​му слу​жит опыт Дж. Х. М. Уай​т​ме​на, юж​но​аф​ри​кан​с​ко​го ма​те​ма​ти​ка: 

    Помню, что пос​ле [по​се​ще​ния кон​цер​та из​вес​т​но​го струн​но​го квар​те​та]… я лег спать, пол​ный уми​рот​во​ре​ния и ти​хой ра​дос​ти. Пос​ле​до​вав​ший сон с са​мо​го на​ча​ла был со​вер​шен​но ир​ра​ци​ональ​ным, хо​тя, воз​мож​но, и бо​лее ин​тен​сив​ным, чем обыч​но. Я плав​но пе​ре​ме​щал​ся в прос​т​ран​с​т​ве, где на ме​ня вдруг по​ве​яло хо​ло​дом, что стран​ным об​ра​зом прив​лек​ло мое вни​ма​ние. 

    По- моему, имен​но в этот мо​мент сон стал осоз​нан​ным. По​том не​ожи​дан​но… все, что до сих пор бы​ло в бес​по​ряд​ке, мгно​вен​но уш​ло, а впе​ре​ди взор​ва​лось не​пов​то​ри​мо чет​кое и ре​аль​ное но​вое прос​т​ран​с​т​во, вос​п​ри​ни​мав​ше​еся с не​ве​до​мой до​се​ле ос​т​ро​той и сво​бо​дой; са​ма тем​но​та ка​за​лась ожив​шей. У ме​ня воз​ник​ла мысль, пе​ре​рос​шая за​тем в не​по​ко​ле​би​мое убеж​де​ние, что до сих пор я ни ра​зу не бы​вал в сос​то​янии бод​р​с​т​во​ва​ния. 

    Обычно че​ло​ве​ку очень труд​но по​нять, как это мож​но пос​то​ян​но спать, - по​ка он не уз​на​ет, что та​кое осоз​нан​ные сно​ви​де​ния. Но ес​ли это пе​ре​жи​ва​ние вам зна​ко​мо, вам бу​дет лег​че при​нять сле​ду​ющую мысль: прос​тое сно​ви​де​ние так от​но​сит​ся к осоз​нан​но​му сно​ви​де​нию, как сос​то​яние лу​на​тиз​ма от​но​сит​ся к то​му, что мы мо​жем наз​вать осоз​нан​ным бод​р​с​т​во​ва​ни​ем, или «про​буж​ден​ным бод​р​с​т​во​ва​ни​ем». 

    Я не го​во​рю, что осоз​нан​ное сно​ви​де​ние и оза​ре​ние есть од​но и то же, - толь​ко срав​не​ние двух уров​ней осоз​нан​нос​ти во сне мо​жет под​с​ка​зать, ка​ким мо​жет быть этот но​вый уро​вень по​ни​ма​ния жиз​ни, вы​хо​дя​щий да​ле​ко за пре​де​лы то​го, что у нас име​ет​ся. 

    Вспомним, ка​кая пу​та​ни​ца и не​раз​бе​ри​ха воз​ни​ка​ет в го​ло​ве у боль​шин​с​т​ва из нас при по​пыт​ке по​нять про​ис​хож​де​ние и смысл на​шей жиз​ни. Это ту​пи​ко​вое сос​то​яние сход​но с тем, что ис​пы​ты​ва​ет не​осоз​нан​но сно​ви​дя​щий че​ло​век при по​пыт​ке объ​яс​нить при​чуд​ли​вые со​бы​тия, про​ис​хо​дя​щие в его снах. Ког​да же он по​ни​ма​ет, что спит, его мир сна при​об​ре​та​ет го​раз​до боль​шую ос​мыс​лен​ность и со​от​вет​с​т​вен​но пре​дос​тав​ля​ет мно​жес​т​во воз​мож​нос​тей для до​пол​ни​тель​но​го рос​та. 

    Как уже го​во​ри​лось вы​ше, я не счи​таю осоз​нан​ное сно​ви​де​ние со​вер​шен​ным пу​тем к оза​ре​нию. Мо​жет быть, под ру​ко​вод​с​т​вом муд​рых буд​дис​тов и в со​че​та​нии с дру​ги​ми не​об​хо​ди​мы​ми тех​ни​ка​ми эн​ту​зи​ас​ты и смо​гут с его по​мощью дос​тичь сво​их ду​хов​ных це​лей. Но я рас​смат​ри​ваю его в пер​вую оче​редь как ука​за​тель, ма​як, по​мо​га​ющий прой​ти в об​ласть выс​ше​го зна​ния, на​по​ми​на​ющий, что в жиз​ни не​из​ме​ри​мо боль​ше тай​ны, чем мы ду​ма​ем, и вдох​нов​ля​ющий на по​ис​ки этой тай​ны. 

    Идрис Шах очень точ​но опи​сал на​ше по​ло​же​ние в сле​ду​ющем рас​ска​зе. 

