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ПОДГОТОВКА К ОБУЧЕНИЮ ОСОЗНАННОМУ СНОВИДЕНИЮ

КАК ВЫ БУДЕТЕ УЧИТЬСЯ
Многим удается испытать осознанные сновидения сразу после того, как oiiii впервые узнали о них. Возможно, и вы, купив из любопытства эту книгу, уже пережили одно-два осознанных сновидения, но наверняка еще не научились вызы​вать их по своему желанию. В этой главе предоставлен минимум знании и навыков по вхождению в осознанное сновидение. В последующих главах будут даны соответствующие упражнения.

До того как вы начнете осваивать мир осознанных сно​видений, вы должны приобрести некоторые знания о функцио​нировании мозга и тела во сне. Это поможет понять и происхож​дение «психической заторможенности», препятствующей пере​ходу в осознанный сон.

Свое обучение вы начнете с того, что заведете журнал сно​видений и научитесь лучше запоминать сны. Журнал поможет вам освоить обстановку своих снов. Затем нужно будет вы​делить из сновидений наиболее часто повторяющиеся моменты (признаки аш). Этот список поможет вам освоить специфи​ческие приемы, приведенные в третьей и четвертой главах.

Узнав достаточно о своихобычныхснах, вы научитесь более или менее стабильно находиться в них, не теряя при этом осоз-
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нанности, и подготовитесь к применению их таким образом, как это описано далее в книге. Но прежде всего постарайтесь ос​воить первичные навыки и запомнить основную информацию. Нельзя писать поэму, не зная алфавита.

МОЗГ СПИТ, А УМ СНОВИДИТ

Людей всегда интересовала потребность в сне. Действитель​но, почему мы вынуждены отключаться на восемь часов каждые сутки? Принято считать, чтобы восстановить тело ti дух и из​бавиться от беспокойства, вызываемого темнотой. Па самом деле сон — область, таящая в себе еще много загадок. Но назы​вать сон загадкой — значит уклоняться от ответа на более глобальный вопрос: что такое бодрствование? Основной его признак — это осознанность, сознание. Осознание чего? Когда мы говорим о one или бодрствовании, то понимаем под этим осознание внешнего мира. Однако, находясь в состаянии сна и, как правило, не воспринимая внешний мир, человек в то же время может осознавать мир, созданный его воображением. Существуют разные степени бодрствования. Осознанно снови-дящис лучше осознают реальную ситуацию, поскольку знают, когда они находятся во сне. Можно сказать, что они бодрствуют в своих сновидениях. Представители традиционных школ дос​тижения высшего знания, применяя слово «пробуждение», име​ют в виду возросшее знание человека о своем месте в Космосе.

По каким образом люди приходят к «пробуждению»? Бод​рствование для биологических систем — это функция мозга. Органы чувств воспринимают информацию (свет, звук, темпе​ратуру, тактильные ощущения, запах) от окружающего мира и передают ее в мозг. Мозг обрабатывает ин4:>ормац11Ю и делает на ее основе выводы о событиях во внешнем мире. Он позволяет нам воспринимать мир как во сне, так и наяву и является про​дуктом биологической эволюции. Вот уже па протяжении сотен миллионов лет живые организмы состязаются в придуманной матерью-природой игре под названием «Кто кого съест», или же «Выживает сильнейший». Простейшие одноклеточные ор​ганизмы не знают заранее, с кем они столкнутся — с хищником или со своей жертвой. Если это может служить для них нищей, они поглощают ее, если же это хищник, сами становятся добы-
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чей. Для тех, кто хочет остаться в живых, такое незнание гу​бительно.

По этой причине живые существа постепенно развивали органы чувств, которые позволяли им определить, к чему мож​но приближаться, а к чему пет. В течение очень длительного времени организмы совершенствовали спою нервную систему, что обеспечивало им более широкие возможности восприятия окружающего мира и контроля над собственными действиями.

Мозг строит модель мира па основе событий, имевших место до настоящею момента, и с ее помощью прогнозирует будущее. Прогнозирование требует информациио преды дущих событиях, с тем чтобы выйти за рамки сиюминутного вос​приятия. Например, если мимо лягушки пролетает небольшой темный объект, то информация, заложенная эволюцией в се мозгу, позволяет ей предсказать, чго данный объект съедобен. Если на лист водяной лилии неожиданно надает большая тень, то информация (также приобретенная п ходе эволюции) позво​ляет лягушке почувствовать опасность. Лягушки видят мир нс таким, каким его видим мы, то есть состоящим из сложных комбинаций цвета, света, тени и движения, которые мы иден​тифицируем с деревьями, цветами, птицами или, скажем, рябью на воде. Мир лягушки построен из простых элементов тина «небольшой летящий объект» (нища), «большой надвигаю​щийся объект» (опасность), «приятное тепло» (солнце) или «нривлекательнын звук» (лягушка противоположного пола).

Несмо тря на то что мозг человека намного сложнее лягу​шачьего, в основе его работы лежат те же самые принципы. Он выполняет задачу моделирования мира па таком уровне, что вы просто не задумываетесь об этом. Вы просто смотрите — и видите. Зрительное восприятие так же естественно, как и спо​собность видеть. Однако возможность видеть, слышать, осязать и т. д. — это процессы уме геенною моделирования реальности. Содержание сознания человека (то есть его ощущения) зависит от его намерений, действий и имеющейся в данный момент информации.

^
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СОЗНАНИЕ ВО СНЕ

Что бы вы ни делали в состоянии бодрствования, ваш мозг активно обрабатывает сенсорную информацию, поступающую из окружающего мира. Наряду с информацией, заложенной в вашей памяти, она является сырьем для строительства модели мира. Эта модель точно отражает ваши взаимоотношения с ним до тех нор, пока вы активно бодрствуете.

При пассивном бодрствовании внимание перемещается с внешней информации на внугрсннюю. Ваше мышление до из​вестной степени обретает независимость от внешних воздей​ствий, мысли начинают блуждать, и вы как бы спите наяву. Какая-то часть вашего мозга моделирует не реальный, окружа​ющий вас мир, а мир потенциальный. В то же время имеющаяся у вас упрощенная модель внешнего мира d любое время (на​пример, при возникновении опасности) может переключить на себя ваше внимание.

Во время сна из внешнего мира поступает так мало сенсор​ной информации, что вы перестаете его сознательно модели​ровать. Когда спящий мозг активизируется в достаточной сте​пени, в вашем сознании возникает модель мира, которая обыч​но не зависит от происходящего вокруг вас. Мы называем это сном. Спящий мозг не всегда создает подробную модель мира. Иногда кажется, что он лишь пытается сосредоточиться и почти не действует. Различия в психической активности во время сна в значительной степени зависят от состояния мозга спящего.

Сои нс является простым пассивным отключением от вне​шнего мира, как считалось до XX века. Существуют две фазы сна — быстрый сон и медленный сон. Они отличаются друг от друга по многим биохимическим, физиологическим, психоло​гическим и поведенческим параметрам. Для определения фазы сна отслеживают изменения ритмов мозга на текущий момент (электрической активности, измеряемой на поверхности голо​вы), движений i лаз и мышечного тонуса. Медленная фаза дово​льно хорошо согласуется с общепринятым взглядом на сон как па состояние бездеятельного отдыха — мозг почти пе работает, дыхание медленное, глубокое. Обмен веществ при этом мини​мален; происходит выделение гормонов роста, стимулирующих

