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Глава 1. Новый способ получения знаний — внутренние сигналы

Существует ряд гораздо более, чем эта, подробных книг известных исследователей, работающих с фундаментальными клиническими и потенциальными аспектами биологической обратной связи, но для того, чтобы заложить фундамент нашего особого направления исследования в этой сфере, необходимо осветить некоторые области данной тематики, особенно для новичков – приверженцев этой идеи.

По существу, биологическая обратная связь – это новый способ получения знаний о себе, будь это новый взгляд на известные вещи или первичное осознание того, что уже знает наше тело, — как двигаться, как чувствовать и даже как исцеляться — стоит нам только прислушаться к нему. С помощью инструментов и техник биологической обратной связи возможно восстановление или развитие искусства восприятия внутренних сигналов. Итак, тогда как один человек не умеет контролировать то, о чем другой даже не имеет представления, о биологической обратной связи можно сказать, что она обеспечивает нас средствами, позволяющими познавать — по-настоящему познавать — себя и, таким образом, осваивать возможности самоконтроля.

Мы представляем собой неделимое единство тела и сознания, и только благодаря осознанию взаимосвязи ментальных и физичеких функций мы познаем их взаимоусиливающее влияние на наше здоровье, самочувствие и внутреннее развитие. Если мы хотим научиться управлять своим внутренним развитием и личностным ростом, отсюда следует, что мы должны достичь максимума в познании себя, своих собственных физических и ментальных состояний.

С помощью электронного мониторинга биологической обратной связи, эти изменения физических состояний могут быть измерены и записаны, так же как прочувствованы. Результаты этого, несомненно, приведут нас к двери, ведущей в новый, расширенный мир самоконтроля и саморазвития.

Подлинная основа принципа биологической обратной связи очень проста: если кто-то наделен способностью физически ощущать некоторые биологические процессы, о которых человек обычно не имеет представления, например, наличие того, что носит название альфа ритмов мозговых волн, он может с помощью тренировок научиться эти процессы и контролировать. В случае с альфа ритмами человек может натренироваться производить по своей воле состояние покоя, отстраненной осознанности, с которой оно ассоциируется. Итак, один из аспектов биологической обратной связи – это тренировка способности личности контролировать собственные состояния осознанности, так же как один из аспектов Восточной философии Йоги, Суфизма или Дзен-буддизма является тренировка личности контролировать собственную внутреннюю осознанность по своей воле, но без внешней технической поддержки. Иными словами, на полном основании можно утверждать, что биологическая обратная связь представляет собой таинственный инструмент самоконтроля.

Главные характеристики процесса биологической обратной связи классифицируют его как познавательный процесс; эта характеристика есть осознанность взаимосвязи между ментальной активностью и сигналом обратной связи, инициированным изучаемой в данный момент физической активностью.

Например, в процессе обучения контролю какого-либо аспекта состояния сознания/тела мы должны, прежде всего, идентифицировать этот аспект. Сигнал обратной связи, которым может быть движение стрелки измерительного прибора или изменение высоты искусственно воспроизводимого звука, не является собственно предметом изучения; он является категорией определения только что полученной реакции. Как пример, мы, на самом деле, заинтересованы не в том, чтобы научиться производить мозговые альфа волны, несмотря на то, что об этом так много сказано; в чем мы действительно заинтересованы, так это научиться устанавливать определенное спокойное, отстраненное состояние сознания, которое сопровождается альфа волнами.

Подтверждение идентификации символа обратной связи не завершено до тех пор, пока сигнал не остановлен прекращением состояния, которым он был вызван. Таким образом, если человек со всей очевидностью преуспел в воспроизводстве звука, являющегося сигналом тренировочной машины, указывающим, что тренирующийся воспроизводит альфа волны, для завершения идентификации он должен убедиться, что звук прекращается, когда он открывает глаза, думает о какой-то посторонней проблеме или же останавливает производство альфа волн каким-либо другим образом. Это является доказательством того, что звук не воспроизводиться каким-нибудь искусственным способом.

В иных режимах обучения, определенное состояние либо направляется, либо оценивается явлениями, происходящими вне системы, то есть как изучаемое состояние, так и критерии для его изучения оцениваются извне. Что касается биологической обратной связи, успешное обучение зависит всецело от внутренних усилий обучающегося; весь процесс обучения направляется изнутри.

На этом этапе, коль скоро мы уже упомянули, что существуют аппараты для регистрации внутреннего состояния человека, и что эти аппараты могут быть использованы для тренировки самосознания и самоконтроля, пришла пора обсудить и сами аппараты.

Самыми популярными инструментами биологической обратной связи, используемыми сегодня, являются электроэнцефалограф (ЭЭГ), регистрирующий ритмы электрической активности, возникающей в мозгу; прибор для измерения электрокожного сопротивления (ЭКС), напрямую измеряющий возбуждение (грубо говоря, уровень бодрствования) через ладонно-подошвенные поверхности (ладони кистей рук и подошвы стоп); электромиограф (ЭМГ), инструмент, измеряющий электрические импульс, возникающие вследствие мышечного напряжения; и измеритель температуры, включающий в себя термисторный зонд, инструмент, используемый для измерения температуры определенного участка кожи для тренировки мысленно наведенных изменений температуры, тогда как реальная температура также является индексом релаксации.

Многие производители предлагают различные инструменты биологической обратной связи, но мы остановились на двух из них, которые и приспособили под наши особые требования. Нам понадобился прибор для измерения электрокожного сопротивления (ЭКС), который способен дать объективную картину изменения кожного сопротивления, а также мы разработали многоканальный ЭЭГ— Зеркало сознания — специально предназначенный для регистрации временных структур электрических сигналов, поступающих из обоих полушарий коры головного мозга (говоря техническим языком, анализатор спектра в режиме реального времени).

Поскольку мы измеряем единство тела/сознания, следует предположить, что полученные результаты исследований будут взаимодополняющими, то есть это способ, при котором каждое показание прибора, само по себе ценное, взаимосвязано с другими показаниями. Здесь мы опишем, как используем данные инструменты в своей работе, но прежде нам следует рассмотреть некоторые простые аспекты физиологии мозга.

Мозг имеет три уровня, соответствующие этапам его эволюции: (1) ствол – из рептильного периода, (2) лимбическую систему на уровне млекопитающего плюс мозжечок, прилегающий к стволу, и (3) кору головного мозга. Далее, головной мозг подразделяется на правое и левое полушария, тогда как мозг в целом имеет определенную систему коммуникаций. Ствол мозга связан через лимбическую систему с корой, а также существуют множественные связи между двумя половинами коры головного мозга.

Обычное разделение функций между двумя полушариями мозга таково: левое полушарие отвечает за такие процессы, как логическое мышление, последовательный анализ, классификация и речь и является доминирующим полушарием, когда задействовано сознание; мы называем это функциями левого полушария мозга. Правое полушарие ответственно за такие способности, как узнавание лиц, понимание схем, восприятие живописи и музыки, охватывание проблемы в целом, мы называем это функциями правого полушария мозга.

Существует разделение мнений по вопросу точности этого стереотипа. Опыт показывает, что у двух третей из произвольно выбранных посетителей наших курсов левое полушарие мозга является доминирующим. Роберт Орнстейн в труде Психология сознания (1972), утверждает, что у 95% населения доминирующим является левое полушарие, но мы уверены, что это те люди, которые имеют речевой центр в левом полушарии, и необязательно, что это полушарие у них - доминирующее. А.Р. Лурия (Работающий мозг, 1973) дает приблизительную оценку – одна треть с левым доминирующим полушарием, одна треть с правым и остальные – с незначительным доминированием левого полушария.

Когда в дальнейшем мы будем говорить о «левом» или «правом» мозге, это не обязательно будет означать, что «левая» функция физически расположена в левом полушарии, даже несмотря на то, что это присуще большему количеству людей.

Многие люди задействуют только левое полушарие; первый шаг в саморазвитии пробуждает правое, привнося в нашу повседневную жизнь возможность сознательно использовать правое полушарие мозга. Следующий шаг в развитии – мы получаем способность решать, как использовать возможности, свойственные левой и правой половинам коры головного мозга, причем эти «мы» и «решать» происходят из высших уровней внутри нас. Карл Густав Юнг (Собрание сочинений, том 8) назвал это Трансцендентной функцией, и, исходя из своих исследований пациентов с повреждениями мозга, решил, что область расположения этого «высшего сознания» на самом деле, располагается в стволе мозга - области более сложной, с более пересекающимися взаимосвязями, чем другие области мозга.

На этом уровне мозга, в стволе мозга, также находится Ретикулярная Активирующая Система (РАС), область, чрезвычайно важная благодаря своей роли в пробуждении и осознанности. РАС – это функциональная система в ретикулярной формации ствола мозга и чрезвычайно важная его часть с очень широкой совокупностью функций. Исследования РАС показали, что она играет четко выраженную роль в определении уровня возбуждения и состояния осознанности. Таким образом, она имеет особую значимость в связи с гипнозом (когда внимание узко направляется гипнотизером) и медитацией (когда субъект корректирует внимание в особых направлениях).
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ЭКС - Прибор для измерения электрокожного сопротивления
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ЭМГ - Электромиограф
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Прибор для измерения температуры
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Зеркало сознания

Нашей способностью думать и воспринимать, и даже возможностью реагировать на стимулы, сколько-нибудь выходящие за рамки простого рефлекса, мы обязаны коре головного мозга, но кора головного мозга не может функционировать, если она не находится в состоянии возбуждения — бодрствования. Кора головного мозга не может пробудиться сама; именно Ретикулярная Активирующая Система пробуждает кору ото сна и поддерживает в состоянии бодрствования. Существование сознания невозможно, если Ретикулярная Активирующая Система разрушена или сильно повреждена.

Ретикулярная Активирующая Система имеет гораздо большие возможности, чем определение уровней бодрствования. Она контролирует и регулирует всю мышечную активность и чувственное восприятие. Стимулирование определенных областей РАС электрическим током усиливает мышечное напряжение, так же как и чувственное восприятие, как если бы это было в случае усиления самих стимулов. Стимулирование других областей РАС ослабляет мышечное напряжение, так же как и чувственное восприятие. Считается, что кора головного и ретикулярная система действуют в режиме обратной связи, цель которой – установить оптимальный уровень стимуляции.

Ощущения, воспринимаемые корой головного мозга, передаются в РАС, и когда уровень активности становится слишком высок, РАС посылает в кору головного мозга тормозящие сигналы чтобы уменьшить возбуждение. С другой стороны, в ситуации сенсорной депривации, когда уровень стимуляции, достигающей РАС через кору головного мозга слишком низок, Ретикулярная Активирующая Система должна послать стимулирующие сигналы в кору головного мозга для поддержания бдительности. Тревожные состояния, вероятно, проистекают из недостаточности тормозящей функции РАС и неспособности, таким образом, поддерживать кортикальную активность в безопасных пределах.

Выдающийся французский психолог M. Жуве впервые показал, что именно передняя часть РАС возбуждает кору головного мозга во время сна, что приводит к возникновению ярких правдоподобных снов. Он также выяснил, что задняя часть РАС ответственна, во время снов со сновидениями, за подавление активности спинного мозга, поэтому спящий человек не отправляется на прогулку (лунатизм), таким образом подвергая себя опасности.

Важнее всего, с точки зрения цели данной книги, что функции РАС распахивают двери всем формам медитации, творческим фантазиям и высшим состояниям сознания. Именно совместная активность РАС и коры головного мозга делает для нас возможным достижение выдающегося мастерства в саморегуляции, демонстрируемого практиками биологической обратной связи и йоги; или, если взглянуть на это по-другому, функционал биологической обратной связи и йоги – способствовать этому взаимодействию.

Верхняя часть ствола мозга содержит РАС, которая затем сливается с частью мозга, называемой лимбической системой. Основная часть лимбической системы - это U-образный гиппокамп, обрабатывающий информацию, приходящую из кратковременной памяти в долговременную память, и представляющий огромную важность для обучения. На концах гиппокампа есть миндалина, и над ним - гипоталамус. Гипоталамус и миндалина генерируют сексуальное возбуждение, голод, жажду, гнев и состояние эйфории. Лимбическая система отвечает за множество странных явлений измененных состояний сознания: эйфорические состояния, ощущения разделенного сознания (или «наблюдение самого себя»), потерю ощущения размеров собственного тела, ощущение полета или странные визуальные ощущения, такие как ощущения белого или золотого света.

Ретикулярная Активирующая Система и лимбическая система тесно взаимодействуют. Гипоталамус отвечает за две базовые реакции — реакцию «дерись или беги» (симпатическую) и реакцию релаксации (парасимпатическую). Реакция «дерись или беги» сопровождается снижением сопротивления кожи, тогда как реакция релаксации сопровождается — его повышением. Особые Субъективные Корреляты Состояний Возбуждения возникают благодаря эффектам лимбической системы, описанным выше.

Возвращаясь к обсуждению аппаратов — главная ценность термисторного зонда в том, что он обеспечивает немедленную обратную связь – показывает степень контроля человеком своего поверхностного кровотока, позволяет видеть, насколько он в этом успешен, и, таким образом, постепенно научиться контролировать температуру кожи в течение примерно получаса без использования каких-либо инструментов. Конечный результат – обучение самоконтролю за очень короткий промежуток времени, плюс, бонусом, обретение глубокой убежденности в самом потенциале самоконтроля.

Не говоря уже о болезни Рейно (нарушение кровообращения в конечностях, приводящее к гангрене и ампутации пальцев рук и ног), тысячи людей страдают таким недомоганием, как холодеющие руки и ноги. В тренировках по методу биологической обратной связи, для достижения нормального, здорового кровообращения, прежде всего, необходимо сломать барьер неверия, доказав самому себе, что такой контроль возможен.

К пальцу руки субъекта прикрепляется чувствительная электрическая термопара, и он/она инструктируется следующим образом: «Желайте, чтобы палец стал горячим, изо всех сил, на какие только способны». Меньше, чем через минуту палец заметно похолодеет. Усилие воли вызывает базовую реакцию выживания человека «дерись или беги», что приводит к оттоку крови от кожи в мышцы в подготовке к интенсивным действиям.

Чтобы пальцы потеплели, нужно представлять их в «теплой» ситуации — мытье посуды теплой водой, согревание рук над костром и т.д. Температурный контроль имеет прямое отношение к явлению, называемому тумо, это термин из Йоги, обозначающий способность произвольно регулировать температуру тела. Есть свидетельства пребывания Тибетских Лам на снегу до 24 часов в рамках культовых обрядов или тренировки выносливости.
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Вот способ тренировки температурного контроля тела (кровотока). Возьмите температурный зонд большим и указательным пальцем или прикрепите его к поверхности пальца, к самому кончику. Не прижимайте слишком сильно. Включите прибор. Получив показания прибора, попытайтесь повысить температуру руки, представляя воздействие на руку чего-нибудь горячего. (Если показания превышают 35.5°C, начинайте с того, что представляете воздействие на руку холода, чтобы снизить показания прибора). Изменение на 2 градуса должно быть легко достигнуто с первой попытки.

После того, как вы успешно добились повышения и понижения температуры обеих рук, поместите зонд на центр лба и, представляя на лбу холодную примочку, попытайтесь снизить температуру на 2 градуса. Успешное повышение температуры руки и понижение температуры лба поможет вам контролировать боль при мигрени.

Электромиограф (ЭМГ) – это прибор, который регистрирует и выявляет мышечное напряжение. Два электрода помещаются прямо на измеряемую мышцу с обеих сторон, и мышечное напряжение преобразуется в микровольты (миллионные доли вольта), что будет показано стрелкой или указателем на панели напряжения, или же звуком высоко тона или щелчком, передаваемым с помощью динамика или наушников.

В качестве прибора для тренировки релаксации ЭМГ представляет особую важность в развитии самоосознания. Ранние эмоциональные конфликты часто отражаются в телесной «броне», которую человек строит сам, — непрерывное мышечное напряжение, как защита тела. Электромиограф способствует специальной терапии для этих состояний, а способность контролировать мышечное напряжение, возможно, один из лучших показателей способности человека расслабляться по своей воле, что является прямым путем к медитации, а также к общему оздоровлению организма.

Напряжение в мышцах, или движение, может быть распознано благодаря электрической активности, сопровождающей работу моторных нейронов. (Обычно мышцы слегка напряжены, чтобы поддерживать тело в форме и обеспечить быструю реакцию, но напряжение мышц не должно вызывать болезненных ощущений). Если напряжение присутствует, обратная связь от электроми ографа помогает распознать это и попытаться уменьшить напряжение посредством глубокой релаксации.

Иногда напряжение мышц – лишь дурная привычка, и нужно просто от нее избавиться, как, например, привычка постоянно держать плечи приподнятыми, или морщить лоб, или напрягать шею; иногда простое распознание того, какое ментальное состояние заставляет прибор регистрировать напряжение, также помогает выявить причину напряжения и устранить ее. Использование метода обратной связи с применением ЭМГ также очень помогает устранить такую привычку, как субвокализация (проговаривание читаемого текста шепотом самому себе, что ограничивает скорость чтения). Посредством миографа, разместив электроды с обеих сторон кадыка, можно выявить наличие данной привычки, два-три часа тренировки – и вы чрезвычайно увеличиваете скорость чтения.

Спектр использования метода обратной связи с применением ЭМГ очень широк. Люди, страдающие сильным лицевым тиком, а также бессонницей получают облегчение, когда учатся расслабляться посредством лобной мышечной обратной связи. Этот же метод можно использовать при лечении головных болей, вызванных напряжением, потому что релаксация лобных мышц обычно сопровождается расслаблением мышц шеи и головы, которые, будучи напряжены, в первую очередь вызывают головную боль. Симптомы тревожных состояний также можно облегчить с помощью комбинирования метода обратной связи с ЭМГ и глубокой мышечной релаксации; очевидно, что состояние тревоги очень редко возникает в состоянии релаксации.

Прибор для измерения электрокожного сопротивления, или ЭКС, состоит из пары электродов обычно размером около 5 квадратных сантиметров, прикрепляемых к ладони каждой руки, батарейки и вольтметра, который измеряет сопротивление кожи прохождению тока. Сопротивление кожи – это зеркало наших ментальных и физических состояний, как нормальных, так и патологических, и оно может рассказать нам о нас гораздо больше, чем просто о состоянии релаксации или возбуждения, вот почему мы говорим «чувствовать кожей».

В условиях лаборатории или учебной комнаты сопротивление кожи определяется в начале занятия, когда испытуемые или обучаемые пребывают в бодрствующем состоянии, и в течение тестирования или урока показания приборов снимают, чтобы сравнить результаты и определить процент изменений. Когда обучающийся расслабляется (используя различные техники, предложенные инструктором), сопротивление возрастает, и, чем глубже релаксация, тем выше процент изменения сопротивления.

Прибор измеряет количество Ом (единица измерения электрического сопротивления) на квадратный сантиметр. Например: Ом на кв. см. Состояние паники 50,000 (или менее). Нормальное состояние от 500,000 до 1,000,000. Сон 2,000,000 (и более). Возбуждение зависит от интенсивности поведения: вялый, неактивный человек возбуждается медленно, тогда как резвый, активный человек имеет высокий уровень возбуждения.

Прибор для измерения электрокожного сопротивления регистрирует состояние возбуждения человека, или степень активности в симпатической нервной системе. Эта степень активности варьируется в зависимости от состояния человека, начиная с депрессии, состояния тревоги и возбуждения от приема пищи и напитков, наркотиков и табака, ощущения усталости; и, особенно, от реакции в течение времени суток, так как возбуждение обычно возрастает в течение дня и пропорционально снижается в течение ночи.

Мы также установили, что разовое показание прибора измерения ЭКС дает мгновенное представление о гипнотической восприимчивости человека, также как и позволяет определить вероятную начальную стадию физического недомогания. Человек с пониженным уровнем ментального или физического возбуждения даст показания ЭКС выше нормы, и наоборот, сильно встревоженный или возбужденный человек покажет данные ЭКС ниже нормы. Для каждого человека не может быть абсолютного значения, потому что каждый раз он будет давать разные показатели, в зависимости от уровня возбуждения в конкретный момент. Тем не менее, можно индивидуально определить значение сопротивления для данного времени суток, которое (при отсутствии будоражащих факторов или физического недомогания) остается более или менее постоянным в течение относительно длительного промежутка времени (месяцы или годы). 
Вот инструкции, которые мы предлагаем новичкам:

- Подключите прибор к электросети и прикрепите электроды к ладони с помощью эластичного бинта достаточно туго, но чтобы не чувствовать дискомфорта. Обычно электроды прикрепляют к доминирующей руке, и, чтобы не допустить движений рукой, положите руку на колени или на стол перед собой, так, чтобы кисть руки, и вообще вся рука оставались в расслабленном состоянии.

- Нажмите черную кнопку на приборе для измерения электрокожного сопротивления Omega 1. Этим вы отключите правосторонний контроль, и прибор покажет основное кожное сопротивление на нижней шкале. Эта шкала градуирована в Омах от 10K (K = тысячи) на правом конце шкалы до 2M (M = миллионы) на левом конце шкалы. Типичные показания (когда человек не истощен, не слишком взволнован, не замерз, не пребывает в апатичном состоянии) находятся в промежутке между отметками 100K и 300K на шкале. Обратите внимание, что эти показатели следует умножить на 5, чтобы получить значение на квадратный сантиметр, потому что электроды имеют площадь 5 квадратных см. Подождите несколько минут, чтобы показатели стабилизировались, и помните, что если наблюдаются сильные колебания, возможно, человек испытывает страх перед прибором, тревогу, особенно, если это его первый подобный опыт. (Заметьте: прибор не измеряет влажность кожи; у вас могут быть потные ладони и высокое кожное сопротивление).

- Установите указатель на середине шкалы - 25 микроампер — расслабьтесь и под руководством инструктора приступайте к воспроизведению направляемых образов (управляемое воображение, см. далее).

Обучающиеся часто наблюдают, как указатели резко подпрыгивают, когда они впервые усаживаются за прибор, и падают духом из-за очевидного отсутствия контроля. Они также могут чувствовать себя разоблаченными, потому что до того, как прибор показал состояние возбуждения, им удавалось искусственно изображать спокойствие и сбалансированность. Указатель также говорит правду и депрессивном состоянии или недавнем употреблении алкоголя или наркотиков.

Иногда в очень холодную погоду показания прибора могут долго оставаться очень высокими, до тех пор, пока человек не согреется. Однако постепенно указатель установится на середине, это должно произойти к началу занятий с инструктором. С этой отметки, когда начнется управляемое воображение и обучающийся следует образам визуально, внутренним зрение, с закрытыми глазами и абсолютно расслабленный, указатель медленно качнется по направлению к высокой отметке, показатели надежно и предсказуемо поползут вверх, по ходу того, как он учится чувствовать, как самостоятельно направлять их. Это визуальное свидетельство того, что он имеет прямое влияние на указатель, является началом полного осознания того, что «контроль сознания», или единство сознания и тела - это реальная цель, что это не теория, а очевидные факты.

Мы просим обучающихся не снимать электроды, контролирующие уровень возбуждения (кожное сопротивление), в течение всего времени занятий, и экспериментировать с состоянием возбуждения как можно чаще посредством глубоких вдохов, напряжения мышц, релаксации, мечтаний и т.д. Любой из этих факторов моментально влияет на показатели прибора, так что если они ползут вверх, их нужно возвращать снова на середину, и наоборот. Мы подчеркиваем своим ученикам, что они не могут контролировать то, о чем им неизвестно; чем лучше они осознают, что из того, что они думают, делают или чувствуют, влияет на указатели прибора, тем быстрее они научатся контролировать свое внутреннее состояние.

Использование приборов для измерения возбуждения – это самый точный метод известный науке, т.к. позволяет наблюдать изменения в состоянии возбуждения. Обращаем ваше внимание, что не следует путать эти приборы с прибором для измерения кожно-гальванического рефлекса (КГР), используемым во многих лабораториях для регистрации внезапных эмоциональных скачков, таких как шок; они сильно отличаются, потому что динамический диапазон КГР совершенно не подходит для мониторинга измененных состояний сознания (ИСС).

Состояние возбуждения может сильно варьироваться; в диапазоне 10,000:1 оно колеблется между полной общей нечувствительностью и паническими состояниями. Наше повседневное состояние возбуждения обычно варьируется примерно от 100 до 1 между сном и интенсивными занятиями. Все люди сильно отличаются друг от друга в характерных для них уровнях возбуждения; некоторые в состоянии бодрствования умеют расслабляться глубже, чем другие – в состоянии сна. Поэтому приборы предназначены как для измерения абсолютных значений, так и для регистрации процентного изменения сопротивления кожи, поэтому они могут использоваться в разных целях.

Большинство обучающихся после первых нескольких недель практики демонстрируют нормальный уровень возбуждения, отклоняющийся менее чем на 5% каждый день в одно и то же время суток. Гипертоники, неконтролируемые личности могут демонстрировать нестабильность нулевого уровня в течение шести или более недель, прежде чем тренировки дадут полный эффект стабилизации состояния до нормы.

Эта очевидная объективность прогресса чрезвычайно важна для обучающихся, для их постепенного продвижения к высшим состояниям, которые восточные медитаторы практикуют тысячи лет. Принципиальная причина того, что мы еще не овладели таким невероятным контролем над собой в том, что мы не обладаем самоосознанием в той степени, что они. Тренировки по методу биологической обратной связи и контроль внутренних состояний дают это самоосознание. Вот вам факт: йог Свами Рама, который демонстрировал экстраординарный уровень контроля над собственными мозговыми волнами и другими физическими состояниями доктору Элмеру Грину из Меннингер Клиник в городе Топика, штат Канзас, сказал, что когда вернется в Индию, сократит срок обучения монахов-новичков, заставив их тренироваться с помощью инструментов биологической обратной связи. Он высказался в том духе, что таким образом можно сэкономить много лет тренировок.

Электроэнцефалограф, или ЭЭГ, - это электронный прибор для определения мозговых волн посредством электродов, прикрепленных к коже головы. Поскольку сигналы, получаемые электродами, очень слабы, прибор усиливает их и показывает их силу в микровольтах. В среднем сигнал мозговых волн показывает 10 микровольт (биполярный прием сигнала).

Для того, чтобы мы могли выбирать интересующие нас частоты, прибор имеет специальные встроенные фильтры. Сигналы могут быть визуальными — раскачивание указателя вдоль диапазона микровольт — или слуховые, звук высокого тона. Вся процедура слишком сложная для эффективных тренировок для среднего начинающего, поэтому для первых нескольких занятий требуется помощь тренера-оператора, который может, например, подсказать: «Вы добились нужного тона, продолжайте в этом направлении».

Хотя в методе биологической обратной связи обычно используется визуальный или слуховой сигнал, можно использовать и тактильные, например, посредством вибратора, который в летной практике сигнализирует летчику о слишком жестком торможении, вероятности бокового скольжения. Даже зеркало, используемое для бритья или макияжа, можно назвать примером биологической обратной связи. Возможно, первым инструментом биологической обратной связи человека было отражение в воде, тогда как первым научным инструментом, в современном значении, было механическое сооружение, которое крепилось на голове, состоящее из рычагов и подвешенного перед глазами указателя, запатентованное в конце девятнадцатого века как прибор для тренировки умения шевелить ушами!

Прежде чем обсуждать электроэнцефалограф со всеми далеко идущими выводами, мы проведем краткий обзор открытия электрических мозговых ритмов и ранних работ по биологической обратной связи мозговых ритмов.

Открытие электрической активности мозга обычно приписывают Ричарду Катону, который в 1875 году исследовал напряжение, производимое мозгом обезьян и кроликов, используя для этого электроды в прямом контакте с обнаженным мозгом. В 1924 году такая же техника была применена к человеку, но уже не далее конца того же года выяснилось, что эта техника потенциально полезна, когда молодой немецкий ученый Ганс Бергер обнаружил, что электрические сигналы мозга можно извлекать с поверхности кожи головы, не вскрывая черепную коробку. Бергер воздерживался от публикации полученных им энцефалограмм в течение пяти лет, но и позже был горько разочарован, когда выяснилось, что его поистине эпохальный труд либо высмеивали, либо игнорировали в течение еще нескольких лет.

У каждого человека одно из полушарий головного мозга обычно производит больше электрической активности, чем другое, но эта разница имеет тенденцию к сокращению и даже полному исчезновению с началом тренировок в медитации. Хорошо известно, что альфа ритмы отражают синхронную активность нейронов в коре головного мозга.

Основы принципа биологической обратной связи были заложены в поздних пятидесятых доктором Джо Камийя, ныне психофизиологом в Нейропсихиатрическом Институте Лэнгли Портера в Калифорнийском Медицинском Центре. Базовым допущением в его работе в области альфа-контроля было то, что если посредством биологической обратной связи физическое действие можно соотнести с распознаваемым ментальным состоянием, то таким образом можно контролировать физическую активность.

В чикагской лаборатории Камийя проводились эксперименты, в которых к коже головы субъекта прикреплялись электроды ЭЭГ для регистрации альфа частот мозговой активности. Когда звучал звонок, субъект должен был сказать А, если он чувствовал присутствие альфа в этот момент, или Б, если чувствовал отсутствие альфа волн. Ему немедленно сообщалось, прав он или нет («биологическая обратная связь»).

Эта необычная форма внутреннего тестирования дала удивительные результаты. Примерно после часа такого отгадывания вслепую субъект начинал отгадывать верно на 60 процентов. После трех часов некоторые субъекты давали до 80% правильных ответов, а кто-то распознавал на 100% верно. Люди учились «читать» свой собственный мозг!

Но как? Когда их спрашивали об этом, выяснялось, что люди не могут объяснить словами, что заставляло их понять, присутствует ли альфа активность или нет; они просто «знали».

Вместе со следующими экспериментами пришло новое понимание. Участников эксперимента просили попытаться воспроизвести состояние А по команде — когда звонок звучал дважды; когда звонок звучал один раз, следовало переключиться на состояние Б.

Удивительным открытием стало то, что субъекты эксперимента каким-то образом учились с помощью предшествующих тренировок переходить на тот или иной уровень.

Это привело к следующему логическому вопросу: могут ли люди научиться контролировать собственные мозговые волны без этих тренировок, самостоятельно?

Когда доктор Камийя уже сотрудничал с Институтом Лэнгли Портера, он разработал электронное устройство, выдававшее звуковой сигнал, когда бы ни возникли альфа волны, или просто альфа, и который немедленно выключал этот звук, когда они исчезали. Субъектов эксперимента просили воспроизводить альфа волны как можно дольше. А также сознательно подавлять и воспроизводить их.

Все субъекты умели это делать, и через некоторое время их описания испытываемых состояний начали совпадать. Генерация альфа достигалась состоянием какой-то пассивной пустоты, успокоением сознания, избавлением от суждений и проблем, освобождением сознания. Это было очень приятно и предпочтительнее состоянию Б – подавления. С другой стороны, подавление состояния А достигалось с помощью визуальных образов. Некоторые субъекты демонстрировали паттерны ЭЭГ, схожие с теми, что достигались практиками Дзадзен (Дзен-медитация) с 20-летним стажем.

В ранних семидесятых доктор Роберт Кейт Уоллас и Герберт Бенсон из Гарвардской Медицинской Школы провели исследования для продолжения изучения физических коррелятов of трансцендентальной медитации. Эти исследования подтвердили существование мозговых альфа волн и границы тета волн в состоянии полного покоя сознания-тела и «спокойного бодрствования» медитации, но в полной мере этот аспект откроется позже относительно тренировок высших состояний сознания.

Мы подошли к последнему и самому современному инструменту биообратной связи из нашего списка, аппарату ЭЭГ, который мы называем Зеркалом сознания, потому что он, по сути, отражает состояния корреляции сознания/тела.

Зеркало сознания – это тип ЭЭГ, никогда ранее не производимый, и история его эволюции в нашем исследовании позже будет подробно представлена. Технически прибор состоит из 24 рядов светодиодов (LED), расположенных двумя группами по 12 рядов в каждой. Каждый ряд состоит из 32 светодиодов, 16 в левой группе, 16 в правой, так что сигналы, проводимые электродами и свинцовыми пластинками как из левого, так и из правого полушарий мозга обычным способом одновременно регистрируются прибором, записываются и сравниваются соответственно. Для каждого полушария существуют 12 отдельных частотных каналов.

Наряду с 16 светодиодами в каждом из 2 × 12 рядов имеется всего 384 сверхминиатюрные лампочки, плюс тринадцатый ряд (с разноцветными лампочками – индикаторами напряжения). Итого получается 416 лампочек.

В каждом частотном канале есть отдельный усилитель сигнала, интегральная микросхема конвертирует на подсвеченный дисплей общую структуру паттернов. В использовании Зеркало сознания имеет достаточно малое время отклика, позволяющее отобразить даже мимолетные состояния сознания, и паттерны остаются стабильными так долго, как и сами состояния. Они рассеиваются мгновенно, как только состояние изменяется или прекращается. Субъект может в буквальном смысле слова не только видеть паттерн своего состояния, но и как долго он его поддерживает, и во что он превращается, когда исчезает.

РИТМЫ МОЗГОВЫХ ВОЛН

Несмотря на разницу во мнениях, сформировавшихся в последние 10 лет, когда оборудование для биообратной связи стало сравнительно недорогим, тем не менее, сложилось общее понимание того, что могут означать базовые мозговые ритмы:

Бета ритм:
13–30 Гц (частота измеряется в колебаниях в секунду)

Нормальный ритм бодрствующего мозга, соответствующий активному мышлению или активному вниманию, концентрации на внутреннем мире или решению конкретных проблем. Сила сигнала увеличивается состоянием тревоги и сокращается мышечной активностью.

Алфа ритм:
8–13 Гц для взрослых
4–7 Гц для детей
Альфа – в целом самый значимый ритм мозговой активности, но и имеющий наименее выраженное значение, если только не распознаны сопровождающие его ритмы. Он означает скорее пустое, чем расслабленное сознание; и состояние, скорее бессознательное, чем пассивное. 
Большинство субъектов производят альфа волны с закрытыми глазами, и поэтому было принято считать, что это – ничто иное, как тип изучающего или выжидающего паттерна, производимого визуальными центрами мозга. Обычно он ослабевает или исчезает, когда человек открывает глаза, слышит незнакомые звуки, тревожится или мысленно сосредотачивается. 
Альберт Эйнштейн в состоянии алфа мог решать сложные математические задачи, но результаты наших последних работ предполагают, что это было не чистое состояние альфа. Один из 10-20 человек вообще не производит альфа волн, тогда ка примерно один из десяти производит альфа волны с открытыми глазами. Альфа сами по себе не связаны с вниманием, направленным внутрь себя, расслабленным сознанием или хорошим самочувствием. Эти состояния требуют одновременного присутствия бета или тета, которые привнесут что-то свое в состояние «без сознания».

Тета ритм:
4–7 Гц
Сама по себе эта частота появляется при сновидениях или в полубодрствующем гипнотическом состоянии, сопровождающимся образами, близкими к сновидениям. Тета появляется, когда сознание соскальзывает в дремоту. Тета ритм связан с доступом в подсознание, творческим вдохновением и глубокой медитацией, но эти состояния также сопровождаются другими частотами в связке с альфа и бета или только с альфа при медитации.

Дельта ритм:
½–4 Гц

Изначально связан с глубоким сном. Также считается, что дельта волны появляются при паранормальных явлениях, а мы обнаружили, что они также соответствуют высшим состояниям сознания.

Для измерения напряжения, генерируемого мозгом, используются электроды, прикрепленные к голове, плюс существует возможность контроля активности мышц: тринадцатый ряд исключает распространенную проблему вмешательства нежелательного «паразитического» напряжения, такого как напряжения от активности лицевых мышц, челюстей или даже мышц головы.

Высокая чувствительность и простота в использовании Зеркала сознания, его широкий частотный диапазон (от 1.5 до 40 Гц) и, сверх того, возможность регистрировать мозговые ритмы в обоих полушариях головного мозга одновременно уже проторили путь к новым открытиям и более глубокому пониманию мозга, его возможностей и его комплексного воздействия на тело и здоровье.

Последнее дополнение к Зеркалу сознания – это неоценимый Регистратор данных. Для значительных визуальных паттернов, производимых Зеркалом сознания и приемлемых для ортодоксальных ученых и практикующих медиков, нужна непрерывная автоматическая запись, которую впоследствии можно неоднократно анализировать. Сейчас эти записи можно сделать с помощью специального кассетного магнитофона.

Поскольку записи на традиционных бумажных носителях очень объемные, а для конвертации записей ЭЭГ в полезную форму может понадобиться компьютер, Джеффри Бланделл решил использовать стандартные магнитные кассеты, записывающие комплексные электрические сигналы в цифровой форме.

В связи с таким решением пришлось преодолевать другие значительные технические трудности, но в итоге час и более паттернов Зеркала сознания для двух человек можно записать вместе с сигналами прибора электрокожного сопротивления или миографа, а также истекшим временем. Также ничего не стоит сопроводить эту информацию записанным голосовым комментарием. Эти два человека, чьи параметры записываются, могут быть экспериментатором и его субъектом, или врачом и пациентом.

Прежде чем стать полнее вовлеченным во все описанное выше, в следующей главе мы обсудим занятия и лабораторные исследования, ведущие к ясному пониманию необходимости таких инструментов как Зеркало сознания, так же как и некоторых методов тренировки самоосознания, которые мы применяем для достижения высших состояний сознания.

Глава 2. Распознавание внутренних состояний

Исследования

Периодом начала исследований, которым посвящена эта глава, правильно считать 1970 год, когда вместе с доктором Энн Вули Харт, уже два года к тому моменту, мы изучали электрокожное сопротивление (ЭКС) как возможную клиническую помощь в диагностике профилактической медицины бессимптомных заболеваний, т.е. когда болезнь находится еще на ранних стадиях, до появления очевидных симптомов.

Время от времени мы испытывали сложности из-за возникновения значительных колебаний показателей, появляющихся, когда субъект эмоционально взволнован. С точки зрения клинического проекта этот психофизиологический эффект был просто досадным неудобством; но потом нам пришло на ум, что его можно использовать для оценки ментальных состояний вместо более чем распространенного метода психогальванического рефлекса (ПГР).

Одновременно с погружением в эту работу мы занялись экспериментальными гипнотическими исследованиями, для которых было очень желательно иметь возможность регистрировать медленные изменения состояния сознания субъекта и для чего измерения ПГР не подходили.

Мы знали, что попытки измерить телесные корреляты психических состояний предпринимались много лет с различной степенью успеха, и что среди используемых методов был метод измерения электрокожного сопротивления. Например, в 1930 году М. Левин предпринял безуспешную попытку измерить глубину гипноза с помощью регистрации ЭКС; в 1931 году C.П. Рихтер провел масштабные эксперименты по изменению ЭКС в процессе сна; и в 1960 году Кейт Уоллас из Гарвардской Медицинской Школы использовала как измерения ЭКС, так и электроэнцефалограф (ЭЭГ) для изучения физиологических эффектов трансцендентальной медитации, сделав заключение, что значительные изменения физических параметров не появляются во время гипноза; и многие другие исследователи, независимо друг от друга констратировали, что ЭКС обратно пропорционально (т.е когда один фактор становится больше, другой взаимодействующий фактор становится меньше) уровню неврологического возбуждения.

Хотя была установлена очевидная обратно пропорциональная зависимость между гипнозом и уровнем возбуждения (поскольку загипнотизированный субъект, даже если он полностью осознает происходящее, пассивен, если только ему не даны иные установки), многочисленные исследования последних лет показали, что гипноз сопровождается либо повышением, либо снижением, либо неизменным уровнем ЭКС, частоты пульса, кровяного давления или дыхания. Заключение, к которому пришли исследователи, было неутешительным — гипноз не имеет надежного физиологического коррелята, но доктор Вули Харт к тому времени уже определила множество причин непостоянства измерений ЭКС, некоторым из которых не придавалось должного значения в более ранних работах. Таким образом, было решено провести пилотное исследование ЭКС загипнотизированного субъекта, соблюдая все необходимые в клинических исследованиях предосторожности, чтобы выявить, существует ли какая-либо четкая взаимосвязь.

Для начальных испытаний найти пять опытных субъектов для гипноза не составило труда; итак, были проведены эксперименты на выявление взаимосвязи между ЭКС и уровнем возбуждения во время транса. Если субъекты были не напряжены, просто получали установку на релаксацию и дремоту и на пребывание в трансе определенное время с последующим пробуждением, их показатели ЭКС отображались плавной кривой вдоль временной шкалы. С другой стороны, если субъект был введен в состояние стресса установкой на опасность (например, ему внушили, что он парализован, а потом попросили пошевелить конечностью; попросили решить в уме сложную арифметическую задачу или вспомнить события детства), то показатели ЭКС сильно изменялись. Чем сильнее был стресс, тем активнее показатели ЭКС приближались к значению, соответствующему состоянию бодрствования.

В результате исследований возникло твердое предположение, что в гипнозе, как и во сне, и в состоянии глубокой бодрствующей релаксации, показатели ЭКС действительно обратно пропорциональны уровню возбуждения. Тогда появилась новая проблема – как объяснить противоречащие результаты, полученные другими исследователями.

Несмотря на многочисленные трудности в измерении ЭКС, нам представлялось невероятным, что другие исследователи пренебрегали простыми физическими факторами. В такой же степени невероятным казалось то, что экспериментаторы были введены в заблуждение глубиной гипноза своих субъектов. Далее, возможно, недостаточные поправки делались на личные психофизиологические факторы, такие как темперамент субъекта; любые физические заболевания; курит ли он, принимает ли алкоголь и наркотики; принимал ли он недавно пищу или выполнял физические упражнения и т.д. Выяснилось, что эмоциональные изменения влияли на показатели телесных изменений; было совершенно ясно, что обратный процесс также может иметь место.

Затем была запланирована расширенная серия экспериментов с 14 субъектами. Чтобы добиться стандартизации и усилить контроль все субъекты подвергались гипнозу одним и тем же методом, в одном и том же помещении и, насколько это было возможно, в одно и то же время дня, чтобы уменьшить эффект суточных изменений (т.е. изменений, происходящих в течение суток, как, например, изменение температуры тела).