ЛЮДИ И БАБОЧКА
    Однажды, жар​ким лет​ним днем двое муж​чин, ус​тав​ших пос​ле дол​гой до​ро​ги, при​се​ли от​дох​нуть на бе​ре​гу ре​ки. Вско​ре бо​лее мо​ло​дой из них креп​ко ус​нул, при​от​к​рыв рот. И, хо​ти​те верь​те, а хо​ти​те нет, - кро​шеч​ное соз​да​ние, по всем приз​на​кам по​хо​жее на ба​боч​ку, вы​ле​те​ло меж​ду его губ. 

    Насекомое упор​х​ну​ло на реч​ной ос​т​ро​вок, где при​сев на цве​ток, ста​ло сли​зы​вать нек​тар. По​том оно нес​коль​ко раз об​ле​те​ло свои ми​ни​атюр​ные вла​де​ния (ко​то​рые дол​ж​ны бы​ли по​ка​зать​ся ог​ром​ны​ми су​щес​т​ву та​ких раз​ме​ров), нас​лаж​да​ясь сол​неч​ным све​том и мяг​ким ве​тер​ком. Вско​ре оно встре​ти​ло дру​гую та​кую же ба​боч​ку, и они зак​ру​жи​лись в воз​ду​хе, слов​но иг​рая друг с дру​гом. 

    Первая ба​боч​ка вновь при​се​ла на тон​кий ка​ча​ющий​ся пру​тик; че​рез мгно​ве​ние она при​со​еди​ни​лась к об​ла​ку са​мых раз​ных, боль​ших и ма​лень​ких на​се​ко​мых, ро​ив​ших​ся око​ло ске​ле​та жи​вот​но​го, ле​жав​ше​го в гус​той зе​ле​ной тра​ве… Прош​ло нес​коль​ко ми​нут. 

    От не​че​го де​лать, бод​р​с​т​ву​ющий пу​те​шес​т​вен​ник бро​сил ка​ме​шек в во​ду ря​дом с ос​т​ро​вом, и выз​ван​ные им вол​ны смы​ли ба​боч​ку. Она чуть не по​гиб​ла, но, с тру​дом стрях​нув кап​ли с кры​лы​шек, все-та​ки под​ня​лась в воз​дух. 

    Отчаянно тре​пе​ща кры​лыш​ка​ми, она пом​ча​лась об​рат​но к гу​бам спя​ще​го. Но в этот мо​мент его спут​ник сор​вал боль​шой лист и зак​рыл им его ли​цо, с лю​бо​пыт​с​т​вом гля​дя, что бу​дет де​лать ба​боч​ка. 

    А ба​боч​ка сно​ва и сно​ва би​лась о пре​пят​с​т​вие, слов​но ох​ва​чен​ная па​ни​кой, по​ка спя​щий не на​чал кор​чить​ся и сто​нать. 

    Ее му​чи​тель вы​ро​нил лист, и она мол​ни​енос​но сколь​з​ну​ла в от​к​ры​тый рот. Как толь​ко она ока​за​лась внут​ри, спя​щий вздрог​нул и сел прос​нув​шись. 

    Потом он рас​ска​зал дру​гу свой сон. 

    «Ты не пред​с​тав​ля​ешь, что за ужас​ный сон мне прис​нил​ся - нас​то​ящий кош​мар. Мне сни​лось, буд​то я жи​ву в ми​лом и уют​ном зам​ке, но мне ста​ло скуч​но, и я ре​шил ис​сле​до​вать мир сна​ру​жи. 

    Какая- то ма​ги​чес​кая си​ла пе​ре​нес​ла ме​ня в да​ле​кую стра​ну, где все бы​ло при​ят​ным и ра​дос​т​ным. Я, нап​ри​мер, мог пить из ча​ши с ам​б​ро​зи​ей столь​ко, сколь​ко хо​тел. Я поз​на​ко​мил​ся и тан​це​вал с жен​щи​ной не​пов​то​ри​мой кра​со​ты, нас​лаж​да​ясь веч​ным ле​том. Я раз​в​ле​кал​ся и пи​ро​вал со мно​жес​т​вом дру​зей -са​мы​ми раз​ны​ми людь​ми. Ка​кие-то неп​ри​ят​нос​ти, ко​неч​но, бы​ли, но они еще боль​ше под​чер​ки​ва​ли пре​лесть этой жиз​ни. 

    Такая жизнь про​дол​жа​лась мно​го лет, по​ка не слу​чи​лась ужас​ная ка​тас​т​ро​фа: на зем​лю об​ру​ши​лись ис​по​лин​с​кие вол​ны. Я весь про​мок и чуть бы​ло не уто​нул. Оч​нул​ся я, ког​да нес​ся об​рат​но, к сво​ему зам​ку, слов​но на крыль​ях. Но дос​тиг​нув его во​рот, я не смог по​пасть внутрь: ги​ган​т​с​кий злой джинн за​го​ро​дил их ог​ром​ной зе​ле​ной дверью. Я бил​ся о дверь сно​ва и сно​ва, но она не под​да​ва​лась. 

