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Заключение.

Введение

Доб​ро по​жа​ло​вать в «Курс осознанного сновидения». В последнее время осознанные сновидения привлекают к себе широкое внимание. Это началось когда выяснилось, что при соответствующей тренировке, практически каждый может научиться входить в осознанное сновидение. Сделав это - вы открываете для себя совершенно фантастический мир сновидений. Цель дан​но​го Кур​са - вы​ра​бо​тать на​вы​ки, не​об​хо​ди​мые для то​го, что​бы дос​та​точ​но час​то ви​деть осознанные сновидения. Он под​хо​дит как тем, у ко​го еще не бы​ло по​доб​ных снов, так и тем, кто стре​мит​ся уве​ли​чить их час​то​ту. Материалом для составления практической части курса послужили книга Стивена Лабержа и Ховарда Рейнголда "Исследование мира осознанных сновидений", книга Патриции Гарфилд "Творческое сновидение" и Курс, разработанный Институтом осознанных сновидений под управлением С.Лабержа. Эти материалы были творчески переработаны и дополнены с учетом личного опыта составителей. Курс составлен с учетом возможного использования для обучения осознанным сновидениям электронного тренажера сновидений. Этот прибор разработан специально для ускорения обучения. Большинство уп​раж​не​ний ос​но​ва​ны на ре​зуль​та​тах ис​сле​до​ва​ний груп​пы Сти​ве​на Ла​бер​жа в Стэн​форд​ском Уни​вер​си​те​те и По​ля То​ли в Гер​ма​нии. В курсе при​ве​де​ны так​же до​пол​ни​тель​ные ма​те​риа​лы по отчетам научных исследований Российских ученых, касающиеся физиологии сна и содержания сновидений.

Данный курс является одним из наиболее полных руководств для развития способностей к осознанным сновидениям. Он представляет собой самоучитель, поэтапное руководство в освоении и использовании их. Вы, в удобном для вас темпе и на соответствующем вашим возможностям уровне, сможете научиться видеть осознанные сны.

Курс содержит разнообразные методики, облегчающие вхождение в осознанное сновидение. Упор делается на те из них, которые наиболее эффективны для большинства людей, что не  исключает, конечно, возможности индивидуального выбора для каждого, учитывая разницу в физиологии, особенностях характера и образа жизни. Мы описали все известные нам техники, и вы можете попробовать любую, которая вам нравится. Вы можете также разработать свои собственные методы, комбинируя фрагменты техник, описанных нами. В любом случае, экспериментируйте, наблюдайте, и вы найдете то, что вам нужно. Выполняя различные упражнения, смотрите, что вам подходит лучше всего. 

Иногда люди создают у себя так называемые "психические блоки", сильно мешающие им намеренно вызывать у себя осознанные сновидения. Чаще всего они думают, что это очень трудно, и тем самым отодвигают достижение своей цели. Однако личный опыт многих людей говорит о том, что сделать это очень даже просто, если знать как.  Осознанному сновидению обучились сотни людей. Мы уверены, что почти каждого, кто настойчиво практикует предлагаемые методики, ждет успех. Никто не может  сразу сказать, сколько времени вам потребуется для этого: это зависит от вашего умения запоминать сны, от вашей целеустремленности, от объема выполняемых упражнений, и от фактора, который можно назвать "талантом сновидца". Не отчаивайтесь, если у вас не сразу все будет получаться, а главное, не бросайте свои занятия! Практически каждый, кто настойчив, добивается положительных результатов. Осознанное сновидение - это проще, чем вы думаете.
Мы готовы рас​смот​реть ва​ши по​же​ла​ния, ка​саю​щие​ся Кур​са, будь то ка​кие-то ре​ко​мен​да​ции по его усо​вер​шен​ст​во​ва​нию или про​сто упо​ми​на​ние от​дель​ных мо​мен​тов, по​ка​зав​ших​ся вам осо​бо цен​ны​ми.

На​де​ем​ся, вы по​лу​чи​те удо​воль​ст​вие от это​го Кур​са. 

Приятных Вам осознанных сновидений!

Крат​кие за​ме​ча​ния по Кур​су

В Кур​се при​ве​де​ны под​роб​ные уп​раж​не​ния, обес​пе​чи​ваю​щие раз​ви​тие на​вы​ков осознанного сновидения. Они глу​бо​ко по​гру​зят вас в мир сновидений, пол​ный но​вых при​клю​че​ний и от​кры​тий. Са​мо​от​вер​жен​ность и на​стой​чи​вость бу​дут клю​ча​ми к дос​ти​же​нию по​став​лен​ных ва​ми це​лей в этом ми​ре. Главы кур​са сле​дуют друг за дру​гом в по​ряд​ке, обес​пе​чи​ваю​щем по​сте​пен​ное раз​ви​тие на​вы​ков. По этой при​чи​не наи​луч​ших ре​зуль​та​тов вы добь​е​тесь, вы​пол​няя уп​раж​не​ния в том по​ряд​ке, в ко​то​ром они при​ве​де​ны. 

Ка​ж​дый раз​дел со​дер​жит ма​те​ри​ал для про​чте​ния, под​го​то​ви​тель​ные или прак​ти​че​ские уп​раж​не​ния. По​сле не​ко​то​рых уп​раж​не​ний при​ве​де​ны таб​ли​цы, в ко​то​рых вы мо​же​те от​ме​чать свой про​гресс. Это по​мо​жет со​сре​до​то​чить​ся на уп​раж​не​нии и обес​пе​чит об​рат​ную связь с ва​ши​ми ре​зуль​та​та​ми, она важ​на в раз​ви​тии лю​бо​го на​вы​ка. Ре​гу​ляр​ные за​пи​си под​ска​жут, ко​гда вы дей​ст​вуе​те эф​фек​тив​но, а ко​гда сле​ду​ет из​ме​нить под​ход, и при​да​дут вам на​стой​чи​во​сти. Перед началом занятий прочитайте весь курс целиком. Это поможет вам обозначить контуры обучения и спланировать свои усилия. Главы курса построены следующим образом: сначала дается предварительная информация и рекомендации, потом упражнения и техники для прочтения, а затем упражнения для практики. Если вы тщательно следуете всем рекомендациям, то будете гораздо чаще видеть осознанные сновидения.

Ес​ли вы ис​поль​зуе​те электронный тренажер осознанных сновидений.

Хо​тя Курс мож​но прой​ти и не ис​поль​зуя при​бо​р, спо​соб​ст​вую​щий дос​ти​же​нию осознанно​сти, в нем со​дер​жат​ся ин​ст​рук​ции по его при​ме​не​нию, раз​ра​бо​тан​ные на​ми в стрем​ле​нии об​лег​чить раз​ви​тие на​вы​ков осознанного сновидения. В нем да​ют​ся инструкции и уп​раж​не​ния по ис​поль​зо​ва​нию прибора в про​цес​се обу​че​ния. Эти раз​де​лы от​ме​че​ны спе​ци​аль​ны​ми сим​во​ла​ми . Най​ди​те их, и вы уви​ди​те, что мно​гие из ин​ст​рук​ций со​дер​жат спе​ци​фи​че​ские до​пол​не​ния к при​во​ди​мым уп​раж​не​ни​ям, по​зво​ляя по​лу​чить от них мак​си​маль​ную от​да​чу. Уп​раж​не​ния, в свою оче​редь, по​мо​гут вам по​лу​чить мак​си​мум поль​зы от ра​бо​ты с при​бо​ром. Основным видом воздействия в тренажере сновидений выбран свет, поэтому все упражнения даются с учетом только световых подсказок. Если вы используете другой вид подсказки, то работайте с ней по аналогии со световой подсказкой. Ес​ли вы не поль​зуе​тесь при​бо​ром, про​пус​ти​те раз​де​лы, от​ме​чен​ные спец​сим​во​ла​ми 
.

Крат​кое со​дер​жа​ние курса

Глава 1. Научные исследования сна.

В первой главе даются современные научные данные по физиологии сна. Приводятся подробные данные по фазам сна, а так же кратко излагаются исследования С.Лабержа и его коллег из Стэндфордского университета.

Глава 2. Проявление в сновидениях внешних воздействий и процесс формирования сновидений.

Во второй главе приводится краткий конспект отчета по исследованиям, проведенным российскими учеными во главе с В.Н. Касаткиным, изложенного им в книге "Теория сновидений". Целью этих исследований было выявление влияния на содержание сновидений различных внешних и внутренних раздражителей и воздействий. Приводятся интересные данные о характере ощущений и работе органов чувств во время сновидений, а так же деятельности головного мозга во сне. Дается общее представление о процессе формирования сновидений. Это только одна из версий, изложенная С.Лабержем. Она хорошо согласуется с нашей собственной практикой и дает первоначальное, хотя бы теоретическое, объяснение формирования того таинственного процесса, который мы называем сновидением.

Глава 3. Электронная техника для осознанного сновидения.

В третьей главе рассказывается об исследованиях С.Лабержа и поиске способа стимулирования осознания во время сновидения. Описан наш опыт создания электронных тренажеров серии "Сон", и опыт по их использованию.

Глава 4. Особенности организации практики осознанного сновидения.

В четвертой главе изложены наиболее важные принципы организации практики и напутствия в мир осознанных сновидений. Они помогут вам наладить процесс обучения.

Глава 5. Развитие навыков распознавания сна.

Пятая глава готовит поч​ву для все​го Кур​са, раз​ви​вая фун​да​мен​таль​ные на​вы​ки за​по​ми​на​ния сновидений и по​ни​ма​ния их при​ро​ды. Чем боль​ше снов вы за​по​ми​нае​те, тем бо​лее пло​до​твор​ны​ми ока​жут​ся ва​ши уси​лия по дос​ти​же​нию в них осознанно​сти. Понима​ние при​ро​ды сновидений не ме​нее важ​но, по​сколь​ку вы​ра​ба​ты​ва​ет спо​соб​ность раз​ли​чать ми​ры сна и бодр​ст​во​ва​ния. За​клю​чи​тель​ные уп​раж​не​ния под​го​то​вят вас к вы​пол​не​нию за​да​ний, свя​зан​ных с ум​ст​вен​ной кон​цен​тра​ци​ей, дав вам на​вы​ки рас​слаб​лен​но​го и со​сре​до​то​чен​но​го со​стоя​ния ума.

Глава 6. Использование силы намерения.

В шестой главе раз​ви​ваются на​вы​ки осознанного сновидения. Сна​ча​ла вы по​ста​ви​те пе​ред со​бой це​ли по за​по​ми​на​нию и час​то​те осознанных сновидений и нач​не​те за​пол​нять диа​грам​му, по​ка​зы​ваю​щую ваш про​гресс. Вы нау​чи​тесь вхо​дить в осознанное сно​ви​де​ние с по​мо​щью ба​зо​вой тех​ни​ки на​ме​ре​ния, ко​то​рую мож​но ком​би​ни​ро​вать со мно​ги​ми дру​ги​ми ме​то​ди​ка​ми и техниками. Пред​ва​ри​тель​ные уп​раж​не​ния под​го​то​вят вас к вы​со​ко эф​фек​тив​ной тех​ни​ке мнемонического вхождения в осознанное  сновидение (МВОС), разработанной Стивеном Лабержем.

Глава 7. Осознание себя во сне.

В седьмой главе ак​цент сде​лан на тех​ни​ке мне​мо​ни​че​ско​го вхо​ж​де​ния в осознанное сно​ви​де​ние (МВОС). Эта техника, ес​ли уде​лить ей дос​та​точ​но вни​ма​ния, мо​жет сде​лать осознанное сно​ви​де​ние пол​но​стью под​кон​троль​ным ва​шей во​ле. В главу вхо​дит ув​ле​ка​тель​ная иг​ра «Я пом​ню», в ко​то​рую мож​но иг​рать с друзь​я​ми и ко​то​рая не толь​ко де​мон​ст​ри​ру​ет, как труд​но пом​нить свои на​ме​ре​ния, но и учит спе​ци​фи​че​ской фор​ме вни​ма​ния, не​об​хо​ди​мой для их ус​пеш​но​го вспо​ми​на​ния. За этим ин​тен​сив​ным трен​ин​гом па​мя​ти сле​ду​ет тех​ни​ка са​мо​вну​ше​ния, мяг​кий ме​тод, ко​то​рый сто​ит при​ме​нять, ко​гда вы чув​ст​вуе​те не​дос​та​точ​но энер​гии для ум​ст​вен​ной кон​цен​тра​ции. Главу за​вер​ша​ют уп​раж​не​ния на со​сре​до​то​че​ние и ви​зуа​ли​за​цию, под​го​тав​ли​ваю​щие вас к тех​ни​ке ини​циа​ции осознанного сновидения не​по​сред​ст​вен​но из со​стоя​ния бодр​ст​во​ва​ния.

Глава 8. Осознанное вхождение в сновидение.

В восьмой главе вы нау​чи​тесь пе​ре​но​сить свое бодр​ст​вую​щее соз​на​ние в мир сна. Этот пе​ре​нос осу​ще​ст​в​ля​ет​ся из сонного со​стоя​ния, ко​то​рое са​мо по се​бе мощ​ное средство, обес​пе​чи​ваю​щее лег​кость вхо​ж​де​ния в осознанное сно​ви​де​ние. Та​кие ме​то​ды да​ют яр​кий за​по​ми​наю​щий​ся опыт на​хо​ж​де​ния на гра​ни ме​ж​ду сном и бодр​ст​во​ва​ни​ем, на​зы​вае​мый ино​гда «вне​те​лес​ным опы​том».

Глава 9. Рекомендации и советы путешественнику в мир сна.

Предшествующие главы нау​чи​ли вас вхо​дить в мир осознанных сновидений. Те​перь, ко​гда вы в нем ос​вои​лись, спе​ци​аль​ные тех​ни​ки по​мо​гут по​лу​чить мак​си​мум поль​зы от ва​шей прак​ти​ки. Вы нау​чи​тесь удер​жи​вать осознанность и про​сы​пать​ся по сво​ему же​ла​нию. При​во​дит​ся тех​ни​ка сме​ны на​прав​лен​но​сти хода сновидений, спо​соб​ст​вую​щая раз​ви​тию на​вы​ков ис​поль​зо​ва​ния ши​ро​чай​ших воз​мож​но​стей, пре​дос​тав​ляе​мых со​стоя​ни​ем сна. В раз​де​ле «Что сто​ит по​смот​реть и что сто​ит сде​лать» да​ют​ся ре​ко​мен​да​ции по вы​бо​ру оп​ти​маль​ных дей​ст​вий в пер​вых осознанных сновидениях, что​бы вы по​чув​ст​во​ва​ли при​су​щие это​му со​стоя​нию вос​торг и сво​бо​ду.

Глава 10. Сенойская система сновидения.

В этой главе изложена система поведения во сне, разработанная Патрицией Гарфилд, и с успехом применяемая ею в психотерапевтической практике уже более 20 лет. Следуя ей, вы научитесь справляться со своим страхом и ночными кошмарами. Эти техники не требуют от практикующего полного осознания себя во сне, и, в тоже время, способны полностью изменить вашу жизнь, наполнить ее гармонией и спокойствием.

Глава первая

Научные исследования сна

Часть 1. Электроэнцефалографическое исследование сна.

В 1924 году австрийский психиатр Ганс Бергер приклеил к голове добровольца металлические пластинки, соединил их с гальванометром и увидел на шкале колеблющиеся потенциалы напряжением несколько тысячных вольта. Изменения биопотенциалов во времени вычерчивались самописцем в виде кривых. Эти изменения Бергер назвал волнами. Так родилась электроэнцефалография.

Для подлинного расцвета электроэнцефалографии потребовалось еще лет десять, в течение которых, были разработаны высокочувствительные усилители, и началась классификация мозговых волн или ритмов. Расцвету электроэнцефалографии сопутствовала бурная вспышка фантазии среди широкой публики. Только и было разговоров, что о чтении мыслей, закодированных в узоре электроэнцефалограммы. К счастью, о мыслях можно только догадываться: ритмы, которые записаны на электроэнцефалограмме, отражают лишь среднее электрическое состояние сотен миллионов нейронов. Правда, и это состояние способно рассказать о многом, прежде всего о преобладающих в данный момент эмоциях. А также об условиях сна и бодрствования.

Бергер обнаружил, что во время сна на электроэнцефалограмме видны медленные высоко амплитудные волны, а во время бодрствования – быстрые низко амплитудные. Английский нейрофизиолог Эдриан предложил оценивать эти волны с точки зрения синхронизации или десинхронизации работы нейронов. Под синхронизацией понимается такой процесс в тканях мозга, когда значительное число нервных элементов, поля нервных клеток и образований, начинают работать в едином ритме. В результате записывается относительно простой и четкий ритм. Под десинхронизацией понимается нарушение синхронной работы масс нервных клеток, частотных и фазных взаимоотношений в активности нервных элементов, ранее работавших в едином ритме. Медленные волны сна отражают  собой синхронную, то есть одновременную, работу нейронов, а быстрые волны бодрствования – десинхронизацию. При напряженном бодрствовании электроэнцефалограмма выглядит почти плоской линией: нейроны работают в разнобой и не могут сложить свои импульсы в отчетливый рисунок.

На первый взгляд, чем интенсивнее деятельность, тем ярче должен быть ее электрический эквивалент. Так оно и бывает при записи биотоков со скелетной мышцы или сердца. А тут все наоборот. Отчего же? Почти прямая линия на электроэнцефалограмме, лишь иногда украшенная низковольтными колебаниями, - это как бы равнодействующая многих тысяч самостоятельных импульсов.

Когда нейрофизиологи, экспериментируя над животными, начали снимать электроэнцефалограммы уже не со скальпа, а прямо с мозговых структур, стало совершенно очевидно, что сон – это весьма активный процесс, вызванный энергичной деятельностью синхронизирующих механизмов. Вживленные в кошачий мозг электроды показали, что во время бодрствования половина нейронов возбуждена (левое полушарие мозга), а половина заторможена (правое полушарие мозга). Во время сна тоже: половина возбуждена, а половина заторможена, только половины эти как бы поменялись местами. Впоследствии же обнаружилось, что во сне многие нейроны даже усиливают свою спонтанную активность, а возбудимость нейронных систем в проекционных зонах коры чуть ли не выше, чем у бодрствующего мозга.

Первая классификация стадий сна, основанная на показаниях электроэнцефалографа, была предложена английскими нейрофизиологами Лумисом, Хобартом и  Девисом в конце 30-х годов. Лет через двадцать ее упростили. Всего получилось четыре стадии сна. Во время первой стадии на электроэнцефалограмме виден альфа-ритм частотой 8-12 герц. Постепенно он становится неравномерным, периодически исчезает. Электроэнцефалограмма представляет собой почти ровную линию, на фоне которой появляются волны более низкой частоты, а именно тета-ритмы (5÷7Гц) и бета-ритмы (15÷35Гц). Это стадия дремоты. На следующей стадии сон сначала еще поверхностный, но уже настоящий. На ленте появляются "сонные веретена" – группы волн частотой 13-16 герц. Быстрые бета-ритмы пропадают; их постепенно замещают низко амплитудные колебания в дельта-диапазоне (0,5÷4Гц). В третьей и четвертой стадиях сначала на фоне сонных веретен, а потом и почти без них нарастает количество медленных дельта-волн частотой 0,5-4 герца и относительно большой амплитудой. Наступает самый глубокий сон – дельта-сон.

Между прочим, бодрствование – тоже состояние неоднородное, и его можно разделить на стадии. Собственно, это было известно всегда, но находилось за пределами исследований и классификаций. Электроэнцефалография позволила разделить бодрствование на три стадии или ступени. Верхняя, которую можно назвать напряженным бодрствованием, соответствует периодам самой интенсивной умственной деятельности. Средняя – это нормальное бодрствование. Оно весьма далеко от сна, но ни с творчеством, ни с сильными эмоциями не связано. Наконец, нижняя ступень – бодрствование расслабленное; крайняя его степень – переход ко сну на фоне внутреннего созерцания: человек еще не спит, но уже отрешен от внешнего мира и углублен в себя. Как и в процессе сна, каждой ступени бодрствования соответствует своя картина биоэлектрической активности мозга. У напряженного бодрствования, как уже говорилось, плоская линия.

Все разложено по полочкам. Кажется, можно сесть и спокойно поразмыслить о сущности и назначении сна. Именно такое настроение было у физиологов, занимавшихся этой проблемой в начале 50-х годов, как вдруг перед их взором нежданно-негаданно возник парадокс, смешавший им все карты.

Парадокс так и назвали – парадоксальный сон. Открыт он был в лаборатории сна Чикагского университета. Некоторые ученые до сих пор убеждены, что до этого события вообще никакой истории у исследований сна не было, а была одна предыстория, то есть нечто заслуживающее пренебрежения или в лучшем случае беглого взгляда. Во время этой предыстории сон, конечно, изучали, но, во-первых, от случая к случаю, не систематически, а во-вторых, ничего особенного не открыли. Когда же началась история, все чудесным образом переменилось. «За последние двадцать пять лет, мы узнали о сне больше, чем за двадцать пять предшествующих веков»,- писала в 1977 году американский психолог Кэрол Таврис, и это было мнение подавляющего большинства ученых.

Доктор Натаниэль Клейтман, руководитель лаборатории сна в Чикагском университете, изучал связи между биоритмами и деятельностью вегетативной нервной системы. Объектом его исследований были грудные младенцы. Записывая у них биотоки, он доказал, между прочим, что эти младенцы бодрствуют не два часа в сутки, как думали прежде, а целых восемь часов. Просто они подолгу лежат в задумчивости и с закрытыми глазами. Об этом, во всяком случае, свидетельствовали их электроэнцефалограммы.

За теми же младенцами наблюдал и Юджин Азеринский, аспирант доктора Клейтмана. Однажды, это было в 1952 году, он заметил, что во сне у них глазные яблоки время от времени начинают совершать быстрые движения, сопровождающиеся на электроэнцефалограмме столь же быстрыми низковольтными ритмами. Движения глазных яблок наблюдали у спящих и раньше, но им не придавали значения, не записывали их, и не сопоставляли с электроэнцефалограммой. Никому из ученых не приходило в голову, что эти движения могут быть связаны со сновидениями (Клейтман первый догадался об этом) и что они служат признаком совершенно новой, никому еще не ведомой  фазы сна, наступавшей сразу за четвертой стадией, которой заканчивалась отработанная десятилетиями классификация.

Началась эра систематических исследований. Детям, за которыми велись наблюдения в лаборатории Клейтмана, прикрепили к векам кончики микроскопических электродов и стали изучать новое явление со всех сторон. Затем к экспериментам были привлечены взрослые испытуемые, студенты Чикагского университета, и подопытные животные, в основном кошки. Предметом исследований была БДГ-фаза сна, названная по первым буквам слов – быстрые движения глаз.

Постепенно выяснилось, что у подавляющего большинства взрослых людей быстрые движения глаз начинаются через час-полтора после засыпания и повторяются от четырех до шести раз за ночь. Интервал в час-полтора сохраняется в основном до пробуждения, но длительность быстрых движений глаз к утру возрастает. Первый раз они продолжаются от пяти до десяти минут, а последний – около получаса. Предшествующие им глубокие стадии сна (третья и четвертая) становятся все короче и короче; иногда к утру сохраняются одни только сонные веретена – вторая стадия, и БДГ-фаза наступает сразу за нею. Электроэнцефалограмма БДГ-фазы очень похожа на картину бодрствования: сплошная десинхронизация. Между тем мышечный тонус в этой фазе еще ниже, чем при глубоком дельта-сне. Мышцы расслабляются совсем, разбудить человека в это время труднее всего, и это при электроэнцефалограмме, показывающей чуть ли не бодрствование! Вот почему французский невролог Мишель Жуве и назвал БДГ-фазу парадоксальным сном. Есть у нее еще одно, третье название – быстрый сон. Быстрый не только из-за быстрых движений глаз, но главным образом из-за быстрых ритмов на энцефалограмме. Для остальных четырех стадий, известных до 1952 года название сохраняется одно – «медленный сон».

Позднее, уже при изучении самой парадоксальной стадии сна, ее разделили на две внутренние стадии. На фоне сплошной десинхронизации, длящейся от 5 до 20 секунд и сопровождающейся быстрыми движениями глаз, начинается бурное развитие тета-ритма (5-7Гц), генерируемого гиппокампом головного мозга. Это эмоциональная стадия быстрого сна. Затем тета-ритм ослабевает, а тем временем в новой коре головного мозга, особенно в сенсомоторной ее области, усиливается альфа-ритм (8-12Гц) – признак эмоционального безразличия. Затем ослабевает альфа-ритм, и в гиппокампе вновь нарастает тета-ритм. Обе стадии, эмоциональная и неэмоциональная, чередуются во время быстрого сна несколько раз, причем первая всегда длиннее второй. 

Наш ночной сон складывается, таким образом, из нескольких циклов, а цикл – из четырех стадий медленного сна и стадии быстрого. Если судить по глубине сна и нарисовать соответствующую кривую, то у нас получится несколько спусков по лестнице вниз, заканчивающиеся подъемами на лифте: после быстрого сна мы сразу поднимаемся в поверхностный. Эти спуски и подъемы образуют своего рода биологический ритм, равный приблизительно полутора часам. Есть предположение, что полуторачасовой ритм является одним из основных биоритмов, и в неявной форме не покидает нас и во время бодрствования.

Перечислим главные черты быстрого сна, которые сразу были замечены первыми его исследователям: десинхронизация ритмов, резкое падение тонуса мышц, особенно на шее и на лице, усиление мозгового кровообращения, скачкообразные движения глаз, колебания сердечного ритма и кровяного давления. Но самое, замечательное - это связь быстрого сна со сновидениями. Почти все испытуемые Клейтмана, которых будили во время быстрого сна, сообщали, что они только что видели сон, и охотно рассказывали его. Если же их будили хотя бы через несколько минут после окончания быстрого сна, они свой сон почти весь забывали. Прежде считалось, что есть люди, которые видят сны, и есть люди, которые снов не видят. А оказалось, что сны видят все, только не все их запоминают. Думали также, что сновидение длится всего несколько секунд, а оказалось, что оно может длиться целых полчаса. Действие, происходящее в сновидении, занимает иногда столько же времени, сколько продолжалось бы оно в реальной жизни. 

Быстрые движения глаз - наиболее типичные проявления стадии быстрого сна - можно рассматривать как наиболее яркий двигательный феномен ночного сна. Движения глаз могут наблюдаться и на стадии медленного сна, особенно при засыпании, но они носят медленный, "плавающий" характер. В "быстром" сне быстрые движения глаз достигают наибольшей выраженности примерно через 5 минут после его возникновения. Здоровый человек совершает за ночь примерно 1500 движений глазами. В первом цикле обычно быстрые движения глаз довольно бедны, тогда как в последующих циклах сна они достигают наибольшей активности. Современные исследования показали, что у некоторых людей сновидения обнаруживаются во время любой стадии сна, а движения глаз хотя и является наиболее частым явлением, но не обязательно сопутствующим сновидениям. Считается, что имеется определенная взаимосвязь между интенсивностью быстрых движений глаз с насыщенностью и эмоциональностью сновидений. Клинические данные подтверждают данную точку зрения.

Когда начинается быстрый сон, тело наше расслабляется, а крупные мышцы буквально парализуются. Если бы этого не происходило, мы бы во время бурных своих сновидений не лежали в постели, а бегали по комнате. Когда у кошек разрушали в мозгу зоны, ответственные за подавление мышечного тонуса, они в течение всего быстрого сна носились как угорелые по клетке, шипя и фыркая, проявляя различную деятельность. Во время бодрствования тета-ритм является постоянным спутником эмоционального напряжения. Когда же объект успокаивается, тета-ритм уступает место альфа-ритму - вестнику блаженной дремоты. В быстром сне такое же чередование. Одни и те же структуры, одни и те же ритмы и, очевидно, одни и те же эмоции. Только в быстром сне мышцы расслабленны и сознание обращено внутрь - к сновидениям, вот и вся разница.

Когда мы появляемся на свет, доля быстрого сна занимает у нас половину всего сна, когда нам два года - треть, когда пять лет - пятую часть. У взрослых процентное соотношение между всеми стадиями сна примерно следующее: первая стадия - дремота, занимает в среднем 12,1 процента ночного сна, вторая - сонные веретена - 38,1%, третья - дельта-сон - 14,2%, четвертая - тоже дельта-сон, но более глубокий - 12,1% и, наконец, быстрый сон - 23,5 процента. Без сомнения, мы видим сны, причем видим почти буквально, так как быстрые движения глаз означают, что мы смотрим, и рассматриваем во сне картины и сюжеты сновидений так же, как и при бодрствовании рассматриваем окружающий нас мир. И учащенное наше дыхание, и переменчивый пульс, и повышающееся давление - все это вегетативный аккомпанемент к сновидениям. А что обычно кроется за учащенным дыханием, неровным пульсом и скачками давления? Усиленный обмен веществ со значительным расходом энергии, а главное - волнения и переживания. Вот вам и отдых!

Глубина и поверхность, пассивность и активность - столько противоположностей переплетено в быстром сне! Да сон ли это, в самом деле? Это же настоящее бодрствование, только обращенное внутрь. А может быть, это третье состояние, третья форма жизни? Бодрствование, медленный сон и быстрый сон... Вот о чем думали исследователи, столкнувшись с парадоксами быстрого сна.

Часть 2. Научные исследования осознанных снов.

Возможно, важнейшим результатом исследования снов за последние двадцать лет была публикация Стивеном Лабержем научного подтверждения реальности осознанных снов.

Многие сновидящие и исследователи психологии сна не верили в то, что можно спать и осознавать то, что мы спим. Они отвергали описания осознанных снов как "плоды разгулявшегося воображения" или же, в лучшем случае, как "микропробуждения", в которых сновидящий полагает, что находится во сне, тогда как на самом деле он бодрствует. Исследователи считали, что даже если описания осознанных снов реальны, сны такого рода столь редки, что говорить о них не имеет смысла. Их относили к той категории явлений, что и оккультизм или парапсихология.

Стивен Лаберж из Стенфордского университета изменил общественное мнение. В 1977 году, не зная о существовании более ранней, неопубликованной работы в этой области, Лаберж увлеченно проводил эксперименты с осознанными сновидениями. Сам он был знаком с ними на личном опыте с пятилетнего возраста.

Лаберж задался вопросом, можно ли сделать во сне что-то такое, что можно было бы наблюдать или измерять научными методами. Он решил, что ответом на этот вопрос могут быть целенаправленные движения глазами, поскольку глаза – в отличие от мышц тела – не подавлены во время периода БДГ-сна. К тому времени исследователи уже заметили, что существует определенная связь между наблюдаемыми движениями глаз спящего и направлением, в котором, по его последующим рассказам, он смотрел во сне.

Лаберж решил, какие движения он будет делать в осознанном сне, чтобы послать во внешний мир сигнал о том, что находится в осознанном состоянии. Во время следующего осознанного сна он вспомнил о своем намерении и сделал пять условленных движений: вверх, вниз, вверх, вниз, вверх.

Проснувшись, Лаберж понял, что эксперимент должен пройти успешно. Он договорился с исследователем из Центра изучения сновидений при Стенфордском университете о проведении этого эксперимента в его лаборатории. После нескольких неудачных попыток Лабержу, наконец, удалось увидеть осознанный сон в лаборатории. В нем он перемещал палец вертикально в направлении сверху вниз, следя за ним глазами. Когда впоследствии сигналы, снятые прибором с его глаз, были проанализированы, описанное движение глазами подтвердилось. Лаберж неоднократно повторял эти эксперименты, демонстрируя свою способность сообщать другие сведения из состояния осознанного сновидения во время фазы БДГ-сна. К 1980 году Лабержу удалось собрать несколько сновидящих, которые также доказали в лаборатории, что способны видеть осознанные сны.

Вскоре после первого удачного эксперимента Лабержа включили в программу исследований по психофизиологии при Стенфордском университете, где он продолжал изучение осознанных сновидений. Часть этих исследований легла в основу диссертации Лабержа, посвященной осознанным снам. Результаты, полученные им, были несомненны.

Несмотря на это, потребовалось шесть месяцев для того, чтобы результаты его исследований были опубликованы в научном журнале по психофизиологии. Однако уже к 1981 году Лаберж собрал достаточное количество сведений для того, чтобы убедить даже самых скептически настроенных исследователей в том, что осознанное сновидение – это реальный факт, имеющий место во сне. Исследователи начали детально изучать осознанное сновидение. Они изменяли движения глазами, которые проделывал сновидящий, оказавшись в состоянии осознанного сновидения. Вместо обычных резких и хаотических движений, которые характерны для человека в БДГ-фазе, отдельные сновидящие научились проделывать такие движения глазами, которые оставляли плавные очертания на ленте энцефалографа. Некоторые сновидящие научились сигнализировать последовательностями быстрых движений, например, два резких движения, затем пауза, затем еще три движения. Других учили делать специальные движения глазами во сне каждые тридцать секунд. Были и такие, которые пели во сне, считали, летали во сне или же занимались любовью, доводя свои переживания до оргазма, после того, как движением глазами они сообщали о начале переживания. Сновидящие доказали, что они могут запоминать инструкции, полученные во время бодрствования, и выполнять их в своих снах.

Эксперты по сну и сновидению признали важность открытий, сделанных Лабержем. Подтверждение им реальности осознанного сновидения стало самым важным открытием с тех пор, как в 1954 году была открыта БДГ-фаза сна. В настоящее время изучение осознанного сновидения считается самостоятельным направлением психологии.

Приблизительно в то же время появились сведения о том, что британский парапсихолог Кит Херн в 1975 году в университетах Халла и Ливерпуля проводил исследования, сходные с исследованиями Лабержа. Кит Херн использовал опыт только одного сновидящего Аллана Уэрсли, владеющего осознанным сновидением. Однако Херн не обнародовал результаты своих исследований в течение шести лет после защиты диссертации. Таким образом, Херн и Лаберж до 1981 года ничего не знали друг о друге.

Как бы то ни было, исследования Лабержа оказались более масштабными и известными. Его труды по осознанному сновидению изобилуют ссылками на научные статьи и книги исследователей других стран.

Глава вторая

Проявление в сновидениях внешних воздействий и процесс формирования сновидений

В этой главе приводится краткий конспект отчета В.Н. Касаткина об проведенных им исследованиях. Целью этой работы было выявление влияния на содержание сновидений различных внешних воздействий на спящего человека. Сделана попытка анализа деятельности головного мозга человека во сне. Рассмотрен процесс формирования сновидений, предложенный С.Лабержем.

Часть 1. Проявление в сновидениях внешних раздражителей.

Каждый имеет возможность наблюдать, что внешние воздействия во время сна оказывают определенное влияние на сновидения. Это особенно заметно, когда человек спит в неблагоприятных условиях, например в неудобной постели, при высокой или низкой температуре воздуха, при ярком свете, в душном помещении, при шуме. В таких условиях резко меняются частота появления сновидений и их содержание, причем различные внешние раздражители отражаются в сновидениях в виде определенных зрительных образов, сцен, мыслей и других элементов, так или иначе связанных со свойствами раздражителя.

В последние годы многие зарубежные авторы изучали действие внешних раздражителей с одновременной записью электроэнцефалограммы (ЭЭГ) во время сна и заметили, что они отражаются на ЭЭГ и отчетливо влияют на содержание и эмоциональную окраску сновидений. Можно было бы привести большое количество подобных работ целого ряда исследователей, изучавших сновидения. Однако, несмотря на значительное число подобных наблюдений и даже опытов, у нас нет сколько-нибудь обобщенных данных о влиянии раздражителей на сновидения.

Нам представлялось необходимым изучить с этой целью влияние на сновидения основных внешних раздражителей: света, звука, температуры, механического раздражения кожи, обонятельных и вкусовых. Наши выводы о влиянии различных внешних раздражителей сделаны на основании анализа данных сновидений, как в обычных условиях сна, так и во время специальных опытов; мы провели 596 опытов с участием 136 человек (записано 482 сновидения).

Влияние внешних раздражителей на сновидения впервые было замечено нами в условиях обычного сна. Прежде всего, было установлено, что при воздействии значительных по силе световых, звуковых, температурных, механических и других раздражителей увеличивается частота появления сновидений; при этом, чем сильнее раздражители, тем чаще возникают сновидения. Было замечено также, что разные внешние раздражители вызывают в сновидениях зрительные образы, сцены, мысли и другие элементы, всегда так или иначе связанные со свойствами раздражителя, действующего во время сна.

В каждом отдельном случае те или иные стороны прошлой жизни человека могут по-разному сочетаться в сновидениях, и раздражитель также может воздействовать на них различно. В одних случаях он вызывает отдельные, мало заметные и быстро проходящие зрительные образы. В других случаях эти образы упорно держатся на протяжении всего сновидения. Иногда, под влиянием внешнего раздражителя, могут резко измениться содержание и эмоциональный фон всего сновидения, и это влияние обнаруживается в нем очень отчетливо в форме зрительных и других представлений. Такое различное по форме отражение различных раздражителей в сновидениях находится в определенной зависимости, с одной стороны, от качества, силы и длительности действия раздражителя и, с другой стороны, от функционального состояния центральной нервной системы человека.

Рассмотрим влияние на сновидения различных внешних раздражителей. Наблюдения показывают, что если человек спит в освещенном помещении, то в его сновидениях очень часто возникают зрительные образы, связанные со светом, освещением, такие как: яркий солнечный день, светящиеся электролампочки, керосиновые лампы, костры, пожары и прожекторы, электросварка, разряды молнии, разрывы снарядов, бомб и т.д. При проведении электроэнцефалографических исследований во время сна, в качестве одного из раздражителей, использовалась импульсная лампа, дающая до 20 вспышек в секунду, и находившаяся на расстоянии 40 см от лица спящего. В возникающих во время этих опытов сновидениях часто отмечались зрительные сцены, связанные с характером данного раздражителя, а именно: стрельба из автоматов, пулеметов, электросварка и т.п.
В разное время наблюдались группы здоровых людей одного возраста и пола, спавших в помещении, освещенном электрическим светом различной яркости. В большинстве сновидений этих людей отмечались зрительные образы, связанные со светом. В результате подобных опытов и наблюдений были получены следующие данные: из 101 случая сна (24 человека) в 93 случаях были отмечены сновидения, и из них в 72 сновидениях упорно держались зрительные образы, связанные со светом. В то же время в затемненном помещении в 30 случаях сна тех же лиц сновидения были отмечены в 25 случаях, но стойких зрительных образов, связанных с теми или иными источниками света, не обнаружилось. Эти данные указывают на то, что свет электролампочки, действовавшей на спящих, вызвал в их сновидениях зрительные образы, связанные со светом. При влиянии светового раздражителя на спящего человека наблюдаются и другие особенности: при увеличении силы источника света растет общее число сновидений и особенно тех, в которых обнаруживаются зрительные образы, связанные со светом; чаще отмечаются также слова, мысли, связанные со светом, освещением. Эмоциональный фон сновидений при увеличении силы светового раздражителя меняется, появляются неприятные сны, кошмары.

Наблюдения показывают, что повышение или понижение внешней температуры часто вызывает в сновидениях своеобразные зрительные образы и сцены. Если человек спит в холодном помещении, то часто в его сновидениях возникают зрительные образы, связанные с холодом (зима, снег, лед и др.). Можно считать установленным, что под влиянием пониженной температуры на ограниченные участки тела спящего, в его сновидениях часто возникают стойкие зрительные образы, связанные с охлаждением именно этих участков тела. Были записаны сновидения людей, спавших с непокрытой головой в прохладных помещениях, в холодных железнодорожных вагонах и на открытом воздухе при температуре от 0 до +10˚С. В большинстве этих сновидений отмечаются зрительные образы и сцены, выражающие охлаждение головы (потери зимой головного убора, падение снега на голову). Для того чтобы проверить эти наблюдения, были проведены опыты, в которых прикладывали к голове спящего пузырь со льдом. Я проделал на себе 5 таких опытов и во всех случаях имел сновидения со зрительными образами, связанными с охлаждением головы, а в одном – ощущение холода именно в том месте головы, к которому прикладывали лед.

Если человек спит в условиях, когда температура воздуха выше оптимальной, то во многих сновидениях отмечаются зрительные образы, связанные с теплом. Например, снится лето, солнце, горячие цеха и т.п. (обычно то, что чаще всего встречалось человеку в бодрствующем состоянии в связи с высокой температурой воздуха). Замечено, что при действии повышенной температуры на ограниченные участки тела спящего в сновидениях часто появляются зрительные сцены, связанные с нагреванием этих участков тела. Например, прикладывание к подошвам грелки с горячей водой при температуре +60-65˚С часто совпадало со сновидениями, содержащими такие зрительные сцены, как хождение босиком по раскаленным углям, по ярко освещенному солнцем песку, прикладывание к подошвам раскаленного железа. Высокая температура воздуха влияет на характер сновидений, они часто становятся неприятными и даже переходят в кошмары. В опытах при температуре ниже +8˚ появлялось ощущение холода; ощущение тепла отмечалось редко и только в том случае, когда температура воды в грелке достигала +60˚С и выше. Таким образом, мы видим, что температурные раздражители небольшой силы вызывают в сновидениях зрительные образы и сцены, ощущение же тепла или холода во время сна появляется только при значительном понижении или повышении температуры. Такое непосредственное проявление внешней температуры чаще наблюдается при поверхностном сне у людей с повышенной возбудимостью нервной системы. Эти данные указывают, что при действии внешних температурных раздражителей во время сна, в зрительных отделах головного мозга человека возбуждение возникает чаще и от меньшей силы раздражителей, чем в соответствующих отделах, связанных с температурным восприятием.

Определенное влияние на характер сна и сновидений оказывали атмосферное давление и влажность воздуха. Наиболее чувствительными к атмосферным изменениям были пожилые и старые люди, страдающие гипертонией, склерозом сосудов головного мозга и неврастенией. При повышении и особенно понижении атмосферного давления сон становится прерывистым и более поверхностным, с обилием неприятных сновидений. В течение многих лет при обследовании группы пожилых людей мы фиксировали температуру воздуха, атмосферное давление и относительную влажность за истекшую ночь. Оказалось, что колебание атмосферного давления более чем на 1,33 кПа (10мм рт.ст.), уже вызывало нарушение сна и изменение характера сновидений. При значительном понижении или повышении атмосферного давления эти люди жаловались на упадок сил, головную боль (шум в ушах), тоску, тревогу. Сон становился поверхностным, прерывистым, с обилием кошмарных сновидений.

Особенно интересны сновидения, возникающие при действии на спящего звуковых раздражителей. В таких сновидениях звуковые раздражители, как правило, вызывают зрительные образы, которые в бодрствующем состоянии человека были связаны с восприятием тех или иных звуков (голос хорошо знакомого человека вызывает зрительный образ его; мяуканье кошки – образ кошки; лай собаки – образ этого животного; гудок паровоза – вид паровоза и т.п.).
Очень интересно влияние музыки на сновидения. Оказывается, если вблизи спящего человека играть хорошо знакомую мелодию из оперы или оперетты, слышанной и виденной им на сцене, то в возникающем в это время сновидении часто можно обнаружить зрительные сцены, связанные с этой мелодией. Были проведены опыты (как с отдельными лицами, так и с группами людей), во время которых, вблизи спящего произносились хорошо знакомые слова, велся разговор, имеющий отношение к его работе, жизни; передавались хорошо знакомые песни, мелодии, а также звук сирены во время электроэнцефалографических исследований. При этом во многих сновидениях отмечались зрительные образы, связанные со звуковыми раздражителями. Приведем пример опыта на группе людей.

За несколько минут до подъема 16 солдат, сначала в соседней комнате, а затем и в самой спальне, ставили хорошо знакомую всем солдатам пластинку «Широка страна моя родная». После пробуждения 10 солдат заявили, что видели сновидения. В них у 8 солдат были зрительные сцены, связанные с этой мелодией. Одни видели поля, леса, горы, другие были на концерте, свадьбе, где исполнялась эта песня. Гармонист рассказывал, что он играл эту песню на гармонике гораздо лучше, чем наяву и радовался своим успехам, при этом слушал мелодию. Кроме него, еще один солдат заявил, что он слышал мелодию этой песни. При звуке сирены в сновидениях появлялись различные зрительные сцены: кричащие люди, стрельба, духовой оркестр, вокзал, паровоз, классный звонок и др.

Однажды нам представилась возможность принять участие в исследовательской работе по гипнопедии. Молодые здоровые люди (21 человек) одного возраста обучались телеграфному коду во сне на слух. Урок преподавался через микрофон с соответствующей аппаратурой, регулирующей силу звука и другие параметры. У кровати каждого обучавшегося была установлена розетка трансляционной сети с регулятором громкости, а в подушку был вшит микродинамик. Урок передавался из соседней комнаты через 1 ч после того, как обучающиеся ложились спать (обычно к этому времени все они засыпали), и за 11/2 ч до общего пробуждения. В течение ночи урок передавался 3-4 раза. Каждую ночь из 21 человека сновидения сообщали 5-7 человек. В содержании сновидений преобладали сцены, связанные с домом, семьей (молодые люди незадолго до этого прибыли из различных районов и, естественно, скучали по семье, родным местам), а также с телеграфной и телефонной аппаратурой и изучаемым предметом. При этом 8 человек определенно заявили, что видели во сне на телеграфной ленте те буквы, которые передавались в эту ночь.

Было замечено, что, чем сильнее звуковой раздражитель, тем чаще появлялись сновидения вообще и сновидения, в которых имелись зрительные сцены, связанные со звуком. Довольно часто отмечались такие мысли и слова, связанные со звуком, и только в 11 из 63 сновидений указывалось на ощущение звука. При этом звуковые ощущения появлялись во время действия сильных звуковых раздражителей. Такое же явление встречалось и без опытов. У нас записано 733 сновидения у 102 человек, и во всех них имелись стойкие зрительные сцены, связанные по содержанию с действующими в это время звуковыми раздражителями, и только в 83 из этих сновидений отмечались и звуковые ощущения. Необходимо отметить, что звуковые ощущения часто замечались в конце сновидения, и иногда трудно было определить, было ли это в сновидении или уже в период пробуждения.

Если же взять все наши 15 952 сновидения, записанных у 1299 лиц (кроме слепых и глухонемых), то звуковые ощущения отмечались только в 665 сновидениях (около 4,2%). При этом, в 604 случаях – при наличии ощущения шума, звона или боли в ушах, возникших при заболевании слухового аппарата или после сильного раздражения его перед сном (длительным слушанием радиопередачи, после звукового кино и др.), и в 61 случае – при сильных внешних звуковых раздражителях, действующих во время сна. Частота появления звуковых ощущений в сновидениях разных людей была различной: одни их совсем не отмечали, другие изредка указывали на наличие их. Некоторые наблюдаемые заявляли, что они иногда в сновидениях слышат различные мелодии. Мелодии в сновидениях действительно иногда отмечаются, но редко. Чтобы проверить это, мы произвели опрос 56 профессионалов-музыкантов одного духового оркестра. И оказалось, что все они в сновидениях видят зрительные сцены, часто связанные с жизнью оркестра, однако звуковые ощущения, в том числе различные мелодии отмечались редко.

Таким образом, звуковые раздражители, действующие на спящего, проявляются в сновидениях чаще всего зрительными образами и сценами, которые возникали у человека в бодрствующем состоянии в связи с восприятием соответствующего раздражителя. У большинства наблюдаемых нами лиц, ощущение звука отмечалось в сновидениях очень редко и только при сильном раздражении слухового аппарата патологическим процессом или при очень сильном внешнем звуковом раздражителе. Эти факты указывают на то, что при действии звуковых раздражителей во время сна зрительные отделы головного мозга возбуждаются чаще и от раздражителя меньшей силы, чем соответствующие звуковые отделы. Тем самым подтверждается уже и раньше замеченное положение, что зрительные отделы головного мозга имеют большую чувствительность, чем звуковые.

Влияние пахучих веществ на органы обоняния спящего человека иногда совпадало с такими сновидениями, в которых отмечались зрительные образы и сцены, связанные с запахом этих раздражителей. Сон в душном, дурно пахнущем помещении часто сопровождается неприятными сновидениями со зрительными сценами скотных дворов, уборных и других подобных сцен. Во время сна в накуренном помещении часто бывают сновидения, в которых отмечаются зрительные сцены, связанные с табаком, курением.

Мы пытались проводить опыты, заключающиеся в том, что спящему в лицо пускался табачный дым. Всего было проделано 8 опытов, 2 из них - на мне, и в обоих случаях у меня были сновидения, связанные с табаком. В одном из них, я задыхался от табачного дыма. В 6 других опытах сновидения были в 5 случаях, из них в 4 – со зрительными сценами, связанными с табаком и удушьем дымом. В это же время мы проделали 20 опытов над спящими, поднося к носу вату, смоченную винным спиртом. Оказалось, что если давать нюхать винный спирт человеку, часто употреблявшему спиртные напитки и имевшему влечение к ним, то в сновидениях также появляются зрительные сцены, связанные с употреблением спиртных напитков. По нашим наблюдениям было 3 таких человека; с ними проделано 16 подобных опытов, при этом нам сообщено 13 сновидений, и во всех случаях были сцены, связанные с алкоголем. Если же давать нюхать винный спирт лицам, не употреблявшим спиртные напитки, то в сновидениях проявляются неприятные зрительные сцены нападения разбойников, удушья, обязательно фигурирует нос.

Интересны в этом отношении сновидения, возникающие при применении в качестве раздражителя духов различных марок. Мы проделали 21 опыт, во время которого было замечено, что у людей, знакомых с запахом духов, в сновидениях иногда отмечались зрительные образы, связанные с духами определенной марки. У людей же, не знакомых с запахом духов, строго определенных сцен не замечалось. Из 14 опытов над 2 женщинами и 1 мужчиной, хорошо знакомыми с запахом соответствующих марок духов, сновидения отмечены в 9 случаях, из них в 7 случаях были зрительные сцены, связанные с духами. При этом одна молодая женщина Е., возбудимого типа, из 5 опытов с поднесением к носу во время сна платка, смоченного хорошо знакомыми и любимыми ее духами «Красная Москва», в 4 случаях сообщила сновидения, в которых имелись зрительные сцены, связанные именно с этой маркой духов.

В 6 случаях мы пробовали подносить к носу спящих туалетное мыло; при этом в 4 случаях после пробуждения были рассказаны сновидения, в которых имелись упорные зрительные образы мыла, сцены, связанные с его употреблением, фигурировали лицо, нос.

Если же подносить к носу спящего вещества, имеющие неприятный или резкий (сильно действующий) запах, то сновидения принимают неприятный и даже кошмарный характер. Мы проделали 4 опыта с 2 молодыми людьми с поднесением к носу во время дневного сна нашатырного спирта, и во всех 4 случаях после пробуждения были сообщены сновидения неприятного содержания. 