23
восстановительные процессы. Разбуженные в этом состоянии люди дезориентированны и редко помнят сны. Эту фазу можно также наблюдать у кошек или собак, когда они спокойно спят в умеренно расслабленной позе (кошки — в позе «сфинкса») и дышат медленно и ритмично. Примечательно, что, находясь именно в этой фазе, люди могут ходить и разговаривать.
Переход от медленного сна к быстрому весьма отчетлив. Во время быстрого сна, обычно именуемого фазой быстрых дви​жений глаз, или БДГ-сном, ваши зрачки за сомкнутыми веками совершают быстрые движения, почти как в бодрствующем сос​тоянии. Дыхание становится частым и прерывистым, мозг рас​ходует столько же энергии, сколько и во время бодрствования, и вам снятся яркие сны. У мужчин может наступить эрекция, у женщин — усилиться вагинальное кровообращение. Но не​смотря на мозговую активность, ваше тело остается почти пол​ностью неподвижным (имеют место лишь небольшие подер​гивания), поскольку во время БДГ-сна оно временно парализу​ется.
«Схшпый паралич» БДГ-фазы не всегда прекращается сразу после пробуждения, поэтому, проснувшись, пы иногда с минуту нс можете пошевелиться. Сонный паралич может напугать вас, хотя на самом деде он безобиден и может даже быть полезен для вхождения в осознанное сновидение (см. четвертую главу). Примером «парадоксального сна» ('гак называют БДГ-сон в Ев​ропе) является спящая собака или кошка, которая, свернувшись калачиком, прерывисто дышит, подергивается и водит глазами, а в случае собаки, поскуливает, виляет хвостом, рычит и лает. Люди в таких случаях говорят: «Смотрите-ка, она видит сон!»
ПУТЕШЕСТВИЕ ВО СНЕ
Медленный сон, в свою очередь, делится еще на три стадии. Первая — это переходное состояние между пассивным бодрст​вованием и легким сном. Она характеризуется медленными движениями глаз и яркими отрывочными видениями, называ​емыми гиппагогическими (то есть вводящими в сон) образами. Обычно мы быстро «проскакиваем» через первую стадию во вторую, представляющую собой уже настоящий сон и харак​теризующуюся уникальной мозговой активностью, именуемой
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«веретено сна» и «К-комплекс». Психическая активность на этой стадии носит фрагментарный и приземленный характер.

Примерно через двадцать-тридцать минут вы погружае​тесь еще глубже — в «дельта-сон», названный так из-за ярко выраженных медленных волн на Э1щефалограмме. Содержание дельта-сна обычно почти не сохраняется. Примечательно, что этой стадии глубокого, лишенного сновидений сна придается большое значение в мистических учениях Востока как состо​янию, которое позволяет нам погрузиться в глубочайшие слои нашего сознания. Согласно Свами Рама, «именно тогда во внут​ренний мир может проникнуть совершенный свет высшего вселенского сознания. Состояние «эго», присущее бодрствую​щему сознанию, пропадает. Более того, все неосознанное, лич​ностное на время покидает ваш разум. Воспоминания, пробле​мы, беспокоящие образы сновидений остаются позади. Все ог​раничения тонут' в совершенном свете высшего сознания»1.

После погружения в дельта-сон и пребывания в нем трид​цать-сорок минут вы возвращаетесь обратно во вторую стадию. Примерно через восемьдесят-девяносто минут после засыпания вы впервые за ночь входите в БДГ-сон. После 5—10 минут БДГ-сна вы, возможно, проснетесь, запомнив сои, или про​валитесь обратно во вторую стадию, а потом еще глубже в дельта-сон и цикл сна повторится.

Для изучения и практики осознанного сновидения на дан​ном этане следует помнить, что: 1) длительность БДГ-псриодов возрастает па протяжении ночи; 2) интервалы между БДГ-пе-риодами при этом уменьшаются от девяноста минут в начале сна до 20—30 минут восемью часами позже. В конце концов после пяти или шести периодов сна со сновидениями на десятый или пятнадцатый раз за ночь вы просыпаетесь окончательно (в действительности мы обычно просыпаемся каждый раз, но сра​зу забываем об этом, точно так же, как можем забыть разговор с кем-либо, окликнувшим нас среди ночи).

В конце обзора ночного путешествия по миру сна вы мо​жете поинтересоваться, на какой же стадии бывают осознанные сновидения? Ответ на этот вопрос — целая история, которая стоит того, чтобы ее рассказать.
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ПОСЛАНИЕ ИЗ МИРА СНА
«Что, если вы заснули и увидели сон, и что. если в этом сне вы полетели на небеса и там сорвали прек​расный неземной цветок, а когда проснулись, этот цветок был у вас в руке? Что тогда?»
Сэмюэл Тдйлор Ай/унйж
Фантастическая идея вынести из мира сна такое же осязае​мое, как и цветок Колриджа, доказательство, что соп, как и жизнь, реален, всегда занимала поэтов, философов и прочих мечтателен.

В конце семидесятых годов, когда я начал свои исследо​вания в области сновидений в Стэнфордс, мне казалось, что я ставлю перед собой еще более безнадежную задачу: доказать реальность осознанных сновидений. Эксперты в то время схо​дились во мнении, что сон, сопровождаемый сознанием того, что вы видите сон, является терминологической путаницей, и поэтому он невозможен. Но у меня уже был практический опыт, поэтому такое философское заключение не убедило меня, и я начал экспериментировать с осознанными сновидениями.

Лично я в реальности осознанных сновидений нс сомневал​ся, но как я мог убедить кого-либо еще? Для этого мне из мира сна нужны были доказательства, что я осознавал себя во сне. Простая констатация этого факта после пробуждения нс была бы доказательством того, что осознание имело место именно когда я спал.

Из предыдущих исследовании мне было известно, что на​правление движения глазных яблок спятцего во время БДГ-фазы иногда в точности совпадает с направлением его взгляда во сне. В примере, приведенном одним из пионеров в исследо​вании сна и сновидений доктором Уильямом Дементом, чело​век проснулся из БДГ-сна, сделав около двух десятков размерен​ных движений глазами влево-вправо. По его словам, ему при-спилась игра в настольный теннис, а непосредственно перед пробуждением он наблюдал «длинную подачу».

По своему опыту я знал, что в осознанном сновидении могу смотреть в любом желаемом направлении. Так что я пришел к выводу, что движением глаз смогу заранее условленным обра-
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зом просигнализировать о наступлении осознанного сновиде​ния. Чтобы проверить эту идею, я провел ночь в Стэнфордской лаборатории сна. Я подключил электроды, которые фиксиро​вали ритмы моего мозга, движения глаз и мышечный тонус. Пока я спал, доктор Лини Нэиджел выводила эти сигналы на полигра41. Па следующее утро на записи полиграфа мы увидели признаки движения глаз в середине БДГ-нериода. Во время работы над этой книгой были проведены десятки опытов, ре​зультатом которых были сигналы, поданные из осознанных сновидении, и эти сновидения почти всегда имели место в БДГ-фазе.

Как оказалось впоследствии, этот способ связи с миром сновидений имеет неоценимое значение для исследования сна и его физиологии. Тот факт, что осознанно сновидящие смогли вспомнить и выполнить во сне предварительно согласованные действия и сумели сообщить об этом во внешний мир, открыл совершенно новый подход к исследованиям в этой области.

С помощью опытных сновидящих нам удалось развить технику подачи сигналов глазами до убедительной методоло​гии. Мы выяснили, что онейронавты могут выполнять все виды экспериментальных задач, действуя одновременно и как испы​туемые, и как экспериментаторы. Этот подход иллюстрирует серия исследований психосоматических взаимосвязей во время сна, проведенных в Стэнфордском центре исследований сна.