    Неожиданно, ког​да мои си​лы бы​ли уже на ис​хо​де, я вспом​нил вол​шеб​ное сло​во, о ко​то​ром го​во​ри​ли, буд​то оно рас​се​ива​ет злые ча​ры. Как толь​ко я его про​из​нес, ог​ром​ные зе​ле​ные во​ро​та снес​ло, слов​но лист вет​ром, и я смог сно​ва по​пасть в свой дом, где за​жил в бе​зо​пас​нос​ти. Но ис​пуг был та​ким силь​ным, что я прос​нул​ся». 

    «Как вы мог​ли уже до​га​дать​ся», - ком​мен​ти​ру​ет свой рас​сказ Шах, - «ба​боч​ка - это вы. Ос​т​ров - этот мир. По​доб​но ба​боч​ке, вы ред​ко ви​ди​те ве​щи та​ки​ми, ка​ки​ми они есть в дей​с​т​ви​тель​нос​ти. Да​же ког​да нас​та​ет вре​мя по​ки​нуть этот мир (или вы за​ду​мы​ва​етесь об этом), вы ви​ди​те толь​ко ис​ка​же​ния ис​тин​ных фак​тов. Вот по​че​му так неп​рос​то ра​зоб​рать​ся в дан​ном воп​ро​се. Ведь кро​ме «ба​боч​ки» есть еще «спя​щий че​ло​век», а кро​ме них обо​их еще ис​тин​ная дей​с​т​ви​тель​ность. При бла​гоп​ри​ят​ных об​с​то​ятель​с​т​вах «ба​боч​ка» в сос​то​янии все это по​нять - по​нять, от​ку​да она приш​ла; по​нять при​ро​ду «спя​ще​го че​ло​ве​ка»; по​нять то, что на​хо​дит​ся за пре​де​ла​ми их обо​их». 

ПОСЛЕСЛОВИЕ.


ПРИКЛЮЧЕНИЕ ПРОДОЛЖАЕТСЯ


ПРИВЕТ, ОНЕЙРОНАВТЫ!
    Теперь ва​ши зна​ния о сво​ей пси​хи​ке в сос​то​янии сна зна​чи​тель​но рас​ши​ри​лись, и ра​но или поз​д​но вы ста​не​те опыт​ным оней​ро​нав​том. Ес​ли, про​чи​тав эту кни​гу и по​эк​с​пе​ри​мен​ти​ро​вав с пред​ло​жен​ны​ми в ней тех​ни​ка​ми и уп​раж​не​ни​ями, вы так и не пе​ре​жи​ли ни од​но​го осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния, не от​ча​ивай​тесь! Быс​т​ро​та ос​во​ения это​го на​вы​ка за​ви​сит от це​ло​го ря​да фак​то​ров, нап​ри​мер, от на​ли​чия от​в​ле​ка​ющих на​ше вни​ма​ние за​бот или от ва​шей па​мя​ти на свои сны. В лю​бом слу​чае, нас​той​чи​вость при​ве​дет к ус​пе​ху. 

    Не жа​лей​те вре​ме​ни на про​ра​бот​ку ба​зо​вых на​вы​ков, яв​ля​ющих​ся не​отъ​ем​ле​мой час​тью тех​ник вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние. Ес​ли эти тех​ни​ки не при​ве​ли к ус​пе​ху, скон​цен​т​ри​руй​тесь на ба​зо​вых уп​раж​не​ни​ях, од​нов​ре​мен​но прак​ти​куя вспо​мо​га​тель​ные уп​раж​не​ния из При​ло​же​ния. Пом​ни​те: вы​со​кое зда​ние не пос​т​ро​ить на сла​бом фун​да​мен​те. 

    Данная кни​га от​нюдь не под​во​дит чер​ту под ис​сле​до​ва​ни​ями осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния. Ра​бо​та про​дол​жа​ет​ся, мы ищем но​вые, бо​лее прос​тые спо​со​бы дос​ти​же​ния осоз​нан​нос​ти. Как уже упо​ми​на​лось в треть​ей гла​ве, мы раз​ра​бо​та​ли при​бор «Дрим​лайт»™, по​мо​га​ющий вой​ти в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, и убе​ди​лись в его воз​мож​нос​тях на прак​ти​ке. Он эф​фек​ти​вен как для лю​дей, ни​ког​да не имев​ших осоз​нан​ных снов, так и для лиц бо​лее опыт​ных. Мы про​дол​жа​ем так​же ис​сле​до​ва​ние воз​мож​нос​тей при​ме​не​ния осоз​нан​ных сно​ви​де​ний в ре​ше​нии жиз​нен​ных проб​лем. Тех, кто хо​тел бы уз​нать боль​ше о на​шей ра​бо​те или при​со​еди​нить​ся к ней, я хо​чу поз​на​ко​мить с Ин​с​ти​ту​том осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. 

ИНСТИТУТ ОСОЗНАННЫХ СНОВИДЕНИЙ
    Всеобщий ин​те​рес к осоз​нан​но​му сно​ви​де​нию и мно​жес​т​во пи​сем, по​лу​чен​ных за про​шед​шее де​ся​ти​ле​тие, убе​ди​ли ме​ня, что опыт или пер​с​пек​ти​ва бод​р​с​т​во​ва​ния во снах прив​ле​ка​ет дру​гих лю​дей не мень​ше, чем ме​ня са​мо​го. Кни​ги «Осоз​нан​ные сно​ви​де​ния» и «Иссле​до​ва​ние ми​ра осоз​нан​ных сно​ви​де​ний» яв​ля​ют​ся час​тью мо​его от​к​ли​ка на воз​рос​ший ин​те​рес к этой проб​ле​ме. 