Всего опытов, с применением пахучих веществ как раздражителей во время сна, было произведено 61. При этом в 50 случаях были сообщены сновидения. Из них в 34 сновидениях встречались упорные зрительные образы и сцены, связанные с особенностями запаха испытываемых веществ, и только в 5 случаях имелись указания на ощущение соответствующего запаха. Кроме того, вне опытов, ощущение запаха отмечалось в 74 случаях, т.е. всего 79 раз, что составляет около 0,5% всех сновидений (кроме сновидений слепых и глухонемых). Необходимо отметить, что ощущение запаха во время сна, как правило, отмечалось, при более сильном раздражителе (нашатырном спирте, табаке) или при длительном действии их, а также при неглубоком сне.

Все это дает основание считать, что и запах как раздражитель проявляется в сновидениях, прежде всего, зрительными образами и сценами, возникающими в бодрствующем состоянии в связи с подобными раздражителями. Следовательно, и в этих случаях зрительные отделы головного мозга возбуждаются раньше и чаще, чем обонятельные.

Если рассматривать проявление в сновидениях раздражителей, действующих на кожу спящего человека, то и здесь нетрудно заметить определенные закономерности. Мы уже писали об отражении в сновидениях температурных и других раздражителей. Теперь остановимся на рассмотрении проявления механических раздражителей кожи. Эти раздражители имеют большое влияние на появление и содержание сновидений, так как они постоянно действуют на спящего человека. В наблюдениях было замечено, что неудобная постель, жесткая, короткая кровать, неровности в матраце, отсутствие подушки и т.п., а также неудобное положение тела или движение различных частей его во время сна постоянно проявлялись определенными зрительными сценами в сновидениях. В последующем эти наблюдения были подтверждены опытами, во время которых производилось механическое раздражение различных частей тела.

Всего у нас записано 4618 сновидений, возникших при механическом раздражении кожи и мышц. В том числе 4521 сновидение – в условиях естественного сна и 97 – во время опытов. Во всех этих сновидениях отмечались зрительные сцены, точно связанные с характером раздражения, и только 221 раз было ощущение давления, 38 раз – боли, 34 раза – тепла, 25 – холода и 27 – ощущение шероховатости. Содержание подобных сновидений, особенно основного их элемента – зрительных сцен, находилось в определенной зависимости от места раздражения, силы и длительности действия раздражителя, характера возникающего при этом ощущения, функциональных особенностей частей тела, подвергшихся раздражению, и, наконец, от субъективных особенностей человека – его образования, профессии, функционального состояния нервной системы. Однако, влияние механического раздражителя во время сна представляет интерес в том отношении, что в данном случае при действии одного и того же раздражителя можно более определенно проследить зависимость содержания сновидений от используемых раздражителей, а так же последовательность появления в сновидениях различных ощущений, связанных с кожной рецепцией, а отсюда и последовательность возбуждения различных отделов головного мозга во время сна. При этом основным, определяющим элементом в данной связи при равных прочих условиях (одинаковое функциональное состояние нервной системы разных людей, однотипные участки тела, подвергающиеся раздражению, и т.п.), оказались сила и длительность действия механического раздражителя.

Зависимость содержания сновидений от силы механического раздражителя определялась следующими основными положениями: уже при самом незначительном механическом раздражении различных участков тела во время сна, в сновидениях появлялись зрительные образы и сцены, связанные с местом раздражения, т.е. возбуждались зрительные отделы головного мозга. При этом содержание зрительных сцен тоже находилось в зависимости от силы механического раздражения.

При слабом механическом раздражении (придавливание руки, ноги и других частей тела во время сна), когда появлялось легкое ощущение тепла или холода, в сновидениях также возникали зрительные сцены, связанные с нагреванием или охлаждением этих частей тела, а если это ощущение было в конечностях, то и сцены, связанные с движением. При более сильном и длительном давлении иногда появлялось ощущение онемения и возникали зрительные сцены с невозможностью двигать соответствующей частью тела (руки, ноги, туловище). Если же механическое раздражение было еще сильнее и вызывало ощущение боли в соответствующих частях тела, то в сновидениях появлялись зрительные сцены с различным повреждением (ранение, заболевание и др.) именно этих частей тела. Ощущения движения, тепла, холода, шероховатости и боли отмечались в подобных сновидениях редко (только при очень сильном или длительном действии механического раздражения) и всегда совпадали с соответствующим ощущением при пробуждении в тех же частях тела. Иначе говоря, для возбуждения отделов головного мозга, связанных с восприятием тактильных, температурных и болевых ощущений во время сна, всегда требовалась большая сила механического раздражителя, чем для возбуждения зрительных отделов.

Для уточнения влияния механического раздражения кожи на сновидения, мы производили перевязку резиновым жгутом, тесемкой и нитками различных участков рук, ног и пальцев во время сна. Подобных опытов у нас было проделано 27 на 4 лицах; сновидения отмечались в 24 случаях. Из них в 17 случаях встречались и стойкие зрительные сцены с участием именно тех частей тела, которые были перевязаны. Другие ощущения (боль, ощущение давления, холода и тепла) были только в 5 сновидениях. При этом соответствующее ощущение в 2 случаях отмечалось при сильной боли в месте перевязки. Ощущение холода совпадало с чувством холодного покалывания на месте перевязки в момент пробуждения. Ощущение давления было при чувстве легкой боли в ноге. Ощущение тепла в сновидении имело место при чувстве жжения в перевязанном указательном пальце в момент пробуждения. Все эти ощущения, как правило, отмечались в конце сновидений, перед пробуждением или, может быть, в момент пробуждения.

Кроме того, у 5 лиц были проделаны 16 опытов, во время которых производились уколы в одних и тех же местах, а именно: в тыле правой кисти – 14 раз, в нижней трети левой голени – 2 раза. У нас имелась специальная игла, которая позволяла дозировать силу укола. Во время этих опытов нам удалось записать 11 сновидений, и во всех отмечались сцены, точно связанные с местом укола, в 2 случаях – и ощущение боли (не особенно отчетливо). По содержанию зрительные сцены выражали различные повреждения места укола (язвы, ранения, фурункул, укус животными, насекомыми).

В связи с влиянием механического раздражения, хочется еще остановиться на появлении в сновидениях движений различных частей тела во время сна, возникающих самостоятельно. Во время сна происходят самые разнообразные движения в различных частях тела, и они, как правило, включаются в сюжет сновидений. Мы наблюдали целый ряд подобных лиц, а некоторые из них проводили наблюдения сами. Когда во время сна происходит резкое расслабление мышц туловища, рук и ног, а также при быстром опускании головы с подушки, в сновидениях отмечаются зрительные сцены, в которых спящий падает в пропасть, с высокого дома, башни и т.п.

Говоря о влиянии раздражителей, необходимо помнить, что в сновидениях чаще всего одновременно проявляются разные внешние и внутренние раздражители; кроме того, определенное влияние на них оказывают различные процессы, происходящие в самом головном мозге. Все это, своеобразно соединяясь, часто создает очень сложную картину сновидений, в которой на первый взгляд, трудно заметить какие-нибудь закономерности. Однако во всех случаях при детальном рассмотрении самых сложных сновидений можно проследить зависимость их содержания от внешних и внутренних раздражителей.

Изложенный материал позволяет сделать следующее заключение. Самые разнообразные внешние раздражители, действующие на спящего, проявляются в сновидениях чаще всего зрительными образами и очень редко другими ощущениями. При этом, определяющими факторами в появлении различных ощущений в сновидениях являются сила и длительность действия внешних раздражителей. При любом слабом раздражителе, чаще и раньше всего, появляются зрительные элементы, другие же ощущения (звуковые, температурные, обонятельные, тактильные, болевые и др.) возникают только при увеличении силы и длительности действия соответствующего раздражителя. Иначе говоря, для возбуждения зрительных отделов головного мозга во время сна требуются внешние раздражители меньшей силы, чем для возбуждения всех других отделов. Этот факт является убедительным подтверждением того, что зрительные отделы головного мозга имеют большую чувствительность, чем звуковые, температурные, тактильные, обонятельные и двигательные.

Часть 2. Анализ деятельности головного мозга во сне.

В предыдущей части был рассмотрен характер проявления в сновидениях всевозможных внешних раздражителей, действовавших во время сна. Тем самым мы пытались проследить деятельность головного мозга в целом и определенных отделов его при различных состояниях организма и влиянии разнообразных раздражителей, действовавших в бодрствующем состоянии и во время сна. При этом совершенно очевидно, что у всех людей с сохраненным зрением при различных условиях сна чаще всего проявлялась функция зрительных отделов головного мозга, что выражалось возникновением зрительных образов и сцен сновидений. Несколько реже отмечались мысли и слова, связанные с содержанием зрительных сцен, и совсем редко – звуковые, температурные, болевые, тактильные, вкусовые, обонятельные и другие ощущения. Деятельность зрительных отделов головного мозга проявлялась в ответ на самые различные раздражители, действующие во время сна, тогда как проявление деятельности других анализаторов отмечалось очень редко даже при влиянии адекватных раздражителей. О степени участия различных отделов головного мозга в деятельности во время сна можно судить в определенной мере по частоте возникновения в сновидениях соответствующих ощущений и других проявлений их функций.

При анализе 15952 сновидений, собранных нами во время наблюдений и опытов у 1229 человек, находившихся в самых различных состояниях (кроме лиц с нарушенным зрением и глухонемых), получены следующие данные:

· зрительные образы и сцены отмечались во всех сновидениях (100%), из них 77,2% - теневые и 22,8% - цветные;

· температурные ощущения отмечались в 876 сновидениях (5,5%), при этом ощущение тепла отмечалось в 452, а ощущение холода – в 424 сновидениях;

· звуковые ощущения встречались в 670 сновидениях (4,2%);

· болевые ощущения отмечались в 971 сновидении (6,1%);

· ощущение давления – в 477 сновидениях (3%);

· вкусовые ощущения – в 388 сновидениях (2,4%) обонятельные – в 79 сновидениях (0,5%);

· другие ощущения (тактильные и парестезии) – в 717 сновидениях (4,5%).

Очень часто в сновидениях всех людей, включая слепых и глухонемых, отмечались мысли и слова – в 13 765 из 16 300 сновидений (85% всех сновидений). Неприятные аффекты (тоска, тревога, страх) отмечались в 8796 сновидениях (54%), ощущение же радости – только в 324 сновидениях (2%).

Частота проявления тех или иных ощущений, кроме зрительных, в сновидениях разных людей была несколько различной, но отклонялась незначительно от вышеприведенных средних цифр. В сновидениях больных почти все ощущения отмечались, в общем, несколько чаще, чем у здоровых. У слепых и глухонемых выпадали, в той или иной степени, соответствующие элементы из сновидений. А именно: у слепых выпадали зрительные элементы, у глухонемых – звуковые, а вместо них появлялись звуковые (только у слепых), тактильные и другие ощущения, что указывает на замещение деятельности зрительных и звуковых отделов головного мозга, функциями других анализаторов.

Даже если приведенные средние данные не отличаются большой точностью, так как они получены в результате опроса наблюдаемых лиц, то и при возможных ошибках твердо сохраняется общее положение: в сновидениях разных людей всегда преобладают зрительные элементы. Можно с полной уверенностью сказать, что у людей с сохраненным зрением нет сновидений без зрительных образов.

 Преобладание зрительных элементов в сновидениях отмечали все исследователи, начиная с самых древнейших времен и по настоящее время (независимо от направленности работ), вследствие чего и возник термин «сновидение». Почти так же часто отмечались отдельные мысли и слова, но они не выступали столь ярко, как зрительные сцены, являясь как бы дополнением к развертывающейся зрительной картине. Довольно часто в сновидениях отмечались аффекты, вызванные внутренними и внешними раздражителями и тоже, как правило, связанные с содержанием зрительных сцен. С такой же частотой, а в некоторых случаях даже чаще, встречались в сновидениях различные ощущения, связанные с жизненно важными функциями (дыханием) или с внутренними раздражителями, возникающими при жажде, голоде, половом возбуждении и естественных отправлениях. И уже совсем редко отмечаются адекватные внешним раздражителям ощущения (звуковые, температурные, тактильные). Все эти ощущения проявляются соответствующими зрительными сценами, которые и являются основными выразителями всех действующих раздражителей.

Принимая частоту появления тех или иных элементов сновидений за показатель степени участия, соответствующих отделов головного мозга в деятельности во время сна и в сновидениях, необходимо иметь в виду еще одно частое явление. Как отмечалось выше, зрительные сцены сновидений обычно точно связываются с теми участками тела, откуда действует раздражитель во время сна. Это показывает, что возбуждение проходит в кору головного мозга через корковый конец соответствующих анализаторов, и они участвуют в деятельности во время сна, хотя и проявляется это чаще всего не адекватными чувствами, а зрительными сценами, своеобразно связанными с местом раздражения. Следовательно, мы должны признать, что нервные образования, связанные с определением локализации раздражителей, играют значительную роль в деятельности головного мозга во время сна, и всем этим, вероятно, не исчерпывается сложный вопрос о степени участия разных отделов головного мозга в формировании сновидений. Из приведенных данных видно, что в сновидениях проявляется деятельность структур почти всех уровней и отделов головного мозга, только в разной степени.

Чем же обусловлено преобладание зрительных элементов в сновидениях? Зрительные образы и сцены часто появляются в сновидениях в ответ на самые различные внешние и внутренние раздражители, действующие во время сна (звуковые, температурные, механические, болевые, гормональные и т.п.), т.е. раздражители, которые не воспринимаются глазом, а вызывают возбуждение в других рецепторах спящего человека и попадают в головной мозг по различным нервным путям. Возможность действия световой энергии на головной мозг спящего гораздо меньше, чем других внешних и внутренних раздражителей, так как человек спит чаще всего ночью или в затемненном помещении, а закрытые веки еще ограничивают действие света на глаза. Является важным факт возникновения зрительных элементов сновидений у лиц, полностью потерявших зрение при жизни и совершенно неспособных воспринимать световую энергию зрительными рецепторами (потеря обоих глаз, полное разрушение обоих зрительных нервов). Все эти факты говорят о том, что преобладание зрительных элементов в сновидениях обусловлено не раздражителями, поступающими из глаз во время сна, а связано с какими-то функциональными особенностями головного мозга во время сна, прежде всего зрительных отделов коры головного мозга.

Глаз человека, а следовательно, и корковый отдел зрительного анализатора очень чувствительны к световой энергии. Порог ощущения его, по экспериментальным данным, находится в пределах 2-10 световых квантов. Пока неизвестно, чтобы от такой минимальной силы внешнего или внутреннего раздражителя возникало возбуждение в каком-нибудь анализаторе человека. Это дает представление о том, насколько чувствительными должны быть нервные элементы зрительного анализатора и насколько тонки процессы возбуждения, лежащие в основе зрительных ощущений. Другой важной особенностью зрительного анализатора является то, что через него воспринимается около половины всего объема информации, поступающей в головной мозг. Это положение дает основание допустить, что количество хранящейся информации в корковом отделе зрительного анализатора больше, чем в любом другом.

Следующим по чувствительности после зрительного анализатора является звуковой, затем хеморецепторы, температурные и механорецепторы. По объему воспринимаемой и хранящейся информации, после зрительного, на втором месте стоит звуковой анализатор, на третьем – тактильный, а затем обонятельный и вкусовой. Двигательный, интероцептивные и температурный анализаторы обладают высокой пропускной способностью, вероятно, близкой к пропускной способности зрительного и тактильного анализаторов.

Многогранность информации, получаемой зрительным анализатором, универсальность его при ориентировке в пространстве и в познании внешнего мира в значительной степени объясняет его высокую чувствительность и малую степень торможения во время сна, т.е. такие его свойства, которые позволяют подойти к пониманию преимущественного возникновения сновидений зрительного характера. Электроэнцефалографические исследования и изучение активности отдельных нейронов показали, что следовые реакции в коре зрительного анализатора более выражены и сохраняются дольше, чем в слуховой коре. При этом было замечено, что даже на звуковой раздражитель нейроны зрительной коры отвечали длительным последействием. В зрительной коре установлено наличие нейронов, реагирующих на разные раздражители: одни реагировали только на свет, другие на свет и звук, третьи вообще не реагировали на сенсорные раздражители. Все это свидетельствует о сложности функции зрительной коры и, в частности, о возможности взаимодействия ее с разными раздражителями и о широких связях с другими функциональными зонами головного мозга.

Определенное значение в возникновении сновидений имеет состояние повышенной активности и восприимчивости коры головного мозга в некоторые периоды сна, например во время «парадоксальной» фазы. Поскольку в эту фазу происходит повышение активности и возбудимости коры головного мозга, постольку вероятность возникновения сновидений в этот период сна возрастает. Сновидения в эту фазу сна могут возникать как вследствие оживления стойких следов, очагов возбуждения, так и в результате действия раздражителей. Замечено, что появляющиеся в эту фазу сна, сновидения состоят из больших сложных картин, выражающих увлекательные приключения, часто связанные с событиями далекого прошлого (детства, юности). Это явление, вероятно, обусловлено тем, что процесс возбуждения в подобных случаях охватывает обширные районы зрительной коры, оживляя наиболее прочные следы прошлого. Раздражители, действующие в эту фазу сна, тоже вызывают сложный сюжет сновидений, сами вплетаясь в него. Если же раздражители действовали в период медленного сна, когда отмечалось понижение активности и возбудимости коры головного мозга, то вероятность появления сновидений снижалась, а возникшие сновидения были короткими, бедными по содержанию, обычно связанными с действующим раздражителем и событиями предыдущего дня.

В свете изложенного выше, попытаемся рассмотреть некоторые возможные варианты появления зрительных элементов сновидений. В каждом отдельном случае, в зависимости от состояния организма и деятельности человека, глубина сна (степень активности) в том или ином анализаторе, отделе головного мозга, может быть разной. Даже в различных пунктах одного и того же анализатора, отдела глубина торможения также может различаться. Изменяться глубина сна может и вследствие внутренних процессов в головном мозге, в частности фазовых состояний, изменений химического состава крови и многих других, еще неизвестных причин. Действуя на спящего человека, внешние и внутренние раздражители будут вызывать процессы возбуждения в периферических концах соответствующих анализаторов. Это возбуждение будет направляться по нервным путям в высшие отделы центральной нервной системы, а также, в ее определенные отделы: по слуховому нерву – в височную область, по чувствительным нервам кожи – в заднюю центральную и постцентральную извилины и т.п. В каждом отдельном случае возбуждение должно, по-видимому, направляться в такой участок той или иной области коры больших полушарий, в котором во время бодрствования происходило формирование следов возбуждения, связанных с данным раздражителем.

Это положение подтверждается тем, что при действии на спящего различными раздражителями мы в сновидениях, как правило, обнаруживаем элементы, связанные с качеством раздражителя и местом его приложения. Попытаемся проследить дальше, что произойдет с возбуждением, поступившим по нервным путям, в тот или иной участок коры больших полушарий. Здесь может быть много различных вариантов, но попробуем представить некоторые наиболее вероятные. Если возбуждение поступило по зрительным путям в кору зрительного отдела и имеет достаточную силу, то оно, видимо, может вызвать активацию, которая будет распространяться в каких-то пределах его, проявляясь сновидениями разного содержания, но, как правило, с включением зрительных элементов, связанных со светом или освещением. При этом отмечается интересный факт. Во время глубокого сна и при слабых световых раздражителях чаще возбуждаются нейроны первичных зон коры затылочной области и, в меньшей степени, вторичных зон. Во время же неглубокого сна и действия сильных раздражителей, возбуждение широко распространяется по вторичным зонам коры, обусловливая появление сложных сновидений, часто с цветными образами. Из цветов в сновидениях обычно встречаются серый, желтый, реже – зеленый и оранжевый; это обстоятельство также до некоторой степени указывает на то, что чаще возбуждаются наиболее чувствительные элементы зрительного анализатора.

Однако, по-видимому, по зрительным путям во время сна в головной мозг поступает меньше сигналов, чем по другим путям, так как во время сна обычно влияние световых раздражителей уменьшается до минимума. Чаще всего человек спит в затемненном помещении, а глаза, закрытые веками, имеют меньшую возможность взаимодействия со светом, чем периферические концы других анализаторов с адекватными раздражителями. Поэтому возможно, что во время сна при действии раздражителей чаще возбуждение поступает по другим нервным путям. Но тогда, как и почему возбуждение, появившееся в самых различных отделах спящего мозга и от самых различных раздражителей, постоянно проявляется зрительным образом?

Сам факт появления зрительных элементов сновидений, при возникновении очага возбуждения в различных областях коры, указывает на обширную связь зрительного анализатора с другими анализаторами, а возможно, и на значительное распространение клеток этого анализатора на больших пространствах коры головного мозга. Данное явление впервые отметил И.П.Павлов в начале этого столетия, и затем оно подтвердилось большим числом электрофизиологических и анатомических исследований у нас и за рубежом. Наши наблюдения над больными с органическими поражениями различных областей головного мозга тоже подтверждают данное положение. Все это делает наше допущение вполне правомерным. Кроме того, при влиянии звуковых, механических, температурных, обонятельных и других раздражителей на спящего, т.е. при направлении возбуждения в самые различные участки коры, в сновидениях, как правило, можно найти зрительные образы и сцены, связанные по содержанию с характером раздражителей. Все эти факты, нам кажется, дают основание допускать, что клетки зрительного анализатора имеют значительное распространение по коре. Но так как зрительный анализатор во время сна является наиболее чувствительным, то, естественно, здесь возбуждение возникает при наименьшей силе раздражителей, а следовательно, раньше и чаще, чем во всех других анализаторах при поступлении сигнала почти в любой участок коры спящего мозга.

Далее возбуждение от разбросанных по коре клеток зрительного анализатора, вероятно, передается ядру этого анализатора в затылочную область, проявляясь вполне конкретными зрительными образами и сценами, связанными, как правило, с характером вызвавшего их раздражителя. Необходимо отметить, что сигналы, поступающие в другие анализаторы коры от раздражителей во время сна, чаще всего бывают недостаточной силы, чтобы вызвать ощущение в соответствующем анализаторе, но для зрительного анализатора они оказываются очень сильными и вызывают процессы возбуждения.

Мы разобрали случай появления сновидений, когда сигнал с периферии попал в участок коры, где были клетки зрительного анализатора, но допустим случаи, когда подобные сигналы будут поступать в участки коры, в которых их нет. Как в таких случаях объяснить появление зрительного сновидения?

Исследования последних лет показали, что почти в каждой функциональной зоне коры головного мозга имеются нейроны, реагирующие на разные раздражители и различные по характеру сигналы. Эти данные позволяют сделать допущение, что сигналы, поступающие с периферии в другие функциональные зоны коры, могут вызвать возбуждение, которое будет распространяться по имеющимся связям в соседние зоны. Возникающее при этом возбуждение, вероятно, имеет недостаточную силу, чтобы вызвать соответствующее ощущение, так как, если это произойдет, то нарушится сон и наступит пробуждение. Однако не исключена возможность при данных условиях появления и распространения возбуждения. В литературе имеются указания на возможность распространения в ЦНС так называемых подпороговых раздражителей. Удалось у человека образовать условные рефлексы на подпороговые раздражители и даже зарегистрировать в сенсорной коре головного мозга ответы от подпороговых раздражителей. Появившись во время сна, такое слабое возбуждение, вероятно, будет распространяться по установившимся в бодрствующем состоянии связям, может дойти до клеток зрительного анализатора, вначале до периферических элементов, а затем и ядра его, и здесь уже силы этого возбуждения будет достаточно, чтобы вызвать появление зрительных ощущений.

Вопрос о выяснении функций головного мозга очень сложен и далеко не решен. Тем не менее, в результате экспериментальных исследований и клинических наблюдений обнаруживается более широкое представительство корковых зон для тех или иных функций. Обнаруживаются новые зоны коры головного мозга, имеющие отношение к одним и тем же функциям. Высказываются мысли о наличии двух и даже трех корковых «центров», «зон» различных сенсорных функций, о том, что та или иная структура мозга, связанная с определенной функцией, может участвовать в других видах деятельности. В то же время накапливаются факты, свидетельствующие, что в сфере каждой чувствительной зоны информация поступает в кору головного мозга по многим каналам. Однако большинство современных исследователей придерживаются концепции о динамической локализации функции, выдвинутой еще И.П.Павловым. Все это, вероятно, проявляется и во время сна и, нам кажется, играет определенную роль в визуализации различных раздражителей в сновидениях.

Но сновидения могут возникать и вследствие влияния внутренних раздражителей, действующих на соответствующие рецепторы внутренних органов или непосредственно на головной мозг. Если при действии внутренних раздражителей на соответствующие рецепторы механизм появления сновидений, вероятно, такой же, как и при влиянии внешних раздражителей, то при гуморальном влиянии это, возможно, происходит несколько иначе. Часто самые разнообразные изменения, происходящие в организме (жажда, голод, половое возбуждение, болезни и т.п.), у человека раньше и чаще всего проявляются зрительными сценами. В таких случаях возбуждающие вещества поступают в кровь (при болезнях – токсины, микробы) или происходит изменение ее состава (при голоде, жажде и других состояниях). И все это, примерно в одинаковой мере, действует на различные отделы головного мозга, так как их кровоснабжение осуществляется более или менее равномерно, однако, возбуждение чаще и раньше всего возникает в зрительных отделах, как наиболее чувствительных.

Таким образом, мы видим, что появление зрительных элементов в сновидениях в определенной мере связано со значительной распространенностью зрительного анализатора в коре головного мозга, с возможностью распространения подпорогового возбуждения, и с очень высокой чувствительностью зрительного анализатора. Кроме того, следует помнить, что зрение является доминирующим чувством для связи с внешним миром, и по объему воспринимаемой и хранящейся информации зрительный анализатор стоит на первом месте среди прочих анализаторов. Этот факт может иметь определенное отношение к частоте появления зрительных образов в сновидениях. И этим, возможно, еще не исчерпываются причины, обусловливающие преобладание зрительных элементов в сновидениях.

Как отмечалось при анализе фактического материала, наиболее постоянно и отчетливо частота появления различных элементов сновидений находится в зависимости от чувствительности соответствующих анализаторов. Поэтому имеются основания допустить, что одной из главных причин, обусловливающих преобладание зрительных элементов в сновидениях, будет то, что зрительный анализатор и во время сна обладает самым низким порогом ощущения. Вследствие этого здесь возникают ощущения раньше и при меньшей силе раздражения, чем в других анализаторах во всех случаях проявления возбуждения в любом участке коры спящего мозга.

Часть 3. Деятельность мозга по формированию сновидений.

Далее мы хотим дать вам общее представление о процессе формирования сновидений, так, как понимает его С.Лаберж. И хотя это только его субъективная версия, она хорошо согласуется с нашей собственной практикой и дает первоначальное, хотя бы теоретическое, объяснение формирования того процесса, который мы называем сновидением.

В.Демидов в своей книге «Как мы видим то, что видим» изложил современные научные данные и взгляды на процесс восприятия и познания нами окружающего мира в бодрствующем состоянии. Если предположить, что процессы формирования восприятия в бодрствующем и спящем головном мозге одинаковые, то взгляды С.Лабержа по формированию сновидений во многом подтверждаются данными современной науки.

Одна из главных задач мозга предсказывать, регистрировать, анализировать и концентрировать результаты ваших действий во внешнем мире. Для этого он строит модель мира. Свою версию происходящего в мире мозг основывает на информации, постоянно поступающей от наших чувств. Наиболее доступной является информация, которая уже есть у нас в голове - воспоминания, ожидания, страхи, желания и так далее. С.Лаберж считает, что сны являются результатом обработки этой внутренней информации с целью создания модели мира. Согласно этой теории, сновидение - это результат тех же самых перцептуальных и умственных процессов, с помощью которых мы воспринимаем мир, когда бодрствуем. Поэтому, чтобы понять процесс сновидения, нам нужно разобраться в процессе бодрствующего восприятия, и затем - как оно изменяется во сне. 

Процесс восприятия обеспечивается сложной и изначально бессознательной оценкой сенсорной информации. Она включает в себя много факторов, помимо простого ввода сенсорной информации. Эти факторы распадаются на два главных класса: ожидание и мотивация. 

Восприятие (то, что мы видим, слышим, осязаем и т.д.) в значительной степени зависит от наших ожиданий. В определенном смысле, мы воспринимаем то, чего больше всего ожидаем. Ожидания принимают множество форм, и одной из наиболее важных, является контекст. Чтобы увидеть, насколько мощно контекст влияет на восприятие, заметьте, сколько времени у вас уйдет, чтобы прочитать вслух следующие два предложения: Образуют расставленные их случайно же быстро но примере правильно слова легче осмысленное гораздо поэтому слова предложение эти в как чем прочитать самые предыдущем те. Эти слова образуют осмысленное предложение, поэтому быстро и правильно прочитать их гораздо легче, чем те же самые слова, но расставленные случайно как в предыдущем предложении.

Скорее всего, на первое предложение у вас ушло времени больше. Произошло это потому, что во втором предложении слова расставлены с определенным смыслом. Каждое слово входит в разумный контекст, который помогает вам это слово увидеть, понять и прочитать. В первом же предложении вы лишены этой контекстной поддержки, поэтому на обработку слов у вас уходит больше времени. Также легче воспринимается все привычное, чем непривычное.

Еще один важный фактор, влияющий на восприятие - это недавний опыт. Мы ожидаем, что текущие события будут похожи на то, что было с нами недавно. На восприятие человека могут сильно повлиять и личные интересы, профессия, род занятий и особенности характера. Например, одна и та же  клякса напомнила модельеру шляпку с перьями, а физиологу снимок поясничного отдела пищеварительной системы. Ожидание изменяет восприятие в соответствии с вашим представлением о предмете восприятия. 

Другим важным фактором, влияющим на восприятие, является мотивация. Наши мотивации - это причины, побуждающие нас делать что-либо. Существует множество типов мотивации, от наиболее примитивных, например, голода, жажды, полового влечения, до психологических потребностей - любви, признания, уважения, и в конце концов до высших мотивов, таких, как альтруизм, самопожертвование, потребности реализовать то уникальное, что заложено в каждом человеке природой. Вероятно, на процессы восприятия могут влиять все эти уровни мотивации. 

Сильные эмоции также определяют поведение и влияют на восприятие. Наверное, вы по себе знаете, что рассерженный человек склонен везде видеть врагов. Робкий везде будет видеть предмет своей боязни, принимая порой муху за слона. Или, что касается положительных эмоций, влюбленные склонны ошибочно принимать посторонних людей за своих возлюбленных.

В общем, мотивации заставляют людей действовать с целью удовлетворения каких-то своих потребностей. Мотив или эмоция изменяет ваше восприятие событий в сторону желаемого их исхода.

Если восприятие включает в себя анализ и оценку сенсорной информации, то мозг должен использовать какой-то механизм сопоставления, чтобы определить, что мы воспринимаем. Предположим, например, что перед нами расплывчатая тень какого-нибудь предмета. Что это - куст или животное? Для отождествления с любым из этих предметов, вы уже должны иметь умозрительные модели всего остального, с чем можно было бы сравнивать информацию от ваших органов чувств. То, что лучше всего подходит, и есть то, что вы видите.

Тот же самый процесс имеет место и на более абстрактных уровнях сознания, включая язык, мышление и память. Например, вы не сможете сделать вывод, что в данной ситуации кто-то говорит тактично или правдиво, пока у вас не будет умозрительной модели тактичности или правдивости. Эти умозрительные модели, именуемые "схемами", представляют собой блоки, из которых строится восприятие или мышление. 

Новые схемы создаются путем изменения или комбинирования старых. Некоторые из них заложены генетически. При этом учитываются основные закономерности поведения окружающего мира до сих пор и прогноз его поведения в будущем. Схема - это модель, или теория, какой-то части мира. Это разновидность неформальной, несформулированной теории о природе событий, объектов или ситуаций, с которыми мы сталкиваемся. Весь имеющийся у нас набор схем, для интерпретации нашего мира, в каком-то смысле, составляет нашу личную теорию о природе реальности. Схемы помогают упорядочить восприятие, группируя вместе типичные наборы признаков или атрибутов объектов, людей или ситуаций. Это дает нам возможность выходить за пределы той неполной информации, что доступна нашим чувствам, и воспринимать мир целостно.

Вы также могли заметить, что обычно мы пользуемся схемами, сами того не осознавая. Например, мы пользуемся какими-то конкретными правилами общественного поведения в зависимости от обстановки. Мы просто смотрим на тип ситуации, в которой находимся (формальная, дружеская, интимная и т.д.) и действуем подобающим образом. Подобающее (ожидаемое) поведение определяется автоматически, как часть соответствующей схемы. Таким образом, если вы в оперном театре, то соответствующая схема заставляет вас тихо сидеть на своем месте, а не гулять по проходам.

Схемы связаны между собой. Определенная схема, такая как, например: "зритель в оперном театре", автоматически приводит в действие ряд других схем. Поэтому, женщину на сцене, одетую в королевское платье, вы принимаете за певицу, а не за члена королевской семьи.

До сих пор мы описывали схемы в чисто психологическом ракурсе, однако и в  мозге за них отвечают, по-видимому, вполне определенные группы нейронов. Современная теория придерживается принципа, что степень влияния схемы на восприятие и поведение человека определяется степенью возбуждения соответствующей группы нейронов. Активация схемы сверх критического порога приводит к сознательному восприятию. Схемы, которые активируются слишком слабо, чтобы повлиять на другие схемы, приводят к бессознательному восприятию. Те же, которые активируются достаточно, чтобы повлиять на активацию других схем, но все-таки ниже критического порога, остаются частью предсознательного ума.

Поясним это на примере. Рассмотрим слово, связанное со схемой, которая, в данный момент, скорее всего, у вас не активирована: океан. Пока вы не прочитали это слово, ваша схема для океана, вероятно, лежала незадействованной в бессознательной части ума, вместе с другими связанными с ней схемами. Теперь, однако, эта схема у вас уже активировалась над порогом осознания и, вероятно, принесла с собой несколько других, таких, как рыба, чайки и побережье. Кроме активации нескольких схем до сознательного уровня слово "океан" вызвало еще схемы на предсознательный уровень. Это те из них, которые ассоциируются с океаном, но не приходят в голову сразу. Например, схема корабля у вас, наверное, хоть немного, но активировалась (хотя сейчас она уже в сознательной части вашего ума). Таким образом, схемам не обязательно присутствовать в нашем сознании, чтобы воздействовать на наше поведение. 

Точка зрения С.Лабержа состоит том, что сновидения - являются моделированием мира, осуществляемым нашими системами восприятия. Понятие о бодрствующем восприятии, которое вы только получили, поможет вам разобраться в этой теории. 

Рассмотрим, прежде всего, как сон изменяет процесс восприятия. Во время  БДГ-сна способность воспринимать информацию из внешнего мира, равно как и способность тела двигаться, подавлены, в то время как мозг в целом очень активен. Эта активность возбуждает некоторые схемы выше порога восприятия. Эти схемы проникают в сознание, заставляя спящего видеть, слышать, осязать и переживать вещи, которых в данный момент нет в окружающем его мире.

В обычной ситуации, если вам приходится видеть что-нибудь, чего на самом деле нет, информация, поступающая по сенсорным каналам, быстро исправляет это ошибочное впечатление. Почему же этого не происходит во время сна? Потому что нет сенсорных поступлений в мозг, которые могли бы исправить такого рода ошибки. Наши ощущения во сне определяются теми схемами, которые активированы выше порога осознания. Но как отбираются конкретные схемы для активации? Теми же процессами, что и в состоянии бодрствования: ожиданием и мотивацией. 

Ожидание проявляется в снах многими способами. Когда мы строим мир сна, то ожидаем, что он будет похож на миры, в которых мы уже бывали. Таким образом, в мирах сновидений почти всегда присутствует гравитация, пространство, время и воздух. Точно так же как недавний опыт влияет на бодрствующее восприятие, он влияет и на сновидения. Личные интересы, заботы и род занятий влияют на сновидения так же, как и на бодрствующее восприятие.

Сильно влияют на бодрствующее восприятие мотивация и эмоции, и этого же можно ожидать и в сновидениях. В частности, у вас, вероятно, бывали сны, в которых сбывалось то, о чем вы мечтаете. Предположим, например, вы легли спать не поужинав. Тогда с большой вероятностью, вам может присниться еда. Действительно, как страх делает нас более пугливыми, то есть готовыми принять все непонятное за опасность, в бодрствующем состоянии, так же это происходит и во сне. Вероятно, по этой причине людям снятся неприятные и даже ужасные вещи. Причина же их не в мазохистском бессознательном стремлении к самоуничтожению, как считал Фрейд, а, скорее, в боязни определенных событий, и, как следствие, в ожидании, что они могут произойти. Вы не можете бояться призраков, если вы в них не верите. 

Учитывая сказанное выше, можно было бы ожидать, что сны представляют собой последовательность бессвязных образов, мыслей, ощущений и впечатлений, а не волнующие истории с занимательными подробностями, какими они часто являются. С.Лаберж считает, что активизацией схем можно также объяснить сложные и осмысленные сновидения. Несколько общих схем могут породить множество осмысленных деталей: дайте спящему мозгу схему точки, и он увидит муху, дайте ему одну или две активированные схемы, и он сотворит из них сон. Некоторые сновидения имеют сюжет столь же последовательный, захватывающий, драматический и глубокий, как и лучшие образцы литературного творчества. Иногда, проснувшись из такого сна, ощущаешь, что значение персонажей или событий, возникавших по ходу сюжета, прояснилось только в развязке. Это создает впечатление, будто весь сюжет сна был продуман заранее и что бессознательный ум, вместе со сновидением, дал задание сознательному уму проинтерпретировать его. 

Однако, более простое объяснение, считает С.Лаберж, состоит в том, что на протяжении сна была активирована схема истории. Понятие схемы истории может вас слегка озадачить, но помните, что схемы существуют для всего. Схема истории, или повествовательная схема, является основной и одинаково понимаемой во всем мире частью человеческой культуры. Типичная история состоит из последовательности эпизодов, которая, делится на три части: завязка, кульминация и развязка. Завязка выводит на сцену обстоятельства и персонажей, которые обычно сталкиваются с какой-нибудь проблемой или трудностью, которая как-то разрешается в конце повествования. Схемы историй могут включать в себя последовательность событий, моменты появления действующих лиц, драматические конфликты, их развязку, "неожиданную" концовку и так далее. И совсем не обязательно привлекать бессознательный ум в роли "режиссера сновидений". 

Взгляд на сны, как на модель мира, далек от традиционного мнения о них, как о посланиях от "высшего Я" или от бессознательного ума. Проведенная надлежащим образом интерпретация сновидений может очень многое сказать о личности человека и быть весьма полезной процедурой. Причина этого видна невооруженным глазом. Подумайте о тесте с чернильной кляксой. Как получается, что образ, который люди видят в кляксе, что-то говорит нам о них? Их интерпретации информируют нас об их личных интересах, делах, заботах и особенностях характера. Сны же содержат гораздо больше информации о личности, нежели интерпретация клякс, потому что образы в них создаются нами самими из содержимого нашего ума. Сны могут не быть посланиями, но они являются творением самых глубинных слоев нашей психики. А если так, то они безошибочно отражают, кто и что мы есть и кем мы можем стать. 

Как мы видели, схемы - это теории, в которых воплощены наши предположения о мире. Если эти предположения ошибочны и, как результат, схема перестает быть адекватной моделью мира, то происходит процесс пересмотра теории и модернизации схемы. Ваша модернизированная схема будет лучше объяснять факты, и у вас станет чуть больше знаний, чем прежде. Если все время модернизировать свои схемы к новой информации, то наш мир будет постоянно расширяться, по мере того как схемы будут становиться все более полными, согласованными и "разумными". К сожалению, люди не всегда модернизируют свои схемы, встречаясь с новой информацией. Мы можем даже не заметить эту новую информацию, как раз из-за того, что она не удовлетворяет положениям наших старых схем. Вместо того чтобы заметить это расхождение, мы вписываем или проецируем наше восприятие реального события или объекта в нашу схему. Мы иногда страдаем от самонадеянной близорукости, пытаясь свести новые концепции к уже имеющимся у нас понятиям. Нам просто необходимы схемы, позволяющие посмотреть на себя по-новому и обеспечить основу для развития тонкого восприятия. 

В состоянии сна нами управляет тот же набор общих схем, что и в состоянии бодрствования. В обоих состояниях мы предполагаем, что бодрствуем, и поэтому во сне наше восприятие искажается, чтобы удовлетворить этому предположению. Когда во сне происходят причудливые события, мы каким-нибудь образом преобразуем их в то, что считаем возможным. Если же нам и удается отметить, либо ощутить их необычность, мы, как привило, игнарируем причины этого. Если вы хотите стать осознанно сновидящим, вы должны быть готовы к тому, что иногда аномалии восприятия объясняются тем, что вы спите. Ваши ожидания и предположения, сознательные или предсознательные, о характере сновидений в значительной степени определяют ту конкретную форму, которую принимают ваши сновидения. Это относится и к реальной жизни. 

В качестве примера влияния предполагаемых ограничений на человеческие поступки, возьмем миф о четырехминутной миле. На протяжении многих лет считалось, что пробежать милю быстрее четырех минут невозможно, пока кто-то не пробежал, и невозможное стало возможным. Почти сразу же это сделали и многие другие. 

Предположения играют более важную роль во сне, нежели во время бодрствования. Ведь в физическом мире действуют ограничения, заложенные в нашем теле, не говоря уже об ограничениях, налагаемых законами физики. Хотя барьер четырехминутной мили не был непреодолимым, абсолютный предел человеческой скорости все-таки существует. Так, по-видимому, невозможно с нашими современными телами пробежать милю за четыре секунды. Однако, в мире сновидений мы если и подчиняемся законам физики, то лишь в силу привычки. 

Для действий в осознанном сне могут быть ограничения физиологические, связанные с пределами функциональных возможностей мозга. Например, выяснилось, что в осознанных сновидениях практически невозможно найти и прочитать связные отрывки текста. Буквы в осознанных сновидениях просто не хотят стоять на месте. Когда вы пытаетесь сосредоточиться на словах, они превращаются в иероглифы. Как бы то ни было, в сновидениях количество возможных физиологических ограничений значительно меньше, чем количество физических ограничений, налагаемых на бодрствующее состояние. Поэтому во сне на первый план выходят ограничения психологического характера, такие как предположения. В сновидениях, строже, чем где бы то ни было, действует правило: если вы думаете, что не можете, то вы не можете.

Глава третья

Электронная техника для осознанного сновидения

Часть 1. Психотехнология. Электронная техника для осознанного сновидения.

Характерной чертой способов вызова осознанных сновидений является перенос намерения осознать себя во сне из бодрствующего состояния в сон. Однако, вспомнить, что нужно сделать бывает нелегко и в бодрствующем состоянии, чего уж говорить о сне!

Исследования в Стэнфорде, проведенные Стивеном Лабержем, имели целью помочь спящему вспомнить свои намерения. Он решил, что если бы человеку можно было напомнить его намерение каким-нибудь сигналом из внешнего мира, то, по крайней мере, половина задачи была бы выполнена. Все, что потребуется от него в таком случае - это вспомнить, что такой сигнал означает.

Подать сигнал в сновидение не так уж трудно, как может показаться. Хотя во время сна мы и не осознаем окружающий мир, наш мозг продолжает обрабатывать информацию, поступающую от органов чувств. Мы не так уж беззащитны когда спим - когда мы чувствуем что-то незнакомое и, следовательно, потенциально опасное, то всегда стремимся проснуться. Из-за этой бессознательной связи случайные обрывки происходящего вокруг нас входят в наши сны. Исследовательская группа в Стэнфорде провела поиски типа подсказки, которая могла бы быть легко введена в сновидение.

Эксперименты начали с наиболее очевидного вида подсказки: на магнитофон записывалось сообщение: "Это сон!". При этом отслеживали ритмы мозга, движения глаз и другие физиологические параметры у четырех испытуемых пока они спали в лаборатории. Когда они находились в БДГ-сне, через динамики, находившиеся над их койками, проигрывалась запись с постепенно увеличивающейся громкостью. Испытуемые в этом эксперименте были уже квалифицированными сновидцами, и процент успеха был высок. Запись проигрывалась 15 раз и вызвала пять осознанных сновидений. Три из них начались когда спящие услышали во сне фразу "Это сон", другие два произошли также когда проигрывалась запись, но испытуемые этой фразы не помнили.

Десять раз им удалось вызвать осознанные сновидения с помощью этой записи, что выявило две главных трудности такого рода стимулирования: спящий может либо проснуться, либо не распознать значения символа. Восемь раз испытуемые просто просыпались. Даже если все прошло нормально, и испытуемый не проснулся, это само по себе не гарантирует успеха. В двух случаях сообщения проникли в мир спящего, но у него не хватило присутствия осознания понять, что это значит. В одном особенно забавном случае испытуемый пожаловался, что кто-то во сне настойчиво твердил ему: "Ты спишь", но он не обратил на это сообщение никакого внимания! Эта и последующие наши попытки стимулирования осознанных сновидений внешними сигналами убедили С.Лабержа, что таким способом человеку можно помочь осознать, что он спит. Но будущий сновидец, тем не менее, должен приложить усилия к тому, чтобы подготовить свой ум к восприятию сигнала и уметь вспоминать, что он означает. Впоследствии С.Лаберж стал использовать психотехники в совокупности с внешним стимулированием.

Следующий эксперимент был проведен с более качественной предварительной подготовкой. Поскольку предыдущие исследования показали, что тактильные стимулы легче интегрируются в сновидение, чем визуальные или слуховые, то решили использовать их в качестве сигнала к возникновению осознанности. Для этой цели применяли вибрацию, передаваемую через матрац, когда испытуемый находился в БДГ-сне.

В этом эксперименте испытуемые проводили много подготовительных психических упражнений. В день перед лабораторной записью они носили вибраторы у себя над лодыжкой, которые несколько раз в течение дня включались таймером. Каждый раз, когда испытуемые чувствовали вибрацию, они выполняли упражнение, включавшее проверку состояния и напоминание себе, что когда они почувствуют вибрацию во сне, то поймут, что спят.

В течение одной или двух ночей, которые они провели в лаборатории, у одиннадцати из восемнадцати испытуемых были осознанные сновидения. Всего у них было 17 осознанных сновидений, 11 из которых возникли с вибрациями. Вибрация, хотя и была относительно эффективным стимулом, требовала ряда сложных технических решений, поэтому был продолжен поиск других стимулов.

Следующее, что решили проверить исследователи, был свет. Свет около спящего человека редко вызывает у него чувство опасности, поэтому он легко может быть интегрирован в сон, не будя при этом спящего. В этом эксперименте отслеживали физиологические параметры 44-х испытуемых, когда они спали в модифицированных очках для плавания с вмонтированными красными светодиодами. Через несколько минут после начала БДГ-сна, когда испытуемые уже должны были погрузиться в него, на короткое время включали свет в очках. В дальнейшем для обнаружения БДГ-фазы и включения света использовали компьютер.

В этом эксперименте со светом осознанные сновидения были у 24 из 44 испытуемых, в течение ночи, когда они спали в лаборатории (большинство из них провели там только одну ночь). Всего испытуемые провели в лаборатории 58 ночей и сообщили в целом о 50-ти осознанных сновидениях. Как и следовало ожидать, тем, кто обычно чаще видел осознанные сновидения, было легче делать это и при помощи света. Из 21 испытуемого, у которых бывало не менее одного осознанного сновидения в месяц, 17 (68 %) один или более раз видели их и в лаборатории, в то время, как среди 14 сообщивших о менее чем одном осознанном сновидении в месяц, таких было 5. (26 %). Тем не менее, из трех человек, до этого ни разу не видевших осознанных сновидений, двое смогли испытать их с помощью световой стимуляции.

Другие исследования показали, что люди, которые запоминают хотя бы одно сновидение за ночь, по крайней мере, один раз в месяц видят осознанные сны. Поэтому логично заключить, что для тех, кто имеет такие предпосылки в виде отличной памяти на сны, световое стимулирование может оказать большую помощь в осознанном сновидении. Мигающие красные огоньки на очках интегрировались в сон замечательным множеством способов. Испытуемым нужно было быть готовыми к самым неожиданным и специфическим изменениям освещенности во сне.

Результаты исследований С.Лабержа продемонстрировали, что с помощью сенсорных стимулов можно в лабораторных условиях помочь человеку осознать себя во сне. Однако, ему хотелось, чтобы люди могли пользоваться этим методом и дома, не оборудуя там лабораторию сна. Так он начал работу над "Дримлайтом", портативным прибором для стимулирования осознанных сновидений.

В эксперименте с использованием «Дримлайта» в домашних условиях С.Лаберж исследовал несколько различных факторов, влияющих на успех в осознанном сновидении, в том числе, различные виды и степени психической подготовки. Результаты его предыдущих экспериментов по стимулированию осознанного сновидения свидетельствуют, что психическая подготовка играет в этом исключительно важную роль.

Лаберж пришел к выводу, что применяемый в  домашних условиях, «Дримлайт» очень эффективен, однако не более, чем практика МВОС (мнемоническое вхождение в осознанное сновидение). Использование же «Дримлайта» в сочетании с практикой МВОС приводило к эффективному взаимодействию, давая самую высокую частоту осознанных сновидений из всех возможных комбинаций. Первая проверка «Дримлайта» в группе показала, что те, кто одновременно с его использованием практиковали МВОС, имели в пять раз больше осознанных сновидений, чем не применявшие никаких психотехник.

Значение психической подготовки при использовании «Дримлайта» велико потому, что, если ваш ум не сосредоточен должным образом на идее осознания сна, вы можете не понять, что означает световая подсказка, даже если увидите ее во сне. Разработать же прибор, заставляющий вас видеть осознанные сновидения, вряд ли возможно – вы обязательно должны приложить немного своих усилий. Одним из препятствий, возникающих при использовании прибора, является необходимость распознавать световую подсказку, какую бы форму она ни приняла во сне. Временами свет от прибора выглядит во сне так же, как и наяву. Однако в восьмидесяти процентах случаев он столь незаметно вплетается в сюжет сна, что спящий должен находиться в полной готовности принять сообщение из другого мира. Если же в момент подсказки он слишком погружен в сон, то результаты могут быть забавными, свидетельствуя о нашей склонности больше рационализировать, чем мыслить логически.

Все мы, по несколько раз за ночь, упускаем возможность понять, что спим, несмотря на обилие аномальных явлений, которые возможны только во сне. Это связано с недостаточным умением распознавать признаки сна. Способность распознавать события, которые могут быть вызваны мигающим светом, должна сопровождаться исключительной проницательностью спящего, помогая ему таким образом достигать осознанности.