ПОЧЕМУ СНОВИДЕНИЯ КАЖУТСЯ РЕАЛЬНОСТЬЮ:

ВЗАИМОСВЯЗЬ ПСИХИКИ, МОЗГА И ТЕЛА ВО СНЕ

В одном из самых ранних экспериментов, проделанных пашей исследовательской группой, мы проверяли традицион​ное представление о том, что восприятие времени во сне отлича​ется от восприятия его наяву. Согласно разработанной нами технике, мы просили испытуемых во время осознанного сна сделать движение глазами, затем после десяти секундной паузы (считая: тысяча один, тысяча два и т.д.) сделать второе движение глазами. Мы установили, что во всех случаях оценка временного интервала в осознанном сновидении в пределах нескольких се​кунд совпадала с его оценкой в бодрствующем состоянии и, таким образом, была довольно близка к реальному времени
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между сигналами. Из этого был сделан вывод, что оценка вре​мени в осознанных сновидениях очень близка к реальной.
Такой вывод может вызвать удивление, поскольку многие во сне проживали годы и даже жизни. Я считаю, что этот эффект достигается в сновидениях за счет того же сценического трюка, который вызывает иллюзию течения времени в кино или театре. Если на экране, на сцене или во сне выключают свет и часы бьют полночь, а через несколько мгновений в окно светит яркое утреннее солнце и звонит будильник, то мы допускаем (притво​ряемся, нс осознавая, что притворяемся), что прошло много часов.
Метод, когда человек в состоянии осознанного сновидения подаст сигнал глазами, продемонстрировал строгое соответ​ствие между сменой направления взгляда во сне и действитель​ным движением глаз за прикрытыми веками. Исследователи, не использовавшие п своих экспериментах осознанно сновидя-щих, вынуждены были опираться па вероятность соответствия между движениями глаз и действиями испытуемых в их снах. В результате они, как правило, получали лишь слабую корре​ляцию между движением глаз во сне и наяву. Причина ус​тойчивой связи между движениями глаз во сне и в бодрствую​щем состоянии состоит в том, что для наблюдения мира сна и реального мира мы используем одну и ту же зрительную систему нашего организма. Одним из самых ярких примеров связи меж​ду физиологией и действиями в сновидений является сексуаль​ная активность. В 1983 году мы предприняли исследование, чтобы выяснить, в какой степени сексуальная активность в осознанном БДГ-сновидении отражается на физиологических показателях.
Для опыта была выбрана женщина, поскольку женщины чаще сообщали об оргазме в сновидениях. У нес наблюдались различные физиологические показатели, на которые обычно влияет сексуальное возбуждение: дыхание, частота сердечных сокращений, тонус вагинальных мышц и амплитуда пульсации влагалища. В эксперименте отнес требовалось подать специаль​ный сигнал глазами в следующих ситуациях: когда она поймет, что спит, когда начнутся воображаемые сексуальные действия и когда у нее наступит оргазм.
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По ее словам, она в точности выполнила условия постав​ленной задачи. Анализ записей выявил значительную корре​ляцию между тем, что она делала в сновидении, и всеми фи​зиологическими показателями, кроме одною. В течение пятнад​цати секунд, которые она определила как период оргазма, ак​тивность ее вагинальной мускулатуры, амплитуда пульсации влагалища и частота дыхания достигли максимума за всю ночь и значительно превышали аналогичные показатели остальной части данного БДГ-периода. Частота сердечных сокращений, вопреки ожиданиям, возросла совсем незначительно.

После этого мы провели аналогичные эксперименты с дву​мя мужчинами. В обоих случаях наблюдалось резкое учащение дыхания, но опять же никаких существенных изменений сер​дечного ритма. Примечательно, что хотя оба онеиропавта сооб​щили о ярко выраженном оргазме в своих осознанных сно​видениях, ни у кого из них не было эякуляции, в отличие от обычных для подростков «мокрых снов», которые часто нс соп​ровождаются эротическими сновидениями.

ВЛИЯНИЕ СОБЫТИЙ ВО СНЕ НА МОЗГ И ТЕЛО

Из описанных выше экспериментов следует, что события, участниками которых вы становитесь во сне, оказывают на ваш мозг (и в некоторой степени па тело) влияние, во многом сход​ное с тем, какое оказывают аналогичные события наяву. До​полнительные исследования подтверждают этот вывод. Когда осознанно сновидящис задерживают во сне дыхание или дышат чаще, то это непосредственно отражается на их реальном ды​хании. Более того, изменения в деятельности мозга, вызывае​мые переходом от пения к счету (при нении в большей степени задеиствуется правое полушарие, а при счете — левое) в бодрст​вующем состоянии, практически точно воспроизводятся в осоз​нанных сновидениях. То есть для нашего мозга нет разницы, во сне или наяву выполняется то или иное действие. Этот вывод объясняет, почему сновидения кажутся такими реальными. Для мозга они действительно реальны.

Мы продолжаем изучение взаимосвязи между деятельнос​тью человека в сновидениях и его физиологией, чтобы получить подробную схему взаимодействия сознания и тела во время
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сновидений. Такая схема смогла бы оказать большую поддерж​ку экспериментальной психологии спа и психосоматической медицине. 'Гак, непосредственное влияние деятельности во вре​мя сновидений на физиологию делает возможным использо​вание осознанного сновидения для улучшения работы иммун​ной системы (подробнее об этом в одиннадцатой главе). В лю​бом случае, (физиологические эффекты, вызываемые сновиде​ниями, показывают, что нельзя отрицать их, как незаконных детей нашего воображения. И хотя наша культура старается игнорировать сновидения, события, переживаемые в них, так же реальны, как и в бодрствующей жизни. И если мы хотим улучшать нашу жизнь, было бы правильным делать это и со сновидениями.
СОЦИАЛЬНЫЕ ЦЕННОСТИ И ОСОЗНАННЫЕ СНОВИДЕНИЯ
В полученном мною множестве писем я встречал жалобы людей, интересующихся осознанными сновидениями, на обо​собленность, поскольку, как пишет один из корреспондентов, «я ни с кем не могу поговорить об этом: все считают меня психом и смотрят па меня как па ненормального, когда я пытаюсь рассказать о том, что делаю во сне». Наша культура не предус​матривает никакой социальной поддержки тем, кто изучает различные состояния сознания. Это неприятие коренится, ве​роятно, в бихевиористском подходе в психологии, рассматрива​ющем всех животных, включая и человека, как «черные ящики», действия которых целиком зависят от внешних воздействий. Содержимое же «сознания» животного считается неизмеримым и, следовательно, нс подлежит научному исследованию.
Тем не менее с конца шестидесятых годов была предпри​нята еще одна попытка исследования проблемы сознательного восприятия. Но общепринятая точка зрения обычно отстает от передовой науки. Теории эволюции биологических организмов Дарвина уже более ста лет, однако последствия культурного переворота, причиной которого она стала, все еще ощущаются в нашем обществе. Неудивительно поэтому, что есть люди, в том числе и ученые, которые не воспринимают неизвестные
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ранее (Западу) возможности человеческой психики, открытые и подтвержденные научными исследованиями.
Отзывы лиц, имеющих опыт в осознанных снах, дают пред​ставление об их положительной роли в жизни человека. Если вам некому рассказать о своих переживаниях во сне, эти при​меры помогут вам ощутить связь с другими сновидящими. Кроме того, в послесловии вы найдете прш лашспие подели гься своим опытом с нами.
ВОПРОСЫ И ОТВЕТЫ, КАСАЮЩИЕСЯ ОСОЗНАННЫХ СНОВИДЕНИЙ
Вопрос. Представляют ли осознанные сновидения опасность для человека?
Ответ. Подавляющее число осознанных сновидений предсгавляют собой нережииания, гораздо более положительные, чем простые сны, нс говоря уже о кошмарах. Тем нс менее мы допускаем, что существуют люди, которых осознанные сновидения могут напугать или сильно обеспокоить, поэтому и не рекомендуем заниматься ими всем подряд. С другой стороны, мы абсолютно уверены, что для людей нормального психического склада осознанные сновидения совершенно безвредны. Разные люди используют осознанные сновидения в разных целях и нс всегда лучшим образом, однако это нс должно отвлекать исс71едова гелей сна от работы над проблемой.

Бели после прочтения первых шести глав этой книги у вас все еще останутся серьезные сомнения относительно осознанных сновидений, то вам больше не стоит трудиться. Будьте откровенны с самим собой. Но не поддавайтесь чужим страхам.

Вопрос. Я боюсь, что, обучившись осознанным сновидениям, не смогу видеть обычных, cm». Что делать в этом случае?
Отлет. Философ П. Д. Успенский описал спои противоречивые огпущстгия в «состоянии полусна», как он называл осознанные сновидения: «Первым отпущением, которое они вызвали во мне, было удивление. Я рассчитывал на одно, а получил другое. Затем от состояния полусна и возможности видеть и понимать вещи совершенно неожиданным образом я получил потрясающее наслаждение. Но третьей моей реакцией был страх, что в отсутствие контроля полусны могут
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разрастаться, вторгаться и заполонять не только все время, отпущенное на сон, но и время бодрствования» .

У меня были такие же опасения, когда я только начал осваивать осознанные сновидения. В результате через несколько месяцев темпы нарастания осознанных сновидений стали меня тревожить. Я стал бояться, что нс смогу контролировать этот процесс. «Что если все мои сны сганут осознанными? — думалось мне. — Я недостаточно опытен, чтобы сознательно управлять ими. Вдруг я что-то дедам неправильно?»

