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     "Îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ"  -  ýòî  êíèãà,  â  êîòîðîé   íà   îñíîâå


ñîâðåìåííîé  íàóêè  ðàñêðûòû ñåêðåòû äðåâíåãî èñêóññòâà ñíîâèäåíèé.  Â


ïîñëåäíåå âðåìÿ äàííàÿ îáëàñòü èññëåäîâàíèé ïðèâëåêëà ê  ñåáå  øèðîêîå


âíèìàíèå,   êîãäà   âûÿñíèëîñü,  ÷òî  ïðè  ñîîòâåòñòâóþùåé  òðåíèðîâêå


ïðàêòè÷åñêè êàæäûé ìîæåò íàó÷èòüñÿ âõîäèòü  â  îñîçíàííîå  ñíîâèäåíèå.


Êíèãà   ÿâëÿåòñÿ   ëó÷øèì   èç   èìåþùèõñÿ   ðóêîâîäñòâ  äëÿ  ðàçâèòèÿ


ñïîñîáíîñòåé ê îñîçíàííûì ñíîâèäåíèÿì è òâîð÷åñêîìó èõ èñïîëüçîâàíèþ.


     Àâòîð ïðåäîñòàâëÿåò ïðàâî ñâîáîäíîãî êîïèðîâàíèÿ, ðàñïðîñòðàíåíèÿ


è èçäàíèÿ ýòîé êíèãè, à òàêæå âñåõ ìàòåðèàëîâ â íåé ñîäåðæàùèõñÿ - äëÿ


âñåõ æåëàþùèõ!
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                               ÂÂÅÄÅÍÈÅ





     Âî ñíå   ðåãóëÿðíî   ïðîèñõîäÿò  ñòðàííûå,  óäèâèòåëüíûå  è  äàæå


íåâîçìîæíûå âåøè,  íî ëþäè îáû÷íî íå îñîçíàþò,  ÷òî ýòî ñîí.  Îáû÷íî -


ýòî  íå  çíà÷èò,  ÷òî  âñåãäà,  è ñóùåñòâóþò âàæíûå èñêëþ÷åíèÿ èç ýòèõ


ïðàâèë.  Èíîãäà ñïÿùèå îò÷åòëèâî  ïîíèìàþò  ïðè÷èíó  ïåðåæèâàåìûõ  èìè


ïðè÷óäëèâûõ ñîáûòèé, è ðåçóëüòàòîì ÿâëÿþòñÿ îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ.


     Óâåðåííûå â  òîì,  ÷òî  âîñïðèíèìàåìûé èìè ìèð ÿâëÿåòñÿ ïëîäîì èõ


ñîáñòâåííîãî âîîáðàæåíèÿ, "îñîçíàííî ñíîâèäÿùèå" ìîãóò öåëåíàïðàâëåííî


âëèÿòü íà ñîäåðæàíèå ñâîèõ ñíîâ. Îíè ìîãóò ñîçäàâàòü è ïðåîáðàçîâûâàòü


ïðåäìåòû,  ëþäåé,  ñèòóàöèè,  ìèðû  è  äàæå  ñàìèõ  ñåáÿ.  Ïî   ìåðêàì


ïðèâû÷íîãî íàì îáúåêòèâíîãî ìèðà, îíè ñïîñîáíû íà íåâîçìîæíîå.


     Ìèð îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé äàåò  áîëåå  øèðîêèå  âîçìîæíîñòè,  ÷åì


îáû÷íàÿ ðåàëüíîñòü,  ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ åå ïðîÿâëåíèÿõ, îò íèçìåííîãî


äî  âîçâûøåííîãî.  Âû  ìîæåòå,  åñëè  çàõîòèòå,  ïîãóëÿòü  íà  âåñåëîé


ïèðóøêå, ïîëåòåòü ê çâåçäàì èëè îòïðàâèòüñÿ â ïóòåøåñòâèå ïî âîëøåáíûì


ñòðàíàì.  Îñîçíàííûå  ñíîâèäåíèÿ  âû  ìîæåòå  èñïîëüçîâàòü  òàêæå  äëÿ


ðàçðåøåíèÿ  ñâîèõ  ïðîáëåì,  íàïðèìåð äëÿ ñàìîèñöåëåíèÿ è ñàìîðàçâèòèÿ


èëè äëÿ òîãî,  ÷òîáû ïîñòè÷ü ñìûñë äðåâíèõ ó÷åíèé è ðàáîòû ñîâðåìåííûõ


ïñèõîëîãîâ,  ñ÷èòàþùèõ,  ÷òî îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ  ìîãóò  ïîìî÷ü  âàì


ïðîíèêíóòü   â   ãëóáèíû  ñâîåãî  "ÿ",  óçíàòü,  êåì  âû  ÿâëÿåòåñü  â


äåéñòâèòåëüíîñòè.


     Îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ  èçâåñòíû  äàâíî,  íî  äî   ñèõ   ïîð   îíè


âîñïðèíèìàëèñü êàê ÿâëåíèå èñêëþ÷èòåëüíîå è ìàëîïîíÿòíîå.  Â ïîñëåäíåå


âðåìÿ  ýòà  îáëàñòü  èññëåäîâàíèé  ïðèâëåêëà  ê  ñåáå  âíèìàíèå  è  çà


ïðåäåëàìè  íàó÷íûõ êðóãîâ,  êîãäà âûÿñíèëîñü,  ÷òî ïðè ñîîòâåòñòâóþùåé


òðåíèðîâêå ëþäè   ìîãóò   íàó÷èòüñÿ  âõîäèòü  â  ñîí  ïðè  íåïîëíîñòüþ


âûêëþ÷åííîì ñîçíàíèè.


     Ïðåæäå ÷åì   âäàâàòüñÿ   â   ïîäðîáíîñòè   îñâîåíèÿ   îñîçíàííîãî


ñíîâèäåíèÿ,  íåîáõîäèìî ðàçîáðàòüñÿ â ïðè÷èíàõ,  ïîáóæäàþùèõ îáó÷àòüñÿ


ýòîìó.  Äåéñòâèòåëüíî ëè ïîòåíöèàëüíàÿ ïîëüçà îò îáó÷åíèÿ  îïðàâäûâàåò


âðåìÿ   è   óñèëèÿ,  çàòðà÷åííûå  íà  îâëàäåíèå  íàâûêàìè  îñîçíàííîãî


ñíîâèäåíèÿ?  Ìû ñ÷èòàåì,  ÷òî äà, íî ðåøàéòå ñàìè. Êàê èçâåñòíî, æèçíü


êîðîòêà.  Íà  ñàìîì  äåëå  îíà  åùå  êîðî÷å,  ïîñêîëüêó îò ÷åòâåðòè äî


ïîëîâèíû åå  ìû  ïðîâîäèì  âî  ñíå.  Áîëüøèíñòâî  ëþäåé  â îñíîâíîì íå


îñîçíàþò ñâîèõ  ñíîâ.  Ñîí  íå  îñìûñëåí,  è  ýòî  ïðèâîäèò  ê  ïîòåðå


ìíîãî÷èñëåííûõ âîçìîæíîñòåé ñîçíàòåëüíîé æèçíè.


     Íåóæåëè ïðîñïàòü  ñâîè ñíîâèäåíèÿ - íàèëó÷øåå èñïîëüçîâàíèå ñêóïî


îòïóùåííîãî íàì âðåìåíè?  Ýòî íå òîëüêî ïóñòàÿ  òðàòà  âðåìåíè,  íî  è


óïóùåííûé  øàíñ  ïðèîáðåñòè  çíàíèÿ,  ñïîñîáíûå  îáîãàòèòü íàøó æèçíü.


Ïðîíèêàÿ â ñíû,  ìîæíî ïðèîáðåñòè äîïîëíèòåëüíûé æèçíåííûé îïûò. Êðîìå


òîãî,  äîïîëíèòåëüíîå âðåìÿ ñîçíàòåëüíîãî ñîñòîÿíèÿ,  èñïîëüçóåìîå äëÿ


òðåíèðîâêè ñâîåãî óìà, ìîæåò ïðèíåñòè áîëüøóþ ïîëüçó.


     Îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ  -  ýòî íå òîëüêî çíàíèå,  íî è íàñòðîåíèå.


Ðàäîñòíîå ïðîáóæäåíèå ïîñëå ÷óäåñíîãî îñîçíàííîãî ñíà ÿâèòñÿ  ïðè÷èíîé


ïðåêðàñíîãî íàñòðîåíèÿ.    Ýòîò   ïåðåíîñ   ïîëîæèòåëüíûõ   ýìîöèé   â


áîäðñòâóþùåå ñîñòîÿíèå ÿâëÿåòñÿ âàæíûì àñïåêòîì îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé.