Световой стимул проявляется в снах многими способами. Испытуемые сообщали в основном о пяти различных видах его проявления:

· без каких бы то ни было изменений – свет возникает во сне, как если бы человек бодрствовал. Например: «Я вижу мигающий свет, похожий на подсказку, как будто я бодрствую».

· в виде образа сна -  свет становится частью обстановки сна. Например: «Я заметил, что свет в комнате стал мигать».

· свет налагается на обстановку сна – свет входит в сон в виде однородного свечения, не имеющего источника среди образов сна. Например: «Мое поле зрения заполнилось двумя вспышками света».
· в виде узора, налагающегося на обстановку, - свет вызывает у спящего видения сверкающих узоров, иногда геометрических фигур. Например: «Я вижу прекрасный узор в золотых и желтых тонах из ромбов, вложенных один в другой».
· в виде пульсации обстановки сна – вместо света спящий видит только колебания, вызванные миганием. Например: «Я заметил, что вокруг меня все как-то мерцает».
Электронная аппаратура способна в комбинации с умственными усилиями повысить в пять и более раз шансы человека осознать себя во сне. Это звучит замечательно, но пока нельзя с уверенностью сказать, что с ее помощью вы обязательно увидите осознанное сновидение. Так что работа продолжается.

Часть 2. Портативные приборы серии «СОН».
Летом 1995 года мы впервые познакомились с американским портативным прибором «Новадример», который является результатом исследований доктора Лабержа и его коллег из Стэндфордского университета. Сама идея стимулирования возникновения осознанности во сне нам понравилась, а вот прибор, на наш взгляд, обладал рядом недостатков. Прибор и органы управления собраны на плате, на которой также размещаются две батарейки. Эта плата вставляется в мягкую маску, закрепляемую на лице с помощью ремешка на "липучке". Из-за габаритов и веса этой маски спать в ней некомфортно, и она смещается во время сна при движениях. Кроме того, не учитываются индивидуальные особенности лица, что, скорее всего, будет приводить к тому, что чувствительный элемент, положение которого не регулируется, будет находиться далеко от глаза или вообще будет в стороне от верхнего века. Все это, на наш взгляд, должно было сильно снизить эффективность выполнения прибором возложенных на него функций. Также, в Америке производят приборы, которые в качестве сигнала о движении глаз, используют изменяющийся электрический биопотенциал на поверхности кожи вокруг глаз. Электроды крепятся с помощью пластыря на коже, при этом их необходимо смазывать специальной токопроводящей пастой. Этот способ дает хороший сигнал о движении глаз. Но, по мнению тех, кто использовал подобные приборы, в бытовых условиях применять его неудобно. Электроды нужно тщательно устанавливать и закреплять, что совершенно немобильно и привязывает человека к ним на всю ночь. К тому же на месте прикладывания электродов скоро образуются косметические нарушения кожи из-за токопроводящей пасты и пластыря. Обладая некоторым опытом по созданию электронных устройств, нам захотелось разработать свой прибор, который обладал бы большей эффективностью, был удобнее, функционально разнообразнее и доступен российскому потребителю. Теоретической базой для разработки послужили научные отчеты российских ученых по исследованию влияния на сон внешних раздражителей и отчеты доктора Лабержа, на основании которых он создавал свои приборы.

За последующие несколько лет, небольшой группой энтузиастов, было, создано пять модификаций электронных тренажеров осознанных сновидений, которые получили название «Сон». После анализа способа получения сигнала о движении глаз при наступлении БДГ-фазы сна, мы выбрали оптический способ снятия сигнала, как самый простой и удобный в бытовых условиях. Оптический датчик «смотрит» на поверхность века закрытого глаза и хорошо регистрирует именно быстрые движения глаз. «Сон-1» и «Сон-2» функционально почти полностью совпадали с «Новадример», но были, на наш взгляд, удобнее и позволяли точно настроить прибор на регистрацию конкретного единичного движения глаза. Сигнализатор сновидений «Сон-3» создает в вашем доме настоящую лабораторию по работе со сном. Сигнализатор может выдавать звуковые, световые и тактильные сигналы спящему человеку во время фазы сновидения или периодически во время сна, а также будить спящего человека через небольшое время после включения подсказки. Параметры подсказки плавно регулируются так, чтобы она мягко проникала в сон и не будила при этом человека. Следующий прибор серии – "Тренажер осознанных сновидений Сон-4". Он без датчика движения глаз и, по сути, является программируемым таймером. В принцип его работы положен метод не определения, а расчета предполагаемого времени наступления фазы сновидений. Это возможно благодаря четкой циклической организованности ночного сна человека. За ночь проходит 5-6 циклов сна, длительностью примерно по 90 мин. Каждый цикл заканчивается фазой сновидений. Тренажер "Сон-4" удобнее в применении, но для успешной работы с ним необходимо особым образом организовывать свой сон, так чтобы циклы сна не сбивались и параметры настройки тренажера как можно более точно совпадали с реальными циклами сна.

В настоящее время разработан и выпускается тренажер осознанных сновидений "Сон-5", который пришел на смену сигнализатору сновидений "Сон-3". В "Сон-5" используется метод определения фазы сновидений во время сна по быстрым движениям глаз, которые фиксируются с помощью инфракрасного оптического датчика расположенного перед глазом.

 "Сон-5" - это полностью цифровой прибор, в котором применяется специально разработанный цифровой оптический датчик движения глаз. Благодаря этому, удалось на порядок снизить энергопотребление, осуществить автоматический контроль положения датчика по расстоянию до поверхности века и уйти от регулировки его чувствительности в зависимости от этого расстояния. В "Сон-5" нет режимов релаксации и периодической подсказки, которые были в "Сон-3". От них было решено отказаться, так как были отмечены тенденции к привыканию к подсказке и последующему игнорированию ее в сновидении. Другой особенностью "Сон-5" является мобильный программируемый ввод задержки работы датчика кнопкой "Тест" и режим поддержания осознанности, который оправдал себя при использовании тренажера "Сон-4". Работа по разработке электронных тренажеров для практики осознанного сновидения будет продолжаться и дальше. В будущем станет возможно подключить новый датчик к домашнему персональному компьютеру, что открывает новые интересные возможности в процессе тренировки и обучению навыкам осознанного сновидения.

Для того чтобы пользоваться тренажером, необходим период адаптации (10-15 дней). За это время происходит привыкание к маске и вырабатывается навык сна с ней, а также определяются оптимальные параметры настроек и подсказки. Очень важной частью работы с тренажером является психологическая настройка на распознавание его подсказок во время сновидения. От этого зависит вся эффективность работы. Если вы не научитесь распознавать подсказки во время сновидения и осознавать их, то они будут просто присутствовать в сновидении как его элемент и будут игнорироваться вашим сознанием, как и все сновидение. При этом никакого осознания того, что вы находитесь в сновидении, естественно, не происходит. Выработать навык распознавания подсказок во время сновидения позволяют специальные упражнения, которые практикуются в состоянии бодрствования. 

В сновидениях присутствует масса разнообразных аномальных и нереальных для бодрствующего сознания явлений, событий и образов, но это никак не приводит к осознанию того, что нам снится сон. Хотя, на наш взгляд, какая-то часть нашего сознания во сне всегда знает, что все это сон. Целью некоторых практик и упражнений является выработка привычки постоянно внимательно и критически относиться к окружающему нас миру. Постоянно отмечать, наблюдать и ждать какие-то необычные явления, события или ситуации. Необходимо выработать в себе постоянно действующий критический настрой с оценкой реальности или нереальности происходящего. Эта практика позволит вам стать гораздо более внимательным к окружающему миру, и откроет в нем массу интересного, на что вы раньше вообще не обращали никакого внимания. Постепенно окружающий мир станет гораздо более ярким, необычным и таинственным. Практики развития внимательности позволят вам выйти на новый уровень восприятия того глобального сновидения, которым мы называем нашу реальную жизнь. Вся она состоит из постоянно повторяющихся, заученных действий, событий, наших реакций, которые мы совершаем абсолютно автоматически, не осознавая, что происходит в данное мгновение. Это похоже на сон наяву. Выработав  критический настрой в повседневной жизни, мы автоматически перенесем его в наши сновидения, ибо там мы продолжаем делать то, что делаем в повседневном реальном мире.

Действие подсказок тренажера во время сновидения приводит к тому, что в сновидении появляется постоянно повторяющийся признак сновидения. Внешние проявления этого признака могут быть разнообразными, но все равно они все будут содержать какую-то общую черту (скажем, это будут разнообразные световые эффекты). Концентрируясь на этой особенности во время бодрствования в реальном мире, наработав навык постоянного поиска и фиксации его, тестируя при этом окружающий мир на реальность, мы переносим эту нашу способность в сновидение. И когда мы обнаруживаем этот признак там, то оценивая критически окружающую обстановку сновидения, мы понимаем, что находимся во сне. Тренажеры сновидения серии «Сон» являются специальными тренажерами для ускорения процесса обучения осознанному сновидению. Наличие у вас тренажера не гарантирует того, что вы обязательно начнете вести себя в сновидениях осознанно. Он работает лишь как тренажер и с его помощью можно в несколько раз сократить время обучения. Но как всякий тренажер он потребует дополнительных усилий. Поэтому конечный результат обучения полностью зависит от вашего желания и усилий по овладению этими необычными способностями.

Исходя из опыта эксплуатации прибора, результат воздействия световых подсказок во время сновидений можно свести к трем основным состояниям восприятия. Первое состояние восприятия дает возможность возникновения осознанности во время сновидения. При этом состоянии подсказка мягко проникает в сон и не приводит к срыву сновидения, картина сна сохраняется и на ней разливается пульсирующий свет или возникают образы сна связанные с мигающим светом. В зависимости от вашей практики и степени внимания  во сне - это приводит или не приводит к распознанию вами подсказки и возникновению осознания, что это все происходит во сне. Второе состояние дает возможность осознанного вхождения в нужный для вас сон или выхода из него. Это довольно неустойчивое состояние, почти всегда приводящее к возникновению осознания. При этом можно ощущать, как изменяется и настраивается ваше восприятие. Это состояние восприятия возникает, когда подсказка приводит к срыву сновидения. Картина сна, при этом, как бы обрушивается и гаснет. Вы "проваливаетесь" в некоторое положение между сном и бодрствованием, когда ничего не чувствуешь, а воспринимаешь себя как некоторый объем сознания, находящийся в пустоте и темноте. Однако, из прерванного сна сюда могут тянуться  всякие ощущения. Чаще всего это тактильные и ментальные ощущения присутствия или знания чего-либо. Такое состояние длится очень недолго и выход из него возможен как в сновидение, так и к пробуждению. Направление "движения"  зависит от вашего желания и направления слабого волевого усилия. При "движении в сон" вы "вплываете" в сновидение. Картина сна постепенно проявляется из черноты. В зависимости от направления желания и волевого усилия можно вернуться в прерванный сон или в другую картину сна. При "движении в тело" вы постепенно начинаете его ощущать. Появляются тактильные ощущения, осознание положения тела в пространстве, ощущение окружающего мира как целостного и реального. "Движение к пробуждению" ведет к третьему основному состоянию. Третье состояние дает возможность осуществить осознанное вхождение в сон из состояния бодрствования. В этом случае включение подсказки приводит к полному пробуждению, но с сохранением глубокой релаксации. Если такое пробуждение во время сна случается в фазе сновидений, и если сохранить состояние глубокой релаксации и не включать мыслительных процессов, то практически сразу "проваливаешься" обратно в сон в фазу сновидений, минуя предыдущие стадии сна. Это происходит так плавно и незаметно, что вам может казаться, что вы лежите и пытаетесь уснуть, а на самом деле вам уже снится это во сне.
Вот несколько примеров сновидений из нашего личного опыта использования приборов серии «Сон»:

17.12.95г. Сон с прибором «Сон-1». 

Лег спать в 22 ч. 30м. Внешний будильник разбудил меня в 1ч ночи. В темноте одел в полудреме прибор. Свет для этого не включал и никуда не ходил. Использовал только световую подсказку. Снилось много разных снов, и почти все были связаны с использованием прибора и маски. Был сон о том, что я участвую в семинаре по осознанным сновидениям. Прибор всегда был со мной и маска одета, где бы я ни находился: в гостинице, просто в городе, в подъезде и лифте, в магазине среди людей, когда смотрю телевизор или просто разбираюсь с прибором и во многих других случаях. Были моменты, когда я осознавал, что я нахожусь во сне. Тогда я начинал летать или создавать различные предметы, даже работающий телевизор, но постепенно увлекался, и осознанность пропадала. Во сне я ясно чувствовал, что маска одета на моем лице. Я все сны вижу сквозь нее. Это меня  иногда удивляло и забавляло. Но иногда окружающая  меня картина сна блекла и пропадала, тогда я в сновидении пытался сдвинуть маску на лоб. Иногда это помогало, и картина снова восстанавливалась. Сам прибор был у меня отдельно и без шлейфа к маске, а иногда я о нем вообще забывал. Один раз я почему-то носил его на голове среди волос. Иногда в сновидении я пытался его включать и выключать. Подсказок было много. Некоторые я вызывал сам в сновидении, двигая глазами или взглядом вправо-влево. Подсказки были такие, как и на самом деле: яркий, мигающий красный свет перед глазами. Чаще всего он засвечивал всю остальную картину сна и ничего, кроме света не было. Несколько раз просыпался от подсказок или просто так, чтобы сменить позу, но всякий раз быстро проваливался в сновидение, уже осознавая, что я нахожусь во сне. 

16.09.96г. Сон с прибором «Сон-2».

Был длинный сон, когда я спал с прибором. Сюжет сна был связан с использованием прибора, я постоянно чувствовал маску на своем лице. Во время сновидения было много подсказок. Когда начинается подсказка, окружающая картина сна гаснет и превращается в какую-то серую мглу, подобно тому, как пропадает изображение на экране телевизора, если выдернуть антенный кабель. Затем, если не происходит выход сознания на уровень ощущения физического тела и есть внутреннее стремление вернуться в сон, картина сна восстанавливается, причем не всегда такая, какая была прервана подсказкой. Это выглядит как "выныривание" из черноты в сюжет сна. Очень важно иметь внутренний настрой вернуться в сновидение и постараться перед тем, как все меркнет, зацепиться как-нибудь за это сновидение. Также нужно постараться не дать сознанию начать ощущать физическое тело, а сохранять ощущения тела сновидения. Я много раз проделывал эти переходы. Иногда они сопровождаются ощущениями взлета и падения или какого-то движения. Вот один из сюжетов сна:

Я с персонажем из сна решили прыгнуть с балкона высотного дома, на котором мы находились, для того, чтобы в падении «собрать» другую картину сна. «А ты успеешь собрать второе внимание?» - спросил я его. «Я всегда в нем» – ответил он мне. Ответ для меня был совершенно непредсказуемым и неожидаемым. Мы взялись за руки и сразу прыгнули. Картина сна обрушилась (началась подсказка). Но в этом неустойчивом состоянии, когда я ощущал себя во мгле, я ясно чувствовал его руку в своей руке. Он по-прежнему держал меня. Я постарался сконцентрироваться на этом ощущении. Через небольшое время картина сна как бы быстро проявилась (подобно тому, как проявляются фотографии). Мы висели в воздухе невысоко над землей, при этом он парил и держал меня на вытянутой руке. Я заметил, что ему трудно это делать. Сориентировавшись в новой картине сна, я с легкость взлетел, увлекая его за собой. 

13.07.97 г. Сон с прибором «Сон-3».

Спал с прибором с 3 часов. После того, как меня разбудил будильник, в темноте надел маску прибора и стал засыпать. Получился плавный переход ко сну. Мне снилось, что я иду в парке по асфальтовой дорожке. Кругом были большие деревья, и был яркий солнечный день. Вдруг солнечный свет стал сильно мигать. Я глянул на солнце. Оно мигало сквозь деревья, которые часто заслоняли его по мере моего движения. При этом солнечный свет приобрел яркий красноватый оттенок и вокруг раздавался прерывистый однотонный звук. Как-то плавно пришло понимание, что это может быть подсказка прибора, и я нахожусь в сновидении. Затем было около 10 различных сновидений, которые я менял осознанно, путем закручивания в прыжке. В этот день сны принимали почти всегда агрессивный характер как с моей, так и с внешней стороны и я менял их в критические моменты. После рывка на закручивание происходит сбой настройки сновидения, и оно гаснет, затем через небольшое время сновидение «рисуется» уже с новым сюжетом. В момент закручивания я выражал желание попасть в определенное место, но этого не получалось. По-видимому, над этим нужно еще работать. Попадал в основном в мрачные места технического характера или последствий экологических нарушений. Был момент, когда один субъект прицепился ко мне перед закручиванием. Во время закручивания я продолжал увеличивать скорость вращения, пока он не оторвался от меня. Во время сновидений пробовал прижимать язык к нёбу, что вызывало плавное увеличение внимания в сновидении. Однако этот эффект терялся в событиях сна. Этот прием может служить точкой опоры для сохранения осознанности во сне, так как необходимо постоянно помнить, что нужно прижимать язык к нёбу. Внимание как бы гуляет между осознанием себя во сне и осознанием необходимости прижимать язык к нёбу. Осознанные сновидения были до самого утра.

04.11.97г. Сон с прибором «Сон-3».

 Лег спать в 22 часа. В 3 часа 40 минут проснулся по будильнику, надел маску, тактильный датчик и включил прибор. Засыпал медленно. Потом начались сновидения. Подсказок было много, и каждая приводила не к реальному, а к ложному пробуждению. Я это понял не сразу. После подсказки проваливаешься в пустоту, а иногда снится и место, где я якобы спал. Из этого состояния в новое сновидение входил через маленькое окошко, где развивается картинка сна. Несколько раз просто спокойно ждал, когда восстановится четкая картина сна из неясных образов. Когда входишь в сновидение с осознанием, то получается хорошее качество осознанности и держится она дольше. В сновидениях экспериментировал, много летал, проходил сквозь стены и даже нырял в землю и плавал по ней. Пробовал в сновидениях концентрироваться на предметах и на теле (между бровями и на горле). Один раз вошел в сновидение необычным методом «выползания». Когда, как мне казалось, я выполз из физического тела и приобрел возможность двигаться, то посмотрел на постель. Там никого не было, а за окнами был уже день. Потом, сохраняя осознанность, я попытался сходить к друзьям, но по дороге была гроза в том месте, куда я шел. По небу пробегали красные молнии, и слышался прерывистый звук подсказки. Подсказки приходили довольно быстро после начала осознанного сновидения и часто мешали мне, прерывая его. Тогда после очередной подсказки я сдвинул датчик на лоб. Но подсказки шли все равно. Тогда я снял маску совсем. Однако подсказки продолжали идти, и тогда до меня дошло, что это всё были ложные пробуждения, в которых мне снилось, что я просыпаюсь в постели. Тогда я сделал в сновидении сильное усилие с целью проснуться и только тогда окончательно проснулся и снял прибор. После этого я сразу уснул. Были еще сновидения, но осознанность возникала только в отдельные моменты и на короткое время. 

Для меня в приборе необходимо исключить свет и звук и оставить одну тактильную подсказку, так как она мягко и медленно проникает в сновидение. Необходимо использовать дополнительную задержку. Ложные пробуждения я мог принять за настоящие потому, что при засыпании несколько раз проверял прибор, в полудреме двигая глазами, и, видимо, привык к этому состоянию. Для того, чтобы из промежуточного состояния, после срыва сновидения или из ложного пробуждения, попасть в четкий и конкретный сон, приходилось концентрировать внимание и делать небольшое волевое усилие в этом направлении.
Глава четвертая

Особенности организации практики осознанных сновидений

Осознанным называют сон, протекающий на фоне ясного осознания, что это именно сон. Такой сон часто отличается повышенной яркостью и реалистичностью, более высокой позитивной эмоциональной насыщенностью. Как правило, в нем проявляется весь комплекс ощущений органов чувств. Ваши переживания будут необычными, поистине восхитительными, когда вы увидите осознанный сон. Простейший вариант осознанного сна – сон, в котором спящий понимает, что он спит. Сознание может колебаться от простой мысли: "это всего лишь сон" до невероятной свободы от любых временных и пространственных ограничений.

Вы можете научиться быть сознательными в своих сновидениях.

Что собой представляют эти неуловимые переживания, осознанные сновидения? Вы обнаружите, что осознанные сны отличаются от обычных по нескольким признакам – кроме того, что вы осознаете себя во время сна. Осознанные сны, как правило, более реалистичны, чем обычные. Животные или объекты в них очень редко начинают действовать или говорить, как люди в реальной жизни – что довольно часто случается в обычных сновидениях. Как правило, в осознанном сновидении ваше тело редко изменяет свою форму. В общем, ваши осознанные сны кажутся очень похожими на реальную жизнь – с тем лишь отличием, что здесь вы можете творить чудеса: летать, приказывать окружающей обстановке меняться, путешествовать в мгновение ока до самых отдаленных мест в пространстве и времени.

Ощущения в осознанных сновидениях особенно ярки. Цвета реалистичны. Звуки, шумы, запахи, ароматы, ощущения фактуры вещей, температура, боль, движения – все это воспринимается как в жизни, а иногда даже более убедительно. Часто сновидящие удивляются тому, насколько реалистичными и четкими оказываются их переживания во сне.

Таким образом, физический мир во сне возникает в довольно реалистическом виде, поведение персонажей кажется реальным, и все чувства человека во сне кажутся такими же, как и в реальной жизни. Мыслительные процессы в осознанных сновидениях, конечно, менее реалистичны, чем в реальной жизни (хотя все же более реалистичны, чем в обыкновенных сновидениях). Вы сможете размышлять о сновидениях и вспоминать все теории, с которыми вы познакомились в реальной жизни. Человек, который видит осознанное сновидение, помнит информацию общего характера о физическом мире, о том, что он собирался делать в осознанном сновидении, а также основные сведения о своей личности. Память в осознанном сновидении хуже воспроизводит непосредственные и особые детали текущей жизни, которые могут, к тому же, быть искажены. В осознанных сновидениях бывает легко вспомнить сон, который вам снился много лет назад. У разных сновидящих память бывает разной, и улучшается по мере того, как сновидящий развивает в себе способность видеть осознанные сны.

Воспоминания об осознанном сновидении необычайно ярки. Такое сновидение обычно сопровождается возбуждением и поэтому гораздо лучше вспоминается, чем обычные события реальной жизни. Если вы увидели осознанное сновидение, вы обязательно вспомните о нем.

Эмоции осознанных сновидений превосходят по своему диапазону обычные переживания, простираясь от нейтрального одобрения сновидения до необычайно ярких чувств восторга и свободы.

Когда вы видите осознанный сон, вы находитесь в благоприятном положении для того, чтобы управлять взаимодействием с образами сновидения. Ваши сны ясные, потому что вы присутствуете в них подобно тому, как вы присутствуете в реальной осознанной жизни. Вы переживаете все очень живо, и можете по собственному желанию создать практически любое событие. Ваши сны подчинены вам, поскольку вы можете либо прекратить их, либо изменить в них нежелательный для вас аспект. Осознанный сон становится в полном смысле слова захватывающим приключением.

Вы никогда не знаете, какое течение примет сновидение в лице новых персонажей сновидения, поэтому вы всегда удивлены, если не восхищены. Однако вы знаете, что можете контролировать, приостанавливать и изменять развитие нежелательных событий и в то же время содействовать развитию желательных. Это подобно чувству уверенности, которое может быть у вас в реальной жизни. Неожиданные события и разочарования случаются, однако, вы знаете, что можете справляться с ними, достигая своих целей. Чем большую уверенность вы чувствуете в осознанных снах, тем более вероятно, что это чувство не будет покидать вас в реальной жизни.

До сих пор точно не известно, до какой степени можно управлять осознанными сновидениями. Осознанно сновидящие отличаются друг от друга по степени влияния, которую они имеют на мир сновидения. Даже наиболее опытные из тех, кто видит осознанные сны, говорят, что управление снами не может распространяться на все аспекты сновидения. Все согласны в том, что "воля" может совершать только определенные действия и не больше. Может в этом они ошибаются. Ведь их успехи были достигнуты в обществе, в котором почти никто не верит в то, что такие переживания возможны. Не исключено, что там, где все принимают осознанные сновидения как доступную реальность, мы могли бы пойти еще дальше. Практикующие «Йогу сновидения» утверждают, что управление сновидениями может распространяться на все аспекты сновидения.

Теперь осознанное сновидение может стать доступно и для вас. В нем вы можете научиться переживать необычные, незабываемые приключения с необычайной ясностью. Чтобы научить вас этому и помочь вам в ваших усилиях, составлен этот курс и создан тренажер осознанныхсновидений "Сон-5". Красота осознанных снов в том, что каждый сновидящий может использовать их для своих личных нужд. С помощью современных средств вы можете учиться достигать осознанности во сне.

 Осознанные сновидения - это сложный психический процесс, на который влияют разнообразные внутренние и внешние условия. Поэтому, развитие в себе способности контролировать свои сновидения, и вести себя в них осознанно, строя их по своему желанию, требует от практикующего поддержания определенного образа жизни, и саму ее привести в определенный порядок. Обретение контроля над сновидением является психической силой, которую нужно по крупицам накапливать и развивать. Практически нужно научиться жить в совершенно новом мире, в котором действуют свои законы и понятия. Как правило, они несут ярко выраженный индивидуальный характер, так как каждый человек обладает совершенно уникальным набором жизненного опыта, психических и эмоциональных состояний и наклонностей. Поэтому не существует четких конкретных рекомендаций, как и что нужно делать, как обучаться конкретно данному человеку. Одни упражнения могут нравиться и давать результат одному человеку и быть неэффективны для другого, а те, которые действенны для второго, не эффективны для первого. Все решает личная предрасположенность, желание, воля, намерение и упорство. Хотя осознанность обычно наступает спонтанно, она очень редко появляется у человека до того, как он о ней услышал. Даже, зная о возможности осознанного сновидения, многие в нее не верят. Или они утверждают, что если такое сновидение возникло, то это был вовсе не сон. Наш собственный опыт и опыт участников семинаров доказывают, что осознанное сновидение – это мастерство, которым можно овладеть. Достичь его нелегко, но если все же вы однажды увидите такой сон, он окажется столь волнующим, что все трудности – ничто по сравнению с радостью и захватывающими приключениями во сне.

До сих пор неясно, почему так трудно достичь осознания в состоянии сна. Намного легче достичь полусознательного состояния – например, помнить во сне, что необходимо сражаться с теми, кто тебя атакует. В этом случае человек смутно представляет способ поведения, но сознание не является господствующим. Он фокусирует внимание на определенном действии. В осознанных сновидениях осознание того, что события происходят во сне, лежит в центре опыта. Это осознание считается самым важным. Действия же в осознанном сне вторичны и могут быть неограниченно многообразными.

Если вы достигаете осознания в состоянии сна, это еще ничего не гарантирует. Вы должны постоянно быть бдительными в осознанных сновидениях. Вы обнаружите, что осознание то появляется, то исчезает. Стоит вам только расслабиться, и вы теряете осознанность, впадая в обыкновенный неконтролируемый сон. С другой стороны, если вы обладаете сильным осознанием, существует опасность, что волнение, порожденное ощущением свободы и силы, разбудит вас. Вы должны тренировать свою волю, чтобы не переволноваться и не проснуться, и в то же время стараться не отвлекаться и не возвращаться в обычный сон. Вы увидите, как найти и развить это особенное состояние. Отдаленно это напоминает обучение хождению по канату, когда необходимо научиться хорошей балансировке, чтобы избежать падения в ту или иную сторону. Однако, наградой тому, кто разовьет в себе эти способности, станет совершенно фантастический и прекрасный мир, в котором вы обладаете возможностями, ограниченными  только  вашим воображением. Процесс обучения осознанному сновидению – это творческий процесс и он требует творческого подхода, развития способностей и навыков концентрации, сосредоточения внимания, воображения. Вы должны будете научиться наблюдать за собой и своим состоянием, своими реакциями, научиться делать выводы, анализировать и принимать решения. Мы можем указать лишь на некоторые общие принципы организации практики обучения осознанному сновидению, а конкретные – каждый вырабатывает для себя сам, в процессе творческого обучения и исходя из индивидуальных наклонностей и способностей.

Как и всякое дело, требующее значительных усилий с вашей стороны, практика обучения навыкам осознанного сновидения возможна только при полной заинтересованности с вашей стороны. До недавнего времени, интерес к осознанному поведению в сновидениях в нашем обществе отсутствовал полностью, а интерес просто к сновидениям, не простирался дальше простого их толкования. В последние 10 лет в обществе наблюдается постоянное возрастание интереса к практике осознанного сновидения. В значительной степени это происходит благодаря появлению совершенно необычной для нашего общества литературы, особенно книг Карлоса Кастанеды. Сам факт того, что мы можем погружаться в совершенно фантастическую другую реальность, а для нашего восприятия она абсолютно реальна, вызывает в творческих и ищущих натурах подлинный интерес к развитию этих способностей. Вам будет очень полезно подробно ознакомиться и изучить как можно больше литературы по этой тематике. Это поможет вам ознакомиться с реальным опытом других людей, и выяснить для себя, чему же конкретно вы хотите научиться и зачем вам это нужно. Кроме того, это сформирует у вас свое индивидуальное мировоззрение по данной теме. Но не увлекайтесь сильно, а то это останется только чтением и просто информацией, не приводящими к творчеству и реальному опыту. Как только вы почувствуете, что желаете научиться этому, приступайте к практике не откладывая. Продолжайте и в дальнейшем всегда интересоваться и читать литературу по практике осознанного сновидения, интересуйтесь опытом других людей. Будет очень хорошо, если вы познакомитесь с людьми с теми же интересами или вступите в уже существующее общество сновидцев. Очень много информации по теме осознанного сновидения можно получить через Интернет. 

Не думаете, что сможете овладеть практикой осознанного сновидения быстро. Настраивайтесь на постепенное, долгое обучение. Сразу вы можете испытать несколько осознанных сновидений под воздействием сильного интереса к ним, но сделать это устойчивой, постоянной полноценной частью вашей жизни, которая всегда будет с вами, можно только путем длительных усилий, постепенного накопления опыта, навыков  и знаний. Как показывает опыт, этот процесс целесообразнее организовать путем постановки перед собой определенной цели, ее достижения и закрепления приобретенного опыта и навыков. Постановка цели – очень ответственное дело. Необходимо ставить перед собой четкие, конкретные цели на длительную перспективу, которые определяют общее направление вашего обучения и промежуточные маленькие цели, с помощью которых вы приобретаете и отрабатываете определенные навыки и опыт. Лучше ставить перед собой доступные и конкретные цели, продвигаясь вперед маленькими шажками. Пусть медленно, но зато твердо и уверенно. Победа в достижении такой цели и приобретение вами определенного опыта и навыков укрепит в вас уверенность и придаст Вам энтузиазма для достижения последующей цели. Для того, чтобы ваше обучение совершалось с определенной скоростью, желательно, чтобы цели имели свой срок реализации, который вы отводите себе на их достижение. Необходимо совершить над собой усилие и постараться достигнуть ее в отведенное для этого время. Наградой для вас будет радость победы и чувство самоутверждения. Но если вы не успели в силу разнообразных причин, то не следует огорчаться. Спокойно и внимательно проанализируйте причины неудачи. Может быть, можно поставить более близкую промежуточную цель. Назначьте новый, реальный для вас срок и приступайте к ее достижению. Рано или поздно, но вы достигнете и преодолеете ее. Помните, что дорогу осилит только идущий. Для того, чтобы ваше обучение приобрело большую наглядность и конкретность, целесообразно завести дневник, в котором составлять планы целей и времени их достижения. Здесь же можно вести письменный отчет и анализ своей работы. Ставить перед собой новую цель нужно только тогда, когда вы полностью закончили работу с предыдущей, и надежно усвоили приобретенные навыки. Перед началом практики хорошо ознакомьтесь и изучите методики и упражнения, которые излагаются в курсе. Выберите те из них, которые, по вашему мнению, подходят для вас лучше всего и, которые вы хотели бы практиковать. Подходите к практике серьезно, и не пропускайте ни одного дня. Не переходите беспорядочно от одного упражнения к другому. Только после того, как вы добьетесь хороших результатов или убедитесь, что какое-то упражнение для вас неэффективно, выбирайте для себя другое.

Систематические занятия практикой осознанного сновидения потребуют от вас пересмотреть свой образ жизни, а реальный длительный опыт нахождения в осознании во время сновидения способен полностью изменить ваше мировоззрение и позволит по-новому взглянуть на многие вещи в этом мире. Вам нужно организовать свою жизнь с целью выработки и поддержания своеобразного культа сновидения. Если вы приходите вечером домой уставшими физически, эмоционально или психически, перед сном долго смотрите телевизор или хорошо наедаетесь, озабочены разнообразными проблемами и конфликтами, раздражены и вообще недовольны жизнью, находитесь в подавленном состоянии – все это вряд ли будет способствовать вашему успеху в практике осознанного сновидения. Вам нужно будет научиться экономить и развивать вашу психическую и эмоциональную энергию, а это в свою очередь потребует пересмотреть свои реакции, поведение, взгляды на вашу жизнь. Она должна стать спокойной и уравновешенной, наполненной осознанностью того, что с вами происходит. Научитесь жить в согласии со всем, что вас окружает и что находится у вас в голове в виде мыслей, эмоций, чувств, желаний и стремлений. Причем все противоречия, внешние и внутренние, должны быть не подавлены или загнаны в подсознание, а именно разрешены и нейтрализованы, в них не должно оставаться никакой негативной для вас энергии. Конечно, такие трансформации вашей личности, не могут произойти быстро. Это медленный, постепенный и творческий процесс, на который воздействует множество всевозможных факторов, но в конечном итоге все зависит от ваших желаний, стремлений и усилий на этом пути.

Для практики осознанного сновидения вам потребуется определенным образом организовать время своего сна. Прежде всего, нужно долго спать и хорошо высыпаться. Лучшее время для практики – это очень раннее утро, после того, как вы уже проспали 6-7 часов. В это время доля быстрого сна и сновидений в 2-3 раза больше, чем вечером после начала сна. Будет хорошо, если вы придумаете и разработаете для себя какой-нибудь ритуал подготовки, отхода ко сну и засыпания, который будете делать внимательно и серьезно перед сном. Влияние ритуалов на нашу психику очень велико. Продолжительность вашего сна должна быть такой, чтобы вы хорошо высыпались и чувствовали себя хорошо отдохнувшими и бодрыми. Если позволяют жилищные условия, то будет лучше, если вы выберете для себя отдельное место, где будете заниматься практикой. На этом месте вам должно быть уютно и комфортно. Здесь нужно спать только тогда, когда вы занимаетесь практикой. Вы переходите на это место под утро, после того, как проспали 6-7 часов на вашем обычном месте. Делаете это спокойно, сохраняя сонное состояние, так, чтобы вы не проснулись к активному бодрствованию и смогли быстро и легко уснуть. Свет при этом желательно не включать. Если есть необходимость можно сходить в туалет, чтобы исключить внутренние раздражители из вашего сна. Просыпаться для начала практики можно по будильнику, который должен будить вас очень «мягко». Лучшее для вас время для начала практики вы должны будете постепенно определить сами путем экспериментов и исходя из вашего личного опыта. Для того чтобы циклы сна не сбивались, ложиться спать вечером нужно в одно и то же время. Особое значение имеет постоянная непрерывность практики. Лишь постоянные и непрерывные усилия могут дать результат в этом деле. Чтобы осознанные сновидения стали частью вашей жизни вам необходимо накопить некоторый критический объем опыта, знаний и практики. Если вы делаете перерывы в своей работе, то приобретенные навыки теряются и вам приходится начинать все с начала. Если вы пользуетесь приборами серии «Сон», то должны учитывать влияние на нарушение сна, которое они могут приносить вследствие того, что иногда будят вас. В этом случае нужно спать дольше, чем обычно, чтобы исключить накопление усталости и недосыпания. Можно отвести утром отрезок времени, когда вы будете спать без прибора, после его использования для компенсации нарушения сна. Постоянно анализируйте результаты вашей практики. Отмечайте положительные и отрицательные результаты с целью выявления максимально эффективных для вас приемов и условий организации обучения. Развитие навыков осознанного сновидения требует времени и настойчивости. К одним людям это приходит легче, чем к другим. Иногда это получается, а иногда – нет. Однако, рано или поздно, это умение приходит, если вы будете настойчивы в своих усилиях.

Глава пятая
Развитие навыков распознавания сна

Тренажер осознанных сновидений "Сон-5". Прочитайте технический паспорт и руководство по эксплуатации (в дальнейшем – "Руководство…") целиком.

Выполните п.7 "Подготовка к работе Руководства…".

Перед началом занятий пройдите период привыкания ко сну с тренажером и подберите подходящие для вас параметры подсказки.

Упражнения

1. Запоминание сновидений.

2. Распознавание признаков сна.

3. Расслабление.

Упражнение 1: Запоминание снов

В осознанных сновидениях всё определяется способностью помнить. Пока вы не будете отлично помнить свои сны, вам не стоит ожидать больших успехов в осознанном сновидении. Хорошо помнить сны так важно, потому что вам нужно будет понять, что сон - это действительно сон, а чтобы сделать это, нужно хорошо знать, на что он похож. В общих чертах, вы знаете, что такое сон. В общем, сны напоминают реальную жизнь, за исключением некоторых важных моментов. Эти моменты заключаются в том, что для мира сна не справедливы законы, действующие в мире бодрствования. Поэтому вам надо постепенно изучать обстановку своих снов, чтобы выявить характерные признаки. Этого можно добиться, записывая свои сны и отыскивая в них эти признаки.

Выполнение упражнения 1

Перед тем как приступить к шестой главе, которая познакомит вас с методиками вхождения в осознанное сновидение, вы должны уметь запоминать хотя бы одно сновидение за ночь. Учитывая перспективу дальнейшего роста, лучше довести эту цифру до двух или более сновидений. Нижеследующие рекомендации помогут вам достичь этой цели.

Перечень приемов и рекомендаций по практике запоминания сновидений.

1. Увеличьте время своего сна. Необходимо хорошо высыпаться.

Отдохнувшему человеку легче сосредоточиться на запоминании сновидений, и легче вставать ночью, чтобы записать их. Спите утром на 1-2 часа дольше – это облегчит вам запоминание сновидений и повысит вашу способность к концентрации на запоминание снов. Кроме того, относительная доля БДГ – фазы сна наиболее высока утром. Это очень эффективный прием и его обязательно стоит практиковать, хотя бы в выходные.

2. Цените ваши сны.

Искусство запоминания сновидений начинается с вашего отношения к снам. Не отбрасывайте ни одного из них, обращайте внимание на любой запомнившийся вам сон. Отнеситесь к нему с уважением, каким бы он ни был, цельным или фрагментарным, запишите его. Как можно более полная запись ваших снов важна для понимания их смысла.

3. Необходимым условием ваших снов является мотивация.

Ваше отношение непосредственно перед сном очень важно: выражайте желание и планируйте запоминание снов. Предлагайте самому себе запоминать их. Используйте самовнушения, например: «Этой ночью я запомню все свои сновидения». Чтобы запомнить сон, бывает достаточно просто настроиться на это и напомнить себе о своем намерении, перед тем как заснуть. Расположите журнал для записи сновидений и ручку рядом со своей кроватью - это укрепит ваше намерение. Работа с журналом поможет сосредоточиться и подробнее вспомнить сон. Поместите рядом со своей кроватью бросающийся в глаза плакат, который будет напоминать вам, о намерении запоминать сны. Например: «Помни свои сны!».

4. Организуйте свой сон так, чтобы вы могли просыпаться естественно.

Лучшее время для начала развития искусства запоминать сны – утро после естественного пробуждения. Просыпаясь утром спонтанно (а не от звонка будильника или шума в доме), вы просыпаетесь сразу после БДГ – периода прямо из сновидения. Утренние сновидения – самые длительные из всех ночных сериалов. Они могут длиться до 45 минут. В это время у вас есть, что вспоминать. Отводите дополнительное время в конце сна для того, чтобы спокойно вспомнить и записать сны.

5. Вспоминать сны лучше всего сразу после конца БДГ-периода.

В течение ночи у нас проходит 5÷6 циклов сна, каждый из которых заканчивается все более удлиняющимся БДГ-периодом. Вы можете научиться самостоятельно просыпаться после этого периода в течение ночи, и делать подробные записи, не нарушая дальнейший сон.

Записывайте сны регулярно утром. Вы обнаружите, что просыпаетесь сами в конце каждого из БДГ-периодов в течение ночи. Не упускайте этот шанс. Как бы вам не хотелось спать, соберитесь и запишите сновидения. При этом желательно свет не включать, оставаться в сонном состоянии с закрытыми глазами. (Для этого нужно уметь писать с закрытыми глазами или использовать диктофон.) Записывание снов в БДГ-период – гарантия яркого и подробного их запечатления.

Если вам не удается научиться просыпаться после БДГ-периодов, попробуйте метод искусственного пробуждения. Например, вы можете использовать будильник. При этом громкость его звука должна быть такова, чтобы он будил вас «мягко» и не пугал. БДГ-периоды наступают с периодичностью примерно в девяносто минут, поэтому заведите его на время, кратное девяносто минутам с того момента, как ляжете спать. То есть, для пробуждения в отдаленной БДГ-фазе, будильник должен зазвонить через 4,5 или 7,5 часов после того, как вы легли спать. Помните, что к утру БДГ-период длиннее, поэтому утром вы имеете больше шансов помнить об увиденном сне.

6. Проснувшись, лежите тихо, не двигаясь, с закрытыми глазами и позволяйте образам снов проплыть перед вашими глазами.

Выработайте привычку спрашивать себя проснувшись: «Что я видел во сне?», чтобы другие мысли не смогли вас отвлечь от содержания сна. Не начинайте думать о том, что вы планируете делать в этот день и о предстоящих делах. Вы специально выбрали тихое время, чтобы спокойно все почувствовать. Очень часто уже только этого достаточно для того, чтобы образы увиденного сновидения вернулись к вам.

7. Вспоминайте и восстанавливайте сны поэтапно.

Иногда вспоминается все сновидение целиком, но чаще всего первой приходит последняя сцена. Самый незначительный фрагмент увиденного сна может послужить зацепкой, которая поможет вам вспомнить весь сон. Постарайтесь удержать его в сознании, чтобы он не исчез раньше времени, продлевайте его и вспоминайте предшествующую сцену и так далее. Так в обратном порядке возникают образы минувшего сна. Бывает достаточно вспомнить один эпизод увиденного сновидения, чтобы он вызвал ассоциацию с другими снами, увиденными вами этой ночью. Если образы не приходят, обратитесь к образам важных для вас людей. Мысли о них могут вызвать у вас ассоциацию с недавним сновидением. Можно попытаться пофантазировать на тему сна, который у вас мог бы быть. Отметьте, что вы чувствуете, мысленно составьте список того, что вас беспокоит, и спросите себя: «Видел ли я это во сне?», «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.
8. После вспоминания осторожно поменяйте положение тела, не открывая глаз.

Каким бы странным это не показалось, но положение тела по пробуждении весьма важно для того, чтобы вспомнить сновидения прошедшей ночи. Когда мы принимаем нужное положение тела, воспоминания гораздо легче приходят к нам. Если вы лежали на левом боку, перевернитесь на правый, а если на животе, перевернитесь на спину или на бок. По какой-то непонятной причине, дополнительное воспоминание о сне часто приходит после смены первоначального положения тела. Всегда принимайте то положение тела, которое наиболее благоприятно для того, чтобы вспомнить увиденный сон.

9. Запоминайте и записывайте сны сразу как  только вы их вспомнили.

Если вы желаете запомнить сновидения как можно полнее, вы должны постараться сделать это как можно быстрее. Проснувшись и вспомнив сон сразу же записывайте его. При этом можно либо сразу записать весь сон, либо составить краткий его план, который потом можно будет расширить. Не стоит ждать утра, чтобы записать сон. Какими бы отчетливыми не казались его детали ночью, утром вы можете все забыть. Исключением являются осознанные сны, которые настолько ярки, что остаются в памяти – в них присутствует сознание, и они ни в чем не уступают волнующим событиям реальной жизни. Ночные кошмары также запоминаются очень хорошо. Наибольшие проблемы возникают с обыкновенными снами, так как они забываются легче всего.

Вы можете заметить, что отрывки сна вдруг возникают в течение дня или первых утренних часов. Какой-то эпизод, какой-то тембр голоса, что-то сказанное о вас, что-то увиденное – все это может вызвать реакцию: «Да ведь это приснилось мне этой ночью!». Особенно часто это происходит, когда вы не можете вспомнить сон и начинаете день с каким-то внутренним желанием сделать это. Будьте внимательны в первые часы наступившего дня. Быть может события, обстановка или вещи напомнят вам о содержании ваших сновидений. Как и тогда, когда вы вспоминаете сон сразу после пробуждения, в данном случае важно схватить этот фрагмент сновидения и посадить его в клетку в виде записи, прежде чем ему удастся уйти. При этом совсем неважно насколько живым и ярким это воспоминание покажется в первый момент. Через день или два вы обнаружите, что оно полностью исчезнет и ваша память о нем, если таковая вообще сохранится, станет бледным, искаженным отображением. Записывая же это воспоминание хотя бы фрагментарно, впоследствии вы сможете его восстановить.

10. Не прерывайте своих усилий. Ведите дневник сновидений на протяжении всего курса.

Бывает, что прогресс в запоминании сновидений идет медленно, по сравнению с другими навыками. Не отчаивайтесь, и со временем успех придет и к вам. Главное не прерывать своих усилий, быть настойчивыми в достижении поставленных целей и вы обязательно добьетесь своего. Опыт многих людей и исследования показывают, что можно развить способность запоминать сны и научиться помнить почти все свои сновидения. Если вы придаете большое значение свои снам, уделяете им достаточно времени и сил, они станут приходить к вам чаще и станут для вас более ценными. Записывая свои сны и анализируя их, вы будете лучше понимать самих себя, станете более уверенными в себе и сможете развить многие полезные навыки в реальной жизни.

Часть 1: Ведение журнала сновидений.

Журнал сновидений будет самой полезной вещью в вашем деле. Он обеспечит наглядную обратную связь в процессе обучения, даст возможность не забыть сновидения, которые вы когда-то вспомнили, и потребуется для дальнейших упражнений. Ниже описано, как завести журнал сновидений. Если вы его уже ведете, проверьте по этому списку, все ли правильно вы сделали. Можете начать новый журнал, посвященный специально данному Курсу, дав себе, таким образом, установку на успех.

Приемы и рекомендации по ведению журнала сновидений.

1. Подготовьте рядом с кроватью рабочее место.

Купите чистую тетрадь или блокнот, внешний вид которых, вам нравится, и которые можно держать под рукой рядом с кроватью. Не записывайте в эту тетрадь ничего, кроме сновидений. Подготовьте рядом с кроватью рабочее место. Оно должно включать ваш дневник сновидений, хорошую ручку, источник света и часы, желательно со светящимися цифрами для дальнейших упражнений. Если вы не хотите беспокоить светом лампы того, с кем спите, можете использовать фонарик или ручку с подсветкой, или специальную лампу для чтения, которая крепится к тетради. Журнал, ручка и источник света должны располагаться так, чтобы их легко можно было взять и вести запись, не вставая с постели.

2. Соблюдайте хронологический порядок.

Каждый вечер перед сном записывайте в свой журнал дату и время, когда вы ложитесь спать. Это настроит вас на запись сновидений. Придавайте вашим записям стандартный вид, даже если они записаны на магнитофон.

3. Старайтесь записывать сновидения с закрытыми глазами.

Какой бы метод записи сновидений вы ни избрали, старайтесь записывать их с закрытыми глазами и в том порядке, в каком вы их вспоминаете. Эти условия позволят вам вспомнить максимальное число подробностей. Если же вы открываете глаза, садитесь в постели и включаете пусть даже неяркий свет, вы отвлекаете себя от увиденного сновидения и разрушаете память о нем. Когда же вы записываете его с закрытыми глазами, оно плавно проплывает в вашем воображении.

4. Записывайте сны в том порядке, в котором вы их вспоминаете.

Исключением являются уникальные словесные и зрительные образы, ценные мысли, догадки и информация. Их следует записывать в первую очередь, пока они не забыты, независимо от того, когда они появились во сне. При записи сновидения старайтесь записать, по крайней мере, все необычные особенности вашего сновидения. Посреди ночи необязательно надолго прерывать свой сон для подробного описания сновидения, но обязательно фиксировать главные события и возникающие у вас чувства, а также точно записывать какое-нибудь выражение или текст. Сколько бы вы ни запомнили, все равно записывайте. Проснувшись утром, запишите сновидения во всех подробностях, используя ночные заметки.

5. Каждому сновидению дайте краткий заголовок, выражающий его суть.

Исходите из встретившихся в нем уникальных и необычных особенностей. В результате вы будете лучше помнить сны и выделите в них те элементы, на которые следует обращать особое внимание. Записывайте все, что вы вспомните по каждому сновидению, в том числе свою реакцию на события. Если какие-то картинки помогут вам помочь вспомнить или точнее передать увиденное, нарисуйте их в журнале. Когда вы уже записали сон в стандартной форме, его можно рассмотреть с различных точек зрения. Всегда бывает интересно «перевести» сон, исходя из представления, что все образы – части вас самих. Никто, кроме вас самих, не сможет рассказать вам, что означает ваш сон. Старайтесь понимать свои сны на основе символических ассоциаций. Так вы сможете многое узнать о себе.

Ниже мы приводим два метода записи сновидений в темноте. Вы можете попробовать каждый из них и выбрать наиболее удобный. Можете разработать  и свой метод.

Метод ведения записей на ощупь в темноте.

Когда вы спонтанно просыпаетесь после сновидения ночью или утром, продолжайте лежать с закрытыми глазами и вспоминать сон. Затем берите с ночного столика блокнот, к которому прикреплена ручка, и записывайте сон с закрытыми глазами. Держать блокнот левой рукой нужно так, чтобы длинная сторона располагалась горизонтально. Блокнот опирается на столик или на кровать рядом с вами (когда вы лежите на левом боку) или на грудь (когда вы лежите на спине). Держите свою правую руку так, как будто собираетесь писать обычным методом, но мизинец направлен при этом вверх и ощупывает правый край бумажного листа. Полностью записывайте сон (а не только отдельные фразы), сохраняя строчку прямой при помощи этого ощущения правого края блокнота, служащего в качестве направляющей планки. Когда строчка подходит к концу, опускайте кончики пальцев левой руки для того, чтобы обозначить начальное положение для следующей строки и вернуть находящуюся в правой руке ручку в место, обозначенное вами при помощи осязательного контакта. Это похоже на работу пишущей машинки, каретка которой по окончании печати строки переводится в начало следующей. Положение мизинца во время записи позволяет преодолеть обычную тенденцию писать по нисходящей линии. Предложенный метод полностью исключает наложение соседних строчек друг на друга. После того, как одна сторона листа заполнена, переворачивайте бумагу и используйте другую сторону.