    При не​оце​ни​мой под​дер​ж​ке Май​к​ла Ла​гюй​н​та, кон​суль​тан​та по ме​нед​ж​мен​ту и оней​ро​нав​та, счи​та​юще​го сво​им дол​гом до​нес​ти все пре​иму​щес​т​ва осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния до каж​до​го, я ор​га​ни​зо​вал Ин​с​ти​тут осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Его целью яв​ля​ет​ся ис​сле​до​ва​ние при​ро​ды и воз​мож​нос​тей соз​на​ния, с ак​цен​том на осоз​нан​ном сно​ви​де​нии, и ис​поль​зо​ва​ние ре​зуль​та​тов этих ис​сле​до​ва​ний для ук​реп​ле​ния здо​ровья и бла​го​по​лу​чия че​ло​ве​ка. 

    Наш Ин​с​ти​тут стре​мит​ся к то​му, что​бы как мож​но боль​ше лю​дей смог​ли по​лу​чить поль​зу от осоз​нан​ных сно​ви​де​ний и пред​п​ри​ни​ма​ет для это​го уси​лия в нес​коль​ких нап​рав​ле​ни​ях. Же​ла​ющие мо​гут при​об​рес​ти «Дрим​лайт» или «Но​вад​ри​мер», но​вый пор​та​тив​ный при​бор для обу​че​ния осоз​нан​но​му сно​ви​де​нию. Для это​го на​до об​ра​тить​ся по ад​ре​су, при​ве​ден​но​му в кон​це кни​ги. У нас есть член​с​кое об​щес​т​во для тех, кто за​ин​те​ре​со​ван в учас​тии и по​мо​щи пер​с​пек​тив​ным ис​сле​до​ва​ни​ям осоз​нан​но​го сос​то​яния во сне и бод​р​с​т​во​ва​нии. 

    Мы про​во​дим прак​ти​чес​кие се​ми​на​ры и пуб​ли​ку​ем ежек​вар​таль​ный бюл​ле​тень «Най​т​лайт», что поз​во​ля​ет чле​нам об​щес​т​ва обу​чать​ся, учас​т​во​вать в ис​сле​до​ва​ни​ях и под​дер​жи​вать их. 

    В каж​дом вы​пус​ке «Най​т​лай​та» Ин​с​ти​тут осоз​нан​ных сно​ви​де​ний зна​ко​мит сво​их чле​нов с те​ку​щи​ми эк​с​пе​ри​мен​та​ми, ка​са​ющи​ми​ся раз​лич​ных спо​со​бов дос​ти​же​ния осоз​нан​нос​ти, а так​же изу​че​ния и при​ме​не​ния осоз​нан​ных сно​ви​де​ний. Оней​ро​нав​ты со​об​ща​ют о сво​их дос​ти​же​ни​ях из​да​те​лям «Най​т​лай​та», ко​то​рые пуб​ли​ку​ют их об​зор в пос​ле​ду​ющих вы​пус​ках. Кро​ме то​го, в на​ших бюл​ле​те​нях вы най​де​те от​ве​ты на об​щие воп​ро​сы, ка​са​ющи​еся осоз​нан​ных сно​ви​де​ний, ин​фор​ма​цию о те​ку​щей де​ятель​нос​ти Ин​с​ти​ту​та (се​ми​на​ры, тех​ни​чес​кие раз​ра​бот​ки и кон​так​ты) и вдох​нов​ля​ющие при​ме​ры. «Най​т​лайт» по​мо​га​ет оней​ро​нав​там и ис​сле​до​ва​те​лям учить​ся друг у дру​га. 

    Я на​де​юсь, что вы при​со​еди​ни​тесь к на​шей ув​ле​ка​тель​ней​шей ра​бо​те. 

ПРИЛОЖЕНИЕ.


ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
УКРЕПЛЕНИЕ ВОЛИ
    Во вре​мя бе​се​ды пос​ле ужи​на с про​ро​ка​ми Иезе​ки​илем и Иса​йей Уиль​ям Блейк спро​сил: «Если я имею твер​дое убеж​де​ние от​но​си​тель​но ка​ко​го-то яв​ле​ния, бу​дет ли оно та​ким, как я счи​таю?» Иса​йя от​ве​тил: «По мне​нию по​этов, бу​дет, и в эпо​ху изоб​ре​та​те​лей эта твер​дая ве​ра сдви​га​ла го​ры; но боль​шин​с​т​во лю​дей не спо​соб​ны твер​до ве​рить ни во что». 