Íåçàâèñèìî îò òîãî,  çàïîìèíàåì ìû ñíû èëè íåò,  îíè íåðåäêî âëèÿþò íà


íàøå íàñòðîåíèå  íåïîñðåäñòâåííî  ïîñëå  ïðîáóæäåíèÿ,  à  èíîãäà  è  â


òå÷åíèå äîëãîãî âðåìåíè. Ïîñëå "ïëîõèõ" ñíîâ ìû ÷óâñòâóåì, ÷òî "âñòàëè


íå ñ  òîé  íîãè",  ïðèÿòíûå  æå  ñíû  âûçûâàþò  ýìîöèîíàëüíûé  ïîäúåì,


áîäðîñòü  è  óâåðåííîñòü  â  ñåáå.  Ýòî áîëåå ÷åì äîñòàòî÷íûé ñòèìóë ê


îáó÷åíèþ îñîçíàííîìó ñíîâèäåíèþ.


     Â ýòîé êíèãå ïîñëåäîâàòåëüíî ïðåäëàãàåòñÿ èíôîðìàöèÿ, íåîáõîäèìàÿ


äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ îïûòà îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé.  Â òîé èëè èíîé  ñòåïåíè


ïîëåçíû   âñå   ïðèâåäåííûå   çäåñü   òåõíèêè   è  óïðàæíåíèÿ,  íî  èõ


ýôôåêòèâíîñòü áóäåò çàâèñåòü îò ïñèõîôèçè÷åñêèõ  îñîáåííîñòåé  êàæäîãî


÷åëîâåêà.  Âûïîëíÿÿ ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ,  ñìîòðèòå,  ÷òî âàì ïîäõîäèò


ëó÷øå âñåãî.





                ÃËÀÂÀ 1. ÒÅÎÐÈß ÎÑÎÇÍÀÍÍÛÕ ÑÍÎÂÈÄÅÍÈÉ





     Ëþäåé âñåãäà  èíòåðåñîâàëà  ïîòðåáíîñòü  â  ñíå.   Äåéñòâèòåëüíî,


ïî÷åìó ìû âûíóæäåíû îòêëþ÷àòüñÿ íà âîñåìü ÷àñîâ êàæäûå ñóòêè?  Ïðèíÿòî


ñ÷èòàòü,  ÷òîáû âîññòàíîâèòü òåëî è äóõ è èçáàâèòüñÿ îò  áåñïîêîéñòâà,


âûçûâàåìîãî òåìíîòîé.  Íà ñàìîì äåëå ñîí - îáëàñòü,  òàÿùàÿ â ñåáå åùå


ìíîãî çàãàäîê.  Íî íàçûâàòü ñîí çàãàäêîé - çíà÷èò óêëîíÿòüñÿ îò îòâåòà


íà  áîëåå  ãëîáàëüíûé  âîïðîñ:  ÷òî òàêîå áîäðñòâîâàíèå?  Îñíîâíîé åãî


ïðèçíàê - ýòî îñîçíàííîñòü, ñîçíàíèå. Îñîçíàíèå ÷åãî? Êîãäà ìû ãîâîðèì


î ñíå èëè áîäðñòâîâàíèè, òî ïîíèìàåì ïîä ýòèì îñîçíàíèå âíåøíåãî ìèðà.


Îäíàêî,  íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè  ñíà  è,  êàê  ïðàâèëî,  íå  âîñïðèíèìàÿ


âíåøíèé ìèð, ÷åëîâåê â òî æå âðåìÿ ìîæåò îñîçíàâàòü ìèð, ñîçäàííûé åãî


âîîáðàæåíèåì.  Ñóùåñòâóþò  ðàçíûå  ñòåïåíè  áîäðñòâîâàíèÿ.   Îñîçíàííî


ñíîâèäÿùèå  ëó÷øå îñîçíàþò ðåàëüíóþ ñèòóàöèþ,  ïîñêîëüêó çíàþò,  êîãäà


îíè íàõîäÿòñÿ âî ñíå.  Ìîæíî  ñêàçàòü,  ÷òî  îíè  áîäðñòâóþò  â  ñâîèõ


ñíîâèäåíèÿõ.