По как только меня стали одолевать эти мысли, осознанные сновидения у меня прекратились. Спокойно поразмыслив, я пришел к выводу, что вероятность того, что все мои сновидения станут осознанными без моего ведома, была очень мала. И Успенский, и я упустили из виду, что осознанное сновидение требует усилий. Без четкою, обдуманного намерения сохранить осознание во сне, осознанные сновидения случаются лишь изредка. Я понял, что мог бы регулировать (и, если нужно, ограничивать) часготу своих осознанных снов. Фактически после десятилетней практики и более чем тысячи осознанных сновидении, я обычно имею их лишь несколько раз в месяц, пока сознательно не захочу иметь больше.

Вопрос. Я считаю, что во сне ми получаем информацию из бессознательно и облекши ума, и поэтому опасаюсь, что сознательный контроль над снами может нарушить этот важный процм-с и лишить меня пользы от их интерпретации.
Ответ. Из пятой главы вы узнаете, что сновидения — не послания бсссозна тельной области ума, а переживания, создаваемые взаимодействием сознательного и бессознательного. В сновидениях сознательному восприятию становится более доступна неосознанная информация. Однако сновидение нс является областью безраздельного господства бессознательного. Будь это так, люди нс смогли бы вспомнить своих сноп, поскольку бодрствующее сознание не имеет доступа к бессознательному.

Сновидческое «ото», то есть то, чем мы ощущаем себя во сне, идентично нашему бодрствующему сознанию. Оно постоянно влияет на события слов, определяя их направленность, точно так -же, как olio делает это в обычной жизгш. Характерная черта осознанных снов состоит в понимании вашим «эго» того, что происходящее есть сон. Это помогает ему выбрать во сне оптимальщлй тип поведения.
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Не стоит каждый раз пытаться осознать, что вы спите, так же как не стоит постоянно анализировать, что вы делаете в состоянии бодрствования — иногда самосознание только мешает эффективной работе. При развитом инстинкте (во сне или наяву) пет необходимости сознательно направлять свои действия. Однако при выборе ложного направления (спите вы или бодрствуете) вы должны быть готовы «проснуться», чтобы понять, что ваши действия неправильны, и найти другой подход.

Что же касается пользы от толкования снов, то в случае осознанных сновидений это может быгь столь же полезно, как и в случае обычных.

Вопрос. Иногда в осознанных сновидениях я сталкиваюсь с присутствием чего-то потустороннего, сопровождающегося огромным приливом энергии. В это время мое сознание простирается далеко за пределы того, с чем мне приходилось встречаться в состоянии бодрствования, причем реальность ощущений вселяет в меня ужас. Разительное отличие этих сновидений от действительности пугает меня. Мне кажется, я никогда не смогу от них пробудиться. Что будет со мной в этом случае? Я умру или сойду с ума?
Ответ. Несмотря на кажущийся трагизм ситуации, содержащейся в вопросе, она не более чем результат страха перед неизвестным. Пока что пет никаких свидетельств того, что ваши действия в сновидений могут пагубно сказаться на 4)изиологии вашего мозга. И каким бы тяжелым это сновидение mi было, оно не может длиться дольше, чем длятся БДГ-фаза, то есть час или около того. Исследования мира сновидений начались недавно, и поэтому в нем найдутся еще неисследованные области. Но они не должны внушать вам опасений. Тревога, сопровождающая во сне странные видения, является естественной составляющей ориентационной реакции, как бы адаптацией живого существа к незнакомым обстоятельствам, которые могут содержать угрозу его существованию. Однако этот страх не всегда оправдан. В сновидениях не может быть физической угрозы. Достаточно освоив практические навыки, вы избавитесь от страха. В десятой главе вы прознакомитесь с теорией и практикой преодоления страхов в сновидениях.

Вопрос. Правда ли, что умирая во сне, человек умирает и в действительности?
Ответ. Будь это правдой, кто смог бы рассказать об этом? Существуют прямо противоположные факты: многие люди, по

2 Практика осознанного сновидения
их словам, умирали и своих сновидениях, что не имело никаких последствий для их здоровья. Более того, сновидения о смерти могут означать для вас «рождение заново», если вы не будете в них вмешиваться. Мне самому пришлось пережить один из таких снов. Мое тело быстро охватила необъяснимая слабость, и я понял, что мне предстоит смерть от истощения, хотя оставалось время еще что-то сделать. Без колебаний я решил принять слою участь. Полный решимости умереть, я сделал последний вздох, и туг мое сердце засияло всеми цветами радуги, и я в восторге проснулся.

Вопрос. Я использую свои осознанные сновидения для манипулирования во сне другими людьми и для магического изменения обстоятельств. Не пойдет ли такая, явно не лучимя для обычной жизни, модель поведения у меня в привычку?
Ответ. В шестой главе обсуждается, как с помощью осознанных сновидений выработать у себя модель поведения, полезную в вашей реальной жизни. Для этого в своих сновидениях надо контролировать только свои реакции и посгунки, но нс действия других людей или детали сна. Однако это не значит, что мы считаем вредным ваше увлечение игрой в короля или королеву царства сновидений. Если в обычной жизни вы застенчивый человек и не в состоянии управлять событиями, то ощущение власти, которое дает контроль над сновидениями, пойдет вам только на пользу.

Вопрос, lie приведет ли практика, направленная па достижение осознанности во сне, к потере сна? Не будет ли приносить мой сон усталость вместо отдыха? Разумно ли жертвовать бодросгтм в дневное время только ради того, чтобы пережить больше осознанных сновидений?
Ответ. Как правило, осознанный сон освежает так же хорошо, как и обычный. А положительные эмоции после сновидений помогут вам даже ощутить прилив сил. Степень же усталости после сна зависит от того, что вы в нем делали: если вы, сами того не осознавая, всю ночь преодолевали какие-то нелепые препятствия, то усталость от этого, вероятно, будет более ощутима, чем от осознанного сновидения, в котором нет места вашим земным проблемам.

1 Iponecc освоения осознанного сновидения требует дополнительных затрат времени и энергии, которая необходима для запоминания снов и сохранения в них осознанности. Если вы ввиду занятости нс можете позволить себе поспать подольше
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или чуть-чуть пожертвовать своим сном, то, по-видимому, работать над осознанным сновидением в данный момент вам вряд ли целесообразно. Это только углубит ваш стресс, а хороших результатов вы, скорее всего, нс добьетесь. Осознанное сновидение требует — но крайней мере, на начальном этапе — хорошего сна и достаточной психической энергии, чтобы сосредоточиться. Вам следует набраться терпения, если вы хотите достигнуть момента, когда сможете научиться входить в осознанное сновидение в любое время, просто пожелав этого.

Вопрос. Боюсь, что мне чего-то не хватает для освоения осознанных сновидении. Что делать, если, затратив массу времени и проделав все предлагаемые упражнения, я так ничему и не научился? Для меня зто равносильно поражению.
Ответ. Пытаясь овладеть каким-либо навыком, не следует усердствовать сверх меры. В особенности это касается осознанных сновидений, для освоения которых 1гужно хорошо высыпаться и иметь уравновешенную психику. Если вас одолевает бессонница из-за безрезультатных попыток добиться осознанности во сне, лучше на какое-то время их прекратить. Расслабьтесь и забудьте об осознанных сновидениях на несколько дней или недель. Наступит момент, когда вы обнаружите, что они появились сами собой.

Вопрос. Осознанные сновидения так захватывают меня и вызывают такие приятные чувства, что реальная жизнь бледнеет перед ними. Су1цествует ли опасность болезненного привыкания к ним?
Ответ. Для человека, пытающегося спрятаться от жизни, такая вертя гность, можег, и существует. Однако это вряд ли можно назвать привыканием. Тем же, у кого возникает желание «проспать всю жизнь» ради осознанных сновидений, можно посоветовать применить свои находки в мире сна к реальной жизни. Волнующая реальность осознанных сновидений должна вдохновить вас сделать свою жизнь более яркой, насыщенной и радостной, то есть похожей па ваши сны. И в том, и в другом мире ваш опыт во многом определяется вашим поведением.