    Многие про​це​ду​ры, свя​зан​ные с вхож​де​ни​ем в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, тре​бу​ют ис​поль​зо​ва​ния спе​ци​фи​чес​кой фор​мы на​ме​ре​ния, а имен​но ак​тив​ной фор​мы труд​но​объ​яс​ни​мой чер​ты ха​рак​те​ра, име​ну​емой сло​вом «во​ля». На​ря​ду с дру​ги​ми ха​рак​те​рис​ти​ка​ми, во​ля под​вер​же​на зна​чи​тель​ным ко​ле​ба​ни​ям в за​ви​си​мос​ти от ти​па лич​нос​ти. Не​ко​то​рые лю​ди спо​соб​ны на пос​туп​ки, тре​бу​ющие «си​лы во​ли», в то вре​мя как мно​гие дру​гие этой «си​лы во​ли» не име​ют. К счас​тью, су​щес​т​ву​ют уп​раж​не​ния, поз​во​ля​ющие ук​ре​пить ее. 

    Эти уп​раж​не​ния опи​са​ны в кни​ге Ро​бер​то Ас​сад​жи​оли «Акт во​ли». Од​но из них рас​счи​та​но на то, что​бы зас​та​вить вас ра​бо​тать над со​бой, про​де​мон​с​т​ри​ро​вав вам цен​ность та​ко​го ка​чес​т​ва, как во​ля. 

УПРАЖНЕНИЕ: ОСОЗНАНИЕ ВАЖНОСТИ ВОЛИ


1. Подумайте о проблемах, вызываемых недостатком силы воли
    Возьмите лист бу​ма​ги, зак​рой​те гла​за и по​ду​май​те о воз​мож​ных от​ри​ца​тель​ных пос​лед​с​т​ви​ях, ко​то​рые мо​гут воз​ник​нуть у вас из-за не​дос​тат​ка во​ли. Ес​ли вы ку​ри​те, или пьете, или еди​те слиш​ком мно​го, ес​ли вы не в сос​то​янии пот​ре​бо​вать то​го, что зас​лу​жи​ли, или за​щи​тить се​бя от ос​кор​б​ле​ний, ес​ли вам ка​жет​ся, что вы не мо​же​те сде​лать то, что, по ва​ше​му мне​нию, бы​ло бы для вас по​лез​но, за​ду​май​тесь на ми​нут​ку о не​же​ла​тель​ных пос​лед​с​т​ви​ях все​го это​го и ак​ку​рат​но за​пи​ши​те каж​дое из них, по ме​ре то​го как они бу​дут при​хо​дить вам в го​ло​ву. По​ду​май​те о по​те​рян​ных воз​мож​нос​тях или о ра​зо​ча​ро​ва​нии и стра​да​ни​ях, при​чи​ня​емых се​бе и дру​гим. Воз​ник​шие при этом от​ри​ца​тель​ные эмо​ции бу​дут вам толь​ко по​лез​ны; не на​до пи​сать рас​ска​зов и да​же пред​ло​же​ний - прос​то сос​тавь​те спи​сок. Ког​да за​кон​чи​те, пе​ре​чи​тай​те его еще раз. Во вре​мя чте​ния при​ми​те ре​ше​ние из​ме​нить не​га​тив​ные пос​лед​с​т​вия или из​бе​жать их. Пусть неп​ри​ятие этих пос​лед​с​т​вий при​даст вам до​пол​ни​тель​ные си​лы, ко​то​рые вы ис​поль​зу​ете для прет​во​ре​ния сво​его ре​ше​ния в жизнь. 

2. Подумайте о преимуществах сильной воли
    Теперь на​ри​суй​те в сво​ем во​об​ра​же​нии столь же жи​вую кар​ти​ну, но на этот раз от​ра​жа​ющую все по​ло​жи​тель​ные пос​лед​с​т​вия от вос​пи​та​ния силь​ной во​ли. Как и в пер​вой час​ти уп​раж​не​ния, сна​ча​ла по​ду​май​те над каж​дым по​ло​жи​тель​ным мо​мен​том, пос​ле че​го за​пи​ши​те его. И сно​ва, ощу​тив силь​ные по​ло​жи​тель​ные эмо​ции - удов​лет​во​ре​ние, чув​с​т​во дос​ти​же​ния пос​тав​лен​ной це​ли, удо​воль​с​т​вие, - за​фик​си​руй​те их. За​тем скон​цен​т​ри​руй​тесь на тран​с​фор​ми​ро​ва​нии сво​их чувств в мощ​ное же​ла​ние раз​вить у се​бя не​об​хо​ди​мую си​лу во​ли. 

3. Вообразите себя, как обладающего сильной волей
    Теперь пос​та​рай​тесь пред​с​та​вить се​бя че​ло​ве​ком, уже об​ла​да​ющим силь​ной во​лей, ду​ма​ющим и дей​с​т​ву​ющим в со​от​вет​с​т​вии со сво​ими пла​на​ми. Ста​рай​тесь дей​с​т​во​вать так, как буд​то вы уже име​ете раз​ви​тую си​лу во​ли. Во​об​ра​зи​те са​мый луч​ший мир, ка​кой толь​ко мо​жет соз​дать, ви​дя се​бя как че​ло​ве​ка с силь​ной во​лей. Пред​с​тавь​те се​бя та​ким, ка​ким вы мог​ли бы быть. Пусть эта «иде​аль​ная мо​дель», как на​зы​вал ее Ас​сад​жи​оли, ук​ре​пит ва​ше же​ла​ние раз​вить свою во​лю. 