Каждая новая запись отмечается специальным символом, обозначающим начало сновидения. Отмечайте также время, когда просыпаетесь. Когда запись сделана, можно перестать размышлять о сновидении и быстро вернуться ко сну. Нет никакой необходимости прокручивать в воображении или предпринимать какие-либо другие попытки запомнить увиденный сон. Утром в вашем распоряжении оказывается несколько исписанных страниц, которые содержат записи ваших сновидений.

Этот метод на первый взгляд может показаться очень сложным, но когда вы привыкнете к нему, он становится автоматическим.

Если вы пожелаете использовать этот метод записи сновидений, вам лучше всего взять блокнот размером 12х20 см, который хорошо проклеен. Большинство современных блокнотов хорошо проклеены, но вы всегда можете это проверить, загибая страницу назад. Если страница при этом отрывается, такой блокнот вам не подойдет. Страницы блокнота должны держаться прочно. Блокноты со спиральным креплением страниц или с толстыми переплетами неудобны. Лучше использовать блокнот стандартного размера и привыкнуть к нему, потому что каждое новое изменение будет отвлекать вас от записи в ночных условиях. Карандаш – это слишком легкий предмет для ведения записей, поэтому используйте недорогую, но качественную шариковую ручку.

Если вы знакомы со стенографией, вам придется следить за тем, чтобы не пользоваться ею ночью. Если учесть, что ночные записи и без того неразборчивы, расшифровка стенографии становится очень сложной задачей. Другой аспект, на который необходимо обратить внимание - это то, что вы должны быть уверены в том, что вы действительно реально проснулись и записываете сновидение. 

Метод записи сновидений в темноте на диктофон.

Для записи сновидений ночью в темноте очень удобно использовать диктофон. С этой целью вам нужно научиться включать его на запись в темноте на ощупь. Вечером перед тем, как лечь спать вы надиктовываете дату и время и кладете его рядом в удобное место (например, под подушку) так, чтобы можно было в темноте легко его взять. Проснувшись ночью и вспомнив сон, вы в темноте и полудреме включаете его на запись и наговариваете как можно более подробно сновидение и время записи. После этого выключаете диктофон, кладете его на прежнее место и спокойно засыпаете. Так вы поступаете на протяжении всей ночи. Проснувшись утром, сделайте последнюю запись. Потом прослушивайте первую запись, как можно более подробно  вспоминаете этот сон и переписываете его в дневник сновидений с указанием даты и времени сновидения. Со всеми остальными записями поступаете также. Достоинством этого метода является простота и легкость фиксирования сновидений, а недостатком является необходимость говорить ночью. Чтобы уменьшить влияние этого недостатка на процесс сна лучше использовать достаточно чувствительный диктофон, который можно положить на подушку перед лицом и не говорить, а нашептывать сновидения. Следите за своевременной заменой элементов питания и наличием достаточного количества пленки на кассете перед сном. Переписывать сновидение в дневник нужно обязательно. Так вы закрепляете сновидение в памяти и делаете его доступным и наглядным для дальнейшего использования. Как и для первого метода здесь действует правило: вы должны быть уверены в том, что вы действительно реально проснулись и записываете сновидение.

Часть 2: Приемы, помогающие запоминать сновидения и рабочие таблицы.

Ниже приведены приемы, способствующие запоминанию сновидений. Попробуйте каждый из них, по меньшей мере, дважды. После этого можете решить, какие из них вам наиболее подходят, и остановиться на них. После каждой ночи заносите свои результаты в рабочие таблицы. Заполните графу «Использованные приемы», запишите количество оставшихся в памяти сновидений, а так же, сколько из них были осознанными. Даже маленький фрагмент будет считаться за одно сновидение. 

Продолжайте работать над запоминанием сновидений и заносить их количество в рабочие таблицы до тех пор, пока в течение семи ночей подряд вы не запомните хотя бы одно сновидение за ночь. Вам может потребоваться еще одна рабочая таблица, поэтому заранее сделайте ее ксерокопию. Само упражнение не прекращайте, пока не добьетесь запоминания двух или более сновидений за ночь.

Приемы и рекомендации помогающие запоминать сновидения.

 Будильник тренажера сновидений.

Поскольку достижение осознанности во сне с помощью приборов основывается на его способности определять наступление БДГ-фазы, он легко может разбудить вас в этот момент. Будильник тренажера сновидений разбудит вас во время БДГ-фазы через 5-7 минут после включения подсказки.

Рабочая таблица.

Работая над Упражнением 1, заполняйте каждую ночь одну строчку рабочей таблицы. Ставьте дату. Перед тем, как выключить свет, запишите время отхода ко сну в графе «отбой». Дайте себе установку отмечать каждый момент, когда вы просыпаетесь ночью. Проснувшись, спросите себя: «Запомнил ли я что-нибудь из своих сновидений?» Затем поставьте отметку в столбце, соответствующем времени, прошедшему с момента засыпания (с интервалом примерно 20 минут). Используйте «Н», если ничего не запомнили, и «Д», если запомнили хотя бы одно сновидение. Не забудьте поставить «Д» или «Н» в конце строки, когда окончательно проснетесь.

Сосчитайте количество букв «Д» в строке и запишите его в графу «Д». В графу «использованные приемы» запишите, какими приемами вы пользовались на протяжение ночи (дополнительный сон, создание установки, памятки, задавание вопросов, будильник, будильник тренажера сновидений).

Продолжайте вести записи, пока в течение семи ночей подряд не будете запоминать хотя бы одно сновидение за ночь. Если вам надо хорошо выспаться, одну ночь можно пропустить. Данное упражнение гораздо важнее выполнять с соответствующим вниманием, чем находясь в измотанном состоянии из-за недосыпания.

Можете сосчитать количество сновидений, которые вы вспомнили в каждый из интервалов, чтобы определить наилучшее время использования тренажера.

Пример рабочей таблицы

	Дата
	Отбой
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	Д
	Исп.  приемы

	1.04
	23:00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	д
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	д
	
	
	
	
	2
	Намерение

	2.04
	23:15
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	2
	Намерение

	3.04
	23:05
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	Намерение

	4.04
	23:40
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	—

	5.04
	23:30
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	Намерение

	6.04
	00:15
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	Намерение

	7.04
	23:30
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	Намерение

	8.04
	23:40
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	2
	Намерение

	9.04
	23:40
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	3
	Намерение

	10.04
	23:50
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	3
	Намерение

	11.04
	23:30
	
	
	
	
	д
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	5
	Намерение, будильник сигн.

	12.04
	00:10
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	д
	
	
	д
	
	
	
	
	д
	
	
	
	
	
	
	д
	
	
	
	
	5
	Намерение, будильник сигн.


...            ...             …                            …                           …                           …                          ...

	Итого:
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	Часы от начала сна
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	Часы от начала сна
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	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Упражнение 2: Распознавание признаков сна

Признаки сна - это объекты или события, невозможные или невероятные в мире бодрствования. Признаки сна имеет почти каждое сновидение, они индивидуальны для каждого человека.

Как только вы научитесь их искать и распознавать, признаки сна будут играть роль подсказки, говорящей вам сообщение: "Это сон! Это сон!" Ваш журнал сновидений может послужить источником ценной информации о том, как в ваших снах проявляется их природа. С его помощью вы можете научиться распознавать наиболее часто встречающиеся или характерные признаки сна.

Многие люди начинают осознавать, что они во сне, потому, что их настораживают происходящие там необычные или странные события. Тренируясь распознавать признаки сна, вы сможете лучше использовать этот естественный метод достижения осознанности.

И всё-таки чаще всего люди не осознают состояние сна, не смотря на присутствие его признаков, из-за обычного стремления всё объяснять и рационализировать. Они сочиняют истории, объясняющие происходящее или думают, что должно быть какое-то объяснение. Объяснение, конечно, есть, но такой полуосознанно сновидящий слишком редко понимает, какое оно на самом деле. С другой стороны, если признаки сна появляются в сновидении человека, который научился распознавать их, результатом является осознанный сон. Вот два примера сновидений из реальной практики, показывающих насколько важно развивать внимательное и критическое отношение к окружающему вас миру.

17.10.96г. Сон с нереальными явлениями.

Мне снился сон, в котором нам на работе выдавали зарплату. Причем все происходило очень странно. Деньги давали в рабочей промышленной зоне завода, что никогда не делали. Рядом был прилавок, где продавали булки, пышки и прочую еду (в реальной промышленной зоне это строго запрещено). Из административного корпуса, где и должны выдавать зарплату, люди шли в промзону через проходную, и работники охраны сильно возмущались, что такого наплыва людей никогда не было. Когда подошла моя очередь получать деньги, то их стали давать в виде каких-то цветных жетонов, почтовых марок, конфетных оберток, потрепанных и пробитых трамвайных талонов. Потом мимо нас с траурной музыкой пронесли покойника. Все, и я в том числе, терпеливо ждали, пока его унесут. Все эти бумажки, которые обозначали деньги, субъект, который их выдавал, долго считал и под конец стал отсчитывать их мне в виде кусочков вареных макарон на тарелке. При этом я внимательно разглядывал его. У него было в каждом глазу по два зрачка с радужными оболочками. Такой субъект мне уже когда-то встречался в сновидениях. Я про себя отметил эту его деталь. Потом я стал возмущаться по поводу того, что мне дают такие деньги, и отказался их получать. Кассир просто вычеркнул меня из списка и стал угрожать, что, мол, эти деньги последние и скоро и этих не будет.

Не смотря на обилие нереальных явлений, я так и не осознал, что это все происходит в сновидении, что говорит о важности практики развития внимательности.

19.08.97г. Пример осознанного сновидения после периода практики внимательности по отслеживанию необычных ситуаций в дневное время.

Перед тем как заснуть я практиковал метод отслеживания момента засыпания (отключение внутреннего мыслительного диалога, внешнего восприятия и переход к спокойному созерцанию внутренних образов). Где-то в середине ночи снился довольно яркий сон. Во сне я был с другом в большом многоэтажном здании. Мы находились в большой комнате, в которой было еще много людей. Я вышел на лестничную площадку и стал подниматься на один этаж выше, а друг остался там где был. Этажом выше оказался большой спортивный зал, где также было много людей. При входе в зал, из него, мне навстречу вышел мой друг и заговорил со мной. Я тут же сообразил, что такого не может быть, так как он остался в комнате этажом ниже. Внимательно глянув вокруг, я сразу понял, что нахожусь в сновидении. Я пытался рассказать ему об этом, но он не обратил на это никакого внимания и мой разговор не поддержал. Я попытался сделать его в два раза больше, но у меня это не получилось. Тогда я стал менять его образ, это у меня получалось гораздо лучше. Я просто показывал на него пальцем и называл имя того, кого хотел увидеть перед собой. По его поверхности пробегала волна своеобразной ряби, и вот передо мной уже стоит нужный мне человек. Потом я летал и наблюдал сюжеты сна. Через некоторое время увлекся, и осознанность плавно пропала. Всю ночь были яркие сновидения.

Ниже приводится примерный каталог признаков сна, который может помочь вам в поиске своих признаков сна, но помните, что они должны быть индивидуальны. В каталоге признаков сна приводятся типы признаков сна, упорядоченные согласно тому, как люди обычно классифицируют свои ощущения во сне. Существуют четыре главные категории. Первая категория (внутренняя осведомленность) состоит из событий, которые спящий (его эго) воспринимает как происходящие внутри него, таких как мысли и чувства. Другие три категории (действие, форма и контекст) классифицируют элементы обстановки сна. Категория действий включает действия и движения всех объектов мира сна - вашего эго, других действующих лиц и объектов. Категория форм состоит из форм предметов, людей и мест, которые часто причудливы и изменчивы. Последняя категория - это контекст (ситуация). Иногда необычным является именно сочетание элементов сна - людей, мест, действий или предметов, в то время как в каждом из них в отдельности ничего странного нет. Такие странные ситуации называются контекстными признаками сна. В контекстную категорию входят так же события типа: появление в месте, в котором вы никак не можете быть, встречи с другими людьми в необычных местах, нахождение объектов не там, где им следует быть, или выполнение несвойственной вам роли. Каждая категория подразделяется на подкатегории и проиллюстрирована примерами снов. Прочитайте каталог внимательно, чтобы понять принцип идентификации признаков сна. Следующее за ним упражнение научит вас выделять свои собственные. Эти признаки сна будут использоваться методиками вхождения в осознанное сновидение, описанными в последующих главах.

Каталог признаков сна

1. Внутренняя осведомленность.

Вас посещает странная мысль, сильная эмоция, необычное ощущение, или изменяется восприятие. Мысль может быть необычной, одной из тех, что приходят в голову только во сне. Эмоция может быть неуместной или как-то странно овладевать вами. Ощущения могут сопровождаться параличом, или "выходом" из тела, а также необычными физическими чувствами и неожиданно резким или сильным сексуальным возбуждением. Восприятие может быть необычно ясным либо расплывчатым, или вы можете видеть или слышать что-нибудь, что недоступно восприятию при бодрствовании.

Примеры:

Мысли.

"Я пытаюсь прыгнуть и думаю, что не плохо было бы полететь над землей".

Эмоции.

"Я испытываю необычное чувство беспокойства". 

Ощущения.

"Я чувствую, что нахожусь "вне тела".

Восприятие

"Все кругом выглядело, как если бы я был на большой высоте".

2. Действие.

Вы, другое действующее лицо, или предмет обстановки сна (включая неживые объекты и животных) делают что-нибудь необычное или невозможное в состоянии бодрствования. Это действие должно касаться обстановки сна, то есть не быть мыслью или ощущением спящего. Пример такого рода признаков сна - неправильно работающие приборы.

Примеры:

Действия эго.

"Я оттолкнулся от земли и плавно полетел над ней".

Действия других лиц.

"Мой собеседник неожиданно превращается в статую".

Действия объектов.

"Футбольный мяч начинает увеличиваться и превращается в воздушный шар".

3. Форма.

Ваши формы, формы других персонажей или предметов обстановки имеют причудливый вид, деформируются или трансформируются. Аномалиями формы считаются также необычная одежда или прическа. Может случиться также, что место, в котором вы находитесь во сне, выглядит не так, как в действительности.

Примеры:

Форма эго.

"Я обнаженный".

Форма других персонажей.

"Лицо незнакомца превращается в лицо моего друга".

Форма места.

"Комната была странной треугольной формы".

Форма объектов.

"Мой автомобиль превратился в игрушечную копию".

4. Контекст (обстоятельства или ситуации).

Странным является место или ситуация во сне. Вы можете оказаться где-нибудь, где вы, скорее всего, не были в реальной жизни, или вовлеченными в странные общественные события. Кроме того, вы или другое действующее лицо можете выступать в несвойственной вам роли. Объекты или действующие лица могли быть неуместными, или сон может происходить в прошлом или в будущем.

Примеры:

Роль эго.

"Мы скрываемся от погони".

Роли других персонажей.

"Продавец требует больше денег, чем стоимость покупки".

Местонахождение персонажей.

"Вместе со мной в зале находились известные артисты".

Местонахождение объектов.

"В моей комнате был бассейн".

Место действия.

"Я нахожусь в высоких горах".

Время действия.

"Я оказался в далеком прошлом моего города".

Ситуация.

"Я был раздетым среди одетых людей".

Упражнение: Создание каталога признаков сна.

1. Заведите журнал сновидений.

Заведите журнал, в который записывайте все свои сны. Когда накопите, по крайней мере, десять сновидений, переходите к следующему этапу.

2. Составьте каталог.

Продолжая накапливать сновидения, отмечайте в их описаниях признаки сна. Подчеркивайте их, а в конце каждого описания составляйте их список.

3. Рассортируйте признаки сна, используя свой каталог.

Напротив каждого признака сна из вашего списка напишите, к какой категории из каталога он относится. Например, если вам приснился человек с маленькой головой, это будет признак категории формы.

4. Выберите базовую категорию признаков сна.

Посчитайте, сколько раз встречаются признаки каждой из категорий (внутренняя осведомленность, действие, форма или контекст) и сложите их по этой частоте. Категория, которая будет стоять во главе списка, будет вашей базовой категорией признаков сна на следующем этапе. Если несколько категорий встречаются одинаково часто, выберите ту, которая вам больше нравится.

5. Упражняйтесь в поиске признаков сна в бодрствующем состоянии.

Возьмите за привычку и днем отмечать события, удовлетворяющие признакам вашей базовой категории. Например, если ваша базовая категория - действие, следите за тем, что делаете вы, другие люди, животные, предметы и машины. Внимательно ознакомьтесь с вещами, обычными для мира бодрствования. Это поможет вам отмечать необычные вещи в мире сна.

Выполнение упражнения 2

Люди с большей вероятностью достигают осознанности во сне, если они отчетливо помнят странность его событий. Поэтому цель данного упражнения состоит в повышении способности распознавать странные события во сне, оно поможет вам полнее ощутить разницу между сном и бодрствованием. Выполнив его, вы сможете легче распознавать состояние сна изнутри его самого.

1. Достаньте журнал сновидений, в котором должно быть записано не менее десяти снов.

2. Прочтите десять последних сновидений и отметьте каждый признак сна (подчеркните или обведите овалом соответствующую фразу, чтобы ее легко было найти на странице). Помните, что признак сна - это любое аномальное событие, объект, обстоятельство, чувство или мысль. В качестве примера смотри образец конспекта сна ниже по тексту.

3. В таблице «Список признаков сна» перечислите все отмеченные вами признаки и поставьте дату. 

4. Классифицируйте каждый признак сна из вашей таблицы с помощью четырех категорий: осведомленность, действие, внешний вид и обстановка. За описанием и примерами для каждой из категорий обратитесь к «Каталогу признаков сна». Подберите подходящую категорию под каждый признак сна из вашего списка.

5. Теперь начинайте работать над умением распознавать в снах разного рода нереальные явления. Выберите две подкатегории признаков сна, из таблицы приведенной ниже, в качестве признаков-мишеней. Как показали исследования, эти подкатегории часто бывают связаны с наступлением осознанности. Найдите примеры по каждой из них в «Каталоге...». Отметьте выбранные признаки-мишени в таблице признаков-мишеней, закрасив соответствующий квадратик.

6. Теперь каждую ночь ищите выбранные вами признаки-мишени в сновидениях. Делайте это в течение недели или промежутка времени (каким бы долгим он не был), необходимого, чтобы записать не менее десяти сновидений. Занесите все примеры двух выбранных признаков-мишеней, встретившихся в ваших снах и дату соответствующего сновидения, в таблицу признаков-мишеней. Далее оцените свое понимание «странности» каждого признака с помощью шкалы осознаваемости, приведенной в таблице. Делайте это сразу после записи содержания сна в тот же день, чтобы воспоминания о нем были как можно более свежими. Одновременно с данным заданием выполняйте задание 7-го этапа.

7. Вы проводите больше времени в бодрствовании, чем во сне, поэтому хорошо искать признаки сна, когда вы бодрствуете. Носите с собой блокнот или бумагу и записывайте все, что покажется вам достаточно странным, чтобы быть достойным признака сна. Вот примеры некоторых признаков сна из бодрствующей жизни: ваш начальник приходит в интересной новой шляпе (внешность человека); меняется обстановка в кабинете вашего врача (внешний вид места); ваш компьютер ведет себя необычно (действия объекта); вечером вы идете с другом на танцы, хотя обычно ходите в кино или ресторан (действия «эго»). Перечислите все эти аномалии в таблице «Признаки сна из бодрствующей жизни», указав дату. Это упражнение может оказаться очень увлекательным! Обычно мы не привыкли критически оценивать окружающий нас мир, и поэтому в бодрствующем состоянии осознаем его немногим лучше, чем во сне. Помните, что если вы хотите наладить практику тестирования реальности во сне, вам следует начать с мира бодрствования. Выполняйте данный этап, пока не закончите этап 6.

 Световые сигналы: 

Признаки сна из бодрствующей жизни, подготавливающие вас к распознаванию подсказок тренажера сновидений.

В дополнение к признакам сна, найденным вами на этапе 7 данного упражнения, вы можете подготовиться к распознаванию во сне световых подсказок тренажера. Для этого ищите в бодрствующем состоянии признаки сна, имеющие форму света.

1. Начните выполнять упражнение «Поиск световых сигналов». В этом упражнении требуется составить список окружающих вас источников света.

2. Ведя регулярные записи признаков сна в бодрствующей жизни, как описано на этапе 7 упражнения 2, вносите туда также источники света. Для этого зачеркните квадратик с пометкой «свет» вверху таблицы «Признаки сна из бодрствующей жизни», помимо двух других выбранных вами категорий.

 Механические неполадки: Что если прибор не работает?!
К несчастью, а может, и к счастью доверчивых «ясных» сновидцев, во сне механические устройства работают очень неустойчиво. Для пользователей тренажера сновидений это проявляется в виде не срабатывания или неправильной работы прибора. Для использования данной особенности сновидений на маске прибора и на тактильном датчике имеется кнопка тестирования реальности. Если она не работает, то, скорее всего, вы спите. Чтобы привыкнуть следить за поведением прибора во сне, делайте это в состоянии бодрствования. Записывайте в таблицу «Признаки сна из бодрствующей жизни» все случаи механических неполадок дополнительно к двум другим признакам-мишеням. Примером могут служить отказы различных устройств или срабатывание их ненормальным образом.

ПРИЗНАКИ-МИШЕНИ

Действия «эго» - вы делаете что-либо, что невозможно в мире бодрствования. Эти действия должны происходить на фоне какого-то окружения, это не могут быть мысли или чувства.

Действия объектов - неживые объекты ведут себя «невозможным» образом. Типичный пример - отказы различных устройств.

Внешность человека - любые необычные особенности внешнего вида людей, в том числе, их физическая форма, прическа, одежда. Это может быть причудливая фигура, деформация внешности, или какие-нибудь невероятные превращения.

Внешний вид места - причудливая обстановка, например, расположение зданий, мебели или невероятные комбинации физических свойств окружающего мира.

Образец конспекта сна

Мне снился сон, в котором нам на работе выдавали зарплату. Причем все происходило очень странно. Деньги давали в рабочей промышленной зоне завода, что никогда не делали Когда подошла моя очередь получать деньги, то их стали давать в виде каких-то цветных жетонов, почтовых марок, конфетных оберток, потрепанных и пробитых трамвайных талонов. Все эти бумажки, которые обозначали деньги, субъект, который их выдавал, долго считал и под конец стал отсчитывать их мне в виде кусочков вареных макарон на тарелке. При этом я внимательно разглядывал его. У него было в каждом глазу по два зрачка с радужными оболочками. Такой субъект мне уже когда-то встречался в сновидениях. Я про себя отметил эту его деталь. Потом я стал возмущаться по поводу того, что мне дают такие деньги, и отказался их получать. 

Признаки сна из вышеприведенного примера, рассортированные по категориям:

1. деньги давали в промышленной зоне ........................….…......  Место действия

2. бумажки обозначали деньги .......................……………................  Внешний вид

3. в каждом глазу по два зрачка ....................……….…….......….....  Внешний вид

4. такой субъект мне уже встречался .…..............  Внутренняя осведомленность
5. я стал возмущаться ………..……………………………………………..  Эмоции

Список признаков сна

Дата записи первого из десяти сновидений _________________. 

Дата записи последнего из десяти сновидений  _________________.

Указания: Как описано в пункте 3 упражнения 2, перечислите ниже все признаки сна, которые вы нашли в десяти сновидениях, с указанием даты. Затем зачеркните квадратик, соответствующий категории, наилучшим образом описывающей каждый признак.

	Дата
	Признак сна
	Категория

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. Осв.

Внешний вид.
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв. 

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка

	
	
	Внутр. осв.

Внешний вид
	Действие

Обстановка


Признаки - мишени

Дата начала сбора мишеней _____________ . Дата окончания сбора мишеней _____________.

Количество осознанных сновидений за этот срок ________

Зачеркните квадратики двух выбранных вами признаков-мишеней

	 Действия «эго»
	 Действия объектов

	 Внешность человека
	 Внешний вид места


Указания: Перечислите в данной таблице все признаки-мишени, найденные вами в течение недели, либо содержащиеся в десяти сновидениях (если их набор занял больше времени), как это описано в пункте 6 упражнения 2. Оцените каждую мишень по приведенной ниже шкале осознания и внесите оценку в таблицу в графу «Рейтинг».

ШКАЛА ОСОЗНАНИЯ ПРИЗНАКОВ СНА.

0. Ничего особенного: Вы заметили что-то странное только после того, как проснулись.

1. Что-то странное: Во время сна вы отметили странность признака, но не попытались ее объяснить.

2. Полуосознанность: Вы заметили во сне странную деталь и попытались объяснить ее, но это ни к чему не привело.

3. Осознанность: Вы заметили во сне странную деталь и на основе этого сделали вывод, что спите.

4. Сверхосознанность: К моменту возникновения признака сна вы уже знали, что спите.

	Дата
	Признаки-мишени
	Рейтинг

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Признаки сна из бодрствующей жизни

Зачеркните квадратики, соответствующие двум выбранным вами признакам-мишеням (если вы пользуетесь прибором, зачеркивайте также признак «свет»).
	 действия «эго»
	 действия объекта
	 свет

	 внешность человека
	 внешний вид места
	 отказы устройств


Указания: Как описано в пункте 7 упражнения 2, перечислите в этой таблице все признаки сна, найденные вами в бодрствующем состоянии и подходящие под выбранные вами категории признаков-мишеней. Продолжайте записывать эти признаки сна, пока не завершите этап 6.
	Дата
	Признаки сна из бодрствующей жизни

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Упражнение 3: Расслабление

Перед тем, как вы будете готовы практиковать техники вхождения в осознанное сновидение, вам необходимо уметь приводить себя в состояние внимательной релаксации, когда тело полностью расслаблено, а ум остается активным. Как добиться этого, вы поймете из трех описанных ниже упражнений. Выполнение их поможет вам освободить ум от дневных забот и сконцентрироваться на вхождении в осознанное сновидение. С рассеянным умом и напряженным телом этой необходимой концентрации вы не достигнете. Отработайте эти важные техники перед тем, как переходить к активной практике.

Упражнение: последовательная релаксация.

1. Лягте на жесткую поверхность.

Если не можете лечь, сядьте в удобное кресло. Закройте глаза.

2. Прислушайтесь к своему дыханию.

Обратите внимание, как вы дышите, дайте дыханию углубиться. Сделайте несколько полных вдохов, плавно перемещая диафрагму на вдохе вниз так, чтобы живот подался вперед и наполняя легкие воздухом снизу вверх. Выдохните глубоко, но свободно, так, чтобы вместе с выдохом ушло напряжение.

3. Последовательно напрягите и расслабьте каждую мышечную группу.

Поочередно 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 предплечье. Подержите ее в таком положении 5-10 секунд. Обратите внимание на возникшее напряжение. Опустите кисть и расслабьтесь. Отметьте разницу. Снова напрягите и расслабьте руку. Сделайте паузу в 20-30 сек., во время которой, медленно вдохните животом и выдохните. Повторите эту процедуру с другой рукой. Потом повторите последовательность напряжение - расслабление - напряжение - расслабление для мышц предплечий, верхней части рук, лба, челюстей, шеи, груди, живота, спины, ягодиц, ног и ступней. Между каждой парой мышечных групп глубоко вдохните и выдохните, постепенно усиливая релаксацию.

4. Избавьтесь от всякого напряжения.

После того как вы поработали со всеми мышечными группами, дайте им окончательно расслабиться. Если вы где-то чувствуете напряжение, проведите там еще один цикл напряжение-расслабление. Вообразите, как напряжение вытекает из вашего тела, подобно невидимой жидкости. Каждый раз, когда вы напрягаетесь и расслабляетесь, напоминайте себе, что расслабление сильнее, чем предшествующее напряжение.

Упражнение: 61-точечная релаксация.

1. Изучите рисунок.

На рисунке показана 61 точка на поверхности тела. Чтобы выполнить данное упражнение, вам необходимо запомнить последовательность этих точек. (Это не сложно, поскольку точки расположены в легко запоминающейся последовательности). Она начинается на лбу, идет вниз и вверх по правой руке, потом переходит на левую, идет вниз по туловищу, вниз и вверх по правой и левой ногам, а затем поднимается по туловищу обратно ко лбу.

2. Некоторое время фокусируйте свое внимание на одной точке.

Начните со лба. Сфокусируйте внимание на межбровье и подумайте о номере первом. Продолжайте удерживать внимание на точке 1 несколько 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 ней ощущений тепла и тяжести.

3. Последовательно переходите от точки к точке.

Подобным же образом последовательно фокусируйте свое внимание на каждой из 31 первых точек. Двигайтесь не спеша, и каждый раз воображайте себя находящимся в рассматриваемой точке. Перед тем,  как двигаться дальше, почувствуйте в ней тепло и тяжесть. Не позволяйте уму возбуждаться. Поначалу это может показаться трудным. Иногда вы будете внезапно забывать, что делаете упражнение, и проваливаться в сон или начинать думать о чем-то постороннем. Если вы забыли, где остановились, вернитесь к началу последовательности или к последней точке, о которой вы помните, что проходили, и продолжайте дальше. Выполняйте упражнение с 31 точкой, пока не сможете проходить их все, не впадая в сон и не сбиваясь.

4. Выполняйте упражнение со всеми 61 точками.

Когда вы сможете последовательно, не сбиваясь проходить 31 точку, повторите этапы 1 и 2 со всеми 61 точками. Практикуйте это упражнение до тех пор, пока не сможете проходить все эти точки, не рассредоточиваясь. Теперь Вы готовы использовать данную технику для вхождения в осознанное сновидение.

Рисунок к упражнению  61-точечная релаксация.
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Упражнение: Погружение в релаксацию

Техника «Погружения» в релаксацию.

1. Лягте или сядьте удобно.

Лягте или сядьте так, чтобы вам ничто не мешало и все части вашего тела были свободны. Позвоночник должен быть прямой, руки вдоль тела или слегка согнуты в локтях, ноги прямые. Закройте глаза.

2. Перестаньте думать о делах и проблемах.

Сосредоточьте свое внимание на ощущении своего тела. Постарайтесь почувствовать каждую часть своего тела в следующей последовательности: ступни, колени, промежность и ягодицы, живот и поясницу, грудь, спину, плечи, шею, лицо, голову.

3. Три раза вдохните и выдохните.

Три раза медленно глубоко вдохните и также медленно выдохните. На вдохе мысленно скажите себе: «Спокойствие и легкость наполняют меня», а на выдохе: «и растекаются по всему моему телу». При этом постарайтесь представить себе как теплый и легкий туман на вдохе наполняет ваши легкие, а на выдохе  - утекает в разные стороны, заполняя все ваше тело изнутри.

4. Сделайте свое тело невесомым.

Снова обратите свое внимание на свое тело. Почувствуйте пальцы ног, ступни, пятки, лодыжки. Отпустите все внутренние напряжения, пусть теплый туман растворит их. Потом поднимите внимание чуть выше и расслабьте мышцы голени. Задержитесь на коленях. Пусть из них уйдет все напряжение и усталость. Постепенно, поднимая свой внутренний взор вдоль тела, расслабляйте все его части. Особое внимание уделите расслаблению рук и головы. Дыхание контролировать не нужно, оно должно быть естественным. Лучше всего будет, если вы вообще о нем забудете. По мере выполнения этого упражнения, вы перестанете чувствовать свое тело, и оно станет легким и невесомым.

Выполнение упражнения 3.

Способность к расслаблению и концентрации поможет вам в выполнении упражнений в следующих главах курса. Каждый день уделяйте немного времени описанным упражнениям, хотя бы по десять минут на каждый релаксационный сеанс. Попробуйте все упражнения, чтобы определить, в каком из них вы добиваетесь лучших результатов. Учтите, что 61-точечную релаксацию не обязательно выполнять лежа, хотя мы и советуем вам это делать. Практикуйте эти упражнения до тех пор, пока не сможете с легкостью достигать спокойного расслабленного состояния. Время, необходимое для освоения этого навыка, разное для различных людей. Вы можете разработать и собственные техники релаксации или применить техники, описанные в другой литературе.

Глава  шестая

 Использование силы  намерения

В техническом паспорте и руководстве по эксплуатации тренажера сновидений "Сон-5" прочтите п.10 "Особенности эксплуатации и краткая методика работы с тренажером Сон-5".

Начните работать с подсказками тренажера для инициации осознанных сновидений и кнопкой тестирования реальности. Упражнение 2 данной части научит вас тонкому методу тестирования реальности с помощью кнопки "Тест" тренажера сновидений.

Упражнения

	1. Постановка и достижение целей

	2. Вхождение в осознанное сновидение с помощью техник намерения

	3. Развитие памяти

	4. Развитие воли


Упражнение 1: Постановка  и достижение целей

Осознанное сновидение - это своего рода психический трюк, поэтому вы можете воспользоваться уже отработанными нейролингвистическими методиками для более эффективного его исполнения. Одним из наиболее мощных из этих средств является теория и практика целевой установки. Ученые, обобщившие более 100 исследований, пришли к выводу, что "полезный эффект целевой установки на выполнение поставленной задачи явился одной из наиболее эффективных и воспроизводимых находок в литературе по психологии".

Ниже приводятся рекомендации по поводу эффективного использования целевых установок для приобретения навыков осознанного сновидения.

Упражнение: Целевая установка на успех

1. Назначайте ясные, конкретные цели и сроки.

Цели для всех индивидуальны, и зависят как от ваших потенциальных, так и реальных возможностей. В зависимости от ваших достижений вы можете ставить целью запоминать один сон каждую ночь или два сна каждую ночь, или иметь, по крайней мере, одно осознанное сновидение в неделю или в месяц. 

2. Ставьте цели трудные, но достижимые.

Для многих людей такой целью является просто осознание себя во сне. Для более опытных сновидцев более подходящей целью может быть научиться летать или встретиться с теми, кого они боятся. Ваше мастерство будет возрастать пропорционально сложности задач, которые вы поставили, и по мере того, как вы будете с ними справляться.

3. Ставьте как близкие, так и далекие цели.

Поставьте близкую цель, типа запоминания определенного количества сновидений или проведения определенного количества тестирования реальности за день. Запланируйте также далекие цели, например: иметь не менее одного осознанного сновидения в месяц. Установите сроки, в которые вы должны достигнуть определенного уровня мастерства, например: "К 1 июня я хочу иметь четыре осознанных сновидения".

4. Записывайте и оценивайте свои достижения.

Когда вы достигнете поставленной цели, например, иметь 12 осознанных сновидений в месяц, запишите это, после чего поставьте новую цель. Если же вас постигла неудача, и вы далеки до достижения своих целей, поставьте цели менее трудоемкие и более реалистичные. Ведите записи и статистику в журнале сновидений. Можно изобразить свой прогресс в виде диаграммы - это будет более наглядно.

Выполнение упражнения 1.

Создание установки является способом явного  выражения своего желания чего-либо достигнуть. Вы хотите научиться осознанному сновидению, чтобы раз​вить у се​бя спо​соб​ность ви​деть их ка​ж​дую ночь по же​ла​нию, или вам дос​та​точ​но од​но​го раза? Что​бы пра​виль​но на​пра​вить уси​лия не​об​хо​ди​мо знать, че​го вы хо​ти​те. Имея цель, бу​дет лег​че оце​ни​вать свой про​гресс. Ес​ли цель не дос​тиг​ну​та, вы знае​те, что не​об​хо​ди​мо из​ме​нить под​ход, боль​ше ра​бо​тать или по​ста​вить бо​лее ре​аль​ную цель. Но ес​ли вы ее дос​ти​гае​те, то ис​пы​ты​вае​те чув​ст​во удов​ле​тво​ре​ния и за​вер​шен​но​сти. 

Це​ли долж​ны быть гиб​ки​ми и под​вер​гать​ся пе​рио​ди​че​ской пе​ре​оцен​ке. На​при​мер, если вы по​ста​ви​ли цель за​по​ми​нать два​дцать сновидений в ме​сяц, и в пер​вый же ме​сяц тре​ни​ров​ки за​пом​ни​ли пять​де​сят, то сле​ду​ет по​ста​вить но​вую, бо​лее слож​ную за​да​чу, ска​жем, семь​де​сят пять сновидений в ме​сяц. Ес​ли вы да​ле​ки от по​став​лен​ной це​ли, не​смот​ря на упор​ное стрем​ле​ние ее дос​тиг​нуть, то луч​ше по​ни​зить тре​бо​ва​ния. 

В по​ста​нов​ке це​лей по за​по​ми​на​нию сновидений и же​лае​мой час​то​те их осоз​на​​ния, а так​же в оцен​ке про​дви​же​ния, вам по​мо​жет диа​грам​ма про​грес​са. Это ана​лог ви​зу​аль​ной свя​зи, ко​то​рую ис​поль​зо​вал д-р Ла​берж, обу​ча​ясь во​ле​во​му кон​тро​лю над сна​ми. Она за​пол​ня​ет​ся в те​че​ние го​да с ин​тер​ва​лом в один ме​сяц. Ка​ж​дый день вы фик​си​руе​те чис​ло обыч​ных и осознанных сновидений, ко​то​рые вы за​пом​ни​ли. Стре​ми​тесь с ка​ж​дым ме​ся​цем за​по​ми​нать все боль​ше сновидений и иметь все боль​ше осознанных. Это ва​ша бли​жай​шая цель. Сле​ду​ет по​ста​вить так​же пер​спек​тив​ную цель: сколь​ко бы вы хо​те​ли за​по​ми​нать обыч​ных и осознанных сновидений. При​во​ди​мые ни​же ин​ст​рук​ции нау​чат вас поль​зо​вать​ся диа​грам​мой.

1. По​ставь​те пе​ред со​бой пер​спек​тив​ные це​ли по за​по​ми​на​нию обыч​ных и осознанных сновидений. Спро​си​те се​бя, как час​то вам хо​те​лось бы это де​лать. Мо​жет быть ка​ж​дую ночь или раз в не​де​лю. За​пи​ши​те чис​ло обыч​ных и осознанных сновидений, ко​то​рые вы хо​те​ли бы за​пом​нить за ме​сяц в пус​тые стро​ки диа​грам​мы про​грес​са. Ис​поль​зуй​те ка​ран​даш, что​бы в даль​ней​шем мож​но бы​ло бы скор​рек​ти​ро​вать цель, ес​ли она ока​жет​ся за​вы​шен​ной или за​ни​жен​ной. 

2. По​весь​те диа​грам​му на вид​ном мес​те. По​весь​те диа​грам​му так, что​бы час​то ви​деть ее и лег​ко под​хо​дить к ней: на сте​ну, на дос​ку объ​яв​ле​ний, в спаль​не, в кух​не или в ка​би​не​те.

3. От​ме​чай​те свой про​гресс. Ка​ж​дый день за​кра​ши​вай​те в диа​грам​ме по од​ной клет​ке, за ка​ж​дое обыч​ное и за ка​ж​дое осознанное сно​ви​де​ние, ко​то​рое за​пом​ни​ли про​шед​шей но​чью. Осознанное сно​ви​де​ние счи​та​ет​ся так​же и за обыч​ное - учи​ты​вай​те это, ко​гда за​пол​няе​те ко​лон​ку обыч​ных сновидений. Та​ким об​ра​зом, ес​ли вы вспом​ни​ли три сновидения, од​но из ко​то​рых бы​ло осознанным, за​крась​те три клет​ки ни​же ну​ле​вой ли​нии, где на​пи​са​но «Все​го сновидений за ме​сяц», и од​ну клет​ку над ну​ле​вой ли​ни​ей, где на​пи​са​но «Осознанных сновидений за ме​сяц». (Ниже смот​ри образец заполнения диаграммы.)

4. Под​во​ди​те ито​ги ме​ся​ца. С на​ча​лом но​во​го ме​ся​ца, на​чи​най​те за​пол​нять сле​дую​щую ко​лон​ку. Ва​ша цель - за​по​ми​нать боль​ше снов и иметь боль​ше осознанных сновидений, чем это бы​ло в про​шлом ме​ся​це. По​ча​ще смот​ри​те на диа​грам​му для соз​да​ния мо​ти​ва​ции.

5. Про​дол​жай​те ра​бо​тать для дос​ти​же​ния по​став​лен​ных пер​спек​тив​ных це​лей. По​лез​но об​ра​тить вни​ма​ние на то, чем от​ли​ча​ют​ся ва​ши дей​ст​вия в осо​бен​но удач​ные или не​удач​ные ме​ся​цы. К при​ме​ру, час​то​та осознанных сновидений мо​жет воз​рас​ти во вре​мя от​пус​ка или в свя​зи с ис​поль​зо​ва​ни​ем тренажера сновидений, но мо​жет упасть в пе​рио​ды за​гру​жен​но​сти ра​бо​той или бо​лез​ни. Ес​ли че​рез ме​сяц или два ва​ши пер​спек​тив​ные це​ли по​ка​жут​ся слиш​ком скром​ны​ми (вы пре​вы​си​ли их) или слиш​ком за​об​лач​ны​ми (вы не пред​став​ляе​те, как их мож​но дос​тиг​нуть), скор​рек​ти​руй​те их.

6. По​сле дос​ти​же​ния це​лей дви​гай​тесь даль​ше. Дос​тиг​нув по​став​лен​ных пер​спек​тив​ных це​лей по за​по​ми​на​нию обыч​ных и осознанных сновидений, по​ставь​те се​бе но​вые. На​при​мер, ес​ли вы по​ста​ви​ли цель за​по​ми​нать сто сновидений за ме​сяц, и дос​тиг​ли ее че​рез во​семь ме​ся​цев, мо​же​те при​ос​та​но​вить прак​ти​ку за​по​ми​на​ния как мож​но боль​ше​го чис​ла сновидений и на​пра​вить уси​лия на за​по​ми​на​ние боль​ше​го чис​ла их де​та​лей или на бо​лее ак​тив​ное уча​стие в них. При​ду​май​те соб​ст​вен​ное ви​зу​аль​ное сред​ст​во ре​ги​ст​ра​ции ус​пе​хов на но​вом пу​ти.

Об​ра​зец диа​грам​мы про​грес​са в осознанном сно​ви​де​нии
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Уп​раж​не​ние 2: Вхо​ж​де​ние в осознанное сно​ви​де​ние с по​мо​щью тех​ни​к на​ме​ре​ния.

Давайте зададим себе вопрос: "Сплю или бодрствую я в данный момент?" Будьте серьезны. Попытайтесь по мере сил непредвзято ответить на этот вопрос и будьте готовы привести аргументы. Как вы думаете, часто ли вы будете задавать себе этот вопрос во сне? Скорее всего нет, потому что во сне вы обычно думаете и делаете то же самое, что привыкли делать днем.

Выводы из этого очевидны: для вызова у себя осознанных сновидений можно использовать взаимосвязь между привычными действиями наяву и во сне. Один из способов достижения осознанности заключается в задавании себе во сне вопросов: спите вы или бодрствуете. Но чтобы успешно его применять, следует привыкнуть задавать этот вопрос на яву.

Критический дар

Определенная часть нашего ума выполняет работу по "тестированию реальности" происходящего с нами, определяя природу стимулов - внутренних или внешних. Оливер Фокс назвал эту систему критической оценки "критическим даром", и считает, что она "спит" во время обычного сна. Он считает этот дар главным условием достижения осознанности во сне. Таким образом, задача заключается в том, чтобы активизировать критический дар перед отходом ко сну, с тем, чтобы он должным образом проявил себя, когда во сне надо объяснить какую-нибудь странную ситуацию.

Поль Толи разработал несколько методик вхождения в осознанное сновидение на основе более чем десятилетних исследований с участием более двухсот испытуемых. Согласно ему, один из эффективных методов достижения осознанности (особенно для начинающих) является выработка "критического отношения" к состоянию своего сознания. Это достигается путем задавания себе вопроса в состоянии бодрствования: «Сплю я или нет?». Он подчеркивает важность его задавания так часто, как только возможно, во всяком случае, не менее пяти - десяти раз в день, и в каждой  ситуации, похожей на сон. Это важно, поскольку в осознанных сновидениях критический вопрос обычно задается в ситуациях, аналогичных тем, в которых он задается днем. Полезно также задавать его, когда вы ложитесь спать и когда засыпаете. Все эти советы объединены в следующем варианте методики Толи.

Техника критической проверки состояния.

1. Спланируйте время для проверки своего состояния.

Выберите пять-десять случаев в течение дня, когда вы проверяете свое состояние. Это должны быть обстоятельства, в какой-то мере похожие на сон. Всякий раз, когда вы сталкиваетесь с чем-либо напоминающим признак сна, проверяйте свое состояние. Проверяйте его при встрече со всем поразительным или неожиданным, или если вы вдруг испытываете необычно сильные эмоции или видите что-нибудь похожее на сон. Если какой-нибудь сюжет сна у вас повторяется, идеальными будут любые ситуации, связанные с ним. Например, если у вас повторяются беспокойные сны, мотивом которых является ваша боязнь высоты, то вам следует производить проверку состояния, когда вы находитесь высоко над землей.

2. Проверьте свое состояние.

Почаще задавайте себе критический вопрос (не менее пяти - десяти раз в день) в специфических ситуациях, отобранных вами на этапе 1: "Сплю я или бодрствую"? Не надо задавать его автоматически и так же бездумно отвечать: "Разумеется, я бодрствую", - иначе таким же образом вы поступите и в настоящем сне. Поищите вокруг какие-нибудь странные или противоречивые вещи, которые могли бы свидетельствовать, что вы спите. Вспомните в обратном порядке события последних нескольких минут. Вызывает ли это у вас затруднение? Если да, то вполне возможно, вы спите. В следующем разделе вы прочтете рекомендации относительно корректного ответа на критический вопрос.

Советы по поводу проверки состояния.

Как известно большинству людей из собственного опыта, мышление во сне не всегда бывает ясным. Поэтому, отвечая на вопрос, спите вы или нет, можно иногда ошибочно решить, что вы бодрствуете. Например, во сне вы можете решить, что это не сон, поскольку все вокруг выглядит таким осязаемым и реальным. 

Часто бывает, что люди, сообщающие о своем понимании либо подозрении, что происходящее есть сон, другим его действующим лицам, встречают с их стороны протест и возражения. Не слушайте никого, проверяйте только свое собственное состояние!

Более надежный тест, используемый многими осознанно сновидящими, - попытка полететь. Проще всего этого добиться, подпрыгнув в воздух и попытавшись там задержаться. Если вам удастся продержаться в воздухе хотя бы на несколько секунд дольше, чем обычно, можете быть уверены - вы спите.

Еще одним наилучшим тестом является следующий: найти какой-нибудь текст и прочитать его, посмотреть в сторону и прочитать текст еще раз, чтобы проверить, остался ли он прежним. В осознанных сновидениях написанное всякий раз как-нибудь изменяется: слова становятся бессмысленными, или буквы превращаются в иероглифы.

С таким же успехом можно дважды посмотреть на дисплей электронных часов, если вы носите таковые: во сне они никогда не будут вести себя правильно (то есть когда цифры меняются предсказуемым образом), обычно они вообще не показывают ничего осмысленного. К сожалению, данный тест работает только с электронными часами, но не работает с механическими, которые иногда показывают время во сне вполне правдоподобно. Будьте внимательны с этим тестом: может случиться, что вы станете придумывать какое-нибудь абсурдное объяснение тому, что не можете определить правильное время, - типа "сели батарейки", или "слишком темно, чтобы разглядеть цифры".

Вообще, если вы хотите отличить сновидение от реальности, вам необходимо помнить, что хотя сны могут производить такое же впечатление, как и реальный мир, они гораздо более изменчивы. В большинстве случаев все, что от вас требуется - это критически осмотреться. Если это сон, вы обязательно заметите необычные перемены.

Проверка состояния является способом определить истинное положение вещей, когда вы подозреваете, что спите. По мере накопления опыта, вы заметите, что тратите все меньше времени на тестирование признаков сна, а вместо этого непосредственно переходите от подозрения, что вы спите, к осознанию этого факта. Возможно, вы откроете для себя, что одно только появление настоятельной потребности проверить реальность окружающего, является достаточным доказательством того, что вы спите, поскольку в бодрствующем состоянии мы почти никогда всерьез не интересуемся этим вопросом.

Методики намерения.

Идея выработки определенного настроя в бодрствующем состоянии с целью переноса его в состояние сна используется для достижения осознанности на протяжение вот уже более тысячи лет тибетскими буддистами. 

Хотя о случайных, спонтанных осознанных сновидениях сообщает множество людей, они редко случаются без нашего намерения увидеть их. Следовательно, если мы хотим видеть осознанные сны чаще, мы должны начать вырабатывать у себя намерение понимать, когда мы спим. Если ваши первые попытки не увенчались успехом, наберитесь терпения: в тибетских учениях сказано, что необходимо не менее двадцати одной попытки каждое утро, чтобы "постичь природу состояния сна".

С видоизменениями древней тибетской техники вызова осознанных сновидений с помощью силы намерения много экспериментировал Поль Толи. Вот его переработанная техника.

Техника намерения.

1. Настройтесь осознать, что вы спите.

В ранние утренние часы или во время пробуждения в конце периода сна четко и уверенно выразите свое намерение помнить, что вы должны осознать состояние сна.

2. Визуализируйте себя осознающим сон.

Представьте себе возможно ярче, что вы во сне в такой ситуации, которая обычно вызывает у вас чувство, будто вы спите. Используйте для визуализации семь наиболее часто встречающихся или любимых вами признаков сна.

3. Вообразите себя совершающим во сне запланированное действие.

Помимо прокручивания в уме процесса осознания сновидения, решите выполнить в сновидении какое-нибудь конкретное действие. Лучше всего выбрать действие, являющееся, само по себе, признаком сна. Например, вообразите, как вы во сне взлетели и после этого поняли, что спите. Важно здесь именно твердо решить, что следующим шагом будет осознание вами того, что вы спите.

Комментарий.

Конкретное действие следует запланировать потому, что иногда человек помнит только о нем, забывая, что сначала нужно осознать себя во сне. В этом случае выполнение действия дает ему дополнительный толчок: "Это то, что я хотел сделать во сне: значит, я сплю!" Планируемое действие должно быть признаком сна, так как в этом случае вы с большей вероятностью осознаете, что спите.