Перед каждым сеансом о каждом субъекте делались заметки, выполнял ли он недавно физические упражнения, ел, курил или принимал наркотики. Важность этой процедуры очень скоро была доказана: двое субъектов принимали транквилизаторы по рекомендации врача, и они показали более высокие значения ЭКС как в абсолютном значении (т.е. по сравнению с диапазоном значений ЭКС для людей в общем), так и в сравнении с собственными показателями до приема препаратов. Во время гипноза ЭКС поднималось выше значения, характерного для бодрствующего состояния, но гораздо меньше, чем обычно; также реакция этих субъектов в состоянии стресса сильно уменьшалась.

Перед началом гипноза субъектов просили посидеть спокойно 15 минут с подготовленными к работе электродами. Это также оказалось очень важно: в холодную погоду люди, только что вошедшие с улицы, изначально показывали скачок показателей ЭКС. Похожий эффект иногда проявляется, если электроды очень холодные при первом применении после перерыва.

Здесь уместно упомянуть методы, как отличить настоящий гипноз от симуляции гипноза, и средства для оценки глубины транса. Симуляция подчас имеет место не потому, что гипнотизируемый субъект хочет обмануть гипнотизёра, а потому что он страстно желает оказать содействие и не подвести его: такая вероятность, которую неопытные гипнотизеры игнорируют, всегда существует. К счастью, есть ряд эффективных тестов. Например, гипнабельному субъекту внушают, что он нюхает одеколон, и он станет оценивающе обнюхивать флакон и чувствовать запах, тогда как симулятор не сможет скрыть неловкость от того, что не чувствует запаха.

Со времен ранних гипнотических экспериментов психологи пытались дифференцировать уровни глубины транса на основании характерных признаков, выявленных при наблюдении. В 1886 году Х. Бернхайм описал девять стадий гипноза; A. A. Либольт, в 1889 году, пять; Огюст Форель и другие в 1923 году сочли, что три стадии достаточны для практических целей. Очень полезный современный метод — Шкала Лекрона-Бордо, учитывающая 50 симптомов и ощущений, испытываемых загипнотизированным субъектом, и засчитывающая 2 балла за каждый симптом. Распознаются пять стадий: гипноидальная (самое начало действия внушения), легкий транс, средний транс, глубокий транс и полный (очень глубокий) транс. Поскольку субъекты демонстрируют огромное индивидуальное разнообразие симптомов (некоторые симптомы глубокого транса могут быть оценены как легкий транс и наоборот), никакую шкалу нельзя считать совершенной. Тем не менее, Шкала Лекрона-Бордо — полезный проводник, и мы использовали ее в наших исследованиях при проведении основной серии гипнотических экспериментов.

Вскоре стало ясно, что различия между средними показателями ЭКС участников эксперимента и колебания показателей каждого из них от сеанса к сеансу делают измерения абсолютного значения сопротивления бесполезными для определения глубины гипноза. Однако стало вполне очевидно, что ЭКС очень быстро возрастало, как только субъект подвергался гипнозу (особенно у тех субъектов, кто имел большой опыт гипноза и совершенно не испытывал нервозности).

В пилотных экспериментах измерения тока, проходящего через тело человека, обозначавшиеся в микроамперах (одна миллионная ампера), переводились в электрическое сопротивление (омы) чтобы можно было провести сравнение с опубликованными результатами работ других исследователей. В основной серии экспериментов работа была упрощена записью и составлением диаграммы текущих показателей. Было замечено, что некоторые субъекты время от времени выдают очень низкие первоначальные показатели, обычно если они очень устали, и что в таких случаях происходит общий спад тока во время гипноза всего на несколько микроампер, вместо обычных 30 или 40; и все же они находятся при этом в состоянии глубокого гипноза. Тогда экспериментаторы поняли, что ориентироваться надо не на абсолютную величину, а на пропорциональные изменения, наблюдаемые в каждом отдельном случае.

Отображения на полученных диаграммах наибольшего пропорционального изменения тока (в каждом из сотни экспериментальных сеансов транса) против максимальной глубины гипноза (по Шкале Лекрона-Бордо), достигаемой в каждом сеансе, имевшем свои значительные отличия, следовало ожидать, принимая во внимание трудности оценки глубины гипноза по физическим симптомам, так же как и трудности в получении показаний ЭКС, на которые влияют внешние факторы. Тем не менее, было достигнуто общее соглашение, что измерения ЭКС – самый полезный инструмент для регистрации глубины гипнотического транса.

Самой замечательной характеристикой оказалось нечто, что не может быть отражено в виде таблицы; что нужно испытать, чтобы оценить по достоинству: это та степень, до которой использование прибора для измерения ЭКС позволяет улучшить гипнотический раппорт. Малейшее изменение в состоянии субъекта немедленно регистрируется, и гипнотизер имеет четкий ориентир для своего прогресса — и во избежание ошибок. Был, например, случай, когда пациенту, подвергающемуся гипнозу впервые, после хорошего старта была дана установка: «Я буду медленно считать от одного до десяти, и вы будете погружаться в сон, все глубже и глубже». Как только начался отсчет, прибор показал огромное возбуждение (быстрое колебание показателей), пациент стал пробуждаться (быстрое падение ЭКС). Его разбудили и опросили. Оказалось, пациент был парашютистом, и медленный отсчет был для него очень волнующей процедурой!

Индукцию повторили, используя вместо цифрового отсчета буквы алфавита, и глубокий транс был достигнут через 10 минут. Помимо помощи с индукцией мы, таким образом, наблюдали улучшение раппорта, потому что субъект подвергается внушению умением гипнотизера произнести: «Нет, отбросьте эту мысль, она беспокоит вас. Просто расслабьтесь и отпустите ситуацию».

Много лет бытовало мнение, что большая часть полезных эффектов гипнотерапии, и даже психоанализа, достигалась благодаря длительным периодам глубокой релаксации под руководством специалиста; точка зрения, которая укреплялась тем, что мы узнали о сенсорной депривации (описанной в подробностях позже) во время посещений в 1963 и в 1964 годах Университета Макгилла и Принстонского Университета. Когда доктор Вули Харт весной 1972 года всерьез поставила вопрос о взаимосвязанной эффективности внушения и глубокой релаксации в гипнотерапии, мы немедленно приступили к разработке эксперимента.

Осенью 1972 года, набрав две группы добровольцев (обычно 20 человек в каждой группе), мы испытали на группе A эффект десяти еженедельных двухчасовых сеансов, во время которых, после прочтения короткой статьи о некоторых аспектах психосоматического здоровья, проводилась групповая гипнотерапия в форме простых внушений для здоровья и уверенности в себе. Группа Б слушала ту же статью о психосоматическом здоровье, за чем следовали часовые и более аутогенные тренировки и глубокая психофизиологическая релаксация, т.е. релаксация, достаточно глубокая, чтобы ЭКС возросло на 250 и более процентов. Никаких внушений о здоровье (кроме тех, которые подразумевались самой ситуацией), но эта группа получила огромную пользу по сравнению с группой А.

Мы пришли к выводу, что такой терапевтический эффект был получен благодаря переходу от активности симпатической нервной системы к парасимпатической активности, от реакции «дерись или беги» к реакции релаксации, что стало результатом примененной техники. (Йогам уже в течение тысячелетий известно, что очень глубокая релаксация может быть достигнута посредством концентрации на определенных образах). Затем мы изучали как загипнотизированных субъектов, так и субъектов, находящихся в состоянии направляемой медитации, и обнаружили, что глубина реакции релаксации была связана с характеристиками внушаемых образов. После всесторонних исследований как изменений ЭКС, так и двусторонних паттернов ЭЭГ на более чем ста субъектах, мы пришли к выводу, что последовательность коротких словесных картин, каждая из которых описывается примерно 150-200 словами с различным содержанием, у большинства субъектов стабильно вызывает более быструю и глубокую реакцию релаксации, чем традиционные методы индукции.

Чтобы убедительно подтвердить эти начальные результаты, было необходимо провести эксперименты с гораздо большим количеством субъектов — по меньшей мере, в несколько сотен — и первым делом следовало создать курсы по обучению самоконтролю внутренних состояний. Используемые методы должны были включать тренировку биологической обратной связи, аутогенную тренировку, медитацию, развитие творческого воображения и гипнагогических образов — всех прочно укоренившихся искусств. Вариации на тему глубокой психофизиологической релаксации опробовались в группах из 15-20 субъектов, которых учили должным образом расслабляться и, с большой долей вероятности, извлечь из этого много пользы.

Нашей главной заботой в то время была разработка плана развития физиологической подоплеки. Заинтересованность и опыт в медитации и других восточных искусствах, убедили нас как в их эффективности, так и в силе противопоставляемых им западных идей. С самого начала мы решили, что большая часть усилий должна пойти на получение пользы для здоровья людей по строго научной линии, но равную степень важности имело развитие приемлемой теории взаимодействия сознания-тела.

Почти 9 месяцев предварительных исследований и экспериментов с добровольцами увенчались созданием Базовых курсов Максвелла Кэйда, исходной предпосылкой которых стало то, что существовало – и должно было четко соблюдаться – фундаментальное различие между тренировкой самоконтроля реакций вегетативной нервной системы (реакция «дерись или беги» и реакция релаксации) и тренировкой самоосознанности и самоконтроля характерных функций полушарий головного мозга.

Таким образом, была разработана программа двух курсов. Часть 1, Психокибернетика, или контроль сознания (майнд контроль), которая концентрировалась на самоосознании уровней возбуждения и развитии контроля над реакцией «дерись или беги» и реакцией релаксации (более подробно – в следующей главе); и Часть 2, Психотехники, термин, используемый в гуманистической философии и означающий «обучение людей развитию их полного потенциала», что сосредоточено на ментальных образах и развитии полной осознанности различий функций полушарий головного мозга.Для того чтобы курсы имели успех в достижении поставленных целей по обучению людей самоконтролю через самоосознанность, требовалось оборудование для биологической обратной связи различного типа, но — и это оказалось серьезным препятствием — оказалось, что оборудования, отвечающего нашим требованиям, на рынке нет (это была зима 1972 года). Большинство измерителей  электрокожного сопротивления (ЭКС) давали аудиосигнал в качестве выходного сигнала, и таким образом не годились для абсолютных измерений, тогда как электроэнцефалографы представляли собой нечто чуть больше альфа-тета индикаторов, не выдавая показателей ни силы, ни частоты сигнала.

Итак, мы разработали собственное оборудование для измерений ЭКС, но специальный ЭЭГ был гораздо более сложным оборудованием. Проект ЭЭГ, который бы измерял амплитуду и частоту альфа, бета, тета и дельта ритмов в обоих полушариях мозга, был подготовлен в черновом варианте, а затем полностью доработан при участии доктора У. Грей Уолтера из Неврологического института Бурдена, но никто не хотел браться за фактическое производство. Поэтому, когда курсы начали функционировать в Лондоне, в июне 1973 года, единственным доступным нам ЭЭГ был коммерческий инструмент с очень ограниченной производительностью. (Ситуации суждено было измениться, когда 6 месяцев спустя Джеффри Бланделл, владелец Аудио Лимитед, записался на курсы и заинтересовался производством оборудования для биологической обратной связи).

Отсутствие подходящего ЭЭГ обусловило то, что первые пять или шесть 10-недельных курсов дали мало информации о полушариях мозга, но огромное количество ценной информации было получено с помощью измерений ЭКС. Именно на этой информации в итоге было основано Самостоятельное Измерение неврологического типа.

Использование прибора для измерения ЭКС, показания которого снимались через определенные промежутки времени в течение каждого сеанса транса, также сделали возможным компиляцию таблицы Субъективные и объективные корреляты ступеней релаксации и чисел Леша, основанную на Паттернах реакции для медитации, которые представил Терри В. Леш в 1970 году. Реакции наших обучающихся и субъектов исследования были, конечно, не совсем такими же, как реакции студентов Терри В. Леша из Университета Оригоны, и таким образом развилась наша идея добавления объективных коррелятов к субъективным ощущениям медитирующих.

В июне 1974 года мы составили первую таблицу субъективных медитативных состояний, основанную на показателях ЭКС ста двадцати обучающихся и наблюдений ЭЭГ семидесяти обучающихся. Значения, приведенные в таблице Субъективные и объективные корреляты ступеней релаксации (см. ниже), составленной в октябре 1976 года, основаны на последующих наблюдениях ЭКС и ЭЭГ более тысячи субъектов.

Без сомнения самой важной производной ранних (1972–1974г.г.) наблюдений был Двух-корреляционный график альтернативных состояний сознания (см. ниже), который мы впервые описали в ноябре 1974 года для Общества психосоматических исследований Королевской коллегии врачей в Лондоне. Мы долго считали, что ни один физиологический коррелят не мог адекватно представить альтернативное состояние сознания, но были приятно удивлены информацией, представленной Двух-корреляционным графиком.

	Параметры
	Самостоятельное Измерение Неврологического Типа

	
	Очень напряжен
	Слегка перевозбужден
	Нормальный диапазон
	Очень расслабленный
	Отстранен

	Абсолютное сопротивление
	20К и менее
	40К – 80К
	100К –200К
	220К –

280К
	300К и более

	Реакция на раздражитель в %
	200% и более
	140% - 160%
	Около 100%
	40% -60%
	Менее 25%

	Время возврата в норму после реакции на раздражитель
	Более 150
	100 – 120
	Около 90
	50 –60
	Около 20

	Спонтанные колебания показателей
	Много очень сильных


	Немного 
сильных
	Немного
 слабых
	нет
	нет


Обратимся к графику альтернативных состояний сознания (см. ниже): обозначения частот доминантных мозговых ритмов расположены вдоль горизонтальной оси, а изменения ЭКС – вдоль вертикальной оси. Первая информация, предоставляемая графиком, – группировка всех состояний сознания в 4 категории:

1. Возбужденное тело — возбужденное сознание. Низкое ЭКС — бета ЭЭГ. Обычное состояние бодрствования, переходящее в крайнем верхнем правом углу в паническое состояние.

2. Расслабленное тело — расслабленное сознание. Высокое ЭКС — альфа или альфа-тета ЭЭГ. Состояние сна, сновидений, медитации.

3. Возбужденное тело — расслабленное сознание. Низкое ЭКС — альфа или альфа-тета ЭЭГ. Экстатические состояния, медиумический транс, сомнамбулизм.

4. Расслабленное тело — настороженное сознание. Высокое ЭКС — альфа, бета или тета ЭЭГ. Дзен медитация.

Типичное состояние бодрствования представлено диагональной кривой, проходящей из угла 2 в угол 1. Когда возбуждение сознания и тела смещены относительно друг друга, мы испытываем состояния диссоциации, при которых часто наблюдается расщепление сознания. Линии постоянной диссоциации – это линии, изображенные параллельно основной диагонали на графике.

Хотя мы не могли разработать полноценную схему ЭЭГ коррелятов разных уровней сознания до тех пора, пока первое Зеркало сознания не стало доступно в июне 1976 года, мысль об иерархии уровней сознания, основанная на чисто биологических данных, созрела еще осенью 1974 года, когда появилось первое усовершенствованное оборудование контроля ЭЭГ.

Эти приборы не были оснащены визуальным дисплеем как более позднее Зеркало сознания, но они имели каналы для левого и правого полушарий мозга, указывали силу сигнала и были снабжены измерителем частоты, позволяющим определять альфа, тета или бета частоты с точностью до 5 процентов.

Именно  оборудование ЭЭГ позволило наблюдать изменения двусторонних ЭЭГ паттернов субъекта на протяжении последовательности альтернативных состояний сознания. И именно на самом первом этапе использования этих инструментов мы сделали самое важное наблюдение: когда субъект демонстрирует значительный уровень контроля сознания-тела, всегда наблюдаются особые двусторонние симметричные паттерны ЭЭГ, которые, как мы поняли позже, являются характеристиками уровня сознания за пределами «четвертого состояния» медитации.

В то же самое время (июнь – август 1974 г.) среди двух сотен наших учеников в лондонской Школе Франклина оказалось несколько опытных практиков медитации. Среди них были два практика Дзадзен с многолетним стажем и десять практиков Трансцендентальной медитации (TM) с разным стажем, от 1 до 9 лет, а также несколько американцев, имевших опыт разных школ медитации. Все опытные практики медитации, независимо от направления, демонстрировали одинаковые общие паттерны мозговых волн в процессе медитации: двусторонние симметричные альфа волны, частота которых стабильно сокращалась, в то время как медитация становилась более глубокой, при постоянном усилении сопутствующих двусторонних тета волн.

Некоторые клиенты, практикующие глубокую визуализацию под руководством наставника, также демонстрировали очень симметричные паттерны ЭЭГ, хотя, согласно их показателям ЭКС, не очень глубокие. Становилось очевидным, что асимметрия паттернов ЭЭГ у обычных людей по большей части является характеристикой бодрствующего состояния. Это было неудивительно, если, согласно принятой на текущий момент теории, оба полушария мозга предназначались для того, чтобы содействовать реакции на окружающую среду. Следовало ожидать, что в активном бодрствующем состоянии, когда внимание сконцентрировано на внешнем мире, активность полушарий будет различаться, тогда как в состоянии, направленном внутрь, должно быть больше интеграции.

СУБЪЕКТИВНЫЕ И ОБЪЕКТИВНЫЕ КОРРЕЛЯТЫ СТУПЕНЕЙ РЕЛАКСАЦИИ

	Числа Леша
	Субъективные корреляты состояния
	Релаксация,
микроамперы
	Реакция, % изменений
	Ритмы ЭЭГ, показанные Зеркалом сознания

	0
	Начало релаксации. Субъект может сообщить о трудностях освобождения сознания: зудящее состояние. Зачем я это делаю?
	25-20
	менее 20%
	Перемежающиеся альфа и бета

	1
	Субъект может чувствовать головокружение или затуманенное сознание, или ощущение, как под анестезией. Вы можете обнаружить, что ваше сознание загружено повседневными делами, едва ли не тем, как избежать медитации. Не концентрируйтесь на этом чувстве, отпустите его. Представьте себе этот этап медитации, как опрокинутую пирамиду, плоская основание которой, находящееся вверху, представляет собой рассеянные энергии вашего «я», а перевернутая вниз верхушка – точечный фокус, по направлению к которому протекает медитация.
	20-16
	приблизительно 25%-35%
	уменьшенная бета, продолжительная альфа

	2
	Спокойствие и релаксация. Четко вспоминаются детство и другие сцены из прошлого. Концентрация внимания требует немалых усилий.
	16-13
	35%-45%
	продолжительная альфа,отсутствие бета, колеблющаяся тета

	3
	Четко определенное состояние. Приятное физическое ощущение полета, легкости, покачивания (субъект может даже действительно ритмически покачиваться. Более устойчивая концентрация. Более разнообразные и четкие визуальные образы.
	13-10
	45%-55%
	продолжительная альфа с уменьшающейся частотой, практически продолжительная тета

	4
	Чрезвычайно четкое осознание дыхания, сердцебиения, других физических ощущений. Концентрация без малейших усилий. Иногда возникает ощущение «наполненности воздухом» или «сильного увеличения в размерах». Иногда происходит чередование внешней и внутренней осознанности.
	10-8
	60%-70%
	продолжительная альфа, тета с уменьшающейся частотой

	5
	Очень ясное состояние сознания. Глубокое удовлетворение. Бдительность, спокойствие и отрешенность. Ощущение альтернативного состояния сознания, отсутствующее на предыдущих уровнях 0 - 4.
	8-5
	70%-80%
	продолжительная тета, частота альфа почти граничащая с тета

	6
	Новые ощущения. Новое интуитивное понимание старых проблем, как будто вы взглянули на них более осознанно. Синтез противоположностей в высшее единство.
	менее 4
	более 80%
	очень низкая электрическая активность мозга, за исключением случайных дельта волн


ДВУХ-КОРРЕЛЯЦИОННЫЙ ГРАФИК АЛЬТЕРНАТИВНЫХ СОСТОЯНИЙ СОЗНАНИЯ
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С давних пор известно, что в глубинах человека существуют дремлющие божественные силы, которые, однажды проснувшись, могут превратить его из простого смертного в гения, сострадательного святого и мастера мудрости. Обычно эта трансформация настолько обширна, что требует несколько промежуточных ступеней. Представления о возможном количестве уровней сознания варьируются очень широко, вот лишь несколько примеров: Доктор Ричард Бекк – 3, П.Д. Успенский – 4, Р.С. де Ропп – 5, доктор Энтони Кэмпбел (на основании учения Махариши Махеш Йоги) – 7, Джон К. Лилли – 9, Дюран Кифер – 15, список Дюрана Кифера включает разнообразные состояния, такие как боль, неврозы, головную боль и опустошенность, которые, хотя и являются, очевидно, различными состояниями, явственно не представляют собой иерархии. Список доктора Лилли охватывает нейтральное состояние плюс три позитивных и три негативных состояния. Все эти списки (и бесчисленное количество других, которые вы можете найти в соответствующей литературе) можно назвать субъективными списками, основанными на разнообразном опыте разных людей. Работая над этой темой, мы очень быстро поняли, что здесь требовалась объективная иерархия, такая, в которой каждый уровень мог быть идентифицирован посредством уникального физиологического паттерна.

К лету 1974 года, используя аудио аппаратуру ЭЭГ, мы смогли подтвердить паттерны сна, визуализации и медитации, установленные другими исследователями, и начать изучение различных форм бодрствующего сознания, а также сделали свои первые наблюдения того состояния, которое тогда мы называли Ясная Осознанность, а позже стали называть Пробужденное Сознание.

Все эти паттерны были не более чем подсказками, потому что считывание показателей частотной шкалы аппарата ЭЭГ, переключение с бета на альфа и тета, затем повторение всей процедуры со вторым полушарием было очень затратной по времени операцией, занимающей от одной до полутора минут, в течение которых паттерн мог измениться. Вот поэтому-то мы и торопили Джеффри Бланделла создать пробную модель, пусть даже недоработанную, ЭЭГ с визуальным дисплеем, который показывал бы паттерны электрической активности обоих полушарий мозга широкого частотного диапазона и в реальном времени.

Итак, Джеффри Бланделл приступил к технически сложным разработкам, а мы продолжали исследования двусторонних ритмов своих подопечных, частных клиентов, а также целителей и их пациентов. Не имея в распоряжении дисплея, который бы показывал кратковременные паттерны, так же как и более стабильные состояния мозговой активности, мы не могли с уверенностью определять, являются ли те или иные мозговые ритмы нашими столь долго искомыми коррелятами иерархических состояний сознания. Тем не менее, нам удалось сделать многообещающее наблюдение: тогда как глубокий сон, сон со сновидениями, гипнагогическое состояние и состояние бодрствования (см. График) сопровождались, по всей вероятности, единственным диапазоном частот ЭЭГ (дельта, тета, альфа и бета соответственно), медитативные состояния появлялись в сопровождении двух и более частотных диапазонов.

Было, конечно, известно, что ритмы ЭЭГ поддавались анализу, результат которого можно отразить в сложной спектральной диаграмме; А.Р. Лурия в книге Работающий мозг показывает такие диаграммы в ответ на раздражители. Эти диаграммы выглядят наполовину как дисплей Зеркала сознания, но они составлялись не в реальном времени и, таким образом, субъективную корреляцию установить было нелегко.

ОБЪЕКТИВНО ВЗАИМОСВЯЗАННЫЕ УРОВНИ СОЗНАНИЯ ДО ЗЕРКАЛА СОЗНАНИЯ

	5
	Пятое состояние – Гоулман

Приятное воспоминание – Махариши внушаемое –- 

Озарение – Фромм все еще субъективное

Ясная Осознанность – Кейд

	4
	Четвертое состояние – Уоллас

Медитация – традиционная

Реакция релаксации

	3
	Бодрствование

Бодрствующий сон - Гурджиев

	2
	Гипнагогическое состояние (между бодрствованием и сном)

Гипнагогическое состояние (между сном и бодрствованием)

	1
	Сон со сновидениями(с осознаванием содержания сна)

также осознанные сновидения – сознательные 

состояния

	
	Глубокий сон полностью бессознательное состояние


Мы вернемся к работе над уровнями сознания позже, но на этом этапе следует отметить, что работу над мозговыми ритмами всегда отличал чрезвычайно ортодоксальный подход. Существует широко распространенное научное предположение, что сознание – производная активности мозга и, таким образом, активность сознания идентична мозговой активности. Это предположение известно как тезис психонервой идентичности. Поскольку Вселенная состоит из материи и энергии чисто физической природы, говорят материалисты, сознание само по себе должно быть результатом некоторого рода физической активности. Вся красота и таинственность поэтической и религиозной мысли лишь представляет сложные паттерны сжигания нейронов в мозгу и нервной системе.

Коль скоро иерархия состояний основывается на неизбежно ограниченном опыте каждого человека, она уязвима для нападок со стороны тезиса психонервой идентичности. Но раз уж мы сумели разглядеть порядок в состояниях сознания, управляемый единственным принципом, таким как усиливающаяся интеграция, мы вправе видеть это как исследование не материи, а сознания.

Курсы

В базовый план психофизиологического курса «Самоконтроль через самоосознанность» входило, в первую очередь, обучение самоосознанию реакций вегетативной нервной системы с последующим обучением самоосознанию дифференциальных функций полушарий головного мозга. Эта схема частично основывалась на теоретических рассуждениях о нейрофизиологической взаимосвязи между нервной системой и физическим функционированием, а также о нейрофизиологической взаимосвязи между нервной системой и ментальными функциональными процессами, которые мы стремились научиться контролировать; и частично на том, что было целью многочисленных и длительных тренировок различных школ боевых искусств.

Осознание возбуждения

На самых первых занятиях Базового курса участники подвергались направляемой медитации (под руководством наставника), точнее сказать, направляемым упражнениям в визуализации, в которых они должны были, например, сопровождать наставника в воображаемой загородной прогулке (см. «Некоторые примеры упражнений по направляемой визуализации и другие пособия для самостоятельного осуществления биологической обратной связи» в конце главы). Это служило достижению двух целей: (a) развитию осознания возможности управления визуальными образами; и (б) развитию осознания уровня возбуждения. Совокупность мысленных образов субъекта оценивалась (как и по сей день) по Шкале Шихана для оценки зрительных образов (см. ниже), и очень быстро стало ясно, что субъекты воспроизводили самые яркие образы, независимо от того, имели они отношение или нет к теме, заданной наставником.

Настоящие гипнагогические образы яркие, изменчивые, непредсказуемые и мимолетные. Что касается образности, направляемая визуализации – просто возможность для обучающегося испытать собственную способность к воспроизводству спонтанных образов. Тренировка контроля образов будет гораздо позже. По окончании упражнения обучающихся просили медленно открыть глаза и посмотреть на показатели приборов. «Не пытайтесь точно прочитать показали», – инструктировал наставник. «Но обратите внимание, как указатель прибора двинется вправо, когда вы сделаете долгий глубокий вдох. . . Теперь начинаем глубоко дышать».

Позже обучающимся предлагалось сравнить субъективные ощущения во время упражнения с Таблицей субъективных медитативных состояний.

Во время восьмого семинара обучающимся внезапно дали задание «подумать о своем уровне возбуждения. . . Не смотрите на приборы, попытайтесь сами оценить, что они должны показывать. . . Представьте свои ощущения, как если бы вы расслабились вдвое глубже, чем сейчас. . . Что показывали бы ваши приборов? Сейчас вам ничего не надо делать. . . просто пусть так и будет».

Затем дается пятиминутное направляемое приключение (см. раздел направляемой визуализации и другие пособия для самостоятельного осуществления биологической обратной связи в конце главы), в то время как обучающиеся пытаются расслабиться в два раза сильнее. Обычно три четверти класса увеличивают глубину релаксации в пределах от 15 до 20 процентов и можно считать, что они завершили первую часть тренировок на данном этапе. Оставшейся четверти требовалась дополнительная помощь в усилении самоосознанности.

Шкала Шихана для оценки зрительных образов (1967 г.)

	
	Оценка

	Абсолютно ясные и четкие, как в реальной жизни.
	1

	Очень ясные и по четкости сравнимые с реальными жизненными образами.
	2

	Умеренно ясные и четкие.
	3

	Неясные и нечеткие, но узнаваемые.
	4

	Расплывчатые и тусклые.
	5

	Расплывчатые и тусклые, едва различимые.
	6

	Никаких образов, лишь понимание того, что вы думаете о заданном объекте.
	7


ПРИМЕЧАНИЕ: Применительно к Секвенциям Визуализации (см. в конце главы), эта шкала должна быть согласована с (1) визуальными образами, (2) прикосновениями, болью, теплом и холодом (кожные органы чувств), (3) вкус и запах, (4) звук и (5) кинестезия (ощущение движения тела). Таким образом, баллы могут варьироваться от 5 × 1 = 5 до 5 × 7 = 35, где, чем выше балл, тем беднее ментальная образность. Умение мыслить сенсорными образами вместо слов – абсолютно необходимый первый шаг к мастерству высших состояний сознания, контроля над болью и т.д.

И вот оказывается необходимым еще один прибор биологической обратной связи: стробоскопический источник света. Перед началом занятий мы искали подходящую лампу для излучения вспышек красного цвета в диапазоне частот, соответствующем тета и альфа мозговым ритмам (т.е. от 4 до 12 вспышек в секунду). Доктор У. Грей Уолтер в частном порядке посоветовал нам такую полезную световую стимуляцию для развития образности, а профессор Джон Уоллес во время одного из наших визитов в Университет Джефферсона в Филадельфии рассказал об американском исследовании световой стимуляции как мощного способа усиления памяти.

Были известны риски, связанные с использованием такого мигающего света людьми, подверженными эпилептическим припадкам, но мы обоснованно предположили, что такие риски могут быть сведены к минимуму, если субъекты будут подвергаться воздействию световых вспышек в очень расслабленном состоянии; и в течение нескольких первых занятий такие субъекты находились под пристальным наблюдением, чтобы отреагировать на появление в показателях ЭКС малейших признаков ненормального возбуждения. После четырех лет использования вспышек с более чем четырьмя тысячами учащихся, включая 25 эпилептиков, не случилось ни одного неприятного происшествия, и большинство эпилептиков показали значительное улучшения состояния.

Эффекты стробоскопического источника света, произведенные на память и творческие способности учащихся, были значительны (и поскольку Зеркало сознания уже было доступно, стало возможно исследовать точный эффект, производимый световыми вспышками на мозговые волны субъектов). Изначально эффектом считалась стабилизация и синхронизация обоих полушарий головного мозга, и этот эффект, раз возникнув, был продолжителен. Несмотря на очевидно полезные эффекты, мы предупреждаем, что метод световых вспышек следует применять только с соблюдением всех необходимых предосторожностей.

К тому времени мы стали подозревать, что «высшее сознание» на нейропсихологическом уровне является тем, что Карл Юнг называл трансцендентной функцией, и что оно было обнаружено посредством интеграции функций левого и правого полушарий в свободной взаимной передаче нервных импульсов через мозолистое тело, огромный мост из нервной ткани, соединяющий две половины мозга. Это, аргументировали мы далее, в огромной степени обеспечивало единство сознания с подсознательным ментальным содержанием; интеграцию экстравертных, вербальных, мыслительных и абстрактных процессов левого полушария с интравертными, зрительно-пространственными, синтетическими и целостными (целое, которое больше, чем сумма его составных частей) паттернами правого полушария.

Во-первых, необходимо было разработать упражнения, с помощью которых учащиеся могли бы тренироваться осознавать, чувствовать левостороннюю и правостороннюю активность мозга или, точнее говоря, типы ментальной активности, при которых доминируют функции правого либо левого полушария.

Учитывая ограниченные возможности учебного кабинета, мы разработали образные описания для активизации правого полушария и словесные игры для активизации левого полушария. Для усиления контраста их чередовали, как в следующем примере:

1. (Правое полушарие) Представьте себя цветком. Какой вы цветок? Ясно ли вы видите свой стебель, листья, лепестки, корни? Где вы растете? Вы дикорастущее растение или растете в хорошо ухоженном саду? Какие еще цветы, кусты или деревья растут рядом с вами? Погода хорошая или плохая? Вы терпите неприятности от червей, насекомых, животных или птиц? Не пытайтесь мыслить логически; просто чувствуйте все это, пытаясь изо всех сил быть цветком в течение нескольких следующих минут. . .

2. (Левое полушарие) Замените слово ночь словом день, изменяя каждый раз по одной букве и получая новое слово (НОЧЬ – ноль – соль – сель – сень – ДЕНЬ). Таким же образом замените слово рота на слово полк, получая с каждым шагом новое слово.

Эти простые упражнения оказались весьма эффективными для создания у обучающихся ощущения двух режимов ментальной активности, но только когда стало возможно использование Зеркала сознания, разница между мощностью спектра двух полушарий (т.е. между относительными уровнями энергии в диапазонах тета, альфа и бета волн в обоих полушариях) могла быть четко продемонстрирована.

Еще один пример контраста между активностью правого и левого полушарий мозга показан в следующем упражнении, но следует учесть, что здесь значение имеет не то, насколько хорошо человек выполняет данное упражнение, а то, насколько адекватно он сумеет оценить собственные субъективные ощущения, пытаясь выполнять упражнение:

1. (Правое полушарие) Представьте четко красный цвет. . . оранжевый. . . желтый. . . зеленый. . . синий. . . индиго. . . фиолетовый. . . Теперь почувствуйте, как вы гладите мягкого, пушистого котенка. . . набираете полную горсть мокрого песка. . . кубики льда. . . Почувствуйте запах или вкус осеннего костра. . . жареных кофейных зерен. . . свежего лимонного сока. . . горячей смолы. . . Услышьте шум прибоя на галечном пляже. . . крик петуха на рассвете. . . гром. . . град, стучащий по подоконнику. . . Почувствуйте, как вы поднимаетесь на скоростном лифте, который внезапно остановился. . . катаетесь на качелях. . . взбираетесь на крутой лестничный пролет. . .

2. (Левое полушарие) Мысленно сложите один плюс два минус три плюс четыре минус пять плюс шесть минус семь плюс восемь. . . Теперь мысленно решите задачу: что значит три четверти от семи семерок меньше чем три четверти от пяти пятерок?

Нашим следующим шагом было больше узнать о гипнагогическом состоянии. О том, как оно важно, было написано уже очень много. Элмер и Элис Грин из института Меннингер внесли особый вклад в наши знания о том, как биологическая обратная связь альфа-тета ЭЭГ может быть использована для развития осознанности человеком этого состояния до такой степени, чтобы он мог достичь его усилием воли. Мы чувствовали, что надо начинать работать над этим состоянием в рамках курсов как можно раньше и без трудоемкого процесса тренировки ЭЭГ.

Как средство, подходящее для использования в условиях учебной комнаты, мы поместили зуммер и маленькую батарейку в пластиковую коробочку, которую было удобно держать в одной руке. Также имелся переключатель вкл/выкл и нажимная кнопка. Когда прибор был включен, зуммер звучал, если не нажата кнопка. Эти «гипнагогостаты» (как мы их назвали) оказались очень эффективны.

Группа новичков усаживалась с этими инструментами на коленях и пыталась расслабиться после того как им объяснили, что в критическом состоянии релаксации в их сознании начнут возникать образы, и что в это время будет очень трудно поддерживать давление на кнопку.

Обычно новичкам было трудно достичь необходимого уровня релаксации без ассистирования, и для этого мы использовали два метода: (a) запись мягко звучащей знакомой мелодии (Шехерезада Римского-Корсакова, например), которая обычно вызывала увеличивающееся количество звонков в течение нескольких минут, и (б) произнесение нараспев руководителем группы «сенсорных секвенций (последовательностей)» (см. в конце главы), которые давали весьма различные результаты. Наблюдалось, например, несколько ключевых ощущений, которые приводили к практически одновременному звучанию зуммера у всех учащихся.

Многие ученики говорили о внезапном возникновении в их сознании четких картин. «Я все еще осознавал, что нахожусь в комнате», – рассказывал один из них. «Зуммер, казалось, втолкнул меня в осознание картин, о существовании которых я не знал, как если бы одна часть моего сознания содержала в себе эти картины, а другая часть — больше «я» — вдруг стало осознавать их». Многим ученикам так понравились испытанные ощущения, что они покупали или сами мастерили гипнагогостаты и сообщали о постепенно улучшающихся результатах.

Ментальная беглость – еще один элемент наших курсов по самоосознанию. Она может быть определена как способность легко манипулировать своим ментальным содержанием, как в качественном отношении (слова, образы, чувства, музыка), так и в количественном (классификация фактов и цифр в заданный промежуток времени, или почти индифферентное состояние альфа). Очевидно, что ментальная беглость – это искусство, и не все могут овладеть им в одинаковой степени, но только к тому времени, когда мы вели курсы уже почти год, мы поняли, как сильно один человек отличается от другого. Супруги, прожившие в браке уже более 10 лет, внезапно осознали, что женщина мыслит четкими пространственными образами, а мужчина – только сложными вербальными конструкциями; это во многом объясняло их нерешенные разногласия.

Поразительное количество учащихся практически не владели визуальной образностью, но еще более удивительным было число людей, у которых возникали трудности в управлении образами, возникающими в сознании. Для значительного количества учеников — независимо от возраста, пола — возникающие образы были не просто непривлекательными, но даже невыносимыми. Было ясно, что тренировка в управлении образами для этих людей имела огромное значение.

Управление образами – изначально функция правого полушария мозга; также оно более эффективно при низких уровнях возбуждения. Поэтому данный аспект тренировок был отложен до второй половины базового курса («психотехники»). Во время каждого из 10 семинаров, включенных в курс, 20-минутное занятие было посвящено направляемой медитации, специально разработанной, чтобы усилить способность человека управлять сложными, стрессовыми и даже пугающими образами. Вот несколько примеров:

 Управление телесными образами. ВиÏдение самого себя очень большим и очень маленьким; очень тяжелым (сделанным из свинца) и очень легким (сделанным из пара).

Шаманский опыт. ВиÏдение своего выхода из тела и вселение в тело животного или птицы, может быть даже в далекой стране.

Контроль над ночными кошмарами. Преодоление монстров и опасных для жизни ситуаций с помощью управления окружением. Подчеркиваем, что использование креативного воображения нужно развивать для решения настоящих жизненных проблем.

Развитие и совершенствование изображения тела. ВиÏдение своего тела отдельно от себя. Хладнокровное исследование его дефектов. ВиÏдение нового образа своего тела, особенно важно – совершенно здорового и без каких-либо дефектов. ВиÏдение самого себя, вселяющегося в новое тело.

Подготовка к мистической практике. Во время загородной прогулки, в лесу или в горах. Постепенное растворение в окружающей среде, потеря ощущения обособленности и индивидуальных различий, ощущение единого целого со Вселенной.

Развитие эмпатии (сочувствия). Каждый субъект должен представить, что он полностью, с головы до пят заключен в пузырь, представляющий одновременно сознание и его «личное пространство». Затем эти пузыри должны медленно расширяться, чтобы постепенно охватить сознание всех членов группы, пока не образуется один большой пузырь группового сознания. Затем каждый должен медленно удалиться из общего сознания и вернуться в свое собственное, при этом отметив, испытал ли он чувство облегчения от возвращения в личное пространство, либо чувство утраты от разрушения групповой эмпатии. Сообщать о своих чувствах другим участникам группы не требуется.

Затем вся группа вместе отправляется в воображаемое путешествие (скалолазание, исследование тропического леса, переход через полярные ледяные шапки, путешествие во внешний космос).

Неизбежный факт – у одних учащихся результаты были лучше, чем у других, и тут следовало рассматривать индивидуальные реакции каждого. Была адаптирована методика выявления самых успешных исполнителей этих упражнений по изменению сознания, которые сильно облегчали вход в высшие состояния. Все это было достаточно тяжело с существующим оборудованием, и только когда в нашем распоряжении появилось Зеркало сознания, мы смогли начать исследования, которые помогли нам установить трудноуловимые факты.

Поскольку наши учащиеся были подключены к Зеркалу сознания, мы быстро обнаружили, что перед тем, как любой из них входит в очень глубокое медитативное состояние и остается в этом состоянии хоть какой-то промежуток времени, этой трансформации почти неизменно предшествует  очень кратковременное неоднократное возникновение паттерна некоего высшего состояния.

Эти краткие, так сказать, «пробуждения» длились пять или менее секунд, поэтому их невозможно было зафиксировать с помощью обычного прибора ЭЭГ. Иногда во время одного на 3-4 семинаров несколько кратковременных паттернов предшествовало возникновению полноценного Пятого Состояния, или Ясной Осознанности, как мы его называли, длящегося полчаса и более. Чаще кратковременные паттерны медленно усиливались за определенный промежуток времени (до 15-20 секунд) на протяжении 4-5 месяцев, прежде чем внезапно перейти в продолжительное высшее состояние. Тренировки для возникновения этого состояния при необходимости повторялись.

Тех, у кого хуже получалось, больше привлекали к простым альфа тета тренировкам, полагаясь на хорошо известный принцип, что чем чаще испытывать эти состояния, тем легче их воспроизводить произвольно. Учащиеся использовали все возможности ЭЭГ, тренируясь переключаться с альфа на тета и с левого полушария на правое, до тех пор, пока не получится воспроизводить высокий уровень устойчивой альфа или тета активности в обоих полушариях. Время от времени специальный оператор проверял результаты, а также регистрировал активность бета и дельта волн, занося все данные в журнал регистрации для полноты картины.

Огромное внимание уделялось тому, чтобы не допускать «форсирования» обучения, т.е. не допускались никакие попытки подгонять учащихся или субъектов экспериментов преодолевать те стадии, на которых они находятся. Никому не насаждались тренировки Пятого Состояния сознания, пока человек не выказывал способности самостоятельно спонтанно достигать его во время или после сеанса медитации. Вскоре стало ясно, что существует разница между первыми появлениями связки альфа-бета-тета в спокойном медитативном состоянии и способностью поддерживать этот паттерн мозговой активности в полностью активном состоянии.

Но прежде чем перейти к рассмотрению этого и других элементов, возникших в процессе тренировок Пятого Состояния или Ясной Осознанности, мы бы сначала хотели детально проработать аспекты, фундаментально важные для самого его существования.

Некоторые примеры упражнений по направляемой визуализации и другие пособия для самостоятельного осуществления биологической обратной связи

Цель этого раздела – ознакомить читателя с упражнениями по направляемой визуализации, которые мы используем на курсах, и предложить способы, с помощью которых можно развивать самоосознанность и самоконтроль и даже высшие состояния осознанности без использования приборов.