    Как и дру​гие ор​га​ны и фун​к​ции на​ше​го ор​га​низ​ма, во​ля под​да​ет​ся тре​ни​ров​ке. Для каж​дой груп​пы мышц су​щес​т​ву​ют оп​ре​де​лен​ные уп​раж​не​ния, на​це​лен​ные на раз​ви​тие имен​но этой груп​пы. По​доб​ным же об​ра​зом в про​цес​се ук​реп​ле​ния во​ли ее по​лез​но изо​ли​ро​вать от дру​гих пси​хо​ло​ги​чес​ких фун​к​ций. Это мож​но сде​лать, вы​пол​няя так на​зы​ва​емые «бес​по​лез​ные» уп​раж​не​ния. Уиль​ям Джеймс, ос​но​ва​тель аме​ри​кан​с​кой пси​хо​ло​гии, пи​сал, что сле​ду​ет «под​дер​жи​вать в се​бе спо​соб​ность к уси​ли​ям над со​бой, ежед​нев​но вы​пол​няя бес​по​лез​ные уп​раж​не​ния». При​мер та​ко​го ро​да уп​раж​не​ний пред​ла​га​ет Бонд Бар​ретт в сво​ей кни​ге «Си​ла во​ли и как ее раз​вить». Ежед​нев​но в те​че​ние се​ми дней тре​ни​ру​ющий​ся дол​жен по де​сять ми​нут сто​ять на сту​ле, ста​ра​ясь чув​с​т​во​вать при этом удов​лет​во​ре​ние. Муж​чи​на, прак​ти​ко​вав​ший это уп​раж​не​ние, со​об​щил на тре​тий день тре​ни​ро​вок, что он до​бил​ся ощу​ще​ния си​лы, зас​тав​ляя се​бя вы​пол​нять это уп​раж​не​ние: «Во​ле​вые уси​лия да​рят ра​дость и энер​гию. Это уп​раж​не​ние под​ни​ма​ет мои мо​раль​ный то​нус и про​буж​да​ет во мне чув​с​т​во ве​ли​ко​ду​шия…» 

    Многие из за​ня​тий в те​че​ние дня мож​но прев​ра​тить в уп​раж​не​ния для ук​реп​ле​ния во​ли. Мож​но, нап​ри​мер, уп​раж​нять​ся, ос​та​ва​ясь спо​кой​ным в раз​д​ра​жа​ющих си​ту​аци​ях на ра​бо​те или вос​пи​ты​вая тер​пе​ние в ав​то​мо​биль​ной проб​ке. Ни​же да​на прог​рам​ма ук​реп​ле​ния ва​шей во​ли. 

УПРАЖНЕНИЕ: УКРЕПЛЕНИЕ ВОЛИ
    Ниже при​ве​ден спи​сок «бес​по​лез​ных» уп​раж​не​ний: 

    • Пе​ре​ло​жи​те пять​де​сят ку​соч​ков бу​ма​ги из од​ной ко​роб​ки в дру​гую, но од​но​му, мед​лен​но и це​ле​нап​рав​лен​но. 

    • Трид​цать раз сядь​те и встань​те со сту​ла. 

    • Пять ми​нут стой​те на сту​ле. 

    • В те​че​ние пя​ти ми​нут пов​то​ряй​те спо​кой​но, но от​чет​ли​во, от​би​вая ритм: «Я сде​лаю это». 

    • Хо​ди​те взад и впе​ред по ком​на​те, ка​са​ясь по​оче​ред​но оп​ре​де​лен​ных пред​ме​тов в каж​дом кон​це (ска​жем, ва​зы в од​ном и ок​на в дру​гом), в те​че​ние пя​ти ми​нут. 

    • Встань​те ут​ром с пос​те​ли на пят​над​цать ми​нут рань​ше обыч​но​го. 

    • В те​че​ние дня пол​нос​тью по​дав​ляй​те в се​бе стрем​ле​ние на что-ли​бо жа​ло​вать​ся. 

    • На​пи​ши​те сто раз: «Я дол​жен на​пи​сать бес​по​лез​ное уп​раж​не​ние». 

    • Поз​до​ро​вай​тесь с пятью людь​ми, с ко​то​ры​ми вы до это​го ни ра​зу не раз​го​ва​ри​ва​ли. 

    • Най​ди​те нра​вя​ще​еся вам сти​хот​во​ре​ние, сос​то​ящее при​мер​но из двад​ца​ти стро​чек или двух​сот слов и вы​учи​те его на​изусть. 