Толи пришел к выводу, что критическая проверка состояния является самой эффективной техникой вызова осознанных сновидений, из тех нескольких, которые он рассматривал. Он создал комбинированную технику, в основу которой положил критическую проверку состояния, включающую элементы его техник намерения и самовнушения.
С.Лаберж модифицировал комбинированную технику Толи с точки зрения своего личного опыта. Здесь мы приводим эту технику.

Модифицированная техника "критического намерения".

1. Запланируйте, когда вы будете проверять свое состояние.

Выберите заранее несколько случаев, в которых вы хотели бы проверить свое состояние. Например, возвращаясь домой с работы, в начале каждого разговора, каждый час и т.д., вы будете спрашивать себя: "А не сон ли это?" Выберите комфортную для себя частоту проверки состояния. Используйте образы, могущие вам помочь. Например, представьте, что когда вы возвращаетесь домой, то открывая дверь, вспоминаете свое намерение.

Практикуйте это упражнение десять или более раз за день в выбранные вами моменты, а также всегда, когда чувствуете, что ситуация чем-либо напоминает сон. Например, когда происходит что-нибудь неожиданное или странное, или вы испытываете неадекватно сильные эмоции, или чувствуете, что ваш ум (и особенно память) ведет себя странным образом.

2. Проверьте свое состояние.

Спросите себя: "Сплю я или бодрствую?" Поищите вокруг какие-нибудь странности или противоречия, которые могли бы указать на то, что вы спите. Проследите в уме события последних нескольких минут. Вызывает ли у вас это затруднения? Если да, то вы, возможно, спите. Прочитайте какой-нибудь текст дважды. Не решайте, что бодрствуете, пока не получите веских тому подтверждений (например, что текст остается одним и тем же при многократном прочтении).

3. Вообразите себя спящим.

Убедившись, что бодрствуете, скажите себе: "Хорошо, сейчас я не сплю. Но если бы это было так, на что бы это было похоже?" Представьте себе как можно ярче, что вы спите. Отчетливо представьте, будто ваши ощущения (слух, осязание, обоняние или зрение) - это сон: люди, деревья, небо, солнце и земля, и вы - все это сон. Внимательно осмотритесь в поисках его признаков. Вообразите, что было бы, если бы вы их нашли. Как только вы сможете отчетливо ощутить себя "как бы во сне", скажите себе: "Следующий раз, когда я буду спать, я не забуду осознать, что сплю".

4. Вообразите себя делающим то, что вы решили сделать в осознанном сне.

Заранее решите, что вам хотелось бы сделать в следующем своем осознанном сновидении. Можете захотеть полетать или поговорить с другими персонажами сна, или попробовать одно из предложений, предлагаемых в этом курсе далее.

Теперь продолжите сценарий, начатый вами на этапе 2, и вообразите, что после осознания состояния сна вы в той же обстановке выполняете свое желание. Ощутите себя делающим то, что вы задумали. Твердо решите, что в следующем сне вы вспомните и осознаете, что спите, и сделаете то, что намеревались.

Поначалу может показаться странным подвергать сомнению самые основы реальности, но вы несомненно почувствуете, что критически взглянуть несколько раз в день на ее природу - привычка, которую интересно вырабатывать. Вы можете написать на обратной стороне своей визитной карточки слова: "А не сплю ли я?", и держать ее в кармане. Вытащите ее, прочитайте и проведите тестирование реальности, взглянув в сторону и прочитав карточку снова. Если слова изменились, значит, вы спите.

Выработав у себя последовательно критический настрой в реальной жизни, вы рано или поздно решите провести проверку состояния, когда будете по-настоящему спать, и тогда сможете проснуться в  своем сновидении.

Выполнение упражнения 2

Дан​ное уп​раж​не​ние по​свя​ще​но тех​ни​ке на​ме​ре​ния, раз​ра​бо​тан​ной д-ром Ла​бер​жем на ос​но​ве ори​ги​наль​ной тех​ни​ки не​мец​ко​го ис​сле​до​ва​те​ля По​ля То​ли. Оно по​мо​га​ет вы​ра​бо​тать при​выч​ку за​да​вать в бодр​ст​вую​щем со​стоя​нии во​прос: «Сплю я или бодр​ст​вую?», что ук​ре​п​ля​ет на​ме​ре​ние де​лать то же са​мое во сне. Вы​ра​бо​тан​ная при​выч​ка пе​ре​но​сит​ся в со​стоя​ние сна, и вы в оп​ре​де​лен​ное вре​мя или в слу​чае стран​ных со​бы​тий во​круг спра​ши​вае​те: «Сплю я или бодр​ст​вую?»

Что​бы мак​си​маль​но со​сре​до​то​чить​ся на дан​ной тех​ни​ке, мы пред​ла​га​ем не​сколь​ко прие​мов для ее ос​вое​ния и «ин​ди​ка​тор ре​аль​но​сти» - кар​точ​ку с над​пи​сью: «А не сон ли это?», ко​то​рую нуж​но все​гда дер​жать при се​бе. В конце упражнения находятся карточки. Нужно вырезать необходимое их количество и постоянно иметь с собой хотя бы одну карточку.

1. Изу​чи​те ин​ди​ка​тор ре​аль​но​сти.

 Дос​тань​те кар​точ​ку с над​пи​сью: «А не сон ли это?» Тща​тель​но ее изу​чи​те; по​смот​ри​те, все ли бу​к​вы пра​виль​но на​пи​са​ны и на сво​ем ли они мес​те. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на раз​мер и на​чер​та​ние букв, сколь​ко мес​та они за​ни​ма​ют и так да​лее. Те​перь пе​ре​вер​ни​те кар​точ​ку и по​смот​ри​те на чис​тую сто​ро​ну. Пе​ре​вер​ни​те ее об​рат​но и еще раз изу​чи​те над​пись. Вы​гля​дит ли она точ​но так, как рань​ше? Ско​рее все​го да, по​то​му что сей​час вы бодр​ст​вуе​те, но ес​ли вы спи​те, вид кар​точ​ки из​ме​нит​ся. Из​ме​не​ния мо​гут быть яр​ко вы​ра​же​ны, но чем луч​ше вы изу​чи​те ин​ди​ка​тор ре​аль​но​сти, тем луч​ше спра​ви​тесь с си​туа​ци​ей, ко​гда из​ме​не​ния не бу​дут так оче​вид​ны. 

2. Вы​бе​ри​те события для прак​ти​ки.

 На сле​дую​щий день за​пла​ни​руй​те во​семь со​бы​тий, ко​гда вы бу​де​те прак​ти​ко​вать тех​ни​ку на​ме​ре​ния. Это долж​ны быть со​бы​тия, ко​то​рые точ​но на​сту​пят че​рез при​мер​но оди​на​ко​вые про​ме​жут​ки вре​ме​ни. За​пи​ши​те их в таб​ли​цу «За​пись на​ме​ре​ния». (В ка​че​ст​ве при​ме​ра по​смот​ри​те образец таб​ли​цы). В ней де​сять стро​чек для за​пи​си со​бы​тий. По​след​ние две стро​ки ос​тавь​те чис​ты​ми, что​бы в них мож​но бы​ло за​пи​сать не​ожи​дан​ные со​бы​тия (см. пункт 4). Под​хо​дя​щи​ми со​бы​тия​ми мо​гут быть: 

- Ко​гда вы оде​вае​тесь ут​ром.

- Ко​гда вы пер​вый раз при​хо​ди​те на ра​бо​чее ме​сто.

- За сто​лом во вре​мя зав​тра​ка (обе​да, ужи​на).

- Пе​ред тем, как за​вес​ти ма​ши​ну.

- Ко​гда вы при​хо​ди​те до​мой ве​че​ром.

- Ко​гда вы на​хо​ди​тесь в про​дук​то​вом ма​га​зи​не или в тор​го​вом цен​тре.

- Ко​гда вы​хо​ди​те из до​ма ут​ром (ве​че​ром с ра​бо​ты).

- Ко​гда вы ло​жи​тесь спать.

В трех из вось​ми со​бы​тий, вы​бран​ных для прак​ти​ки, пре​ду​смот​ри​те по​яв​ле​ние ка​ких-ни​будь све​то​вых сиг​на​лов. На​при​мер:

- Ко​гда вы вклю​чае​те свет (в кух​не, дет​ской, офи​се и т.д.).

- Ко​гда ви​ди​те крас​ный свет све​то​фо​ра.

- Ко​гда вы​хо​ди​те по​греть​ся на сол​ныш​ке.

- Ко​гда вклю​чае​те мо​ни​тор ком​пь​ю​те​ра.

- Ко​гда ви​ди​те ав​то​мо​биль с вклю​чен​ны​ми фа​ра​ми.

3. Ут​ром по​смот​ри​те свой спи​сок. 

Ут​ром еще раз про​чи​тай​те спи​сок, что​бы на​пом​нить се​бе, ко​гда на​до вы​пол​нять уп​раж​не​ние. Если нужно, но​си​те его с со​бой, что​бы от​ме​чать сде​лан​ное. 

4. Прак​ти​куй​те тех​ни​ку на​ме​ре​ния.

 Опи​сан​ные ни​же ша​ги вы​пол​няй​те, ко​гда про​изой​дут вы​бран​ные ва​ми со​бы​тия, а так​же в слу​чае лю​бых не​обыч​ных или не​ожи​дан​ных со​бы​тий, ко​то​рые за​пи​сы​вай​те в строч​ки, ос​тав​лен​ные пус​ты​ми. Ес​ли вам тре​бу​ет​ся боль​ше мес​та, сде​лай​те до​пол​ни​тель​ные ко​пии.

Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать в ка​че​ст​ве клю​чей (под​ска​зок) к спон​тан​ной прак​ти​ке тех​ни​ки на​ме​ре​ния не​обыч​ные или не​ожи​дан​ные све​то​вые сиг​на​лы.

А. Про​верь​те свое со​стоя​ние. Дос​тань​те ин​ди​ка​тор ре​аль​но​сти. Вни​ма​тель​но изу​чи​те над​пись, пе​ре​вер​ни​те кар​точ​ку чис​той сто​ро​ной вверх, а за​тем об​рат​но. Убе​ди​тесь, что над​пись ос​мыс​лен​на и связ​на. Ес​ли дос​тать ин​ди​ка​тор ре​аль​но​сти не воз​мож​но, най​ди​те дру​гой спо​соб про​ве​рить свое со​стоя​ние. Луч​ше все​го для это​го под​хо​дят пе​чат​ные ма​те​риа​лы - взгля​ни​те на них два​ж​ды, что​бы убе​дить​ся в их не​из​мен​но​сти и ос​мыс​лен​но​сти. Вни​ма​тель​но ос​мот​ри​тесь и спро​си​те се​бя, все ли во​круг нор​маль​но и реа​ли​стич​но. Все ли на сво​ем мес​те? Пом​ни​те ли вы, как сю​да по​па​ли? Ес​ли ин​ди​ка​тор ре​аль​но​сти (или дру​гой текст) из​ме​нил​ся, или ок​ру​жаю​щая об​ста​нов​ка ка​жет​ся вам не​ре​аль​ной, или вы не пом​ни​те, как в нее по​па​ли, то очень ве​ли​ка ве​ро​ят​ность то​го, что ВЫ СПИ​ТЕ. Те​перь мож​но сде​лать что-ни​будь не​воз​мож​ное...

Б. Во​об​ра​зи​те, что ви​ди​те сон. Ес​ли вы уве​ре​ны, что бодр​ст​вуе​те, ска​жи​те се​бе: «Хо​ро​шо, сей​час я не сплю. Но ес​ли бы я спал, на что​бы это бы​ло по​хо​же?» Во​об​ра​зи​те на​столь​ко жи​во, на​сколь​ко это воз​мож​но, что вы ви​ди​те сон. Со​сре​до​точь​тесь и пред​ставь​те се​бе, что все ва​ши ощу​ще​ния (слу​хо​вые, зри​тель​ные, обо​ня​тель​ные и ося​за​тель​ные), солн​це, не​бо, лю​ди, де​ре​вья, зем​ля и вы са​ми - все это сон.

Вни​ма​тель​но ос​мот​ри​тесь и по​ищи​те при​зна​ки-ми​ше​ни. Во​об​ра​зи​те, что вам на гла​за по​пал​ся при​знак из вы​бран​ной ка​те​го​рии ми​ше​ней. Как толь​ко смо​же​те яв​ст​вен​но ощу​тить со​стоя​ние сна, ска​жи​те се​бе: «В сле​дую​щий раз, ко​гда я бу​ду спать, я вспом​ню о том, что на​до осоз​нать, что я сплю».

В. Во​об​ра​зи​те, что де​лае​те во сне за​ра​нее за​пла​ни​ро​ван​ное дей​ст​вие. Ре​ши​те за​ра​нее, что​бы вы хо​те​ли сде​лать в сле​дую​щем осознанном сне. Мо​же​те по​ле​тать, или по​го​во​рить с те​ми, кто вам встре​тит​ся, или по​про​бо​вать сде​лать еще что-нибудь из давно не удовлетворенных желаний.

Те​перь во​об​ра​зи​те, что осоз​нав се​бя во сне, вы ис​пол​няе​те свое же​ла​ние и ощу​щае​те воз​мож​ные по​след​ст​вия от это​го. Твер​до ре​ши​те, что в сле​дую​щем сно​ви​де​нии не за​бу​де​те осоз​нать, что спи​те, и сде​лать то, что за​пла​ни​ро​ва​ли.

5. За​фик​си​руй​те свои дей​ст​вия. 

Ко​гда за​кон​чи​те чет​вер​тый этап, за​пи​ши​те в таб​ли​цу на​про​тив со​от​вет​ст​вую​ще​го со​бы​тия вре​мя окон​ча​ния уп​раж​не​ния.

6. В кон​це дня со​счи​тай​те, сколь​ко раз вам уда​лось вы​пол​нить уп​раж​не​ние.

 В кон​це дня со​счи​тай​те чис​ло вы​пол​нен​ных ва​ми уп​раж​не​ний по соз​да​нию на​ме​ре​ния и за​не​си​те его в таб​ли​цу.
7. Вы​бе​ри​те события для уп​раж​не​ний на сле​дую​щий день.

 Ес​ли вы вы​пол​няе​те дан​ное уп​раж​не​ние мень​ше шес​ти дней, вы​бе​ри​те во​семь со​бы​тий для его вы​пол​не​ния зав​тра, как на вто​ром эта​пе. Мо​же​те ос​та​вить ста​рые, или на​зна​чить но​вые, ос​но​вы​ва​ясь на сво​ем опы​те, ко​гда это удоб​нее и ин​те​рес​нее все​го де​лать.

8. Ут​ром за​пи​ши​те, сколь​ко сновидений вы за​пом​ни​ли, в том чис​ле осознанных. 

Тес​ти​ро​ва​ние ре​аль​но​сти с по​мо​щью кноп​ки тренажера сновидений.

Кноп​ка тес​ти​ро​ва​ния ре​аль​но​сти на маске и тактильном датчике тренажера сновидений яв​ля​ет​ся важ​ным клю​чом к ми​ру осознанного сновидения. Ка​ж​дый раз, ко​гда вы про​сы​пае​тесь, или ду​мае​те, что про​сну​лись с надетой маской, крат​ковременно на​жми​те кноп​ку "Тест" (мень​ше се​кун​ды). Ес​ли вы на са​мом де​ле про​сну​лись, то включится подсказка, и вы ус​лы​ши​те зву​ко​вой сиг​нал. Ес​ли вы спи​те, то, ско​рее все​го, сиг​на​ла не бу​дет - ни све​то​во​го, ни зву​ко​во​го. Мо​жет про​изой​ти что-ни​будь еще. Ес​ли вы ни​че​го не ви​ди​те и не слы​ши​те, ли​бо вос​при​ни​мае​мые ва​ми сиг​на​лы от​ли​ча​ют​ся от тех, что долж​ны быть, сни​ми​те мас​ку и про​ве​ди​те тес​ти​ро​ва​ние ре​аль​но​сти по пол​ной про​грам​ме, как на эта​пе А тех​ни​ки на​ме​ре​ния.  Пом​ни​те, что это на​до де​лать ка​ж​дый раз, ко​гда вы ду​мае​те, что про​сну​лись.

Таб​ли​ца «За​пись на​ме​ре​ния»

Ука​за​ния: Как уже упо​ми​на​лось в уп​раж​не​нии 2 и де​мон​ст​ри​ру​ет​ся ни​же в при​ме​ре, дан​ная таб​ли​ца ис​поль​зу​ет​ся для от​сле​жи​ва​ния ва​ше​го про​грес​са в вы​пол​не​нии тех​ни​ки на​ме​ре​ния.

В край​ней ле​вой ко​лон​ке за​пи​сы​вай​те да​ту дня, сле​дую​ще​го за тем, ко​гда вы вы​пол​няе​те дан​ное уп​раж​не​ние. За​пи​ши​те во​семь со​бы​тий, вы​бран​ных ва​ми на вто​ром эта​пе. В день экс​пе​ри​мен​та, ко​гда со​бы​тия про​ис​хо​дят и вы вы​пол​няе​те уп​раж​не​ние, за​пи​сы​вай​те вре​мя его окон​ча​ния. Ес​ли вы вы​пол​няе​те уп​раж​не​ние, ко​гда слу​ча​ет​ся что-ни​будь стран​ное, не вклю​чен​ное в спи​сок, оха​рак​те​ри​зуй​те это со​бы​тие в двух по​след​них строч​ках, ука​зав вре​мя. В кон​це дня за​пи​ши​те об​щее ко​ли​че​ст​во про​де​лан​ных уп​раж​не​ний в чет​вер​тую ко​лон​ку. Ос​тав​шие​ся две за​пол​ни​те на сле​дую​щее ут​ро, ука​зав, сколь​ко сновидений вы за​пом​ни​ли, в том чис​ле осознанных. По​сколь​ку осознанное сно​ви​де​ние счи​та​ет​ся и за обыч​ное, их чис​ло долж​но быть мень​ше или рав​но об​ще​му ко​ли​че​ст​ву сновидений. 

Об​ра​зец за​пол​не​ния ра​бо​чей таб​ли​цы

	День и да​та
	Со​бы​тия, ко​гда вы​пол​ня​лась тех​ни​ка на​ме​ре​ния
	Вре​мя оконч. упр.
	Сколь​ко упр. проде​ла​но за весь день
	Сколь​ко сновидений за​пом​ни​лось
	Чис​ло осознанных сновидений

	
	1  Как толь​ко я про​снул​ся
	7:15
	
	
	

	
	2  Си​дя за зав​тра​ком
	8:05
	
	
	

	День 1
	3  В ав​то​бу​се по пу​ти на ра​бо​ту
	8:45
	
	
	

	
	4  В ка​фе​те​рии за обе​дом
	12:30
	
	
	

	
	5  Ухо​дя с ра​бо​ты
	17:10
	
	
	

	Да​та:
	6  Во время ужина
	18:20
	 10       
	  3   
	  1   

	
	7  Во вре​мя про​смот​ра ве​чер​них но​во​стей
	23:15
	
	
	

	
	8  В по​сте​ли пе​ред сном
	00:05
	
	
	

	05/03/99
	9  Круп​ный скан​дал на ра​бо​те
	10:40
	
	
	

	
	10  Же​на при​нес​ла до​мой ко​тен​ка
	18:40
	
	
	


 ИНДИКАТОРЫ  РЕАЛЬНОСТИ

	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?

	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?

	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?

	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?

	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?

	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?

	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?

	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?

	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?

	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?

	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?

	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?
	А не сон ли это ?


	День и да​та
	Со​бы​тия, ко​гда вы​пол​ня​лась тех​ни​ка на​ме​ре​ния
	Вре​мя оконч. упр.
	Сколь​ко упр. проде​ла​но за весь день
	Сколь​ко сновидений за​пом​ни​лось
	Чис​ло осознанных сновидений

	
	1
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	

	День 1
	3
	
	
	
	

	
	4
	
	
	
	

	
	5
	
	
	
	

	Да​та:
	6
	
	_____
	_____
	_____

	
	7
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	

	______
	9
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	

	
	1
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	

	День 2
	3
	
	
	
	

	
	4
	
	
	
	

	
	5
	
	
	
	

	Да​та:
	6
	
	_____
	_____
	_____

	
	7
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	

	_____
	9
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	

	
	1
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	

	День 3
	3
	
	
	
	

	
	4
	
	
	
	

	
	5
	
	
	
	

	Да​та:
	6
	
	_____
	_____
	_____

	
	7
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	

	_____
	9
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	


	День и да​та
	Со​бы​тия, ко​гда вы​пол​ня​лась тех​ни​ка на​ме​ре​ния
	Вре​мя оконч. упр.
	Сколь​ко упр. проде​ла​но за весь день
	Сколь​ко 

сновидений за​пом​ни​лось
	Чис​ло осознанных сновидений

	
	1
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	

	День 4
	3
	
	
	
	

	
	4
	
	
	
	

	
	5
	
	
	
	

	Да​та:
	6
	
	_____
	_____
	_____

	
	7
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	

	______
	9
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	

	
	1
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	

	День 5
	3
	
	
	
	

	
	4
	
	
	
	

	
	5
	
	
	
	

	Да​та:
	6
	
	_____
	_____
	_____

	
	7
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	

	_____
	9
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	

	
	1
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	

	День 6
	3
	
	
	
	

	
	4
	
	
	
	

	
	5
	
	
	
	

	Да​та:
	6
	
	_____
	_____
	_____

	
	7
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	

	_____
	9
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	


Уп​раж​не​ние 3: Раз​ви​тие па​мя​ти

В боль​шин​ст​ве слу​ча​ев не пред​став​ля​ет тру​да вспом​нить, что нам на​до де​лать. Так бы​ва​ет ко​гда дей​ст​вие свя​за​но с хо​ро​шо за​кре​п​лен​ной при​выч​кой (ко​гда вы в по​след​ний раз за​бы​ва​ли одеть​ся ут​ром?) или в слу​чае пла​ни​ро​ва​ния со​бы​тий, имею​щих пер​во​оче​ред​ное зна​че​ние и тре​бую​щих дли​тель​ных при​го​тов​ле​ний (на​при​мер, вы не за​бу​де​те, что зав​тра же​ни​тесь). За​по​ми​на​ние планируемого действия на​чи​на​ет вы​зы​вать за​труд​не​ния, ес​ли оно не зна​ко​мо и нет на​по​ми​наю​щей о нем под​сказ​ки. На​при​мер, труд​но вспом​нить по пу​ти до​мой, что на​до ку​пить мо​ло​ка, ес​ли вы не де​лае​те это еже​днев​но. В та​ких слу​ча​ях вы​ру​ча​ет пись​мен​ная па​мят​ка, но во сне, к со​жа​ле​нию, та​кой па​мят​кой вос​поль​зо​вать​ся нель​зя и по​это​му вспом​нить на​ме​ре​ние во сне не​про​стая за​да​ча. Да​же ес​ли в бодр​ст​вую​щем со​стоя​нии уде​лять мно​го вни​ма​ния при​го​тов​ле​ни​ям - жур​нал сновидений, спе​ци​аль​ные па​мят​ки, на​по​ми​наю​щие о по​став​лен​ной це​ли, и так да​лее - во сне мы по​па​да​ем в дру​гой мир, те​ряя связь с под​сказ​ка​ми. Один из спо​со​бов обой​ти дан​ное за​труд​не​ние - это вы​ра​бо​тать при​выч​ку про​ве​рять свое со​стоя​ние. Это цель тех​ни​ки на​ме​ре​ния. Дру​гой спо​соб со​сто​ит в раз​ви​тии па​мя​ти, с тем, что​бы нам не тре​бо​ва​лось внеш​них под​ска​зок, на​по​ми​наю​щих о том, что мы спим. Тре​тий со​сто​ит в ис​поль​зо​ва​нии при​бо​ра, вы​даю​щего «под​сказ​ку» в ви​де ми​гаю​ще​го све​та, ко​то​рая про​ни​ка​ет в сон. Но и в этом слу​чае улуч​ше​ние па​мя​ти по​мо​га​ет рас​по​знать под​сказ​ку при​бо​ра во сне и вы​пол​нить тес​ти​ро​ва​ние ре​аль​но​сти.

Выполнение упражнения 3

Тех​ни​ка мне​мо​ни​че​ско​го вхо​ж​де​ния в осознанное сно​ви​де​ние (МВОС) яв​ля​ет​ся эф​фек​тив​ным ме​то​дом ини​циа​ции осоз​нан​но​сти. Од​на​ко, для ус​пеш​но​го ее ис​поль​зо​ва​ния тре​бу​ет​ся хо​ро​шо пом​нить то, что вы за​пла​ни​ро​ва​ли. Дан​ное уп​раж​не​ние по раз​ви​тию па​мя​ти под​го​то​вит вас к прак​ти​ке МВОС и по​мо​жет вам раз​вить спо​соб​ность не за​бы​вать то, что на​до сде​лать.

1. За​пом​ни​те со​бы​тия-ми​ше​ни. 

В таб​ли​це «Со​бы​тия-ми​ше​ни для тре​ни​ров​ки па​мя​ти», да​ны со​бы​тия-ми​ше​ни на семь дней. Про​снув​шись ут​ром, про​чи​тай​те со​бы​тия-ми​ше​ни на те​ку​щий день. За​пи​ши​те их и по​ло​жи​те лис​ток ку​да-ни​будь, что​бы в те​че​ние дня он не по​па​дал​ся вам на гла​за. Вы можете составить свой список событий - мишеней.

Спи​сок со​бы​тий-ми​ше​ней со​дер​жит од​ну ми​шень для ра​бо​ты с при​бо​ром. От​сле​жи​вай​те ее на​ря​ду с дру​ги​ми.

2. Ищи​те во​круг се​бя со​бы​тия-ми​ше​ни и про​во​ди​те про​вер​ку со​стоя​ния.

 В те​че​ние дня ищи​те со​бы​тия-ми​ше​ни. Це​лью яв​ля​ет​ся за​фик​си​ро​вать пер​вое по​яв​ле​ние ка​ж​до​го со​бы​тия. За​ме​тив его, про​ве​ди​те про​вер​ку со​стоя​ния, как на чет​вер​том эта​пе тех​ни​ки на​ме​ре​ния. На​строй​тесь об​ра​щать вни​ма​ние на ка​ж​дую ми​шень один раз - во вре​мя пер​во​го ее по​яв​ле​ния.

3. От​меть​те «по​па​да​ния» и «про​ма​хи». 

От​меть​те ре​зуль​та​ты в таб​ли​це для раз​ви​тия па​мя​ти. В кон​це дня или ко​гда встре​ти​те все ми​ше​ни, за​пи​ши​те, ка​кие из них вы за​ме​ти​ли во​вре​мя (по​па​да​ние), а ка​кие нет (про​мах), за​черк​нув со​от​вет​ст​вую​щие клет​ки в таб​ли​це. Пом​ни​те, что по​па​да​ни​ем счи​та​ет​ся, ес​ли вы за​ме​ти​ли ми​шень, ко​гда она воз​ник​ла в пер​вый раз. Ес​ли вы про​пус​ти​ли этот мо​мент и осоз​на​ли это по​том, то это счи​та​ет​ся не​уда​чей, да​же при ус​ло​вии пра​виль​ной ре​ак​ции в по​сле​дую​щие мо​мен​ты по​яв​ле​ния ми​ше​ни. Ес​ли вы уве​ре​ны, что ми​шень не по​яв​ля​лась в те​че​ние дня, за​черк​ни​те клет​ку «Не поя​ви​лась».

4. Со​счи​тай​те ко​ли​че​ст​во «по​па​да​ний».

 За​пи​ши​те ко​ли​че​ст​во по​па​да​ний в ко​лон​ку «Чис​ло по​па​да​ний». Ка​ж​дый день ста​рай​тесь по​пасть в как мож​но боль​шее чис​ло ми​ше​ней, по​ка не смо​же​те «по​ра​жать» все че​ты​ре.

5. Про​дол​жай​те вы​пол​нять уп​раж​не​ние в те​че​ние се​ми дней.

 На сле​дую​щий день по​вто​ри​те эта​пы 1-4 с ми​ше​ня​ми для вто​ро​го дня. Вы​пол​няй​те это уп​раж​не​ние в те​че​ние се​ми дней, по​сле че​го пе​ре​хо​ди​те к уп​раж​не​нию 4.

 Со​бы​тия-ми​ше​ни для тре​ни​ров​ки па​мя​ти

Ука​за​ния

Ка​ж​дое ут​ро чи​тай​те толь​ко ми​ше​ни на​сту​паю​ще​го дня, по​сле че​го не смот​ри​те в спи​сок до ве​че​ра. В кон​це дня под​счи​тай​те ко​ли​че​ст​во по​па​да​ний и про​ма​хов. Ис​чер​пы​ваю​щие ин​ст​рук​ции да​ны пе​ред ра​бо​чей таб​ли​цей для раз​ви​тия па​мя​ти.

Со​бы​тия-ми​ше​ни пер​во​го дня

1. Я ви​жу жи​вот​ное.

2. Я ви​жу свое от​ра​же​ние в зер​ка​ле.

3. Я вклю​чаю свет.

4. Я ви​жу цве​ток.

Я вы​хо​жу на сол​ныш​ко.

Со​бы​тия-ми​ше​ни вто​ро​го дня

1. Я пи​шу.

2. Я чув​ст​вую боль.

3. Я слы​шу свое имя.

4. Я что-ни​будь пью.

Я ви​жу ми​гаю​щий свет.

Со​бы​тия-ми​ше​ни третье​го дня

1. Я стою в оче​ре​ди.

2. Я слы​шу му​зы​ку.

3. Я что-ни​будь вы​бра​сы​ваю.

4. Я слы​шу смех.

Я смот​рю на эк​ран те​ле​ви​зо​ра.

Со​бы​тия-ми​ше​ни чет​вер​то​го дня

1. Я вклю​чаю те​ле​ви​зор или ра​дио.

2. Я ви​жу ово​щи.

3. Я ви​жу крас​ную ма​ши​ну.

4. Я дос​таю день​ги.

Я вы​клю​чаю свет.

Со​бы​тия-ми​ше​ни пя​то​го дня

1. Я что-ни​будь чи​таю.

2. Я про​ве​ряю вре​мя.

3. Я лов​лю се​бя на том, что меч​таю.

4. Я слы​шу те​ле​фон​ный зво​нок.

Я ви​жу не​оно​вую вы​вес​ку.

Со​бы​тия-ми​ше​ни шес​то​го дня

1. Я от​кры​ваю дверь.

2. Я слы​шу пе​ние птиц.

3. Я поль​зу​юсь туа​ле​том.

4. Я ви​жу звез​ды.

Я ви​жу сиг​нал све​то​фо​ра.

Со​бы​тия-ми​ше​ни седь​мо​го дня

1. Я встав​ляю ключ в за​мок.

2. Я ви​жу или слы​шу рек​ла​му. 

3. Я ем фрук​ты.

4. Я ви​жу ве​ло​си​пед.

Я вклю​чаю при​бор.

Таб​ли​ца для раз​ви​тия па​мя​ти

Ука​за​ния: Дан​ная таб​ли​ца пред​на​зна​че​на для от​сле​жи​ва​ния ва​ше​го про​грес​са в раз​ви​тии па​мя​ти. В край​ней ле​вой ко​лон​ке за​пи​сы​вай​те да​ту, ко​гда вы вы​пол​няе​те уп​раж​не​ние. В кон​це дня от​меть​те, сколь​ко со​бы​тий - ми​ше​ней вы за​ме​ти​ли, сколь​ко про​пус​ти​ли и сколь​ко во​об​ще не поя​ви​лось, по​ста​вив кре​стик в со​от​вет​ст​вую​щей ко​лон​ке. Чис​ло «по​па​да​ний» за​пи​ши​те в край​нюю пра​вую ко​лон​ку. Ста​рай​тесь ка​ж​дый день «по​пасть» в как мож​но боль​шее чис​ло ми​ше​ней, пока не сможете «поразить» все четыре. В таб​ли​це «день 0» при​ве​ден в ка​че​ст​ве примера.

	День и дата
	Мишень
	Попадание
	Промах
	Не появилась
	Число попаданий

	День 0
	1
	x
	
	
	

	Да​та:
	2
	x
	
	
	

	05/03/99
	3
	
	x
	
	2

	
	4
	
	
	x
	

	День 1
	1
	
	
	
	

	Да​та:
	2
	
	
	
	

	_________
	3
	
	
	
	_______

	
	4
	
	
	
	

	День 2
	1
	
	
	
	

	Да​та:
	2
	
	
	
	

	_________
	3
	
	
	
	_______

	
	4
	
	
	
	

	День 3
	1
	
	
	
	

	Да​та:
	2
	
	
	
	

	_________
	3
	
	
	
	_______

	
	4
	
	
	
	

	День 4
	1
	
	
	
	

	Да​та:
	2
	
	
	
	

	_________
	3
	
	
	
	_______

	
	4
	
	
	
	

	День 5
	1
	
	
	
	

	Да​та:
	2
	
	
	
	

	_________
	3
	
	
	
	_______

	
	4
	
	
	
	

	День 6
	1
	
	
	
	

	Да​та:
	2
	
	
	
	

	_________
	3
	
	
	
	_______

	
	4
	
	
	
	

	День 7
	1
	
	
	
	

	Да​та:
	2
	
	
	
	

	_________
	3
	
	
	
	_______

	
	4
	
	
	
	


Упражнение 4: Развитие воли

Многие процедуры, связанные с вхождением в осознанное сновидение, требуют использования специфической формы намерения, а именно, активной формы труднообъяснимой черты характера, именуемой словом "воля". Наряду с другими характеристиками, воля подвержена значительным колебаниям в зависимости от типа личности. Некоторые люди способны на поступки, требующие "силы воли", в то время как многие другие ее не имеют. К счастью, существуют упражнения, позволяющие укрепить волю.

Как и другие органы и функции нашего организма, волю можно укрепить посредством упражнения. Для укрепления определенной группы мышц мы пользуемся упражнениями, нацеленными на развитие именно этой группы. Подобным же образом, для укрепления воли полезно изолировать ее от других психологических функций. Это можно сделать, выполняя "бесполезные" упражнения. Пример такого рода упражнений предлагает  Aойд Барретт в своей книге "Сила воли и как ее развить". Ежедневно, на протяжении семи дней, тренирующийся должен по десять минут стоять на стуле, стараясь чувствовать при этом удовлетворение. Один мужчина, практиковавший это упражнение, сообщил на третий день тренировок, что он "…добился ощущения силы, заставляя себя выполнять это упражнение. Волевые усилия дарят радость и энергию. Это упражнение морально тонизирует меня и пробуждает во мне чувство великодушия ...".

Многие свои занятия в течение дня можно превратить в упражнения для укрепления воли. Можно, например, упражняться, оставаясь спокойным в раздражающих ситуациях. Ниже дана программа укрепления вашей воли. 

Упражнение: Укрепление воли.

Ниже приведен список "бесполезных" упражнений, вы можете составить и свой список.

Переложите пятьдесят кусочков бумаги из одной коробки в другую, по одному, медленно и целенаправленно.

Тридцать раз сядьте и встаньте со стула.

Пять минут стойте на стуле.

В течение пяти минут повторяйте спокойно, но отчетливо, отбивая ритм: "Я сделаю это".

Ходите из угла в угол по комнате, касаясь поочередно определенных предметов в каждом конце, в течение пяти минут.

Встаньте утром с постели на пятнадцать минут раньше, чем обычно.

В течение дня полностью подавляйте в себе стремление на что-либо пожаловаться.

Напишите 100 раз: "Я должен написать бесполезное упражнение".

Поздоровайтесь с пятью людьми, с которыми вы до этого ни разу не разговаривали.

Найдите понравившееся вам стихотворение, примерно на двадцать строчек, или 200 слов, и выучите его наизусть.

1. Начните с одного из вышеперечисленных заданий.

В первый день выберите одно из вышеприведенных заданий и выполняйте только его. Концентрируйтесь на задании и ваших чувствах, возникающих при его выполнении. Старайтесь поддерживать спокойное состояние ума, свободное от нетерпения и рассуждений о результатах упражнения. Закончив, обратите внимание на свои чувства и мысли. Если вы успешно справились с этим заданием, переходите ко 2-му этапу. Если вам не удалось довести дело до конца, постарайтесь выполнить то же упражнение на следующий день.

2. Добавьте еще одно задание.

Завершив 1-й этап, выберите еще одно задание и выполните его вместе с заданием 1-го этапа в один день. Снова поддерживайте спокойное состояние ума и обратите внимание на его состояние в конце упражнения. Выполняйте эти два задания на протяжение двух дней (или до тех пор, пока не сможете два дня подряд их успешно выполнять).

3. Добавьте третье задание.

На четвертый день добавьте третье задание. Все три задание выполняйте еще два дня. Продолжайте фиксировать свое состояние.

4. Оставьте старое задание и выберите новое.

Закончив выполнять в течение двух дней три задания, оставьте одно из старых заданий и выберите новое, так, чтобы у вас снова было их три. Снова выполняйте эти три задания в течение двух дней. Продолжайте этот процесс до тех пор, пока успешно не справитесь со всеми вышеперечисленными заданиями, выполняя их по три в течение двух дней.

5. Придумайте что-нибудь свое.

Продолжайте упражнение под своим собственным руководством. Можете самостоятельно придумать какие-нибудь задания и выполнять их в течение дня в таком количестве, в каком сочтете нужным. Не берите на себя слишком много, иначе вас может постигнуть разочарование. Не забывайте поддерживать в себе чувство удовлетворения выполняемым заданием - не давайте проявляться нетерпению или стремлению немедленно увидеть результаты своего труда.

Выполнение упражнения 4

Для обу​че​ния осознанному сно​ви​де​нию вы долж​ны уметь уси​ли​ем во​ли до​во​дить до кон​ца на​ча​тое де​ло. Это, как пра​ви​ло, тре​бу​ет дис​ци​п​ли​ны, то есть спо​соб​но​сти про​дол​жать ра​бо​ту, не​смот​ря на от​сут​ст​вие сию​ми​нут​но​го ус​пе​ха. Та​ким об​ра​зом, ес​ли вы хо​ти​те по​ху​деть, вы еди​те мень​ше ка​ло​рий​ной пи​щи (да​же ес​ли она вам боль​ше нра​вит​ся) и боль​ше дви​гае​тесь (да​же ес​ли вам тя​же​ло). Но мно​гим лю​дям не уда​ют​ся за​да​ния, тре​бую​щие дис​ци​п​ли​ны, или си​лы во​ли, по​сколь​ку они не раз​ви​ли спо​соб​но​сти ра​бо​тать при от​сут​ст​вии сию​ми​нут​ной вы​го​ды или уг​ро​зы на​ка​за​ния.

Обу​че​ние осознанному сно​ви​де​нию мо​жет по​тре​бо​вать зна​чи​тель​ных уси​лий. Для дос​ти​же​ния ре​зуль​та​тов не​об​хо​ди​мо ста​ра​тель​но вы​пол​нять уп​раж​не​ния. И ес​ли не уда​ет​ся бы​ст​ро ос​во​ить тех​ни​ку на​ме​ре​ния, тех​ни​ку МВОС, или ка​кую-то дру​гую, вы не долж​ны бро​сать тре​ни​ров​ки. Их не​об​хо​ди​мо про​дол​жать, с уве​рен​но​стью, что че​рез ка​кое-то вре​мя по​став​лен​ные це​ли бу​дут дос​тиг​ну​ты. Уп​раж​не​ния, раз​ви​ваю​щие во​лю, по​мо​гут вам раз​вить спо​соб​ность до​во​дить до кон​ца де​ло, не су​ля​щее оче​вид​ной вы​го​ды.

1. Про​чти​те ниже опи​са​ние «бес​по​лез​ных уп​раж​не​ний» (А-Д). Вы можете составить свой список бесполезных упражнений.

2. В таб​ли​це оза​глав​лен​ной «План уп​раж​не​ний по раз​ви​тию во​ли» пред​став​лен план еже​днев​ных «бес​по​лез​ных уп​раж​не​ний». Не​укос​ни​тель​но сле​дуй​те ему - это са​мо по се​бе дис​ци​п​ли​ни​ру​ет.

3. В со​от​вет​ст​вии с пла​ном вы​пол​няй​те ка​ж​дое уп​раж​не​ние в точ​но​сти как опи​са​но. Луч​ше все​го это де​лать, ко​гда вы один (за ис​клю​че​ни​ем уп​раж​не​ния Д), что​бы не пре​вра​щать уп​раж​не​ние в за​ба​ву или не чув​ст​во​вать се​бя не​лов​ко (это бу​дет уже со​всем дру​гой тип уп​раж​не​ния).

4. На ка​ж​дый день пла​ном пре​ду​смот​ре​но от од​но​го до трех уп​раж​не​ний. Пре​ж​де чем пе​рей​ти ко вто​ро​му дню, вы долж​ны за​кон​чить все уп​раж​не​ния пер​во​го дня и так да​лее. Ес​ли в ка​кой-то день вам не уда​лось до кон​ца вы​пол​нить ка​кие-то уп​раж​не​ния, не​об​хо​ди​мо прой​ти за​но​во всю про​грам​му это​го дня на сле​дую​щий день. Не де​лай​те в день бо​лее од​ной се​рии уп​раж​не​ний (на​при​мер, не со​вме​щай​те уп​раж​не​ния пер​во​го и вто​ро​го дня). Вы​пол​нив за​да​ния те​ку​ще​го дня, то есть уде​лив им дос​та​точ​но вре​ме​ни или дос​та​точ​ное чис​ло раз по​вто​рив, за​не​си​те те​ку​щую да​ту в «План уп​раж​не​ний по раз​ви​тию во​ли». На​зав​тра мо​же​те при​сту​пить к уп​раж​не​ни​ям сле​дую​ще​го дня.

«Бес​по​лез​ные уп​раж​не​ния»

А.  На чис​том лис​те бу​ма​ги на​пи​ши​те пятьдесят раз: «Я дол​жен до​бить​ся осоз​нан​но​сти». Ка​ж​дую строч​ку пи​ши​те ак​ку​рат​но, не по​зво​ляй​те по​чер​ку ста​но​вить​ся не​бреж​ным. Уп​раж​не​ние вы​пол​ни​те за один подход, не пре​ры​ва​ясь.

Б.  Пе​ре​ло​жи​те сто ку​соч​ков бу​ма​ги из од​ной ко​роб​ки в дру​гую, по од​но​му, мед​лен​но и це​ле​на​прав​лен​но. Вы​пол​ни​те уп​раж​не​ние за один под​ход, не пре​ры​ва​ясь.

В.  Про​стой​те на сту​ле пять ми​нут под​ряд. Не по​зво​ляй​те се​бе в это вре​мя ни​че​го де​лать - ни чи​тать, ни раз​го​ва​ри​вать, ни смот​реть те​ле​ви​зор.

Г.  В те​че​ние пя​ти ми​нут по​вто​ряй​те спо​кой​но, но от​чет​ли​во, от​би​вая ритм: «Я сде​лаю это».

Д.  По​при​вет​ст​вуй​те пять лю​дей, с ко​то​ры​ми вы до это​го ни ра​зу не раз​го​ва​ри​ва​ли. Ес​ли это яв​ля​ет​ся ча​стью ва​шей ра​бо​ты, по​при​вет​ст​вуй​те пять лю​дей, ко​то​рых вы не мог​ли бы по​при​вет​ст​во​вать при дру​гих об​стоя​тель​ст​вах.

План уп​раж​не​ний по раз​ви​тию во​ли

Ука​за​ния: Про​чти​те и со​блю​дай​те ин​ст​рук​ции к уп​раж​не​нию 4. Вы​пол​няй​те «бес​по​лез​ные уп​раж​не​ния» в по​ряд​ке, при​ве​ден​ном ни​же. Точ​но сле​дуй​те ука​за​ни​ям для ка​ж​до​го уп​раж​не​ния. Ко​гда пол​но​стью за​вер​ши​те все уп​раж​не​ния те​ку​ще​го дня, за​пол​ни​те ко​лон​ку «да​та вы​пол​не​ния».

	День
	Бес​по​лез​ные уп​раж​не​ния
	Да​та вы​пол​не​ния

	1


	А. На​пи​ши​те сто раз: «Я дол​жен до​бить​ся осоз​нан​но​сти».


	

	2
	А. На​пи​ши​те сто раз: «Я дол​жен до​бить​ся осоз​нан​но​сти». 

Б. Пе​ре​ло​жи​те сто ку​соч​ков бу​ма​ги из од​ной ко​роб​ки в дру​гую.

	

	3
	А. На​пи​ши​те сто раз: «Я дол​жен до​бить​ся осоз​нан​но​сти». 

Б. Пе​ре​ло​жи​те сто ку​соч​ков бу​ма​ги из од​ной ко​роб​ки в дру​гую. 

В. По​стой​те на сту​ле пять ми​нут под​ряд.

	

	4
	Б. Пе​ре​ло​жи​те сто ку​соч​ков бу​ма​ги из од​ной ко​роб​ки в дру​гую. 

В. По​стой​те на сту​ле пять ми​нут под​ряд. 

Г. В те​че​ние пя​ти ми​нут от​чет​ли​во по​вто​ряй​те: «Я сде​лаю это».
	

	5
	В. По​стой​те на сту​ле пять ми​нут под​ряд. 

Г. В те​че​ние пя​ти ми​нут от​чет​ли​во по​вто​ряй​те: «Я сде​лаю это». 

Д. По​при​вет​ст​вуй​те пять не​зна​ко​мых лю​дей.
	

	6
	Г. В те​че​ние пя​ти ми​нут от​чет​ли​во по​вто​ряй​те: «Я сде​лаю это». 

Д. По​при​вет​ст​вуй​те пять не​зна​ко​мых лю​дей.
	

	7
	Д. По​при​вет​ст​вуй​те пять не​зна​ко​мых лю​дей.
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Упражнение 1: Игра «Я помню(
В эту игру некоторые из вас играли в своем детстве, но не придавали ей такого значения в развитии чуткости и внимания к осознанию того, что с нами происходит в данный момент времени. Тренировка этого вида внимания очень важна для успешной практики осознанного сновидения.

Выполнение упражнения 1

В предыдущей главе вы тренировали память, запоминая некоторые события, на которые надо обратить внимание. Данное упражнение повысит вашу способность осуществлять свои намерения в заданной ситуации, что требуется в работе над техникой МВОС.

В игру «Я помню» играют двое или большее число людей. Игра имеет две цели:

а) не забыть сказать: «Я помню»,  когда другой игрок вам что-нибудь вручает;

б) улучить момент и вручить что-нибудь другому игроку, так, чтобы он не заметил и не сказал: «Я помню». 

Наш вам совет - не считайте эту игру легкой! Играя в нее, вы обнаружите, как много времени вы действуете бессознательно - автоматически. Прежде чем вы выработаете у себя привычку помнить, вам, вероятно, придется всерьез пообещать себе, что вы действительно сделаете это! Через некоторое время вы поймете, что нужно делать, чтобы давать себе такого рода обещания. Это подскажет вам, как сформировать у себя установку на осознание состояния сна и закрепить ее, что является основным моментом техники МВОС. Путь к успеху в игре «Я помню» делится на характерные стадии. Поначалу наблюдайте за собой, чтобы понять, что вы думаете и чувствуете, когда ошибаетесь, или что происходит с другими при аналогичных обстоятельствах. При определенных условиях ошибаются даже самые опытные игроки. Как правило, это происходит, когда ваше внимание захвачено другой задачей, мыслью или эмоцией. Аналогичным образом, существуют ситуации, в которых вы с большой вероятностью пропустите указания на то, что спите, будь то признаки сна или подсказки тренажера сновидений.

Как играть в игру «Я помню(
Найдите себе друга или группу друзей, с которыми вы будете видеться несколько раз в день. Это должны быть люди, в присутствии которых, вы чувствуете себя свободно, не боитесь попасть впросак или поставить их в неловкое положение. Среди них должен быть, по крайней мере один человек, с которым вы сможете по-настоящему поработать. Раздайте всем, включая себя, ксерокопии «карточки участника» и прочитайте всем вслух приведенные ниже правила игры.

Правила игры

1. В течение последующих десяти дней всякий раз, когда один из участников вручает что-либо другому, тот должен сказать: «Я помню». Передача должна происходить из рук в руки. Нет необходимости «помнить», если предмет кладется на какую-либо поверхность перед вами, вам на колени или в сумку, которую вы держите. Если обстановка не позволяет сказать: «Я помню», получатель может подмигнуть так, чтобы смысл этого действия был понятен дающему.

2. Если получатель не говорит «Я помню», дающий указывает ему на его промах и ставит в одну из клеток его карточки свои инициалы и текущую дату. (Смотри пример «карточки участника»).

3. Целью является собрать как можно меньше инициалов в своей карточке.

4. Если вы все же ошиблись, и другой участник внес в вашу карточку свои инициалы, вы имеете возможность отыграться, если в другой раз отреагируете правильно. Пусть игрок, предоставивший вам эту возможность, перечеркнет одну заполненную клетку из вашей карточки.

5. Через десять дней определяется победитель - игрок с наименьшим количеством не вычеркнутых инициалов в карточке. Перед началом игры договоритесь о призе победителю, которым его награждает остальная часть группы (или партнер, если вас двое).
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Упражнение 2: Простая медитация на сосредоточение.

Для успешной практики МВОС необходимо уметь сосредотачиваться. Нашему уму свойственно блуждать, внимание мечется от мысли к мысли, от чувства к чувству, увлекаемое в разные стороны изменениями, постоянно происходящими в окружающем мире, и нашими многочисленными житейскими заботами. Даже если мы в состоянии бодрствования спокойно сидим или лежим, в наших мыслях эхом отдается недавний опыт, мы мечтаем или обдумываем повседневные заботы. В состоянии сна происходит то же самое - события в сновидении захватывают наше внимание и наши мысли и чувства начинают работать на их развитие. Результатом являются сновидения.

Сильная тенденция внимания переключаться на каждое новое событие или ассоциацию делает затруднительным сосредоточение на одной мысли. Особенно если мы лежим в постели и наши мысли и чувства не поглощены работой, имеющей осязаемые результаты в физическом мире. Например, совсем не сложно просидеть целый час, занимаясь интересным делом и практически не обращая внимания на окружающие события - игры детей на улице или разговоры сослуживцев. Однако, просидеть час ничего не делая, думая только о своем намерении увидеть осознанное сновидение, для большинства из нас будет довольно сложно.

Если бы мы по несколько часов могли сосредоточенно думать о своих намерениях, то наверняка смогли бы их осуществлять. К счастью, такая невероятная степень умственного сосредоточения не нужна. Для успешного применения техники МВОС достаточно примерно двадцати минут концентрации.