Вместе с направляемыми приключениями и упражнениями для развития сенсорики мы хотели бы обратить ваше внимание на то, что существуют другие формы упражнений (например, упражнения Успенского для развития самоосознанности, а также дыхательно-медитативные упражнения), которые можно выполнять без помощи приборов. И даже хотя большинство упражнений в этой книге привязаны к инструментам биологической обратной связи, это не обязательно означает, что их нельзя выполнять без этих приборов.

Главная разница между тренировкой самоосознанности с приборами и без заключается в том, что использование приборов позволяет значительно сократить время, требуемое для достижения глубокого состояния релаксации, обеспечивающего качественную медитацию; часто создает более четкую мотивацию благодаря немедленному подтверждению достигнутых результатов («О, гляди-ка, у меня получается, я контролирую ритмы мозговых волн, влияю на указатели приборов!»); и еще помогает избавиться от недоверия, а ведь это — путь непосредственно к приобретению опыта и получению результатов.

С другой стороны, нельзя забывать, что метод тренировки самоосознанности без использования приборов и любой технологической поддержки практиковался огромное количество столетий. Приборы главным образом используются для того, чтобы изучить субъективные ощущения от проведения определенной операции и позже, когда вы хотите повторить эту операцию, вы уже помните эти субъективные ощущения и восстанавливаете их. На самом деле, разницы нет между тем, как это делаем мы, используя инструменты биологической обратной связи, и как это делает йог, безоговорочно выполняя инструкции своего гуру. Точно также возникает ощущение недоверия, до тех пор, пока вы сами не испытаете этих ощущений, или прозрений, уже вне всяких сомнений, без необходимости объяснения словами.

В выполнении этих упражнений не может быть пошаговой техники. Указывать вам, что вы должны или не должны чувствовать, означало бы свести на нет принцип собственного опыта. Например, направляемая визуализация в каждом случае и для каждого человека  — это индивидуальный и ни с чем не сравнимый опыт. Именно здесь наиболее ярко проявляется индивидуальность, потому что именно то, что вы чувствуете, как вы себя ведете, какие ощущения испытываете, что видите и раскрывает вам вашу самоосознанность, и это единственное, что имеет значение.

Главное здесь – это запомнить свои ощущения, позже – распознать их, и постепенно расширять самоосознанность до самоконтроля, и далее – развивать до высших состояний, описанных в этой книге. И единственный способ, которым вы можете оценить свои достижения, это то, как ваши состояния и ощущения влияют на вас; это последовательные изменения вашей личности и вашего отношения к жизни (аспекты, которые мы подробно обсудим позже). Если вы чувствуете себя более энергичным, творческим, умиротворенным, уравновешенным и спокойным; если вы стали лучше понимать окружающих и самих себя, стали добрее, более открыты и непринужденны, значит, можете быть уверены, что вы делаете успехи. Более того, если вы чувствуете потребность спокойно усесться и начать релаксацию, даже когда вы уже не посещаете курсы, ваше развитие неуклонно продолжится.

Помимо существующих аудио записей направляемых приключений вы можете сами делать такие записи и в дальнейшем использовать их. Наибольший эффект будет достигнут, если вы начитываете текст медленно, мягкими, четкими, не слишком разнообразными интонациями. Лучше всего, пожалуй, сделать предварительную запись, прослушать ее и решить, может быть, она звучит слишком быстро или слишком медленно. Рекомендованная скорость 100 – 115 слов в минуту, но некотором нравится быстрее, другим – значительно медленнее. В последнем случае следует не растягивать слова, а делать больше интервалы между предложениями.

В основном направляемая визуализация полезна для развития ментальной беглости (т.е. гибкости воображения), для стимуляции творчества, для освобождения из тисков так называемого нормального состояния, которое мы привыкли считать наиболее желательным, накладывая, таким образом, его жесткие ограничения на свое саморазвитие.

Для того чтобы получить больше пользы от этих приключений (и, конечно, от медитации в целом), особенно важно как можно сильнее расслабиться. Без использования прибора в качестве ориентира полезно использовать упражнения для релаксации Эйнсли Мирса (см. Главу 3) или аутогенную тренировку Шульца в конце этой главы.

Новичкам, у которых дома нет никаких инструментов, всегда дается домашнее задание: научиться отчетливо осознавать разницу между напряженным и расслабленным телом. Осознать расслабленное состояние здорового организма очень важно, так как именно очаги напряженности, реагируя на возбуждение мыслей и эмоций, могли повлиять на мышцы. В этом отношении нет ничего проще, чем «прогрессивная релаксация» по Эдмунду Джекобсону.

Для этого нужно уделять всего 10 минут в день: вы ложитесь на пол или жесткую кушетку, напрягаете мышцы одной руки, затем полностью расслабляете их; затем 5-10 минут сосредотачиваетесь на различии между напряженным состоянием и расслабленным. Все. На следующий день проделайте это с другой рукой; на следующий день приподнимите одну ногу, с усилием вытяните носок стопы, сильно напрягите бедро, затем стряхните напряжение с ноги. Затем проделайте это с мышцами живота, грудной клетки, мышцами плечевого пояса и завершите тренировку одним пальцем руки.

Когда у вас появится ощущение, что вы достаточно расслабились, неважно какие методы вы для этого использовали, сядьте поудобнее; помните, спина должна быть прямой, она не должна быть напряженной, просто прямой; и лучше ни на что не опираться. Теперь, отпустив все мысли, почувствуйте безмятежное и глубокое спокойствие; вы готовы отправиться в направляемое визуальное медитативное путешествие.

Хотя все формы медитации (а это только одна из них) приносят пользу, мы рекомендуем делать это в группе. Если вы найдете желающих разделить с вами опыт медитации, это усилит общий настрой на медитацию.

В конечном счете, наша цель – как можно сильнее развить самоосознанность, научиться помнить, что мы испытывали и чувствовали и привнести расслабленное, медитативное состояние в повседневную жизнь.

Здесь мы приводим упражнения как для индивидуальной, так и для групповой направляемой визуализации. Они не оцениваются по сложности, не являются прогрессивными. Каждое из них – отдельный медитативный опыт.

ФАНТАЗИЯ С ЗЕЛЕНОЙ ДВЕРЬЮ

Я приглашаю вас в путешествие. Я точно не знаю, куда оно нас приведет, но отправляемся мы от Круглого Пруда в Кенсингтонских Садах и держим путь к Галерее Серпентайн, по длинной аллее, засеянной травой, с высокими деревьями по обе стороны, в ветвях которых распевают птицы, снуют серые белки, и где мы едва ли встретим людей. . .

Пока мы идем, будем считать деревья, один, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пятнадцать, шестнадцать, семнадцать, восемнадцать, девятнадцать, двадцать, где-то рядом есть то, что мы ищем — может быть, немного дальше — двадцать девять, тридцать, тридцать один. . .

А, вот оно, это дерево, большое, развесистое, и в его толстом стволе есть небольшой зеленый проем. Войдем туда быстро, пока нас никто не увидел, и окажемся на ярко освещенной спиральной лестнице, которая поведет нас под землю. . .

Отправляемся мы с небольшой кованой платформы, и через каждые пятнадцать ступенек попадаем на еще одну маленькую платформу. Мы будем считать платформы, потому что то, что мы ищем, где-то на десятой или двенадцатой платформе; но эти платформы и сами по себе интересны. На каждой есть магазинчик. Должно быть, их как-то разместили в толстой древесной коре. . .

Не знаю, как это случилось, но это очаровательные магазинчики. Это вот – старомодная кондитерская лавка, на витрине ее полно домашних сладостей, мятных конфет, леденцов на палочке с яркими разноцветными завитушками, милые старинные сладости. А на второй платформе мы попадаем к оружейных дел мастеру, и у него на витрине – старые дуэльные пистолеты, мечи и экипировка, но больше – дуэльные пистолеты, охотничьи ружья, такое вот оружие. . .

Следующий – аптекарский магазин, настоящая старая аптека, с большими бутылями с разноцветной жидкостью на витринах — голубой, фиолетовой, золотой, ярко-красной. 

А вот и лавка древностей, полная занятных вещиц давно минувших дней — круÏжки, и лоскутные одеяла, и горшки для очага. . .

Мы спускаемся все ниже, и ниже, и ниже по этой спиральной лестнице, девять, десять, да, она короче, чем я думал, вот еще одна маленькая дверь и она ведет. . . вот. . . очень похоже на те места, где мы уже побывали, и все же во многом сильно отличается. . .

Мы вышли на платформу, расположенную на высоте около 12 футов над землей, и вот еще одна спиральная лестница вьется вокруг ствола дерева и заканчивается в густой зеленой траве парка, приглашая нас спуститься по ней. Там, по направлению нашего движения, в лучах солнца, отражающегося в тысяче зеркальных граней, сверкает необыкновенно прекрасное здание.

Здание похоже на дворец из зеленого фарфора, такой сверкающий, блестящий дворец, и такой красивый. . .

Пойдемте к нему. Деревья в парке гораздо выше того, из которого мы вышли — выше, стройнее и как-то даже изящней. . .

Подойдя к дворцу, мы видим, что он почти полностью скрыт в прекрасной радужной дымке, подходим ближе, и оказывается, что это солнечные лучи сверкают на струях сотен прекрасных фонтанов. По контрасту с блестящим наружным пейзажем интерьер дворца почти темный, но когда наши глаза привыкают к затемненному свету, становится ясно, что это изысканно богато украшенное здание на самом деле музей. Прохладное, залитое зеленоватым светом пространство открывает нашим взорам зал за залом, галерею за галереей, коридор за коридором, заполненные бесценными реликвиями прошлого. . .

Мы начинаем считать кажущиеся бесконечными комнаты, которые мы проходим — семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пятнадцать, шестнадцать, семнадцать, восемнадцать, девятнадцать, двадцать — мы все время спускаемся все глубже и глубже под землю — тридцать два, тридцать три, тридцать четыре — и вот в полумраке мы входим в огромные покои, покои в колоссальной пирамиде. . .

Тишина такая полная, что мы чувствуем ее. . . и все освещено отраженным светом, как будто сами стены светятся. Хотя размеры покоев велики, украшены они несметными богатствами; и есть в них нечто удивительно спокойное, покой настолько глубок, что он расслабляет, успокаивает. В воздухе чувствуется слабый, слегка пьянящий аромат, напоминающий старинные экзотические благовония. . . мы вдыхаем его. . .

Опускаясь в кресла, похожие на трон, мы ощущаем блаженную дремоту. . . Откуда-то плывет тихая таинственная музыка. . . Мы погружаемся в ласковый, восхитительный, приятный сон. . .

ФАНТАЗИЯ С АВТОСТРАДОЙ

Вот уже три часа вы ведете автомобиль вдоль автострады. Уже начинаете уставать. . . В полдень вы миновали несколько прекрасных старинных замков, некоторые — как из детских сказок, и все необычно расположены, то нависая высоко над лесом, то громоздясь на маленьких островах в середине озера. . .

А некоторое время назад вы видели один замок, невероятно похожий на сказочный, сделанный из розовой сахарной глазури, отражающей послеполуденное солнце. . .

Вы думаете об этом замке, когда вдруг внезапно осознаете, что автострада очень плохого качества — дорожное покрытие очень неровное, ухабистое. Вдруг вы понимаете, что вместо отличного шестиполосного шоссе вы едете теперь по двух широким колеям, которые становятся все уÏже, а над головой у вас переплетающиеся ветви деревьев. . .

Так получилось, что вы покинули автостраду, а теперь и колея заканчивается. Вам даже не хватит места, чтобы развернуться, да и все равно вернуться обратно невозможно. . .

Вы догадываетесь, что оказались неподалеку от того замка, и вот вы выходите из машины и идете вдоль колеи. . .

Не прошли вы и сотни ярдов, тропинка делает легкий изгиб, и вы уже идете вдоль огромного железного забора. Забор тянется через лес, и там, где он пересекает тропинку, есть огромные ворота. По остаткам краски на железной поверхности забора и по чешуйкам краски, осыпавшейся на землю, становится ясно, что когда-то забор был позолоченным. А вот и то, что осталось от двух огромных эмалевых гербовых щитов — также очень сильно пострадавших от времени — но изображение двуглавого орла все еще четко различимо. Ворота открыты, вы входите и оказываетесь в месте, которое, вне всяких сомнений, когда- то было прекраснейшим парком, проектированным великим архитектором, таким, как Умелец Браун, но время практически превратило его в джунгли. . .

Все это место неотвратимо дичает. Справа вы видите то, что когда-то было большим и прекрасным декоративным прудом, но сейчас это лишь заросли кустов, густо растущих по берегам. . .

Пройдя дальше, вы видите нечто, похожее на лестницу, ваш взгляд скользит вверх, к верхушкам деревьев, и там, нависая над самыми огромными из них, высится стена замка. . .

Вы идете дальше, по изношенным каменным ступеням лестницы, извивающейся вверх по склону, и, поднимаясь все выше и выше, замечаете нечто странное. . .

Во первых, здесь пасется стадо коз, которые не обращают на вас никакого внимания, когда вы проходите мимо. Все еще чужак в этих местах, пройдя немного дальше, вы замечаете разных-разных маленьких лесных существ — полевых мышей, крошечных пташек, жаб — расположившихся прямо на каменных ступенях. Вам приходится тщательно прокладывать себе путь, чтобы не раздавить их, а они полностью вас игнорируют, будто вас и не существует вовсе. . .

Вы все поднимаетесь по лестнице и постепенно подходите к стене самого замка. . .

Вот и огромная, окованная железом деревянная дверь. Вы подходите и видите, что она слегка приоткрыта. Вы стучите огромным дверным молотком, но ответа нет, и когда вы стучите еще сильнее, дверь вдруг поддается, медленно открываясь внутрь. . .

И вот вам уже удалось отодвинуть дверь достаточно для того, чтобы войти в заÏмок. Дверь двигается туго, скрепят петли, и оседает облако пыли. У вас уже упало было сердце от того, что никто не встречает вас, но теперь вы очарованы самим местом, в котором вдруг очутились. . .

Вы входите и оказываетесь в огромном зале; огромном каменном зале. В дальнем углу — огромный камин с вертелом, таким большим, что на нем можно зажарить целого быка. По обе стороны камина в стене есть углубления с каменными полками, а по сторонам от них проемы в стене, сквозь которые видны спиральные лестницы, каменные ступеньки которых ведут вверх на другие этажи. . .

В середине комнаты стоит огромный старый сундук. Деревянный сундук, охваченный медными обручами. По крайней мере, вы предполагаете, что это медь, потому что и замки, и петли позеленели от времени. Вы подходите, поднимаете крышку и заглядываете внутрь, а сундук полон старых документов, рукописей, написанных на незнакомом языке. Однако большинство из них содержит карты, и это оказываются карты мира, как его представляли во времена, предшествующие открытиям Христофора Колумба.

Все они пыльные, и вы уже готовы закрыть крышку, когда вдруг замечаете слабый блеск, и в груде всех этих пыльных документов вы видите блестящий серебряный кубок. Вы берете его в руки и внутри находите совершенно чистую, белую с золотым обрезом визитную карточку, пустую с обеих сторон. Озадаченный, вы кладете ее назад и закрываете крышку сундука. Но тут вы снова замечаете блеск краем глаза и видите в одном из стенных углублений возле огромного камина горящую свечу.

Без единой мысли о том, кто и зачем мог бы ее зажечь, вы осознаете, что свеча быстро угасает, и что сейчас она была бы очень полезна.

Вы быстро подходите, берете свечу в руки, идете к ближайшему проему в стене и начинаете подниматься по спиральной лестнице. . .

Ступеньки очень изношены. Повернув пару раз направо, вы входите в широкую и очень длинную галерею. По одну сторону галереи тянутся высокие окна со средниками, через которые проникает свет заходящего солнца и освещает противоположную стену, увешанную богатыми гобеленами. . .

В промежутках – огромные двери, и у каждой двери – экипировка и всевозможная одежда разных стилей и разных исторических периодов. Это очень увлекательная галерея. Вы входите в одну из дверей и оказываетесь в огромной квадратной спальне с широкой кроватью с четырьмя столбиками по углам, огромной неуклюжей мебелью, по стилю, скорее, эпохи английского короля Якова, и огромным старым гардеробом. Вы заглядываете в гардероб, а он забит одеждой давно прошедших времен, но прекрасно сохранившейся.

Рядом с кроватью есть туалетный столик. На нем ​ большая книга в кожаном переплете, а на корешке позолоченным тиснением написано имя Толкиен. Вы открываете ее, полагая, что это, должно быть, «Хоббит» или «Властелин колец», но это Диснеевские мультики. Вы закрываете книгу, выходите из комнаты и вдруг, охваченный чувством безнадежности поисков, решаетесь уйти. Идете вы обратно по коридору к спиральной лестнице и вниз по лестнице в зал, где обнаруживаете, что крышка сундука открыта. Думаете, надо бы ее закрыть. . . Подходите, мгновение смотрите на нее и закрываете. Когда вы подходите к свечке, она тут же гаснет. Вы остаетесь один в темноте. . .

Как можно скорее спешите к двери. Когда вы спускаетесь по изношенным каменным ступенькам, зверюшки все еще там; и все также не замечают вашего присутствия. Дальше вниз по ступенькам ​ и стадо коз тоже там; и козы тоже вас игнорируют. И когда вы подходите к основанию лестницы, становится довольно темно, и над болотом висит густой туман, но ворота вы видите, и когда подходите к ним, видите свою машину. . .

Машина там, где вы ее оставили, но стоит не так, как вы ее оставили. Когда вы подходите ближе, оказывается, что ее не заклинило в узкой колее, а стоит она спокойно в зоне отдыха на скоростной автостраде!

Вы садитесь за руль и уезжаете. Впереди уже видны огни конечного пункта вашего путешествия. Еще несколько километров пути, немного времени, и вот вы уже не уверены, действительно ли вы бродили по замку, или лишь грезили наяву.

МЕДИТАЦИЯ У МОРЯ
(Жюль Кэшфорд)

Вы прогуливаетесь вдоль кромки моря, ноги жжет горячий песок. Море такое сиÏнее; синеÏе, чем вы когда-либо видели, неподвижное и довольно прозрачное, и когда вы смотрите в него, вам кажется, что в нем вы видите плывущее небо, а море покачивается в ответ.

Вы смотрите вверх и вдаль, тонкая дымка переливается цветами зноя и тишины. Воздушное марево колышется перед глазами и сквозь вас, растворяя ваше тело в волнах света. Лишь чайки придают тишине некие очертания, взмывая и скользя на невидимых приливах — но потом и они медленно тают в дымке, превращаются в белые черточки, а потом и совсем исчезают. Ваше дыхание парит вслед за ними в этой дымке, и вы, следуя за своим дыханием, вдруг замечаете, что сами уже в море. Вы спокойно плывете на спине, также направляемый в туман, все ближе и ближе, и когда вы ощущаете мягкие брызги на лице, дымка исчезает так внезапно, будто ее и вовсе не было.

Лучистый свет обнимает вас, и вы уже не знаете, плывете ли вы в море или парите в воздухе, и это больше не имеет значения. Они сомкнулись вокруг вас одним синим кольцом, и вы покачиваетесь в центре, подвешенные в синей пустоте.

Издалека, из глубин вашего сна, медленно всплывает какое-то чувство; у него нет названия, нет образа; это просто чувство. Оно не похоже ни на какое знакомое вам чувство; оно новое, абсолютно независимое. Вы не знаете, что это; вы знаете только, что оно есть. Вы не стараетесь испытать его; вы позволяете ему быть; вы позволяете ему чувствовать вас. Это чувство будет уводить вас обратно, туда, где вы сейчас находитесь, назад в кольцо из моря и неба. Вы сами – ощущение бытияÏ здесь и сейчас, в этом новом качестве, паряÏ между морем и небом. Вы и это ощущение – одно целое.

С этим новым ощущением вы без малейших усилий плывете к берегу, и осознаете, что ваше тело никогда раньше не двигалось по воде так, как сейчас. Вы никогда не были так спокойны, и при этом так подвижны.

Вы подплываете к краю моря и зоÏву берега, и вдруг, вы – шум разбивающегося о берег прибоя. . . и шорох гальки, затянутой волной в море и выброшенной обратно на берег. . . и песчаная гладь, которая морщится и рябит. . . и сила самой земли, которая проходит сквозь ваше тело и поднимает вас на ноги на берегу. . . где вы сейчас и стоите. Ваши глаза открыты сверкающему танцу солнца, моря и бескрайнего неба.

ПУТЕШЕСТВИЕ ВНЕ ТЕЛА
(Нона Коксхед)

Вы были в отпуске в другой стране, а сейчас возвращаетесь домой на самолете. Вы торопились во всей этой суете с багажом, регистрацией билетов и паспорта, и вот вы уселись в кресло у иллюминатора и начинаете расслабляться. Вы немого боитесь лететь, поэтому стараетесь как можно глубже расслабиться, как во время медитации. . .

Вскоре вы чувствуете себя очень спокойным и сосредоточенным на себе, и когда самолет разгоняется, покидает взлетную полосу и взлетает, вы не чувствуете страха, а чувствуете тихую радость, ощущение, что вы поднялись вверх в себе, так же как и на самолете. . .

Вы выглядываете в иллюминатор и замечаете, что сырое туманное утро быстро исчезает, уступая место яркой белизне кудрявых облаков. Постепенно исчезает последний след земли, и облака становятся одной плотной массой, сверкающей солнечным светом. Как в другом мире, и вы чувствуете, что облака, должно быть, такие твердые, что вы могли бы ходить по ним. Вам хотелось бы, чтобы это так и было, потому что облака так приятны, и чтобы вы действительно могли покинуть самолет и двигаться среди облаков. . .

Но вы знаете, что это иллюзия, итак, вы откидываетесь на спинку кресла и проваливаетесь в дремоту. . . Проходит время. Вы спите.

Пробудившись, вы все еще очень расслаблены и спокойны, удивительно, куда подевался ваш страх высоты, такой далекой от твердой поверхности земли. Вы испытываете чувство свободы; свободы от ограничивающей вас привязанности к земле и особенно от ограниченности в движении. Вы закрываете глаза и чувствуете движение самолета, как бы сливаетесь с ним. Вы летите сквозь пространство с той же скоростью, что и самолет. . .

Вас наполняет ощущение легкости, чувство полета, независимого от самолета, ощущение способности лететь самому. . .

Вы чувствуете, что покидаете свое тело, сидящее в кресле самолета, и довольно легко выплываете сквозь корпус самолета, через окно, и вот вы путешествуете рядом с самолетом, парящий и свободный. . .

Это такое радостное чувство, такое прекрасное и свободное, что вы начинаете играть своими новыми возможностями, мягко и легко кружась и вращаясь вокруг самолета. . . Во время полета вы заглядываете в иллюминаторы и видите лица пассажиров. Удивительно, как это получается, что они не замечают вас, и не понимают, что они тоже могли бы так летать. . .

Вы чувствуете, как мягкое, вздымающееся облако спокойно проплывает над вами, и вы плавно машете руками сквозь блестящее прозрачное вещество, наслаждаясь невидимой, но все же реальной структурой этого имеющего форму воздуха. . .

А вот радиоволны, на них можно ехать, как по извилистой живописной железной дороге, с таким же трепетом, и выше, выше, выше, во все более сильное свечение, в огромную золотистую ауру теплого света, и вы уж видите самолет далеко внизу, он как сверкающий жук, снующий сквозь облачный пейзаж. . .

И вот вы мягко парите вниз, наполненный радостным ощущением бесконечной Вселенной, в которой вы по-настоящему свободны, и всегда можете, если только захотите, отделиться от своего физического тела и полететь в пространство. . .

А сейчас вы счастливы, что возвращаетесь в это тело, в этот самолет, в прежнее знакомое ограничение; итак, вы медленно спускаетесь, вращаясь, двигаясь по спирали вниз, так чтобы сполна впитать в себя ощущение изящества, легкости, ловкости вашего бесплотного существования. И вот, легчайшим движением, лишь подумав об этом, вы уже снова в кресле самолета.

Люди, окружающие вас, даже не подозревают, где вы сейчас были. Это тайна. Вы чувствуете воодушевление, и одновременно умиротворенность. Вскоре вы видите, что облака, сквозь которые вы прорывались, исчезают. . . Сквозь них уже мелькает миниатюрный образ земли в коричневых тонах и в мягкой зелени, с тонкими блестящими ниточками, которые постепенно превращаются в реки, и маленькими, забавной формы самоцветами, которые оказываются озерами. . .

Вскоре земля приобретает знакомый вид. Жмущиеся друг к другу игрушечные домики оказываются фермами, селениями, деревнями, городами. Из геометрических фигур, начертанных на поверхности земли, возникают здания; тысячи снующих муравьев превращаются в грузовики и автомобили; а маленькие, рассыпанные по земле точки – это, оказывается, люди.

Теперь в них можно узнать разных людей. . .

Там и другие самолеты. . . Они спускаются с большой высоты на твердую землю вашей родной планеты. . . Вот аэропорт, и вы дома. Но вы никогда уже не будете тем же человеком, каким были, когда покидали его; в вас теперь живет тайное чувство пребывания вне, не только вне дома, но за пределами ограниченности вашего физического «я».

ВОДЯНОЙ СТОЛБ
(Медитация для высвобождения собственных скрытых переживаний) (Максвелл Кэйд)

В вашем сознании ни единой мысли, ни слов, ни образов. Вы расслаблены и комфортно себя чувствуете; все мирно и спокойно. Теперь вы знаете о существовании чего-то, начинающего приобретать смутную форму в вашем сознании, как воспоминание или сон. Медленно, постепенно картина начинает проясняться. Вы находитесь в поезде, он как раз прибывает к месту, которое оказывается большой железнодорожной станцией. Много людей ожидает на платформах, но еще больше их в ресторанах, магазинах, у киосков. Повсюду чувствуется радостное праздничное настроение.

Поезд останавливается, и люди, толпящиеся в тамбуре, начинают выходить. Вы оглядываетесь в поисках багажа, но его нигде нет. Вы смутно припоминаете, что это однодневная поездка, и выходите, все еще с неприятным ощущением, будто что-то забыли. Когда вы подходите к выходу из станции, обнаруживаете у себя в руках билет. Внутри станция ярко освещена дневным светом, падающим сквозь стеклянную крышу, и улицы купаются в ярком солнечном свете, но между этими двумя яркими пространствами вам приходится пройти сквозь сумрак огромной каменной арки. Выйдя со станции, вы окидываете взглядом город, до самого моря и длинного пирса; и на западе – белые меловые скалы и зеленые поля для гольфа.

Когда вы начинаете спускаться по крутому холму, все это исчезает за домами. Потом на некоторое время вы оказываетесь отрезанным даже от солнечного света, когда идете узкими переулками старого рыночного квартала. И вот вы выходите из зоны застройки на широкие лужайки и тропинки, ведущие к пляжу. Несмотря на сильный ветер с моря, в вас вливается яркий солнечный свет.

Все еще со слегка досадным ощущением, что вы заснули в поезде, вы оглядываетесь в поисках какой-нибудь подсказки, куда вам теперь идти, когда ваше внимание привлекает огромный плакат. Художник запечатлел, как волна разбивается о скалу, у подножия которой есть проем, напоминающий пещеру. С обратной стороны скалы поднимается гигантский водяной столб, за которым зачарованно наблюдают люди, толпящиеся на балконах небоскреба. Яркая красная стрела указывает вдоль бульвара на запад, и под стрелой ярким волнистым шрифтом надпись: ВОСЬМОЕ ЧУДО СВЕТА! ЕДИНСТВЕННОЕ НА ЗЕМЛЕ! ПРИГЛАШАЕМ ПОСМОТРЕТЬ НА ВОДЯНОЙ СТОЛБ! Далее следует довольно зловещее описание этого природного явления, возникающего, очевидно, с каждым приливом, и поддерживается интерес к этой достопримечательности другими развлечениями, как, например, рестораны, океанариум, ботанические сады, супермаркет и театры. Даже эти рекламные излишества не могут развеять чувство изумления, вызванное изображением художника, и когда ваш взгляд падает на табличку СЕГОДНЯ – ВРЕМЯ ВОДЯНОГО СТОЛБА, и вы понимаете, что у вас только 40 минут, чтобы попасть туда, вы направляетесь к маленькой станции с простой надписью ДОРОГА К ВОДЯНОМУ СТОЛБУ.

Пока миниатюрный комфортабельный поезд мчит вас на расстояние двух миль к месту назначения, изменившийся пейзаж очаровывает вас. Бульвар вскоре уступает место песчаным дюнам и меловым скалам, которые, в свою очередь, сдают позиции перед еще более высокими острыми скалами. Поезд доставляет вас на маленькую станцию у подножия высоких скал, и движущаяся платформа уносит вас глубоко в скалу, к лифтам. Перемена от бесплодных и даже пугающих глыб у подножия скал к тому, что ожидает вас на вершине, значительна. Вы выходите из лифта в огромном, шумном, суперсовременном здании; Ваше первое впечатление, что это – зал вылета огромного Мирового аэропорта. Сквозь стекла высоких окон с одной стороны вы видите прекрасные ботанические сады; неподалеку неоновая вывеска гласит: «Лифт к Океанариуму»; дальше идут кинотеатры, приглашающие на 4 разные программы, и один из многочисленных ресторанов. Более чем в двух сотнях ярдов многоместный лифт взмывает вверх к светящейся вывеске «Супермаркет». Повсюду толпы жаждущих впечатлений туристов, персонал в изящной форменной одежде, масса бутиков, киосков, магазинчиков и автоматов.

Внезапно из системы оповещения раздается звук, похожий на колокольный звон, и вслед за ним приятный женский голос произносит: «Прилив начнется через 15 минут. Посетителям, желающим увидеть водяной столб, следует приобрести билеты и немедленно пройти к четвертому выходу». Объявление повторяется на французском, немецком и испанском. Через несколько минут вы уже один из сотни людей, стоящих у перил огромного балкона и наблюдающих огромный естественный бассейн в скале. Через систему оповещения спокойный официальный голос рассказывает, чего ожидать, куда смотреть, и дает краткие описания приливных бассейнов и каверн. Голос довольно резко обрывается, когда звукооператор разворачивает микрофоны в сторону скалы, находящейся более чем за милю отсюда, и устрашающий рев прилива бьет по барабанным перепонкам. На дальней от вас стороне скального бассейна вода бурлит и вздымается; волны образуют концентрические круги, но вскоре разбегаются в диком беспорядке, все более неистово, и затем гигантским столбом поднимаются на сотни футов в воздух. Вы инстинктивно оглядываетесь, чтобы убедиться, что находитесь в безопасности. Другие зрители, по-видимому, испытывают такое же беспокойство. Водяной столб становится все выше, вызывая ощущение катаклизма. Хотя наблюдаемое явление находится на расстоянии в восемь или девять сотен ярдов, брызги, попадающие на стеклянное ограждение балкона, начинают ухудшать видимость.

Пока вы смотрите, в вашем сознании начинает происходить какая-то необычная перемена. Вы уже наблюдаете не нечто, происходящее там, а нечто, происходящее здесь, внутри вас. Рев, крутящаяся кипящая масса – это нечто, имеющее отношение не к холодной воде за сотни ярдов отсюда. Это что-то реальное, живое и мрачно неприятное. . . откуда-то из глубины памяти, может быть из детства. . . теперь выходящее на поверхность. . . всплывающее. . .

Не осознавая более присутствия ни толпы, ни балкона, ни скального бассейна, вы осознаете только это вибрирующее, вихрящееся смятение, это потаенное, мощное несчастье. . .

Потом, когда вы это испытали, вы начинаете это видеть; вы видите, как оно становится безличным, как будто это произошло не с вами, а с кем-то, кого вы знали в прошлом. А теперь вы стоите в стороне от этого, и знаете, что оно было вовсе не таким ужасным, а лишь частью жизни, которая должна была быть именно такой; произошло то, что должно было произойти. Вы оглядываетесь назад, на это происшествие, которое принесло вам столько страданий, и видите его как будто сквозь волшебные линзы, и оно становится все меньше и меньше, увядает, исчезает. . .

Теперь ваше внимание перемещается на танец утреннего тумана, как он клубится и плывет безмолвными арабесками. Туман рассеивается и начинает таять в теплых ласковых лучах солнца. Когда туман исчезает, оказывается, что вы идете по лесной поляне. Вы протягиваете руку и прикасаетесь к морщинистой коре старых дубов. Внезапно все становится четким, ярким, так же как вокруг вас все становится четким и ярким, тронутое блеском утреннего солнца. Вы помните сон о водяном столбе, и инцидент из своего прошлого. Но это всего лишь сны — лишь старые сны. А этот солнечный свет так реален!

Идите же сквозь блеск весеннего солнца, манящую, цветущую красоту новой жизни, окружившей вас. И знайте, что теперь так будет всегда.

Сенсорные секвенции (последовательности)

1. ВИЗУАЛЬНЫЕ.

Представляйте все цвета в коробке детских красок или фломастеров — розовый, ярко-синий, оранжевый, желтый, розовато-лиловый, пурпурный, коричневый, черный, белый, темно-зеленый, светло-зеленый, гуммигут, алый.

Смотрите смешные мультфильмы в кино или по телевизору.

В своем воображении ездите по знакомым улицам, слишком быстро, чтобы различать лица прохожих.

Находясь в затемненной комнате, пристально смотрите на огонь, это может быть газ, электричество, или, предпочтительней, настоящий огонь в камине.

С вершины Почтовой Башни, Эмпайр-Стейт-Билдинг или из иллюминатора снижающегося самолета наблюдайте за людьми, похожими на муравьев.

Звезды в ясную летнюю ночь. . . закат.

2. ТАКТИЛЬНЫЕ.

Представьте ощущения собственного тела, когда вы принимаете горячий душ.

Снежки, заставляющие ваши пальцы неметь от холода, и зимний ветер, свистящий в ушах.

Яйцо разбивается у вас в руках — почувствуйте липкость.

Вы чистите зубы. . . завязываете шнурки ботинок. . . застегиваете пальто на пуговицы. . . расчесываете волосы.

Покалывание кожуры ананаса.

3. ЗВУКОВЫЕ.

Бодрый звон церковных колоколов.

Скрипка уличного музыканта.

Рев поезда подземки.

Попугай кричит: «Привет! Доброе утро!»

Дедушкины часы, медленно тикающие в тихой комнате.

Полночь накануне Рождества — толпы народа распевают «Доброе старое время».

Мычание коров и блеяние овец.

Стук колес поезда и грохот, когда он проходит под мостом.

Грозные звуки сирены Скорой помощи и пожарной машины.

Оркестр, исполняющий сентиментальные мелодии.

Новости по радио или телевизору.

4. ЗАПАХ И ВКУС.

Рождественский обед — думайте о нем тщательно, живо представляйте его себе.

Мед, бананы, фейерверки.

Выхлопные газы в дорожной пробке.

Отдел парфюмерии в большом магазине.

Крем для чистки обуви. Мыло. Зубная паста.

5. КИНЕСТЕЗИЯ

Представляйте себя на качелях.

Вы идете домой с тяжелыми сумками, и дождик капает вам за шиворот.

В массажном кабинете или сауне. . . легкий, успокаивающий массаж.

Игра в гольф, хоккей или футбол.

Бодрящая прогулка по вершине скалы в прекрасный день.

Катание на машинках автодрома или колесе обозрения на ярмарке.

Вы напрягаетесь, чтобы открыть туго завинченную крышку или водопроводный кран.

Танцы, современные или бальные.

Энергичные физические движения.

Принятие солнечных ванн или просто отдых на крытом пустынном пляже.

Аутогенная тренировка Шульца
Релаксационные секвенции (последовательности)

Лежите спокойно в удобной позе, руки и ноги не скрещивайте. Повторяйте и выполняйте следующее, медленно:

Я делаю медленный, глубокий вдох.

Я задерживаю дыхание, затем медленно выдыхаю.

Я делаю еще один медленный, глубокий вдох.

Я делаю медленный, глубокий вдох и вытягиваю носки вверх, напрягая икроножные мышцы.

Я чувствую напряжение.

Я делаю выдох и полностью расслабляюсь.

Я делаю еще один медленный, глубокий вдох.

Я задерживаю дыхание и сжимаю зубы изо всех сил, напрягая челюстные мышцы.

Я чувствую напряжение.

Я делаю выдох и полностью расслабляюсь.

Я делаю еще один медленный, глубокий вдох.

Я задерживаю дыхание и сжимаю обе руки в кулаки, напрягая мышцы рук и плеч.

Я чувствую напряжение.

Я делаю выдох и полностью расслабляюсь.

Я делаю еще один медленный, глубокий вдох.

Я задерживаю дыхание и напрягаю мышцы живота и шеи.

Я чувствую напряжение.

Я делаю выдох и позволяю мышцам обмякнуть.

Я делаю еще один медленный, глубокий вдох.

Я задерживаю дыхание и напрягаю каждую мышцу тела, до тех пор, пока мое тело не начинает дрожать от напряжения.

Я делаю выдох и полностью расслабляюсь.

Я делаю еще один медленный, глубокий вдох.

Я задерживаю дыхание и напрягаю каждую мышцу тела.

Я делаю выдох и полностью расслабляюсь.

Я делаю еще один медленный, глубокий вдох.

Я задерживаю дыхание и напрягаю каждую мышцу тела.

Я чувствую напряжение.

Я делаю выдох и полностью расслабляюсь.

Выполняя это упражнение, я сосредотачиваюсь на медленном, глубоком дыхании.

Я начинаю чувствовать себя спокойным и умиротворенным. . .

Я начинаю чувствовать себя комфортно и спокойно. . .

Я начинаю чувствовать себя вполне расслабленным. . .

Мои стопы тяжелые и расслабленные.

Мои стопы тяжелые и расслабленные.

Мои лодыжки тяжелые и расслабленные.

Мои лодыжки тяжелые и расслабленные.

Мои икры тяжелые и расслабленные.

Мои икры тяжелые и расслабленные.

Мои колени тяжелые и расслабленные.

Мои колени тяжелые и расслабленные.

Мои бедра тяжелые и расслабленные.

Мои бедра тяжелые и расслабленные.

Мои ноги целиком тяжелые и расслабленные.

Мои ноги целиком тяжелые и расслабленные.

Мои кисти рук тяжелые и расслабленные.

Мои кисти рук тяжелые и расслабленные

Мои руки тяжелые и расслабленные.

Мои руки тяжелые и расслабленные.

Мои плечи тяжелые и расслабленные.

Мои плечи тяжелые и расслабленные.

Мои кисти, руки и плечи тяжелые и расслабленные.

Мои кисти, руки и плечи тяжелые и расслабленные.

Моя шея тяжелая и расслабленная.

Моя шея тяжелая и расслабленная.

Мои челюсти тяжелые и расслабленные.

Мои челюсти тяжелые и расслабленные.

Мой лоб тяжелый и расслабленный.

Мой лоб тяжелый и расслабленный.

Моя шея, мои челюсти и мой лоб тяжелые и расслабленные.

Моя шея, мои челюсти и мой лоб тяжелые и расслабленные.

Все мое тело тяжелое и расслабленное.

Все мое тело тяжелое и расслабленное.

Мое дыхание становится все глубже и глубже.

Мое дыхание становится все глубже и глубже.

Я чувствую, как солнце светит на меня, согревая макушку головы.

Я чувствую, как солнце светит на меня, согревая макушку головы.

Макушка моей головы тяжелая и расслабленная.

Макушка моей головы тяжелая и расслабленная.

Расслабляющее тепло вливается в мое правое плечо.

Мое правое плечо тяжелое и теплое.

Мое правое плечо тяжелое и теплое.

Расслабляющее тепло вливается в кисть моей правой руки.

Кисть моей правой руки тяжелая и теплая.

Кисть моей правой руки тяжелая и теплая.

Расслабляющее тепло течет вверх по моей правой руке.

Моя правая рука тяжелая и теплая.

Моя правая рука тяжелая и теплая.

Расслабляющее тепло течет вверх через мой правый локоть в мое правое плечо.

Мой правый локоть, мое правое плечо тяжелые и теплые.

Мой правый локоть, мое правое плечо тяжелые и теплые.

Мое дыхание становится все глубже и глубже.

Мое дыхание становится все глубже и глубже.

Расслабляющее тепло течет медленно через всю мою спину.

Я чувствую тепло, расслабляющее мою спину.

Моя спина тяжелая и теплая.

Моя спина тяжелая и теплая.

Расслабляющее тепло течет вверх по моей спине и вливается в шею.

Моя шея тяжелая и теплая.

Моя шея тяжелая и теплая.

Расслабляющее тепло вливается в мое левое плечо.

Мое левое плечо тяжелое и теплое.

Мое левое плечо тяжелое и теплое.

Расслабляющее тепло течет вниз к кисти моей левой руки.

Кисть моей левой руки тяжелая и теплая.

Кисть моей левой руки тяжелая и теплая.

Расслабляющее тепло поднимается вверх по моей левой руке.

Моя левая рука тяжелая и теплая.

Моя левая рука тяжелая и теплая.

Расслабляющее тепло течет вверх через мой левый локоть в мое левое плечо.

Мой левый локоть, мое левое плечо тяжелые и теплые.

Мой левый локоть, мое левое плечо тяжелые и теплые.

Расслабляющее тепло вливается в мое сердце.

В моем сердце тепло и легкость.

В моем сердце тепло и легкость.

Мое сердце бьется ровно и спокойно.

Мое сердце бьется ровно и спокойно.

Расслабляющее тепло вливается в мой живот.

Мой живот теплый и спокойный.

Мой живот теплый и спокойный.

Мое дыхание становится еще глубже.

Мое дыхание становится еще глубже.

Расслабляющее тепло вливается в мое правое бедро.

Мое правое бедро тяжелое и теплое.

Мое правое бедро тяжелое и теплое.

Расслабляющее тепло перетекает вниз в мою правую стопу.

Моя правая стопа тяжелая и теплая.

Моя правая стопа тяжелая и теплая.

Расслабляющее тепло медленно течет через мою правую икру, к моему правому колену, к моему правому бедру.

Вся моя правая нога тяжелая и теплая.

Вся моя правая нога тяжелая и теплая.

Расслабляющее тепло вливается в мое левое бедро.

Мое левое бедро тяжелое и теплое.

Мое левое бедро тяжелое и теплое.

Расслабляющее тепло перетекает вниз в мою левую стопу.

Моя правая стопа тяжелая и теплая.

Моя правая стопа тяжелая и теплая.