     Íî êàêèì îáðàçîì ëþäè ïðèõîäÿò ê "ïðîáóæäåíèþ"? Áîäðñòâîâàíèå äëÿ


áèîëîãè÷åñêèõ  ñèñòåì - ýòî ôóíêöèÿ ìîçãà.  Îðãàíû ÷óâñòâ âîñïðèíèìàþò


èíôîðìàöèþ (ñâåò,  çâóê,  òåìïåðàòóðó,  òàêòèëüíûå îùóùåíèÿ, çàïàõ) îò


îêðóæàþùåãî ìèðà è ïåðåäàþò åå â ìîçã.  Ìîçã îáðàáàòûâàåò èíôîðìàöèþ è


äåëàåò íà  åå  îñíîâå âûâîäû î ñîáûòèÿõ âî âíåøíåì ìèðå.  Îí ïîçâîëÿåò


íàì âîñïðèíèìàòü ìèð êàê âî ñíå,  òàê è  íàÿâó  è  ÿâëÿåòñÿ  ïðîäóêòîì


áèîëîãè÷åñêîé ýâîëþöèè.


     ×òî áû âû íè äåëàëè â ñîñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ,  âàø ìîçã  àêòèâíî


îáðàáàòûâàåò  ñåíñîðíóþ  èíôîðìàöèþ,  ïîñòóïàþùóþ èç îêðóæàþùåãî ìèðà.


Íàðÿäó ñ èíôîðìàöèåé,  çàëîæåííîé â âàøåé ïàìÿòè,  îíà ÿâëÿåòñÿ ñûðüåì


äëÿ   ñòðîèòåëüñòâà  ìîäåëè  ìèðà.  Ýòà  ìîäåëü  òî÷íî  îòðàæàåò  âàøè


âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ íèì äî òåõ ïîð, ïîêà âû àêòèâíî áîäðñòâóåòå.


     Ïðè ïàññèâíîì   áîäðñòâîâàíèè  âíèìàíèå  ïåðåìåùàåòñÿ  ñ  âíåøíåé


èíôîðìàöèè íà âíóòðåííþþ.  Âàøå ìûøëåíèå äî èçâåñòíîé ñòåïåíè îáðåòàåò


íåçàâèñèìîñòü  îò âíåøíèõ âîçäåéñòâèé,  ìûñëè íà÷èíàþò áëóæäàòü,  è âû


êàê  áû  ñïèòå  íàÿâó.  Êàêàÿ-òî  ÷àñòü  âàøåãî  ìîçãà  ìîäåëèðóåò  íå


ðåàëüíûé,  îêðóæàþùèé  âàñ  ìèð,  à  ìèð ïîòåíöèàëüíûé.  Â òî æå âðåìÿ


èìåþùàÿñÿ  ó  âàñ  óïðîùåííàÿ  ìîäåëü  âíåøíåãî  ìèðà  â  ëþáîå  âðåìÿ


(íàïðèìåð, ïðè âîçíèêíîâåíèè îïàñíîñòè) ìîæåò ïåðåêëþ÷èòü íà ñåáÿ âàøå


âíèìàíèå.


     Âî âðåìÿ  ñíà  èç  âíåøíåãî  ìèðà  ïîñòóïàåò  òàê  ìàëî ñåíñîðíîé


èíôîðìàöèè,  ÷òî âû ïåðåñòàåòå  åãî  ñîçíàòåëüíî  ìîäåëèðîâàòü.  Êîãäà


ñïÿùèé  ìîçã  àêòèâèçèðóåòñÿ  â äîñòàòî÷íîé ñòåïåíè,  â âàøåì ñîçíàíèè


âîçíèêàåò ìîäåëü ìèðà,  êîòîðàÿ îáû÷íî  íå  çàâèñèò  îò  ïðîèñõîäÿùåãî


âîêðóã  âàñ.  Ìû  íàçûâàåì  ýòî  ñíîì.  Ñïÿùèé  ìîçã íå âñåãäà ñîçäàåò


ïîäðîáíóþ  ìîäåëü  ìèðà.  Èíîãäà  êàæåòñÿ,  ÷òî   îí   ëèøü   ïûòàåòñÿ


ñîñðåäîòî÷èòüñÿ   è   ïî÷òè   íå  äåéñòâóåò.  Ðàçëè÷èÿ  â  ïñèõè÷åñêîé


àêòèâíîñòè âî âðåìÿ ñíà â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè  çàâèñÿò  îò  ñîñòîÿíèÿ


ìîçãà ñïÿùåãî.