Выполнение упражнения 2

В предыдущих упражнениях вы научились всему, что нужно для создания установки на запоминание. Сейчас вы получите навык сосредоточения, чтобы быть уверенным, когда будете практиковать технику МВОС, что ваше намерение помнить о том, что вы спите, будет доминирующей мыслью в засыпающем мозгу.

Упражнение представляет простую форму медитации на сосредоточение. Оно поможет вам удерживать ум от блуждания. Практикуйте его ежедневно на протяжение недели. Старайтесь с каждым разом увеличивать время сосредоточения, занимайтесь минимум по двадцать минут. Через неделю можете выполнять данное упражнение, когда хотите расслабиться, успокоиться и очистить ум.

1. Расслабьтесь. Лягте или сядьте удобнее. Если вас клонит ко сну, то лучше сидеть. Выполните упражнение на расслабление, чтобы снять все физические напряжения.

2. Дыхание. Выполните «горшкообразное» дыхание, описанное в упражнении 3 восьмой главы. Дышите так несколько минут, пока оно не станет глубоким, ритмичным и автоматическим.

3. Считайте свои дыхания. Теперь начните считать свои дыхания:

На вдохе произносите про себя «один»,  и рисуйте в уме висящую перед вами цифру «1». Постарайтесь увидеть изображение настолько ясно, насколько это возможно.

На выдохе созерцайте воображаемую цифру «1» и больше ни о чем не думайте. 

На следующем вдохе отведите внимание от единицы, дайте ей исчезнуть; произнесите про себя «два» и нарисуйте в уме цифру «2». 

На выдохе созерцайте двойку и думайте только о ней.

Продолжайте, пока не дойдете до «9»,  после чего начните снова с «1». 

4. Не поддавайтесь помехам. Вам в голову, будут лезть всякие посторонние мысли. Игнорируйте их. Делайте это пассивно, не теряя душевного равновесия и не пытаясь изгнать их насильно. Просто отметьте про себя: «вот мысль», а затем отрешитесь от нее и вернитесь к счету.

5. Продолжайте. Продолжайте процесс сосредоточения до тех пор, пока будете чувствовать себя комфортно или пока не захотите остановиться. С каждым днем немного увеличивайте время упражнения, пока не сможете с легкостью выполнять его в течение двадцати минут.

Упражнение 3: Техника МВОС

С.Лаберж разработал эффективный метод вхождения в осознанное сновидение, когда исследовал возможности обучения ему в своей диссертационной работе.

Вот, что он о нем пишет:

До начала своих упражнений я запоминал менее одного осознанного сновидения в месяц. С помощью самовнушения, которое я использовал в течение первых шестнадцати месяцев (эта техника дана ниже), я припоминал в среднем по пять осознанных сновидений в месяц, причем их число колебалось от одного до тринадцати. Тринадцать осознанных сновидений у меня было в тот месяц, когда я проводил свое первое лабораторное исследование этого явления, что еще раз иллюстрирует важность целеустремленности. В то время я понятия не имел, как именно следует проводить самовнушение. Все, что я знал - это то, что надо перед сном говорить себе: "Сегодня ночью у меня будет осознанное сновидение", но как именно это осуществить, я не знал. Это означало, что я мало что мог сделать для реализации своего намерения. Без понимания природы самого процесса у меня было мало шансов научиться вызывать его по своей воле.

Тем не менее, постепенно я стал замечать один психологический фактор, сопутствующий возникновению осознанных сновидений. Это было мое намерение не забыть осознать, что я сплю, перед тем как заснуть. Когда же я понял, как мне надо поступать, концентрировать свои усилия стало намного легче. За этим прояснением немедленно последовало увеличение частоты осознанных сновидений. Дальнейшая практика и усовершенствования привели к созданию метода, посредством которого я мог с уверенностью вызывать у себя осознанные сновидения. С его помощью мне удавалось вызывать до четырех осознанных сновидений за ночь и до двадцати шести за месяц. Сейчас я могу делать это в любую ночь - тем самым я добился своей цели показать, что данное явление подвластно волевому контролю. Те, кто захотел и смог научиться моей методике, сейчас также могут посещать мир осознанных сновидений практически всегда, когда захотят.

Как же сделать так, чтобы не забыть, что надо делать во сне? Зададимся сначала более простым вопросом: как надо вспоминать, что надо что-то сделать, в обычной жизни?

Обычно мы вспоминаем, что нам надо сделать, с помощью каких-то внешних напоминаний (ежедневник, телефонная книжка, записка рядом с дверью и т.д.). Но как нам вспомнить свои намерения без внешних напоминаний? Здесь важную роль играет мотивация. То, что вы действительно хотите сделать, вы вряд ли забудете.

Когда вы поставили перед собой цель не забыть сделать что-либо, вы сделали эту цель одним из своих текущих дел и тем самым активировали в мозге систему поиска цели, которая в той или иной степени будет оставаться активной, пока вы этой цели не достигнете. Если ваша цель имеет для вас очень большое значение, система будет оставаться высоко активной, и вы будете постоянно проверять, не наступило ли время сделать задуманное, пока оно действительно не наступит. Это никогда не происходит полностью бессознательно.

Но более типичен случай, когда вы, например, решаете купить гвозди во время следующего своего похода в магазин. Это событие едва ли заслуживает того, чтобы быть поставленным на первое место в памяти, поэтому вы идете в магазин, благополучно забыв о своем намерении. Вы не вспоминаете о нем, пока в универмаге случайно не заметите коробку с гвоздями или даже молоток, ассоциирующийся с ними.

Последнее важно, поскольку демонстрирует еще одно условие вспоминания того, что надо сделать - ассоциацию. Когда мы попадаем в ситуацию, где нам надо вспомнить, что делать, то вероятность успеха можно повысить с помощью:

1) высокой нацеленности на вспоминание;

2) проведения умственных ассоциаций между тем, что мы хотим вспомнить и обстоятельствами, в которых нам предстоит это сделать.

Эти ассоциации многократно усиливаются с помощью визуализации себя, делающим то, что задумано (мнемоники).

Таким образом, связав осознанные сновидения с проблемой памяти, я разработал технику, призванную повысить шансы вспомнить свое намерение осознать состояние сна: мнемоническое вызывание осознанных сновидений (МВОС).

Техника МВОС.

1. Создайте установку на вспоминание сна.

Перед тем, как ложиться спать, настройтесь просыпаться и вспоминать сновидения на каждом периоде сна ночью (или на первом периоде после рассвета, или после шести утра, или тогда, когда вам удобно).

2. Вспомните свой сон.

Когда вы проснетесь, неважно в какое время, постарайтесь вспомнить как можно более детально, что вы видели. Если вас тянет обратно в сон, чем-нибудь себя взбодрите.

3. Сконцентрируйте свои намерения.

Засыпая, снова сконцентрируйтесь на своем намерении не забыть во сне осознать, что вы спите. Скажите себе: "Я хочу помнить, что сплю, после того, как засну". Постарайтесь реально почувствовать это намерение. Сконцентрируйте мысли только на нем. Если у вас в голове есть еще какие-то мысли, дайте им просто уйти и вернитесь к своему намерению помнить.

4. Постарайтесь увидеть себя осознающим состояние сна.

Одновременно вообразите, будто вы опять в том сне, из которого только что проснулись, но теперь понимаете, что спите. Найдите там признак сна, и когда увидите его, скажите себе: "Я сплю!", продолжая фантазировать. Можете, например, вообразить, что, осознав, что спите, вы захотели полетать. В таком случае, представьте, что, как только вы дошли в своих фантазиях до места, где поняли, что спите, вы отрываетесь от земли и летите.

5. Повторите.

Повторяйте этапы 3 и 4, пока не создадите твердую установку, после чего засыпайте. Если засыпая, вы ощутите посторонние мысли, повторите процедуру еще раз, с тем, чтобы последнее, что останется в вашем засыпающем уме, было вашим намерением помнить о необходимости осознать состояние сна.

Комментарий.

Если все пройдет правильно, вы уснете и ощутите себя во сне, и тогда, согласно своей установке, сделаете вывод, что спите. Не волнуйтесь, если засыпание по этой методике займет у вас много времени: чем дольше вы пробудете бодрствующим, тем больше вероятность того, что уснув, в конце концов, вы осознаете, что спите. Это связано с большим количеством повторений процедуры МВОС, когда вы долго не засыпаете.  Кроме того, бодрствование может активизировать ваш мозг, что облегчит достижение осознанности.

Если вы спите очень крепко, вам следует после вспоминания сна встать и десять-пятнадцать минут посвятить какой-либо деятельности, требующей ясности мышления. Включите свет и почитайте книгу. Встаньте с кровати и пройдите в другую комнату. Самое лучшее - это записать свой сон и прочитать его снова, отмечая все признаки, это подготовит вас к МВОС - визуализации.

Многим удается добиться успеха после одной-двух ночей, посвященных МВОС, у других это занимает больше времени. С помощью продолжительной практики МВОС можно усовершенствовать свое мастерство осознанного сновидения. Многие из наших опытных сновидцев добились таким способом способности видеть по несколько осознанных сновидений в любую ночь.

Выполнение упражнения 3.

Аббревиатура МВОС расшифровывается как «мнемоническое вхождение в осознанное сновидение». Мнемоника - это помощь со стороны памяти, поэтому естественно, что техника МВОС базируется на запоминании. Ее основа состоит в необходимости помнить намерение осознать себя во сне. В течение последних нескольких недель с помощью различных упражнений вы подготовили себя к успешной практике МВОС, улучшив способность только умственными усилиями (без внешнего напоминания) реализовывать в будущем то, что вы запланировали, и повысив силу своего сосредоточения.

МВОС стоит усилий, затрачиваемых на ее освоение. Исследования показали, что эта техника является, возможно, самой эффективной и способна в значительной степени улучшить результаты, достигаемые с помощью тренажера сновидений.

Поскольку МВОС практикуется ночью, то она очень эффективна для инициирования нескольких осознанных сновидений. Ее целью является достижение осознанности в ближайшем сновидении. Практикуя МВОС перед каждым БДГ-периодом, вы можете достигать осознанности в четырех-пяти сновидениях за ночь. Если вы хотите научиться входить в осознанное сновидение по желанию, то есть, когда захотите, лучше выбрать эту технику. Но знайте, что МВОС требует максимальной сосредоточенности и возможности несколько раз просыпаться ночью, поэтому лучше всего ее практиковать, если вы имеете возможность не ограничивать время сна.

Ниже приведены этапы практики МВОС. Она выполняется днем, перед сном и ночью во время пробуждения из сна. Это дает возможность наращивать мастерство МВОС, когда ваш ум находится в наилучшей форме - развернутого бодрствования - с тем, чтобы вы знали, что делать, проснувшись с сонной головой посреди ночи.

Замечание: Проводите дневную и вечернюю практику по отдельности, в разные дни. После приступайте к ночной практике, уделив ей, как минимум, пять ночей.

Дневная практика

1. Запомните сон. Утром, после пробуждения запишите ночные сновидения, выберите одно из них, в котором вы действительно хотели бы достигнуть осознанности. Запомните его во всех деталях, чтобы потом можно было представить себя живущим в его обстановке.

 Перед тем как приступать к данному упражнению проведите ночь с прибором, установленным в режим автоматической периодической подсказки, чтобы запомнить ее проявление в сновидениях. Сон для запоминания на первом этапе лучше выбрать тот, в котором проявилась подсказка. Тем не менее, если такого сна вы не запомнили, можете взять любой другой и на подходящем этапе упражнения вообразить в нем подсказку.

2. Выберите время для практики. Выберите двадцать минут для дневной практики МВОС. В это время вы должны быть одни в тихом месте, в удобном кресле. В это время постарайтесь быть бодрыми, и не засыпать.

3. Сядьте и расслабьтесь. В выбранное время сядьте и устройтесь удобнее. Выполните упражнение на расслабление. Когда устраните все телесные напряжения, приступайте к этапу 4.

 Во время дневной практики надевайте маску прибора, не включая его. Это включит в вашу мнемоническую инициацию ощущение надетой маски прибора.

4. Выполните технику МВОС.
А. Вспомните свой сон. Сидя с закрытыми глазами, восстановите в памяти выбранный вами утром сон. Снова представьте себя в нем. Вспомните, что вы ощущали во сне, о чем думали, что видели, слышали и т.д.

Б. Сконцентрируйтесь на своем намерении. Восстановив в уме обстановку, звуки и чувства сновидения, сконцентрируйтесь на мысли: «Следующий раз, когда я увижу сон, я не забуду осознать, что я сплю». Вспомните, как вы успешно давали себе установку на запоминание в упражнении на тренировку памяти в игре «Я помню», и используйте этот навык сейчас.

В. Постарайтесь увидеть, как вы осознаете состояние сна. Визуализируйте, как вы приобретаете во сне осознанность, аналогично тому, как вы только что визуализировали себя в его обстановке. Выберите один из признаков сна и вообразите, как вы сталкиваетесь с ним и понимаете, что все происходящее сон.

 В качестве признака сна в визуализации используйте подсказку тренажера сновидений - ту, что вы видели в реальном сне, либо воображаемую. Представьте себе, что она возникает сразу вслед за реально имевшим место признаком сна. Почувствуйте восторг от осознанности. Продолжайте воображать, что вы делаете во сне то, что запланировали на этот случай.

Г. Удерживайте сосредоточенное состояние. Циклически двигайтесь по этапам А, Б, В, визуализируя сновидение, концентрируясь на своем намерении и процессе приобретения осознанности. Удерживайте свой ум сфокусированным на этих задачах, не позволяя ему переходить на другие мысли, как вы это делали в упражнении 2. Продолжайте в течение двадцати минут.

5. Сделайте отметку о своем упражнении. В строку «дневная практика» в таблице, озаглавленной «Рабочая таблица для практики МВОС», запишите дату вашей дневной практики, время ее начала и продолжительность (в минутах). На следующее утро запишите, сколько обычных и осознанных сновидений вы запомнили за ночь (смотри образец в конце инструкций).

Вечерняя практика

1. Запомните сон. Как и во время дневной практики, запомните утром одно ночное сновидение, в котором вы хотели бы достигнуть осознанности.

 Как и во время дневной практики, перед началом данной части упражнения постарайтесь запомнить сон, в котором присутствуют подсказки от тренажера сновидений. Если вы не можете вспомнить таких сновидений, вообразите подсказку в любом выбранном вами сновидении.

2. Подготовьтесь ко сну. Когда вы захотите лечь спать, подготовьтесь к этому как обычно. Проделайте свои привычные процедуры. Если хотите, уделите некоторое время анализу дневных событий, чтобы отрешиться от проблем и сконцентрироваться на упражнении. Когда будете по-настоящему готовы лечь спать, переходите к пункту 3. 

 Подготовьте к работе тренажер осознанныхсновидений. Наденьте маску, но не включайте прибор, пока не пройдете расслабление.

3. Расслабьтесь. С помощью подходящего вам упражнения расслабьтесь, устраните физические напряжения и добейтесь спокойного состояния ума. Не давайте, однако, себе уснуть.

4. Выполняйте МВОС. Следуйте инструкциям этапа 4 для дневной практики, но при этом выполняйте упражнение (проходя поочередно через вспоминание сна, концентрацию на намерении и визуализацию вхождения в осознанное состояние) до тех пор, пока не уснете.

Иногда может показаться, что концентрация, являющаяся составной частью МВОС, мешает уснуть. Если после двадцатиминутной концентрации вам не удалось заснуть, можете рассредоточиться и глубоко расслабиться. Просто удерживайте ум свободным от мыслей. Если вашим умом начинает овладевать какая-нибудь мысль, мягко отведите ее в сторону и восстановите свое прежнее намерение: «Следующий раз, когда я увижу сон, я не забуду осознать, что я сплю». Ваша цель состоит в том, чтобы эта мысль была последней, с которой вы заснете.

 Перед началом МВОС включите тренажер осознанныхсновидений. Вызовите подсказку кнопкой "Тест", чтобы увидеть ее образец. Когда это произойдет, концентрируйтесь на мысли: «В следующий раз, когда я увижу во сне эту подсказку, я не забуду осознать, что это сон».

5. Сделайте отметку о своем упражнении. На следующее утро в рабочей таблице для практики МВОС в строке «вечерняя практика» запишите дату и время начала своей практики, примерную ее длительность и сколько обычных и осознанных сновидений вы запомнили за ночь.

Ночная практика

1. Настройтесь просыпаться после сновидений. Когда будете засыпать, скажите себе, что вы будете просыпаться ночью после сновидений. Напомните себе, что вы хотите ясно вспоминать сновидения и выполнять МВОС. 

2. Проснитесь и вспомните сновидение. Когда проснетесь ночью, в первую очередь вспомните сон во всех подробностях и запишите главные его сцены и события.

3. Взбодритесь. Встаньте с постели. Тщательно проверьте реальность, чтобы убедиться, что вы действительно бодрствуете. Сходите в ванную и умойте лицо холодной водой. Выполните несколько физических упражнений, чтобы усилить кровообращение и взбодриться.

4. Вернитесь в постель. Лягте обратно в постель и прочитайте конспект своего сновидения, отмечая в нем признаки сна. Скажите себе, что следующий раз, когда вам встретятся эти признаки, вы воспримете их как сигнал того, что вы спите.

5. Выключите свет и расслабьтесь. Выполните релаксационное упражнение для снятия напряжения и успокоения ума. Но пока не засыпайте!

6. Выполните технику МВОС.

А. Вспомните свой сон. Представьте себя снова в том сне, из которого вы только что проснулись, как вы уже это делали в дневной и вечерней практиках.

 Наденьте маску тренажера сновидений (установленного в выбранный вами режим работы).

Б. Сконцентрируйтесь на своем намерении. Сконцентрируйтесь на мысли: «В следующий раз, когда я увижу сон, я не забуду осознать, что я сплю». 

 Нажмите на кнопку "Тест", чтобы прибор включил образец подсказки. После этого сконцентрируйтесь на мысли: «В следующий раз, когда я замечу в сновидении подсказку, я не забуду осознать, что я сплю».

В. Постарайтесь увидеть, как вы осознаете состояние сна. Визуализируйте, как вы приобретаете осознанность в только что увиденном вами сне. Представьте, как один из выбранных вами признаков сна появляется, подсказывая вам, что это сон. Почувствуйте восторг от осознанности и вообразите, как вы делаете во сне то, что запланировали на этот случай.

Г. Удерживайте сосредоточенное состояние. Циклически выполняйте этапы А, Б и В, пока не уснете. Если вам не удается уснуть после двадцатиминутной концентрации, и это становится утомительным, расслабьтесь и постарайтесь, чтобы последней мыслью, с которой вы заснете, было намерение осознать себя во сне. Помните, что дополнительное время, уделенное концентрации, может повысить ваши шансы добиться осознанности.

7. (необязательный) Повторяйте этапы со 2-го по 6-й каждый раз, когда просыпаетесь ночью.
8. Сделайте отметку о своем упражнении. В течение первых пяти ночей ведите записи в таблице практики МВОС. Когда ложитесь спать, записывайте дату в первой свободной строке таблицы в секции «ночная практика».  Каждый раз, когда вы просыпаетесь для выполнения МВОС, после того как вы прошли 4-й этап, записывайте время начала МВОС (первую сессию МВОС записывайте в ту же строчку, что и дату, но вторую, третью и т.д. следует записывать в строки ниже). Утром напишите примерное время, затраченное ночью на каждую сессию, а в строку с датой впишите, сколько обычных и осознанных сновидений вы запомнили за ночь.

Рабочая таблица для практики МВОС

Отмечайте в данной таблице ход работы над практикой МВОС. Во время вечерней и ночной практик записывайте дату и время сессии, а на следующее утро - количество сновидений, оставшихся у вас в памяти. Выполняя ночную практику, отмечайте дату и время, когда вы легли спать, время каждой сессии МВОС в течение ночи, а затем утром примерно оцените время, затраченное вами на каждую сессию, впишите в таблицу общее число обыкновенных и осознанных сновидений, которые вы запомнили.

Образец рабочей таблицы

	Тип практики
	Дата сессии
	Время сессии
	Длительность сессии (минуты)
	Запомнилось сновидений
	Осознанных сновидений

	Дневная
	3.03.91
	15:10
	20
	2
	0

	Вечерняя
	4.03.91
	23:34
	15
	3
	0

	
	5.03.91
	1:10
	10
	5
	2

	
	
	4:15
	5
	
	

	
	
	6:00
	15
	
	

	Ночная
	
	8:00
	10
	
	

	
	8.03.91
	5:30
	5
	3
	1

	
	
	7:30
	15
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Упражнение 4: Техника самовнушения

Самовнушение менее эффективно, чем другие техники, типа МВОС. Тем не менее, для тех, кто хочет иметь сравнительно пассивный способ достижения осознанных сновидений, в обмен на сравнительно низкий их процент, оно имеет, благодаря своему ненавязчивому стилю, определенные преимущества. Кроме того, внушение может быть весьма эффективной техникой осознанного сновидения для людей, легко поддающихся гипнозу.

Техника самовнушения.

1. Полностью расслабьтесь.

Лежа в кровати, прикройте глаза и расслабьте голову, шею, плечи, спину, руки и ноги. Устраните все мышечные и умственные напряжения, дышите медленно и спокойно. Получите удовольствие от расслабления, дайте уйти всем своим мыслям, заботам и планам. Если вы только что пробудились от сна, то, вероятно, вам этого будет достаточно для расслабления. Если нет - попробуйте применить технику погружения в релаксацию.

2. Скажите себе, что у вас будет осознанное сновидение.

Оставаясь расслабленным, внушите себе, что собираетесь осознать себя во сне, или этой же ночью, или в ближайшем будущем, избегая при этом слишком нацеленных формулировок. Не злоупотребляйте выражениями вида: "Сегодня ночью у меня должно быть осознанное сновидение!" Может оказаться, что после одной или двух безуспешных попыток, сопровождаемых такой неуместной категоричностью, вы быстро потеряете веру в себя. Вместо этого, попытайтесь создать себе установку уверенного ожидания, что у вас будет осознанное сновидение, если не сегодня ночью, то скоро. Думайте об осознанном сновидении, как о чем-то, чего вы ждете. Смотрите в будущее, но помните, что всему свое время.

МВОС является «жесткой» техникой осознанного сновидения и она очень эффективна, но в то же время требует усилий, сноровки и сосредоточенности. Может случиться так, что вы хотите увидеть осознанное сновидение, но не обязательно именно сегодня ночью или у вас нет желания и энергии выкладываться, как при МВОС. В этом случае наиболее приемлемым может оказаться легкий не принуждающий подход самовнушения.

Выполнение упражнения 4
Техника самовнушения не предусматривает никакого давления. В ней нет ни волевых усилий, ни каких-то конкретных сроков. Ключ к эффективному самовнушению - это почувствовать уверенность в своих силах. Так что расслабьтесь, улыбнитесь, подумайте о себе что-нибудь хорошее и приступайте к выполнению описанных ниже этапов.

Поскольку данная техника «мягкая», от вас не требуется записывать результаты ее выполнения. Мы рекомендуем попробовать ее несколько раз в конце работы с этой главой, и в дальнейшем использовать для вхождения в осознанное сновидение, когда вы чувствуете у себя недостаток энергии.

1. Почувствуйте уверенность в своих силах. Подумайте о чем-нибудь, за что вы действительно заслуживаете похвалы. Это может быть все что угодно, от великого до тривиального - написание статьи, проектирование зданий, искусное приготовление пищи, выращивание цветов, умение выбрать красивую одежду, сделать что-то своими руками, игра в футбол или шахматы или творение добра ближнему.

Теперь вспомните, как вы себя чувствуете, когда делаете это. На что похоже это чувство полной уверенности в своих способностях? Прочувствовав его, можете переходить к следующим этапам, которые можно выполнять как перед сном, так и во время пробуждений ночью.

 На этом этапе наденьте маску тренажера сновидений и включите его в режим задержки.

2. Расслабьтесь и вызовите ощущение уверенности в себе. Когда ляжете в постель, устраните все напряжения с помощью релаксационных упражнений. Затем вызовите в уме ощущение полной уверенности в своих способностях, отработанное на первом этапе. Погрузитесь в это ощущение своей компетентности и, удерживая его, переходите к третьему этапу.

3. Внушите себе, что у вас будут осознанные сновидения. Поддерживая чувство спокойной уверенности в себе, вызванное на предыдущем этапе, скажите себе: «Я смогу осознавать свои сновидения и с нетерпением жду очередное из них». Пребывайте в состоянии безмятежного ожидания, воображая, как вы, находясь в осознанном сновидении, заняты чем-то приятным и вдохновляющим. Постарайтесь создать у себя чувство предопределенности осознанного сновидения в будущем, но не назначайте для него конкретного времени.

 После общих мыслей о том, что у вас будет осознанное сновидение, убедите себя: «Я смогу добиваться осознанности в своих сновидениях с помощью прибора и с нетерпением жду очередное из них».  После чего нажмите кнопку "Тест", чтобы включить подсказку. Когда она включится, скажите себе: «Во сне я смогу понять, что появление подсказки означает, что я сплю».

Упражнение 5: Сосредоточение и визуализация.

Некоторые люди от природы обладают ярким воображением, но у большинства из нас возникающие образы тусклы и неосязаемы - мы никогда не спутаем воображаемое яблоко с настоящим. Тем не менее, в состоянии сна все мы создаем ментальные образы столь же реальные, как и любой объект из мира бодрствования. Яблоко во сне мы видим, обоняем, осязаем и ощущаем его вкус так же, как и наяву.

Улучшение способности визуализации в состоянии бодрствования способствует успешной работе во сне по нескольким причинам. Яркие образы облегчают выполнение техник МВОС и намерения и делают доступными техники, связанные с визуализацией, типа техники Лотоса. Эти техники, которые будут описаны в следующей главе, помогают пересечь границу между бодрствованием и сном, не теряя осознанности. Это достигается с помощью удержания внимания на ярком ментальном образе, до тех пор, пока не наступает БДГ-сон. Чтобы данная техника работала, ментальный образ (скажем, пяти-лепестковый лотос) должен быть достаточно ярким, чтобы на нем можно было сосредоточиться.

Если вы чувствуете, что не способны выполнять достаточно яркую визуализацию, не отчаивайтесь - этот навык вырабатывается по мере практики. Следующие упражнения призваны увеличить ваши возможности визуализации путем адаптации зрительного восприятия внешних объектов к внутренней способности видеть образы.

Упражнение: Концентрация на свече.

1. Смотрите на пламя свечи.

Поставьте перед собой горящую свечу. Сядьте от нее на расстоянии 60 - 100 см так, чтобы вы могли хорошо видеть ее пламя. Не мигая смотрите на пламя. Выполняйте это упражнение столько времени, сколько сможете, но не переутомляйте глаза.

2. Отдохните, если требуется.

Когда почувствуете напряжение в глазах, закройте их и какое-то время посидите спокойно, воображая перед собой пламя. Практикуйте это упражнение регулярно, и вскоре заметите, что можете выполнять его сколь угодно долго.

Упражнение: Тренировка визуализации.

Часть А практикуйте один или два раза в день в течение двух-трех дней. Выполняйте упражнение не дольше пяти минут. Затем переходите к части Б.

Часть А.

1. Сядьте, поставив перед собой объект простой формы.

Выберите объект, на который вы будете смотреть, например, яблоко, камень, свечу или кофейную чашку. Выбирайте что-нибудь небольшое, простое и стационарное. Поставьте его в одном метре от себя и сядьте в комфортную позу.

2. Сосредоточенно разглядывайте объект.

С открытыми глазами постарайтесь охватить взглядом весь объект. Старайтесь впитать в себя общее визуальное впечатление, не концентрируясь на отдельных деталях. Выделите отвлекающие вас мысли и ощущения и просто дайте им улетучиться.

3. Закройте глаза и созерцайте остаточное изображение объекта.

Через несколько минут закройте глаза и наблюдайте остаточное изображение объекта, пока оно не исчезнет. Затем откройте глаза и снова созерцайте объект. Повторите это несколько раз; с каждым разом остаточное изображение должно становиться все ярче и отчетливее. Не напрягайтесь, стараясь его воссоздать. Дайте картинке возникнуть как бы самой по себе.

Часть Б.

1. Разомнитесь концентрацией на объекте.

Разомнитесь, выполнив несколько раз часть А.

2. Визуализируйте объект висящим в пространстве перед вами.

С открытыми глазами отведите взгляд от объекта и попытайтесь вообразить его прямо перед собой, на расстоянии одного метра, парящим на уровне глаз. Поначалу это может показаться сложным, но не напрягайтесь. Просто старайтесь дать очертаниям предмета возникнуть в воздухе перед вами. Можете попробовать начать с концентрации на ощущениях, вызываемых у вас этим объектом, а не на его детальной структуре. Просто подумайте о том, что объект занимает пространство у вас перед глазами, и обратите внимание на возникающее при этом ощущение того, что изображение появляется потому, что вы хотите этого. Из этого осознания и ощущения возникнет чувство, будто вы видите изображение.

3. Визуализируйте объект внутри себя.

Когда вы научитесь визуализировать объект перед собой, видоизмените этап 2, визуализируя на этот раз объект внутри своего тела. Поскольку некоторые техники осознанного сновидения требуют визуализации объектов в области гортани, постарайтесь увидеть свой объект именно там. Потом снова "выпустите" его наружу. Смещайте область визуализации снаружи внутрь себя и обратно, пока это не будет происходить без усилий.

Выполнение упражнения 5.

Свою способность к сосредоточению и яркой визуализации можно развить с помощью приведенных упражнений. Эти упражнения были специально отобраны и переработаны для выработки навыков, используемых в техниках «сознательного вхождения в сон». Данные ниже инструкции обеспечат вам пятидневную тренировку по сосредоточению и визуализации. Выполняйте их одни, в спокойном месте.

Первый день.

Сосредоточение на свече.

1. Поставьте перед собой горящую свечу. Сядьте примерно в одном метре от нее. 

2. Не мигая смотрите на пламя. Ум и тело держите расслабленными. Выполняйте это упражнение, пока не устанут глаза.

3. Когда почувствуете в глазах напряжение, закройте их и визуализируйте перед собой пламя. Отдыхайте таким образом, пока глаза не отдохнут.

4. Повторите все этапы еще два раза.

Второй день

(оба упражнения проделайте за одно занятие)

1. Выполните концентрацию на свече, как в первый день.

2. Рассматривайте ментальный образ

А. Выберите объект, на который будете смотреть - яблоко, камень, растение или кофейную чашку. Пусть он будет небольшим, несложным и неподвижным. Поместите его на расстоянии одного метра от себя и сядьте поудобнее.

Б. Сидя с открытыми глазами, постарайтесь охватить взглядом весь предмет. Постарайтесь схватить общее визуальное впечатление, не концентрируясь на отдельных его частях. Делайте так три минуты.

В. Теперь закройте глаза и разглядывайте остаточное изображение предмета, пока оно не исчезнет. Не напрягайтесь, стараясь вызвать его образ. Пусть четкое изображение возникнет само по себе.

Г. Повторите этапы А, Б, и В еще два раза. С каждым разом остаточное изображение должно становиться все более четкими и ярким. Если вы не видите остаточного изображения, смотрите на свой предмет подольше перед тем, как закрыть глаза.

Третий день

(оба упражнения проделайте за одно занятие)

1. Выполните упражнение второго дня по разглядыванию ментального образа.

2. Создание ментального образа в пространстве.

Снова в течение нескольких минут смотрите на объект перед вами. Теперь, держа глаза открытыми, отведите взгляд от объекта (поворачивайтесь всем телом, а не только головой так, чтобы вам было удобно). Нарисуйте в уме образ объекта, парящего перед вами на уровне глаз. Как и в предыдущем случае, не напрягайтесь, стараясь вызвать образ объекта, дайте ему возникнуть самому по себе.

Если образ плохо просматривается, постарайтесь сконцентрироваться на своих ощущениях, связанных с ним. Затем сконцентрируйтесь на мысли, что этот объект находится там, куда вы смотрите, что он существует там, в силу вашего желания его увидеть.

Четвертый день

(оба упражнения проделайте за одно занятие)

1. Выполните упражнение по созданию ментального образа в пространстве, как в третий день.

2. Управление ментальным образом.

А. Снова в течение нескольких минут смотрите на объект. Потом, повернувшись, закройте глаза и вообразите его внутри своего тела. Можете попробовать визуализировать его в различных частях тела, но учитывая то, что в следующей главе вам потребуется визуализировать объекты в области гортани, обязательно остановитесь на ней.

Б. Когда изображение внутри тела приобретет четкость, переместите его наружу, в пространство перед собой. Когда оно станет четким, возвратите его обратно. Проделайте такое передвижение несколько раз, чтобы сделать его легким.

Пятый день

Выберите новые объекты для визуализации и проделайте упражнения 4-го дня.

Продолжение практики.

Продолжайте выполнять эти упражнения в удобном для вас ритме до тех пор, пока вы не будете удовлетворены своей способностью, создавать и управлять яркими ментальными образами.

Глава восьмая

Осознанное вхождение в сновидение

Упражнения

	1. Прерывание ночного сна

	2. Техника сосредоточения на образах и счета про себя

	3. Техника Лотоса и Пламени

	4. Повторное вхождение в сон


В  предыдущих главах данного Курса вы изучали техники осознанного сновидения, в которых акцент делался на достижении осознанности в естественном ходе сна. При этом осознанные сновидения, инициируются из состояния сна, когда человек осознает свое состояние благодаря признаку сна, провоцирующему его на тестирование реальности или сразу же наводящего на мысль, что он спит.

В этой главе мы расширим ваш опыт техниками осознанных сновидений, инициируемых из состояния бодрствования. Они случаются, когда человек входит в состояние сна непосредственно из состояния бодрствования, минуя другие стадии сна и не теряя осознанности. Предварительные исследования показали, что этот тип осознанных сновидений наиболее вероятен в поздние утренние часы или во время сонного состояния, возникающего утром или днем. Это вполне логично, поскольку в эти часы вероятность возникновения БДГ - сна наибольшая, а время, необходимое для вхождения в него, минимально.

Утренний сон – это отличный старт для всех типов осознанного сновидения. В течение полутора часов утреннего сна, после пробуждения полутора часами ранее и бодрствования в это время, осознанное сновидение вдвое более вероятно, чем за тот же самый промежуток сна в свое естественное время в конце ночи. Таким образом, утренний сон может оказаться одним из лучших методов осознанного сновидения. Он идеально подходит для осознанных сновидений инициируемых из состояния бодрствования. Процедура вхождения в утренний сон для этих целей является общей темой данной главы.

Поскольку вам необходимо научиться сознательному вхождению в сновидение, то вам следует подготовиться к тому, на что будет похож такого рода опыт. Ряд физиологических особенностей, делающих возможным сознательное вхождение в сновидение, способствует также некоторым странным психическим переживаниям. Физиологическое состояние характеризуется тем, что мозг бодрствует, в то время как тело парализовано БДГ - состоянием. Вот некоторые из ощущений, сопровождающих переход в это состояние - невозможность пошевелиться, ощущение тяжести в груди, «электрические токи», распространяющиеся вокруг головы и тела, вибрации, громкое жужжание, резкие звуки, потеря ощущения частей тела и ощущение выхода из тела.

Исследование показало, что вхождение в сон непосредственно из состояния бодрствования может объяснить значительную часть «внетелесных переживаний». «Сонный паралич» определенно является причиной того, что люди, проснувшись, обнаруживают, что не могут пошевелиться или закричать, или им кажется, что на них нападают, или они испытывают чувство тревоги. Сонный паралич может довольно сильно напугать, хотя на самом деле он не опасен.

С этими переживаниями сталкивается не каждый, однако, когда они все же случаются, важно помнить, что все эти странные, внушающие страх события происходят только в вашем уме, и таким образом избежать ненужного беспокойства и не упустить возможности интересного осознанного сновидения. Как и в случае кошмаров, если вы перепрограммируете созданную вами же тревожную ситуацию, вы сможете испытать удивительные переживания. Среди них чувство необычайного возбуждения и энергии, сопровождающее осознанное вхождение в сновидение. Если сновидец не осознает своего состояния, это возбуждение может перерасти в страх. Однако если вы сохраните равновесие и понимание ситуации, в которой находитесь, и будете помнить, что данное чувство означает возникновение сна, возбуждение перейдет в чувство душевного подъема и восторга. Даже если события принимают совершенно невероятный оборот, всегда помните, что все это сон, и вы проснетесь через несколько минут, готовы вы к этому или нет! 

Упражнение 1: Прерывание ночного сна

Многие осознанно сновидящие отмечали, что чаще всего осознанные сновидения бывают в ранние утренние часы. В какой-то мере это объясняется тем, что во второй половине ночи БДГ-сон длится дольше, чем в первой. Кроме того, анализ времени, в которое происходят осознанные сновидения, в лабораторных условиях показал, что относительная вероятность их возникновения возрастает последовательно с каждым БДГ - периодом.

Чтобы показать это, допустим, что обычно вы спите восемь часов. В течение ночи у вас будет, вероятно, шесть БДГ - периодов, вторая половина из которых пройдет в последнюю четверть ночи. Согласно проведенным С.Лабержем 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. Это также означает, что если вы уменьшите на два часа свое нормальное время сна, то наполовину снизите свои шансы увидеть осознанное сновидение. Если же вы обычно тратите на сон всего шесть часов, то, добавив еще два, вы можете их увидеть.

Вывод очевиден: если вы хотите видеть осознанные сновидения чаще, спите дольше. Если вы всерьез занимаетесь этим и можете найти для этого дополнительное время, вам следует выделять, по крайней мере, одно утро в неделю, когда вы можете находиться в постели на несколько часов дольше, чем обычно. 

Хотя большинство людей любит подольше поспать, не у всех есть для этого время. Если вы не можете позволить себе просто так проводить больше времени в постели, воспользуйтесь небольшим секретом повышения частоты осознанных сновидений, который не потребует от вас спать больше часов, чем обычно. 

Заключается он в перераспределении времени сна. Если обычно вы спите с полуночи до 6 утра, то встаньте в 4 часа и два часа чем-нибудь позанимайтесь. В 6 часов лягте снова и спите до 8 утра. В течение этих двух часов у вас будет гораздо более длинный период БДГ-сна, чем если бы вы спали как обычно (с 4 до 6), и вы увидите, что вероятность возникновения осознанного сновидения увеличилась без потерь времени на сон. 

Некоторые энтузиасты осознанного сновидения делают перераспределенный сон постоянным элементом своего ритуала. Например, по словам Алана Уорсли, когда он хочет видеть осознанные сны, то 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, завтракает, пьет чай, читает газету, почту и т.д., проводя таким образом два-три часа. В 9:00-9:30 он подробно записывает свои планы и намерения, касающиеся специфических экспериментов или деятельности, которые он хотел бы проделать в осознанных сновидениях, и после этого опять ложится спать, обычно около 10:00-10:30. Он спит несколько часов, в течение которых часто видит осознанные сны, иногда целые сериалы из них, длящиеся до часа.

Перераспределение сна может оказаться удивительно мощным средством, способствующим осознанному сновидению. Попробуйте его без опасений. Даже небольшие усилия в этом направлении будут щедро вознаграждены. Для начала можно проделать следующее упражнение.

Упражнение: Планирование времени для осознанного сновидения.

1. Заведите будильник. 

Перед тем, как лечь спать, поставьте будильник на два-три часа раньше, чем обычно. 

2. Утром сразу вставайте с постели. 

Как только зазвонит ваш будильник, вставайте с постели немедленно. Вам необходимо оставаться в бодрствующем состоянии два или три часа. Занимайтесь своими делами, окончив их примерно за полчаса до того, как снова ложиться спать.

3. Сконцентрируйтесь на том, чего хотите добиться от осознанных снов.

В течение получаса перед тем, как вы снова ляжете спать, подумайте о том, что вы хотите совершить в осознанном сне: куда вы хотите направиться, кого хотите увидеть, или что вы хотите сделать. Можно за это время сочинить сон на определенную тему. Если вы практикуете какое-нибудь из приложений, описанных в последующих главах, то в это время хорошо проделать подготовительные упражнения для этого. 

4. Ложитесь снова в постель и применяйте технику вхождения.

Убедитесь, что там, где вы будете спать, вас ничто не потревожит еще несколько часов. Ложитесь и применяйте оптимальную для вас технику вхождения в осознанный сон.

5. Дайте себе поспать еще хотя бы два часа. 

Снова заведите будильник, или попросите кого-нибудь разбудить вас, но убедитесь, что сможете спать еще два часа. Скорее всего, один длинный БДГ период за это время у вас будет, а может быть, и два. 

Утренние часы являются наилучшими для осознанного сновидения еще по одной причине. В то время, когда в начале ночи для достижения БДГ - фазы сна нам требуется от одного до полутора часов, в конце ее мы можем достигнуть его всего через несколько минут, после того, как легли спать. Иногда нам удается проснуться и потом через некоторое время снова вернуться в тот же сон. Это делает возможным осознанное вхождение в сновидение.

Выполнение упражнения 1

Вхождение в осознанное сновидение через сонное состояние включает в себя два важных элемента. Первый: войти в сонное состояние в нужное время суток, а второй: правильно выбрать интервал бодрствования между ночным и утренним сном. Последнее слово относительно выбора этих двух величин еще не сказано. Тем не менее, из исследований, проведенных на сегодняшний день, можно сделать вполне определенные выводы.

В день эксперимента надо вставать рано, урезав время ночного сна примерно на один цикл - девяносто минут. Затем после часа-двух нормального бодрствования следует снова лечь и завершить свой сон. Длительность утреннего сна должна составить не менее полутора часов, чтобы наверняка захватить в этот промежуток БДГ - период. Часто у людей за это время бывает по несколько сновидений, причем, как правило, человек просыпается из одного сновидения и тут же погружается в следующее.

Приведенная ниже процедура использовалась в эксперименте, в котором у двух третей испытуемых осознанное сновидение было на первом же сеансе утреннего сна. Инструкции требуют от вас выполнения упражнения и ведения записей минимум два дня. Это связано с тем, что вам нужно будет вставать позже, чем обычно. Если у вас общепринятый график работы, данное упражнение будет доступно вам только по выходным. Таким образом, у вас будет возможность практиковать его только два раза в неделю.

1. Настройтесь проснуться рано. Когда ложитесь спать, поставьте будильник на девяносто минут раньше, чем обычно. В рабочей таблице запишите время, когда вы выключили свет.

2. Спите. Спите, пока вас не разбудит будильник. Вспомните свои сновидения за прошедшую ночь и выберите то, которое кажется вам наиболее ярким и интересным для использования на пятом этапе. (Если сновидения припоминаются плохо, можете использовать сон из другой ночи). В рабочую таблицу запишите время, когда вы проснулись, а также сколько обычных и осознанных сновидений вы запомнили.

3. Встаньте с постели и занимайтесь чем-нибудь в течение девяноста минут. Сразу, как только проснетесь, встаньте с постели (не валяйтесь). Проделайте все свои обычные утренние процедуры, типа завтрака или чтения газет. Не пейте кофе, чтобы вы могли уснуть.

4. Вернитесь в постель. Через девяносто минут, ложитесь обратно в постель. Если хотите, поставьте будильник или попросите кого-нибудь разбудить вас через полтора-два часа, чтобы не проспать лишнего. В рабочей таблице запишите время, когда снова ляжете спать.

5. Настройтесь на осознанное сновидение. Выполняйте приведенную ниже технику МВОС, пока не уснете. Наберитесь терпения, если вам не удается сделать это сразу. Более длительный период МВОС может повысить ваши шансы на достижение осознанности.

6. Проснитесь и запишите свои результаты. Когда проснетесь, запишите в рабочей таблице текущее время и сколько сновидений, в том числе осознанных, вы запомнили.

Техника МВОС для повторного засыпания

А. Сконцентрируйте свое намерение. Во время повторного засыпания концентрируйтесь на своем намерении не забыть осознать, что вы спите. Скажите себе искренне: «Следующий раз, когда я увижу сон, я не забуду осознать, что я сплю». Задержитесь на этой мысли. Как и в упражнениях на сосредоточение, если ваш ум начнет блуждать, дайте уйти лишним мыслям и мягко верните фокус своего внимания на намерение осознать себя во сне. Повторяя вышеупомянутую фразу, переходите к этапу Б.

Б. Постарайтесь увидеть, как вы осознаете состояние сна. Удерживая свои мысли на намерении осознать себя во сне, воображайте, что вы снова попали в сон, отобранный вами на втором этапе, и находясь в нем осознайте, что спите. Поищите в памяти, какие в этом сновидении были признаки сна. Когда что-нибудь найдете, скажите себе: «Я сплю!» и продолжайте фантазировать. Представьте, как вы реализуете то, что запланировали заранее на случай осознанного сновидения. Например, если вы хотите полетать, представьте, как в момент достижения осознанности вы отрываетесь от земли и взлетаете.

В. Повторите. Повторяйте описанные выше шаги, пока не создадите у себя четкую установку и не почувствуете уверенность в том, что вы сможете достигнуть осознанности в наступающем сне. Если по мере засыпания ваш ум начинает блуждать, повторите все упражнение с тем, чтобы последней вашей мыслью перед тем, как вы уснете, было намерение не забыть осознать себя в ближайшем сновидении.

 Использование тренажера осознанных сновидений во время утреннего сна.

Во время утреннего сна тренажер можно использовать с таким же успехом, что и во время ночного сна. При этом следуйте тем же рекомендациям, что и в упражнении 1. 

По возможности затемните свою комнату.

Задержку поставьте достаточной, чтобы успеть уснуть, но не слишком большой, чтобы она не превысила длительность вашего утреннего сна (оптимальная задержка 20 - 30 минут).

Выполняя технику МВОС, наденьте маску и включите прибор. Воображая себя во сне, нажмите кнопку "Тест", чтобы включить образец подсказки. Когда это произойдет, скажите себе: «В следующий раз, когда я увижу во сне эту подсказку, я не забуду осознать, что это сон».

Рабочая таблица для утреннего сна

Используйте приведенную ниже таблицу для регистрации своих усилий по выполнению упражнения 1 и их результатов. Колонка «У.с. №» просто отмечает последовательность ваших утренних снов. Колонка «Дата» предназначена для записи даты, когда вы делаете упражнение.

В колонку «Ночь перед упражнением» записывайте время, когда вы легли спать, и когда вы проснулись перед утренним сном, а также, сколько сновидений, в том числе осознанных, вы запомнили. Затем в колонку «Период утреннего сна» запишите время начала и конца утреннего сна, и сколько и каких сновидений вы в нем запомнили.

	У.с. №
	Дата
	Ночь перед упражнением
	Период утреннего сна

	
	
	Отбой
	Подъем
	Обычных сновиде-ний
	Осознан-ных сновидений
	Отбой
	Подъем
	Обычных сновиде-ний
	Осознан-ных сновидений

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Упражнение  2: 

Техника сосредоточения на образах и счета про себя

В данном упражнении предлагается два способа осознанного вхождения в сон. Метод состоит в удержании осознанности, при переходе из бодрствования в сон, и позволяет входить в состояние осознанного сна без каких бы то ни было провалов в сознании. Эту возможность можно осуществить несколькими способами. Засыпая, вы можете сосредотачиваться на возникающих образах, на конкретных визуализациях, на своем дыхании или сердцебиении, на ощущениях в своем теле, на своем "Я" и т.д. Если вы удержите свой ум достаточно активным, когда ваш мозг стремится погрузиться в БДГ-сон, то почувствуете, что тело "заснуло", но вы, то есть ваше сознание, осталось бодрствовать. После этого вы обнаружите, что находитесь в мире сна, в полном сознании.

Поль Толи отмечает, что хотя поначалу техники прямого вхождения в сон требуют значительных усилий, отдача от них столь же значительна. При соответствующей тренировке их можно развить в способность вызывать у себя осознанные сновидения практически в любое время. Наиболее общепринятая стратегия осознанного вхождения в сновидение заключается в сосредоточении на видениях, возникающих при засыпании. Вначале вы, скорее всего, будете видеть относительно простые образы, вспышки света, геометрические узоры и тому подобное. Постепенно появляются более сложные формы: лица, люди, и, в конце концов, целые сцены.

Техника сосредоточения на образах.

1. Полностью расслабьтесь.

Лежа на кровати, прикройте глаза и расслабьте голову, шею, плечи, спину, руки и ноги. Устраните все умственные и мышечные напряжения, дышите медленно и спокойно. Получите удовольствие от расслабления, дайте уйти всем своим мыслям, заботам и планам. Если вы только что проснулись, этого должно быть достаточно для расслабления. Если нет - попробуйте применить погружение в релаксацию. Пускай все утихает, становится все медленнее, все расслабленнее, пока ваш ум не станет спокойным, как море в безветренную погоду.

2. Наблюдайте за видениями.

Осторожно сфокусируйте внимание на образах, которые постепенно будут появляться перед вашим мысленным взглядом. Смотрите, как они рождаются и исчезают. Старайтесь наблюдать за ними как можно деликатнее, чтобы они пассивно отражались в вашем уме такими, как они есть. Не пытайтесь их остановить, а просто наблюдайте, независимо и безучастно. Поначалу вы будете видеть последовательность несвязных мимолетных видений. Постепенно они превратятся в сцены, которые будут становиться все более сложными, и, в конце концов, объединятся в связные сюжеты.

3. Войдите в сновидение.

Когда видения превратятся в подвижный, живой сценарий, позвольте себе быть пассивно "втянутым" в мир сна. Не делайте усилий, чтобы попасть туда, вместо этого продолжайте беспристрастно наблюдать за образами. Пусть ваш интерес к происходящему втянет вас в сон. Но следите за тем, чтобы этот интерес не притупил ваше внимание. Не забывайте, что теперь вы спите!

Наверное, самое сложное в этой технике - это научиться входить в сон на 3-м этапе. Трудность состоит в выработке утонченной бдительности, позиции беспристрастного наблюдателя, с которой вы даете втянуть себя в сон. Как подчеркивал Поль Толи: "Активно желать внедриться в сюжет нежелательно, поскольку такого рода намерение, как правило, приводит к его исчезновению". Здесь требуется пассивное желание, сходное с тем, что описано в предыдущей главе в разделе о самовнушении. По словам Толи: "Вместо активного желания внедриться в сюжет, следует попытаться пассивно дать перенести себя туда". Тибетский учитель дает похожий совет: "Осторожно наблюдая за своим умом, мягко ведите его в состояние сна, как если бы вы вели за руку ребенка".

Другая опасность подстерегает, когда вы уже войдете в сон - его мир может показаться таким реалистичным, что легко потерять осознанность. На случай, если такое случится, Толи рекомендует иметь намерение выполнить во сне какое-нибудь действие; тогда, если вы вдруг утратите осознанность, вы можете вспомнить, что вам надо что-то сделать, и, таким образом, восстановить осознанность.