Расслабляющее тепло медленно течет через мою левую икру, к моему левому колену, к моему левому бедру.

Вся моя левая нога тяжелая и теплая.

Вся моя левая нога тяжелая и теплая.

Мое дыхание становится все глубже и глубже.

Мое дыхание становится все глубже и глубже.

Расслабляющее тепло течет через мой живот и вливается в мое сердце.

В моем сердце тепло и легкость.

В моем сердце тепло и легкость.

Мое сердце бьется ровно и спокойно.

Мое сердце бьется ровно и спокойно.

Мое сердце перекачивает расслабляющее тепло через все мое тело.

Все мое тело тяжелое, теплое, расслабленное.

Все мое тело тяжелое, теплое, расслабленное.

Все мое тело ощущает спокойствие и безмятежность.

Все мое тело ощущает себя очень комфортно и очень расслабленно.

Мое сознание безмолвно. Мое сознание спокойно. Мое сознание чувствует легкость.

Я удаляю все мысли из моего окружения.

Я удаляю все мысли из моего окружения.

Ничего не существует вокруг меня.

Я чувствую себя спокойно, умиротворенно и защищенно.

Все мои мысли направлены внутрь меня.

Я спокоен, совершенно спокоен.

Глубоко в моем сознании я представляю и чувствую себя расслабленным.

Мне комфортно и спокойно.

Мое сознание безмолвно и спокойно.

Я испытываю новое ощущение здоровья.

Я дышу все глубже и глубже.

Я дышу все глубже и глубже.

Мое тело и сознание в полной гармонии.

Возвращаясь к нормальному уровню осознанности, я возьму с собой комфорт и релаксацию, созданные мною на глубинных уровнях концентрации.

Я делаю глубокий приятный вдох, медленно открываю глаза и потягиваюсь всеми мышцами моего тела, наполняясь новой энергией.

Глава 3. Искусство медитации в связи с биологической обратной связью

Всем известно о невероятно возросшем в наши дни интересе к древним практикам медитации. С точки зрения жителей запада, интерес к таким практикам значительно стимулируется научными наблюдениями, подводящими под них физиологическую базу. Как восточные, так и западные методы ведут к состоянию глубокой релаксации, и на Западе этот эффект стал в последнее время известен как реакция релаксации (говоря научным языком, трофотропическая реакция).

Для того чтобы понять последовательность развития высших уровней осознанности, следует обратиться к истокам.

Впервые описанная Уолтером Хессом в 1957 году, реакция релаксации совершенно противоположна реакции стресса «дерись или беги». Были найдены физиологические корреляты, а именно:

1.  снижение потребления кислорода

2.  снижение выделения углекислого газа

3.  (а) понижение частоты пульса

(б) замедление частоты дыхания

(в) снижение кровяного давления

(г) понижение содержания в крови молочной кислоты

(д) ослабление мышечного тонуса

(е) снижение уровня кортизола в крови

4.  усиление перфузии внутренних органов

5.  повышение температуры пальцев

6.  очевидное повышение кожного сопротивления, что может служить точной мерой степени релаксации.

К тому же происходят сопутствующие изменения в паттерне электрической активности мозга: ЭЭГ показывает усиление интенсивности медленных альфа волн и случайной тета волновой активности во время медитации, тогда как мышечный тонус снижается, что фиксируется миографом. Все эти изменения согласуются со снижением активности симпатической нервной системы в целом, и все они четко отличаются от физиологических изменений, наблюдаемых, когда мы находимся в спокойном состоянии или спим.

Именно глубокие различия между состояниями сна, отдыха и медитации навели в 1971 году доктора Кейт Уоллас и его коллегу по Гарвардской Медицинской Школе на мысль описать медитацию как «бодрствующее, гипометаболическое состояние», представляющее собой «четвертое основное состояние сознания».

Без специальных тренировок субъективный опыт не поможет управлять физическим состоянием во время измененного состояния сознания. Поэтому, если вы начинаете заниматься медитацией главным образом для укрепления здоровья, полезнее использовать приборы, определяющие глубину реакции релаксации. Самоосознанность развивается настолько быстро, что вскоре вы сможете отказаться от приборов.

На уровне реакции релаксации, который не предполагает достижения духовных или психических возможностей медитации, однако позволяет улучшать общее физическое и психическое состояние, медитация рассматривается только как измененное состояние сознания (ИСС), которое характеризуется более глубоким состоянием покоя, чем во сне, и которое предоставляет нам возможность открыть в себе доселе непроявленное творчество тем, что облегчает передачу воображаемых образов из правого в левое полушарие мозга.

Каким же образом можно по своему желанию вызывать это столь полезное состояние реакции релаксации? Согласно доктору Герберту Бенсону, для этого требуется 4 основных элемента:

Техника воздействия на сознание: нужно иметь вербальную или визуальную технику релаксации для смещения сознания субъекта с логического, ориентированного на внешний мир мышления на ориентированную внутрь себя образную или интуитивную ментальную активность измененного состояния сознания, сопутствующую реакции релаксации.

Пассивное отношение: если во время упражнений на развитие самоосознанности или тренировок релаксации появляются отвлекающие мысли, их следует игнорировать и переключать внимание на практикуемую технику. Нельзя беспокоиться о том, насколько хорошо вы выполняете упражнения. Беспокойство – это возбуждающая активность, которая нейтрализует реакцию релаксации, вызывая вместо нее реакцию «дерись или беги».

Пониженный мышечный тонус: субъект должен принять удобную позу, требующую минимального мышечного напряжения. Впрочем, слишком комфортно быть тоже не должно, а то вместо медитации субъект просто заснет.

Спокойное окружение: для начинающих лучше всего подходит спокойное окружение с минимальным наличием внешних раздражителей. В большинстве техник рекомендуется закрыть глаза. Однако, повторимся, хотя тишина и в помощь новичку, цель тренировок – научиться достигать спокойствия и релаксации по своему желанию, независимо от каких бы то ни было внешних условий.

Возможности реакции релаксации для улучшения физического состояния, установленные на данный момент, позволяют устранить многие психосоматические недомогания, связанные с состоянием перевозбуждения, уже через несколько недель регулярной практики. Тревожные состояния, переутомление, напряжённость, агрессивность уменьшаются, тогда как повышается самоконтроль и уровень энергии и улучшается состояние здоровья в целом. Более того, человек гораздо лучше познает самого себя, он способен избавиться от стресса до того, как стресс повлияет на его нервную систему.

Вот почему в тренировках биологической обратной связи мы начинаем с реакции релаксации, делая сильный акцент на техники ЭЭГ и регистрацию данных вместе с визуальными и/или сенсорными секвенциями для достижения максимально глубокой релаксации тела и сознания. Принципиальная причина для этого такова, что до начала тренировок наши ученики не имели опыта достижения даже зачаточного состояния самоосознанности. Как правило, большинство начинающих боÏльшую часть своей повседневной жизни имели низкий уровень осознанности, направленной на внешнее окружение; что они проводили время бодрствования, направляя внимание на то или иное место или вид деятельности с минимальной внутренней осознанностью, и при этом вряд ли были способны открывать свое (левое полушарие) сознание сущности (включая осознание своего тела) правого полушария без тренировок с мощной поддержкой аппаратуры. Однако большинство наших учеников уже через несколько месяцев тренировок самоосознанности получают огромную отдачу, достигая высокого уровня самоконтроля внутренних состояний уже без поддержки приборов.

Для новичков в тренировке биологической обратной связи, и для всех людей вообще, очень трудно схватить суть концепции, что наше так называемое нормальное бодрствующее состояние не является ни высшим, ни наиболее эффективным состоянием, на которое способно человеческое сознание; что есть другие состояния гораздо более объемной осознанности, в которые каждый может войти на короткое время, и вернуться к обычной жизни обогащенным, воодушевленным и более совершенным.

Таким образом, основной начальной целью для тех, кто тренируется в биологической обратной связи, является убежденность в эффективности собственных, отличающихся от обычного, состояний, достигнутая на собственном опыте и при поддержке регистрирующих приборов.

Начинаем мы обычно со спокойно произносимых внушений для релаксации, за которыми следуют секвенции для направляемых визуальных образов, чтобы добиться ментальной концентрации и беглости.

Мы просим субъектов, уже подключенных к регистрирующей аппаратуре ЭЭГ и ЭКС, сесть прямо, в удобной позе, выпрямить спину (это особенно важно для достижения баланса релаксации и бдительности, что исключает наступление сна). Затем, спокойно и медленно, инструктор, или исследователь, произносит следующую релаксационную секвенцию (основанную на технике Эйнсли Мирса, австралийского психоаналитика), которую можно читать, записать на пленку, хотя легко и запомнить наизусть:

Расслаблен, расслаблен, расслаблен.

Все мое тело расслаблено.

Расслаблен и спокоен.

Я наполнен спокойствием.

Мое лицо спокойно, мое сознание спокойно.

Расслаблен, расслаблен, расслаблен.

Мои ноги, руки, все мое тело расслаблено.

Мое лицо спокойно.

Мышцы вокруг глаз расслаблены, мышцы вокруг рта расслаблены.

Мои губы, язык, горло — глубоко расслаблены.

Все лицо расправляется.

Мой лоб расслаблен, глубоко расслаблен и распрямлен — на нем ни морщинки.

Я чувствую это в глубине сознания.

Расслаблен, расслаблен, расслаблен.

Так просто расслабиться. Это так естественно.

Успокоиться, расслабиться, чувствовать себя спокойным.

Так естественно восстанавливать силу,

Силу тела и спокойствие сознания.

Я чувствую расслабление и спокойствие всем своим существом.

Расслаблен, расслаблен, расслаблен.

Я чувствую расслабление. Я чувствую, как мои мышцы расслабляются.

Они расслабляются во всем моем теле.

В моих конечностях, в моем туловище, в моей шее и плечах.

Расслабление все глубже и глубже — оно в моем сознании.

Я все отпускаю, отпускаю, отпускаю.

Расслаблен, расслаблен, расслаблен.

Совершенно спокоен и расслаблен.

Ничто не беспокоит меня, ничто не тревожит меня,

Я все больше и больше успокаиваюсь.

Я чувствую расслабление и легкость.

Легкость во всем теле.

Легкость в моем лице, сознании и дыхании.

Дышу легко и глубоко, легко и глубоко, легко и глубоко.

Здесь инструктор продолжает одной из выбранных из огромного количества сенсорных секвенций, в зависимости от того, какой аспект осознанности акцентируется в данной тренировке или от уровня продвинутости субъекта.

Далее следуют несколько контрастных секвенций, завершающих, очень коротких, тесно связанных друг с другом словесных картинок, переключающих с одной темы на другую без остановки. Это делается для того, чтобы не дать субъекту привыкнуть к одной теме, потерять концентрацию и таким образом утратить глубину релаксации, а также потому, что это возможность усилить релаксацию до состояния более глубокого транса.

Пять словесных картинок с контрастной тематикой

1. Вы стоите на краю причала в солнечный, но ветреный день. Почувствуйте попадающие на вас легкие брызги и волны, бьющиеся об ограждения причала; острый соленый привкус в воздухе; вот вы видите регату и море, усеянное точками ярких разноцветных соревнующихся парусников. Вы видите сверкание солнца на волнах, слышите резкий крик морских чаек.

2. Меняем картинку: вы находитесь в саду в ясную зимнюю ночь, тысячи и тысячи звезд мерцают на бархатном черном небе. Чувствуется запах горящих листьев и веток недалекого костра. . . ветер холодный, но не сильный. На фоне неба с южной стороны сада вырисовывается шпиль старой церкви и слышится крик полуночной птицы. В небе играет мерцающий свет, появляющийся из-за горизонта, и слышатся робкие раскаты грома.

3. Теперь вы на холме, увенчанном небольшим лесом древних деревьев. День мирный и спокойный, небо – глубокая нерушимая синева. Поля внизу, умытые солнечным светом, похожи на мозаику из зеленого, коричневого и золотого. Повсюду, куда ни кинешь взгляд, изобилие колокольчиков. Справа длинный виадук пересекает двойной изгиб реки. Вы едва слышите и видите поезд, идущий по виадуку. Ясно слышится мычание коров, доносящееся с невидимого отсюда пастбища.

4. Теперь ночь и вы находитесь на ярмарочной площади. Постарайтесь представить такую картину: вы наблюдаете огромное колесо, которое все крутится и крутится, карусель, «туннель любви», Американские горки, дом с привидениями, автодром, все ярко освещено разноцветными фонариками. Волны оглушительной музыки, галдеж, крики зазывал: «Подходите, подходите!» Маслянистые запахи из продовольственных киосков, запах пороха, доносящийся из тира. И идет дождик, не сильный, только брызгает, но все же достаточно, так, что вы не можете не замечать его.

5. Теперь представьте себе бухту во время отлива. . . и широкое пространство песка между сушей и море; золотой песок, потревоженный приливами, усеянный ракушками и водорослями, и крошечными лужицами, отражающими солнце. Далеко-далеко зеленые с белыми шапками волны разбиваются о берег, и дикий зов морских птиц наполняет воздух странной музыкой. Спокойное небо из опала и перламутра обнимает бухту. . .

Эти чередующиеся концовки даются для того, чтобы подчеркнуть или вынести на поверхность некие особые откровения; сделать вызов каким-либо индивидуальным аспектам самоосознанности или просто усилить осознание субъектом каких-то скрытых проблем, того, чему он противится. Такое сенсорное исследование может быть разработано и направлено на раскрытие дополнительных аспектов самоосознания.

Одна из главных целей – осознать причину перевозбуждения, или остановки альфа сигналов. Например, у одной из учениц внезапно заблокировался альфа сигнал, и показатель прибора подскочил до отметки сильного возбуждения из-за глубокого несогласия с философией, которую излагал инструктор; в момент осмысления состояние спокойствия резко оборвалось. Это дает примерное представление о том, насколько часто наша нервная система подвергается ударам возбуждённого состояния в повседневной жизни. Эта ученица смогла немедленно восстановить спокойное состояние и, соответственно, альфа сигнал, потому что она уже научилась этому. Она не только увидела физический эффект эмоционального расстройства, но также смогла установить источник стресса, который раньше не осознавала. Она училась контролировать смущающие психосоматические симптомы, осознавая свою склонность приносить необязательный стресс в повседневную жизнь и, таким образом, училась быть более отрешенной и расслабленной.

В конце таких сеансов субъектов возвращают в их обычное состояние. Приборы регистрировали и записывали глубину релаксации. Они могут видеть свои достижения и рассказать о своей субъективной реакции на секвенции. В таком ключе тренировка реакции релаксации и расширение самоосознанности скоро становятся синонимами.

До сих пор мы имели дело с реакцией релаксации без медитации как искусства: мы рассматривали и применяли только физиологические аспекты релаксации, которые сопутствуют расслаблению в спокойной позе, в спокойном состоянии сознания, с полетом воображения, усиленного сенсорными и визуальными секвенциями. Что нам еще предстоит обсудить, это медитация в связи с приборами регистрации биологической обратной связи, оставляя множество техник медитации без приборов на потом, как средство продвижения к высшим уровням осознанности, когда освоенные физиологические состояния станут укоренившимися и незабываемыми. На этом пути не возникает вопроса, не грезит ли просто человек наяву или попусту тратит время и усилия в попытке достичь состояния, которое не оправдывает себя, не приносит ожидаемой пользы и, оказываясь безрезультатным, часто становясь, наоборот, причиной напряжения считается повсеместно лишь пустой растратой сил.

Применяя наши методы к людям, которые долго практиковали восточные формы медитации, мы выявили неожиданный и поразительный факт: некоторые из них не достигали соответствующей глубины альфа-тета, характерной для медитации, оснащенной измерительными приборами. Они достигали не больше и не меньше альфа (плюс бета), чем любой нетренированный человек, который просто очень спокойно сидит с закрытыми глазами. Они были удивлены этому так же как и мы, но еще большее удивление возникло после нескольких тренировок: они единогласно подтвердили немедленное расширение и углубление самоосознанности.

Этого нельзя объяснить тому, у кого нет опыта настоящей медитации, но настоящим откровением стало то, что многие люди, которые верят, или хотят верить, что они медитируют, всего лишь пребывают у границ этого состояния. Это также объясняет, почему многие бросают попытки или принижают ценность медитации. Если человек медитирует неправильно, единственным достижением принятой позы и неподвижности будет успокоительный эффект, как от любого вида отдыха. Недостатки (иногда опасные) заключаются в напряжении и усилиях, принудительном сдерживании беспокойства, расстройство от отсутствия того, что часто описывают как состояние блаженства, и разочарование в том, что для многих тысяч людей является последней надеждой на новый, лучший путь жизни.

Восточные мастера давно знали об этих трудностях. Если бы каждый страждущий медитировал правильно, знаменитое состояние просветления стало бы всеобщим, распространенным, нередким; было бы больше гуру (учителей), чем учеников!

Таким образом, то, с чем мы здесь имеем дело, это «анатомия» медитации, базовые концепции и практики, являющиеся ментальной стороной монеты тело-сознание.

Давайте начнем с того, чем медитация не является. Мы должны хорошо понимать, что она не является концентрацией. Концентрация нужна перед медитацией — задолго до нее. Невероятно важно понимать разницу между обязательными упражнениями на развитие сознания, предшествующими медитации, и самой медитацией.

Как сказал Кришнамурти, индийский философ: «В самом начале медитация – это контроль внимания. . . Внимание не имеет ни границ, ни пределов; внимание это ясность, ясность от всех мыслей. Мысль – это конец медитации; хорошая медитация начинается с остановки мысли. Осознание этого означает быть внимательным. . . Медитация – не интеллектуальный процесс, находящийся в пределах мысли. Медитация свободна от мысли. . .».

Обучение контролю над вниманием, таким образом, как Патанджали четко сформулировал еще 2300 лет назад, это основа медитации, и упражнения в медитации можно приблизительно разделить на 2 типа, сосредоточенная медитация и медитация внимательности, согласно тому, каким образом фокусируется внимание.

В сосредоточенной медитации (которая лежит в основе большинства техник Христианства, Суфизма и Йоги) человек отдает все внимание единственному неизменному или повторяемому ощущению, или мысли. Цель этой процедуры – достичь состояния неуклонного погружения в объект медитации, так чтобы исключить осознание всех остальных раздражителей. Это один из старейших видов медитации, и во многом он пересекается с техниками, используемыми для достижения экстаза (такими как барабанный бой, кружение, пение и использование галлюциногенов, таких как мескалин).

Медитация внимательности, с другой стороны, это искусство посвящать внимание изменяемому содержанию сознания (или конкретной части сознания), не выбирая содержания и не цепляясь за него, когда вторгается что-то другое. Цель – полностью осознавать все, что тебе известно.

Научиться в повседневной жизни успокаивать сознание; останавливать поток праздной мысленной болтовни; выключать внутренний магнитофон, который непрестанно увещевает, дискутирует, вопрошает или поучает; и неумолимый голос, твердящий нескончаемые повторения, каламбуры, аллитерации и даже обрывки стихов и популярных песен, – это фундаментальный урок медитации.

Не станем отрицать, что это требует терпения, настойчивости и умения отпустить привязанности «нормальной» жизни, которые при всех своих недостатках, по крайней мере, знакомы. Изначально человек склонен цепляться за личные качества в страхе, что в измененном состоянии, с ними что-то может случиться, так же как человек боится смерти, потому что не знает, что это такое. Люди, не имеющие этих страхов и предубеждений, обычно начинают медитировать с легкостью.

Но наше внимание обычно не без оснований направлено на внешний мир. Конечно, нам было бы трудно вести себя должным образом и обеспечивать самосохранение, если бы наше внимание было постоянно приковано к какому-нибудь внутреннему процессу. Мы игнорируем эти внутренние сигналы в пользу сигналов, приходящих из внешней среды, которые могут требовать немедленных действий, связанных с выживанием.

Однако медитация на данном уровне – это преднамеренное отключение этих внешних раздражителей, которые готовят нервную систему к реакции «дерись или беги»; и активизация до сих пор неосознанных стимулов, до настоящего времени сведенных к минимуму в процессе индивидуального выборочного осознания.

Практика медитации имеет много разнообразных экстраординарных форм. Различие между формами, имеющими центральную идею, и формами, не имеющими таковой, это различие только в значительно отличающихся между собой интерпретациях. Некоторые техники делают акцент на ментальной образности, другие препятствуют возникновению образов, чтобы не перепутать их с реальностью; некоторые используют визуальные формы, концентрируясь на лампе, вазе или на мандале (религиозный символ), тогда как другие практикуют полное отключение всех чувств. Некоторые техники требуют от медитирующего полной неподвижности, тогда как другие используют движения пальцев, рук или всего тела, хождение, танцы или кружение (как у Дервишей). Многие формы основаны на более или менее сложных дыхательных ритуалах.

В своих тренировках биообратной связи мы придаем особое значение формам, основанным на осознанности диафрагматического дыхания. При выполнении упражнений на внимательность оно помогает постепенно сокращать разрыв между сознательным и бессознательным контролем. Так сказал доктор Валпола Рахула в своей книге «Чему учил Будда».

Мы постоянно делаем вдох и выдох, днем и ночью, но никогда не обращаем на это внимания. Теперь вам придется это делать. Вдыхайте и выдыхайте как обычно, без усилий и напряжения. Но сосредоточьтесь на вдохе и выдохе; сознательно наблюдайте каждый вдох и выдох. Иногда вы делаете глубокий вдох, иногда нет. Это вовсе не имеет значения. Дышите нормально и естественно. Просто когда вы делаете глубокий вдох, вы должны осознавать, что это – глубокий вдох. . .

Другими словам, ваше сознание должно быть настолько сосредоточено на дыхании, чтобы вы осознавали все дыхательные движения и изменения в них. Забудьте обо всем — забудьте о своем окружении, не поднимайте глаз. Постарайтесь делать это 5-10 минут.

Вначале сосредотачивать сознание на дыхании покажется вам очень трудным. Вы поразитесь, как вам хочется отвлечься. Но если вы продолжите выполнять это упражнение дважды в день, постепенно, мало-помалу вы научитесь концентрироваться на своем дыхании.

Через какой-то период времени вы почувствуете, что вам нужна доля секунды, чтобы полностью сосредоточиться на дыхании, так, что вы не услышите ни звука вокруг — внешний мир перестанет для вас существовать. Незначительный момент, а такой гигантский опыт для вас, полный радости, счастья и спокойствия, что вам захочется продолжить. Но сейчас вы не можете этого сделать. Если вы продолжите тренировки, вы сможете испытывать это снова и снова, и длиться это будет все дольше и дольше. Это момент, когда вы теряете себя в осознании своего дыхания. Пока вы пребываете в осознании себя, вы не можете концентрироваться ни на чем другом. Это упражнение в осознании дыхания предназначено развивать концентрацию, ведущую к высотам мистических достижений.

Развитие внимательности может прийти не слишком быстро, но постепенно во время медитации специфический фокус внимания сужается до осознанности внутреннего взаимодействия с мышечной активностью, контролирующей диафрагму. Контроль не осуществляется сознательно, но его вполне можно наблюдать.

Огромное количество психофизиологических экспериментов, проведенных в последние годы в области биообратной связи и осознанного контроля внутренних состояний, выявило, что, при том, что концентрацию внимания можно сохранять довольно значительный период времени (что зависит от индивидуального психологического типа), самоосознанность имеет тенденцию отождествляться с тем, на что направлен фокус внимания. Стало быть, самоосознанность будет отождествляться с какой-либо функцией тела, если ваше внимание будет зафиксировано на ней достаточно долго, и вы сможете, например, полностью осознавать свое собственное дыхание.

Здесь кроется научное объяснение мистических практик всех веков, в которых так называемое раздельное существование сознания и тела объединяется в сознании: перекрывание сенсорного канала в добровольно-принудительном порядке вынуждает ментальную и физическую осознанность проявляться в единстве, которое не воспринимается либо как сознание, либо как тело, потому что это одно и другое одновременно.

Мы завершаем эту главу несколькими упражнениями для медитации и темами, используемыми на наших тренировочных курсах, которые могут быть полезны в расширении и углублении ваших медитативных состояний.

МЕДИТАЦИЯ НА СВЕТ СВЕЧИ

Визуализируйте горящую свечу; длинную мерцающую восковую свечу. Вы видите голубое внутреннее и золотистое внешнее пламя; тонкую струйку черного дыма; маленькую лужицу тающего воска вокруг основания пламени. Теперь вдыхайте запах горящего воска, наблюдайте мерцающие тени; но кроме всего этого осознавайте яркость света. . .

Представьте теперь этот свет в своем сердце — просто прохладный, ясный блеск света. Представьте, что свет становится ярче и ярче, светит сквозь вас и освещает ваше тело. Представьте теперь, что он светит из вас, становясь все ярче, освещая ваше тело целиком. Все ваше тело светится и блестит, как светящаяся статуэтка в чистейшем хрустале. . .

Представьте другого человека, наполненного светом. . . и еще одного. . . и еще одного, до тех пор пока вся группа превратится в сверкающие золотистые кристальные фигурки, наполняющие комнату сияющим великолепием. Смотрите – стены, пол, потолок и каждый предмет в комнате сияют. . .

Теперь комната переполнена потоком света, и свет переливается через двери и окна на улицу. . . Смотрите, как свет течет по улицам, наполняя людей, транспорт и здания своим радостным, золотым сиянием. . .

Теперь вся земля умыта светом. . .

И свет наполняет Солнечную Систему и разливается во внешний космос. . .

И теперь свет наполняет всю Вселенную. . .

САМОМЕДИТАЦИЯ

Я хочу, чтобы вы нарисовали в воображении себя самого в тихом месте, находящимся в центре пузыря, который представляет ваше сознание, а также ваше личное пространство, то есть свободное пространство до вашего вступления в контакт с личным пространством другого человека. Вы видите нежный, переливающийся всеми цветами радуги пузырь, заключающий вас в себя с головы до пят; представляйте, что это пространство содержит ваше сознание — все, внешнее и внутреннее, что вы в данный момент осознаете. Теперь нарисуйте в воображении большой пузырь, например, размером с двухэтажный автобус, который представляет ваше предсознание (в том же масштабе), т.е. все то, чего нет в вашем сознании, но что легко может быть передано туда усилием воли (что вы делали прошлой ночью, где вы провели свой прошлый день рождения, теплее ли ваша левая стопа вашей правой стопы, ваш собственный телефонный номер или телефонный номер друга). Наконец, нарисуйте гораздо более огромный пузырь, размером с кафедральный собор, имеющий общий центр с двумя другими. Он представляет собой безграничность вашего подсознания (содержащего, среди всего прочего, забытые воспоминания обо всех местах, где вы когда-либо бывали, обо всех людях, которых вы когда-либо встречали; обо всех книгах, которые вы когда-либо читали, пьесах, фильмах и телешоу, которые вы когда-либо смотрели; о разговорах, которые вам пришлось услышать; неприятностях, о которых лучше бы не вспоминать). Заметьте, что в этой конфигурации все приходит к вам через промежуточные стадии вашего подсознания и предсознания, и медитируйте, что это так и есть. Когда вы узнаёте что-нибудь обычным промежуточным и косвенным способом, через специальные ощущения и разум, восприятие изначально бессознательное, потому что вы не осознаёте деятельность ваших органов чувств, а осознаёте только электрические изменения, которые они вызывают в соответствующих областях мозга. Если вы получаете мистические знания, т.е. знания, приобретаемые немедленно и прямым способом (становящиеся объектом мысли, как сказали бы мистики), эти знания также появляются через подсознание. Медитируйте на эти три пузыря в течение нескольких минут, а потом медитируйте так: «Я (то есть мое настоящее я) есть не мое физическое тело, а то, что его использует, включая его чувства. Я – не мои эмоции, а то, что контролирует их. Я – не мои мыслительные процессы, а то, что инициирует их и управляет ими. Но я ЕСТЬ. Что я?»

МЕДИТАЦИЯ НА ЗОЛОТОЙ ВОДОПАД

Это один из традиционных видов медитации, который почти наверняка возник в Китае и использует образы Ци, или жизненной энергии, как средство для очищения, исцеления и восстановления тела и сознания.

Визуализируйте себя сидящим на прекрасном ковре, таком, на которых летают в сказках, например, в арабских сказках «Тысяча и одна ночь». Ковер уносит вас высоко в безоблачное голубое небо, где на огромной высоте вы вдруг видите гигантский водопад, водопад теплого золотого света. Даже на большом расстоянии вы чувствуете энергию, исходящую из этого водопада. В нем безграничная энергия, сравнимая только с его красотой. Медленно вы приближаетесь к потоку сами и чувствуете приятное теплое покалывание, будто капли света попадают вам на голову. Ковер уносит вас все выше в водопад, и вы встаете так, чтобы полностью открыться бодрящим брызгам. Прекрасный золотой свет льется вниз через макушку вашей головы, проходя через череп с внутренней стороны бровей, так что вы начинаете светиться нежным золотым внутренним сиянием. Появляется слабый звук падающей воды. Теплый золотой свет льется в нос, и дальше в губы и подбородок. Свет льется через шею к плечам и груди, восстанавливая и укрепляя каждую часть вашего тела, к которой он прикасается. Из груди в живот, и затем в тандэн, что на два дюйма ниже пупка. Дайте ему здесь остановиться на несколько секунд, чувствуя покалывание, светящуюся теплоту в этом жизненно важном центре. Не пытайтесь думать, анализировать. Лишь безмолвное осознание озера энергии Ци двумя дюймами ниже пупка.

Теперь мы начинаем надлежащую Медитацию на Золотой Водопад. Очень тщательно следуйте секвенции. Перенесите озеро Ци с тандэна – между ног и пустите течение энергии вверх по спине. Пока свет движется вверх вдоль позвоночника, медленно вдохните, перенося дыхание к макушке головы вместе с золотым светом. Чтобы вам было легче это сделать, медленно поднимите глаза вверх (веки при этом закрыты), используя движение глаз и дыхание как рычаги или тросы, чтобы пустить свет вверх по спине. Когда золотой свет достигнет макушки головы, мы задержим дыхание, глаза при этом все еще направлены вверх, позволяя свету омывать весь череп. Вы слышите стук свежих капель света, падающих из золотого водопада. Когда свет снова начинает медленно стекать вниз по передней части вашего тела, медленно выдохните и опустите глаза. Наконец, вы полностью выдохнули, и глаза, направленные вниз, наблюдают, как Ци достигает тандэна, двумя дюймами ниже пупка. Там, полностью выдохнув и направив глаза вниз, мы удерживаем покалывающее, светящееся тепло. В этом виде медитации важно, чтобы глаза были закрыты и позвоночник выпрямлен. Медленно пропустите озеро света сквозь свое тело, каждой его клеткой чувствуя покалывающую, восстанавливающую энергию.

Каждое перемещение озера Ци внутри тела от тандэна и обратно называется орбита. Упражнение следует выполнить в количестве, кратном трем орбитам. Начинать неплохо с 18 орбит; этого будет вполне достаточно, если вы действительно сосредоточитесь на деталях.

МЕДИТАЦИЯ БЫТИЯ

Эта медитация представляет собой упражнение в мистическом опыте, упражнение в воображении. Вместе с другими подобными видами медитации, которые вы найдете далее, оно станет хорошим упражнением в самопознании.

Я хочу, чтобы вы увидели себя птицей.

Какая вы птица?

Четко ли вы видите свои цвета, крылья, размер, форму?

Вы домашняя или дикая птица?

Зависите ли вы от времен года, летите ли на юг зимой, или остаетесь рядом с жилищем человека?

Насколько высоко вы летаете, насколько быстро?

Чем вы питаетесь?

У вас есть пара?

Каково ваше пение или свист?

Вы пугливы, робки? Что вас пугает? Отчего вы чувствуете счастье?

Не пытайтесь слишком рационализировать, просто чувствуйте все это, изо всех сил пытаясь быть птицей в течение нескольких следующих минут. . .

Теперь будьте

· деревом

· животным

· рыбой

· старинным легковым автомобилем — тип, цвет, модель, год выпуска, состояние, мощность двигателя

· кораблем или лодкой — плоскодонкой, каноэ, вёсельной шлюпкой, лайнером, военным кораблем

· книгой в библиотеке — в мягком переплете, в твердом переплете, художественная литература

· знаменитой исторической фигурой

· известным литературным персонажем

· знакомым вам человеком, которым вы больше всего хотели бы быть, если бы не были самим собой.

Эти упражнения следует записать в течение первых девяти недель, одно упражнение в неделю. В течение девятой недели нужно записать секвенцию с личными комментариями учеников о том, что эти упражнения открывают им о них самих.

Глава 4. Пятое состояние и Зеркало сознания

Чем больше мы практикуемся в медитации, тем легче нам поддерживать альфа ритмы, а чем дольше поддерживаются альфа ритмы, тем чаще мы можем испытывать состояния высшей осознанности.

На тренировках ЭЭГ по достижению высших состояний сознания или осознанности ученик, все больше и больше погружаясь в интеллектуальную и эмоциональную деятельность, старается сохранить непрерывность альфа волн, чтобы внести спокойную, отрешенную осознанность состояния альфа в нормальную мозговую активность.

В этом направлении то, что доктор Кейт Уоллас назвал Четвертым состоянием сознания ведет дальше в Пятое состояние сознания, или то, что мы называем Проясненной осознанностью, что на психофизиологическом уровне есть функция и бодрствующего состояния, и четвертого состояния, но при этом не является идентичной ни одному из них.

Прототипом состояния проясненной осознанности (или пробужденного сознания) является осознанность уровня четвертого состояния, но она сосуществует с мыслительными процессами. Другими словами, человек пребывает в состоянии, которое является его нормальным состоянием, но демонстрирует при этом мозговые ритмы других состояний.
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Групповое занятие. Лицом к нам Максвелл Кэйд.
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Изабель Кэйд и Свами Пракашананд, наблюдаемые на Зеркале сознания Максвеллом Кэйдом и Джеффри Бланделлом (стоит справа).

Впервые мы выявили эту расширенную сферу сознания, когда обнаружилось, что наши ученики сохраняют состояние альфа и тета после окончания сеанса, с открытыми глазами, на разные промежутки времени, и, когда им дают очередное задание, они могут значительно увеличивать эти промежутки времени, несмотря на то, что вернулись к нормальным движениям, разговорам.

Следующие два года исследований и тренировок с участием почти 300 субъектов, в среднем 3,5 часа тренировок с каждым из них, в течение которых регистрировались продолжительность, амплитуда и частота мозговых ритмов в диапазоне от 1 до 20 Гц, привели к нескольким новым открытиям. Оказалось, большинство исследователей в этой области не заметили одновременного присутствия других соответствующих пятому состоянию частот — а именно тета, бета и даже дельта волн.

В своей работе мы обнаружили следующие значительные факторы:

1. Все без исключения субъекты на первой тренировке ЭЭГ в постмедитационный период демонстрировали продолжительные или довольно продолжительные альфа, сохраняющиеся 10 минут или более, с открытыми глазами, при условии, что взгляд не сфокусирован.

2. То, что с первого взгляда выглядело как два разных типа состояния альфа, оказалось совершенно другим состоянием. Одно из них – чистое альфа, без сопутствующих более чем нескольких процентов других частот. Характеристики этого состояния, данные доктором Камия и другими, — бездумное, расслабленное, ни мыслей, ни образов. Для другого состояния характерны высокоамплитудные альфа, сопровождаемые двумя боковыми полосами, составляющими 30% - 60% амплитуды альфа-ритма, непрерывной и устойчивой частоты — одна из них обычно 16 - 18 Гц в бета диапазоне, другая обычно 4 - 6 Гц в тета диапазоне.

Этот особый вид состояния альфа почти неизменно двусторонне симметричен, т.е. показывает одинаковую амплитуду и частоÏты в обоих полушариях головного мозга. Субъекты в этом состоянии открывали глаза, поддерживали разговор и даже прохаживались по лаборатории с аппаратом ЭЭГ, поддерживая достигнутое состояние. Они могли решать в уме простые математические задачи, испытывать самоиндуцированные эмоциональные состояния, читать и понимать литературу — и все это не нарушая достигнутого состояния.

Обычно тестирование состояния приводило к его прекращению примерно через 10 минут, но его непременно можно было восстановить, оставаясь пассивным в течение нескольких минут.

3. То состояние, которое мы называем проясненной осознанностью (то же самое, что пятое состояние сознания по Даниэлю Гоулману), возможно в довольно ограниченном диапазоне неврологического возбуждения. Некоторым людям трудно достичь состояния гипервобуждения, но если это удается, они входят в ординарное состояние бета. Если их оставить слушать музыку или медитировать, они не останутся в двустороннем симметричном состоянии ЭЭГ, но войдут в более ассиметричное состояние, сопровождаемое тета или даже дельта волнами. Кожное сопротивление покажет в этом случае значительное снижение уровня возбуждения.

В таком ключе представляется логичным уравнять этот тип состояний, поддерживаемых с помощью приборов, с теми мистическими состояниями, которые раньше приписывались только практикам эзотерических религий и духовных философий, когда, например, наши ученики испытывали чувство просветления, блаженства, единства, а иногда неописуемо прекрасные видения. Да, это выглядело так, будто люди, никогда раньше не слышавшие о биологической обратной связи, рассказывающие о своих переживаниях в экстравагантных выражениях, давно состоят на подозрении в умственных отклонениях у психоаналитиков и психиатров, пытаются защититься или спастись бегством от невроза, демонстрируют шизоидные проявления мозга, регрессию к инфантильным или пренатальным фантазиям, другие отклонения.

Мы не стали делать выводов, но продолжили эксперименты. Мы продолжали находить подтверждения люцидных (проясненных) состояний и помогали нашим подопечным сохранять эти состояния, записывая как показания приборов, так и устные описания, не только ощущений, испытываемых во время наших сеансов, но и эффектов, продолжающихся в повседневной жизни.

Вот несколько упражнений, которые мы разработали для достижения этого состояния в сочетании с приборами (их можно выполнять и без приборов, в качестве углубления медитативного состояния, восстанавливая в памяти ощущения, которые возникли в результате успешной медитации, и просто пытаясь добиться продолжения этого состояния):

1. Экстернализация

а. Откройте глаза, медленно обведите взглядом комнату, ни на чем не останавливая взгляд.

б. Внезапно фокусируйте взгляд на различных предметах.

в. Устанавливайте зрительный контакт с другими людьми.

г. Решайте в уме следующие задачи:

(1.) (7 × 7) – (5 × 5);

(2.) (11 × 11) + (12 × 12);

(3.) ¾ of 160;

(4.) [image: image7.jpg]72 (220 x 72 (160/80).
A




2. Сентик (Sentic) Циклы (основанные на трудах Манфреда Клайнса, в которых субъекты последовательно испытывают самоиндуцированные ощущения: бесчувственность, гнев, ненависть, печаль, любовь, радость и благоговение): испытывайте следующие 7 эмоций, по 2 минуты на каждую. Последовательность семи состояний называется циклом. Если позволяет время, повторите цикл дважды.

а. бесчувственность, лишь спокойствие

б. гнев

в. ненависть

г. печаль

д. любовь

е. радость

ж. благоговение

3. Трансцендирование (преодоление) стресса — возьмите в руки прибор ЭЭГ и прохаживайтесь по комнате, разговаривая при этом с другими людьми. Если устали, сделайте перерыв и отдохните с закрытыми глазами. Далее, выйдите из комнаты, спуститесь вниз по лестнице и вернитесь.

В качестве расширения данного упражнения мы предлагаем несколько упражнений, которые могут стать эффективным средством для полного пробуждения любого дремлющего в вас чувства, тем самым повышая и стимулируя проясненную осознанность и достижение высших состояний сознания. Эти упражнения разработаны известным философом П.Д.Успенским, учеником Гурджиева. «Человек, – говорил Успенский, – пребывает во сне. Во сне рожден, во сне живет, во сне умирает. Жизнь для него – только сон; сон, от которого он никогда не пробуждается». Успенский говорил не метафорически; он имел в виду, что мы живем в мире, населенном лунатиками, передвигающимися в сумерках сознания, но уверенными, что бодрствуют.

Успенский предлагал простой эксперимент, чтобы проверить, осознаем ли мы себя. Он предлагал сесть в тихом месте и смотреть на стрелки часов, и проверить, как долго мы сможем сохранять пространственное положение типа «я сижу здесь, смотрю на стрелки часов и пытаюсь помнить о себе».

Оказывается, это очень трудно делать, даже в течение одной минуты — концентрироваться только на наблюдении самого себя, наблюдающего стрелки часов.

Другие упражнения Успенского, несомненно, еще труднее, но так же несомненно ценны, поскольку помогают человеку пробудиться и расширить свое сознание. Он предлагает идти по улице и по-настоящему задействовать свои глаза — смотреть н только на трещины в тротуаре, но видеть людей, транспорт, верхушки деревьев, дымовые трубы, облака, птиц. А также видеть предметы не черными и белыми или в блеклых оттенках серого, но во всех их изумительных естественных цветах. Более того, мы должны действительно смотреть на предметы так, как ребенок, который видит их впервые в жизни; не обозначая их сложными названиями и сразу же отбрасывая прочь, но видя их ярко, цельно, такими, какие они есть.

И тогда, когда мы действительно насколько это возможно полно осознаем весь видимый мир вокруг нас, он предлагает нам концентрироваться на том, что мы слышим — не только проходящий мимо транспорт и голоса людей, но и пение птиц, гул далекого самолета, цоканье каблуков по асфальту и голос ветра в листве деревьев. (Опять же, мы не должны обозначать эти звуки, тем самым заметая их под ковер забвения; а слышать их живо, ярко, такими, какие они действительно есть).

Теперь, тщательно стараясь не утратить те сенсорные стимулы, которые уже вливаются в нас из образов и звуков, мы вторгаемся в мир запахов и замечаем и вдыхаем запах земли после дождя, аромат цветов, возможно, выхлопы дизельных двигателей и запах дыма. (И снова мы не должны заботиться об источниках этих запахов; мы должны усмирить извивающегося мысленного червя рационализации и удовлетвориться тем, что принимаем их такими, какие они есть).

Теперь займемся кожными ощущениями — где мы чувствуем тепло или холод? Замечайте прикосновение одежды к коже, давление обуви на подошвы стопы, ветер на лице и ощущение напряжения и движения в мышцах и суставах. Вы можете добавить вкус и запах, если хотите, и сосать лимонный или мятный леденец.