Вопрос. Я прохожу в настоящее время курс психотерапии. Можно ли мне попробовать заняться осознанным сновидением? Поможет ли это в лечении?
Ответ. Вам стоит обсудить этот вопрос со своим психотерапевтом. Но предварительно убедитесь, что ваш врач
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понимает, о чем вы говорите, и что он знаком с текущей информацией по этому вопросу. В восьмой, десятой и одиннадцатой главах данной книги предлагаются способы использования осознанных сновидений в качестве психотерапевтического средства. Если ваш психотерапевт считает, что вам не стоит заниматься осознанным сновидением в данный момент, послушайтесь его совета. Вам нужно довериться его опыту либо, если вы lie согласны с ним, найти другого, который знает, как помочь вам использовать осознанные сновидения в психотерапевтических целях.
ПЕРВЫЕ ШАГИ В ПОЗНАНИИ СНОВ КАК ВСПОМИНАТЬ СНЫ

Как уже говорилось, в осознанных сновидениях все опре​деляется способностью помнить.4 Пока вы нс научитесь под​робно вспоминать свои сны, вы не добьетесь больших успехов в осознанном сновидении. Этому есть две причины. Во-первых, осознанное сновидение, даже если оно у вас и было, не имеет никакого значения, если вы не можете его вспомнить. В течение жизни мы все, вероятно, пережили множество осознанных сно​видений, которые тут же забыли. Во-вторых, для достижения осознанности необходимо понять во сне, что это лишь сон, а для этого нужно хорошо знать, на что он похож.

В общихчертах вы знаете, что такое сон. Однако при перес​казе ею не всегда можно отличить от реальности. В общем, сны напоминают реальную жизнь, за тем лишь исключением, что мир сновидений нс подчиняется законам, действующим в мире бодрствования. Поэтому необходимо изучать обстановку снов, чтобы выявить се характерные признаки. Этого можно до​биться, записывая свои сны и выделяя наиболее характерные для них элементы.

Ваши усилия в работе над техниками осознанного сно​видения обретуг смысл только в том случае, если вы научитесь вспоминать хотя бы один сон за ночь. Достичь этой цели вам помогут следующие рекомендации.

Во-первых, надо хорошо высыпаться. Отдохнувшему чело​веку легче сосредоточиться на запоминании сновидений и легче вставать ночью, чтобы записать их. Во-вторых, необходимость дополнительного сна обусловлена тем, что длительность и час-
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тота периодов БДГ-сна увеличиваются в течение ночи. Первый сон — самый короткий (обычно около десяти минуг), спустя же восемь часов его длительность может увеличиться до сорока пяти — шестидесяти минут.

В течение БДГ-периода у вас может быть несколько разде​ленных кратковременными пробуждениями сновидении, кото​рые чаще всего забываются. Память о них сохраняется лишь в том случае, если человек проснулся на достаточно длительное время до перехода в другие стадии сна.

Если вы спите слишком крепко, чтобы проснуться посреди сна, попробуйте использовать будильник. БДГ-периоды насту​пают с периодичностью примерно в девяносто минут, поэтому заводите его на время, кратное девяноста минутам с того мо​мента, как ляжете спать. То есть для пробуждения в отдаленной БДГ-4)азе будильник должен зазвонить через четыре с поло​виной, шесть или семь с половиной часов после того, как вы легли спать.

Другим необходимым условием запоминания снов являет​ся мотивация. Чтобы запомнить сон, многим людям достаточно просто настроиться на это и напомнить себе о своем намерении, ложась спать. Задача облегчается, если создается установка на интересные осмысленные сновидения. Журнал для записи сно​видений, который в момент пробуждений должен находиться рядом, укрепит ваше намерение. Работа с журналом поможет сосредоточиться и подробнее вспомнить сон. Ниже приведены рекомендации по его ведению.

Выработайте привычку спрашивать себя, проснувшись:

«Что я видел во сне?», чтобы другие мысли не смогли вас отвлечь от содержания сна. Старайтесь не менять положения, в котором проснулись, не думайте о предстоящих делах. Если не можете сразу вспомнить сон, несколько минут полежите, не двигаясь и ни о чем не думая. Так вам удастся вспомнить по крайней мере отдельные фрагменты. В случае неудачи спросите себя: «О чем я только что думал?» и «Что я только что чувствовал?» Среди этих мыслей и чувств часто можно найти нити, позволяющие вспомнить весь сон.

Попытайтесь удержать любую из них и восстановить со​бытия с этого места. Потом спросите себя, что происходило
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раньше, и еще раньше, воскрешая события в обратном порядке. Пройдет немного времени, и вы научитесь подробно восста​навливать сон по всего лишь одному фрагменту, оставшемуся в памяти. Если же не помогает и этот прием, попытайтесь по​фантазировать на тему сна, который у вас мог бы быть: отметьте, что вы чувствуете, составьте список того, что вас беспокоит, и спросите себя: «Видел ли я это во сне?» Вспомнив пусть даже только общее настроение сна, опишите его в журнале снови​дений. Если вы ничего не вспомнили, лежа в постели, то сможете это сделать днем, поэтому держите ручку и журнал наготове.
Бывает, что прогресс в запоминании сновидений идет мед​ленно но сравнению с другими навыками. Не отчаивайтесь: со временем успех придет и к вам. Кик только вы научитесь за​поминать хотя бы один сон за ночь, можно приступать к за​нятиям осознанны»! сновидением.
КАК ВЕСТИ ЖУРНАЛ СНОВИДЕНИЙ

Для записи сновидений купите тетрадь или записную книж​ку. Она должна вам нравиться и предназначаться исключитель​но для поставленной цели. Найдите ей место возле постели, чтобы она напоминала вам о необходимости записывать сны. Проснувшись, сразу же записывайте увиденное во сне. При этом можно либо сразу записать весь сои, либо составить краткий ею план, который потом можно будет расширить.

Пе стоит ждать утра, чтобы записать сон. Какими бы от​четливыми ни казались его детали ночью, утром вы можете все забыть. По-видимому, в нашей голове существует нечто, сти​рающее сновидения, в результате чего события, происходящие во сне, припоминаются труднее, чем события дня.

Не надо подражать большому писателю. Ваш журнал сно​видений — это инструмент, и единственный, кто его будет читать, — это вы. Как важную характеристику вы должны за​фиксировать обстановку сна (все, что во сне воспринимали ваши органы чувств), а также ваши эмоциональные реакции на происходящее. Записывайте все необычное, все не относящиеся к реальности события, свойства предметов (например, летаю​щая свинья, возможность дышать под водой или загадочные символы). Можно даже что-то и зарисовать в журнале. Это еще
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один способ установить связь с образом на уровне ассоциации и интуиции, который может помочь достигнуть осознанности в будущих снах.

Вверху страницы поставьте дату. Ниже опишите снови​дение, не экономя бумагу. После описания каждого сна остав​ляйте чистую страницу для последующих упражнений.

Если вы запомнили лишь фрагмент сна, все равно запишите его, каким бы бессвязным он ни казался. Вспомнив весь сон, озаглавьте соответствующую страницу в журнале коротким ем​ким названием, отражающим суть и настроение сна. Например, «Хранитель весны» или «Бунт в классе».

Приступив к записям, просматривайте и анализируйте пре​дыдущие сны. Использование символов сна для самоанализа не является целью данной книги, но для работы с журналом сно​видений полезны всякие техники.5
Для интерпретации снов существует множество методик. Осознанное сновидение — это не теория, а состояние сознания, и поэтому оно в равной степени может быть применено ко многим видам работы со сном. Независимо от того, как вы работаете с журналом, можно заметить, что навыки осознанно​го сновидения углубляют понимание механизмов, с помощью которых ваш ум порождает символы. Это, в свою очередь, сти​мулирует ваши усилия, направленные на самосовершенство​вание (см. одиннадцатую главу). Более того, постоянный анализ сделанных вами записей поможет выявить некоторые особен​ности вашихсновидений, по которым вы впоследствии сможете узнавать, спите ли вы.

