Ïðåèìóùåñòâà îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ


Äæóäèò Ìàëàìóä


Â òîé ìåðå, â êàêîé ÷åëîâåê, âèäÿùèé ñîí, îñîçíàåò, ÷òî ýòî ñíîâèäåíèå, îí ñïîñîáåí ñîçäàòü äëÿ ñåáÿ ìåíåå òðåâîæíûå, áîëåå ïðèÿòíûå ñíû è äàæå ïåðåæèòü âî ñíå îïûò âíóòðåííåãî ðîñòà. Íåêîòîðûå èññëåäîâàòåëè ðàññêàçûâàþò î âîçìîæíîñòè ñìÿã÷èòü íåïðèÿòíûå ñíîâèäåíèÿ è ïåðèîäè÷åñêè ïîâòîðÿþùèåñÿ êîøìàðû ïîñðåäñòâîì èõ îñîçíàíèÿ. Ìîæíî çàïðîãðàììèðîâàòü ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ è ñâîáîäíî ïðåäàâàòüñÿ âî ñíå èñïîëíåíèþ æåëàíèé, íåâîçìîæíîìó èëè ïðîòèâîçàêîííîìó â ïîâñåäíåâíîé æèçíè âî âðåìÿ áîäðñòâîâàíèÿ.


Íà âûñøèõ óðîâíÿõ îñîçíàíèÿ ñîñòîÿíèå ñíîâèäåíèÿ ïîäðàçóìåâàåò êîãíèòèâíóþ ñàìîðåôëåêñèþ, îùóùåíèå ñâîáîäû, áåçîïàñíîñòè è îãðàæäåííîñòè îò ïîñëåäñòâèé áîäðñòâóþùåãî ñîñòîÿíèÿ è îäíîâðåìåííî ñ ýòèì æèâûå ïåðåæèâàíèÿ è âîñïðèÿòèå, äîñòóï ê «àâòîíîìíûì ïðîöåññàì» è âîçìîæíîñòü ñèëüíûõ ýìîöèîíàëüíûõ âïå÷àòëåíèé. Ñëåäîâàòåëüíî, ñîñòîÿíèå îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ èäåàëüíî ïîäõîäèò äëÿ èçìåíåíèÿ ëè÷íîñòè ïîñðåäñòâîì «êîððåêöèè ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåæèâàíèé», íàïðèìåð óìåíüøåíèÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê ñòðàõàì è äîñòèæåíèÿ áîëåå àäåêâàòíîãî ïîâåäåíèÿ. Ãàðôèëä ïèøåò, ÷òî, ïðîéäÿ êóðñ «òâîð÷åñêèõ ñíîâèäåíèé», ìîæíî íàó÷èòüñÿ «ñìîòðåòü â ëèöî îïàñíîñòè è ïîáåæäàòü åå», â ðåçóëüòàòå ÷åãî îáó÷àâøèåñÿ îòìå÷àëè âîçðàñòàíèå (âî âðåìÿ áîäðñòâîâàíèÿ) óâåðåííîñòè â ñåáå, áîëåå óâåðåííîå ïîâåäåíèå. Ïîñêîëüêó îñîçíàíèå ôîðìèðóåò ñàìîðåôëåêòèðóþùåå ïðåäñòàâëåíèå î ñèòóàöèè â ñíîâèäåíèè, ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê äèàëîãó ñ ñîáñòâåííûìè ïðîåêöèÿìè, ïîÿâëÿþùèìèñÿ â êà÷åñòâå ïåðñîíàæåé ñíîâèäåíèÿ. Ðîãî ïðåäïîëàãàë, ÷òî ïàöèåíòû ìîãóò íàó÷èòüñÿ âñòðå÷àòü â îñîçíàííîì ñíå «ïîìîùíèêà ñíîâèäåíèÿ». Äåéñòâèòåëüíî ëè îáó÷åíèå îñîçíàíèþ ñíîâèäåíèé âûçûâàåò êîíñòðóêòèâíûå èçìåíåíèÿ ëè÷íîñòè, ýòîò âîïðîñ íóæäàåòñÿ â èññëåäîâàíèè, ÷òî, ó÷èòûâàÿ íåäàâíèå îòêðûòèÿ â ìåòîäàõ èíäóöèðîâàíèÿ îñîçíàíèÿ, ñòàíîâèòñÿ âïîëíå îñóùåñòâèìûì.


Îñîçíàíèå ñíîâèäåíèé îáåñïå÷èâàåò äîñòóï ê òâîð÷åñêèì ñïîñîáíîñòÿì, òàê ÿðêî ïðîÿâëÿþùèìñÿ âî ñíå. Â îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè ìîæíî ïðîâåðèòü ñîáñòâåííóþ ôàíòàçèþ, ïåðåæèòü ðàçëè÷íûå ïðèêëþ÷åíèÿ èëè îòêðûòü èíòåðåñíûå îáðàçû äëÿ ïîñëåäóþùåé ëèòåðàòóðíîé èëè õóäîæåñòâåííîé îáðàáîòêè.


Ïðåäâàðèòåëüíûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî âëèÿíèå, êîòîðîå ðàçëè÷íûå ôîðìû àêòèâíîñòè îêàçûâàþò âî âðåìÿ ñíîâèäåíèÿ íà ìîçã (â ìåíüøåé ñòåïåíè íà òåëî), â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ïîäîáíî âëèÿíèþ àíàëîãè÷íûõ ôîðì àêòèâíîñòè â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè. Äàëüíåéøèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàæóò, âîçìîæíî ëè èñïîëüçîâàòü ýòî â ìåäèöèíñêèõ öåëÿõ. Èíòåðåñíî, íàïðèìåð, âîçìîæíî ëè äëÿ èçëå÷åíèÿ áîëåçíè ñîåäèíèòü îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ ñ ìåòîäàìè âèçóàëèçàöèè âî âðåìÿ áîäðñòâîâàíèÿ.


Îïûò áîäðñòâîâàíèÿ ìîæåò ñòàòü áîëåå ÿðêèì áëàãîäàðÿ îñîçíàíèþ â ñíîâèäåíèè òîãî ôàêòà, ÷òî ÷åëîâåê — ñîàâòîð îòðàæàþùåãî åãî ñàìîãî ìèðà, à ýòîò ìèð â ñâîåé ñóáúåêòèâíîñòè — ëèøü îäíà èç ðàçëè÷íûõ âîçìîæíûõ ðåàëüíîñòåé. Îñîçíàíèå ñåáÿ òâîðöîì óñèëèâàåò îùóùåíèå îòâåòñòâåííîñòè ÷åëîâåêà çà ïðîøëûé è íàñòîÿùèé îïûò, ðàâíî êàê è îñîçíàíèå ñâîåé ñïîñîáíîñòè òâîðèòü áóäóùèé îïûò. Äàæå â òîì ñëó÷àå, êîãäà ýòî îùóùåíèå îòâåòñòâåííîñòè ïðèçíàåòñÿ òîëüêî èíòåëëåêòóàëüíî, îíî ìîæåò çàñòàâèòü ÷åëîâåêà ïîïûòàòüñÿ «âçÿòü æèçíü â ñâîè ðóêè», âíèìàòåëüíî ðàññìîòðåòü ñîáñòâåííûå áåññîçíàòåëüíûå ìîòèâû è ïîâåäåíèå, îïðåäåëÿþùèå åãî æèçíü.
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