Теперь 4-5 минут постарайтесь уделять одинаковое внимание всем этим разнообразным сенсорным сигналам. Когда вы добьетесь наилучшего, по вашему мнению, результата, поддерживайте эту степень внимания и одновременно считайте свои шаги при ходьбе и читайте что-нибудь из поэзии, скажем, «Если» Киплинга или «Рубаи о вине» Омара Хайяма. Не думайте, это возможно, только очень трудно.

Если вы добросовестно будете отрабатывать упражнения Успенского, вы испытаете то, что равносильно новому, измененному состоянию сознания — состояние общей повышенной чувствительности, или расширение сознания, без наркотиков — и, независимо от того, насколько успешны вы были в концентрации на всех стимулах, если вы действительно старались изо всех сил, вы поймете, почему Успенский сказал: «Человек пребывает во сне; потому что по сравнению с тем, на что мы способны, наше нормальное бодрствующее состояние больше похоже на лунатизм».

Наконец, мы даем следующую медитативную секвенцию (последовательность), которой должна предшествовать релаксационная секвенция Мирса (см. Главу 3) и дыхательная методика Дзадзен.

Нет такого понятия, как время. Его не существует. Существует только «сейчас». Только этот текущий момент. Обратите внимание на ваши собственные внутренние ощущения, на ваше окружение и на присутствие окружающих вас людей.

Теперь концентрируйтесь на чувстве товарищества. На чувстве бытия здесь-и-сейчас друг с другом. Откройте глаза и посмотрите на каждого члена группы. Постарайтесь, сохраняя зрительный контакт, развивать чувство общности, пребывая при этом в осознании отсутствия времени. В вас времени нет; вне вас времени нет. Вы просто все вместе в безвременном настоящем моменте.

Этот момент вместе с другими есть. . . Этот момент бесконечен. . . Этот момент существовал всегда. . . Этот момент будет существовать всегда. . . Эта уникальная частица вечности просто есть.

Теперь посмотрите друг на друга, на мебель и на все предметы в комнате и постарайтесь увидеть все в четырех измерениях, имеющим не только высоту, длину и ширину, но также и протяженность во времени. Вы видите каждого из нас как длинных змеек времени, вытягивающихся за пределы комнаты, дома, вдоль улицы и возвращающихся обратно в дом. . .

Теперь посмотрите на стены, дверь, окно. Как далеко они простираются в прошлое? На пятьдесят лет? На сто лет? Нарисуйте в своем воображении картину их производства в цехах и мастерских. Их установку здесь. Представьте себе их судьбу, когда это здание, в конце концов, снесут.

В общем, выйдите из обычного времени. Вы видите всё и всех, как мировые линии, простирающиеся вперед и назад во времени. Затем обратно, к уникальному, находящемуся здесь-и-сейчас. Существует только «сейчас». Этот момент существует.

Актуальность таких упражнений для достижения высших состояний осознанности становится очевидной, когда человек помнит, что его цель – не обрести более бодрое или, наоборот, расслабленное и сонное состояние, но, насколько это возможно, расширить диапазон состояний, которые он может полностью и сознательно контролировать.

Мы получаем много писем от учеников, которые учились достигать пятое состояние сознания в группе и постепенно поняли, как его использовать в стрессовых ситуациях повседневной жизни. Хлопотливые домохозяйки, архитекторы, врачи, руководители компаний и другие люди, живущие полной ответственности жизнью, рассказывают, как они умеют концентрироваться, ясно, без эмоций видеть ситуацию и справляться с ситуационными трудностями и огромным объемом работы, что было невозможно, пока они не научились тому, что понял и фламандский мыслитель Ян ван Рёйсбрук: «Наша жизнь только тогда есть единое целое, когда труд и созерцание бок о бок обитают в нас, и мы одновременно и полностью – в обоих».

Глава 5. Иерархия состояний сознания

Когда пятое состояние, пробужденное сознание, достигнуто, приборы начинают играть менее заметную роль. И вот, человек уже продвигается в шестое, седьмое и восьмое состояния осознанности, которым уже присвоено огромное разнообразие названий современными психологами и интерпретаторами высших состояний сознания, которые, по существу, пытаются применить альтернативную терминологию к тому, что на самом деле является мистикой.

Уильям Джеймс писал, что две выдающиеся характеристики высших состояний сознания – это «оптимизм» и «монизм».

Мы входим в мистические состояния из обычного состояния сознания как из меньшего в боÏльшее, как из малого – в огромное, и в то же время как из беспокойства – в состояние покоя. Мы ощущаем их, как примиряющие, объединяющие состояния. Они пробуждают в нас скорее положительные эмоции, чем отрицательные. В них безграничное поглощает ограниченное и спокойно подводит итог нашим усилиям.

Есть еще 2 характеристики, которые он мог бы добавить: во-первых, абсолютная убежденность в истине, которую передают эти состояния; хотя человеку иногда кажется невозможным выразить словами то, что он познал, он абсолютно не сомневается в истинности этого. Мы добываем обычные знания посредством функций специальных органов чувств и разума, но мистическое знание – это направленное и прямое знание, в противоположность ненаправленному и промежуточному знанию, это скорее интуитивное, чем интеллектуальное знание.

Еще одна из основных характеристик высших состояний сознания это то, что у нас совершенно изменяется ощущение времени, как в периоды безвременья самого пребывания в этом состоянии, так и впредь навсегда изменяется отношение ко времени вообще.

Одна из иллюзий многих из тех, кто стремится продвинуться вперед в этих состояниях, – им кажется, будто ими «управляют», что есть какой-то научный процесс или психологическое направление, которому они просто следуют, и оказывается, что они навсегда вышли из обычных состояний сознания, о которых в Бхагавад Гита говорится как о «задворках чувств». В высшие состояния нельзя «войти», как человек входит в комнату; они становятся результатом постоянной трансформации бытия, подобно тому, как гусеница превращается в прекрасную бабочку.

Трансформируется в основном уровень осознанности человеком не только внешней реальности, но также его самого. Возможно, это как пробуждение ото сна и все более и более четкое осознание повседневной реальности — только теперь это как раз повседневная реальность (у суфистов – «бодрствующий сон»), от которой мы пробуждаемся! Просвещенные рассказывают об этом уже тысячи лет: древние египтяне говорили: «Свет внутри тебя; позволь свету сиять»; буддисты говорят: «Посмотри внутрь себя; ты еси Будда»; Христос говорил: «Я есть Путь, Истина, Жизнь».

И эта постепенная трансформация требует непрерывных, кропотливых усилий; она не для дилетантов; человеку требуется столько же усилий для того, чтобы трансформация привела к высшим состояниям, сколько для того, чтобы изначально ступить на путь трансформации, и для многих это тяжкие и длительные усилия. Ничто не может ускорить этот процесс, ничто не может продвигать его искусственно, без риска загубить подлинный прогресс.

Электрические мозговые ритмы разных уровней сознания
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«Вы ведете машину по дороге на малой скорости, включена первая передача, – говорит Дж.К. Гоуон в Развитии психоделического человека (1974 г.), – попытайтесь включить третью передачу, или увеличить скорость, минуя вторую передачу: машина затарахтит и, скорее всего, заглохнет; также и с принуждением развития. Теперь на той же машине переключитесь на повышенную передачу и увеличьте скорость до максимальной, затем переключитесь на минимальную передачу. Вы услышите шум и стук, и, может быть, вообще лишитесь коробки передачи; так и с нарушением процесса развития. В обоих случаях мы пытаемся сделать нечто неестественное, что приведет к нарушению правил дорожного движения или к повреждению автомобиля».

Гоуон также указывает, что принуждение развития, усилия, прикладываемые для достижения уровня сознания, к которому человек не готов, аналогичны разрушению процесса развития, попыткам выдать желаемое за действительное. Вот, например, его возражения против применения наркотиков для достижения высших состояний:

Незаконные или фальсифицированные лекарства сомнительной чистоты могут оказывать вредное воздействие.

Наркотические галлюцинации, или диссоциативное расстройство, могут привести к причинению физического урона, или к психическим повреждениям.

Под угрозу ставится весь последующий процесс развития.

Синдром «поедателей лотоса» может иметь такой негативный эффект: получаемые ощущения могут быть настолько приятными, что отвлекут человека от дальнейшего развития и роста.

Здесь мы представим некоторые характеристики шестого, седьмого и восьмого уровней осознанности, состояния, которые, несмотря на четкость показаний Зеркала сознания, остаются неосвоенными территориями.

Но вначале, для первичного понимания, давайте рассмотрим основную разницу между Востоком и Западом, а именно между способами добывания знаний. Восточный мистик стремится посредством медитации освободить сознание, чтобы ему открылись высшие знания. Западники верят, что знание приходит только через наблюдения и размышления, основанные на наблюдениях. Мистики уверены, что знания приходят напрямую в сознание, через интуицию и откровение изнутри. Это принципиальная разница. Мы, как научно ориентированные западники, должны признать возможным, что известные нам способы познания, будучи вполне убедительными и логичными, тем не менее, могут быть не единственными способами, и, возможно, не самыми лучшими.

Среди западных ученых распространены сильно различающиеся концепции природы сознания: для бихевиористов и многих психоаналитиков сознание является хранилищем познанных ощущений и воспоминаний; для психологов-гуманистов сознание – это компьютер, симулятор; а для некоторых экспериментальных психологов, чья цель «менталистский бихевиоризм», сознание есть идея, которая означает, что идея, имплантированная в сознание, неважно, какими средствами достигается эта имплантация, работает постоянно, чтобы проявлять себя во внешней реальности.

Но в мистицизме идеи должны прекратиться, и только тогда, посредством утихомиривания «извивающегося в мозгу червя», человек может наполниться из высшего источника и достичь всей полноты сознания.

Характеристики мистических состояний (то, что мы называем высшими состояниями сознания) были красноречиво отражены Ф. Гаппольдом в книге Мистицизм (1963 год) следующим образом:

Прежде всего, мистическое состояние имеет такое качество, как непередаваемость, т.е. оно не поддается внятному описанию для человека, не имеющего аналогичного опыта.

Однако, хотя мистические состояния есть состояния ощущения, они одновременно являются и состояниями знания. Они имеют отношение к ноэтике. Они приводят к пониманию глубин истины, непознаваемой дискурсивным интеллектом; к прозрениям, несущим в себе огромную власть.

Мистические состояния не длятся долго. Они имеют, таким образом, качество быстротечности. Неизменно происходит довольно быстрое возвращение в нормальное состояние. Следование определенному образу жизни может, однако, увеличить их частоту. На стадии Мистического Пути, известного как Освещающая Жизнь, они могут быть очень частыми и, возможно, даже контролируемыми.

Человек может подготовиться к появлению спонтанных мистических состояний. В трудах мистиков значительное внимание уделяется рекомендациям для следования по так называемому Пути Очищения. Тем не менее, когда они появляются, мистические состояния неизменно несут с собой ощущение приобретения. Они обладают свойством пассивности. Мистик чувствует себя так, как будто его собственная воля подавлена, как будто он был захвачен неподвластной ему силой.

Общая характеристика многих мистических состояний – осознание единства всего сущего. Бытие всего сущего ощущается как единое целое, как Все в Одном и Одно во Всем. В теистической мистике Бог ощущается во всем и все – в Боге.

Еще одна характеристика мистического состояния – ощущение безвременья.

Наряду с ощущением единства и ощущением безвременья существует еще одна характеристика мистического состояния, это убежденность в том, что привычное уникальное эго – это не настоящее Я. Эта убежденность выражается, например, в понятии Атман в Индуизме, в котором собственная личность, эго, которое мы осознаем в нормальном состоянии, не есть настоящее Я. Оно осознается только урывками; оно связано с телесной организацией и ментальными явлениями, которые подлежат изменению и распаду; поэтому уникальная личность представляется эфемерной.

Противоположностью этим определениям мистических состояний являются определения Эндрю Уэйла, данные в его книге Естественное сознание (1972 год), где слова «нормальный» и «опьяненный» используются в качестве определений, соответственно, привычному, повседневному мышлению человека по сравнению с существующей в его сознании «неординарной» реальностью, и перечисляются характеристики обычных состояний:

· тенденция познавать вещи посредством интеллекта, а не других способностей сознания;

· привязанность к ощущениям, а через них – к внешнему миру;

· привычка обращать внимание скорее на внешние формы, нежели на внутреннее содержание, и таким образом погружаться в материализм;

· тенденция воспринимать различия, а не сходства между явлениями;

· склонность к негативному мышлению, пессимизму и отчаянию.

· Эндрю Уэйл иллюстрирует склонность обычного состояния сознания к недальновидному материализму на следующих примерах:

· чрезмерное применение инсектицидов, ведущих к повсеместному уничтожению другой жизни;

· чрезмерное применение антибиотиков, приводящее к повсеместному развитию устойчивых патогенных микроорганизмов;

· аллопатическая медицина (противодействие симптомам заболевания без устранения причин);

· применение аллопатической модели в психиатрии, а также применение жестких и часто разрушительных мер, таких как инсулиновый шок, электрошок и лейкотомия;

· политическое действие как жесткая мера достижения перемен и неуклюжие попытки воспитания нравственности посредством законодательства.

Эти замечания, конечно, можно подвергнуть дискуссии, но в них достаточно истины, подчеркивающей контраст между необычным и обычным состоянием осознанности, что было необходимо, прежде чем перейти к выстраиванию восходящей иерархии.

Кратко перечислим, в каком порядке мы работали: сон (включая гипнагогические состоянии и состояния перехода от сна к бодрствованию); бодрствование, реакция релаксации и медитация; четвертое состояние сознания; и пятое состояние, высшее состояние бодрствования, в котором наряду с осознанием внешнего окружения устанавливается продолжительная самоосозанность, которую мы называем проясненной осознанностью или Пробужденным Сознанием.

Что касается Шестого, Седьмого и Восьмого состояний, существует такое же множество терминов, сколько есть философов и прочих, пишущих на эту тему, поэтому мы, стремясь к тому, чтобы быть достаточно наглядными и информативными, назвали их, соответственно, творчество и психоделия, что означает проявление сознания и космическое сознание.

Мы рассматриваем шестое состояние, творчество, как предпосылку к высшему творческому развитию, когда открывается доступ к тому, что Карл Юнг назвал коллективным бессознательным, или групповым сознанием, в котором хранится весь необработанный материал всего человеческого сознания, отдельные проявления которого мы называем индивидуальным сознанием.

На Зеркале сознания есть цветная лампочка в форме слегка вытянутого круга (протягивающегося от низкой тета до умеренно высокой бета с пиком в области альфа). До сих пор мы наблюдали альфа нечасто, и обычно у тех субъектов, кто часто испытывает пятое состояние, тех, для кого медитация стала образом жизни и тех, кто много времени проводит в высших творческих поисках. Без сомнения, это состояние живет во многих, о ком нам неизвестно, но пока не будет проведено широкомасштабное исследование с использованием достаточного количества аппаратуры, мы можем только догадываться об этом.

Те, кто добивается этого состояния, испытывают естественные ощущения тех непередаваемых аспектов нашей жизни, которые недоступны в обычном состоянии, и отождествляют себя с ними, будь это прямой духовный опыт или просто некие ощущения, которым нет названия; и хотя они чувствуют единство с чем-то гораздо боÏльшим, чем их собственное Я, они не считают себя мистиками.

Или, с другой стороны, они могут продвигаться по определенному духовному пути, Западному или Восточному, и могут испытывать мощное чувство единства с этой конкретной концепцией высшей сущности жизни. Они могут пребывать в состоянии экзальтации, покоя и тихого экстаза; и чувствовать свою причастность к безграничному миру идей; и бескрайний полет фантазии; и наслаждаться образами великой красоты и ценности, а также новыми озарениями.

Как только человек достиг уровня креативности, он окрасит новыми красками низшие уровни. В главе 2 мы описывали ощущения гипнагогического уровня как осознание образности, но мы не могли полностью оценить этого, пока освоение уровня творчества не сделало осознание более полным.

Роберту Льюису Стивенсону рано довелось понять, что он может «видеть во сне» целые рассказы и возвращаться к ним следующей ночью, чтобы изменить конец истории. Постепенно он натренировался видеть во сне содержание своих книг (включая знаменитую Странную историю доктора Джекила и мистера Хайда, которая явилась ему тремя четкими эпизодами, один из которых разделился еще на два, окончательно обозначив центральную идею). И Жан Кокто в книге Творческий процесс (1952 год) рассказывает, как он видел сон, в котором смотрел пьесу о Короле Артуре, о сюжете и героях которой он раньше никогда не слыхаÏл. Тот сон был таким вызывающим, что привел к созданию Рыцарей Круглого Стола.

На гипнагогическом уровне творчество может проявляться в грезах, состоянии, которое до недавних пор учеными игнорировалось. Однако оно имеет необычайное значение, благодаря образности, в которой подсознательные ментальные процессы всплывают в сознании как символы, слова или сложные формы. Гипнагогические образы можно описать как картины или слова, которые человек не генерирует сознательно, а которые возникают в его сознании уже полностью сформировавшимися.

Есть много хорошо известных случаев появления таких творческих образов, которые исследователи в данной области описывали как более четкие и реалистичные, чем сны, больше похожие на внезапную вспышку всей картины целиком, картины, иллюстрирующей некие образы, ранее человеку неведомые и несущие с собой важные открытия и творческие решения.

Известный немецкий химик XIX века Фридрих Кекуле фон Штрадониц рассказывал о серии глубоких откровений, приведших к возникновению теории строения молекул:

Однажды прекрасным летним вечером я возвращался последним автобусом привычными пустынными улицами мегаполиса. . . Я впал в задумчивость, и вдруг!.. Атомы носились у меня перед глазами. . . Я видел, как два атома объединялись, образуя пару, как боÏльший атом охватывал два меньших. . . Я видел, как боÏльшие атомы образовывали цепи. Полночи я зарисовывал эти формы из видения.

Последние серии этих видений привели Фридриха Кекуле фон Штрадоница в 1865 году к важнейшему открытию, которое было названо самым блестящим случаем предвидения за всю историю органической химии.

Я развернул кресло к огню и задремал. Снова атомы закружились перед глазами. . . длинные ряды, иногда более тесно подогнанные друг к другу, все поворачивалось и крутилось змееподобными движениями. Но смотрите! Что это? Одна из змей схватила свой собственный хвост и насмешливо кружилась у меня перед глазами. Я проснулся, как от вспышки молнии. . .

Вот так, наблюдая во сне символический образ змеи, кусающей себя за хвост, Фридрих Кекуле фон Штрадониц пришел к пониманию, что некоторые органические соединения существуют в замкнутых кольцах. Неудивительно, что он взбудоражил современных ему ученых своими словами: «Давайте учиться видеть сны, господа» — хотя мы бы назвали его «сны» гипнагогическими образами или грезами.

Кроме этого примера, существуют сотни других случаев, не вызывающих сомнений в том, что каким-то не до конца постигнутым нами образом грезы, гипнагогические видения и сопутствующие образы связаны с творчеством.

Что касается взаимосвязи между альфа и тета мозговыми ритмами и творчеством, Альберт Эйнштейн, без всяких сомнений величайший гений творчества прошлых веков, жил в полупостоянном состоянии альфа. Исследования ЭЭГ показали, что в отличие от большинства людей Эйнштейн мог поддерживать высокоамплитудные альфа, решая в уме сложные математические задачи.

Вот что профессор Чарльз Тарт пишет в Измененных состояниях сознания (1964 г.)

Проблема изучения гипнагогического состояния в себе или в других состоит в том, что испытанные ощущения обычно быстро забываются, особенно если после испытанного состояния следует сон. Простой способ преодолеть эту трудность. . . это лечь на спину, как будто вы готовитесь заснуть, но руки держать в вертикальном положении, а чтобы это требовало минимум усилий, поставьте руки на локти. Таким образом вы можете довольно легко соскользнуть в глубокое гипнагогическое состояние и получать информацию, но постепенно мышцы ослабнут, руки упадут, и вы немедленно пробудитесь. Немного потренировавшись сохранять полученную информацию в памяти сразу после такого пробуждения, вы научитесь впоследствии вспоминать весь гипнагогический материал.

Техника с поднятыми вертикально руками помогает поддерживать определенную степень мышечного напряжения. Оказывается, полная релаксация не способствует поддержанию сознательно управляемого состояния сознания/тела, поэтому следует поддерживать легкое физическое напряжение или дискомфорт. Метод вертикально поддерживаемых рук требует непрерывных усилий, что сохраняет сознание во время монотонного процесса, и именно это делает данный метод эффективным. Этот метод сопоставим с поддержанием мышечного напряжения в монотонном процессе практиками Дзен и Йоги.

Гипнагогическая аппаратура, упомянутая выше, облегчает работу в ситуации, когда мы не имеем возможности лежать в постели, и помогает при пробуждении человека из гипнагогического состояния. Когда человек переходит в фазу сна, внезапное ослабление мышц приводит в действие пружинные детали механизма и звучит резкий звуковой сигнал. Пробудившись, но все еще пребывая в расслабленном состоянии с отметкой 15, но не ниже 10 на измерителе электрокожного сопротивления, когда продолжается творческое состояние грез и видений, человек учится поддерживать это состояние.

Гипнагогические видения часто преподносят сознанию давно забытую информацию, четко представленную и организованную таким образом, о котором наше сознание и не подозревало, даже если эта информация существует в виде записей и схем. Парадокс заключается в том, что человек склонен в таких ментальных состояниях действительно творчески подходить к решению проблемы, когда обычные мыслительные способности практически подавлены.

На уровне бодрствования мы используем относительно мягкий метод мигающего света, как помощь в развитии творческих способностей. Исследования подтвердили, что у большинства людей стимуляция мигающим световым сигналом, неважно, с закрытыми или открытыми глазами, вызывает экстраординарные реакции в мозгу. Это происходит потому, что световой сигнал посылает закодированный импульс, который распределяется в каждой части мозга, хотя импульсы, достигающие областей мозга, удаленных от зрительной области, не вызывают никаких реакций. Следует снова упомянуть, что этот метод может быть опасен для эпилептиков, особенно вспышки в бета диапазоне мозговых ритмов от 16 до 25 вспышек в секунду, но в альфа и тета диапазоне от 4 до 12 вспышек в секунду происходит общее стимулирование памяти и творческих способностей.

Особенность мигающей стимуляции в том, что человек, смотрящий на свет, вскоре начинает видеть больше, чем просто вспышки. Появляется ощущение движения, формы и изменения цвета. Неожиданный сюрприз – все фантастические узоры, движения, цвета и ощущения, воспринимаемые физически, уже существуют в сознании человека и являются ключом к его творческому потенциалу. В общем и целом, разнообразие и яркость впечатлений значительней при визуальном, чем вербальном мышлении, и пропорционально творческому потенциалу человека.

Маргиад Эванс, писательница, испытавшая метод мигающего света, описала свои ощущения в Луче тьмы:

Вспышки света носились у меня перед глазами, как кометы, сначала медленно, потом набирая чудовищную скорость и изменяясь, кружились разноцветные вихри, образуя диковинные формы. Это были чистейшие, совершенно неземные цвета, ментальные цвета, невидимые простому взору. В них не было свечения, а лишь движение и перемены.

Вопрос, что вызывает сенсорные иллюзии во время стимуляции мигающим светом, сильно озадачил ученых. Постоянно изменяющиеся визуальные формы могут быть субъективны; человек, испытывающий иллюзию движения и изменения цвета, на самом деле исследует свой собственный мозг в поисках ценной информации.

Каков бы ни был механизм стимуляции мигающим светом больших областей мозга, при правильном применении такая стимуляция имеет подлинно саморасширяющийся эффект, углубляя осознанность, возбуждая творческий потенциал, укрепляя память и мощно усиливая аспекты, не принадлежащие окружающему миру, гипнагогические видения и эффекты медитации. Использование стробоскопического источника света с последующей направленной медитацией, обогащенной фантазией, представляется особенно эффективным как средство высвобождения творческого потенциала.

Позже в тренировки по развитию творчества мы включили техники развития «промежуточной осознанности», или памяти.

Многие скажут: «Память? Чего это я буду напрягаться и развивать память?» Отличная причина для этого – интеграция во времени. От этого мало пользы, если стремиться быть хорошо интегрированным на один день и плохо – в дальнейшем. Именно память обеспечивает связь между хронологически разделенными сферами личности.

У древних йогов была поговорка: «Планируй свой день на рассвете, а год – накануне его наступления». Для нас это было не просто частью общей тренировки умения быть «помнящим и самоосознанным», это было гораздо более важным. Это было тренировкой промежуточной внимательности, аспекта, которому йоги уделяют особое внимание.

Мы сильно отличаемся друг от друга в промежуточной осознанности. Некоторые ничего не знают, кроме того, что происходит здесь и сейчас, в центре текущего момента. Другие всегда живут с ощущением вечности. Цель Йоги – научиться вспоминать все больше и больше о своей прошлой жизни, пока настоящий момент не станет всегда четко связанным с фактами из прошлого и в равной степени – с будущими целями.

Это вовсе не означает, что человек должен быть одержим предусмотрительностью и планированием. Йоги одобрили бы Христианскую заповедь «Довольно для каждого дня своей заботы. Итак не заботьтесь о завтрашнем дне». На подсознательном уровне это означает видеть настоящий момент ка самую ярко освещенную часть окружающего мира, которая простирается в прошлое и в будущее. Чтобы тренировки памяти были действительно полезны, они должны быть привязаны к концепции осознания человеком конкретного отрезка времени.

Факторами, имеющими отношение к развитию памяти, обычно считаются повторение, относительная новизна и эмоциональная составляющая (внимание). А вот некоторые факторы, имеющие также огромное значение, менее известны, в частности это состояние возбуждения (оптимальный уровень варьируется в зависимости от сложности задания) и состояние сознания, предшествующее процессу запоминания.

Поскольку и творчество, и запоминание крепко связаны с гипнотическими состояниями, свои тренировки мы начинаем с упражнений (см. в конце главы) на развитие как образности, так и памяти.

В группе мы также даем упражнения на усиление творческих способностей как способ совершенствования контролируемой медитации. Махариши Махеш Йоги сказал о творчестве, что оно состоит из «отвращения от лика бытия, в котором существуют большинство из нас, и умения ценить глубинные уровни сознания. Эта способность, в свою очередь, зависит от умения позволить своему сознанию быть совершенно спокойным. Человек не может заглянуть в глубины озера, пока поверхность воды не станет тихой и спокойной».

Это определение помогает понять, почему медитация усиливает творческие способности. Творческий человек отличается от нетворческого способностью проникать на гипнагогический и более глубокие уровни. Часто это характеризуется как внезапная интуитивная «вспышка» во время медитации.

Развитие творческого потенциала посредством регулярной практики медитации прогрессивно, хотя скорость развития у каждого своя. Доступ к глубинным слоям сознания в первую очередь открывается только непосредственно во время медитации, но с приобретением опыта способность достигать все более глубоких слоев возрастает, а практически каждая медитация становится волшебным путешествием в мир новых идей и чудесных видений.

Таким образом, сновидения и контроль над ними, усиление и развитие интуиции, творческие озарения, творческий полет воображения и вдохновение, полученные в грезах или состояниях транса, разрушающие все барьеры и ограничения сознания человека, ведут к открытию человеческого потенциала.

В этой точке развития шестое состояние переходит в седьмое состояние, которое мы назвали психоделия и которое доктор Абрахам Маслоу (Авраам Маслов) в книге На подступах к психологии бытия (1968 г.) назвал самоактуализацией, и для которого у нас нет ни системы измерения, ни психологического коррелята или паттерна; в настоящий момент оно за пределами отражения на приборах. Но основываясь на том, что нам уже известно о высших уровнях, мы считаем определения доктора Маслоу в большой степени соответствующими состоянию высшей осознанности, такому, как оно ощущается и проявляется нашими учениками, поднявшимися по иерархической лестнице с помощью приборов и наших тренировок. Поэтому мы частично цитируем его наблюдения.

Исследовав большое число обычных людей, имеющих, однако, незаурядные творческие способности, доктор Маслоу пришел к выводу, что нужно различать особый талант, творческую силу и то, что он назвал самоактуализирующимся творчеством, которое повсеместно проявляется в обычных делах повседневной жизни и выглядит, как тенденция ко всему подходить творчески. Часто, заметил он, оказывается, что обязательной составляющей самоактуализирующегося творчества является особый тип восприимчивости, творческого прозрения, которое не имеет ничего общего с производительностью или тренировкой.

Творчество такого типа характерно для большинства детей, но проблема состоит в том, как сохранить эти творческие способности и после того, ка завершен основной цикл биологического развития, т.е. половое созревание. Этого удается достичь одновременным стремлением к ментальному здоровью и созданием окружения, стимулирующего творческую активность.

Таким образом, доктор Маслоу охарактеризовал самоактуализацию как акт или процесс проявления потенциальных способностей. «Мы должны различать обычные мотивы людей, находящихся ниже уровня самоактуализации — то есть людей, мотивированных обычными (человеческими) потребностями, — и мотивацию людей, достаточно удовлетворенных во всех базовых потребностях и поэтому движимых более не ими, а скорее «высшими» мотивами», – говорит он. «Самоактуализирующийся человек: (a) достаточно здоров, (б) достаточно удовлетворен в базовых потребностях, позитивно используя имеющиеся таланты и способности, (в) мотивирован некими незыблемыми для него ценностями, к которым он стремится».

К этим характеристикам мы добавили некоторые из двадцати восьми «проверяемых утверждений» доктора Маслоу:

Все самоактуализирующиеся люди посвятили себя какой-то цели, призванию или любимой работе (то, что находится «вовне»). «В общем, – говорит Маслоу, – преданность делу и самоотверженность имеют для этих людей настолько большое значение, что для описания страстного, бескорыстного и глубокого чувства, которое они испытывают к своей «работе», можно смело использовать такие высокие понятия, как зов, призвание или миссия. И даже предназначение или судьба».

В идеальном экземпляре внутренние потребности совпадают с внешними потребностями; «я хочу» для него одно и то же, что и «я должен».

Самоактуализирующиеся люди в идеале испытывают сильное ощущение счастья, безвозмездной благодати, благоговейного трепета перед чудом, которое должно произойти, или изумление, что для этого были выбраны именно они.

На этом уровне границы между работой и отдыхом стираются; зарплата, хобби, праздники и т.д. должны быть определены на более высоком уровне. Доктор Маслоу пишет:

Вполне очевидно, что для таких людей традиционное разделение на работу и отдых теряет смысл. . . если человек любит свою работу и наслаждается ею более, чем любым другим видом деятельности, горит желанием вернуться к ней после вынужденного перерыва, можем ли мы в этом случае говорить о «труде» как о том, что человек вынужден делать помимо своей воли?

Такие преданно любящие свою работу люди склонны отождествлять себя со своей работой и превращать ее в характеристику собственной личности. Работа становится частью их личности. Доктор Маслоу говорит:

Если вы спросите Самоактуализирующегося человека «Кто ты?», он, скорее всего, ответит в терминах своего призвания: «Я адвокат», «Я психолог» и т.д. Самоактуализирующиеся люди склонны воспринимать свое призвание как определенную характеристику своего Я. Оно становится неотъемлемым аспектом его существования.

Эта интроекция означает, что личность созрела до того, чтобы вобрать в себя все аспекты мира и, таким образом, стереть различия между «Я» и «Не Я» (вовне). Доктор Маслоу говорит:

Конечно, это уже не простой эгоизм, это имеет отношение к высшим уровням. Так может человек большого таланта защищать свой талант и себя самого в качестве носителя того, что есть одновременно в нем самом и вне его. Он становится своим собственным опекуном.

Карл Роджерс в Становлении личности также характеризует «полнофункциональную» или самоактуализирующуюся личность на основании скорее личных и клинических наблюдений, чем на основании научных исследований, и рассматривает творчество как одну из главных составляющих полноценного функционирования личности. Он характеризует такие личности, как продвигающиеся в направлении следующих целей:

· повышенная открытость жизни и переживаниям при отсутствии защищенности

· повышенный интерес к жизни здесь и сейчас, к текущему моменту

· повышенное осознание как внешних, так и внутренних аспектов каждого нового переживания, т.е. повышенная осознанность внешнего мира

Наконец, следующий список измеряемых характеристик доктора Дж.К.Гоуона отражает концепции и доктора Карла Роджерса, и доктора Маслоу:

· открытость жизни и переживаниям;

· творчество;

· интеграция, цельность, единство личности;

· устойчивая индивидуальность, независимость, самоорганизованность;

· высочайший уровень осознанности, как внутренней, так и внешней;

· спонтанность, выразительность, живость;

· отрешенность, объективность;

· способность любить;

· ясное, адекватное восприятие реальности; отсутствие иллюзий;

Итак, очевидно, что только путь самомаксимизации достаточно широк для разных типов личности. Для одного это – продолжительный цикл внезапных творческих озарений, за которым следует долгий отдых; для другого – подлинные острые переживания, влекущие за собой усиление способностей, энергии, творческого потенциала; для третьего – открывающийся проем между сознательным и подсознательным, что либо становится привычной практикой при условии применения определенных стимуляторов, либо поддается сознательному контролю. Ничто из перечисленного не имеет преимущества перед другими. Все имеет собственную ценность, как для индивидуума, так и для человечества.

Мы подошли к восьмому состоянию (хотя оно более известно как седьмое состояние, учитывая, что в иерархию вторглось описанное нами пятое состояние), известное как космическое сознание. Вероятно, самое большое влияние на определение высших состояний сознания было оказано трансцендентальной Медитацией Махариши Махеш Йоги. Он определяет иерархию состояний сознания как бодрствование, сон или сновидения (а также измененные состояния бодрствования, сна или сновидений) с физиологическими коррелятами, равнозначными тем, с которыми мы работали: трансцендентальное сознание (четвертое состояние), также известное как спокойное бодрствование; и космическое сознание. Именно развитие этих состояний чистого сознания и является целью медитации.

В 1872 году, во время визита в Англию, доктор Ричард Бекк, канадский психиатр, испытал классическое «мистическое озарение» или ощущение космического сознания. Вот описание такого состояния, как его приводит Уильям Джеймс в книге Многообразие религиозного опыта (слегка измененное):

Я провел вечер в городе, с двумя друзьями, мы читали и обсуждали поэзию и философию. Расстались в полночь. Я долго ехал в кэбе домой. На сознание мое сильно повлияли идеи, образы и эмоции, рожденные чтением и беседой, и оно было спокойным и умиротворенным. Я пребывал в состоянии тихого, почти пассивного наслаждения, даже не размышляя, а просто позволяя идеям, образам и эмоциям парить сквозь мое сознание. Внезапно, без перехода, я оказался окутанным облаком цвета пламени. На миг мне пришла в голову мысль об огне, большом пожаре где-то рядом в этом большом городе; потом я понял, что этот огонь был внутри меня. И тут меня охватило чувство ликования, огромной радости, за этим немедленно последовало интеллектуальное озарение, неподдающееся описанию.

Я не просто верил, но видел, что Вселенная состоит не из мертвой материи, но, напротив, являет собой живое Сущее; я осознал в себе сущность вечной жизни, я осознал, что управляю вечной жизнью; я видел, что все люди бессмертны; что космический порядок таков, что все в нем без исключений действует во имя добра, добра для каждого и для всех; что основой существования мира, всего мира, является то, что мы называем любовью, и что в конце концов мы все и каждый из нас будет абсолютно счастлив.

Видение длилось несколько секунд и ушло, но память о нем и ощущение реальности того, чему оно научило меня, живет во мне уже четверть века, которая с тех пор миновала. Я знал, что то, о чем было видение, правда. Я достиг такого виÏдения вещей, что знал, это должно быть правдой. Это виÏдение, эта убежденность, я даже скажу, это сознание никогда, даже в период глубочайшей депрессии не покидали меня.

В книге Космическое сознание доктор Бекк дает следующие характеристики «высшего переживания»:

1. Осознание интенсивного света. У человека появляется ощущение, что он окутан ослепительным пламенем или розовым облаком, или даже ощущение, что самоÏ сознание заполнено этим облаком или туманом. На востоке это называется «Брахмическое Великолепие». Уолт Уитмен (который занесен в список Бекка, как испытавший озарение) говорит об этом как о «невыразимом свете — свете редком, несказаÏнном, сияющем очень ярко — недоступном никаким обозначениям, описаниям, языкам». Данте (также занесен в список Бекка, как Озаренный) утверждает, что это переживание способно «трансформировать человека в Бога» и дает волнующее описание его в строках Il Paradiso своей Божественной комедии:

Свет, который я узрел, был подобен пылающей реке.

Сиянию, льющемуся меж двух берегов,

Окрашенному волшебством Весны.

И из потока вылетали живые искры,

Падающие повсюду, подобно крошечным цветкам,

И рдеющие, как рубины на золотых россыпях.

Завороженно глядя на Вечный Свет,

Я видел скрытые в его глубинах,

Связанные любовно в один том,

Шелестящие листы о всей Вселенной,

О всем сущем и о делах наших, и их взаимосвязи,

Сплетенные в единое пламя.

Я видел три круга этого Возвышенного Света,

Три круга трех цветов, но в едином измерении.

И во втором, казалось, отражался первый,

Как радуга в радуге, а третий

Есть огонь, созданный дыханием обоих.

2. С ощущением света человек купается в эмоциях радости, уверенности, торжества, «спасения».

3. С этими ощущениями и эмоциями приходит интеллектуальное озарение, которое невозможно описать словами. В интуитивной вспышке человек осознает значение и смысл Вселенной, чувствует отождествление и слияние с мирозданием. Он осознает концепцию целого, которая сметает все домыслы и фантазии.

4. Чувство бессмертия.

5. С озарением страх смерти слетает с нас, как старые покровы — не в итоге размышлений — он просто исчезает.

6. Потеря чувства греха; человек более не видит, что есть грех, которого надо избегать.

7. Мгновенность озарения является одним из его наиболее ярких особенностей: его можно сравнить с ослепительной вспышкой молнии.

8. Характер человека, вступающего в новую жизнь, является важным элементом.

9. Постепенно происходят харизматические изменения в личности.

Это чрезвычайно рациональное описание сверхъестественного опыта находится в тесном соответствии с трудами таких западных писателей как Олдос Хаксли, Томас Мертон и многих других, кто пытался описать схожие восторженные порывы, пережитые ими; а также соответствует всем мистическим описаниям этого состояния, неважно, возникли ли она на Западе, Востоке, и в каком веке.

Святой Павел называл это «миром, который превыше понимания». В Дзен термин для этого «Сатори» или «Кеншо»; в Йоге «Самадхи» или «Мокша»; в Таоизме «Абсолютное Тао»; и в Суфизме «Фана». Г.И. Гурджиев называл это «объективным сознанием»; квакеры называют «внутренним светом»; католики – «унио мистика». Но каково бы ни было название, в описании этой эмоциональной мощи нет расхождений: она может быть изучена, и изучается видными учеными, становясь делом их жизни, так же как и миллионами жаждущих, кто страстно желает познать это состояние; эта возвышенная область сознания, неважно, что проявляется редко, демонстрирует совокупность доказательств того, что она есть достоверное научное явление.

Итак, мы подошли к таинственному высшему разделению космического сознания, что находится далеко за пределами измеряемого. В книге о Трансцендентальной медитации Семь состояний сознания (1973 год) доктор Энтони Кэмпбелл так описывает эти состояния (соответственно, шестое и седьмое состояния в его иерархии):

Сознание Бога – это логическое развитие космического сознания. Космическое сознание это непрерывное осознание Абсолюта на субъективном уровне. . . Абсолют обладает чертами, благодаря которым может обоснованно называться «Богом». Во-первых, это самоÏ сознание, и в этом смысле живое. Во-вторых, единство с ним описывается как трансцендентальное «благословение» — «мир, который превыше понимания». В-третьих, оно вызывает чувство святого и священного. В-четвертых, это источник всех ценностей и добра. . . В-пятых, оно выделяется в ощутимом мире своей собственной мощью, не как нечто преходящее, но как безвременная и вечная энергия. 
Описания Единства звучат, без сомнения, странно. Это потому, что наш язык загнан в рамки ограничений, в которых утверждения должны иметь то или иное значение, . . Мы можем сказать про предметы, что их много, или что предмет один, но то, как воспринимает каждую вещь в мире мистик — личность, пребывающая в Единстве — это что их одновременно и много, и одно. Этого нельзя выразить словами и избежать противоречий.

Наконец, результатом успешного достижения высших состояний осознанности с помощью, во-первых, тренировок с использованием приборов, а также благодаря процессу запоминания испытанных состояний, явилось понимание, что даже эти высшие подразделения сознания практически могут быть объединены с низшими. Не следует разделять на противоположные друг другу сферы, например, счастье как противоположность страданию, отрешенность как противоположность вовлеченности, а следует объединить их для создания интегрированного сознания, в котором как внешнее, так и внутреннее ощущение жизни более гармоничное и благополучное.

Далее следуют примеры промежуточной медитации, которой предшествует релаксация.

Сначала расслабьтесь (релаксационная секвенция Эйнсли Мирса (см. Главу 3) поможет прийти в состояние грез, при этом обеспечивается корреляция сознание-тело). Затем начинайте тренировку образности и способности к фантазии, медитируя на Луну (см. ниже).

Затем следует медитация Путешествие Сквозь Время (под соответствующую музыку).

Вернитесь к реальности; вспомните о своем месте в ней. Поддерживайте глубокую релаксацию.

Внушения Шихана и Леша.

ЛУНА
(по мотивам Хара Прасад Шастри)

Я есть Луна, путешествующая по небу;

Высоко над землей, независимая, безмятежная,

Я проливаю на мир серебряный свет.

Я вижу младенцев, нежно и счастливо спящих в колыбелях;

Я вижу и проплываю мимо. . .

Я вижу влюбленных, разлученных войнами и распрями;

Детей, вырванных из родительских объятий;

Я вижу и проплываю мимо. . .

Я вижу прекрасные сады с фонтанами и цветами;

Буддийские храмы и Христианские святыни;

Раскачивающиеся пальмы и коралловые атоллы;

Я вижу и проплываю мимо. . .

Я вижу переполненные гетто и пустыри, тропические джунгли и арктические снега; обширные материки с высокими горными хребтами,

И солнце, целующее острова, объятые нежными волнами;

Я вижу и проплываю мимо. . .