     Ñîí íå ÿâëÿåòñÿ ïðîñòûì ïàññèâíûì îòêëþ÷åíèåì îò  âíåøíåãî  ìèðà,


êàê  ñ÷èòàëîñü  äî  XX  âåêà.  Ñóùåñòâóþò äâå ôàçû ñíà - áûñòðûé ñîí è


ìåäëåííûé ñîí.  Îíè îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà ïî ìíîãèì  áèîõèìè÷åñêèì,


ôèçèîëîãè÷åñêèì,   ïñèõîëîãè÷åñêèì  è  ïîâåäåí÷åñêèì  ïàðàìåòðàì.  Äëÿ


îïðåäåëåíèÿ ôàçû ñíà îòñëåæèâàþò èçìåíåíèÿ  ðèòìîâ  ìîçãà  íà  òåêóùèé


ìîìåíò  (ýëåêòðè÷åñêîé àêòèâíîñòè,  èçìåðÿåìîé íà ïîâåðõíîñòè ãîëîâû),


äâèæåíèé ãëàç  è  ìûøå÷íîãî  òîíóñà.  Ìåäëåííàÿ  ôàçà  äîâîëüíî õîðîøî


ñîãëàñóåòñÿ  ñ  îáùåïðèíÿòûì  âçãëÿäîì  íà  ñîí   êàê   íà   ñîñòîÿíèå


áåçäåÿòåëüíîãî  îòäûõà  -  ìîçã ïî÷òè íå ðàáîòàåò,  äûõàíèå ìåäëåííîå,


ãëóáîêîå.  Îáìåí âåùåñòâ  ïðè  ýòîì  ìèíèìàëåí;  ïðîèñõîäèò  âûäåëåíèå


ãîðìîíîâ ðîñòà,  ñòèìóëèðóþùèõ âîññòàíîâèòåëüíûå ïðîöåññû. Ðàçáóæåííûå


â ýòîì ñîñòîÿíèè ëþäè äåçîðèåíòèðîâàíû è ðåäêî ïîìíÿò ñíû.


     Ïåðåõîä îò ìåäëåííîãî ñíà ê áûñòðîìó âåñüìà  îò÷åòëèâ.  Âî  âðåìÿ


áûñòðîãî  ñíà,  îáû÷íî  èìåíóåìîãî  ôàçîé  áûñòðûõ äâèæåíèé ãëàç,  èëè


ÁÄÃ-ñíîì, âàøè çðà÷êè çà ñîìêíóòûìè âåêàìè ñîâåðøàþò áûñòðûå äâèæåíèÿ,


ïî÷òè  êàê  â  áîäðñòâóþùåì  ñîñòîÿíèè.  Äûõàíèå  ñòàíîâèòñÿ  ÷àñòûì è


ïðåðûâèñòûì,  ìîçã ðàñõîäóåò ñòîëüêî æå ýíåðãèè,  ñêîëüêî è  âî  âðåìÿ


áîäðñòâîâàíèÿ, è âàì ñíÿòñÿ ÿðêèå ñíû.


     "Ñîííûé ïàðàëè÷" ÁÄÃ-ôàçû  íå  âñåãäà  ïðåêðàùàåòñÿ  ñðàçó  ïîñëå


ïðîáóæäåíèÿ,  ïîýòîìó,  ïðîñíóâøèñü,  âû  èíîãäà  ñ  ìèíóòó  íå ìîæåòå


ïîøåâåëèòüñÿ. Ñîííûé ïàðàëè÷ ìîæåò íàïóãàòü âàñ, õîòÿ íà ñàìîì äåëå îí


áåçîáèäåí  è  ìîæåò  äàæå  áûòü  ïîëåçåí  äëÿ  âõîæäåíèÿ  â îñîçíàííîå


ñíîâèäåíèå.


     Ìåäëåííûé ñîí,  â ñâîþ î÷åðåäü, äåëèòñÿ åùå íà òðè ñòàäèè. Ïåðâàÿ


-  ýòî  ïåðåõîäíîå  ñîñòîÿíèå  ìåæäó ïàññèâíûì áîäðñòâîâàíèåì è ëåãêèì


ñíîì.  Îíà  õàðàêòåðèçóåòñÿ  ìåäëåííûìè  äâèæåíèÿìè  ãëàç   è   ÿðêèìè


îòðûâî÷íûìè âèäåíèÿìè, íàçûâàåìûìè ãèïíàãîãè÷åñêèìè (òî åñòü ââîäÿùèìè


â ñîí) îáðàçàìè.  Îáû÷íî ìû áûñòðî "ïðîñêàêèâàåì" ÷åðåç ïåðâóþ  ñòàäèþ


âî âòîðóþ,  ïðåäñòàâëÿþùóþ ñîáîé óæå íàñòîÿùèé ñîí è õàðàêòåðèçóþùóþñÿ


óíèêàëüíîé  ìîçãîâîé   àêòèâíîñòüþ,   èìåíóåìîé   "âåðåòåíî   ñíà"   è


"Ê-êîìïëåêñ".    Ïñèõè÷åñêàÿ   àêòèâíîñòü   íà   ýòîé   ñòàäèè   íîñèò


ôðàãìåíòàðíûé è ïðèçåìëåííûé õàðàêòåð.