1. Начните с одного из перечисленных выше заданий
    В пер​вый день вы​бе​ри​те од​но из пред​ло​жен​ных за​да​ний и вы​пол​няй​те толь​ко его. Кон​цен​т​ри​руй​тесь на за​да​нии и ва​ших чув​с​т​вах, воз​ни​ка​ющих при его вы​пол​не​нии. Ста​рай​тесь сох​ра​нить спо​кой​с​т​вие, тер​пе​ние и не ду​май​те о ре​зуль​та​тах уп​раж​не​ния. За​кон​чив, про​ана​ли​зи​руй​те свои чув​с​т​ва и мыс​ли. Ес​ли вы ус​пеш​но спра​ви​лись с этим за​да​ни​ем, пе​ре​хо​ди​те ко вто​ро​му эта​пу. Ес​ли вам не уда​лось до​вес​ти де​ло до кон​ца, пос​та​рай​тесь вы​пол​нить то же уп​раж​не​ние на сле​ду​ющий день. 

2. Добавьте еще одно задание
    Завершив пер​вый этап, вы​бе​ри​те еще од​но за​да​ние и вы​пол​ни​те его вмес​те с за​да​ни​ем пер​во​го эта​па в один день. Сох​ра​няя спо​кой​с​т​вие, об​ра​ти​те вни​ма​ние на свои мыс​ли в кон​це уп​раж​не​ния. Вы​пол​няй​те эти два за​да​ния на про​тя​же​нии двух дней (или до тех пор, по​ка не смо​же​те их ус​пеш​но вы​пол​нять два дня под​ряд). 

3. Добавьте третье задание
    На чет​вер​тый день до​бавь​те третье за​да​ние. Все три за​да​ния вы​пол​няй​те еще два дня. Про​дол​жай​те фик​си​ро​вать свое сос​то​яние. 

4. Оставьте старое задание и выберите новое
    Закончив вы​пол​нять в те​че​ние двух дней три за​да​ния, ос​тавь​те од​но из ста​рых за​да​ний и вы​бе​ри​те но​вое, так, что​бы у вас их сно​ва бы​ло три. Вы​пол​няй​те эти три за​да​ния в те​че​ние двух дней. Про​дол​жай​те это до тех пор, по​ка ус​пеш​но не спра​ви​тесь со все​ми вы​ше​пе​ре​чис​лен​ны​ми за​да​ни​ями, вы​пол​няя их по три в те​че​ние двух дней. 

5. Придумайте что-нибудь свое
    Продолжайте уп​раж​не​ние, ос​но​вы​ва​ясь на сво​ем соб​с​т​вен​ном опы​те. Мо​же​те са​мос​то​ятель​но при​ду​мать ка​кие-ни​будь за​да​ния и вы​пол​нять их в те​че​ние дня в та​ком объ​еме, в ка​ком соч​те​те нуж​ным. Не бе​ри​те на се​бя слиш​ком мно​го, ина​че вас мо​жет пос​тиг​нуть ра​зо​ча​ро​ва​ние. Не за​бы​вай​те под​дер​жи​вать в се​бе чув​с​т​во удов​лет​во​ре​ния от вы​пол​ня​емо​го за​да​ния - не да​вай​те про​явить​ся не​тер​пе​нию или стрем​ле​нию не​мед​лен​но уви​деть ре​зуль​та​ты сво​его тру​да. 

УПРАЖНЕНИЯ НА СОСРЕДОТОЧЕНИЕ И ВИЗУАЛИЗАЦИЮ
    Многие из про​це​дур вхож​де​ния в осоз​нан​ное сно​ви​де​ние, при​ве​ден​ные в этой кни​ге, ис​поль​зу​ют ви​зу​али​за​цию. Нап​ри​мер, тех​ни​ка ло​то​са и пла​ме​ни из чет​вер​той гла​вы тре​бу​ет спо​соб​нос​ти ви​зу​али​зи​ро​вать пла​мя в цен​т​ре цвет​ка ло​то​са и сос​ре​до​то​чи​вать​ся на нем, по​ка не бу​дет дос​тиг​ну​то сос​то​яние осоз​нан​но​го сна. Ес​ли вы чув​с​т​ву​ете, что не спо​соб​ны вы​пол​нять дос​та​точ​но яр​кую ви​зу​али​за​цию, не от​ча​ивай​тесь - этот на​вык вы​ра​ба​ты​ва​ет​ся по ме​ре прак​ти​ки. Ни​же при​ве​де​ны уп​раж​не​ния, ко​то​рые по​мо​гут вам уве​ли​чить воз​мож​нос​ти ви​зу​али​за​ции пу​тем адап​та​ции зри​тель​но​го вос​п​ри​ятия внеш​них объ​ек​тов к внут​рен​ней спо​соб​нос​ти ви​деть об​ра​зы. 

УПРАЖНЕНИЕ: КОНЦЕНТРАЦИЯ НА СВЕЧЕ


1. Смотрите на пламя свечи
    Поставьте пе​ред со​бой го​ря​щую све​чу. Сядь​те от нее на рас​сто​янии 3-4 фу​тов (90-120 см), так, что​бы хо​ро​шо ви​деть пла​мя. Не ми​гая, смот​ри​те на пла​мя. Вы​пол​няй​те это уп​раж​не​ние столь​ко вре​ме​ни, сколь​ко смо​же​те, по не пе​ре​утом​ляй​те гла​за. 