Я вижу политиков, плетущих интриги, и генералов, строящих стратегии;

Поэтов, трудящихся над стихами, пастухов, пасущих овец;

Я вижу садовников, пекущихся над редкими растениями, и моряков, покоряющих океаны;

Я вижу перелеты скворцов и улиток, спящих на замшелых стенах;

Я вижу и все проплываю и проплываю мимо. . .

Я есть Луна, путешествующая по небу;

Высоко над землей, независимая, безмятежная,

Я проливаю на мир серебряный свет.

ПУТЕШЕСТВИЕ СКВОЗЬ ВРЕМЯ

Представьте, что вы удобно устроились на берегу реки и наблюдаете, как высоко в небе проплывают облака, создавая и руша огромные нечеткие формы. И вот вы чувствуете себя захваченным ими, плывущим вместе с ними, выше и выше, дальше и дальше; они уносят вас в совершенно иное измерение.

Ваш внутренний взор устремлен в другое измерение. Вы расслабляетесь, позволяя этому далекому измерению с силой затягивать вас в себя, кружа сквозь пространство с огромной скоростью; кружащийся вихрь с вами в центре. Вы чувствуете облегчение, что бремя добровольного контроля покинуло вас. Просто расслабьте и позвольте себе погружаться все глубже и глубже в эту таинственную глубь.

Теперь вы познаете природу этого нового измерения. Это новое временноÏе измерение, в котором вы можете путешествовать назад или вперед с точки зрения вашего обычного времени. Вы осознаете, что путешествуете назад, сквозь шестидесятые, пятидесятые, сороковые и тридцатые годы; через Бурные Двадцатые и первую Мировую войну; через 1909 год, когда Блерио впервые пересек по воздуху Ла-Манш; и через 1903й, когда Орвилл и Уилбур Райт совершили свой первый полет на аппарате, который был тяжелее воздуха. Дальше, за пределы этого века; вот на мгновение перед вами мелькает прекрасный 1896й, когда Маркони впервые продемонстрировал беспроводную связь на Равнине Солсбери, была учреждена Нобелевская Премия и самый первый британский автомобиль изумил общественность. Дальше и дальше в прошлое, в 1891й год, когда Конан Дойл опубликовал первые рассказы о Шерлоке Холмсе; в 1877й, когда Виктория стала императрицей Индии; в 1876й, когда Александр Грэм Белл изобрел телефон; в 1840й, когда Виктория вышла замуж за принца Альберта, и в 1834й, когда  премьер-министром был Пиль, организовавший Ирландскую полицию. Быстрее, быстрее: назад в 1833й, когда С.С.Роял Уильям стал одним из первых пассажирских кораблей, на всех парах пересекших Атлантику; в 1825й, когда Стивенсон построил свой знаменитый паровоз «Ракета». Через 1805й, и смерть адмирала Нельсона в битве при Трафальгаре. Еще быстрее и дальше сквозь время, назад в середину XVIII века, в 1752й, когда Бенджамин Франклин изобрел молниеотвод; назад в 1740й, когда Уэсли сочинил «Вести ангельской внемли», клуб Адский огонь процветал на Меденхэм Эбби и Георг II восседал на престоле Англии. Еще быстрее, назад в прошлое, в 1685й, смерть Чарльза II, и начинаем тормозить, наконец, прибываем в 1609й, когда Галилео приписывают создание первого телескопа, который на самом деле был изобретен раньше, в 1608 году Гансом Липперши. Тормозим, 1605й, Пороховой Заговор и пленение Гая Фокса; 1603й и смерть королевы Елизаветы. Все еще замедляя движение, минуете 1590й, когда Спенсер создал, пожалуй, свое самое известное произведение Королева фей; 1570й, когда Елизавета была отлучена от церкви папой Пием V; минуете 1565й, когда сэр Уолтер Рэли привез табак в Англию; и 1564й, когда самый первый конный экипаж был привезен в Англию из Голландии. Уже почти прибыли, вы пролетаете еще семь лет и останавливаетесь в 1556м, когда Кранмера, архиепископа Кентерберийского, сожгли на костре. . . через 1555й в 1554й, с казнью Леди Джейн Грей и лорда Дадли; еще один год, и наконец вы можете отдохнуть. . . 1553й.

Вы находитесь в Англии в году 1553м. Нет ни самолетов, ни автомобилей, ни паровозов — ни даже конных повозок. Ни электрического света или газа. Ни телевидения, ни радио, ни даже магнитофона. Герцог Нортумберленд заставил Леди Джейн Грей, в порядке наследования трона, выйти замуж за его сына лорда Гилфорда Дадли. Вы находитесь в Банкетном Зале большого дворца в Хэмптон Корт. Это год 1553й, правление Эдуарда VI; 1553й. . . живите жизнью того времени.

ШКАЛА ШИХАНА ДЛЯ ОЦЕНКИ ЗРИТЕЛЬНЫХ ОБРАЗОВ (1967 год)

Оценка: Образы абсолютно ясные, четкие и живые, как настоящие – 1. Образы очень ясные и по живости сравнимые с настоящими – 2. Умеренно ясные и четкие – 3. Не ясные и четкие, но узнаваемые – 4. Расплывчатые и тусклые – 5. Настолько расплывчатые и тусклые, что едва заметны и узнаваемы – 6. Полное отсутствие образов, лишь осознание размышлений над сказанным – 7.

ПРИМЕЧАНИЕ: применительно к Секвенциям Визуализации, эта шкала должна быть согласована с (1) визуальной образностью, (2) ощущениями прикосновений, боли, тепла, холода (кожные ощущения), (3) вкусом и запахом, (4) звуком, (5) кинестезией (ощущение движений тела).

Поэтому баллы могут варьироваться от 5 × 1 = 5 to 5 × 7 = 35, где, чем выше балл, тем беднее ментальная образность.

Глава 6. Биологическая обратная связь и состояние Пси

Различные психические переживания возможны у человека на любом уровне развития, но, в отличие от иерархий состояний осознанности, они достигаются не последовательным развитием, то есть не сопровождают человека в его подъеме по ступеням лестницы развития и роста. Их появление это совокупность потенциального человеческого опыта — та его часть, что остается загадкой для обычного разума и логики.

С другой стороны, через тренировку осознанности и альтернативных состояний сознания можно развить чувствительность к нестандартной реальности, в которой они возникают, стать более гибким, более восприимчивым и открытым к их появлениям, что мы наблюдали на занятиях и в лабораториях во время простых экспериментов, таких как: человек выходит из комнаты, мы прячем маленькую вещицу в комнате, например, кольцо; потом человек возвращается, мы подсоединяем к нему регистрирующий прибор и просим найти предмет с помощью звуковой индикации прибора (это означает, что прибор заставляет человека осознать наличие обычно бессознательного восприятия).

В течение курса, который мы назвали Гипнопсиходелическим, — термин, введенный нами для обозначения системы тренировок, охватывающей как добровольный контроль над внутренними состояниями, так и экспериментальную парапсихологию, — мы провели с нашими учениками несколько экспериментов в разных условиях для определения природы состояний, благоприятных для возникновения состояния Пси:

· сразу после прибытия на занятие

· через 10 минут аутогенной тренировки

· через 10-15 минут направленной медитации

· после индукции гипнотического раппорта

· после индукции группового гипноза

· через 10 минут прослушивания спокойной музыки

· после упражнений на развитие эмпатии

· после различных комбинаций вышесказанного

Мы предлагали следующие Пси-упражнения:

· отгадывание картинок-стабилитронов (комплект из 25 карточек с разным рисунком – квадрат, звездочка, волнистая линия, кружок или крестик)

· предварительное угадывание еще не выбранных картинок или предметов

· телепатическое осознание картинки, предмета или мысли, передаваемой агентом из другой комнаты

· угадывание картинки или предмета, выведенных на дисплей перед началом занятий

· повышение или понижение температуры кистей рук по телепатической команде инструктора

· использование реакции блокировки альфа волн (что определялось остановкой звукового сигнала прибора ЭЭГ, оснащенного аудиоустройством) для нахождения прятанного предмета

· автоматическое рисование или автоматическое письмо, тогда как сознательное внимание сосредоточено на чтении стихотворения руководителем группы, и агент, находящийся за стеной комнаты, концентрируется на впечатлении, которое должно быть передано в состоянии альфа, регистрируемом прибором ЭЭГ.

Отгадывание картинок-стабилитронов было принципиальным средством, используемым для исследования состояний, благоприятных для возникновения состояния Пси. Руководитель группы называл карточки по-очереди: «Карточка один… Карточка два… Карточка три…» и давал 5 секунд на запись отгадки (крестик, квадратик, звездочка, кружок или волнистая линия).

Иногда перед следующей загадкой давалось верное описание предыдущей, чтобы обеспечить немедленную обратную связь, и это повышало процент правильных отгадок независимо от состояния сознания участников.

В течение двух курсов обучения (20 семинаров), было проведено 60 серий отгадывания картинок, иногда с использованием комплекта из 25 карточек, иногда с использованием двойного комплекта с десятью карточками, перемешанными в случайном порядке. Средние результаты всех испытаний были следующими (случайный уровень = 25 правильных ответов):

1) Нормальное бодрствующее состояние (сразу после прибытия в класс) – 24. 
2) Через 10 минут после слушания музыки – 25.7.
3) После либо пяти минут аутогенных упражнений на релаксацию, либо после упражнений на развитие эмпатии – 27.
4) после 10 минут направляемой медитации – 28.5. 
5) После гипноза или группового гипноза – 29. 
6) После 5 минут релаксационных секвенций, 10 минут направляемой медитации и упражнений на эмпатию (с представлением замкнутых пузырей, как в САМОМЕДИТАЦИИ, см. Главу 3) – 32. 
Другие Пси-упражнения давались не так легко, и нам приходилось использовать разные методы для достижения измененного состояния сознания. Все используемые методы приводили к улучшению по сравнению с обычным бодрствующим состоянием сознания.

Очень скоро стали очевидны индивидуальные различия в пси-способностях. Итак, мы перешли к изучению физиологических коррелятов людей с высокими пси-способностями по сравнению с теми, у кого эти способности были слабыми. Особое внимание было уделено изучению реакции релаксации (показателем уровня релаксации служили изменения электрокожного сопротивления) и альфа, бета и тета мозговых ритмов с использованием прибора ЭЭГ.

Очень скоро выяснилось, что люди с высокими пси-способностями отличаются тем, что могут спонтанно и очень глубоко расслабляться (показатели электрокожного сопротивления ладонной поверхности 65 - 85%, тогда как у людей с меньшими способностями 40 - 60%); и что у них гораздо более длительные и продолжительные альфа волны (10 - 15 микровольт и более по сравнению с 5 и менее у людей с меньшими способностями).

Была разработана методика, включающая упражнения на развитие альтернативных состояний сознания, которые наиболее эффективно стимулировали достижение состояния пси, а также упражнения, стимулирующие людей с невысокими пси-способностями больше усилий прикладывать к альфа-тета тренировкам, полагаясь на проверенный принцип, что чем чаще и дольше испытывать эти состояния, тем легче их воспроизводить усилием воли.

Рекомендовалось использовать прибор ЭЭГ для повышения качества тренировок и успешного перехода от альфа к тета и переключения с левого полушария мозга на правое полушарие, до тех пор, пока в обоих полушариях не начинала наблюдаться как альфа, так и тета активность высокого уровня. Время от времени фиксировались результаты тренировок, а также регистрировалась бета – и дельта–волновая активность для создания полноты картины.

Во время работы были сделаны предположения, что когда достигается экстрасенсорное восприятие (ЭСВ), человек начинает проявлять необычную степень произвольного контроля (например, одновременно повышает температуру одной руки и понижает температуру другой руки) или выдает исключительно креативную идею, а часто и демонстрирует паттерн пятого состояния.

Самые значительные эффекты активного пятого состояния – паранормальные способности. Проводились эксперименты, когда субъект, пребывающий в пятом состоянии (продуцирующий высокоамплитудные продолжительные альфа волны) находился за пределами комнаты, в которой был спрятан некий предмет. Другие участники знали, где спрятан этот предмет, но не подавали вида. Субъект эксперимента должен был найти спрятанный предмет, используя исключительно реакцию альфа-блокировки. Когда он входил в комнату и обходил ее в поисках спрятанного предмета, производство альфа волн (как показывали сигналы из наушников или динамиков) становилось нерегулярным или вовсе прекращалось, когда он находился рядом с предметом.

Из более чем 50 таких экспериментов только 4 раза субъекты не смогли проявить реакцию альфа-блокировки, находясь рядом со спрятанным предметом. Однако, проявление этой реакции (и понимание, что предмет где-то очень близко) не означает, что предмет будет найден. Некоторым субъектам постоянно не удавалось обнаружить место, где был спрятан предмет, хотя они знали, что он находится на расстоянии вытянутой руки. Трое субъектов (все они продуцировали четкие мозговые ритмы, соответствующие пятому состоянию) почти сразу же подходили к нужному месту и находили спрятанный предмет.

Два субъекта, которые отлично научились контролировать температуру кожи тела до такой степени, что могли поднимать температуру одной руки на 2 градуса по шкале Цельсия, одновременно понижая температуру другой руки в такой же степени, приняли участие в тестах, целью которых было выяснить, смогут ли они изменять температуру тела по телепатиической команде, продуцируя при этом мозговые волны пятого состояния. Семь команд (обе руки горячие; обе холодные; без изменений; левая горячая; правая холодная; правая горячая; левая холодная) выбирались наугад и передавались телепатически с пятиминутным интервалом. Оба субъекта получали немедленную вербальную обратную связь, т.е. им сообщалось, правильно они выполнили команду или нет.

Один из них, Ричард П., показал правильную реакцию в 7 случаях из 10; другой, Питер В., в 6 случаях из 10. Однако в другой раз оба оказались правы лишь в 5 случаях из 10, хотя условия эксперимента остались неизменными.

Мистики в состоянии космического сознания воспринимают информацию, поступающую извне обычного пространства-времени, как естественную, как свое собственное расширенное осознание реальности. Они не считают ее чем-то особенным, просто полезной; побочным эффектом, но не средством обретения власти или признания; и уж точно никогда не пытаются доказать истину или существование высшей реальности. Для них показывать свое превосходство было бы так же нелепо, как если бы человек хвастался своими «способностями» щелкать пальцами или шевелить ушами.

Итак, паранормальные способности можно считать сопутствующими седьмой ступени развития, но на нижних уровнях происходящими случайным образом. Однако, в измененных состояниях восприятия, которые являются результатом многих видов медитации или транса, гипноза, сенсорной депривации, бессонницы, состояний перехода ко сну и пробуждения ото сна, грез, глубокой озабоченности — на самом деле, всё это состояния, в которых обычное состояние сознания временно приостановлено или изменено — внутренняя сущность личности может сместиться и, таким образом, создаются условия для возникновения экстрасенсорных возможностей.

Эта область настолько чужда нашему обычному сознанию (главным образом потому, что наука еще не может внятно объяснить механизм возникновения паранормальных явлений, предоставив это фантазии широкой общественности), что иногда трудно признать ее существование, хотя уже ясно, что для объяснения существующих фактов требуется радикально новый подход.

Хотя медиумистический транс есть измененное состояние сознания и сопровождается проявлением паранормальных способностей, существует очень мало трудов, описывающих физиологические характеристики медиума, пребывающего в трансе. Поэтому, когда нас пригласили ассистировать в экспериментах, организованных Трестом по исследованию проблем долголетия в 1974–75 г.г., мы с радостью приняли это приглашение.

Так же как и с экспериментами с Йогами и Дзен-монахами, о которых говорилось ранее, выяснилось, что ранние стадии транса сопровождаются альфа волнами с увеличивающейся амплитудой и снижающейся частотой. За этим следовало возникновение тета, а часто и дельта волн.

Снижение частоты мозговых ритмов сопровождалось стабильным и значительным повышение кожного сопротивления, пока медиум пребывал в состоянии пассивного транса, затем оно сменялось понижением кожного сопротивления, соответствующим высокой степени гипервозбуждения, но без изменения мозговых ритмов, что регистрировалось приборами.

Эти открытия повторились в экспериментах с несколькими известными медиумами, не оставляя сомнений в том, что медиумистический транс есть «экстатическое» состояние, поддающееся измерению на физиологическом уровне: мозговые волны медиума в трансе – в диапазоне тета-дельта (подобно состоянию сна), тогда как тело очень возбуждено.

Это состояние, являющее собой существенный контраст с обычным состоянием тела-сознания, еще предстоит исследовать долго. Остается только догадываться, чего могли бы добиться ранние исследователи медиумизма, если мы у них были возможности биологической обратной связи: пожалуй, отпала бы проблема отсутствия информации, так сильно тормозящая исследования.

Более того, несмотря на доказательства того, что телепатия, телекинез, ясновидение и предвидение – нереальные явления, в нашем сознании скрыты естественные для них, но неразвитые мощные потенциальные возможности, такие, например, какие демонстрируют «человек-память», вундеркинды и люди, которые, независимо от того, считают ли они себя йогами или нет, могут управлять болью, как Махатма Ганди, или ходить по горящим углям, как Кхуда Бакш. Эти предположительно паранормальные явления примечательны и тем, что в наше время освоены вполне обычными людьми, использующими современную технику биологической обратной связи.

Глава 7. Тренировка в достижении высших стадий медитации (Наука о Душе)

По мере того, как наши исследования пятого состояния с использованием Зеркала сознания делали все более очевидной значимость симметрии ЭЭГ полушарий головного мозга, мы расширяли тренировки в медитации ради изучения самой медитации, т.е. без опоры на истоки, не стремясь к мистическим или религиозным целям, а для разработки специальных упражнений на распознавание активности полушарий головного мозга.

Специально разработанный для этого курс предназначен для тех, кто уже прошел 2 первых курса и хорошо освоил самоконтроль посредством биообратной связи, но желает продолжить развивать свои навыки и понимание как своей роли, так и роли приборов в данных процессах.

Назвав курс Методы медитации, мы начинаем каждое занятие с небольшой лекции о том или ином ярком представителе одной из традиций, таких как Буддизм, Суфизм, Дзен-Буддизм, Йога (несколько таких лекций приведено в конце главы).

Мы объективно рассказываем о целях каждого из них, их верованиях, тренировках — не в качестве обучения этим традициям, т.к. это не является нашей целью и лучше преподается на специальных индивидуальных занятиях, но для того, чтобы выявить физический смысл внутренней сути этих традиции.

После этого ученикам, подключенным к приборам, в качестве эксперимента предлагается один из традиционных методов медитации с целью погружения в медитативное состояние.

Затем мы рассказываем об эффекте данного метода, оказываемом на оба полушария мозга и нервную систему, после чего демонстрируем это с уже опытным учеником на Зеркале сознания, объясняя, когда мы наблюдаем трансцендентальную медитацию, а когда – одно из медитативных упражнений для левого или правого полушарий мозга.

Следующий шаг – медитативные упражнения, помогающие различать, когда функционирует левое, а когда правое полушарие. Например, т.к. левое полушарие выполняет функцию классификации, мы предлагаем медитацию Патанджали, когда нужно прислушиваться ко всем окружающим звукам и классифицировать их: «это визг шин, это лай собаки, это голос из соседней комнаты, это шум ветра в ветвях деревьев, это звон посуды, вот шаги на лестнице» и т.д.

Для тренировки правого полушарии среди прочих предлагается упражнение на целостное восприятие – представлять статую адмирала Нельсона — «вы смотрите на статую с определенной точки Трафальгарской площади — затем представьте, что вы ходите по площади и обращаете внимание на изменяющиеся аспекты каждой стороны площади, в то же время охватывая вниманием всю площадь целиком».

Для того, чтобы задействовать одновременно правое и левое полушария, предлагаем медитацию для осознания всего, происходящего вокруг, но ни на чем не концентрируя при этом внимания. (Можно использовать медитации из этой книги, см. ранее или в конце этой главы).

Интересно отметить, что с помощью приборов можно не только обучить медитации с целью достижения глубокой релаксации, развития высокого уровня осознанности, освоения самоконтроля и достижения в целом более спокойного, креативного и сбалансированного состояния и его естественных спутников – здоровья и энергии, – вероятно также достижение того, что можно назвать душевным сознанием. Мы почувствовали, что это можно связать с началом симметричной активности полушарий мозга, с «трансцендентной» функцией Юнга, т.к. общий знаменатель всех традиций медитации – это трансцендентность обычных уровней бодрствования, идея относительности и скоротечности жизни, движение к «абсолюту». Это, таким образом, есть физиологический коррелят той точки пересечения, где сознание переходит от относительности повседневной человеческой жизни в нечто завершающее и неизменное.

Вот как описал свои ощущения от наших тренировок скульптор, учитель искусств, около 40 лет:

Преодолев многие давние проблемы своей работы над широким применением биообратной связи, я очень заинтересовался самой медитацией, последующими за ней грезами и другими аспектами, которым меня учили, и еще больше я хотел подняться по лестнице сознания. . .

У меня уже было ощущение высшего Я, особенно, когда я погружался в работу, когда чувствовал в себе художника совсем иного порядка, чем обычный человек. Теперь я могу определить это более ощутимо, будучи более развитой личностью. . . Мне больше не вернуться в периоды сомнений и циничного неверия, даже если на какое-то время я утрачиваю контакт с высшим Я в себе — я знаю, оно есть во мне. Существует непреложная истина: чувствами управляет интуитивная личность, которая, в свою очередь, находится в контакте с мировым духом, или коллективным подсознанием. . .

На занятиях, используя Зеркало сознания, я могу более или менее поддерживать пятое состояние, пока не открываю глаз, а иногда с открытыми глазами я соскальзываю в шестое состояние. Мне довелось испытать глубокие альтернативные состояния сознания с видениями и ощущением духовного единства. Я считаю курсы по Методу медитации мистическими; я уже испытывал очень короткие пиковые ощущения, когда все, что я знал, изглаживалось из памяти, все образы. . . абсолютно всё; когда я чувствовал себя вынесенным в иное измерение с последующим за этим физическим благополучием, энергией и любовью ко всему человечеству. . .

Другой ученик, инженер-сметчик пятидесяти с лишним лет, ранее активно принимавший лечение психотерапией, описывает ощущения от тренировок с Зеркалом сознания:

Сначала мне было страшно, потому что это наглядно иллюстрирует паттерны, происходящие в твоем мозгу, поэтому я сознательно расслабил мышцы, уже зная, что расслабление и тревожность абсолютно несовместимыми, и закрыл глаза. Так было легче производить альфа волны и не обращать внимания на то, что меня наблюдают и регистрируют данные. Я не думаю, что когда-либо достиг пятого состояния, но во мне пробудилась глубокая осознанность, благодаря философии Дзен-Буддизма, и регулярные упражнения все больше развивали во мне осознанность и желание развиваться дальше в этом аспекте медитации.

Мое философское мировоззрение значительно изменилось. Истинная ценность моей работы, непреодолимое стремление преуспеть в ней в какой-то степени сгладились. . . и теперь я остро чувствую, что самый быстрый и эффективный способ избавиться от чувства тревоги – это релаксация и практика восточных учений. . . В таком расслабленном состоянии, в котором сознание продолжает свою интеллектуальную работу, также развиваются новые способности. Понимание этого не навяжешь силой, но я сумел не логикой, а интуитивно схватить внутренний смысл того, чему меня учили.

Более определенные ощущения душевного сознания описывает счетовод-машинистка, старше 30 лет:

С первого раза я поняла, как раздраженно на все реагирую. Улучшения в моей жизни начались почти сразу после начала тренировок — раздражительность, агрессивность, тревожность исчезли — теперь я спокойна, я могу справиться с любой проблемой. Если мне на голову упадет кастрюля, я скажу про себя: «все в порядке». . . это же совсем не то, что раньше!

Сначала я легко вошла в пятое состояние, потом потеряла его, потом снова обрела, по мере того, как стала понимать происходящее. Потом я уже могла ходить в этом состоянии с открытыми глазами и решать арифметические задачки. В этом состоянии чувствуешь такую радость, такую эйфорию, испытываешь ощущение, что ты един со всей Вселенной. Сомневаюсь назвать их божественными или духовными, но это – высшие связи напрямую с тем, что есть более чистое и великое, ты просто знаешь это, как и то, что ты часть его. . . исполнение танца жизни, вот, пожалуй, самое близкое описание этого чувства. Ты в безмерной степени осознаешь все сущее, чувства других людей, так же как свои, почти телепатически.

Я испытала эти особенные ощущения после одного из занятий, возвращаясь домой, наполненная огромной радостью. Я записала словами свои ощущения.

Есть серебряная нить, проходящая через центр времени. Я брожу по обе стороны от нее, но иногда я пересекаю эту серебряную полосу и восхищаюсь ее мудростью, силой и предназначением. Ее вибрации так чисты, что звенят, как крошечные колокольчики; их звон так прекрасен, и я удивлена, что смею покинуть их, а покинув, не замечаю этого до тех пор, пока снова не вернусь. Эта полоса есть Господин Господ, властный, непреклонный, бесконечный, ведущий прямо через центр Вселенной. Он связывает все; Микрокосм и Макрокосм, горизонтально, вертикально, исторически, футуристически — все в одном совершенном моменте — сейчас — связанное вместе сейчас в этом внутреннем ядре спинномозгового канала. У меня такое чувство, что если я так натренируюсь, что сумею остаться здесь и следовать за этим звуком, идя по своей жизни, следовать за этой сверкающей серебряной линией, она превратится в золотую.

Вот еще ощущения, возникшие после одного упражнения вместе с вопросом: «Как избавиться от негативных чувств?» Ответ сам пришел ко мне:

Негативные чувства – это кислота, которая разъедает волю и стремления. Если цель вашего существования – быть пробужденным в повседневной жизни, то негативные чувства следует осознать и отбросить. Воля не имеет смысла без цели. Цель не станет ясной, пока внутренний взор затуманен негативными мыслями. Существование человека также поддается власти негативных эмоций; они овладевают умом и сердцем, вот почему негативное мышление оказывает разрушительное влияние на нашу жизнь. Если бы человек смог полностью удалить негатив из своей сущности и обрести незамутнённую цель — что автоматически включает волю — то чего бы только он не достиг! В этом ключе я написала:

Пребывай, Дитя Мое,

В Свете и Любви.

Будь моей Радостью.

Пребывай в Свете

И сияй моей Радостью

Пребывай в Любви

И пой мою Радость.

Просто пребывай в Свете и Любви, Дитя Мое

Хвала мне за радость.

Это описания не восточных мистиков, а обычных людей, прошедших наши курсы и приобретших глубокую осознанность, освоивших высшие уровни сознания.

В одном из исследований, организованных нами совместно с Его Божественностью Свами Пракашанандом Сарасвати, основателем Международного Общества Божественной Любви, посетившим нашу лабораторию, мы попытались продемонстрировать объективные эффекты Медитации Божественной Любви, оказываемые на состояние сознания разных людей с опытом других форм медитации и вообще без опыта. Свами также просил, чтобы все субъекты имели разное мировоззрение, от бизнесмена-скептика до увлеченного ученика Йоги. (В общем и целом мы имели возможность работать с ним в течение семи недель в 1977 г.)

Медитация Божественной Любви – это религиозная медитация, предназначенная для увеличения концентрации божественной любви в сердце и сознании ее практиков. При этом постоянно регистрировались паттерны как электрокожного сопротивления (ЭКС), так и ЭЭГ, последние – с использованием Зеркала сознания. Все субъекты были снабжены индивидуальными измерителями ЭКС и одновременно три из них подключались к Зеркалу сознания (тогда у нас было только 3 Зеркала сознания). Мы включали магнитофонную запись пения медитации Божественной Любви, и свами говорил ученикам, чтобы они слушали сердцем (т.е. реагировали скорее эмоционально, а не интеллектуально). Было проведено два 20-минутных сеанса, так чтобы поучаствовали и те, кто выполнял технические обязанности.

Характеристика участников:

ХИЛЬДА ХАРТ

Медитировала в течение 6 месяцев с концентрацией на бровной чакре. Во время пения Божественной Любви она почувствовала, как смягчается ее сердце и что она слышит это в своем сердце с неведомым ей ранее ощущением счастья. Ее кожное сопротивление увеличилось с 500 килоомов на квадратный сантиметр до 1.25 мегаомов на квадратный сантиметр (60% реакция релаксации). Ее прежние ЭЭГ показывали сильные симметричные бета пики (10 микровольт на частоте 25 Гц) и более слабые альфа пики (5 микровольт на частоте 7.5 Гц). Во время Медитации Божественной Любви она показала уменьшенную бета активность (5 микровольт) с альфа пиком на частоте от 9 до 12 Гц и тета пиком на частоте от 4.5 до 6 Гц. Это представляет собой переход от неглубокой медитации к пятому состоянию сознания.
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Ее личная медитация Начало Посвящения Божественной Посвящение Божественной Любви
МАЙКЛ РОБЕРТС

Специалист, очень сдержанный человек, прежде никогда не медитировал. Начал с кожного сопротивления 480 килоомов на квадратный сантиметр, во время Посвящения Божественной Любви увеличенное до 2.5 мегаомов на квадратный сантиметр (80% реакция релаксации). Вначале его мозговые ритмы были очень ассиметричны с пиками 3 микровольта на частоте от 9.0 до 10.5 Гц и от 20 до 33 Гц, и пиками 2 микровольта между 3 и 5 Гц. В течение медитации мозговые ритмы стали симметричными на частоте от 10.5 до 12 Гц со случайными пиками 10 микровольт на частоте 9.0 Гц. Бета ритм оставался ассиметричным, и, в общем, паттерны редко превышали пики 3 микровольта на любой частоте.
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В начале Во время медитации

В конце медитации он рассказал об ощущении счастья, хотя изначально не знал, что будет медитировать, и был немного смущен.

ГАРРИ СМИТ

Этого субъекта не подключали к ЭЭГ. Он начал с кожного сопротивления 325 килоомов на квадратный сантиметр, во время Посвящения Божественной Любви увеличенное до 950 килоомов на квадратный сантиметр (65% реакция релаксации). Ранее был незнаком с системами медитации. Во время Посвящения Божественной Любви испытал ощущения полного отсутствия мыслей, однако сопровождаемые ощущением счастья. Он почувствовал «духовную энергию, приходящую извне и вливающуюся в его сердце». Он чувствовал себя так, будто летает от счастья.

МИССИС РОБЕРТС

Эта женщина никогда раньше не медитировала и была очень нервной. Ее не подключали к ЭЭГ. Ее кожное сопротивление изменилось от 450 килоомов на квадратный сантиметр до 800 килоомов на квадратный сантиметр во время Посвящения Божественной Любви (43% реакция релаксации). Вначале она почувствовала беспокойство и хотела убежать, объяснив это тем, что «почувствовала, как что-то поднимается внутри нее». Позже она почувствовала себя очень комфортно.

ПАНДЬЯ

Индийский джентльмен, соблюдавший формальные традиции, но никогда не медитировавший систематически. «Вначале я почувствовал темное облако», – рассказал он. Потом во время медитации темнота ушла, и он увидел темно-голубой свет. Он ощутил счастье и на глаза навернулись слезы. Он впервые испытал такое чувство. Его кожное сопротивление изменилось от 1.5 мегаомов до 1.75 мегаомов (16% реакция релаксации). Он не был подключен к ЭЭГ.

ЛИОНЕЛЬ ОСВАЛЬД
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Студент, обучающийся на барристера, в течение 6 недель медитирующий под руководством свами Пракашананда. Он производил очень симметричные паттерны мозговых волн от 10 до 20 микровольт с частотой 10.5 Гц вместе с пиками 3-5 мВ с частотой 4.5 и 19 Гц и поддерживал этот ритм в течение всей медитации. Он чувствовал, что «слишком занят приборами», чтобы медитировать по-настоящему», но, тем не менее, показал отличный паттерн.

БАРБАРА СЭНДАУН

Учитель Йоги и целительница с многолетним опытом разных видов медитации. Во время Посвящения Божественной Любви почувствовала мощную энергию, проходящую через ее тело и распространяющуюся повсюду; потом почувствовала себя освобожденной от тела и стала частью пения. Когда свами тронул ее руку, мышечное напряжение было значительно ослаблено и альфа активность с частотой 9.0 Гц увеличилась выше уровня 10 мВ, тогда как установилась частота 4.5 и 19 Гц. Кожное сопротивление выросло от 550 килоомов на квадратный сантиметр до 2.5 мегаомов на квадратный сантиметр (реакция релаксации 78%). Во время медитации испытывала ощущение, что кто-то сидит рядом с ней.

ИЗАБЭЛЬ КЭЙД

Медитировала около 7 лет, используя различные методы. Изначально она показала довольно неустойчивые ритмы (хуже своих обычных паттернов), медленные альфа-тета. Кожное сопротивление упало от 200 килоомов на квадратный сантиметр до 100 килоомов на квадратный сантиметр. Когда свами коснулся ее головы, паттерны мгновенно показали пятое состояние сознания со слабыми дельта и тета, но сильными альфа (5–6 мВ). Позже паттерны приобрели случайный характер, и свами опять положил руку ей на голову, в этот раз вызвав мощный паттерн пятого состояния, который поддерживался до конца сеанса. До прикосновения свами женщина «чувствовала себя комфортно», потом утратила границы тела и «стала частью пения», ощущая яркий свет и экзотический аромат. Следующие два дня она пребывала в состоянии легкой эйфории с галлюцинацией свами, находящегося рядом. Это придавало ощущение спокойствия и уверенности. В конце сеанса Посвящения Божественной Любви ее кожное сопротивление поднялось почти до 400 килоомов на квадратный сантиметр (реакция релаксации 50%).
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ДЖОАННА ДЖОНС

[image: image18.jpg]


На первом сеанса показала стабильное увеличение кожного сопротивления, но постепенно (на втором сеансе) показала реакцию релаксации около 40%. Она сообщила, что получила «немного» от первого сеанса, но во время Посвящения Божественной Любви к ней пришло «чувство из тех времен, когда она была намного моложе». Потом она почувствовала себя, «словно мячик, или сфера; наполненная; кособокая» (субъективные корреляты реакции релаксации четвертого уровня). Ее мозговые ритмы на первом сеансе были ассиметричны, но позже стали симметричными.

ДЖЕФРИ БЛАНДЕЛЛ

Многолетний опыт медитации в разных традициях. Во время посвящения Божественной Любви он «осознал, что может слышать сердцем».

Комментарии к мозговым ритмам свами Пракашанандом Сарасвати

Свами был подключен к Зеркалу сознания в полдень, его мозговые ритмы исследовались с интервалами. Он сказал, что это мозговые ритмы его обычного бодрствующего состояния. Это были ритмы слабого (5 мВ) пятого состояния сознания.

Выводы и заключения

Нам посчастливилось исследовать мозговые ритмы нескольких человек во время Медитации Божественной Любви и наблюдать их кожное сопротивление плюс их устные доклады. Это наглядная демонстрация временного, а в некоторых случаях длительного смещения сознания на высшие уровни всего после 2минутного сеанса.

Некоторые традиции медитации

ДЗЕН-БУДДИЗМ

Дзен-Буддизм необыкновенно, даже иногда болезненно приземлен. История гласит, как юный монах пришел, полный волнения, к своему учителю и сказал: «Учитель! Прошлой ночью во время медитации Будда явился ко мне в облаке света. И утром снова это чудесное видение!» Учитель ответил: «Иди снова медитируй. Концентрируйся на своем дыхании. Видения исчезнут». Дзен-Буддизм, возможно, более чем другие традиции чужд духовных изысков. Дзен-Буддисты стремятся достичь Нирваны – конца страданиям и грехам – в повседневной жизни, полной человеческих ошибок и страданий. Дзен-Буддисты нацелены на невозмутимость разума, несмотря ни на какие потрясения фактического существования.

Медитация Дзен-Буддизма называется ДзаДзен, что означает «пребывание в Дзен». Пребывание в Дзен означает просто сидеть, не надеясь стать Буддой (Дзен-Буддисты называют это отсутствием концентрации и отсутствием откровенности), не пытаясь стать вообще ни кем, просто быть.

Новичков ДзаДзен учат обращать пассивное внимание на свое дыхание, не пытаясь контролировать его, не комментируя его, просто осознавать его, не думая о нем, чтобы оно не раздувало эго, собственное Я. Человек просто сидит спокойно, осознавая свое дыхание. Чтобы легче было удерживать сознание на дыхании, он считает вдохи. Не дыхание важно само по себе, но оно помогает отвлекаться от внешних мыслей. Счет начинается с выдоха, «один» Последовательные выдохи подсчитываются до десятого. Затем счет снова начинается с одного. Некоторые учителя расширяют задание для новичков, предлагая им представить глубокий колодец, начинающийся внутри головы и уходящий в землю под ногами. При каждом выдохе нужно мысленно бросить в колодец монетку и наблюдать, как она медленно падает на дно. Это длится до тех пор, пока на дне не появляется кучка из 10 монет; потом все начинается сначала.

Рано или поздно ученик обнаружит, что путается в счете, и за этим следует одно из двух: он либо немедленно проснется с чувством, что он не спал, его вовсе не существовало какое-то время. Или он внезапно осознает свою осознанность, настоящую осознанность того, что происходит внутри и вне его, одновременно с чувством глубокой отрешенности или даже правоты во всем. Вот теперь он становится способен просто сидеть.

В терминах современной нейропсихологии он становится способен осознавать свое собственное восприятие, активность правого полушария головного мозга. Образы, звуки, запахи, сны, грезы — все содержимое его подсознания (термин Юнга) всплывает перед ним, и он видит это все, не выбирая и не задерживаясь, когда новая порция вплывает в область его осознания.

Теперь мы начинаем понимать, почему физиологические корреляты ДзаДзен те же, что и корреляты бодрствующего сознания вместе с коррелятами глубоко расслабленного тела.

К сожалению, в западном мире фраза «бодрствующее сознание» имеет неверный смысл. Она включает в себя представления о мышлении, планировании или жадном цеплянии за каждое чувственное впечатление, если оно означает потребность в действии. В Дзен-Буддизме бодрствующее сознание подобно зеркалу: оно отражает все до мельчайших деталей, но ничего не удерживает в себе.

Дзен-Буддисты не имеют священной литературы и относятся к священной литературе Буддизма больше как к бумагомаранию. Дзен-Буддисты настаивают на индивидуальном внутреннем духовном опыте, который в основном добывается практикой ДзаДзен. Дзен-Буддисты считают свою традицию самой сокровенной сутью Буддизма, напрямую переданной самим Буддой своему великому ученику, Махакашьяпа, хотя исторических свидетельств этого действа не существует. Есть легенда, что однажды, когда Будда сидел со своими учениками, Махакашьяпа приблизился к нему, протянул золотистый цветок и попросил проповедовать. Будда принял цветок и, подняв к глазам, молча взглянул на него. Через, какое-то время Махакашьяпа улыбнулся, потому что стал просвещенным.

На своем опыте мы узнали два физиологических изменения, сопровождающих ДзаДзен, а именно изменение паттерна ЭЭГ на низкочастотные альфа (около 8 Гц) плюс стабильные тета с частотой около 4.5 Гц и увеличением кожного сопротивления на 500-600%. Это бдительное, но очень глубокое состояние.

ТРАНСЦЕНДЕНТАЛЬНАЯ МЕДИТАЦИЯ

В основе практики трансцендентальной медитации, или TM, лежит повторение мантр — для многих практиков мантра и есть ТМ — поэтому начнем с того, что такое мантра. В ранней Ведической эпохе Индии (период примерно с 2500 г. до 700 г. до нашей эры) индусы обнаружили, что звуковые вибрации могут влиять на эмоции. Как стихотворение, песня или музыкальная пьеса могут влиять на настроение, так и определенные звуки способствуют состоянию глубокой медитации. Эти звуки называются мантрами, и состоят из одного или нескольких слов или даже серии букв санскритского алфавита.

Односложные мантры называются биджа мантры, или семенные мантры, самая известная из которых OM (произносится A-УM). Количество мантр неизвестно, но чисто физически разнообразие звуков, которые может воспроизвести человеческий голос, ограничено, и большинство из них – общие для всех языков. В Индуизме каждый звук соответствует какому-нибудь предмету, каждый предмет во Вселенной имеет свой определенный звук, который является его природным именем.

Махариши Махеш Йоги принес в мир TM. Он родился в Джабалпуре, Центральная Индия, в 1913 году, учился в Аллахабадском университете, где получил ученую степень в области физики. В это время он встретил своего гуру, Его Божественность Свами Брахамананда Сарасвати(1869–1953 г.г.), кто бÏольшую часть своей взрослой жизни провел монахом-отшельником. Махариши стал одним из особенных учеников свами Сарасвати, который научил его технике и значению TM.

После смерти свами Брахамананды махариши провел 2 года отшельником, а затем начал передавать людям учение Брахамананды. Затем в 1957 г. он основал Движение Духовного Возрождения с целью духовного возрождения всего мира.

В TM каждому ученику дается специальная мантра, наиболее психологически соответствующая его (ее) темпераменту. Эту мантру нельзя открывать другим ученикам, а практиковать в уединении. Но т.к. количество мантр ограничено, многие используют одинаковые мантры. Роббинс и Фишер в книге о TM Спокойствие без таблеток (1972 г.) пишут: «Все назначенные нами мантры работали, но мы считаем, что могли бы добиться тех же результатов используя любую из множества существующих мантр».

Сам махариши говорит «Каждый человек медитирует на определенное слово, соответствующее его импульсам. Важно звучание слова, а не его значение, важно качество звука». Снова и снова махариши настаивает, что TM практически не требует усилий, не имеет религиозной подоплеки и не требует изменения образа жизни, кроме выполнения медитации дважды каждый день. Он говорит: «Чтобы достичь Трансцендентального Существования не требуется долгих безмолвных медитаций; нужно просто нырнуть в себя на несколько минут, и вы наполняетесь энергией чистого сознания, которая сохраняется на весь день. Это есть путь духовной жизни».

Наши наблюдения, как практиков TM, так и наших учеников, тренирующихся с использованием мантр, таковы: физиологические корреляты очень схожи с теми, что сопровождают практику ДзаДзен, т.е. это симметричные низкочастотные альфа и тета ритмы, повышение кожного сопротивления на 500-600% (показатели прибора измерения ЭКС Омега 1 падают от 25 до 3 - 5).