ПРИЗНАКИ СНА:

ДВЕРИ В ОСОЗНАННОСТЬ

Я стоял на улице перед cecwi домом в Лондоне. Вставало солнце, и воды залива сверкали в его лучах. Я видел высокие де​ревья на углу улицы и верхушку старой серой башни за Форти Стене. В это время, в волшебных лучах утреннего солнца, картина была особенно привлекательной.
Тротуар был не обычный, а сложенный из голубовато-серых прямоугольных камней, длинные стороны которых были nepnet^дuкyляpны бордюру. Я уже собирался войти в дом,
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когда мои взгляд случайно упал на эти камни, и we внимание приковало явление, настолько странное, что я нс мог поверить своим глазам: камни за ночь поменяли свое поло​жение, и их длинные стороны были теперь параллельны бор​дюру!
И тут меня осенило: несмотря на потрясающую реаль​ность этого чудесного летнего утра, я спал! Как только я это понял, качество сновидения сменилось способом, который очень трудно объяснить тому. кто не испытал этого сам. Мгновенно яркость картины возросла во сто крат. Никогда раньше небо, и море, и деревья не светились такой восхитительной красотой. Даже обыкновенные дома казались живыми и поразительно красивыми. Никогда у меня не было ощущения такого комфорта, такой ясности мыслей и такой невыразимой свободы! Оно было таким изысканным, что невозможно передать его словами, но длилось оно всего не​сколько минут, tw-ле чего я проснулся.6
Лишь благодаря одной необычной детали — явно изме​нившемуся расположению камней брусчатки, единственно не​верной в абсолютно реалистичном во всем остальном пейзаже, этот человек смог понять, что он спит. Таким деталям, свойст​венным сновидениям, я дал название «признаки сна». Призна​ками сна обладает почти каждое сновидение, и, по-видимому, они индивидуальны.

Как только вы научитесь их замечать, признаки сна будут играть роль неоновых огней, высвечивающих d темноте сооб​щение: «Это сон! Это сон!» Источником ценной информации о том, каким образом проявляется природа сна, может послужить ваш журнал сновидений. Он поможет вам научиться распозна​вать наиболее часто встречающиеся или присущие только сну признаки.

Многие люди достигают осознанности во сне в результате настороживших их необычных или странных событий. Умение распознавать признаки сна поможет вам с большей эффек​тивностью использовать этот естественный метод достижения осознанности.

Однако очень часто даже наличие признаков нс может пробудить сознание из-за обычного стремления человека все
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объяснять и рационализировать — в результате он придумыва​ет какое-то объяснение. Объяснение, конечно, есть, но такой полуосознанно сновидящии слишком редко понимает, какое оно на самом деле. С другой стороны, признаки сна в сно​видении человека, научившегося распознавать их, помогают добиться состояния осознанности.

В опасном районе Сан-Франциско я почему-то лег и пополз по тротуару. Я попытался понять: «.Почему я не могу идти, а другие могут? Только ли я должен ползти?» Я увидел мужчину в костюме, гуляющего под фонарем. Теперь мое любо​пытство сменилось страхом. Ползая туда-сюда, я думал, что это, должно быть, интересно, но небезопасно. Однако я никогда раньше не ползал, ведь я всегда гуляю по Сан-Франциско в вертикальном положении! Ползать случается только во сне! До меня наконец, дошло, что я сплю. (С. Дж., Беркли, Калифорпия)
Однажды у меня был сон, в котором моя контактная линза, выпав из глаза, стала делиться, словно какое-нибудь однокле​точное существо, и я решил, что в будущем эта мутирующая линза будет у меня признаком сна. И действительно, по крайней мере двенадцать раз я добивался осознанности во сне благодаря этому причудливому событию. Признаки сна индивидуальны, хотя некоторые из них знакомы многим из пас: например, вы идете на работу в пижаме. Ниже приводится приблизительный каталог признаков сна, который может помочь вам в опреде​лении своих признаков сна, но не забывайте, что они должны быть индивидуальны.

В каталоге признаки сна классифицируются в соответствии с ощущениями спящего по четырем основным категориям. Первая категория — внутренняя осведомленность — включает то, что спящий (его «эго») воспринимает как происходящее внутри него, то есть как свои мысли и чувства. Другие три категории (действие, форма и обстоятельства, или ситуация) классифицируют элементы обстановки сна. Категория действия включает действия и движения всех объектов мира сна — ва​шего «эго», других действующих лиц и объектов. Категория формы объединяет часто причудливые и изменчивые формы всего, что вас окружает. Последняя категория — это обстоятель-
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ства (ситуация). Необычным иногда является именно сочетание элементов сна — люден, мест, действий или предметов, в то время как в каждом из них в отдельности ничего странного нет. Связанные с подобными обстоятельствами признаки сна мож​но назвать ситуационными. В эту категорию входят также появ​ление вас в таком месте, где вы никак не можеге быть, встречи в необычных местах, нахождение объектов не там, где им сле​дует быть, или выполнение несвойственной нам роли.

Каждая категория подразделяется на более мелкие и ил​люстрируется примерами снов, имевших место в действитель​ности. Прочитайте катало! внимательно, чтобы понять прин​цип идентификации признаков сна. Следующее за ним упраж​нение научит вас выделять свои собственные признаки сна, которые будут использоваться техниками вхождения в осознан​ное сновидение, описанными далее.

КАТАЛОГ ПРИЗНАКОВ СНА ВНУТРЕННЯЯ ОСВЕДОМЛЕННОСТЬ
У вас родилась странна я мысль, сильная эмоция, необычное ощущение или изменилось восприятие. Мысль может быть необычной, из тех, что приходят в голову только во сне, или из тех, что могут волшебным образом повлиять на мир сна. Эмо​ция может показаться вам неуместной. Вы можете ощутить паралич, или «выйти» из тела, или неожиданно испытать си​льное сексуальное возбуждение. Восприятие может быть не​обычно ясным или расплывчатым, или же вы можете видеть или слышать что-нибудь, что недоступно восприятию в состо​янии бодрствования.

ПРИМЕРЫ:
Мысли
• Я пытаюсь понять, откуда взялись этот дом с его

обстановкой, и в то же время осознаю нелепость таких вопросов.

• Машина сама вернулась обратно на дорогу, как только я понял, что не хочу попасть в аварию.

• Я открыл запертую дверь исключительно при помощи своего желания.

лч

Эмсп^м

• Я ощутил сильнейшее беспокойство и жалость.

• Я восторгался Г.

• Я так зол па свою сестру, что выбрасываю в море все, что дала ей женщина.

Ощущения
• Я ощущаю себя вне тела.

• Меня охватывает сильное сексуальное возбуждение.

• Такое чувство, будто мою голову сжимает гигантская рука.

Восприятие

• Каким-то образом я мог видеть без очков.

• Я воспринимал окружающее, как после принятия ЛСД.

• Каким-то образом я слышу разговор двух мужчин, которые находятся от меня очень далеко.

ДЕЙСТВИЕ
Любое действующее лицо сновидения (включая неживые об ьекты и животных) совершает что-то необычное или невоз​можное в состоянии бодрствования. Это не должно быть мыс​лью или ощущением спящего, по должно быть связано с обста​новкой сна. Пример такого рода признаков сна — неправильно работающие приборы. ПРИМЕРЫ:
Действия «эго»
• Я еду домой па одноколесном велосипеде.

• Находясь иод водой, я, тем пе менее, дышал.

• Подтягиваться становилось все лех •ic и легче.

Действия других лиц
• Труппа швыряет мерзких червей в публику.

• Д. страстно целует меня па глазах своей жены.

• Парикмахер обрезает мои волосы, сверяясь с планом ш бумаге.

Действия объектов

• Загорается копченая колбаса.

• Мимо проплывает большой мигаюпщй фонарь.

• Автомобиль набирает опасную скорость, а тормоза не работают.
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ФОРМА
Ваш облик, облик других персонажей или окружающих предметов необычен, деформируется или трансформируется. Аномалиями формы считаются также необычные одежда, при​ческа или место, в котором вы находитесь во сне. ПРИМЕРЫ:
Форма «эго»
• Я мужчина (это видит во сне женщина).

• Я состою из кучя фарфоровых тарелок.

• Я Моцарт.