Для сосредоточения при вхождении в сон можно использовать и любой другой познавательный процесс, требующий минимальных, но сознательных усилий. Вы уже знаете, что когда ваше тело засыпает, процесс познания вместе с вашим познающим умом переносятся в сон. Таким образом, главное, что требуется - это чтобы вы лежали расслабленно, но бдительно, и выполняли какое-нибудь повторяющееся умственное задание. В то время, как вы сосредотачиваетесь на задании, ваше восприятие окружающего мира постепенно ослабевает, и в момент, когда вы засыпаете, исчезает. Пока вы выполняете задание, ваш ум остается бодрствующим. Используя этот метод, С.Лаберж в своей докторской диссертации разработал следующую технику осознанного вхождения в сновидение.

Техника счета про себя.

1. Полностью расслабьтесь.

Лежа на кровати, прикройте глаза и расслабьте голову, шею, плечи, спину, руки и ноги. Устраните все умственные и мышечные напряжения, дышите медленно и спокойно. Получите удовольствие от расслабления, дайте уйти всем своим мыслям, заботам и планам. Если вы только что проснулись, этого должно быть достаточно для расслабления. Если нет - попробуйте применить погружение в релаксацию.

2. Засыпая, считайте про себя.

Постепенно засыпая, считайте про себя: "1, я сплю, 2, я сплю,..." и т.д., постоянно сохраняя бдительность. Дойдя до 100, можете начать сначала, если хотите.

3. Осознайте, что вы спите.

Продолжая этот процесс, в какой-то момент вы заметите, что сказали себе: "Я сплю", и при этом на самом деле спите!

Фраза "Я сплю" напоминает вам, что вы намеревались сделать, но крайней необходимости в ней нет. Можно просто сосредоточить свое внимание на счете, и этого, скорее всего, будет достаточно, чтобы понять, что возникающие у вас видения относятся ко сну.

С этой техникой можно быстро добиться успеха, если у вас есть кто-либо, кто наблюдал бы за вами при ее выполнении. Его задачей является будить вас, как только он увидит, что вы заснули, и спрашивать, до какого числа вы дошли и что видели во сне.

Задача вашего партнера может показаться трудной, но на самом деле, определить, когда человек заснул, довольно легко. Существует несколько видимых признаков тому: при слабом свете можно заметить движения глаз под сомкнутыми веками. Таким же надежным признаком возникновения сна являются небольшие движения или подергивания мышц губ, лица, рук, ног. Третий признак - это нерегулярное дыхание.

Когда вы будете выполнять упражнение, ваш партнер время от времени будет будить вас и спрашивать, до какого числа вы досчитали и что видели. Запаситесь терпением и продолжайте упражнение. После нескольких десятков пробуждений, в течение нескольких часов, обратная связь начнет работать. Рано или поздно вы скажете себе: "100, я сплю", и увидите, что это действительно так!

Выполнение упражнения 2

Это очень простой метод осознанного вхождения в сон. Его целью является удержание фокуса внимания во время засыпания на единственном задании. Он идеально подходит для использования во время утреннего сна, когда интервал между моментом засыпания и наступлением БДГ-сна обычно очень мал.

Техника счета может также помочь в запоминании видений, мелькающих в вашем сознании, когда вы засыпаете. От БДГ-сновидений они отличаются тем, что обычно длятся всего несколько секунд и, как правило, статичны, как слайды, а не разворачиваются в полноразмерное действие. Однако у некоторых людей эти видения бывают необычайно яркими и почти такими же четкими и подвижными, как типичные БДГ-сновидения. Такие люди могут с помощью техники счета видеть осознанные сновидения на стадии засыпания.

Свой навык сохранения бдительности во время засыпания можно дополнительно развить, работая с партнером. Роль вашего друга будет заключаться в том, чтобы наблюдать, как вы засыпаете, и будить, как только вы уснете. Это дает вам обратную связь с тем, насколько хорошо вы удерживаете внимание на счете, а при входе в сновидение повышает степень осознания вами своего состояния. 

Данные ниже указания проведут вас по практике «Техника счета про себя». Указания по возможной работе с партнером даны после общих инструкций.

1. Подготовьтесь к утреннему сну. Встаньте на девяносто минут раньше обычного, и через девяносто минут лягте снова спать. Длительность сна выберите от полутора до двух часов. В рабочей таблице отметьте, когда вы легли спать, когда проснулись утром и когда легли снова.

2. Расслабьтесь. С помощью упражнений по релаксации снимите напряжения. Освободите ум от забот и беспокойств и закройте глаза.

3. Считайте. Начинайте считать про себя: «Один, я сплю»; «Два, я сплю»; «Три, я сплю»... в удобном для вас темпе. Часть внимания постоянно удерживайте на словах «я сплю».

4. Наблюдайте. Пассивно наблюдайте мысли и образы, проплывающие перед вашим внутренним взором, пока вы считаете. Если вы сбились со счета, забыв, где остановились, начинайте снова с «Один, я сплю…» и обратите внимание, что может вы уже действительно находитесь в другом мире – в мире сна.

5. Проснитесь и запишите, чего вы добились. По окончании утреннего сна запишите в рабочей таблице время его окончания и сколько каких сновидений вы запомнили. Запишите также максимальное число, до которого вы досчитали

Работа с партнером (желательно)

1. Пригласите партнера и подготовьтесь к утреннему сну. Пригласите друга, который смотрел бы за вами в начале утреннего сна. Скажите ему, чтобы он наблюдал за вашими глазами, дыханием и мышцами лица, по мере того как вы будете засыпать. Сигнальными признаками наступления сна являются: медленные движения глаз из стороны в сторону (это видно под прикрытыми веками), небольшие подергивания мышц лица и пальцев и нерегулярное дыхание. Партнер должен мягко будить вас через различные интервалы времени после того как вы начнете подавать признаки сна, чтобы помочь вам выяснить, как долго вы можете сосредотачиваться на счете и что происходит в вашем уме, когда вы входите в сновидение.

2. Считайте. Следуйте указаниям 2-4-го этапов инструкций по расслаблению, счету и пассивному наблюдению содержимого вашего сознания по мере засыпания.

3. Проснитесь и оцените успешность своего сосредоточения. Когда вы уснете, ваш партнер должен разбудить вас и спросить, до какой цифры вы дошли в счете и, что происходило в вашем уме. Если вы сбились со счета, сделайте соответствующие выводы и настройтесь в следующий раз считать дольше. Если у вас были видения, вспомните, на что они были похожи и настройтесь распознать их в следующий раз как признаки сна.

4. Снова считайте. Закройте глаза и снова начинайте считать. Если в предыдущий раз вы сбились со счета, на этот раз партнеру следует разбудить вас раньше, чтобы помочь вам понять, где вы теряете внимание. Если в предыдущий раз вы не сбились со счета, партнеру следует подождать немного дольше предыдущего с тем, чтобы вы глубже погрузились в сон.

5. Продолжайте. Продолжайте упражнение, пока не достигнете ощутимого прогресса в удержании внимания при вхождении в сон. Затем пусть партнер уйдет, а вы сделайте еще одну, последнюю попытку осознанно войти в сновидение с помощью счета про себя и завершите упражнение.

Рабочая таблица для техники счета про себя

Используйте приведенную ниже таблицу для записи результатов работы над упражнением 2. Колонки «дата», «отбой», «подъем», «сновидений», и «осознанных сновидений» заполните точно также, как в рабочей таблице для утреннего сна. В колонке «тип ОС» отметьте, сколько раз вам удалось осознанно войти в сновидение. В колонке «максимальное число» запишите наибольшее число, до которого вы досчитали в данном упражнении.
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Упражнение 3: Техника Лотоса и Пламени

Подход к осознанному вхождению в сновидение, наиболее распространенный в тибетских традициях, предусматривает беспристрастную визуализацию символа одновременно с концентрацией на определенных образах. Символичность этих образов может помочь сохранить непрерывность сознания в процессе возникновения сна.

В приводимых упражнениях вы увидите, что йоговские визуализации, связанные со сном, часто расположены в гортани. Психофизиология йогов считает, что наше тело содержит "тонкоматериальные центры сознания", именуемые чакрами. Их всего семь, и расположены они вдоль оси тела, от основания позвоночника до макушки. Считается, что горловая чакра регулирует состояния сна и бодрствования. Состояние, в котором мы находимся - бодрствование, сон или сновидение, зависит от степени возбуждения этой чакры.
Тибетские техники вхождения в осознанное сновидение непосредственно из бодрствующего состояния включают специальный метод глубокого дыхания, называемый "горшкообразным дыханием", из-за того, что нижняя часть живота при его выполнении надувается как круглый горшок. В следующем упражнении описана техника "горшкообразного дыхания".

Упражнение: Расслабленное "горшкообразное" дыхание.

1. Устройтесь поудобнее.

Поскольку в положении лежа слишком легко уснуть, при желании можно выполнять упражнения в удобной сидячей позе. Тем не менее, первое время вам следует делать данное упражнение лежа на твердой поверхности. Расстегните одежду на шее и в поясе. Закройте глаза. Руки сложите на животе, так, чтобы большие пальцы находились у основания грудной клетки, а средние соединились на пупке.

2. Наблюдайте за своим дыханием.

Сделайте глубокий медленный вдох, а за ним такой же выдох. После этого дышите почти как обычно, только немного глубже и медленнее. Следите за серединой своего живота. Обратите внимание на руки, вы увидите, что на диафрагму и мышцы живота ложится большая нагрузка по всасыванию и выталкиванию воздуха из ваших легких. Прочувствуйте движения своего живота и обратите внимание, как работают различные группы мышц, когда вы ритмически наполняете и опорожняете свои легкие. Сконцентрируйтесь на точке, где начинается вдох - на границе между грудью и животом, наполняя легкие снизу вверх. Наблюдайте за ощущениями своего тела во время дыхания.

3. Дышите глубоко и медленно.

Дайте своему дыханию войти в спокойный, но естественный ритм. Не делайте усилий, но следите за тем, чтобы диафрагма и солнечное сплетение своим движением способствовали "горшкообразному" надуванию вашего живота на вдохе. Представляйте, как вы вдыхаете живительную энергию в виде света, который на выдохе выходит сквозь поры вашего тела. Почувствуйте, как этот "свет" протекает через легкие по артериям и капиллярам, питая каждую клетку вашего тела.

Отработка визуализации: техника белой точки.

1. Перед сном:

А. Твердо решите осознать состояние сна.

В. Визуализируйте в гортани красную, ярко светящуюся букву А.

С. Сосредоточьтесь на излучении буквы А. Вообразите, будто оно освещает все вещи в этом мире, показывая, что в действительности они нереальны и есть субстанция сна.

2. На рассвете:

А. выполните 7 раз горшкообразное дыхание.

В. 11 раз выразите намерение осознать природу состояния сна.

С. Сосредоточьте ум на точке белого цвета, расположенной между бровями.

D. Продолжайте сосредотачиваться на ней, пока не почувствуете, что спите.

Согласно йоговской доктрине, каждая чакра имеет свой звук, или "коренной слог", связанный с ней. Коренной слог для горловой чакры есть А, рассматриваемый как символическое воплощение Творящего Звука, энергия которого пробуждает мир (концептуальный или наоборот) к бытию.

Йога состояния сна советует, что если вам не удается осознать состояние сна с помощью техники белой точки, попробовать йогу черной точки, приводимую ниже.

Отработка визуализации: техника черной точки.

1. Перед сном:

А. Сосредоточтесь на белой точке между бровями.

2. На рассвете:

А. 21 раз выполните горшкообразное дыхание.

Б. 21 раз выразите намерение осознать состояние сна.

В. После этого сосредоточьте ум на точке черного цвета, расположенной между анусом и яичником у мужчин, и на задней стенке влагалища у женщин.

Г. Продолжайте сосредотачиваться, пока не почувствуете, что спите.

Еще одна техника визуализации предложена Тартангом Тулку, тибетским учителем. Как и предыдущие два, этот метод использует визуализацию в горловой чакре пламени в цветке лотоса. Это сходство не случайно. Пламя, как объясняет Тулку, символизирует сознание: то сознание, которое воспринимает события, как в бодрствующем состоянии, так и во сне. Поэтому оно представляет собой потенциальную возможность непрерывности сознания между сном и бодрствованием, сохранения сознания в процессе возникновения сна, чего мы и стараемся достичь. В буддийской иконографии лотос является символом духовного раскрытия.

Техника лотоса и пламени.

1. Полностью расслабьтесь.

Лежа на кровати, прикройте глаза и расслабьте голову, шею, плечи, спину, руки и ноги. Устраните все умственные и мышечные напряжения, дышите медленно и спокойно. Получите удовольствие от расслабления, дайте уйти всем своим мыслям, заботам и планам. Если вы только что проснулись, этого должно быть достаточно для расслабления. Если нет, попробуйте применить погружение в релаксацию или другую технику для расслабления.

2. Визуализируйте пламя в лотосе.

Как только почувствуете себя полностью расслабленным, визуализируйте в области гортани прекрасный цветок лотоса с мягкими нежно-розовыми лепестками, немного свернувшимися. В центре лотоса представьте пламя, излучающее красновато-оранжевый свет. Постарайтесь увидеть пламя как можно отчетливее: более яркое по краям, чем в центре. Мягко сосредоточьтесь на верхушке пламени и продолжайте визуализацию, сколько можете.

3. Наблюдайте за своими видениями.

Наблюдайте, как образ пламени в лотосе взаимодействует с другими образами, возникающими в вашем уме. Не пытайтесь обдумывать, интерпретировать или проявлять интерес к какому-нибудь из них, но при любых обстоятельствах удерживайте свою визуализацию.

4. Слейтесь с воображаемым образом и со сновидением.

Продолжайте созерцать пламя в лотосе, пока не почувствуете, что их образ и ваше сознание слились воедино. Когда это случится, то, значит, вы уже не сознательно фокусируете внимание на изображении, а просто видите его. Постепенно, по мере практики, вы почувствуете, что спите.

Если вы не обладаете даром вызывать у себя яркие живые образы, то осуществить вышеупомянутую визуализацию сколько-нибудь ясно и детально может быть для вас затруднительно. Если это так, то перед отработкой данной методики вам следует попрактиковать два вспомогательных упражнения, приведенных в предыдущей главе. Первое заключается в концентрации на настоящем пламени свечи. Оно повысит вашу способность сосредотачиваться, и заложит в вашу зрительную память яркий образ пламени как основу для визуализации. Второе, тренировка в визуализации, поможет выработать способность вызывать яркие детальные образы. После этих двух упражнений вам легче будет освоить технику лотоса и пламени.

Выполнение упражнения 3

Тибетская техника Лотоса сходна с техникой счета про себя тем, что использует удержание осознанности при переходе из бодрствования в сновидение. Однако в технике Лотоса используется другой тип умственного сосредоточения. Вместо вербального повторения фразы «я сплю» она требует визуализации сложной символической картины, расположенной в области гортани. Из того, что известно о взаимосвязи такого рода сосредоточения с активностью мозга, можно предположить, что визуализационная активность вполне может способствовать возникновению состояния мозга, отличного от возникающего при счете. Это состояние является более эффективным проводником в осознанное сновидение, во всяком случае, для некоторых людей. Пока это только предположения, однако, учитывая то, что во многих мистических традициях умственная концентрация на различных частях тела используется для вызова определенных состояний сознания, визуализация лотоса в гортани вполне может оказать влияние на последующие психические процессы.

После упражнений на сосредоточение и визуализацию вы должны быть готовы к эффективному использованию этой техники. Но сначала будет полезно попрактиковать ее в состоянии развернутого бодрствования, прежде чем пытаться выполнять на грани сна. Приведенное ниже упражнение поясняет детали этой техники и как ее использовать. Во время утреннего сна хотя бы раз потренируйтесь в выполнении первых двух ее этапов.

1. Создайте в уме образ лотоса с пламенем в центре. Лотос выглядит примерно как цветок лилии, который вы, вероятно, видели. Нарисуйте в уме его яркую картинку. Можете ее видоизменить, если это будет лучше соответствовать вашему представлению.

2. Поместите изображение лотоса в области гортани. Несколько раз потренируйтесь над размещением изображения лотоса в своей гортани, пока вы не сможете делать это хорошо.

3. Подготовьтесь к утреннему сну. Как и в упражнении 1, проснитесь утром на девяносто минут раньше, встаньте с постели и вернитесь в нее через девяносто минут. В рабочей таблице отметьте время, когда вы легли спать вечером, когда проснулись утром и когда снова легли спать.

4. Расслабьтесь. С помощью погружения в релаксацию снимите всякое напряжение. Освободите ум от забот и беспокойств.

5. Визуализируйте лотос и пламя. Создайте в своей гортани образ лотоса и пламени. Сконцентрируйтесь на вершине пламени. Оживив изображение, оставьте его в своей гортани - не удерживайте его там насильно, а пассивно любуйтесь и наслаждайтесь им.

6. Наблюдайте видения. Смотрите, как изображение пламени в лотосе взаимодействует с другими образами, возникающими в вашем уме. Не позволяйте этим образам или мыслям увлечь себя, но наблюдайте их как бы со стороны. Непрерывно поддерживайте изображение лотоса.

7. Слейтесь с изображением. Во время созерцания пламени внутри лотоса ваше сознание должно постепенно погружаться в созерцаемый образ. Дайте исчезнуть различиям между вами, наблюдателем, и наблюдаемым вами лотосом. Теперь ваша осознанность будет существовать пока существует лотос, перейдя, таким образом, в сновидение. Завершите свой девяностоминутный сон.

8. Проснитесь и запишите результаты своей работы. Когда проснетесь, запишите в рабочую таблицу время окончания сна и сколько сновидений, в том числе осознанных, вы запомнили.

Рабочая таблица для техники Лотоса и Пламени

Используйте приведенную ниже таблицу для записи результатов работы над упражнением 3. Колонки: «дата», «отбой», «подъем», «сновидений», и «осознанных сновидений» заполните точно также, как в рабочей таблице для утреннего сна. В колонке «тип ОС» отметьте, сколько раз вам удалось осознанно войти в сновидение.
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Упражнение 4: Повторное вхождение в сон

Возвращение в сновидение лучше всего работает, когда вы просыпаетесь в БДГ-фазе, и ваше тело полностью расслабленно. Если вы проснулись посреди сновидения, в него можно легко вернуться, сохраняя осознанность. Даже если ваше сновидение было долгим, и вы проснулись, как вам показалось, в конце него, все равно стоит попытаться вернуться в сон. Длительность БДГ-периода может составлять час и более, особенно во второй половине ночи. Один такой период может содержать два или три полноценных сновидения.

Для возвращения в БДГ-сон вам необходимо в момент пробуждения сохранить как можно больше ощущений сновидения и полной релаксации. Для этого надо поменьше двигаться и постараться не думать о реальности, а сконцентрироваться на этих ощущениях, чтобы не разрушить их и не переходить в состояние бодрствования. Кроме того, существуют специальные техники, помогающие вернуться обратно в БДГ-сон.

Если, засыпая, вы будете удерживать внимание на своем теле, то заметите, что при определенных условиях возникают ощущения, будто оно куда-то смещается, или начинает как-то загадочно вибрировать, или же исчезает его восприятие, и оно полностью парализуется. Все эти необычные телесные ощущения связаны с процессом засыпания или возникновения сна, и, в частности, БДГ - сна. Во время этой фазы сна все скелетные мышцы практически парализуются, кроме тех, что ответственны за движение глаз и дыхание. Это своеобразный сонный паралич. Помните, что когда вы почувствовали сонный паралич, первым делом надо не бояться и расслабиться. Скажите себе, что такое состояние, как сейчас, у вас бывает по несколько часов каждую ночь во время БДГ - сна. Оно не принесет вам никакого вреда, и пройдет через несколько минут.

Сонный паралич не просто что-то, в чем нет ничего страшного, это состояние, которого надо уметь добиваться. Когда вы испытываете его, это значит, что вы на пороге БДГ - сна. Отсюда вам один шаг до сна, и один шаг до бодрствования. Просто шагните вперед - и вы в мире осознанных сновидений. В следующем упражнении мы предлагаем вам несколько способов сделать этот шаг. Третий этап этого упражнения можно проходить по разному. Выберете то, что вам подходит лучше всего.

1. Полностью расслабьтесь.

Лежа на кровати, прикройте глаза и расслабьте голову, шею, плечи, спину, руки и ноги. Устраните все умственные и мышечные напряжения, дышите медленно и спокойно. Получите удовольствие от расслабления, дайте уйти всем своим мыслям, заботам и планам.

2. Сосредоточьтесь на своем теле.

Теперь сфокусируйте внимание на своем физическом теле. Переводите внимание с одной его части на другую. При этом отмечайте про себя, что чувствует ваше тело в каждой из них. Обращайте внимание на необычные ощущения, вибрации, смещения и т.п. Это предвестники сонного паралича. Рано или поздно вы испытаете ощущения, типа упомянутых, которые быстро перейдут в полный паралич вашего физического тела. На этой стадии вам можно забыть о своем парализованном теле и войти в мир сна.

3. Покиньте свое тело и войдите в сновидение.

3.1 Как только вы почувствуете, что ваше физическое тело находится в состоянии глубокого сонного паралича, вы готовы к выходу. Помните, что ваше временно парализованное физическое тело имеет волшебного, подвижного двойника - тело сновидений. Ваше "Я" одинаково хорошо чувствует себя как в одном, так и в другом. К сожалению, за исключением случайных периодов осознанности, вы редко обращаете внимание, что каждую ночь ваше тело сновидений играет роль "двойника" вашего физического тела. Теперь представьте, будто вы находитесь в своем воздушном теле сновидений, и оно как бы выплывает или выкручивается из своего земного двойника. Спрыгните, упадите или сползите с кровати. Приподнимитесь или провалитесь сквозь пол, пролетите сквозь потолок или просто встаньте. Сейчас вы в мире осознанных сновидений.

Как только вы "сойдете с кровати", вам следует понять, что вы теперь находитесь в странном мире. Помните, что ваше тело сновидений, и все вокруг вас тоже сон. Это относится и к кровати, с которой вы только что встали, и к "сияющему телу", из которого только что вышли, хотя мгновение назад вы считали его физическим телом - это тоже сон. Все, что вы видите, есть сон.

Если вы считаете, что находитесь в физическом мире в "астральном теле", то можете сделать одно или два критических наблюдения и выполнить несколько проверок состояния. Вот три примера: 

1) попробуйте дважды прочитать какой-нибудь отрывок из книги;

2) посмотрите на электронные часы, потом в сторону, и через несколько секунд опять на часы;

3) попробуйте найти и прочитать этот параграф, и сделайте собственные выводы!

3.2. Как писал С.Лаберж в книге "Осознанные сновидения", "внетелесный опыт" часто оставляет непреодолимое впечатление, что у нас есть два различных тела: физическое, земное тело и более тонкое, астральное. На самом же деле, человек ощущает только одно тело, и это не физическое тело, а образ тела - то, каким наш мозг представляет физическое тело. Образ тела - это то, что мы ощущаем всегда, находимся ли мы в физическом, сновидном или астральном теле. Ну а поскольку понятие второго тела не является необходимым, вы можете попробовать управлять образом тела.

Как только вы почувствуете, что ваше физическое тело находится в состоянии глубокого сонного паралича, вы готовы идти дальше. Помните, что образ тела, которое вы сейчас воспринимаете, как парализованное физическое тело, не может передвигаться (в ментальном пространстве), потому что сенсорная информация говорит мозгу о том, что ваше физическое тело неподвижно. Когда же поступление сенсорной информации прекратится (когда вы глубже погрузитесь в БДГ - сон), то ничто уже не будет (кроме памяти) напоминать о том, что ваше тело находится в прежнем положении. Теперь вы свободно можете перемещать образ своего тела, или тела сновидений, не вступая в противоречие с сенсорными системами. Образ вашего тела может перемещаться независимо от реального положения физического тела, как и в обычном сне.

Более того, если вы ощущаете сонный паралич, можете быть уверены, что подавление сенсорного восприятия где-то рядом. Просто представьте себе, что образ вашего тела снова может двигаться. Представьте себя в каком-то другом месте или ситуации, нежели спящим в кровати. Как только вы почувствуете, что ваше тело сновидений за пределами кровати, сигналы от парализованного физического  тела вас уже больше не будут беспокоить. Помните, что  вы передвигаетесь в теле сновидений и все вокруг вас тоже сон. Все, что вы видите - это ваш сон.

3.3. Разумеется, даже одно тело (образ), которое мы оставили для последнего варианта, является продуктом наивного метафизического реализма. Тело, каким вы его видите, есть лишь результат моделирования мозгом физического тела. Когда вы бодрствуете, этот образ действует, как физическое тело, благодаря тому, что ваше тело обеспечивает мозг информацией о своем положении и ощущениях. На основе этой сенсорной информации мозг строит модель, то есть образ, вашего тела.

Сказанное приобретает разумный смысл, если вы проследите за возможностями вашего физического тела: вашему мозгу необходимо постоянно иметь подробную модель, которая бы корректно отражала  взаимоотношения между физическим телом и окружающим миром, с тем, чтобы вы могли действовать, не вступая в противоречие с этой моделью.

Давайте рассмотрим теперь совершенно иную ситуацию - БДГ сон. В этом случае ваше физическое тело не поставляет мозгу практически никакой полезной сенсорной информации. В результате мозг не может набрать данных, чтобы построить законченную модель, похожую на физическое тело. В каком-то смысле мозг "теряет" тело. Потому-то его образ и гуляет по стране сновидений в блаженном неведении, что будь у мозга необходимая сенсорная связь, оно бы и с места не сдвинулось!

Теперь давайте зададим вопрос: как мозг моделирует тело? Если эта модель больше не отражает внешних условий, положения или рода деятельности физического тела, то почему она представляет в прежнем виде его внешность, функциональные особенности, топологию... или форму?

Как сказал Толи, "ощущение кем-либо своего тела во сне является всего лишь феноменом, переносимым из состояния бодрствования, и от него можно избавиться". Это дает нам возможность войти в сновидение даже без образа тела. Засыпая, сосредоточьтесь на мысли, что в момент, когда вы уснете, вы перестанете воспринимать свое тело. Как только вы перестанете чувствовать свое тело, вообразите, что вы - точка сознания, которая может воспринимать, чувствовать, думать и действовать в мире сна. Свободно парите в мире сна, как  пылинка на свету.
Некоторые, возможно, почувствуют, что им пока не хочется существовать в бестелесном виде. Если это так, не волнуйтесь, во сне у вас есть широкий выбор вакантных тел. Толи описал комбинированную процедуру, называемую "техникой образов и точки эго", которая отличается от приведенной только в одном: кроме всего прочего, вы должны концентрироваться на возникающих видениях. Он пишет: "Если наблюдаемый сценарий сна установился, то можно включиться в этот сценарий. При определенных обстоятельствах, точка эго может войти в тело другого персонажа сна и овладеть его "моторной системой".

Выполнение упражнения 4

Процедура, описанная в данном упражнении, поможет вам возвращаться в состояние осознанного сна после пробуждения. Можете использовать ее всякий раз, когда вы просыпаетесь и вспоминаете, что только что видели во сне, или если вы вышли из осознанного сновидения раньше, чем вам хотелось бы, или если вас что-то разбудило.

 Повторное вхождение в сон  и тренажер осознанных сновидений.
Пробуждения, вызываемые тренажером сновидений, предоставляют идеальную возможность для вхождения в сон непосредственно из состояния бодрствования с сохранением осознанности. Если при существующей настройке тренажер будит вас редко, то для целей данного упражнения попробуйте сделать подсказку длиннее, ярче или громче.

1. Перед сном. Перед сном настройтесь быть готовыми несколько раз проснуться ночью.

2. После сна: удержите свое состояние. Проснувшись, лежите неподвижно. Оставайтесь в той же позиции, в которой проснулись. Если вам неудобно, подвиньтесь, но ровно настолько, чтобы устранить дискомфорт.

3. Сфокусируйте свои мысли. Восстановите свое намерение осознанно вернуться в состояние сна. Подумайте про себя: «Я только что проснулся. Сейчас я сохраню неподвижное, расслабленное состояние и вернусь в сновидение, не забывая о том, что вижу сон».

4. Глубоко расслабьтесь. Выполните упражнение на релаксацию. Последовательно переводя внимание с одной точки тела на другую, будьте готовы к странным ощущениям или нарушениям в восприятии своего тела. Это признаки вхождения в БДГ-сон. Погрузившись в БДГ-сон глубже, вы можете почувствовать себя полностью парализованным, при этом могут начаться причудливые события, например, ощущения выхода из тела, или входящих в вашу комнату и беспокоящих вас людей или других существ. Вы можете также неожиданно оказаться где-то за пределами своей спальни. Если при этом происходят какие-то невероятные или особенные события, помните, что вы спите.

Если после нескольких приемов по релаксации, вы все еще бодрствуете безо всяких признаков на паралич или изменение восприятия тела, попробуйте пятый этап.

Если вас парализовало, но никаких видений не возникает, попробуйте шестой этап.

5. Вообразите, как вы вращаетесь. Оставайтесь в прежнем положении, глубоко расслабившись. Теперь представьте, что вы вращаетесь в пространстве, как волчок, или как на карусели. Выполняйте этот прием, пока не окажетесь в сновидении, или полностью парализованными. Если паралич наступил, но нет видений, переходите к этапу 6.

6. Покиньте свое тело. Сейчас вы чувствуете себя парализованным, но находящимся в постели в своей спальне. (Помните, что если вы не в той самой комнате, где легли спать, то вы находитесь во сне!) Вы вольны вообразить, что ваше тело делает что угодно, так как ваше настоящее тело двигаться не может. Попробуйте скатиться (сползти) с постели или сесть. Если вы действительно парализованы, то это действие выполнит не ваше физическое тело, которое не сдвинется с места, а «вы» в теле сновидения. Если паралич сковывает и вашу фантазию, начните с того, что вообразите себя стоящим. Когда изображение станет четким, дайте себе слиться с ним, и тогда сможете путешествовать по миру сна. Если вы «покинули» свое тело, значит вы полностью вошли в сновидение. Если комната вокруг вас выглядит настолько реальной, что вы не можете поверить, что это сон, либо что-нибудь другое заставляет вас усомниться в этом, проведите тестирование реальности. Спросите себя, есть ли в этой комнате что-нибудь странное, не такое как обычно. Прочтите что-нибудь два раза (помните, что отличным инструментом для тестирования реальности являются цифровые часы). Скорее всего, вы обнаружите несоответствия. Тогда вперед - в сновидение!

Глава девятая
Рекомендации и советы путешественнику в мир сна

Упражнения

	1. Определите свои проблемы

	2. Как остаться в осознанном сновидении

	3. Удержание осознанности

	4. Пробуждение по желанию

	5. Манипулирование сновидениями

	6. Что стоит посмотреть и что стоит сделать


Целью предыдущих глав данного Курса было дать вам средства для путешествия в легендарную страну осознанных сновидений. Теперь вам помогут некоторые рекомендации и советы, как извлечь максимум ценного и полезного из своих путешествий. За время исследований осознанных сновидений и контактов с осознанно сновидящими, определился ряд приемов для продления сновидений, отсрочки момента пробуждения, изменения обстановки сна, влияния на ход его событий. Данное руководство, конечно, далеко не полное, поскольку мы только начали освоение этой страны, которая, в конце концов, может оказаться вселенной неограниченных возможностей! Все исследователи осознанного сновидения внесут свой вклад в наше коллективное знание об этом удивительном мире внутри нас. В данной главе вы освоите некоторые навыки, которые помогут вам преодолеть трудности и препятствия на пути практики осознанного сновидения. Кроме того, о методах, используемых осознанно сновидящими, вы сможете прочитать и в других источниках. Держите свои глаза и уши открытыми к находкам других исследователей, а также делитесь своими открытиями.

Упражнение 1: Определите свои проблемы

Для выполнения этого упражнения вам понадобится ваш дневник сновидений.

Выполнение упражнения 1

В упражнении, данном ниже, от вас потребуется составить список трудностей, с которыми вам до сих пор приходилось сталкиваться в осознанных сновидениях. В остальной части главы вы сможете найти решение этих проблем и подготовиться к будущим открытиям.

1. Прочитайте список потенциальных проблем. Ниже по тексту в рамке приведен список трудностей, встречающихся в осознанных сновидениях. Прочитайте его, чтобы иметь представление о возможных препятствиях на своем пути. Этот список не исчерпывающий; в нем представлены лишь наиболее общие трудности. Выявить свои личные проблемы вы можете с помощью своего дневника сновидений и анализа своих записей.

2. Перечислите свои проблемы. Положив перед собой таблицу проблем, перечитайте записанные вами замечания по своим осознанным сновидениям в вашем дневнике сновидений. Когда вам попадается трудность (например, вы просыпаетесь сразу после обретения осознанности), кратко опишите ее в колонке «Проблемы». Поступайте так с каждой новой проблемой, найденной вами. Если проблемы, уже отмеченные, встречаются еще раз, ставьте палочку в средней колонке таблицы. Продолжайте, пока список не будет включать все ваши проблемы.

3. Выберите наиболее часто встречающиеся проблемы. Из своего списка с пометками выберите три проблемы, с которыми вы сталкиваетесь наиболее часто. В таблице решений, в левой колонке, выпишите эти три проблемы.

4. Найдите решения. В дальнейшей своей практике и в будущих своих опытах с осознанным сновидением используйте таблицу решений для поиска методов преодоления трех перечисленных проблем.

Общие трудности, встречающиеся в осознанных сновидениях

 Пробуждение в момент достижения осознанности.

 Пробуждение прежде, чем вы успеете сделать в сновидении то, что запланировали.

 Потеря осознанности.

 Неспособность изменить ход событий в сновидении.

 Нежелательные или неприятные встречи с персонажами сновидений.

Таблица проблем в осознанном сновидении.

Перечислите в данной таблице проблемы, найденные вами при анализе записей в дневнике сновидений. В левой колонке описывайте каждую обнаруженную проблему. В средней колонке ставьте палочку каждый раз, когда сталкиваетесь с данной трудностью. Закончив, подсчитайте число палочек и впишите его в правую колонку. Затем, глядя на эти числа, определите три проблемы, встречающиеся наиболее часто, и запишите их в таблице решений. В первой строке приведен пример ведения записей.

	Проблемы
	Количество случаев
	Всего встретилось

	Например: Я проснулся сразу, как только понял, что сплю.
	/ / / /
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Таблица решений

Эта таблица предназначена для сбора решений проблем, с которыми вы сталкиваетесь в осознанном сновидении. В левой колонке опишите три наиболее часто встречающиеся проблемы из вашей таблицы. Затем, по ходу вашей практики, выписывайте найденные вами решения своих проблем (вы можете найти их и в других источниках) в правую колонку.
	Три наиболее часто встречающиеся проблемы
	Решения

	1.
	

	2.
	

	3.
	


Упражнение 2: Как остаться в осознанном сновидении.

Бывает, что сновидцы часто просыпаются в момент, когда понимают, что спят. Они могут распознавать подсказки, проводить проверку состояния и заключать, что спят, но потом, они либо просыпаются, либо проваливаются в состояние осознанного сна. Это только временное затруднение, поскольку с опытом к вам придет умение оставаться во сне дольше. Существуют специальные техники, помогающие удержаться от преждевременного пробуждения.

Во время экспериментов у себя дома в постели, осознанно сновидящие открыли множество способов удерживаться в состоянии сна при угрозе преждевременного пробуждения. Все эти техники предусматривают определенный тип действий во сне, когда визуальная часть его начинает исчезать.

Линда Магаллон, редактор и издатель "Dream Network Bulletin" (бюллетень общества сновидцев) и бесстрашный исследователь осознанных сновидений, описала, как она препятствует пробуждению, концентрируясь на ощущениях иных, нежели визуальные, то есть слуховых или тактильных. Она сообщает, что в случае исчезновения картины сна, успешно помогают следующие приемы: прислушивание к голосам, музыке или своему дыханию, начало или продолжение разговора, закрывание или открывание глаз (во сне), касание во сне своих рук, лица и различных предметов, полет. Все эти действия основаны на идее загрузки системы восприятия, с тем, чтобы она не смогла переключиться из мира сна в мир бодрствования. Пока вы своими действиями и чувствами связаны с миром сна, переход в бодрствующее состояние менее вероятен. У тех людей, которые имеют активную БДГ-систему, особых затруднений в сохранении БДГ-сна не возникает. У многих других, тем не менее, сон поверхностный, и сохранить в течение длительного времени осознанность им тяжело. Этим людям требуются более мощные средства.

Идея фокусирования внимания на какой-либо детали сна, с целью воспрепятствовать пробуждению, независимо посетила сразу нескольких исследователей осознанных сновидений. Одним из них является Дж. Скотт Спэрроу, психолог-клиницист и автор классического самоисследования "Осознанные сновидения: пробуждение ясного света". Спэрроу обсуждает знаменитую технику Карлоса Кастанеды, где для вызова и удержания осознанных сновидений надо смотреть на свои руки. Спэрроу доказывает, что тело в сновидении является одним из самых стабильных элементов, и может помочь сохранить самоосознание перед лицом быстро изменяющегося сновидения. Однако, как он указывает, тело не единственная относительно стабильная точка отсчета во сне - еще одной является земля под ногами сновидца. Поэтому можно смотреть на землю для стабилизации сновидения. Эту мысль Спэрроу неоднократно проверял на своих собственных осознанных сновидениях.

С.Лабержу удалось открыть высоко эффективную технику, препятствующую пробуждению и порождающую новые сюжеты сновидений. Он начал с рассуждений, что поскольку действиям во сне соответствуют эффекты на физическом уровне, то расслабление тела сновидения могло бы подавить пробуждение, снизив мышечный тонус физического тела. В ближайшем своем осознанном сновидении он проверил эту идею. Когда сон начал ускользать, он полностью расслабился, провалившись во сне сквозь пол, и ему приснилось пробуждение в другом сновидении. Он повторял этот эксперимент множество раз, и эффект оказался устойчивым - он оставался во сне, и ему снилось пробуждение. Однако, его опыт подсказывал, что главным элементом было не попытка расслабиться, а ощущение движения. В последующих осознанных сновидениях он перепробовал ряд движений и нашел, что особенно эффективно продлевает период осознанности опрокидывание назад и вращение. Вот техника вращения для удержания состояния сна, разработанная С.Лабержем.

Техника вращения.

1. Заметьте, когда сон начнет пропадать.

Когда сон заканчивается, первыми пропадают визуальные ощущения. Другие чувства могут исчезнуть позже, причем, последними исчезают тактильные ощущения. Первым  признаком, свидетельствующим, что осознанное сновидение близится к концу, обычно является потеря цвета и реалистичности визуальной картины. Она начинает терять подробность и принимает искаженные или размытые очертания. Вы можете заметить, что освещение становится очень тусклым, или у вас постепенно слабеет зрение.

2. Закручивайтесь, как только сон начнет пропадать.

Как только зрительные образы вашего сновидения начинают размываться, быстро, до того как почувствуете, что ваше тело сновидений исчезает, вытяните руки и закрутитесь, как волчок. В принципе неважно, будете вы выделывать пируэты или вертеться как волчок, главное, чтобы у вас было живое ощущение движения тела. Это не то же самое, как если бы вы  вообразили, что вращаетесь - чтобы техника сработала, у вас должно возникнуть живое ощущение вращения.

3. Вращаясь, напомните себе, что следующая картина, которую вы увидите, тоже будет сном.

Продолжайте вращаться, постоянно напоминая себе, что все, что вы в следующий момент увидите, услышите, коснетесь, скорее всего, будет сном.

4. Где бы вы ни очутились, проверьте свое состояние.

Продолжайте вращаться, пока не почувствуете, что попали в стабильную  обстановку. Вы либо останетесь в сновидении, либо проснетесь, поэтому внимательно и критично проверьте, в каком состоянии вы находитесь.

Если вы думаете, что проснулись, то проверяйте время по электронным часам рядом со своей кроватью. Как правило, это дает надежную информацию о реальности. Часто процедура вращения порождает новую сцену сновидения, которая может представлять собой вашу спальню или какое-нибудь более необычное место. Иногда появляется обстановка только что закончившегося сна.

Постепенно напоминая себе во время "вращательного перехода", что спите, вы можете продолжить осознанное состояние и в новое сновидение. Без этого специфического усилия вы можете ошибочно принять новый сон за настоящее пробуждение, несмотря на множество нелепостей, свойственных сновидению. Не пренебрегайте критической проверкой своего состояния после применения техники вращения.

Каким образом действует вращение? Почему вращение во сне уменьшает вероятность пробуждения? По-видимому, здесь действуют несколько факторов. Один из них - нейрофизиологический. Информация о движениях головы и тела, контролируемая вестибулярной системой внутреннего уха (которая помогает вам сохранять равновесие) посредством мозга тесно связана со зрительной информацией, что дает наиболее стабильную картину мира. Благодаря этой связи, мир кажется неподвижным, когда вы двигаете головой, даже если перемещается изображение на сетчатке ваших глаз. Так как ощущения движения при вращении во сне такие же живые, как от настоящего физического движения, в обоих случаях, по-видимому, возбуждаются одни и те же системы мозга, и в одинаковой степени. Интересная возможность состоит в том, что техника вращения, стимулируя систему мозга, связанную с передачей вестибулярной активности из среднего уха, стимулирует и близлежащие компоненты системы БДГ-сна. Нейрофизиологами получены косвенные свидетельства участия вестибулярной системы в возбуждении быстрых движений глаз в БДГ-фазе.

Другая возможная причина, по которой вращение помогает отсрочить пробуждение, связана с тем, что когда вы представляете себе какое-нибудь ощущение, ваша чувствительность к внешним источникам этого ощущения уменьшается. Таким образом, если мозг всецело вовлечен в выработку яркого внутреннего ощущения вращения, ему труднее будет обрабатывать информацию от внешних источников ощущений.

Что делать, если вы все-таки проснулись раньше времени.

Даже если вы видите, что, несмотря на все свои усилия продолжить сон вы просыпаетесь, еще не все потеряно. Если вы еще не двигались после пробуждения из осознанного (или осознанного) сновидения и находитесь в глубоко расслабленном состоянии, то с большой вероятностью вы можете снова погрузиться в БДГ-сон, сохранив при этом осознанность. С некоторыми  людьми, особенно склонными к пребыванию в БДГ-сне, это случается практически каждый раз, когда они просыпаются, если они не двигаются. Один из них, Алан Уорсли, является одним из самых опытных сновидцев. Уорсли дает следующий совет тем, кто только что проснулся, но хочет вернуться в осознанное сновидение: "Лежите абсолютно неподвижно - чтобы не напрягался ни один мускул! Расслабьтесь и ждите. Сон возвратится. У меня таким способом бывали десятки осознанных сновидений подряд."

Выполнение упражнения 2

Пробуждение сразу вслед за наступлением осознанности в сновидении является одной из наиболее часто встречающихся трудностей осознанного сновидения. К счастью, она легко устранима и, таким образом, является препятствием в основном для начинающих.

Решение проблемы преждевременного пробуждения делится на два этапа. Сначала надо научиться проходить через вспышку восторга: «Ой! Да это же сон!» - не просыпаясь. Второй этап состоит в приобретении опыта продления осознанного сна в достаточной степени, чтобы достигнуть поставленной перед собой цели.

Общая стратегия отсрочки немедленного пробуждения состоит в подавлении возникающего вместе с осознанностью возбуждения и слиянии со сновидением. Необходимо постараться остаться спокойным и придержать свои эмоции до того момента, когда осознанное сновидение подойдет к приемлемому концу.

Вовлеченность в сновидение также важна, как и невозмутимость. Обретение осознанности может отдалить вас от событий сна, поскольку это не было запланировано в его «сценарии». Таким образом, чтобы обеспечить непрерывность сновидения, вам следует целиком вписаться в обстановку сновидения, в которую вы попали к моменту обретения осознанности. Если все ваши чувства полностью заняты восприятием впечатлений сна, они с меньшей вероятностью переключатся на мир бодрствования. Эта стратегия слияния со сновидением является основой методик продления осознанности.

В том случае, если вы все-таки проснулись раньше, чем вам хотелось бы, можете попробовать вернуться в сон, используя технику повторного вхождения. Два упражнения из данного раздела помогут вам начать использовать методы отсрочки пробуждения.

Часть 1. Уход от немедленного пробуждения

1. Перед тем как лечь спать, запомните, что вы хотите сделать в осознанном сновидении. Ниже дана таблица приемов, препятствующих пробуждению, которые вы можете опробовать в своих первых осознанных сновидениях. Прочитайте и запомните их, с тем, чтобы в дальнейшем использовать. Вы можете разработать и испытать собственные приемы.
	Что делать
	Как делать

	Будьте спокойным, невозмутимым и собранным.


	Подавите в себе импульс запрыгать и закричать от радости. Вы можете испытывать восторг, но не выплескивайте его наружу.

	Cлейтесь со сном.


	Сразу, как только осознаете, что спите, переключите свое внимание на то, что происходит во сне. Присмотритесь, прислушайтесь и почувствуйте предметы и события, окружающие вас в мире сна.

	Подвигайтесь.
	Включите в сновидение восприятие своего тела, подвигавшись в обстановке сна. Бегайте, летайте или танцуйте, продолжая наблюдать и взаимодействовать со сном. 

	 Отведите глаза от световой подсказки.
	Поверните глаза (но не голову) влево или вправо. Лампочки в маске расположены по центру ваших глаз, поэтому их скашивание эффективно снижает яркость световой подсказки, уменьшая таким образом вероятность того, что она вас разбудит.


2. Запишите результаты своей работы. Пусть около вашей кровати лежит рабочая таблица, ожидая следующего вашего осознанного сновидения. Записывайте, как долго вам удалось задержаться в осознанном сновидении, когда вы используете и когда не используете описанные выше приемы сохранения сна. Одновременно приступайте ко второй части.

Часть 2. Продление осознанных сновидений с помощью закручивания 

Эта техника полезна для продолжения сна, когда осознанное сновидение, в котором вы находитесь, начинает исчезать, как это часто бывает перед пробуждением. Идея проста: когда вы чувствуете, что ваш сон начинает терять визуальную четкость, вы закручиваетесь телом сновидения, пока не возникнет новая сцена. В упражнении от вас требуется практиковать закручивание в бодрствующем состоянии, чтобы вы были готовы использовать эту возможность, когда она представится во сне. В рабочей таблице записываются результаты ваших попыток. В качестве примера одного из методов сохранения осознанности там представлена техника закручивания.

 Техника закручивания может внести значительный вклад в успешное использование тренажера сновидений. Интенсивность подсказки часто устанавливается на грани между стимуляцией у вас осознанности и пробуждения. Поэтому, получив ее, полезно практиковать технику закручивания. Если же вы и так остаетесь в сновидении, закручивание, одновременно с получением подсказки, может помочь предотвратить пробуждение прежде, чем сновидение подойдет к логическому концу.

1. Попрактикуйте закручивание в состоянии бодрствования. Если в силу каких-либо комплексов вам кажется глупым кружиться вокруг себя, попробуйте сделать это сейчас. Отложите эти инструкции, выйдите на открытое место и несколько раз повернитесь вокруг себя. Сделайте это сейчас.

2. Восстановите сон и попрактикуйте в нем закручивание. Выберите какое-нибудь недавнее осознанное сновидение из своего журнала, либо любое другое сновидение. Прочтите его, чтобы напомнить себе о происходившем, обращая особое внимание на то, что происходило непосредственно перед пробуждением.

Встаньте на открытом месте и, закрыв глаза, представьте себя снова переживающим последнюю часть этого сна. Дойдя до конца сновидения, вообразите, как вы, вместо того чтобы проснуться, ловите момент, когда сон начинает таять. Покрутитесь несколько раз вокруг себя, как на первом этапе, повторяя: «Следующая картина будет сновидением». Затем откройте глаза и представьте, что вы по-прежнему спите - в новой обстановке, которая на этот раз представляет собой вашу комнату - и делайте, или воображайте, что делаете что-нибудь, что вы с удовольствием сделали бы в осознанном сне.

3. Закрутитесь во сне. В следующий раз, когда у вас будет осознанный сон, будьте готовы уловить первые признаки того, что он подходит к концу. Обычно, первым изменяется визуальное восприятие - сон «тает», теряет насыщенность красок или становится похожим на карикатуру. Как только это начнется, пока у вас еще сохраняется ощущение тела сновидения (не того, что лежит в постели), быстро закрутитесь, повторяя про себя: «Следующая картина будет сновидением». Когда вы перестанете кружиться, обстановка вокруг вас почти наверняка будет сном. Если вы, тем не менее, считаете, что проснулись, проведите тестирование реальности. Проснувшись окончательно, запишите все, что вам требуется, чтобы запомнить осознанный сон, затем в рабочей таблице отметьте, что вы применили закручивание, и как долго вам удалось удержаться в осознанном сновидении.

Некоторым не нравится ощущение, вызываемое закручиванием. Чувство головокружения в сновидениях встречается реже, чем в состоянии бодрствования, но если вам не нравится вращение, можете попробовать другую технику. Она состоит в том, чтобы вращать только руками, описывая большие круги с центрами в плечах. Важный эффект обоих этих типов вращения заключается, по-видимому, в ощущении скорости, порождаемом вращательным движением.

Рабочая таблица

Используйте эту таблицу для отслеживания результатов ваших экспериментов с отсрочкой пробуждения. В следующих своих осознанных сновидениях попробуйте различные техники, описанные в упражнении 2.

После каждого осознанного сновидения ставьте «да» или «нет» в соответствующей колонке и сколько, по вашим оценкам, продолжался сон после обретения вами осознанности.

В качестве примера заполнена первая строка таблицы.

	Дата
	Методы отсрочки пробуждения 
	Проснулись ли вы непосредственно из сновидения?
	Какова примерная продолжительность осознанного сна?

	
	Невозмутимость
	Вовлеченность
	Передвижение
	Закручивание
	
	

	00.00.00
	Да
	Да
	Нет
	Да
	Да
	15 мин

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Упражнение 3: Удержание осознанности

Процесс вашей увлеченности событиями сна сродни увлеченности хорошей книгой или фильмом. Вы забываете, что спите в постели или в кресле, забываете, кто рядом с вами, забываете о текущих делах и, на какое-то время, с головой погружаетесь в вымышленные заботы героев повествования. В результате этой увлеченности вы забываете, что вы спите. Однако, в книге или в фильме временами случается нечто, что вам не нравится, и во что вам не хочется вовлекаться. Тогда вы говорите себе: «Это всего лишь рассказ» или «Это всего лишь фильм». В сновидении нам хочется сохранять такого рода объективность, хотим ли мы изменить ход его событий или хотим изменить способ нашего реагирования на них. К сожалению, тенденция зачастую наблюдается прямо противоположная - чем выше эмоциональная насыщенность сновидения, тем меньше мы делаем для поддержания в нем осознанности. Одна из целей упражнения «Я помню» состояла в том, чтобы показать, насколько велик риск забыться, когда находишься в состоянии сильного возбуждения.