ЙОГИЧЕСКИЕ МЕДИТАЦИИ ПАТАНДЖАЛИ

Историческое существование Патанджали не вызывает сомнений, но есть некоторые противоречия по поводу отождествления его с той или иной конкретной личностью. Некоторые школы приписывают знаменитые Афоризмы Йога Патанджали, жившему примерно в 300 году нашей эры. Многие авторитетные ученые считают, что это был Патанджали-грамматист, который жил во втором веке до н.э. К счастью есть общее мнение, что кем бы ни был Патанджали, он не изобрел техники, о которых так выразительно писал, но собрал и систематизировал знания, существовавшие уже много тысячелетий.

Патанджали начинает с утверждения, что «Йога контролирует активность сознания». Пока сознание беспокойно мечется от одной вещи к другой, человек отождествляет себя с объектами, воспринимаемыми органами чувств. Только когда сознание полностью отрешится от объектов и понятий, воспринимаемых органами чувств, оно может отождествлять себя с самим собой. Если мы хотим выйти из низших состояний сознания, с которыми смирилось большинство людей, первое требование – контролировать поток мыслей. Патанджали пишет, что мысли распределяются на 5 категорий, одни болезненные, другие приятные: правильное знание, ложное знание, иллюзия, сон и воспоминания.

Последствия этого ужасны. Если мы классифицируем мысль сразу после ее появления, и затем действуем, основываясь на том, что наше предположение было верным, любая ошибка может привести к катастрофе. Если мы спутали иллюзию или мечту с реальными понятиями, если мы спутали воспоминание с тем, что происходит здесь и сейчас, значит, мы заблуждаемся и находимся на пути к безумию.

Мы должны более тщательно изучить практические методы йоги установления контроля над сознанием. Четко определенные состояния сознания приводятся в трех последних частях Восьми частей Йоги (восемь обязательных практик):

концентрация — дхарана

медитация — дхьяна

созерцание — самадхи

В состоянии концентрации внимание сосредоточено на одной конкретной идее или объекте. Йоги указывают, что без определенного уровня концентрации человек вообще не мог бы жить и уж конечно не мог бы эффективно выполнять любую работу. Следовательно, некоторые личности упражняются в дхаране в повседневной жизни. В дхьяне происходит игра мысли с объектом внимания и возникающими в связи с ним ассоциациями. Сознание размышляет над каждым известным или предполагаемым аспектом этого объекта, но не может сбиваться в сторону. Т.е. если объектом является горящая свеча (популярный объект медитации), нужно размышлять о размере и форме воскового столбика, затем о его цвете и даже весе; о внешнем и внутреннем пламени, о струйке дыма и лужице растаявшего воска вокруг пламени. Где и как свеча была изготовлена, как долго она горит и даже «о свечах, которые я видел раньше» размышлять тоже можно. В созерцании человек должен полностью забыть о себе и позволить свече стать единственной вещью, о которой ему известно, — есть только свеча; личности, созерцающей ее, нет.

Концентрация, медитация и созерцание образуют тесно связанные последовательности. Концентрация, будучи чувственно-воспринимающей функцией мозга, тренирует правое полушарие мозга. С другой стороны, медитация, являющаяся логической, аналитической, реферирующей и ассоциативной функцией, тренирует левое полушарие мозга. Созерцание, где утрачиваются все ощущения личности, оставляя лишь смутные воспоминания о некоем большом, невыразимом чувстве, похоже, имеет отношение к тому, что Юнг называл «трансцендентальной функцией».

Другие упражнения Патанджали можно так интерпретировать для современных западников:

Примите правильную позу (сядьте, спина прямая, ни на что не опирайтесь) и сконцентрируйте внимание на всем, что происходит в вас и вокруг вас. Через некоторое время начинайте определять звуки и вибрации — гул самолета, дождь стучит по подоконнику, шум пылесоса, грохот тяжелого грузовика, полицейская сирена.

После выполнения упражнения в течение 10 минут старайтесь изменить привычное восприятие сознания и реагировать на каждый звук так, будто слышите его впервые.

Это может быть наиболее показательным упражнением. Во-первых, левое полушарие выполняет свою характерную функцию: классификацию. Во-вторых, происходит осознание без оценки и анализа. Это приводит к ясному пониманию, сколько информации мы обычно подавляем из-за избирательной невнимательности к стимулам.

Наши наблюдения четко показали, что только опытные практики медитации йоги достигают глубокой релаксации с помощью трехступенчатого упражнения дхарана, дхьяна и самадхи. Как правило, ЭКС изменяется на 200-300% (показатели прибора измерения ЭКС Омега 1 падают до отметки 8-12). В первых двух фазах медитации (дхаран и дхьяна) наблюдается паттерн ЭЭГ блокировки альфа, но в третьей фазе очень опытные практики производят паттерны пятого состояния.

МЕДИТАЦИЯ ГАУТАМА БУДДА

Вряд ли какая-либо другая часть учения Будды воспринимается так ошибочно, как медитация. Слово медитация на западе понимается как «мысленно планировать, обдумывать, размышлять» и ошибочно рассматривается, как возможность сбежать от реальности в мир фантазии, религиозных размышлений или впасть в мистический транс.

Будда использовал слово бхавана, что означает «развитие» или «культура», так что правильным определением слова бхавана будет «развитие сознания». Цель его не отличается от целей Патанджали: очищение сознания от похотливых желаний, праздных мыслей, беспокойства, недоброжелательности и иллюзий и вместо этого развитие таких достойных качеств, как концентрация, открытость жизни и ощущениям, спокойствие и осознанность.

Прежде чем стать просвещенным Будда изучал йогу под руководством многих учителей и достиг высочайших состояний осознанности, доступных в изучаемых практиках, но он чувствовал, что эти состояния были лишь эйфорическими ощущениями, которые не позволяли получить прозрение о природе высшей реальности. Это, вероятно, были состояния, которые сегодня мы называем шестым или седьмым уровнем (активное творчество и психоделия), но не уровень озарений, или космического сознания. Итак, Будда разработал Медитацию Прозрения, желая достичь состояний прозрения. Бхавана Будды состоит из наблюдения, бдительности и острого самоосознания.

Одна из самых важных форм бхаваны стала основой Дзен-Буддизма: осознание всего, что ты делаешь, физически или вербально, в течение всего дня. Встаешь ли ты с постели или одеваешься, разговариваешь или молчишь, ешь или пьешь — ты должен в полной мере осознавать, что ты делаешь, здесь и сейчас. Живи настоящим моментом, живи происходящим: это есть бхавана. Для практики Буддийской внимательности нет необходимости в особых упражнениях; человек просто должен осознавать все, что он делает.

Другой аспект бхаваны это аналитическая осознанность мыслей и чувств. Когда человек чувствует себя несчастным и подавленным, он должен понять причины этого чувства, не в смысле критики, а в духе научного подхода.

Упражнения

Внимательность. Вечером сядьте и мысленно попытайтесь вернуться к тому моменту, когда вы проснулись утром. Теперь попытайтесь в правильном порядке вспомнить все события дня. Насколько получится, не комментируйте свои действия словами («потом я надел правый ботинок и завязал шнурки»), но пусть события разворачиваются в наглядной форме, как если бы они были сняты на видео. Если оказывается, что вы не можете вспомнить какой-то момент дня, хорошенько запомните это, прежде чем продолжать. Если вы замечаете склонность мысленно отвлечься от событий прошедшего дня, возвращайтесь в самое начало и начинайте все заново. Старайтесь вспомнить не только каждое событие, но и свои ощущения по отношению к ним. В конце упражнения обратите внимание, сколько событий дня вы не смогли вспомнить, или вспомнили частично.

Направленность на себя. Прислушайтесь к звуку, который слышит ваше доминирующее ухо (у вас это левое или правое?). Можете ли вы сосредоточиться на этом внутреннем звуке, который часто напоминает звук внутри раковины или пронзительный свист почти за пределами слышимого диапазона. Концентрация должна быть абсолютной.

Направленность на себя. Слушайте музыкальную запись, постепенно утрачивая понимание такое как «Я слушаю музыку и пытаюсь сосредоточиться». Постарайтесь, слушая музыку, не допустить возникновения образов, вызванных ассоциациями, а также критического анализа, как «Это плохая запись». «Аранжировка так себе». Когда ваше эго, ваше обычное критикующее Я (т.е. сознание левого полушария) полностью утонет в потоке звука, ваше сознание начнет расширяться, вместе с тем, как будет расширяться восприятие музыки.

Глядя в лицо самому себе. В какой степени, только честно, вы возвращаетесь к Пяти Препятствиям — похотливые желания. . . недоброжелательность, ненависть или гнев. . . апатия и лень. . . беспокойство. . скептические сомнения? Постарайтесь не осуждать себя, а объективно анализировать.

Внимательность к дыханию. Будьте внимательны к своему дыханию. Не пытайтесь установить контроль над своим дыханием и не сопротивляйтесь попыткам установить такой контроль. Любое усилие вызывает реакцию «дерись или беги» и подавляет реакцию релаксации. Не надо думать: «Я осознаю свое дыхание». Это заставляет концентрироваться на собственном Я, а не на дыхании, и увеличивает самоосознание. Просто осознавайте, что вы дышите.

Медитируйте на Четыре Возвышенных Состояния. Распространяйте безграничную, вселенскую любовь на все сущее без ограничений. Излучайте сострадание всем страждущим и терпящим несчастье. Разделяйте радость с теми, кто добился успеха, благополучия и счастья. Медитируйте на важность сохранения невозмутимости в любых жизненных ситуациях.

Такое же упражнение на Внимательность к дыханию есть и в Дзен-Буддизме, не удивительно, что и физиологические корреляты опытных практиков также совпадают. (Физиологические корреляты у разных людей сильно различаются, и наши наблюдения поддерживают вековые претензии на то, что состояние сознания гораздо важнее, чем любая техника. Такие упражнения, как Медитация на Четыре Возвышенных Состояния дают широкое разнообразие реакций (кроме опытных практиков медитации, которые показывают ЭЭГ паттерны пятого состояния), и здесь основной интерес для ученых представляют различные варианты параллельной активности левого и правого полушарий.) Два упражнения в направленности на себя дают такие же результаты, как медитация Патанджали на свечу, но с более глубокой релаксацией (Показатели прибора Омега 1 между 5 и 9) и часто – с более сильными альфа волнами в паттернах ЭЭГ.

РАДУГА

Вы спокойны и расслаблены, в состоянии бодрствования и осознанности. В вашем сознании никаких образов, никаких слов.

Все спокойно. Все мирно. . . вот ваше сознание начинает смещаться в другую реальность. . . вы идете по сельской тропинке, осознавая солнечный свет, и легкий ветерок, и пение птиц. Куда ведет эта тропинка? Вы хотели бы это знать, но еще раньше, чем возник этот вопрос, вы поняли, что были здесь раньше. Ветви деревьев все гуще переплетаются над головой; становится темнее; и все же ощущение, что вы знаете, что вас ждет впереди, усиливается. Прекрасный полдень, и вы испытываете чудесное ощущение защищенности и умиротворение.

Через несколько минут вы осознаете (а не замечаете) слабый звук где-то перед вами, и спешите к источнику звука. Величественный водопад, сверкающий в солнечном свете, предстает вашему взору, когда вы выходите из чащи на открытую поляну. Вы смотрите, восхищенный этим неожиданным видением красоты; легкий ветерок поднимает тучи радужных брызг, танцующих вокруг ниспадающих потоков воды.

Вы тихо стоите, очарованный прекрасным видением; головой ощущая тепло солнца и позволяя его лучам проникать в вас, вселяя в вас энергию. Звук водопада тоже проникает в вас, вливаясь в каждую клетку тела. Когда вы вышли на эту лесную поляну, вам показалось, что вы услышали голос. . . Теперь вы слышите его более ясно: «Будь спокоен», – произносит голос, и, подчиняясь этому внутреннему голосу, вы успокаиваетесь, не управляя больше своим вниманием, не пытаясь вообще ничего контролировать, а просто быть, и осознавать все вокруг вас.

Вы смотрите на водопад и улыбаетесь, потому что видите восхитительную радугу в дымке. Она становится все ярче, ее сияние каким-то странным образом отражает ваше спокойствие. Ваше спокойствие растет и, похоже, передается всему окружающему вас; вам даже кажется, что водопад остановил свой поток. Не то чтобы воды стало меньше, а, скорее, сам водопад замер в некоем измерении, находящемся вне времени. Вы продолжаете смотреть, не двигаясь, минуту за минутой, вы понимаете, что ваше время больше не принадлежит окружающему вас миру. Ваше сердце бьется в том же стабильном ритме. . . ваше дыхание – вдохи и выдохи – так же стабильны. . . но хлопотливая пчелка двигается все медленнее; парящий ястреб планирует вниз. . .

Со временем происходит что-то очень странное. Все вокруг вас замедляется все сильнее и сильнее; движение всех живых существ замедляется, и веселое пение птиц превращается в панихиду. Крутящиеся, ниспадающие формы водопада, кажется, своей неподвижностью предполагают вечное движение. Звуки падающей воды полностью угасли, и тишина влилась в каждый камень, каждое дерево, в каждую ветвь и в каждый лист, и в каждую травинку. Листья, опадающие с ветвей, застыли в воздухе, их полет к земле прерван остановкой времени. Тишина пронизала даже реку, которая теперь застыла любопытными сердитыми фигурами у подножия водопада; и неровные берега, исчезающие из виду среди молчаливых деревьев. Вся эта неземная картина по-прежнему лучится ласковым теплом ленивого летнего полдня: вы чувствуете тепло, льющееся от неподвижного солнца.

И вот время перестало быть, вам больше не нужно быть спокойным, потому что вы и тишина слились в одно целое. Интересно, что станет с этой волшебной тишиной, если вы пошевелитесь, и вы медленное понимаете одну ногу. Ничего не изменилось, и вы более уверенно переступаете второй ногой. Опять ничего не меняется, и во вспышке озарения вы понимаете, что это потому, что ваша внутренняя тишина осталась нетронутой. Какое невероятное ощущение! Как будто вы попали в 3D картинку, захвачены в тот момент, когда только начали успокаиваться. Вы протягиваете руку и осторожно прикасаетесь к ближайшему листику, потому что чувствуете, что он может быть хрупким, как паутинка, несмотря на вполне естественный вид.

Огибая водопад, вы по тропинке идете к кристальному занавесу, к самой воде. Раньше мощный поток сбил бы вас с ног прямо на скалы, но теперь, хотя все еще величественный, он какой-то странно ручной — контролируемый вашим спокойствием. Вы проводите рукой по гладким, переплетающимся формам, и потом по острым краям застывших брызг. Вы созерцаете эту живую скульптуру, осознавая, сколько произведений изысканного природного искусства обычно остается незамеченным.

Вы идете к подножию радуги, наполовину ослепленный ее искрящимися цветами и все же тоскуя по их целительному прикосновению. Вы чувствуете такое блаженство, как если бы вы попали в радугу — или радуга влилась в вас? Вам кажется, что глубокие сверкающие цвета проникают в ваше тело, и каждый ищет свое предназначение. Красный свет, кажется, имеет сходство с основанием вашего позвоночника и несет с собой ощущение жизненной силы. Оранжевые лучи, сливаясь с нижней частью живота, передают ощущение радости и плодотворности жизни. Желтый свет ищет пристанища чуть ниже пупка, принося с собой ликующее чувство торжества жизни над неживыми силами. Полностью меняя настроение, зеленое сияние ласкает ваше сердце и как-то заставляет задуматься о глубоком смысле жизни, том духовном, что поднимает человека выше простого биологического существования. Голубой свет, вливающийся в горло, и индиго концентрирующийся между бровей, приносят вам понимание судьбы и своего в ней участия, и духовных сил, необходимых, чтобы играть эту роль. Фиолетовый, кажется, двигается и дрожит в темени, вызывая странное ощущение, будто прекрасный цветок открывает тысячи лепестков и чудесным образом соединяет вас с Духом Вселенной. . .

Краски играют вдоль вашего позвоночника. . . Вам кажется, что перед вами необъяснимым образом возникают вереницы событий, безграничных возможностей, виÏдение далекого будущего. . . Краски танцуют и сплетаются в туннель света который, кажется, идет из саÏмого сердца Вселенной. У вас такое ощущение, будто вы стремительно и плавно несетесь сквозь туннель навстречу бескрайнему океану покоя и силы. . . Вдруг вы снова слышите голос: «Запомни все это, и запомни меня. Я – твое внутреннее спокойствие».

МЕДИТАЦИЯ

Бхикку пришел к Учителю Дзен и сказал: «Учитель, я обеспокоен. 
Поговори с нами о медитации».

И Учитель Дзен ответил:

«Вы живете в мире, подвластном иллюзии времени,

В мире, в котором так называемый настоящий момент выглядит,

Как тончайшая линия, отделяющая всемогущее Прошлое

От обворожительного и заманчивого Будущего.

Но у вас нет настоящего момента.

Ваше сознание, с одной стороны, заполнено воспоминаниями,

А с другой стороны – ожиданиями.

Не можете вы понять, что не существует понятий «было», «есть» или «будет»,

Ничего, кроме Настоящего Момента.

Поэтому вы не в контакте с реальностью

И живете в мире иллюзий.

А вы медитируете, не понимая того, на настоящее, которое Здесь и Сейчас,

Когда ваше рассеянное сознание просто осознает настоящий момент, каким бы он ни был.

Вы медитируете, не переставая ощущать свое тело и свое сознание,

И гомон окружающего мира,

Вы все больше привыкаете к Голосу Тишины, к Мудрости своего Высшего Я.

Вы медитируете, когда пребываете в тишине Лесов или Полей,

Или когда в тиши старой Церкви

Вы обращаетесь внутрь себя, чтобы погрузиться в Божественную Тишину.

Еще более достойно вы медитируете на полях Житейских битв

В сердце своем, в суматохе и борьбе повседневности,

Вы несете в себе ту самую Тишину

И ваше сердце становится Храмом вашего Духа.

Вы медитируете, когда не живете полностью ни в этом, ни в том мире,

Когда погружаете свое сознание в воды божественного творчества и разума,

И каждый ваш поступок возвращается, так как вовлекается в нечто, что больше его самого

Вы медитируете, когда в муках нерешительности взываете:

«Не моя воля, Господи, но да будет Воля Твоя».

Но больше всего вы медитируете, когда слушаете —

Слушаете телом, сознанием и душой —

Тот беззвучный голос, который говорит с вами из бесконечного космоса

И желает вам быть Единым с Жизнью.

ПИРАМИДА

(Джефри Бланделл)

Вы спокойны и расслаблены, очень бдительны, но расслаблены. В вашем сознании никаких образов, никаких слов. Вы чувствуете движение, но не ведаете, что это. Теперь вам ясно, вы – часть каравана верблюдов, идущего по пустыне, участник паломничества к самому священному в мире храму. Час за часом, путешествие продолжается, жаркое солнце заливает песчаный пейзаж. Дальше и дальше через дюны, через волны песка. От страшной жары вас спасает белая джелаба, которая сохраняет окутывающий ваше тело слой прохладного воздуха.

Вам не добраться до места раньше наступления вечера, и вы впадаете в забытье под неуклюжую верблюжью поступь. И вот волна предвкушения будоражит вас и ваших попутчиков, так как на горизонте появляется шпиль большого здания. Вы вглядываетесь, но теперь вам кажется, что видение исчезает в дрожащем жарком мареве пустыни, и вы почти уверены, что это очередной мираж. . . Но нет, вскоре вы уже видите боÏльшую часть здания, это и есть священная пирамида, к которой вы шли несколько недель.

Чуть позже вы оказываетесь перед этим величественным сооружением, одним из семи чудес света, крупнейшим храмом, который вы когда-либо видели. Вот вы у входа в самую священную часть пирамиды, и вдруг вас охватывает видение будущего, когда на много тысяч лет этот вход будет закрыт и священная цель этой пирамиды забыта.

Вы входите в полого поднимающийся проход, придерживаясь впередиидущих, потому что ничего не видите после яркого солнечного света. Вскоре глаза привыкают к темноте, и вы вполне сносно видите в свете восковых свечей. Вы удивляетесь, насколько свеж воздух, и догадываетесь, что сложная система вентиляции вытягивает дым от свечей.

Вот вы начинаете подъем по длинной лестнице, выше и выше. Вскоре вы теряете счет ступенькам. Похоже, вы оторвались от своих спутников, даже не заметив этого из-за трепетного волнения от близости святых истоков. Наконец, вы входите в огромный зал в верхней части пирамиды, и этот зал, сам в форме пирамиды, уставлен еще боÏльшим количеством свечей. Однако света свечей почти не видно из-за каскада солнечного света, падающего на трон в середине зала. Вы подготовились к этому моменту — вы знаете, что сейчас вы взойдете на трон.

На троне вы чувствуете себя поглощенным потоком солнечного света; но все равно знаете, что на троне человек, которым вы всегда были. Этот момент, так ярко описанный древними философами, едва ли вы могли себе представить прежде; когда вы возноситесь в высшую сущность, которая есть Вы. Вы больше никогда не будете бояться потерять то маленькое эго, которое остается на троне, и с высоты нового уровня вы терпеливо и с любовью взираете на маленькие недостатки и слабости этого маленького аспекта самого себя, пришедшего сюда с паломничеством.

Вы передаете этому человеку на троне уверенность, которую вы всегда будете помнить, что смерть не заставит вас исчезнуть, как каплю воды в океане, а скорее расширит вас до более великих целей, поведет к росту уровень за уровнем, выполняя божественный замысел.

Человеку, сидящему на троне, вы передаете образ того, каким вы хотели бы быть. Пару минут визуализируйте как можно точнее — при этом ни слова в голове — ту идеальную личность, какой вы хотели бы быть. Личность более здоровую, следующую своим творческим импульсам, каким бы ни был ваш идеал личности.

Теперь пусть этот образ вольется в фигуру, сидящую на троне в солнечном свете. С тем, как этот образ входит в паломника, который есть Вы, пусть вернется и сознание, принося с собой глубокое понимание этих откровений. Знайте, что в будущем, во времена великих трудностей, вы можете взывать к этому ощущению высшего сознания — теперь и всегда.

Глава 8. Исследование хорошо известных целителей с использованием Зеркала сознания

Впервые мы задумались о тщательном исследовании паттернов мозговых волн целителей и их пациентов после выявления трехчастотных паттернов мозговой активности при проведении экспериментов.

Чтобы избежать принудительного ускорения процесса, субъектам эксперимента не помогали достигать пятого состояния путем тренировок, они должны были самостоятельно войти в него во время или после медитации.

При первичном тестировании целителей скоро стало ясно, что существует разница между первым появлением связки бета-альфа-тета в быстро достигаемом медитативном состоянии и способностью удерживать этот паттерн мозговой деятельности в активном состоянии сознания; а также появилось предположение, что в активном состоянии специфические ритмы должны иметь более высокую частоту.

Например, в эксперименте с мистером Эдгаром Чейзом, миссис Розой Гладдэн и Майором Брюсом МакМанэвэем, тремя известными целителями, применяющими, так сказать, активный метод исцеления (т.е. во время сеанса они совершают движения руками или разговаривают с пациентом), бета ритмы наблюдались в основном в диапазоне 25-30 Гц, а не в диапазоне 16-18 Гц, впервые отмеченном у наших учеников (другими словами, они были более возбуждены).

В докладе о тестах, проведенных месяцем ранее с миссис Эдди Реберн, целительницей, имевшей много клиентов-медиков, признавших ограниченность возможностей традиционной медицины, мы сообщали:

Через минуту работы с субъектом миссис Эдди Реберн начинает производить как альфа, так и тета мозговые волны; альфа волны продолжительные, а тета вначале прерывистые, а затем, через 5-6 минут, также становятся продолжительными. Эти мозговые ритмы нарушаются, но не прекращаются, даже когда она разговаривает с субъектом или наблюдателем.

Параллельные измерения электрокожного сопротивления показывают увеличение кожного сопротивления почти на 150% (60% релаксация) в течение двух или трех минут после начала сеанса. Это состояние остается неизменным до наступления возбуждения в конце сеанса. В конце сеанса кожное сопротивление быстро возвращается к норме, тета может сохраняться в течение примерно полминуты, альфа сохраняется несколько минут (даже с открытыми глазами и при разговоре).

Субъекты почти всегда впадают в глубокий транс, глубина которого зависит от (a) опыта вхождения в транс; (б) сложности заболевания. Тогда как транс миссис Реберн типичен для автогипноза или медитации, субъекты демонстрируют различные состояния, такие как «сомнамбулизм», в котором тета ритмы сопровождаются показателями ЭКС, характерными для состояния гипервозбуждения. Часто глубина транса субъекта варьируется в обратной пропорции к расстоянию от рук миссис Реберн. В других случаях ЭКС субъекта варьируется синхронно с изменением ЭКС целителя и в таком же соотношении.

Когда мы протестировали миссис Реберн повторно с использованием ЭЭГ, внимательно наблюдая показатели, регистрируемые прибором, мы заметили, что как целительница, так и ее пациенты почти неизменно показывают тройную связку частот (альфа-бета-тета) во время процесса исцеления. Позже выяснилось, что все целители демонстрируют тройку частот практически сразу после начала сеанса исцеления, и пациенты постепенно, медленно начинают вырабатывать те же волны. Обычно во время процесса исцеления паттерны ЭЭГ пациентов показывают медленное, но четкое увеличение амплитуды, тогда как паттерн целителя – соответствующее уменьшение амплитуды. Оба паттерна приходят в норму через 5-10 минут после окончания сеанса.

Когда в 1976 году нам стало доступно Зеркало сознания, мы хотели с его помощью выявить  особые «исцеляющие» ритмы или у пациента, или у целителя, или какое-либо взаимодействие состояний мозга целителя и пациента.

Все это выяснилось очень быстро, но был еще и неожиданный сюрприз, когда мы наблюдали миссис Реберн и ее пациента с очень серьезной травмой ноги, полученной при взрыве.

Была проведена сложная хирургическая операция, и, благодаря последующим еженедельным сеансам миссис Реберн нога была почти полностью восстановлена, хотя констатировалась частичная потеря функционирования, и пациент не мог стоять на одной ноге или ездить на велосипеде.

Во время сеанса выяснилось, что, хотя целительница производила мозговые ритмы пятого состояния, пациент демонстрировал самый обычный односторонний паттерн. Руки целительницы находились у ног пациента, и мы предложили переместить их ему на голову.

Через 25 минут после этого пациент стал производить двусторонние ритмы пятого состояния. Что более важно, через 3 дня функционирование ноги было полностью восстановлено — пациент спокойно балансировал на одной ноге и ездил на велосипеде.

Дальнейшие исследования подтвердили, что изменение положения рук целителя (кто применяет технику «возложения рук»), даже если пациент не знал о нем, изменяет не только мозговой ритм пациента, но и уровень возбуждения, судя по показателям прибора регистрации ЭКС.

Благодаря интуитивной прозорливости, мы натолкнулись на принцип исцеления методом биообратной связи с использованием приборов, помогающих целителю развить свое мастерство до максимума; и в последующей работе примерно с тридцатью известными британскими целителями мы открыли столько значительной информации, что нетрадиционная медицина, в конце концов, заслужила детального научного исследования.

Конечно, мы не ставили себе целью оценить непосредственно способности и убеждения целителей (это было бы невозможно, поскольку они имеют столь разнообразные формы и исходные данные), из которых кто-то уверен, что представляет собой канал для передачи божественной энергии (испытывая глубокие религиозные чувства); а кто-то верит, что передает собственную живительную или «гипнотическую» силу (считая это биологическим явлением); или даже что он осуществляет «целительный раппорт» в виде неких физических или психологических межличностных отношений, которые усиливают способность пациента к самоисцелению; или что исцеление несут некие бесплотные существа, для которых он сам выступает лишь как медиум.

Все эти убеждения и философии вполне совместимы с обладанием способностями к целительству. Однако если целительная сила имеет отношение к высшим состояниям сознания, существует психологический компонент, состояние сознания, которое, по всей видимости, является общим для всех целителей. Целители, как правило, признают то, что невидимо глазу; очень толерантны к необычным ощущениям, имеющим отношение к мистике; открыты людям, жизни и ощущениям; очень терпимы; легко устраняют препятствия между собой и другими, им чуждо обычное деление на я/ты, мы/они, мое/твое.

Эффективный целитель несет в себе сострадательную любовь, сочувствие, так же как и способность успокаивать сознание, быть невозмутимым, подавлять свое эго и быть частью того, что, он чувствует это, больше его самого.

Понятно, что «целителю» невозможно подобрать подходящий научный термин. Ведь даже результаты успешного целителя многие медики пытаются объяснить спонтанной ремиссией или последствиями предшествующего медикаментозного лечения.

Здесь уместно упомянуть условия для присвоения исцелению статуса чуда, предусмотренные Папой Бенедиктом XIV:

· Болезнь должна быть серьезной и неизлечимой, или очень сложной для лечения.

· Болезнь не должна предполагать спонтанного исцеления.

· Не должно проводиться медикаментозного лечения, или оно должно быть неэффективным.

· Исцеление должно быть моментальным.

· Исцеление должно быть полным.

· Исцелению не должен предшествовать какой-либо кризис, произошедший по естественным причинам и предсказуемый, который мог стать переломным моментом в течении болезни.

Помимо того, что Папа Бенедикт XIV требовал считать чудом полное исцеление, соблюдение всех этих условий одновременно уже само по себе можно считать чудом.

Наши критерии проще. Мы счастливы, если целителю удалось за один сеанс длительностью от нескольких минут до часа (время сеанса у каждого целителя разное) облегчить боль и дискомфорт и добиться явного улучшения в состоянии пациента, которое поддерживается в течение значительного времени.

Объективно говоря, мы стремимся к нормализации (а не конкретно к усилению или ослаблению) активности симпатической нервной системы, что контролируется с помощью измерения электрокожного сопротивления.

Мы также стремимся стабилизировать реакцию нервной системы на внешние раздражители, т.е. развивать способность нервной системы реагировать на изменения внешней среды.

Наконец, мы стремимся уменьшить время, необходимое нервной системе, чтобы вернуться к норме после воздействия раздражителей, что равнозначно снижению уровня тревожности. Простой прибор для измерения кожного сопротивления через минуту-две выдает все эти показатели. После успешного сеанса исцеления пациент более расслаблен и в то же время внимателен, а значит, способен более успешно реагировать на непредвиденные ситуации. Эти физиологические изменения – результат того, что целитель вызывает в пациенте либо глубокую психофизиологическую релаксацию, либо пятое состояние сознания, либо то и другое вместе.

Важно, что двусторонняя симметрия мозговой функции является в целом основным фактором контроля над здоровьем. Мы считаем, что люди, находящиеся на пике своей профессии, какой бы она ни была, имеют боÏльшую тенденцию к симметричным паттернам. Такие целители, как мастера йоги, свами, Дзен-Буддисты (о них чуть позже) имеют исключительно симметричные паттерны, и их целительная сила связана с амплитудой, симметрией и стабильностью паттернов активности мозга. Стабильность – самый очевидный фактор, но он взаимозависим с двумя остальными.

Последние 10 месяцев нам посчастливилось работать с Майором Брюсом МакМанэвэем и его коллегами во время одного из его регулярных визитов в Лондон. Мы получили возможность, изучив историю болезни пациента, наблюдать весь процесс исцеления и практическое применение целительных способностей.

Ассистенты Майора МакМанэвэя от природы имеют мощные целительные способности, но мало практики, и мы показали им, как, контролируя реакцию мозга пациента с помощью приборов, можно научиться максимально развить свои способности. Также стало предельно ясно, что большинству целителей важно концентрировать внимание на процессе целительства. Вопреки убеждению некоторых целителей, отвлечение внимания и даже разговоры с пациентом могут привести не только к ослаблению или потере целителем ЭЭГ паттернов пятого состояния, но и к исчезновению целительных паттернов у пациента. Иногда наблюдается и полное отсутствие целительного эффекта, судя по показателям реакции нервной системы, регистрируемым приборами в конце сеанса. Благодаря исключительной возможности работать с неутомимым Майором МакМанэвэем, мы установили, что утрата целительного эффекта вследствие блуждающего внимания целителя в первом приближении пропорциональна ослаблению его ЭЭГ паттернов пятого состояния.

Те целители, которые, как Майор МакМанэвэй, Эдгар Чейз и Роза Гладдэн добиваются полного эффекта исцеления, свободно взаимодействуя с пациентом в обычном рабочем состоянии, обладают полноценно развитым пятым состоянием. Из этого следует, что тем целителям, которым это не удается, можно предложить хорошо испытанное и доступное средство — медитацию. Кроме наших собственных, многие другие исследования (например, Европейского Исследовательского Института Махариши) выявили, что медитация значительно усиливает двустороннюю симметрию мозговых ритмов.

Работая с Майором МакМанэвэем в другом направлении, на Зеркале сознания мы наблюдали эффект воздействия 6-7 целителей, работающих, стоя за спиной пациента. Оказалось, что при присоединении каждого следующего целителя амплитуда паттерна пятого состояния пациента увеличивается. Это подтверждает собственную теорию Майора МакМанавэя, что целительная энергия, что бы это ни было, усиливается при групповой работе целителей.

Мы также провели эксперимент по «удаленному» исцелению. Целью было выяснить, должны ли целитель и пациент находиться в непосредственной близости для достижения эффекта.

Чтобы убедиться, влияет ли расстояние на мозговые ритмы пациента, а значит и на паттерны работы мозга, наблюдаемые на Зеркале сознания, мы провели эксперимент с Эдгаром и Хильдой Чейз, оба хорошо известные целители.

Эдгара Чейза подключили к Зеркалу сознания в одной комнате, а пациента и миссис Чейз, готовую начать сеанс, – в другой. В назначенное время Эдгар Чейз должен был начать сеанс удаленного целительства. Джеффри Бланделл наблюдал показатели Зеркала сознания и прибора измерения ЭКС Эдгара Чейза, тогда как Максвелл Кэйд и его супруга наблюдали миссис Чейз. С ударом часов в назначенное время Джеффри Бланделл констатировал паттерны пятого состояния, немедленно возникшие у Эдгара Чейза, тогда как пациент в соседней комнате показал те же самые паттерны примерно через 15 секунд и оставался в этом состоянии 10 минут.

Тогда как сам по себе этот эксперимент, как единичный случай, ничего не доказывает, можно ли считать очевидным, что удаленное целительство возможно, если целитель находится в пятом состоянии, не важно, знает он сам об этом или нет? И создает ли пятое состояние пациента, реагируя на действия целителя, в самом пациенте почву для исцеления, гармонизируя оба полушария мозга вместе с тройкой мозговых ритмов, гармонизирующих нервную систему и позволяющих телу самому себя исцелять? Мы сочли результат достаточно впечатляющим, чтобы запустить серию более убедительных тестов.

Отвлечемся от Зеркала сознания ради другого примера, как способности к целительству могут применяться наиболее эффективно; для этого снова обратимся к практике Эдгара Чейза. В прошлом врач, Эдгар Чейз всегда имел привычку тщательно вести историю болезни, и уже почти год использует приборы биообратной связи. Мы приводим отрывки из отчета, который он нам недавно прислал.

Я использую прибор для измерения кожного сопротивления Омега 1, присоединяемый к левой руке пациента. Второй прибор присоединяю к своей левой руке, т.к. правая – моя рабочая рука, передающая целительную энергию. Наблюдаю значительный результат. Пациент немедленно реагирует на целительную энергию и, когда рука целителя находится над его мозжечком, наблюдается усиление возбуждения.

У серьезно больных пациентов и особенно у тех, кто принимает транквилизаторы, уровень возбуждения низкий — показатели сопротивления таких людей обычно ненормально высокие. У большинства пациентов с серьезными заболеваниями наблюдается мощное напряжение. Первый шаг в лечении – ослабить напряжение, воздействуя на акупунктурные точки на спине, плечах и шее. Через 5 минут нервное напряжение снижается на 40% - 80%.

Теперь, и только теперь можно приступать к лечению основной проблемы. Реакция пациента на лечение значительно усиливается, когда он полностью расслаблен. Мигрень проходит за 5 минут в отличие от часа в обычном состоянии. . . Приступ астмы полностью снимается за 20 минут. Прибор регистрирует все изменения, что помогает контролировать процесс. . .

Здесь следует упомянуть часто наблюдаемое чрезвычайно высокое ЭКС при отсутствии реакции на раздражитель (обычно шесть глубоких вдохов и выдохов), как предупреждение о существовании потенциального заболевания, пусть даже насморка. В 1974 был случай, когда молодая женщина, лет 30, наша ученица, сотрудник службы пробации, заявила, что своей жизнью обязана показателям приборов, свидетельствующим об очень слабом токе (означающим высокое ЭКС) при полном отсутствии реакции во время теста на гипервентиляцию.

Мы объяснили ей, что это может означать наличие хронического заболевания и ей следует пройти медицинское обследование. К счастью она последовала нашему совету. В результате у нее обнаружился рак шейки матки. Ей сделали 2 операции и сообщили, что она своевременно обратилась к врачам.

В Центре Планирования Семьи, где она недавно обследовалась, удивились ее желанию сдать повторный анализ, т.к. предыдущий показал отрицательный результат. Когда результат анализа оказался положительным, она не открыла причину своих подозрений; она чувствовала, что это может усложнить ситуацию. Но она не была удивлена.

«Я знала, что если показатели приборов других людей повышаются, а моего – понижаются, что-то должно быть очень плохо. Я также чувствовала себя очень растерянной, потому что никаких очевидных симптомов не было. Не знаю, почему, но я интуитивно чувствовала, что это проблемы с гинекологией. Я только знаю, что в какой-то момент в больнице мне было так плохо, что я и мой муж думали, я уже не выкарабкаюсь. Нужно ли говорить, что когда Макс передал меня в руки группы целителей, я сразу почувствовала их помощь».

Эта ученица не только вылечилась, но и продолжила занятия с группой, научилась входить в пятое состояние и исцелять людей. Она оказалась очень способной и даже надеется стать учителем в нашей работе.

Одним из важных моментов наших исследовательских экспериментов с целителями и Зеркалом сознания стала демонстрация в прошлом году Розой Гладдэн паттерна пятого состояния перед аудиторией из 400 врачей, ученых, психологов, целителей и просто любителей перед видеокамерами на Шестой ежегодной Конференции по Здоровью и Целительству благотворительного общества Рекин Траст (Wrekin Trust) в Университете Лафборо.

Розу Гладдэн подключили к одному из наших приборов, и Нора Форбс, супруга врача, была подключена ко второму прибору в качестве пациента-добровольца.

Через 20 минут вся аудитория могла наблюдать на экране как мозговые волны целительницы, отображаемые в цветном паттерне, передаются пациентке, а также четко были видны этапы преобразований внутреннего состояния целительницы — релаксация, стабильное смещение в измененное состояние сознания. Через несколько минут Роза Гладдэн стала производить мощные альфа волны, которые постепенно погрузили в состояние релаксации и Нору Форбс. Примерно через 15 минут и целительница, и пациентка были настроены на одну волну.

Это была такая четкая и неоспоримая демонстрация, представленная так доступно и убедительно, что аудитория была ошеломлена. Люди плакали; некоторые даже рыдали.

Роза Гладдэн рассказала, что она чувствовала. «Я превратилась в золотое облако, и через сердце и руки передавала свою любовь Норе». Она чувствовала неблагополучие пациентки с левой стороны, под ребрами.

Нора Форбс, которая вначале запаниковала перед такой большой аудиторией, в конце почувствовала себя глубоко расслабленной и обновленной и признала, что у нее проблемы с почкой. Она верила, что сеанс был очень полезен.

Эта демонстрация означала важный прорыв в наших исследованиях, нам не нужно было объяснять и описывать то, что каждый присутствующий мог увидеть своими глазами.

Следует отметить важность здоровья, как ментального, так и физического, самого целителя. Даже обычная простуда снижает его эффективность, а депрессия может временно подавить целительную силу. Но настоящим профессиональным риском для современных целителей является истощение от перегрузок. Целители востребованы, и количество людей, нуждающихся в их помощи, бесконечно. Часто можно видеть изнуренного целителя, пытающегося справиться с бесконечным списком пациентов, но отказывающегося признать, что это неправильно.

В течение серии еженедельных занятий с миссис Реберн мы наблюдали постепенное снижение интенсивности паттерна ЭЭГ целительницы, вследствие чего ослабевал и паттерн, вызванный у пациента. Когда миссис Реберн сообщили об этом, она взяла отпуск, т.к. она исключительно осторожный и поддающийся убеждению человек. Вернувшись через 3 недели, она показала полное восстановление паттерна ЭЭГ, что отразилось и на пациентах.

Мы видели подобный эффект и у других целителей, включая двоих очень известных, и убедились, что это серьезный риск. Мы наблюдали мощных целителей, которые через 8-9 недель интенсивной работы не только были не в состоянии вызывать обычную реакцию ЭКС и ЭЭГ у пациента, но, похоже, «лечили наоборот».

В таких случаях во время сеансов, когда слабые паттерны ЭЭГ целителя становились сильнее, паттерны пациента слабели. Более того, в конце сеанса показатели ЭКС пациентов не показывали улучшений, и сами они сообщали, что, «похоже, немного получили от этого сеанса».

Итак, контроль над собственным здоровьем и недопущение перегрузок, когда сеанс целительства теряет смысл, – этическая ответственность целителя.

Важным этапом наших исследований стало распространение эксперимента на наших учеников с целью выявить, кто из умеющих достигать пятого состояния имеет потенциальные целительские способности. Последние несколько месяцев на занятиях мы проводили тесты на выявление целительских способностей с участием около 100 учеников, для этого мы тренировали их на достижение полноценного пятого состояния и устраивали такие же сеансы в паре целитель/пациент с использованием Зеркала сознания, как и с опытными целителями.

На данный момент из этой сотни мы отобрали 15 человек, соответствующих требованиям, т.е. у которых получалось передавать паттерн субъекту с последующей гармонизацией его нервной системы и улучшением по здоровью, что иногда проявлялось сразу же, а иногда – как последовательный процесс оздоровления. Наша цель – продолжить разработку методов эффективной тренировки людей для реализации их внутренних способностей к целительству и оказания помощи пациентам по максимуму.

Наличие способностей к целительству еще не означает, что человек станет настоящим целителем. Многие люди, обладающие целительскими способностями, не становятся эффективными целителями по разным причинам: неправильная техника, отсутствие необходимых мер предосторожности или небрежный подход к организации процесса.