Форма других персонажей
• Пока смотрю на нее, ее лицо меняется.

• Мимо проходит гигант с головой, как у Существа из Черной лагуны.

• В отличие от действительности, волосы Г. коротко

нодстрижсны. Форма места
• Край берега напоминает дамбу со ступеньками впиз.

• Чертежная была неправильной формы.

• Я заблудился, потому что улицы оказались не такими, как я их помнил.

Форма объектов

• Я вижу крошечного красного котенка.

• Один из мешков принял не свойственную ему форму.

• Буквы на моей машине составляют слово «Тойама» вместо «Тойота».

ОБСТОЯТЕЛЬСТВА
Странными являются место или ситуация во сне. Вы ока​зались в странных обстоятельствах или где-то в таком месте, где, скорее всего, никогда нс были в реальной жизни. Кроме того, вы или кто-либо другой выступает в несвойственной для себя роли. Ощущение неуместности окружающего; события сна мо​гут происходить в прошлом или в будущем.

ПРИМЕРЫ:
Роль «эго»
• Мы скрываемся от правосудия.
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• Сюжет сна напоминал похождения Джеймса Бонда, и я играл 
главную роль.


• Я диверсант в тылу противника во время Второй мировой 
войны.


Роли других персонажей

• Моего друга считают моим отцом.


• Мой отец ведет себя, как Р., мой любовник.


• Рейган, Буш и Никсон представляют собой летящие


самолеты. 
Местонахождение персонажей

• Мои коллеги и мои старые школьные друзья вместе.


• В моей комнате на стуле сидела Мадонна.


• Мой покойный брат находился со мной на кухне.

Местонахождение объектов
• Моя кровать стояла на улице.

• В моей комнате был телефон.

• В стене были сливочный сыр и овощи. Место действия
• Я нахожусь в колонии на Марсе.

• Я нахожусь в парке с атгракционами.

• Я одип ночью в открытом океане.

Время действия
• Я в школе.

• Я па встрече моего институтского выпуска.

• Со мной моя лошадь в расцвете сил.

Ситуация
• Я па странной церемонии.

• У меня дома снимают телепередачу.

• Устроена встреча двух семей с целью знакомства.

УПРАЖНЕНИЕ:

СОЗДАНИЕ КАТАЛОГА ПРИЗНАКОВ СНА

1. Заведите журнал сновидений.
Записывайте в журнал все свои сны. Накопив не менее десятка,

переходите к следующему этапу.

2. Составьте каталог.
Продолжая записывать сновидения, отмечайте признаки сыа. Подчеркивайте их, а в конце каждого описания составляйте их список.

3. Распределите признаки сна по категориям своего
каталога.
Напротив каждого признака спа из вашего списка напишите, к

какой категории в каталоге он относится. Например, если вам

приснился человек с головой кота, это будет признак ка тегории

формы.

4. Выберите базовую категорию признаков спи. Определите, как часто встречаются признаки каждой из кате​горий (впугреппяя осведомленность, действие, (}юрма или об​стоятельства) и про ранжируй ге их с точки зрения частоты. Ка​тегория, которая будет стоять во главе списка, будет вашей ос​новной категорией признаков сна па следующем этапе. Если несколько категорий встречаются одинаково часто, выберите ту, которая вам больше нравится.

5. Упражняйтесь в поиске признаков спа в состоянии бодрствования.
Возьмите за привычку и даем отмечать события, соответству​ющие признакам вашей основной категории. Например, если эта категория — действие, следите за тем, что делаете вы, другие люди, животные, щнэдметы и машины. Внимательно присмат​ривайтесь к обычным в реальном мире вещам — это поможет вам узнавать необычные вещи в мире сна.

УСТАНОВКА НА УСПЕХ

Осознанное сновидение — это своего рода психический трюк, поэтому вы можете воспользоваться уже отработанными неиролингвистичсскими техниками для более э4)фективного его исполнения. Спортивными психологами были проведены крупные исследования с целью повысит!, эффективность вы​ступлении спортсменов. Одни из наиболее мощных средств из их арсенала — теория и практика целевой установки.7
Целевая установка работает. Ученые, обобщившие более ста исследований, пришли к выводу, что «полезный эффект установки на выполнение поставленной задачи явился одним из наиболее серьезных и наиболее воспроизводимых в литера​

туре по психологии»8. Более того, эта рабо'га выявила множество деталей правильного использования целевых установок.
Ниже приводятся рекомендации одною из исследователей по снрфс10'11111101^ Цснользоиаццю целевых установок для прио​бретения навыков осознанного сновидения.9
УПРАЖНЕНИЕ:1 УСТАНОВКА НА УСПЕХ
1. Выбирайте ясные, конкретные цели и сроки.

Выбранные вами цели завися т как от ваших потенциальных, •гак и от реальных возможностей. Реальпос ть выполнения намечен​ной цели (запоминать один или два сна каждую ночь либо иметь но крайней мере одно осознанное сновидение в педелю или в месяц) зависит от вашего опыта. В начале работы над диссер​тацией я поставил перед собой задачу видеть с каждым месяцем все больше осознанных сновидений. Это дало мне возможность наблюдать за ростом моего мастерства.

2. Ставьте себе цели трудные, по достижимые. Для многих такой целью является прежде всего способность осознать себя во сне. Ддя более опытных онейропавтов цель может' быть сложнее: например, научиться летать во cue или преодолеть страх иерсд неприятной встречей. Ваше мастерство будет расти пропорционально сложности задач, с которыми вы будете справляться.

3. Ставьте кик близкие, тик и перспективные цели. Выберите для себя реально достижимую на данное время цель, например, запомнить определенное количество сновидений или провести определенное количество проверок за депь (см. третью главу). Перспективной целью может быть, например, хотя бы одно осознанное сыовидение в месяц. Для достижения опреде​ленных навыков вы должны установить определсппые сроки, например: «Кпервому июня я хочу пережитьчсты ре осознанных сновидения».

4. Записывайте и оценивайте свои достижения.
Осуществив свою цель, например, достигнув двенадцати осоз​нанных сновидений в месяц, запишите это, после чего поставьте новую цель. Если же вас постигла неудача и вы далеки от дос​тижения своих целей, поставьте себе задачу менее трудоемкую и более рсалис тичцую. Продолжайте вести записи и статистику

в журнале сновидений. Свои достижения можете наглядно изоб​разить в виде диаграммы.

КАК СПЛАНИРОВАТЬ УСИЛИЯ ДЛЯ ПОЛУЧЕНИЯ МАКСИМАЛЬНОЙ ОТДАЧИ
Многие осознанно сновидящие отмечали, что чаще всего осознанные сновидения бывают в утренние часы, после восхода солнца. В какой-то мере это объясняется тем, что во второй половине ночи БДГ-сон длится дольше, чем в первой. Кроме того, лабораторные опыты показали, что относительная веро​ятность осознанных сновидений возрастает с каждым БДГ-пе-риодом.10
Чтобы пояснить это, допустим, что обычно вы спите восемь часов. В течение ночи у вас будет, вероятно, шесть БДГ-пе-риодов, вторая половина из которых придется на последнюю четверть ночи. Согласно нашим исследованиям, вероятность того, что у вас будет осознанное сновидение в эти последние два часа сна, более чем вдвое превышает его вероятность за шесть предыдущих часов. То есть если вы сократите себе время сна па два часа, то наполовину снизите свои шансы увидеть осознанное сновидение. Если же вы обычно тратите на сон всего шесть часов, то увеличив это время еще на два часа, вы сможете их увеличить.

Вывод очевиден: если вы хотите переживать осознанные сновидения чаще, спите дольше. Имея желание и время для занятий, вы должны посвящать им по крайней мере одно утро в неделю, в которое вы можете находиться в постели па несколь​ко часов дольше, чем обычно.

Однако не у всех есть возможность подольше поспать. Если вы относитесь к этой категории людей, воспользуйтесь неболь​шим секретом повышения частоты осознанных сновидений, который не требует продолжительного сна.