2. Отдохните, если требуется
    Когда по​чув​с​т​ву​ете нап​ря​же​ние в гла​зах, зак​рой​те их и ка​кое-то вре​мя по​си​ди​те спо​кой​но, во​об​ра​жая пе​ред со​бой пла​мя. 

    Практикуйте это уп​раж​не​ние ре​гу​ляр​но, и вско​ре вы за​ме​ти​те, что мо​же​те вы​пол​нять его сколь угод​но дол​го. 

    (Заимствовано из Маш​ра). 

УПРАЖНЕНИЕ: ТРЕНИРОВКА ВИЗУАЛИЗАЦИИ
    Практикуйте уп​раж​не​ния из час​ти «А» один или два ра​за в день в те​че​ние двух- трех дней. Вы​пол​няй​те уп​раж​не​ние не доль​ше пя​ти ми​нут. За​тем пе​ре​хо​ди​те к час​ти «Б». 

Часть «А»


1. Расположите перед собой объект простой формы
    Выберите объ​ект, па ко​то​рый вы бу​де​те смот​реть, нап​ри​мер, яб​ло​ко, ка​мень, све​чу или ко​фей​ную чаш​ку. Вы​би​рай​те что-ни​будь не​боль​шое, прос​тое и не​под​виж​ное. Рас​по​ло​жи​те его в нес​коль​ких фу​тах от се​бя и зай​ми​те удоб​ное по​ло​же​ние. 

2. Сосредоточенно разглядывайте объект
    С от​к​ры​ты​ми гла​за​ми пос​та​рай​тесь ох​ва​тить взгля​дом весь объ​ект. Ста​рай​тесь впи​тать в се​бя об​щее ви​зу​аль​ное впе​чат​ле​ние, не кон​цен​т​ри​ру​ясь на от​дель​ных де​та​лях. От​меть​те от​в​ле​ка​ющие вас мыс​ли и ощу​ще​ния и прос​то дай​те им уле​ту​чить​ся. 

3. Закройте глаза и созерцайте остаточное изображение объекта
    Через нес​коль​ко ми​нут зак​рой​те гла​за и наб​лю​дай​те ос​та​точ​ное изоб​ра​же​ние объ​ек​та, по​ка оно не ис​чез​нет. За​тем от​к​рой​те гла​за и сно​ва со​зер​цай​те объ​ект. Пов​то​ри​те это нес​коль​ко раз. С каж​дым ра​зом ос​та​точ​ное изоб​ра​же​ние дол​ж​но ста​но​вить​ся все яр​че и от​чет​ли​вее. Не нап​ря​гай​тесь, ста​ра​ясь его вос​соз​дать. Чет​кость дол​ж​на воз​ник​нуть как бы са​ма по се​бе. 

Часть «Б»


1. Сделайте разминку, концентрируясь на объекте
    Подготовьте свое вни​ма​ние, вы​пол​нив нес​коль​ко раз часть «А». 

2. Визуализируйте объект, висящий в пространстве перед вами
    Не зак​ры​вая глаз, от​ве​ди​те взгляд от объ​ек​та и по​пы​тай​тесь во​об​ра​зить его пря​мо пе​ред со​бой, на не​боль​шом рас​сто​янии, па​ря​щим на уров​не глаз. По​на​ча​лу это мо​жет по​ка​зать​ся слож​ным, но не нап​ря​гай​тесь. Прос​то пос​та​рай​тесь дать очер​та​ни​ям пред​ме​та воз​ник​нуть в воз​ду​хе пе​ред ва​ми. Мо​же​те поп​ро​бо​вать на​чать с кон​цен​т​ра​ции на ощу​ще​ни​ях, вы​зы​ва​емых у вас этим объ​ек​том, а не на его де​таль​ной струк​ту​ре. По​ду​май​те о том, что объ​ект за​ни​ма​ет прос​т​ран​с​т​во у вас пе​ред гла​за​ми, и об​ра​ти​те вни​ма​ние на воз​ни​ка​ющее при этом ощу​ще​ние - слов​но изоб​ра​же​ние по​яв​ля​ет​ся по ва​ше​му же​ла​нию. Из этой мыс​ли и ощу​ще​ния воз​ник​нет чув​с​т​во, буд​то вы ви​ди​те изоб​ра​же​ние. 

3. Визуализируйте объект внутри себя
    Когда вы на​учи​тесь ви​зу​али​зи​ро​вать объ​ект пе​ред со​бой, ви​до​из​ме​ни​те вто​рой этап, ви​зу​али​зи​руя на этот раз объ​ект внут​ри сво​его те​ла. Пос​коль​ку не​ко​то​рые тех​ни​ки осоз​нан​но​го сно​ви​де​ния тре​бу​ют ви​зу​али​за​ции объ​ек​тов в об​лас​ти гор​та​ни, пос​та​рай​тесь уви​деть объ​ект имен​но там. По​том «вы​пус​ти​те» его на​ру​жу. Сме​щай​те об​ласть ви​зу​али​за​ции внутрь се​бя и об​рат​но, по​ка это не бу​дет про​ис​хо​дить без уси​лий. 

    (Заимствовано из Тул​ку).