Поэтому мы предлагаем Вводный курс для целителей, включающий простейшую анатомию и физиологи плюс практическая инструкция по целительству и данные ЭКС и ЭЭГ паттернов, которые в конечном итоге приведут успешных кандидатов к получению Сертификата Компетентности. Мы будем работать с организациями целителей и учителями, и надеемся, благодаря нашей всеобъемлющей инструкции, в целом повысить стандарт целительства и укрепить статус целителей в глазах общественности.

Оглядываясь назад, мы видим, какой долгий путь прошли от первых скромных шагов, каковыми были эксперименты лишь с несколькими целителями, давшие нам наши драгоценные знания; а теперь многие целители приходят к нам за ними. Теперь нам предстоит двунаправленное исследование того, что раньше было покрыто тайной. Потому что чувство целительства, независимо от того, на каком убеждении оно основано, имеет измеряемые физиологические корреляты — оно вызывает субъективное ощущение при благоприятных объективных результатах. Далее, если эти объективные результаты оказываются исходными критериями эффективности целительства, можно говорить о многообещающей перспективе его развития.

Много раз подчеркивалось, что все мы – потенциальные целители. Несмотря на распространенное несогласие с этим утверждением, целительство все чаще становится предметом интереса врачей, особенно в связи с биообратной связью. Ведь если врач станет использовать целительские способности, его возможностям в лечении не будет границ.

Здесь мы хотели бы рассказать о враче, который после упомянутой конференции попросил нас выяснить с помощью Зеркала сознания, есть ли у него целительские способности. Но он производил стандартные ритмы (в основном бета). Прежде чем сообщить ему неутешительное известие, мы решили попробовать вот что: мы попросили его представить ситуацию, когда у него на приеме пациент, которому он ничем не может помочь в русле традиционной медицины, и попытаться исцелить его, всецело полагаясь на чистое сострадание. Почти тотчас же мозговые волны стали меняться, а через 1-2 минуты он уже имел паттерн мощного целителя.

Во время работы с целителями, исследуя пятое состояние, мы сделали еще одно открытие, благодаря повторному визиту Свами Пракашананда Сарасвати, желавшего, чтобы его протестировали в этом ракурсе.

Он вырабатывал мозговые ритмы мощного целителя, если не пребывал в намеренно достигнутом бессознательном состоянии, и даже Роза Гладдэн, имеющая самые стабильные из всех известных нам целителей ритмы, не могла сравниться с непоколебимой стабильностью паттерна свами. Так же как и никто не мог сравниться со свами в умении повышать паттерны сознания на 2 уровня сразу у нескольких человек, возлагая руки им на головы, — от обычного бодрствующего состояния до продвинутого пятого состояния. По крайней мере, у одного из таких субъектов высшее состояние сознания сохранялось 3 дня и стало незабываемым ощущением.

В другой раз свами продемонстрировал принцип Пробужденного Сознания, когда производил наблюдаемый нами на Зеркале сознания красивейший паттерн пятого состояния более часа, оживленно беседуя при этом с профессором Джоном Хэйстедом, известным физиком.

Свами был заинтригован и очарован этой технологической демонстрацией его продолжительного внутреннего состояния. Он утверждает, что каждый шаг вверх по лестнице сознания приближает человека к Божественному сознанию, и что в Божественном сознании скрыты все силы и способности.

Наши исследования с другими учителями и адептами, будь то Трансцендентальная Медитация, Йога, Дзен-Буддизм или другие традиции, ясно показали, что корректная и регулярная медитация производит действительно заметные изменения мозговых паттернов человека к двусторонней симметричной форме, которая в виде высших состояний сознания привносится в повседневную жизнь.

В заключении следует указать. что справочника преобладающих у людей паттернов ЭЭГ не существует. Нет и публикаций, иллюстрирующих типичный процесс тренировок методом биообратной связи с ЭЭГ, и что мы являемся пионерами в этой области.

Но мы уже знаем, что наши биометрические исследования представляют большую ценность относительно высших состояний сознания и целительства.

Глава 9. Роль пятого состояния в долгосрочном клиническом лечении

Мы редко знакомы с пациентами лично, если только они не посещали наш базовый курс. Мы считаем, что сложности межличностных отношений играют большую роль в большинстве психосоматических заболеваний и что групповая терапия преследует здесь две цели. Если пациент, пройдя полный курс, все еще нуждается в личных консультациях, или если он направляется к нам напрямую лечащим врачом, мы исходим из принципа, что долгосрочное разрешение личностных трудностей, позволяющее человеку научиться контролировать свои проблемы, важнее, чем кратковременное устранение внешних симптомов.

Глубокая психофизиологическая релаксация (ГПР), так же как и гипнотерапия, эффективна для чуть ли не волшебного снятия симптомов. Но пока человек не освоит самоконтроль внутренних состояний, в первой же стрессовой ситуации они вернуться вновь. Тренировки методом биообратной связи здесь более надежны. Специальные тренировки без общих тренировок релаксации могут дать временное улучшение (например, тренировка лобных мышц хороша для снятия головной боли), но совместно с использованием всех средств биообратной связи они станут эффективным средством для достижения стабильного результата.

Тестирование паттернов ЭЭГ пациентов – стандартная процедура; совершенно ясно, что длительный эффект любой терапии связан с двусторонней симметрией мозговых ритмов и со способностью пациента устанавливать паттерн пятого состояния, по крайней мере, во время релаксации и медитации.

Для иллюстрации этого элемента высшего состояния и его важности мы предлагаем несколько случаев из нашего архива:

ДОКТОР НАНЕТТ КЛИФФОРД
45 лет, врач общей практики.
ЖАЛОБЫ: Постоянные боли в спине, особенно в поясничной области, серьезно мешающие работе. Непрерывное курение и возрастающий побочный эффект от обезболивающих, принимаемых в попытках уменьшить боль. Доктор Клиффорд закончила обе части Базового Курса и только потом сказала Маквеллу Кэйду, что уже 2,5 года страдает артритом и недавно была вынуждена сократить прием анальгетиков из-за побочных эффектов и потому что они перестали ей помогать. Пройденный курс помог ей научиться справляться со стрессом и меньше курить, но ей нужно было помочь на практике научиться контролировать боль.

Тестирование показало сильное напряжение в спине и трапециевидных мышцах. На первом индивидуальном занятии она в течение часа тренировалась производить альфа волны с ЭЭГ, затем медитация на специальную тему с результатом 80% релаксации, которую она сочла эффективной.

На втором занятии, через неделю, доктор Клиффорд сообщила, что на 50% сократила прием обезболивающих, боль уменьшилась. Она почувствовала себя гораздо лучше и продолжала регулярно медитировать. В этот раз альфа тренировки не было назначено (паттерны ЭЭГ были стабильными и симметричными), а была проведена часовая направляемая медитация с результатом 90% электрометрического транса, длящегося более чем 50 минут. После чего она почувствовала эйфорию и до конца дня не испытывала боли.

К третьему занятию (снова через неделю) миссис Клиффорд стало значительно лучше. Она на 75% сократила прием лекарств, но не могла совсем бросить курить. Ее снова протестировали на способность к автоиндукции состояний транса; различными методами она могла достигать 65%-78% релаксации через 3-5 минут. Во время направляемой медитации она быстро достигла 94% релаксации.

Что более важно, она понимала, что устойчивые улучшения возможны, только если она сможет постоянно сохранять спокойствие, достигаемое с помощью медитации, и она чувствовала, что при повышении самоосознанности это возможно.

Четвертое занятие показало продолжительное улучшение, она стала меньше курить и еще меньше принимать обезболивающих. Она чувствовала себя уверенно и была настроена оптимистично. Через 6 месяцев она сообщила, что улучшения стали стабильными.

МИССИС АЙ. ГЕРМЕС
48 лет, директор компании.

ЖАЛОБЫ: Агорафобия (боязнь открытых пространств, скопления людей) после смерти мужа несколько лет назад. В последние 18 месяцев болезнь обострилась, но она боялась обращаться за помощью, пока друзья не привели ее в группу Максвелла Кэйда. Классические симптомы фобии: учащенное дыхание, потливость, дрожь, напряжение в мышцах, сухость во рту. Она не могла выходить на люди без сопровождения. Когда она выходила из дома одна, она испытывала чувство, что должно произойти что-то ужасное. Она пережила несколько приступов паники, во время которых чуть не умерла от сердечного приступа.

Во время первых трех сеансов ее показания ЭКС и ЭЭГ были так нестабильны, что трудно было получить внятные данные до наступления глубокой релаксации (с использованием световых импульсов с частотой альфа и успокаивающих словесных картин). В состоянии глубокой релаксации она получила внушения на уверенность в себе, комфортное межличностное общение, эмоциональное спокойствие и свою нужность друзьям и коллегам. К концу третьего сеанса она достигла 92% релаксации и стала спонтанно вспоминать ситуации, связанные с трудностями в общении. Во время четвертого сеанса она расслабилась на 90%, не испытывая страха и сомнений и почти через 3 часа пробудилась в стабильном расслабленном состоянии (ЭКС увеличилось с 200 до 750 килоомов на квадратный сантиметр). Кроме укрепления нервной системы и последующих субъективных ощущений улучшения здоровья и прибывания энергии, в отношении ее фобии значительных улучшений все еще не было.

В течение 7 сеансов ЭКС показывало сильное спонтанное возбуждение, и когда ее мягко спрашивали о причинах этого, она восклицала: «Я не могу выбросить из головы людей!» Это касалось деловых знакомств, и наши беседы снова выходили на ситуации, связанные с межличностным общением. У нее был небольшой круг друзей, с которыми она чувствовала себя очень комфортно, и мы попросили ее проанализировать разницу в ее личном отношении к этим людям и ко всем остальным. Это привело к пониманию ее собственной роли в своих трудностях. Ее вылечили от невроза, попросив воображать невероятно пугающие агорафобические ситуации, перемежая эти упражнения мысленным возвращением к милым ей друзьям. Через 10 дней она по телефону сообщила, что в первый раз сходила за покупками сама. Через 12 сеансов (растянутых на 18 месяцев) она уже снова посещает европейские выставки и конференции, полностью избавившись от своих старых страхов. Она вернулась в нашу группу и посещает занятия по Йоге, чтобы «расширить круг друзей», – объяснила она.

МИСС ДЖ. МЭЙСОН
43 года, кинопродюсер.

ЖАЛОБЫ: Чрезвычайное чувство тревоги, бессонница, курит «одну за одной», комплекс неполноценности. Мисс Мэйсон прошла обе части нашего Базового Курса и курс Методы Медитации, и сказала: «Я что-то упустила — я не могу полностью расслабиться». Она очень боялась полного расслабления, и первые 2 сеанса мало что дали. В направляемой медитации использовались разные слова, которые, она сама не знала, почему, показались ей очень тревожными, их пришлось заменить, чтобы она могла сильнее расслабиться (а также записать, чтобы потом каждое слово можно было использовать в подобных случаях). Бессонницу мы устранили за 5 сеансов (к этому моменту ее показатели ЭКС и ЭЭГ соответствовали глубокой релаксации), но Максвелл Кэйд не делал попыток напрямую работать над курением пока, через 7 сеансов, было полностью преодолено ее сопротивление глубокой и полной релаксации. Ее врач предписал ей бросить курить, поэтому нужно было действовать максимально эффективно. Для этого выбрали внушения типа «Однажды вы, без сомнения, бросите курить», через несколько сеансов их заменили на «Вы бросите курить в следующие выходные». Мисс Мэйсон не перестает удивляться, с какой легкостью она бросила эту вредную привычку, и отсутствию искушения вернуться к ней. На десятом сеансе она сообщила:

О, я себя чувствую гораздо лучше! Я хожу куда угодно, общаюсь с разными людьми и практически не чувствую тревоги. У меня была привычка терзать себя сомнениями, что я сделала и сказала не так. Мое отношение к людям сильно изменилось. Я приучала себя держаться с людьми вызывающе, а сейчас я чувствую себя с ними спокойно и по-настоящему наслаждаюсь общением.

Через 17 сеансов (20 месяцев) все ее трудности исчезли. Она продолжает выполнять чрезвычайно ответственную работу, но без признаков стресса или перегрузок.

МИСС Л. ЭРИКСОН
28 лет, руководящий работник, администратор компании.

ЖАЛОБЫ: Общее напряжение, бессонница, синусит, насморк и кожные высыпания, крайняя боязнь полетов. «Проблема в том, – рассказывала мисс Эриксон на первом сеансе, – что мне предложили сказочное повышение по службе, но это связано с постоянными поездками по Европе. А я смертельно боюсь летать!» Симптомы классические. Синусит, насморк и кожные высыпания, все это признаки психосоматического характера, тогда как бессонница вызвана хроническим беспокойством. Показатели ЭЭГ также характерны, четкие сильные тета, альфа и бета с левой стороны, тогда как справа только неясный электрический шум. Это наводило на мысль о подавлении снов и воображения, что подтвердила и сама пациентка. Она вспомнила несколько снов, которые были реально ночными кошмарами. Девушка получила хороший диплом с отличием в колледже и считала, что своим интеллектом обязана только своей наследственности.

Несмотря на яркий интеллект, мисс Эриксон не осознавала связи между разными симптомами. Она считала себя беспорядочной особой, и имела кучу оправданий тому, что не может добиться успеха в жизни. Это было неправдой. Она была вовсе не ленивой, очень требовательной, и к тому же переутомилась.

Бессонница – одна из частых жалоб пациентов. Недостаток сна рождает порочный круг, в котором депрессия, истощение энергии, неспособность справляться с трудностями, усиление тревожных состояний, в свою очередь, еще больше влияют на сон. Успешное лечение бессонницы зависит от уменьшения скрытой тревоги. Сон не является, как многие думают, полным освобождением от забот повседневного существования и наслаждением блаженного небытия. Это, скорее, состояние релаксации, связанное с сознанием, которое может быть легко потревожено массой разных стимулов, включая наши собственные мысли, эмоции и переживания. Способность наслаждаться здоровым сном по большей части зависит от степени умения человека отбросить нежелательные стимулы.

На первом сеансе мисс Эриксон предложили заполнить опросник Диагностика тревожных состояний, состоявший из 75 вопросов о личных ощущениях, предпочтениях и поведении, тесно связанных с уровнем тревожности. Результат (умеренно высокая тревожность) соответствовал ее показателям ЭКС (250 килоомов на квадратный сантиметр). Благодаря ее интеллекту, мы могли обсудить с ней эти результаты и объяснить, как можно устранить негативные симптомы, уменьшив уровень тревожности. Затем ее попросили представить себя в такси по пути в аэропорт. Ее лицо покрылось потом, когда она испытала ужас от предстоящего полета. Потом она хорошо расслабилась с помощью приятных словесных картинок и Аутогенной тренировки Шульца (см. Главу 2). Потом она представила, как регистрируется на рейс в аэропорту. Уровень тревожности был уже значительно ниже.

Мисс Эриксон прошла 4 сеанса за 2 недели, потому что ей надо было лететь в Брюссель с коллегами, которые были также и ее давними друзьями. Мы научили ее аутогенной релаксации, мантрам и на каждом сеансе давали ей 15-минутную релаксацию световыми стимулами (красный свет, 7 вспышек в секунду, граница частот альфа/тета). Даже перед самым полетом бессонница уже не так беспокоила ее. Когда она вернулась из Брюсселя, испытав лишь небольшое напряжение при перелете туда и обратно, бессонница исчезла бесследно и навсегда.

Она приняла еще 6 сеансов через каждые 3 недели перед долгой деловой поездкой в Америку. За этот период мы помогли ей возродить в памяти и заново прожить ранние, весьма эмоциональные переживания и оценить их с точки зрения взрослого человека. Она также прошла тренинг по миографической релаксации лобных мышц и производству альфа/тета.

Через год мисс Эриксон привела в группу своего друга и рассказала о своем стабильном прогрессе. Все изначальные негативные симптомы ушли, хотя она честно призналась, что все еще склонна принуждать себя к работе с перегрузками. Она регулярно медитировала, практиковала аутогенную тренировку, когда чувствовала нарастающее напряжение, и так справлялась с огромной загруженностью на работе. Она была уверена, что секрет ее успеха где-то над всем этим. «Я очень стараюсь сохранять медитативные ощущения в повседневной жизни, – говорит она, – иногда не получается. Я даже день-другой забываю выделить время для медитации, пока не почувствую прежнее напряжение в спине. Но я всегда стараюсь правильно строить межличностные отношения».

МИСТЕР АЙ. МАКИНТОШ
55 лет, исполнительный директор.

ЖАЛОБЫ: Агорафобия, депрессия, гастрит, страх смерти. При первом визите пациента сопровождал (или, скорее, принес) один из его руководителей. Он не мог вести машину и боялся остаться один, и сразу же начал описывать свои страхи. Его врач настаивал, что ничего страшного нет, и советовал взять себя в руки, что только усиливало его страхи. Он был непоследователен и не мог внятно излагать, чтобы дать нам возможность составить историю болезни. Однако он отлично поддавался гипнозу и вскоре погрузился в состояние, в котором успешно подвергся внушениям о релаксации. После сеанса он почувствовал себя хорошо, и горел желанием записаться на следующий сеанс. На следующих двух сеансах он получил аутогенную тренировку и направляемые фантазии. После третьего сеанса он сказал: «Я чувствовал себя так, будто у меня только голова, а тела нет. . . Знаете, я видел чудесный сон — впервые за многие годы. О, это было так приятно». Сначала он очень боялся подключаться к ЭЭГ, но на пятом сеансе мы смогли убедиться, что ритмы правого полушария намного слабее, чем левого, и что ему требовалась гораздо более глубокая релаксация, прежде чем он вообще мог производить альфа волны. На шестом сеансе ему удалось произвести длительные высокочастотные альфа и релаксация стала намного качественней. На восьмой сеанс он приехал сам, за рулем, 30 миль по шоссе без всякого страха. Он впервые открыто заговорил о проблемах супружеской жизни и других межличностных отношений и проявил острый интерес к внутреннему смыслу медитации.

Теперь он был готов к простым формам медитации. Запись была сделана так, чтобы он мог практиковаться дома, и вскоре мы увидели результаты. На 12-м сеансе он производил продолжительные альфа и тета (по показателям ЭЭГ) и регулярно достигал 90% релаксации (по показателям ЭКС). Страх смерти исчез. Он снова стал контролировать дела компании (которые в течение 2 лет выполняли другие), стал снова играть в гольф и заниматься другими делами. Гастрит и депрессия сохранялись до 14-го сеанса (период в 5 месяцев), и к этому моменту он был уже полностью активен и стал выглядеть, по словам его друзей, на 10 лет моложе. Он объяснял свое восстановление главным образом медитацией, приобретенной способностью уходить от повседневной бурной жизни и погружаться в красоту собственного внутреннего мира, способностью встречать трудности (а у него было много настоящих трудностей) со спокойствием, терпением и мужеством.

МИСТЕР Р.М. ВЕРНОН
62 года, судья.

ЖАЛОБЫ: Несколько лет назад получил сложную травму на лыжной трассе – перелом лодыжки и трубчатых костей ноги, а ведь до этого всю жизнь ничем серьезным не болел. С тех пор он страдал от жестокой боли, а теперь еще от побочных эффектов обезболивающих, которыми пытался заглушить боль, и в конце концов, по рекомендациям врачей, решился на ампутацию ноги ниже колена. После операции фантомные боли стали мучить его сильнее прежних. Он не мог работать и посадил печень обезболивающими. Впервые он пришел к нам через 8 месяцев после операции. Мы не смогли получить данных по ЭКС из-за воздействия обезболивающих препаратов.

К счастью, у него были свои преимущества: добрая и терпимая натура, очень высокий интеллект, опыт путешествий в разные части света и способность четко представлять себе места, где он побывал.

На первом же сеансе стало ясно, что у него все признаки психосоматического синдрома и ему нужна техника контроля над болевыми ощущениями. Мы его загипнотизировали и погрузили на час в глубокий транс, а после того, как он полностью расслабился, мы научили его достигать глубокой релаксации с помощью четких чувственных образов. Мы также научили его методу аутогенной тренировки. По дороге домой (за рулем был его водитель) он проспал полтора часа — «Лучший мой сон за многие месяцы», – сказал он.

На двух следующих сеансах он был погружен в состояние глубокой релаксации с последующим обучением различным методам медитации. На четвертый сеанс он приехал один, вел машину сам. («Впервые за долгое время!» - сказал он). Он мог теперь произвольно расслабляться и контролировать боль. На пятом сеансе (всего через 6 недель после первого) он уже показал нормальные данные ЭКС, вернулся к своим служебным обязанностям и снова стал наслаждаться жизнью.

МИСТЕР Р. СТОКПОРТ
36 лет, руководящий работник.

ЖАЛОБЫ: Дрожат руки, что ставит в неловкое положение, например, проливаешь напитки на находящихся рядом людей. Это почти прошло, когда он был в отпуске, но остро появляется в стрессовых ситуациях, связанных с межличностными отношениями. К нашему удивлению, тремор рук не сопровождался бессонницей, кожной сыпью, синуситами, гастритом или еще какими-либо симптомами, характерными для тревожных состояний. Но у него были очень холодные руки — еще один признак тревожного состояния — при этом температура поднималась на 18 градусов по Фаренгейту во время аутогенной релаксации! Его ЭКС показывало средний уровень возбуждения, тогда как паттерны ЭЭГ были отличными — слабое, но симметричное пятое состояние. Его поза была напряженной, а также были напряжены трапециевидные мышцы. Он был ярким, умным человеком и проявил живейший интерес к приборам биообратной связи. После второго сеанса мы дали ему запись аутогенных секвенций, чтобы он занимался дома. На третьем сеансе в состоянии глубокой релаксации он подробно рассказал нам о причинах своих проблем, заложенных в очень эмоциональной ситуации шестилетней давности. Он достаточно хорошо производил и контролировал мозговые волны, так что мог наблюдать с открытыми глазами свои собственные паттерны на Зеркале сознания и сознательно направлять их. Он отлично контролировал напряжение лобных мышц по показателям миографа, мы даже дали ему прибор для домашних тренировок. С первой неудачей мы столкнулись, когда он поехал в отпуск заграницу, а значит, отключился от аппаратуры биообратной связи и релаксационных секвенций на 3 недели. На первой же неделе он почувствовал дискомфорт. Он почувствовал дрожь в руках и страх, что не сможет ее контролировать. Потом он стал бояться, что начнет пить, чтобы уменьшить напряжение, которое он до сих пор мог снять только успешными тренировками методом биообратной связи. Этот страх вызвал цепную реакцию: повышенный уровень тревожности, еще более сильный тремор рук, еще боÏльшая тревожность.

К счастью, возобновив лечение, ему удалось восстановить контроль над своим состоянием за 2 недели. Он был очень скромен, и мы старались развить в нем уверенность в себе. Через 10 сеансов (6 месяцев) он уже не пил, не принимал транквилизаторов, сообщал об улучшениях межличностных отношений и, похоже, вполне мог позаботиться о себе, но ему все еще требовалась поддержка аппаратуры биообратной связи.

МИССИС ДЖ. СЭЙНТОН
68 лет, секретарь.

ЖАЛОБЫ: Звон в ушах уже 8 лет, совершенно не поддающийся медикаментозному лечению. Общая тревожность. Она уже собиралась лететь в Калифорнию на 6-месячное лечение методом биообратной связи, когда врач-остеопат сказал ей, что такое лечение доступно и в Лондоне. С помощью дочери, которая проживает в Калифорнии, миссис Сэйнтон запросила программу лечения, которую ей предложили бы американские ученые, с тем, чтобы реализовать его у Максвелла Кэйда. Лечение основывалось на миографической релаксации лобных мышц, что дает расслабление мышц шеи и головы.

Звон в ушах был очень сильный, доводивший женщину до слез и изнеможения. На первом сеансе мы назначили пациентке рекомендованный ей миографический релаксационный тренинг и ЭЭГ альфа/тета тренинг по методу биообратной связи, а также полную диагностику. Мышечное напряжение правой стороны головы было гораздо сильнее, чем левой, что давало гораздо более сильный звон в правом ухе. На общее расслабление (что показывали наблюдения ЭКС) вдвое эффективнее влияло применение ЭЭГ биообратной связи, нежели ЭМГ, и ее мозговые ритмы, отображаемые на Зеркале сознания, соответствовали мозговым ритмам слабого пятого состояния. Сеанс включал 30 минут направляемой визуализации и короткую (4 минуты) стимуляцию световыми импульсами на частоте альфа.

На втором сеансе через неделю она сообщила о значительном улучшении сна (обычно звон в ушах будил ее несколько раз за ночь), и что она вообще «чувствует себя гораздо лучше».

Второй сеанс включал полную аутогенную тренировку Шульца (в записи для использования дома) и несколько коротких направляемых фантазий (также в записи). На третьем сеансе она сообщила, что звон в ушах прекращается примерно 3 раза в день на период более часа (впервые за более чем 5 лет) и ночной сон стал непрерывным. На четвертом сеансе мы узнали о том, что звон в ушах еще более ослаб, временами стал вообще незначительным, «кроме посещения выставки, куда меня позвали друзья и куда я идти не хотела». Ее остеопат отметил значительное ослабление напряжения в шее и плечах. Однажды целый день прошел без ужасного звона в ушах. Мы дали ей вторую запись для домашнего использования, на этот раз сборник спокойной музыки и направляемых фантазий, которые оказывали на нее особенно расслабляющий эффект. На пятом сеансе она сказала: «Я меняюсь! Мелочи меня больше не беспокоят». Во время сеанса была кратковременная, но сильная гроза, чего она очень боялась с детства. Однако на этот раз она отнеслась к этому совершенно спокойно. Неделя перед шестым сеансом «была очень изнурительной. Звон в ушах временами был нестерпимым, но мне удавалось контролировать его с помощью релаксации». На седьмом сеансе она сообщила о стабильных улучшениях и добавила: «Я избавилась от постоянно мучивших меня ночных кошмаров».

Вот дневник контроля звона в ушах миссис Сэйнтон в первые несколько недель. Ее попросили оценивать интенсивность шума по шкале 1-10 четыре раза в день (в 7:00, в 11:00, в 15:00 и в 19:00) и выводить средний недельный показатель для каждого часа.

Взгляните на таблицу регистрации уровня интенсивности шума в первые 3 месяца. Эти цифры были подтверждены данными миографа, фиксирующими уменьшение напряжения лобных мышц, и паттернами Зеркала сознания, показывающими соответствующую стабилизацию двусторонней симметрии и амплитуды ЭЭГ.

Дневник звона в ушах

	
	7:00
	11:00
	15:00
	19:00

	Неделя 1
	6.9
	5.3
	4.7
	3.3

	Неделя 2
	5.4
	3.6
	3.0
	3.0

	Неделя 3
	5.0
	3.3
	1.5
	1.1

	Неделя 4
	5.0
	3.3
	1.5
	1.1

	Неделя 5
	2.8
	1.7
	1.3
	2.0

	Неделя 6
	2.0
	1.4
	2.0
	1.0

	Неделя 7
	2.2
	2.0
	1.1
	1.1

	Неделя 8
	2.0
	1.3
	0.7
	1.3

	Неделя 9
	1.3
	1.1
	1.6
	1.1

	Неделя 10
	1.2
	1.2
	1.4
	1.4

	Неделя 11
	1.2
	1.2
	0.04
	1.0

	Неделя 12
	1.3
	0.9
	0.7
	1.0

	Неделя 13
	1.0
	1.1
	0.7
	0.5


Итак, она стала посещать сеансы уже раз в 2 недели, и на каждом сеансе мы объясняли ей, что улучшением состояния она обязана, прежде всего, изменению своего отношения к жизни. Она превратилась из робкого, жалующегося на жизнь пессимиста в практичного оптимиста и сама это понимала, не без нашей помощи, конечно. Следующая запись из ее дневника показывает продолжающиеся улучшения. Мы видим, что чем больше времени проходило, тем ниже цифры показателей, переходящие в ноль. Также она совсем прекратила прием снотворных и успокоительных средств:

Дневник звона в ушах

	
	7:00
	11:00
	15:00
	19:00

	Неделя 23
	0.6
	0.4
	0.1
	0,4

	Неделя 27
	0.3
	0.4
	0.3
	ноль

	Неделя 31
	0.5
	0.3
	ноль
	ноль

	Неделя 35
	0.07
	0.07
	ноль
	ноль


Друзья сказали ей, что она стала выглядеть на несколько лет моложе. Сама она сказала нам: «Моя жизнь полностью изменилась».

Глава 10. Выводы и будущие тенденции: комментарий Максвелла Кэйда
Предмет этой книги берет начало на древнем Востоке; лишь в последние годы он получил широкое распространение на Западе. На самом деле, только в последние 20 лет возросло наше внимание к благотворным эффектам, оказываемым на физическое и ментальное благополучие человека, таких родственных практик, как Аутогенная тренировка Шульца, Прогрессивная релаксация по Джекобсону, йога, медитация, и уж совсем недавно стала популярна биообратная связь. Даже «уважаемые», с хорошей репутацией научные и медицинские журналы проявляют к ней интерес.

Возможно, самым распространенным из этих новых или же заново открытых методов личностного роста является медитация, но многие из присоединившихся к рядам приверженцев этой практики не имеют ясного понимания. Они занимаются этим исходя их собственных предубеждений и ожиданий. Подчас им дается минимум упражнений на концентрацию без объяснения психологических и физиологических принципов и без установки надличностных целей.

В зависимости от культурных предпосылок практика, которую им преподают, может расцениваться как система развития глубинных потенциалов, как панацея от болезней, как альтернатива традиционным религиям или как средство спасения от трудностей повседневной жизни.

С другой стороны, многие боятся по-настоящему погружаться в медитацию, т.к. опасаются, что это может помещать делам или увлечениям; или же они боятся погружаться в неизведанные области своего внутреннего Я, страшась того, чтоÏ там может быть тщательно скрыто или подавлено.

Несмотря на доступные ныне большие объемы информации о медитации, один фактор, так необходимый Западу, не освещается, а именно объединяющий принцип, который лежит в основе множества разных методов. Интересующиеся могут читать о Буддистской медитации, Медитации Святого Иоанна Креста, медитации ДзаДзен, Тибетской тантре и многих других и почувствовать, что на каком-то уровне существует нечто общее.

Часто некоторые школы претендуют на то, что только они и есть истина, и, похоже, никогда не предпринималось серьезных попыток установить сходство физиологических и психологических эффектов, не говоря уже о том, чтобы искать единый корень во всех традициях. Мы должны быть признательны Махариши Махеш Йоги за стимулирование интереса современных ученых исследователей, таких как доктор Кейт Уоллас и доктор Герберт Бенсон, которые так много сделали, чтобы оценить реальную пользу от медитации.

Тогда как практически все научные работы по медитации и другим формам йоги проводились психологами или врачами, получившими свои ученые степени и звания за много лет до того, как вообще узнали об этих практиках, мой собственный интерес возник потому, что я ознакомился с медитацией за много лет до изучения психологии или физиологии.

Один из моих друзей, японец Рио Шимуцу, заинтересовал меня дзюдо, кендо, Дзен-медитацией и другой эзотерикой, а также с помощью своего отца представил меня в лондонскую школу каратэ направления Будокай (Пути Рыцарского Общества). Примерно в то же время друг моего отца, врач, который тренировал меня по плаванию, также передал мне свои знания и энтузиазм относительно трудов Гурджиева, Успенского и других, а также относительно Суфизма. Именно он первый поразил меня утверждением, что я не полностью пробужден; что я страдаю избирательной внимательностью, т.е. замечаю только то, что хочу замечать; что большинство людей страдают ужасной болезнью безостановочного, автоматического, механического, бесцельного потока слов. Я подумал тогда, что все это очень трудно понять.

Вот так ненамеренно я получил некоторые знания о Дзен-Буддизме и Суфизме (как и о некоторых их распространенных аналогах) за 6-7 лет до того, как пришел в медицинскую школу, где научился научному скептицизму, а также начал сомневаться, не было ли мое увлечение эзотерикой лишь мимолетным безумием. Я обнаружил, что ко всем восточным идеям относятся с презрением и насмешкой, поэтому стал скрывать свой интерес к этой теме, чтобы мои друзья не отвернулись от меня; вот какие настроения царили 40 лет назад. Я также понял, почему мой отец держал свои занятия йогой в секрете, хотя я воспитывался по программе Кима Гейма (в течение 1 минуты смотришь на стол, на котором приготовлены карандаши, ножи, блокноты, перечницы, пресс-папье, катушки ниток и другие бытовые принадлежности, потом составляешь точную схему расположения и подробный список всех предметов) и длинных прогулках, в течение которых я делал вход за 6 шагов, задерживал дыхание на 10 шагов, выдыхал за 4 шага и т.д. Все это началось с раннего возраста и было для меня естественно!

После Второй Мировой войны по просьбе Гунджи Коидзуми, великого японского учителя, которому я многим обязан, я стал временным членом комитета, впервые выступившего с предложениями к Британской Ассоциации Дзюдо. В то время я был озабочен методами преподавания как дзюдо, так и Раджа-Йоги, основав собственный небольшой клуб. Потом я был вынужден уехать из Лондона по работе (я был тогда экспериментальным служащим в Научно-Исследовательской Службе ВМС) и основал еще одну небольшую группу, в которой пытался разрабатывать методы обучения, впрочем, не слишком успешно.

Прошло еще 10 лет, когда в 1963 году я был приглашен в Нью-Йоркскую Академию Наук — не в связи с восточными искусствами, а по поводу моей текущей работы по экспериментальному выявлению рака. В Филадельфии я участвовал в основании первой крупной клиники по исследованию груди, а также ознакомился с электромедицинским оборудованием, о котором в Великобритании практически не знали.

Семь лет спустя меня осенила мысль, что оборудование биообратной связи предоставляет идеальные возможности для обучения медитации и релаксации, а также является прекрасным средством для изучения психологических и физиологических эффектов различных традиций на сравнительной основе.

Инструменты биообратной связи не только позволяют определять уровень реакции релаксации, или даже уровень медитации вообще. Они открывают двери во все альтернативные состояния сознания, кроме экстатических. Инструменты биообратной связи позволили мне осуществить 30-летнюю мечту моей жизни: возможность обучать базовым элементам различных техник медитации (включая полную осознанность всех физиологических процессов в реальном времени) за 2-3 месяца, по сравнению с годами обучения, которые потратил на это я сам, и как это происходит до сих пор во многих школах. (Что я совершенно недооценил, так это любознательность западного сознания. Я и представить не мог, как мои западные ученики будут очарованы физиологическим подходом к медитации, и как им понравится контролировать свой уровень возбуждения, реакции нервной системы и сопротивляемость стрессу!)

Однако для того, чтобы медитация и близкие к ней искусства давали максимально полный эффект в развитии более гуманного и продвинутого общества, они должны быть распространены гораздо шире, чем сейчас, и начинать надо с изменения заветных материалистических взглядов. Потому что, хотя наука прошла грандиозный путь развития со времен Дарвина (1809–1882) или Геккеля (1834–1919), все еще в силе остается принятая доктрина эволюции, а также до недавнего времени было принято за истину представление Геккеля о человеческом мозге и сознании, что живой мозг и сознание или душа едины: сознание или душа есть эпифеномен функций мозга. И еще меньше века прошло с тех пор, когда выдающийся ученый Эмиль Генрих Дюбуа-Реймон в 1880 году представил на заседании Берлинской Академии Наук в Лейбнице свою знаменитую речь, в которой предлагал на обсуждение семь мировых загадок:

· сущность материи и энергии

· происхождение физического движения

· возникновение жизни

· целесообразность в природе

· возникновение ощущений и сознания

· происхождение рационального мышления и речи

· вопрос о свободе воли

Проблемы 5 и 6 можно рассматривать в связи с развитием, соответственно, правого и левого полушарий головного мозга. Эмиль Генрих Дюбуа-Реймон считал проблемы 1, 2 и 5 проблемами иного порядка, в отличие от остальных. Проблему сознания он считал в высшей степени исключительной и необъяснимой.

Посредине между материализмом XIX века и позицией первичности сознания современной гуманистической психологии находится сэр Артур Эддингтон, который в  1929 г. на лекции в Суортморе сказал:

Сравнивая определенность духовного и мирского, давайте не забывать вот чего — Сознание есть первая и самая непосредственная вещь в нашем опыте; все остальное – расплывчатые умозаключения.

Представьте сначала сознание как совокупность чувственных впечатлений и ничего более. . . Теперь снова представьте себе сознание, но уже таким, каким оно нам хорошо знакомо, надежным, стремящимся вперед, сострадающим, сомневающимся, порождающим в себе те импульсы, что побуждают ученых искать истины.

Сам я убежден, что нам придется серьезно повышать общий уровень осознанности до тех пор, пока мы по-настоящему не осознаем важность для человечества синтеза восточного и западного, древнего и современного в развитии самоосознания и самоконтроля. Мы по большей части живем в мире чувственных иллюзий, добровольном состоянии транса, чтобы понимать хоть что-нибудь, за исключением редких вспышек озарений. На самом деле, состояния транса владеют нами гораздо чаще, чем принято считать; на самом деле, не существует такого понятия как «нормальное» состояние сознания.

«Человек пребывает во сне», – сказал Успенский, и он действительно имел в виду, что все мы находимся в полубодрствующем – полусонном состоянии транса, наведенном всем нашим культурным наследием и личной системой убеждений. Чтобы полностью пробудиться, мы должны в полной мере осознать влияние, ежедневно оказываемое на состояние нашего сознания.

Возможно, одна из наиболее обнадеживающих тенденций в этой связи – это большой интерес к научным открытиям, связанным с двойственностью человеческого мозга. Сотни лет суфисты говорят, что для дальнейшего развития человек должен учиться иначе использовать свое сознание. Этот иной путь есть комплексный, синтезирующий правополушарный тип мышления.

Не следует слишком буквально понимать термин «правополушарная функция». Разные функции могут четко подчиняться какому-либо одному полушарию мозга, а могут и нет (мы предполагаем, что нет). Важно то, что есть не подлежащие сомнению два типа функционирования мозга, которые можно определить для удобства как «функция левополушарного типа» и «функция правополушарного типа», что, похоже, восточным практикам медитации известно уже много тысяч лет.

Правое полушарие с его способностью к обобщениям, распознаванию лиц, пониманию образов, чтению схем, решению проблем обеспечивает альтернативный способ понимания. Это не означает, что логическое, последовательное, пошаговое мышление ущербно, но для полного понимания и взаимодействия с жизнью необходимы оба типа мышления.

Логика нужна для переосмысления прошлых ошибок и избегания их в будущем. Но мы живем здесь и сейчас; мы должны жить в настоящем моменте, в настоящем действии. Каждый из нас в этот самый момент находится в точке схождения двух вечностей: бескрайнего прошлого (которое, если говорить о Земле, охватывает 6 ли 7 тысяч миллионов лет) и немыслимой шири будущего. Мы не можем жить в одной из этих двух реалий, и попытки сделать это могут повредить и нашему сознанию, и нашему телу.

Итак, наша задача – научиться быть свободными от культурного транса, иллюзий и, с Пробужденным Сознанием, жить сегодня.

Результаты наших собственных исследований на сегодняшний день ясны. Применяя современные методы электрофизиологических измерений для контроля восточных практик можно научить людей методам медитации, наиболее подходящим для их потребностей и за короткое время.

Применяя методы измерения реакций нервной системы до и после медитации или во время тренировок, о чем мы рассказывали в этой книге, можно не только оценивать уровень релаксации, но и видеть, какой благотворный физический эффект дает эта релаксация.

Благодаря нашим вышеупомянутым исследованиям паттернов мозговых волн трех тысяч наших учеников, а также свами, йогов, мастеров Дзен-Буддизма, целителей, медиумов и ясновидцев, удалось установить, что все необычные способности людей (самоконтроль боли и самоисцеление, целительство, телепатия и т.д.) связаны с изменениями паттернов ЭЭГ на двусторонне симметричные и интегрированные.

Исследования отдельных пациентов, направляемых врачами на тренинг по методу биообратной связи по поводу подозреваемых неврологических или нервно-мышечных расстройств, показали, что в их основе всегда лежат некоторые психологические проблемы, обычно тревожность; что комбинированное использование традиционной биообратной связи и психотерапии дает лучший результат, чем что-то одно (иногда чисто метод биообратной связи требует слишком непомерных усилий от измученных и напуганных пациентов).

Те, кто записался к нам на занятия просто из интереса к медитации и стремления к личностному развитию часто получали больше пользы, чем те, кто искал исключительно излечения ментальных или физических расстройств.

Глядя в будущее, мы видим необходимость привлечения нового специализированного оборудования, и разработки такого оборудования уже ведутся — например, Зеркало сознания с гораздо более широким частотным диапазоном, мультичастотные стробоскопические лампы для стимулирования производства особых альтернативных состояний сознания и измерители электрокожного сопротивления, которые будут регистрировать гораздо более глубокие уровни релаксации.

Мы должны в полной мере исследовать возможности, которые предоставляют нам приборы – Регистраторы Данных, потому что теперь, когда доселе скрытые, невидимые внутренние состояния человека, взаимодействие его тела-сознания могут быть не только видимыми, но и записанными, и повторенными в записи для статистического и научного свидетельства, необходимого для дальнейших исследований и практического использования, не существует ограничений, куда может привести развитие его высших состояний.

Но эта работа должна выйти за пределы лабораторий в учебные комнаты, клиники и комнаты консультаций. В этом ракурсе некоторые институты и клиники уже попросили нас ассистировать их собственные проекты в области биообратной связи или целительства.

Наша работа с целителями развивается в новых направлениях, и здесь существует так много возможностей для исследований, что остается только сожалеть, что в сутках не 48 часов, а неделя не длится месяц, потому что работа, исходя из самой своей сути, продвигается медленно, не допуская принудительного форсирования и требуя, прежде всего, безграничного терпения. Сами целители горят желанием учиться у нас, применяя наши техники с использованием приборов в экспериментах, в которых мы учимся у них. Мы получаем нескончаемые приглашения на лекции для демонстрации наших методов профессионалам из самых разных областей, медицинским и научным ассоциациям, а также на крупные научные конференции, на которых предмет нашего исследования привлекает все больше внимания.

Все сказанное не позволяет нам завершить книгу в данный момент, остается подождать не дольше, чем до проведения нового эксперимента, получения очередного результата. . . Но это судьба любого исследования, открывшего новые горизонты и имеющего огромную значимость для человечества.

Приборы для управления сознанием 
вы найдете на сайте http://www.mindmachine.ru
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