Заключается он в перераспределении времени, затрачивае​мого на сон. Если вы обычно спите с полуночи до шести утра, то встаньте в четыре часа и два часа позанимайтесь чем-нибудь. В шесть часов ложитесь снова и спите до восьми утра. В течение этих двух часов у вас будет гораздо более длинный БДГ-период, чем если бы вы спали как обычно (с четырех до шести), и вы
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увидите, что вероятность осознанного сновидения увеличится без потерь времени на сон.

Некоторые энтузиасты делают перераспределенный сон постоянным элементом своего ритуала. Например, по словам Алана Уорсли, при желании добиться осознанности во сне он ложится спать в 1.30 ночи и спит чуть меньше шести часов, примерно с 2.00 до 7.45, когда его будит будильник. Он встает и в течение двух-трех часов завтракает, пьет чай, читает газету, просматривает почту и т.д. С 9.00 до 9.30 он подробно расписы​вает программу своих действий, которые должны иметь место в предстоящих осознанных сновидениях, и после этого снова ложится спать, обычно около 10.00—10.30. В течение последу​ющих нескольких часов он очень часто видит осознанные сны, иногда целые сериалы, продолжительностью до часа.11
Перераспределение сна можетиказаться удивительно мощ​ным средством для достижения осознанности во сне. Убедитесь в этом сами. Даже небольшие усилия в этом направлении будут щедро вознаграждены. Для начала проделайте следующее уп​ражнение.

УПРАЖНЕНИЕ: ПЛАНИРОВАНИЕ ВРЕМЕНИ ДОЯ ОСОЗНАННОГО СНОВИДЕНИЯ

1. Заведите будильник,
Перед сном поставьте будильник на два-три часа раньше обыч​ного.

2. Проснувшись, сразу вылезайте из постели, Услышав звон будильника, вылезайте из ностели немедленно. Два или три часа нс сшгге и занимайтесь своими делами. За​вершите их примерно за полчаса до того, как снова лечь спать.

3. Сконцентрируйтесь на том, что хотите сделать в осознанном сновидении,
В течение получаса, перед тем как снова лечь спать, думайте о том, что вы хотите совершить в осознанном cue: куда вы хотите направиться, кого увидеть иди что сделать. Можно также за это время сочинить сон па определенную тему (см. шестую главу). Если вы хотите применить рекомендации, предлагаемые в пос-ледуюн-щх главах книги, то это время хорошо использовать для подготовительных упражнений.

4. Ложитесь снова, применяя технику вхождения.
Убедитесь, что там, где вы будете спать, вас ничто не потревожит еще несколько часов. 11спользуйте наиболее подходящую для вас технику вхождения & осознанный соц. Эти техники описаны в двух последующих главах.

5. Спите еще не менее двух часов,

Снова заведите будильник или попросите разбудить вас через два часа, в течение которых вас ничто не должно тревожить. Скорее всего, за это время у вас будет один длинный период БДГ, а может быть, и два.

Утренние часы — лучшее время для осознанного снови​дения еще по одной причине. В начале ночи для достижения ЬДГ-фазы сна нам требуется от одного до полутора часов, в то время как в конце ее мы можем достигнуть ее всего через не​сколько минут после того, как легли спать. Иногда нам удается проснуться и потом через некоторое время снова вернуться в •гот же сон. Это делает возможным еще один тип осознанных сновидений — инициированных из состояния бодрствования, рассматриваемый в четвертой главе.

ПОСЛЕДНИЕ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:

НАВЫКИ 1 ЛУЬОКОЙ РЕЛАКСАЦИИ

Перед началом упражнений по отработке вхождения в осо​знанное сновидение вы должны уметь приводить себя в такое состояние, когда тело полностью расслаблено, а ум остается активным. Как добиться этого, вы поймете из двух описанных ниже упражнений. Их выполнение поможет вам освободиться от повседневных забот и сконцентрироваться на вхождении в осознанное сновидение. С рассеянным умом и напряженным телом вы пе достигнете необходимой концентрации. 1 [остараи -тесь освоить эти важные техники перед тем, как переходить к следующей главе.

УПРАЖНЕНИЕ: НАРАСТАЮЩАЯ РЕЛАКСАЦИЯ
I, Лягте на жесткую поверхность. Если не можете лечь, сядьте в удобное кресло. Закройте глаза.

2. Прислушайтесь к своему дыханию. Сосредоточьтесь на своем дыхании, дайте ему углубиться. Сде​лайте несколько глубоких вдохов-выдохов, плавно перемещая диас})рагму иа вдохе впиз так, чтобы живот подался вперед, и наполняя легкие воздухом снизу вверх. Выдохните и расслабь​тесь так, чтобы вместе с выдохом ушло напряжение.

3. Последовательно напрягите и расслабьте каждую мышечную группу.
Поо чередно напрягите и затем расслабьте все мышечные группы своего тела. Начните с ведущей руки. Согните руку в запястье, как будто вы хотите положить тыльную сторону кисти на пред​плечье. Подержите се в таком положении 5—10 секупд. Об​ратите внимание на возникшее напряжение. Опустите кисть и расслабьтесь. Отметьте разницу. Снова напрягите и расслабьте руку. Сделайте наузу в 20—30 секупд, во время которой сделайте медленный вдох животом и выдох- Повторите эту процедуру с другой рукой. Потом повторите в последовательности: напря​жение—расслабление—напряжение—расслабление для мышц предплечий, верхней части рук, лба, чел^остей, шеи, груди, жи​вота, снины, ягодиц, ног и ступней. Между каждой нарой мы​шечных групп делайте глубокий вдох и выдох, с каждым разом все больше расслабляясь.

4. Избавьтесь от всякого напряжения. Поработав со всеми мышечными группами, дайте им оконча​тельно расслабиться. Если какие-то мышцы не окончательно избавились от напряжения, проведите с ними еще один цикл «напряжение— расслабление». Представьте себе, как напряже​ние вытекает из вашего тела, подобно невидимой жидкости. Каждый раз при напряжении и расслаблении напоминайте себе, что расслабление сильнее, чем предшествующее напряжение. (Заимствовано ш Джекобсона )
УПРАЖНЕНИЕ: 61-ТОЧЕЧНАЯ РЕЛАКСАЦИЯ

I. Изучите рисунок.
Па рисунке 2.1 показана шестьдесят одна точка па поверхности тела. Чтобы выполнить предлагаемое упражнение, необходимо запомнить последовательность этих точек. (Это не сложно, пос​кольку последовательность их расположения легко запоминает​ся.) Она начинается на лбу, идет вниз и вверх по правой руке,

потом переходит на левую, идет вниз по туловищу, впиз и вверх по правой и левой йоге, а затем поднимается по туловищу обрат​но ко лбу.

2. Некоторое время фокусируйте внимание на одной точке.

Начните со лба. Сфокусируйте внимание па межбровье и поду​майте о номере первом. Удерживайте внимание па точке 1 не​сколько секунд, пока вы ощущаете ее расположение ясно и отчетливо. Представьте себе, будто вы находитесь в этой точке. Прежде чем перейти к следующей точке, добейтесь в пей ощу​щения тепла и тяжести.

3. Последовательно переходите от точки к точке. Подобным же образом последовательно фокусируйте свое вни​мание на каждой из 31 точке верхней половицы тела. Двигайтесь не спеша и каждый раз воображайте, что находитесь в рас​сматриваемой точке. Перед тем как двигаться дальше, почувст​вуйте в этом месте тепло и тяжесть. Не позволяйте мыслям завладеть вами. Поначалу это может оказаться трудным; време​нами вы будете внезапно забывать, что делаете упражнение, и проваливаться в сон или начинать думать о чем-то постороннем. Если вы забыли, на какой точке остановились, вернитесь к началу или к последней точке, которую помните, и продолжайте даль​ше. Выполняйте упражнение с каждой из 31 точкой, пока нс сможете проходить всю последовательность, не впадая в сон и не сбиваясь.

4. Выполняйте упражнение с 61 точкой. Освоив упражнение с 31 точкой, повторите первый и второй этапы с 61 точкой. Повторяйте это упражнение до тех пор, пока не сможете проходить все эти точки, сохраняя внимание. Теперь вы готовы использовать предлагаемую технику для вхождения в осознанное сновидение.

(Заимствовано из Рамы )
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Рис. 2.1. Шестьдесят одна точка для релаксации.