Другая причина, по которой легко потерять осознанность, состоит в том, что сны бывают очень реалистичными. Когда все предметы, люди, обстановка вокруг вас так же убедительно выглядят, звучат, пахнут, осязаются и имеют вкус, как в мире бодрствования, вполне естественно забыть, что все это игра воображения. Существует несколько уровней осознанности. Вы можете понимать, что спите, но вам будет казаться, что один человек или предмет по-настоящему существует «там», а не в вашем уме. Вы можете понимать, что спите, но вас будет беспокоить то, что надо вовремя прийти на работу (во сне!). Или же вы сразу забываете, что спите. Один из феноменов, очень характерных для осознанного сновидения, - думать, что кто-нибудь в вашем сне тоже «осознанно сновидящий», который видит то же, что и вы и утром сможет об этом рассказать. Мы не можем утверждать, что это невозможно, но мы уверены в том, что это случается далеко не так часто, как думают люди, находясь во сне!

Первое, чему мы учимся - это говорить, поэтому для контроля своих мыслей и поведения мы используем язык. Родители говорили нам, что и как делать, и мы руководствовались их словами. Когда мы первый раз делали те же вещи сами, то повторяли вслух родительские инструкции, чтобы не ошибиться. Постепенно это вошло в привычку, и теперь, выполняя какую-нибудь новую сложную работу, мы повторяем инструкции про себя.

Вербально направлять свое поведение можно и в осознанном сновидении, например, поддерживая осознание того, что это сон. Пока обретение и удержание осознанности во сне не станет отработанным навыком, велика вероятность утратить осознанность из-за неустойчивости внимания. Это происходит в момент, когда мы слишком увлекаемся какой-нибудь деталью или событиями сновидения. Если вы новичок в осознанном сновидении, и удерживать осознанность во сне для вас проблема, то первое время ее можно решать, разговаривая с самим собой. Напоминайте себе, что вы спите фразами типа: "Это сон!...Это сон!...Это сон!..." или: "Я сплю!... Я сплю!... Я сплю!..." Это напоминание, если необходимо, можно во сне произносить во весь голос. С другой стороны, чтобы процесс повторения не стал доминирующим во сне, бывает лучше делать это тихо.

Когда вы приобретете некоторый опыт, вы научитесь распознавать ситуации, в которых можете утратить осознанность и увидите, что сохранять ее можно и не прибегая к сознательным усилиям. Этому можно научиться довольно быстро.

Выполнение упражнения 3

Выполняя упражнение 2, вы усвоили, что для удержания в сновидении после обретения в нем осознанности, необходимо принимать активное участие в его событиях. Однако существует еще и оборотная сторона медали. Если вы позволяете себе слишком увлечься событиями сна, вы можете забыть свою цель, и, таким образом, забыть, что вы спите.

Цель данного раздела - дать вам некоторые приемы для поддержания объективности в осознанных снах, с тем, чтобы вы этой осознанности не теряли. Вам предстоит работа с вашими прошлыми осознанными снами, чтобы определить, что вызывало в них утрату осознанности, и практика некоторых специфических приемов сохранения осознанности.

Часть 1. Пересмотр причин потери осознанности в прошлых осознанных снах

Это упражнение поможет вам определить зоны риска в сновидениях - обстоятельства, при которых существует вероятность потери объективности.

1. Перечислите случаи утраты осознанности. Отыщите в своем журнале сновидений пять снов, в которых вы проснулись, утратив осознанность. В пустых клетках рабочей таблицы опишите события, предшествовавшие или сопровождавшие утрату осознанности.

2. Перепишите сновидения. Возьмите чистый лист бумаги или воспользуйтесь своим журналом сновидений. Для каждого из пяти сновидений, отобранных вами на 1-м этапе, перепишите концовку, начиная с места, где вы забыли, что спите. Замените описание потери осознанности на «я сохранил осознание того, что это сон» и сочините логичный конец, в котором вы выходите из сна, завершив все свои дела.

Рабочая таблица

Данная таблица предназначена для записи случаев, когда вы утратили осознанность во сне, несмотря на то, что сон продолжался. Опишите события, сопровождавшие потерю осознанности.

	Случаи утраты осознанности
	Происходившие при этом события

	1
	

	2
	

	3
	

	4
	

	5
	

	6
	

	7
	

	8
	

	9
	

	10
	

	11
	

	12
	

	13
	

	14
	

	15
	

	16
	


Часть 2. Приемы поддержания осознанности

Здесь представлены методы, применяя которые вы обеспечите себе непрерывное осознание того, что вы спите.

1. Словесные напоминания. Данная техника использует левое полушарие вашего мозга для поддержания нужного состояния правого полушария. Начиная с момента обретения осознанности, напоминайте себе: «Это сон». Если что-либо во сне начинает вас эмоционально затягивать, вы услышите свои слова «это сон» и вспомните о необходимости поддерживать осознанное состояние. По крайней мере, первые несколько раз произносите напоминание громко вслух. Если этот метод окажется для вас успешным, поэкспериментируйте с произнесением своей фразы вслух, а затем про себя.

2. Невозможные действия. Можете убеждать себя в том, что вы спите, производя какие-либо действия, невозможные в мире бодрствования. Если вы будете делать что-либо, возможное только во сне, вы поймете, что это не реальный мир. Можете нарушить физические законы или общественные нормы. Такое поведение преобразует ваше абстрактное знание того, что вы спите, в практическое, и используя понимание своего состояния вы будете непосредственно влиять на свое поведение в осознанном сновидении.

Упражнение 4: Пробуждение по желанию
Бывает так, что, находясь в осознанном сне, вы хотите проснуться. Одна из возможных причин для этого - сохранить в памяти полезные или интересные события, мысли или душевный подъем, полученные в сновидении. Задержка пробуждения в этом случае может привести к забыванию чего-то важного. Воспоминания о сновидениях имеют тенденцию легко ускользать. Если вы применяете осознанное сновидение для разрешения проблем или в целях творчества, техника пробуждения по желанию может оказаться очень важной для вашего успеха.

Другое применение методов волевого пробуждения состоит в использовании их в качестве «предохранительного клапана», когда вы сталкиваетесь во сне с ситуацией, с которой не готовы совладать, хотя мы советуем встречать неприятные события во сне прямо и открыто. Помните, что во сне ничто не нанесет вам вреда. В некоторых случаях знание того, что вы можете покинуть сновидение по своему усмотрению, может придать вам мужества при встрече с его страшными обитателями.

Вообще, действия, прерывающие сон, по своей направленности противоположны тем, что его продлевают. Поэтому для окончания сна вам наоборот, необходимо отвлечь свое внимание от сновидения и участия в его событиях. Размышляйте, фантазируйте или как-нибудь по-другому отключитесь от сновидения, и, скорее всего, вы проснетесь. Другой способ отключиться от сна состоит в том, чтобы приостановить быстрые движения глаз, характерные для БДГ-фазы. Поль Толи пробовал фиксировать в осознанных снах  какую-нибудь стационарную точку. Он выяснил, что фиксация взгляда заставляет эту точку расплываться, затем растворяется вся картина сна, и через несколько секунд наступает пробуждение. Он отмечает, что опытные сновидящие могут использовать промежуточную стадию исчезновения сна для формирования новой обстановки сна по своему желанию.

Однако методики пробуждения по желанию могут привести и к ложным пробуждениям. Иногда ложное пробуждение может доставить вам больше беспокойства, чем исходный сон, из которого вы хотели уйти. Проснувшись из сновидения, очень внимательно отнеситесь к возможности ложных пробуждений. Если включенные у вас механизмы БДГ-сна все еще действуют, обстановка, которую вы пытаетесь покинуть, может замениться другой, причем это может оказаться и ожидаемая вами картина, где вы лежите в постели. Поэтому если вы думаете, что проснулись, тщательно проверьте свое состояние, чтобы удостовериться в этом. Если вы еще спите, повторите процедуру ухода из сна или попробуйте один из описанных ниже методов.

Выполнение упражнения 4

Методы пробуждения из сновидения у большинства людей индивидуальны. Вы сможете разработать свои способы пробуждения, основываясь на своих записях сновидений и реальном опыте. Если вы можете это сделать, то пополните каталог своими методами. После того, как вы попробуете различные методы просыпания, выберете те из них, которые наиболее действенны для вас, и используйте их в дальнейшем в своей практике.

1. Внимательно ознакомьтесь с каталогом.

Прочитав метод из каталога, проанализируйте его исходя из своего опыта, подойдет ли он вам.

2. Разработайте свои методы пробуждения.

Опираясь на свои записи сновидений и свой личный опыт, попытайтесь представить и подумать, какой еще способ мог бы помочь вам проснуться из сновидения. Если вы смогли найти такой способ, кратко запишите его в каталог.

3. Практикуйте методы пробуждения.

В дальнейшей своей практике вам необходимо целенаправленно пытаться проснуться из сновидения. Используйте методики, которые вы уже изучили, для того, чтобы не забыть сделать это во сне. Попробуйте каждый из методов по три - четыре раза, и выберете наиболее эффективный для вас. Результаты записывайте в рабочую таблицу.

Каталог методов пробуждения из сновидения

	№
	Методы пробуждения из сновидения
	Выполнение

	1
	Прекращение движений
	Встаньте, сядьте или лягте неподвижно. Это избавит вас от потребности создавать в уме образы вашего тела в движении, и вам будет легче ощутить свое физическое тело в постели.

	2
	Закройте глаза
	Тем самым вы отключите визуальное восприятие сна. Можете также сфокусировать свое внимание на одной единственной (неинтересной) точке в картине сна. Это отключит вас от других зрительных образов.

	3
	Подумайте
	Когда вы думаете, ваше внимание обращается вовнутрь, и вы перестаете моделировать мир вокруг вас так ярко, как когда бы вы с ним взаимодействовали. Игнорируя окружающий вас мир сна, подумайте о чем-нибудь, например, о том, что вы собираетесь делать, когда проснетесь.

	4
	Широко раскройте глаза


	Постарайтесь широко раскрыть глаза в сновидении. Приложите к этому усилия мышц лица. Закройте глаза и снова откройте их с усилием. Делайте так, пока не проснетесь.

	5
	
	

	6
	
	

	7
	
	

	8
	
	


Рабочая таблица.
Используйте эту таблицу для отслеживания результатов ваших экспериментов по пробуждению из сна. Таблица заполняется так же как и в упражнении 2. Для примера заполнена строчка  №0.

	№
	Дата
	Методы  пробуждения 
	Результаты

	
	
	1. Прекращение движений
	2.Закрывание глаз
	3.Обдумывание
	4.Открывание глаз с усилием
	5.
	6.
	7.
	Проснулись ли вы
	Наличие ложных пробуждений
	Какой метод сработал

	0
	00.00.00.
	Да
	Нет
	Нет
	Да
	
	
	
	Да
	Да
	4

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Упражнение 5: Управление сновидениями

Во сне мы обладаем большей властью над людьми, предметами и обстоятельствами, чем в бодрствующей жизни. Даже в неосознанных снах наши мысли и чувства очень сильно влияют на ход сновидения. Ваш внутренний опыт оказывает глубокое влияние на его реальность, поэтому так важно знать, когда вы спите, чтобы можно было продуманно изменить свою позицию и, таким образом, повлиять на исход сна. Хотя мысли и чувства не оказывают такого очевидного влияния на мир бодрствования, как на мир сновидений, большинству людей знакомо, как их психический настрой может повлиять на исход событий. Например, публичное выступление может восприниматься и как тяжелое испытание, и как возможность роста. В осознанных снах вы имеете возможность видеть немедленные результаты своих позитивных ожиданий, что помогает и в мире бодрствования направлять свои чувства в позитивное русло.

На ход сновидений можно повлиять многими способами. Ваш выбор, как и тема вашего сна, будет зависеть от ваших намерений. Мнения относительно методов и пользы от управления сновидениями сильно расходятся. С одной стороны, тысячелетняя традиция тибетского буддизма, в которой ученику ставится задача обретения полной власти над сном. Для этого усилием воли огонь превращается в воду, большое в маленькое и так далее. С другой - мнение некоторых более поздних исследователей, пропагандирующих позицию типа «руки прочь от сновидений», которые считают, что в наших бессознательных импульсах больше мудрости, чем в обдуманном выборе.

Наш подход лежит где-то между этих крайностей. Учение тибетских буддистов создавалось, чтобы помочь монахам осознать иллюзорную природу мира сна, в качестве шага к постижению природы этого мира. Их мало беспокоили проблемы повседневности, что вряд ли приемлемо для большинства из нас.

Противоположный подход невмешательства может быть разумным в сновидениях, протекающих без конфликтов, в которых ваши действия находятся в согласии с вашими идеалами. Однако в случае, когда мы сталкиваемся с трудностями, неудачами или пугающими событиями, обретение контроля над своим поведением может оказаться полезным. Таким образом, вместо того, чтобы бежать от опасности, как естественно подсказывает вам чувство страха, вы можете решиться преодолеть его и повернуться лицом к угрозе. В этом случае вы поймете, что «естественный» импульс не всегда самый здоровый и что сознательный контроль, как во сне, так и наяву, может помочь вам достигнуть в жизни большей свободы и самореализации.

Все сказанное отнюдь не означает, что игра со сном просто ради развлечения - недостойное занятие. Получать удовольствие полезно, и в обычной жизни найдется немного ситуаций, дающих его в той же мере, что и осознанное сновидение. Этот развлекательный потенциал осознанных сновидений может оказаться особенно привлекательным.

Ниже перечислены методы сознательного управления сновидениями, основывающиеся главным образом на работах Поля Толи, немецкого исследователя осознанных сновидений. Внимательно изучите их и используйте в своих осознанных сновидениях. Это упражнение поможет вам организовать свои усилия по освоению этих методов.

Методы управления снами.

1.Процедуры перед сном

На сновидение можно повлиять разного рода процедурами, выполняемыми перед сном, в частности, техникой преднамеренного осознанного сновидения.

2.Желание

Часто спящему удается изменить ход сновидения просто пожелав, чтобы случилось какое-то определенное событие. Это называют «магией во сне». С помощью желания вы можете заставить предметы или людей появляться, исчезать или изменяться, можете изменить всю обстановку сна.

3.Внутреннее состояние

На события и действующих лиц в сновидении может повлиять реакция и отношение к ним спящего. Ваши внутренние ожидания играют главную роль в определении хода сновидений. Корни наших ожиданий лежат в наших чувствах и настроениях. Поведение окружающего нас мира во сне отражает наши чувства по отношению к нему. Темная ночная улица может быть местом страшной борьбы или сценой для волнующего романтического свидания. Какой из этих двух сценариев реализуется, зависит от того, нервничает ли спящий, ожидает ли он угрозы, или радостно взволнован и ждет приключений. Даже если ваша первая реакция на обстановку отрицательна, вы можете переменить свои чувства, например, страх на любопытство, отвращение на симпатию, гнев на прощение.

4.Взгляд

Все, на что вы смотрите, становится центром вашего внимания. Во сне можно влиять на ход событий, меняя направление взгляда. Таким образом, если вы хотите продолжить исследование секретов своего сна, просто взгляните в направлении какой-нибудь его детали. Взгляд, возможно, способен повлиять даже на эмоциональные аспекты осознанных сновидений. Поль Толи полагает, что угрожающих существ во сне можно приручить, взглянув им в глаза. Причина этого, вероятно, в том, что контакт людей посредством взгляда подразумевает скорее равенство, чем доминирование или подчиненность. Когда во сне мы смотрим в лицо опасностям, это происходит от внутреннего чувства храбрости и открытости.

5.Разговор

Разговор, как и взгляд, является способом сфокусировать внимание в нужном направлении. Таким образом, произнеся вслух «Это сон», как описано в разделе про удержание осознанности, вы можете удержать свое внимание на том, что вы спите. Выразить свое внутреннее состояние с помощью речи во сне можно также, обратившись к другим его обитателям. Разрушительную энергию столкновения с враждебным существом можно преобразовать в созидательную, если спросить его, кто оно, или что ему от вас нужно, или чем вы можете ему помочь.

В разговоре с такими существами вы можете узнать кое-что о себе, а в результате выражения своей любви и симпатии обрести эмоциональное удовлетворение.

6.Действия

Действовать - это, пожалуй, самый очевидный способ управлять событиями, как во сне, так и в бодрствующей жизни. Даже если вы не понимаете, что спите, ваши действия неизбежно влияют на исход сна. Осознанность же может помочь в выборе действий, ведущих к желаемому результату.

В наполненных страхом сновидениях, где вас кто-то преследует, осознанность могла вы позволить вам обернуться и встать лицом к лицу с преследователем, а не убегать дальше. Ваши действия могли бы изменить ход событий во сне, направив их к положительному исходу.

7.Обращение за помощью к персонажам сновидения

Временами осознанно сновидящие сообщают, что достигнуть цели им помогло взаимодействие с существами во сне. Так же как в обычной нашей жизни мы обращаемся к людям за советом и информацией, мы можем получать это знание и помощь у «других людей» во сне.

Некоторые сновидцы просили этих существ напоминать им в будущем, когда они будут спать. Существа в сновидении могут давать ценные советы - это мудрость в нас самих, но в обычной жизни мы ее не используем. Они могут также указать, как нам достигнуть своих целей в сновидениях.

Этот способ манипулирования сновидениями пока что мало изучен, и, несомненно, заслуживает детального исследования. Экспериментируйте с ним творчески. Учтите, что существа в сновидении, как правило, плохо соответствуют представлениям о них как об «игре воображения». Когда мы создаем в сновидении людей, воплощающих наше собственное знание, мы одновременно придаем им положение, соответствующее их мудрости, и поэтому обращаться с ними следует так, как мы обращались бы с реальными людьми, которые могут оказать помощь.

Важно учесть, что во сне мы строим модель повседневного мира, в котором у людей есть чувства, и они не всегда ведут себя так, как нам хотелось бы. Если вас разочарует кажущаяся неэффективность контактов с существами в сновидении, не падайте духом, а попробуйте по отношению к ним другой подход.

Помните, что не все существа могут быть источниками знаний. Многие из них созданы вашим умом просто для массовки, чтобы заполнить улицы города сновидения. Мудрость ищите у тех из них, которые напоминают вам людей, ассоциирующихся у вас с мудростью в обычной жизни.

Выполнение упражнения 5

1. Изучите различные методы контроля над сновидениями.

Если вы еще этого не сделали, прочтите вышеприведенный список.

2. Проанализируйте осознанное сновидение.
А. Выберите из дневника сновидений одно из ваших осознанных сновидений на предмет анализа методов влияния на него. Оно должно быть достаточно продолжительным, чтобы вы могли успеть изменить его ход прежде, чем проснетесь. Если у вас нет подходящих осознанных сновидений, выберите обычное сновидение.

Б. Отметьте обстоятельства в этом сновидении до, и после обретения осознанности, соответствующие семи обсужденным выше методам управления (состояние перед сном, желание, внутреннее состояние, взгляд, разговор, действие и помощь со стороны) и просто опишите каждый случай управления в рабочей таблице №1 в клетке, соответствующей методу управления. В ваших сновидениях, почти наверняка, должны быть и другие приемы управления, но на данном этапе сконцентрируйтесь на семи предложенных выше. Если в данном упражнении вы используете неосознанное сновидение, то отметьте, как влияют на него ваши действия и чувства. Перечислите все случаи и сделайте те же пометки, что и для осознанных сновидений.

В. Опишите результат своих действий. Посмотрите, какие события последовали за вашими действиями, и обратите внимание, как они согласуются с вашими методами. Кратко опишите результаты своих  действий в соответствующих клетках рабочей таблицы №1.

3. Опишите методы и результаты своих действий со следующими осознанными сновидениями.

Примените процедуру анализа второго этапа к следующему осознанному сновидению. После этого взгляните на методы и результаты воздействия на два проанализированных вами сновидения. Задайте себе следующие вопросы.

Были ли достигнуты поставленные вами цели? Можно ли было сделать то же самое лучше с помощью какого-то другого метода? Привели ли какие-то из использованных вами методов к противоположным результатам? Как бы вы поступили, если бы снова оказались в том же самом сновидении? Какие методы вы хотели бы попробовать в своем следующем осознанном сновидении? Запишите ответы на эти вопросы в свой журнал сновидений, чтобы использовать их для дальнейшей работы.

4. Продолжайте упражнение, пока вам это нравится.

Для дальнейшего изучения способов воздействия на ход сновидений пользуйтесь рабочей таблицей №2. Это поможет вам научиться извлекать максимум пользы из своей осознанности и успешно пользоваться многочисленными ее возможностями.

Рабочая таблица №1 (Методы управления осознанными сновидениями)

Используйте эту таблицу для записи результатов своих действий с осознанными сновидениями при помощи методов, описанных в упражнении 6.
	
	Методы

(Напротив соответствующего метода опишите действия, предпринятые вами для его реализации)
	Результаты 

(Опишите, что произошло в результате ваших действий)

	                    Прошлый   осознанный   сон
	Процедуры перед сном
	

	
	Желание
	

	
	Внутреннее состояние
	

	
	Взгляд
	

	
	Разговор
	

	
	Действия
	

	
	Обращение за помощью к персонажам сновидения
	

	             Ваш  следующий  осознанный  сон
	Процедуры перед сном
	

	
	Желание
	

	
	Внутреннее состояние
	

	
	Взгляд
	

	
	Разговор
	

	
	Действия
	

	
	Обращение за помощью к персонажам сновидения
	


Рабочая таблица №2 (Методы управления осознанными сновидениями)

Используйте эту таблицу для записи результатов своих действий с осознанными сновидениями при помощи приемов, описанных в упражнении 6, и тех приемов, которые вы разработаете сами. Она предназначена для ваших поисков личных методик, приносящих наилучшие результаты. Свои находки записывайте в свободные столбцы таблицы. В графе "Результаты" опишите, что произошло в результате ваших действий.

	№
	Дата
	Методы 

(Напротив соответствующего метода кратко опишите действия, предпринятые вами для его реализации)
	Результаты

	
	
	1.Процедуры
	2.Желания
	3.Состояние
	4.Взгляд
	5.Разговор
	6.Действия
	7.Помощь
	8.
	9.
	10.
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Упражнение 6: Что стоит посмотреть и что стоит сделать

В этом разделе приведены примеры возможных видов деятельности в осознанных сновидениях. Они составлены на основе отчетов осознанно сновидящих о понравившихся им видах деятельности. Примите их как совет и свободно экспериментируйте с ними сами.

Какой бы род деятельности вы ни выбрали в своих осознанных сновидениях, из приведенного ниже списка, или что-то захотите свое, сделайте свой выбор перед тем, как ляжете спать. Если вы отложите свое решение до момента обретения осознанности во сне, вы можете об этом не вспомнить или потратите время на обдумывание того, что вам делать.

Если вы новичок в осознанном сновидении, или если вы работаете над повышением частоты осознанных сновидений, важно также выбирать простой и приятный вид деятельности. Действуя таким образом, вы обеспечиваете себе положительную обратную связь с достижением осознанности, поощряя в себе желание снова добиться успеха. Более сложные применения могут подождать до тех пор, пока вы не наберетесь опыта в техниках инициации осознанных сновидений и управления ими.

Ниже предложены четыре возможных вида деятельности в ваших осознанных сновидениях. Выберите те, что вам нравятся, и не стесняйтесь изобрести свои.

А. Полет

Полет всегда считался одним из самых главных развлечений осознанно сновидящих. Возможно, он является конечным выражением полной свободы, доступной в осознанном сновидении. Начать полет вы можете просто поднявшись над землей или взяв старт с разбега или, может быть, легче будет спрыгнуть с высокого места (вершины холма или здания). Взлетев, вы можете поразвлечься воздушной акробатикой, полетом за город или покинуть Землю и заняться освоением космоса.

Б. Секс

Для большинства людей любовные утехи являются наиболее личной стороной жизни, разделяемой лишь с несколькими близкими друзьями. И даже при этом условии многие личные фантазии могут всю жизнь держаться в тайне, часто без всяких шансов на удовлетворение. Во сне же мир воображения и фантазий оживает, обретая такие реальные формы, какие только могут быть. Это сугубо личный, частный и тайный мир, в котором вы можете добиться реализации любых своих фантазий, не опасаясь ни общественного порицания, ни физической травмы (или болезни). Стыдно стыдиться сексуального опыта во сне!

В. Нарушение правил

Насорите и не уберите за собой. Проедьте на красный свет. Обругайте своего начальника. Уйдите с работы погулять. Встаньте в начало очереди. Обманите финансовую инспекцию. Зайдите без спроса в чей-нибудь дом. Стащите что-нибудь. Станцуйте на улице. Разденьтесь догола. Ешьте жирные десерты или свиные ребрышки. Пройдите сквозь стены.

Здорово звучит, не правда ли? Во сне вы можете проделывать все это, не нанося никому вреда. Действия, нарушающие физические или общественные законы, усилят вашу осознанность, поскольку вы слишком хорошо знаете, что если бы вы не спали, вы никогда бы этого не сделали. Это поможет вам также преодолеть барьеры, возведенные вами вокруг некоторых типов поведения, которые могут проявиться и в других сферах вашей жизни. Люди легко забывают, что правила, поддерживающие общественный порядок, предназначены именно для этой цели и поэтому не имеют отношения к личным делам каждого, и что по мере изменения общественного уклада может оказаться полезным изменить и свое поведение. Если мы способны выбрать стиль поведения, соответствующий ситуации, мы более свободны, чем когда реагируем бессознательно и, возможно, неправильно.

Г. Наблюдение за сновидением

Иногда самое увлекательное занятие в осознанном сновидении - это просто его разглядывать. Многих просто поражает четкость, сложность и кажущаяся реальность этого мира. Очень важно понять, что все разнообразие осознанных сновидений является продуктом нашего ума, и сознание этого укрепляет вашу веру в свои творческие способности. В сновидении, правдивом и откровенном, прекрасное живет в самих глазах, а значит, и в уме наблюдателя, который в этом случае не только наблюдает, но и постигает прекрасное. Конечно, не все во сне бывает прекрасно, но даже сталкиваясь с уродливыми проявлениями, поняв, что они созданы нами, мы можем признать их частью своего опыта и, при желании, исправить или использовать.

Д. Обострение восприятия

Большинство людей удивляются, когда осознают, что они спят. Это удивление  происходит от понимания того, как же они себя одурачивали. Конечно, это сюрприз, особенно в первое время, видеть, как ваши обычно надежные органы чувств рисуют абсолютно безупречную картину мира, которого не существует, кроме как в сновидении. Одной из наиболее характерных особенностей первых осознанных сновидений является ощущение суперреальности, которое возникает, когда вы внимательно осмотритесь во сне и увидите, какие удивительные, тонкие подробности способен создавать ваш ум.

Начинающие осознанносновидящие часто отмечают ярко выраженное обострение чувствительности, особенно зрительной. Слух, обоняние, осязание и вкус могут обостриться мгновенно, как если бы вы нашли регулятор интенсивности ваших чувств и повернули его на увеличение до упора. Попробуйте поиграть с каждым из своих ощущений. В повседневной жизни нам слишком часто приходится выключать свои чувства, чтобы сосредоточиться на какой-то конкретной задаче. Однако, во сне можно поучиться включать и обострять их.

Глава десятая

Сенойская система сновидения

Автором, Патрицией Гарфилд, предложена универсальная техника контроля над сновидением, используя которую вы научитесь управлять своими сновидениями. Учитывая тревожность и нестабильность нашего времени, мы все чаще пребываем в стрессовом состоянии, которое оказывает негативное влияние на наше психическое самочувствие и на психику в целом. Сны помогут вам разрешить свои проблемы, избежать неприятностей на работе и в быту.

Мы отдыхаем, когда видим творческие, красивые сны и впадаем в депрессию, когда видим "кошмары". Научитесь контролировать свои сны – и вы почувствуете себя лучше. Вы исполните роль психотерапевта по отношению к себе, сможете лучше понимать себя, мотивацию своих поступков и поведения. Сны помогут вам в этом.

Патриция Гарфилд – уникальный практик, сумевший используя опыт мастеров осознанного сновидения и опыт сновидения сеноев – разгадать смысл и значение сна и разработать простую, но действенную технику контроля и управления творческими снами. В эффективности этой системы вы можете убедиться, применяя ее на себе. Эта техника не принесет вашей психике никакого вреда, так как все свое исследование автор строила и проверяла на собственных сновидениях.

В результате своих исследований Сенойской системы сновидения, Патриции Гарфилд удалось вывести три основных правила, которые относятся к различным специфическим ситуациям в сновидении.
Первое правило – встречайтесь с опасностью во сне и преодолевайте ее, является главным во всей сенойской системе управления сновидениями. Вы ощутите драматическую перемену в ваших снах, как только вы, встречаясь в них с опасностью, сможете побеждать ее. Возможно, именно это правило является залогом целостности характера, которая столь типична для сеноев.

Во сне люди часто сталкиваются с опасностью, что может подтвердить каждый. Психологи считают, что агрессия появляется в снах у более чем половины молодых людей. Агрессивные образы обычно вызывают у сновидящего беспокойство, страх и даже ужас. Агрессия во сне не просто типична. Как правило, она проявляется весьма характерным образом: сновидящий видит себя в роли жертвы.

Если человек столь часто видит себя во сне жертвой, у него есть много возможностей практиковать правило сеноев – встречайтесь с опасностью во сне и преодолевайте ее. Вы можете сильно изменить ваши сновидения, если последуете в них этому правилу, и исключить ночные кошмары из своих сновидений так же, как это делают сенои. Ниже будут даны специальные рекомендации по применению этого правила.

Второе правило - предпочитайте удовольствие в ваших снах, созвучно первому, хотя оно и связано с другим стимулом. 

Третье правило - достигайте положительного результата.
Некоторые теоретики сновидений считают, что во сне можно лишь бороться, но не убивать. Уничтожение образа сновидения в сенойском понимании не таит в себе ничего плохого, так как при этом предпринимается попытка создать на его месте положительный образ – фигуру друга, слуги, союзника. При этом оказывается уничтоженной лишь отрицательная составляющая образа. Таким способом, вы можете как-то противостоять отрицательному образу сновидения или же убить его и тем самым породить на его месте положительный образ.

Хотя наша культурная среда не поддерживает контроль сновидений, представления сенойской системы управления сновидениями могут с успехом войти в жизнь обычных западных сновидящих. При этом, насколько можно судить из опыта участников семинаров и личного опыта, почти всегда достигается такой же эффект, как и у сеноев. Вероятно, западному человеку требуется гораздо больший период времени для того, чтобы достичь уровня сеноев, которые располагают полной социальной поддержкой. Западная культура не поощряет нас к изменению своих сновидений. Фактически, современное "психологическое мышление" в большинстве случаев даже осуждает вмешательство человека в его собственные сны. Тот, кто учится управлять сновидениями на основе новых принципов, должен забыть свои предшествующие установки.

Если вас интересуют сложные эксперименты со сновидениями, вам следует начать как раз с сенойской системы. Сравнительно легко задать себе программу при помощи общей инструкции – "Если на меня нападают (весьма распространенное проявление в сновидениях), я не побегу прочь, я буду бороться с нападающим". Нападение может происходить по-разному, методы борьбы также могут быть различными – это мы увидим в дальнейшем. Вы должны лишь держать в сознании основное правило: встречайтесь с опасностью во сне и преодолевайте ее.
Понятно, что сновидения можно рассматривать как "репетицию поведения", которая позволяет людям решать свои проблемы в реальной жизни, не отворачиваясь от них. Они обнаруживают, что их проблемы не очень им досаждают, и оказываются более подготовленными для того, чтобы эффективно с ними справляться. Мы нуждаемся в контролируемом изучении проблем реальной жизни, и именно это, осуществимо в наших сновидениях. Люди могут осознанно исследовать свои проблемы во сне и постоянно совершенствоваться в их решении. Они также могут избежать страха и его последствий в реальном мире. Они могут привнести в свою жизнь возросшую эмоциональную зрелость. Возможно, миролюбивое и творческое отношение к действительности, сеноев, станет доступным и для вас. 

Рекомендации по применению сенойской системы управления сновидениями.

1. Прочтите приводимое ниже Краткое изложение системы сеноев по управлению сновидениями.

2. Решите, как вы будете планировать свои сновидения в соответствии с правилами системы сеноев, начиная с преодоления опасности во сне.

3. Каждое утро анализируйте все сны прошедшей ночи.

4. Каждый раз отвечайте на вопрос: какие успехи и ошибки проявились в ваших сновидениях; как вы планируете поступать в будущих сновидениях?

5. Сохраняйте все красивые и полезные подарки, полученные вами в сновидениях. Рисуйте, записывайте, напевайте, танцуйте и придавайте им любую другую подходящую форму в реальной жизни.

6. Рассказывайте свои сны и делитесь впечатлениями от использования сенойской системы со всеми теми, кто интересуется сновидением.

7. Не расслабляйтесь в случае неудач. Успех приходит после длительных и упорных попыток.

Краткое изложение системы сеноев по управлению сновидениями.

Основные правила системы сеноев по управлению сновидениями:

1) Всегда встречайтесь с опасностью и преодолевайте ее.

2) Всегда предпочитайте удовольствие.

3) Всегда достигайте положительного результата и извлекайте из сна какой-нибудь творческий продукт.

Применение общих правил к конкретным ситуациям:
1. Агрессивное взаимодействие.

А) Если вы являетесь жертвой агрессивного воздействия, вам следует также стать агрессивным:

1) Атакуйте врага в сновидении.

2) Сражайтесь насмерть, если это необходимо.

Смерть вашего врага освобождает положительную энергию, которая тратилась на формирование враждебного образа сновидения, который впоследствии приобретает облик полезного для вас персонажа.

3) Призывайте персонажи сна на помощь, если вы в ней нуждаетесь. Сражайтесь самостоятельно, пока помощь не придет.

4) Любой персонаж сна, который либо проявляет по отношению к вам агрессию, либо отказывает вам в помощи, считается врагом. Персонажи ваших сновидений являются вашими врагами лишь до тех пор, пока вы их боитесь.

Б) Если образ врага в сновидении имеет расплывчатые очертания, вы можете также атаковать его.

В) После того, как вы противостояли и победили врага в сновидении, заставьте его сделать вам подарок. При этом только в исключительных случаях разрешается отдавать что-то взамен.

1) Подарок может быть чем-то красивым – например, стихотворением, историей, песней, рисунком, предметом живописи.

2) Подарок может быть чем-то полезным – например, творческой находкой или решением проблемы.

3) Торгуйтесь для получения подарка, если это необходимо.

4) Ценность подарка определяется его эстетическими качествами или применимостью в реальном мире.

Г) Действия, которые следует проделать после того, как вам приснился сон с агрессивным взаимодействием.

1) Если образ друга был агрессивен в сновидении (если вы не противостояли ему в сновидении, примите решение сделать это в будущем), сообщите об этом ему, когда проснетесь, и попросите изменить поведение его образа во сне.

2) Если вы сами были агрессивны или не захотели помочь другу в сновидении, вам следует проявить к нему свою дружественность после того, как вы проснетесь.

3) Если вы видели в сновидении другой персонаж, который атаковал известного вам человека, вы должны посоветовать этому человеку быть осторожным (в следующих снах обезвредьте агрессора, прежде чем ему представится возможность атаковать).

2. Сексуальное взаимодействие.

А) Если вы переживаете приятный эротический эпизод в сновидении, позволяйте своим чувствам длиться и нарастать.

Б) Если во сне имеет место половой акт, доведите его до оргазма.

1) Не бойтесь того, что может показаться непристойной любовью, так как вы имеете дело с частью самого себя, которая нуждается в интеграции.

2) Вы можете любить в сновидении столько, сколько можете.

В) Попросите подарок у вашего любовника или любовницы в сновидении.

3. Дружественное взаимодействие.

А) Если образы сновидения проявляют к вам дружественные чувства, примите их помощь.

Б) Выразите им признательность за их дружественность.

В) Попросите у них подарок, как это описывалось в пункте II В.

Г) Используйте и поделитесь тем, что вам подарено.

Д) Попросите дружественный образ быть вашим хранителем.

4. Полеты и падения во сне.

А) Если вы падаете во сне, заставьте себя продолжать спать, расслабьтесь и приземлитесь.

Б) В следующих снах постарайтесь летать, а не падать.

В) Если вы летаете в сновидении, продолжайте делать это, переживая приятные ощущения как можно полнее.

Г) Независимо от того, летаете вы или падаете, постарайтесь прибыть в какое-нибудь интересное место. Найдите что-нибудь красивое или полезное в этом месте.

Изложенный Патрицией Галфрид материал по сенойской системе послужил поводом для полемики, которая возникла вокруг вопроса о том, практиковали ли сенои на самом деле эти методики, и полезно ли, с психологической точки зрения, уничтожать персонажей своих сновидений.

Что же мы в таком случае имеем? Мы имеем систему сенойских представлений о сновидениях, и хотя многие идеи в ней могут быть искажены или преувеличены, это не только не уменьшает значимости системы в целом, но скорее делает ее еще более эффективной. Попробуйте применить их в своих кошмарных снах, и вы сами убедитесь в этом. Ведь каждый сновидящий может научиться выбирать, как вести себя в том или ином сне. Сотни, если не тысячи людей спаслись от кошмаров и смогли обогатить свои сны с помощью этих методик. Неважно, как вы их называете, важно, что ими действительно можно воспользоваться для изменения сновидений.

Когда сновидящий сталкивается с пугающим персонажем сновидения, всегда легче оказать сопротивление, "встретить опасность во сне и преодолеть ее". Многие до сих пор не понимают даже, что это возможно. Они чувствуют себя во сне пассивной жертвой, не понимая, что могут стать активным участником происходящего. Встречаясь с опасными образами во сне и побеждая их, мы развиваем уверенность в себе, подобно тому, как это делают с нами специалисты по психотерапии поведения. Сновидящие, которые успешно справляются с опасностью во сне, замечают, что не просто становятся более уверенными в жизни – иногда победа во сне воспринимается как настоящий триумф. Удачное противостояние опасности во сне увеличивает шансы преуспевания в реальном мире. Более того, если человек хотя бы один раз встретился с опасностью во сне лицом к лицу, у него появится желание узнать другие методы для борьбы с ней. Иногда уже одной решимости встретиться с недоброжелателем лицом к лицу бывает достаточно для того, чтобы он перестал угрожать. Выходя навстречу пугающим образам, сновидящий замечает, что они превращаются в какой-либо другой менее опасный образ. Возможно, с опасностью не нужно бороться. Для победы достаточно уже одной смелости взглянуть ей в лицо.

Спорным оказался также вопрос о том, каково правильное поведение во сне. 

Исследователь Пол Толи считает, что самая эффективная техника, которую сновидящий может использовать для борьбы с опасностью, - это "примирение". Он пришел к выводу, что агрессивное поведение сновидящего может давать положительный эффект лишь на короткое время, но по большому счету конфликт при этом не разрешается. Он говорит, что к хорошим чувствам, которые человек испытывает, когда убивает враждебный образ во сне, иногда примешивается страх и угрызения совести, переносящиеся в бодрствование. С другой стороны, если сновидящий подчинялся врагу в сновидении или позволил себе быть убитым, проснувшись, он чувствовал себя испуганным и подавленным.

Толи решил эту дилемму тем, что разработал несколько принципов психического самоисцеления, которые сновидящие должны были использовать в осознанных снах. Вот немного сокращенный список принципов Толи: 

1. Встреча: Не пытайтесь убежать от угрожающего персонажа сновидения. Вместо этого смело идите ему навстречу, смотрите прямо на него и дружеским голосом спросите у него: "Кто ты?".

2. Диалог: По возможности, пытайтесь в ходе разговора добиться примирения с персонажем сновидения. Если это невозможно, пытайтесь превратить ваш поединок в открытый диспут. Всегда отвергайте его угрозы и оскорбления, но признавайте все, что он говорит по существу. 

3. Поединок: Не позволяйте персонажу сновидения атаковать вас. Продемонстрируйте ему свою готовность защищаться, занимая оборонительную позицию и глядя ему прямо в глаза. Если поединок неизбежен, пытайтесь одолеть врага, но не убивайте его. Предложите побежденному врагу примирение.

4. Примирение: Пытайтесь примириться с враждебно настроенным персонажем сновидения с помощью мыслей, слов и жестов.

5. Отделение: Если примирение во сне невозможно, отделите себя от персонажа мыслями, словами или удалением в пространстве.

6. Просите помощи: После примирения с врагом, спросите его, может ли он вам помочь. Если он согласен, расскажите ему о какой-то своей проблеме, будь-то проблема во сне или наяву.

Толи обнаружил, что если к враждебным персонажам снов обращаться смело, подчас они стушевываются и становятся менее опасными, а иногда превращаются в животных или мифических героев. Когда сновидящий чувствовал беспокойство или словесно атаковал враждебного персонажа, последний часто увеличивался в размере, становился более угрожающим, а иногда терял человеческий облик.

Одно из исследований Толи, в котором приняли участие 62 человека, видевших в общей сложности 282 сна, показало, что при использовании этого подхода 77 процентов агрессивных персонажей утратили свою враждебность. Примирение было достигнуто в 33 процентах этих снов – в основном с помощью диалога, но иногда и в результате поединка. Многие угрожающие персонажи становились безвредными в результате применения этой методики, а в немногих снах (в 4 процентах случаев) сновидящий даже получал помощь от персонажа, который вначале вел себя враждебно. При этом в бодрствующем состоянии многие сновидящие приобретали уверенность в себе.

Толи, следуя идеям немецкого психолога Ф.Кюнкеля, рекомендует целенаправленно искать угрожающих персонажей или ситуации, если они не появляются во сне сами по себе. Кюнкель верил в то, что сновидящий может исцелить себя, если найдет общий язык со всеми "собаками бессознательного". Он говорил, что все враждебные фигуры должны быть найдены там, где они прячутся. Сновидящему следует искать встречи с "лающими собаками", но не со всеми сразу, и не торопясь. Он также советует сновидящим найти себе помощников или тех, кто будет содействовать примирению. К поиску враждебных персонажей сновидений следует приступать лишь после того, как сновидящий преуспел в борьбе со спонтанно появляющимися.

Учитывая вышеизложенный материал, проблему - как лучше всего вести себя во сне, можно решить, создав следующую иерархию принципов:

1. Встречайте опасность и побеждайте ее силой. Когда вы видите угрожающую фигуру, идите ей навстречу. Если она продолжает угрожать вам или физически атакует вас, противодействуйте ей, вступая в поединок сами или с чьей-то помощью. Если вы оказываетесь в ситуации, когда вы можете убить своего врага, убивайте его. Если вам пришлось это сделать, позвольте духу побежденного персонажа принять вид существа, которое может вам помочь. Если вы доказали себе, что можете побеждать врагов в сновидении, переходите на следующий этап.

2. Встречайте опасность с уверенностью. Станьте лицом к лицу с угрожающей фигурой и смотрите ей прямо в глаза. Бросьте ей вызов, спрашивая: "Кто ты?", "Что тебе нужно?" или "Зачем ты делаешь это?". Будьте готовы услышать разумные ответы и обсудить их.

3. Встречайте опасность доброжелательно. Обращайтесь к враждебным персонажам сновидения с явным дружелюбием, все время продолжая смотреть им в глаза. 

4. Предлагайте примирение. Постарайтесь договориться с враждебным персонажем. Предложите ему дружбу. Скажите, что вы можете пойти на уступки, если это с вашей точки зрения уместно.

5. Попросите о помощи. Попросите персонажа вашего сновидения дать вам подарок, решить ваши проблемы, помогать вам в будущем или выполнить любое другое ваше пожелание.

6. Войдите в тело персонажа сновидения. Помогает ли это вам лучше понять это существо?

7. Приятно проводите время с персонажем сновидения. Взаимодействуйте с персонажем так, чтобы это доставляло вам удовольствие – плавайте, летайте с ним. Просто будьте счастливы вместе.

8. Отделяйтесь, если это необходимо. Если договориться с персонажем или установить с ним диалог не удалось, отделите себя от этого персонажа, по крайней мере на некоторое время.

9. Благословите персонаж сновидения. Окружите его золотистым сиянием. Откройте ему свое сердце. Позвольте ему слиться с вами. Любите его таким, какой он есть.

10. Ищите враждебных персонажей или ситуации. Только если вы чувствуете себя в сновидении очень уверенно и можете справляться с различными опасностями, отправляйтесь на поиски новых опасностей и находите их. Выходите из безопасных, защищенных мест своих снов в темные, спускайтесь в низины и подвалы, уходите из настоящего в прошлое. Войдите в глаз тайфуна, в приливную волну, идите навстречу худшему. Возможно, вам нужно взять с собой защитные приспособления или обзавестись помощником. 

Вступая в контакт с враждебной фигурой сновидения, вы можете выбрать любую из этих возможностей. Выбор за вами. Ваше сновидение принадлежит только вам.

Заключение

АССОЦИАЦИЯ ПО ИССЛЕДОВАНИЮ СНОВ

Интерес к снам, вспыхнувший в середине 1970-х, привел к необходимости создания организации, объединяющей сновидящих.

В настоящее время организация называется Ассоциацией по изучению снов (АИС). Она объединяет сновидящих всего мира и насчитывает 550 активных членов, многие из которых живут в других странах. Ежегодные конференции проводятся по всему миру.

Ассоциация по изучению снов имеет региональные филиалы, которые также проводят ежегодные конференции. Организация финансирует международные симпозиумы, которые проводятся по инициативе местных экспертов сновидения.

Члены АИС четыре раза в год получают информационный бюллетень и профессиональный журнал "Dreaming" (Сновидение). Можно также подписаться на другие бюллетени и журналы "Dream Network Bulletin" (Бюллетень сновидения), "Night Vision" (Ночное видение) и "Lucidity" (Осознанность).

Хотя в организацию входят многие профессионалы, чтобы стать ее членом, вам не обязательно быть профессионалом. Здесь рады всем, кто интересуется снами. Более подробную информацию можно получить по адресу:

The Association of the Study of Dreams P.O.Box 1600 Vienna, Virdginia 22183 USA WWW URL: http:/www.outreach.org/gmcc/asd/

Адрес института осознанности в Пало-Алто, Калифорния:

The Lucidity Institute, 2555 Park Boulevard, Suite 2, Palo Alto, California 94306 USA. WWW URL: http://www.lucidity.com, email: infolucidity.com.

Адрес для связи с составителями Курса и производителем Тренажера осознанных сновидений «Сон-5»:

214031, г.Смоленск, а/я 20. E-mail: dak@keytown.com 

Контактный телефон: (08153) 7-29-93 (с 1800 до 2100).

Телефон дилера в Москве: (095) 320-36-83. E-mail: gateway@redline.ru
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НОВЕЙШИЕ  ТЕХНОЛОГИИ  ОБУЧЕНИЯ  ОСОЗНАННЫМ  СНОВИДЕНИЯМ!
ИЗМЕНЕННЫЕ  СОСТОЯНИЯ  СОЗНАНИЯ  И  ВОСПРИЯТИЯ  –  ЭТО  РЕАЛЬНО.

Вам помогут  ТРЕНАЖЕРЫ  ОСОЗНАННЫХ СНОВИДЕНИЙ  "Сон-4" и "Сон-5".

Тренажеры осознанных сновидений ( это портативные электронные приборы, продолжающие серию приборов для практики осознанных сновидений. Они созданы на основе объединения опыта работы и исследования снов различных научных и любительских коллективов, а так же опыта эксплуатации предыдущих модификаций прибора. Эти приборы создадут в Вашем доме настоящую лабораторию по работе со сновидениями. Тренажеры серии  "Сон" предназначены для тренировки способности человека осознавать свое присутствие в сновидении и запоминать свои сны. Их использование значительно ускоряет развитие этих способностей.

Осознанные сновидения не только откроют для Вас новые миры, но и позволят пережить захватывающие приключения, в которых Ваши возможности ограничены только Вашим воображением. Они будут способствовать Вашему развитию и духовному росту. Кроме того, осознанные сновидения – это щедрый источник творческих идей и открытий в науке, искусстве и бизнесе, реализующий весь опыт Вашего подсознания. Ощущение активного осознания себя в сновидении, чувства свободы и реальности окружающего мира вызывают восторг и оставляют незабываемые впечатления.

Тренажер определяет период сновидений во время сна и включает подсказку. Момент наступления фазы сновидений определяется с помощью расчета времени циклов сна – в "Сон-4" или по движениям глаз – в "Сон-5". Это возможно благодаря четкой последовательности смены периодов медленного сна (без сновидений) и быстрого сна (со сновидениями, во время которых происходят движения глаз), в каждом цикле ночного сна человека. За ночь происходит пять, шесть циклов сна, длительностью примерно по 90 минут. Наработав определенный опыт использования тренажеров, Вы, с достаточной степенью точности, сможете определять время наступления сновидений в Вашем сне. Тренажер может подавать звуковой и световой сигналы во время периода сновидений или периодически во время сна. Это воздействие является подсказкой. Подсказка вызывает различные ассоциации и образы у спящего человека и формирует постоянные признаки сновидения, которые помогают осознать себя в сновидении. Параметры подсказки гибко регулируются так, чтобы она мягко проникала в сон и не будила человека. Научившись распознавать подсказку и осознавать себя в сновидении, Вы сможете отправиться в увлекательное путешествие по миру сновидений.

Тренажеры имеют несколько режимов работы и возможность использования внешних устройств, что позволяет пользоваться лампами, звуковыми сигналами с магнитофона и другими различными бытовыми электроприборами в импульсном и постоянном режиме включения во время прохождения подсказки. По своим функциональным возможностям эти приборы аналогов не имеют.

Тренажеры имеют прямой доступ к заданию всех параметров и режимов работы. Легкая маска для световой подсказки присоединяется к блоку управления тонким и не путающимся кабелем так, что блок управления можно располагать рядом с местом для сна. Спать в маске можно в любом положении. Маска имеет съемный гигиенический чехол. В комплекте с тренажерами поставляется специально разработанный "Курс осознанного сновидения". Он содержит теоретическую и практическую части и является одним из наиболее полных руководств по практике осознанных сновидений.

Заказ приборов почтой и информация по адресу:

214031, г.Смоленск, а/я-20,

тел.(08153)7-29-93 с 1800-2200 . E-mail: dak@keytown.com
В Москве: тел. (095) 320-36-83. E-mail: gateway@redline.ru
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