     Ïðèìåðíî ÷åðåç äâàäöàòü-òðèäöàòü ìèíóò âû ïîãðóæàåòåñü åùå ãëóáæå


- â "äåëüòà-ñîí",  íàçâàííûé òàê èç-çà ÿðêî âûðàæåííûõ ìåäëåííûõ  âîëí


íà ýíöåôàëîãðàììå. Ñîäåðæàíèå äåëüòà-ñíà îáû÷íî ïî÷òè íå ñîõðàíÿåòñÿ.


     Ïîñëå ïîãðóæåíèÿ â äåëüòà-ñîí è ïðåáûâàíèÿ â íåì òðèäöàòü - ñîðîê


ìèíóò  âû  âîçâðàùàåòåñü  îáðàòíî  âî  âòîðóþ  ñòàäèþ.  Ïðèìåðíî ÷åðåç


âîñåìüäåñÿò - äåâÿíîñòî ìèíóò  ïîñëå  çàñûïàíèÿ  âû  âïåðâûå  çà  íî÷ü


âõîäèòå â ÁÄÃ-ñîí.  Ïîñëå 5-10 ìèíóò ÁÄÃ-ñíà âû, âîçìîæíî, ïðîñíåòåñü,


çàïîìíèâ ñîí,  èëè ïðîâàëèòåñü îáðàòíî âî âòîðóþ ñòàäèþ,  à ïîòîì  åùå


ãëóáæå â äåëüòà-ñîí è öèêë ñíà ïîâòîðèòñÿ.


     Äëÿ èçó÷åíèÿ  è  ïðàêòèêè  îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ íà äàííîì ýòàïå


ñëåäóåò ïîìíèòü,  ÷òî:  1)  äëèòåëüíîñòü  ÁÄÃ-ïåðèîäîâ  âîçðàñòàåò  íà


ïðîòÿæåíèè íî÷è; 2) èíòåðâàëû ìåæäó ÁÄÃ-ïåðèîäàìè ïðè ýòîì óìåíüøàþòñÿ


îò äåâÿíîñòà ìèíóò â íà÷àëå ñíà äî 20-30 ìèíóò âîñåìüþ ÷àñàìè ïîçæå. Â


êîíöå  êîíöîâ  ïîñëå  ïÿòè  èëè  øåñòè ïåðèîäîâ ñíà ñî ñíîâèäåíèÿìè íà


äåñÿòûé èëè ïÿòíàäöàòûé ðàç çà íî÷ü âû  ïðîñûïàåòåñü  îêîí÷àòåëüíî  (â


äåéñòâèòåëüíîñòè  ìû îáû÷íî ïðîñûïàåìñÿ êàæäûé ðàç,  íî ñðàçó çàáûâàåì


îá  ýòîì,  òî÷íî  òàê  æå,  êàê  ìîæåì  çàáûòü  ðàçãîâîð  ñ  êåì-ëèáî,


îêëèêíóâøèì íàñ ñðåäè íî÷è).


     Ñîáûòèÿ, ó÷àñòíèêàìè êîòîðûõ âû ñòàíîâèòåñü âî ñíå,  îêàçûâàþò íà


âàø ìîçã (è â íåêîòîðîé ñòåïåíè íà òåëî) âëèÿíèå,  âî ìíîãîì ñõîäíîå ñ


òåì, êàêîå  îêàçûâàþò  àíàëîãè÷íûå  ñîáûòèÿ  íàÿâó.  Êîãäà   îñîçíàííî


ñíîâèäÿùèå   çàäåðæèâàþò  âî  ñíå  äûõàíèå  èëè  äûøàò  ÷àùå,  òî  ýòî


íåïîñðåäñòâåííî  îòðàæàåòñÿ  íà  èõ  ðåàëüíîì  äûõàíèè.  Áîëåå   òîãî,


èçìåíåíèÿ â äåÿòåëüíîñòè ìîçãà,  âûçûâàåìûå ïåðåõîäîì îò ïåíèÿ ê ñ÷åòó


(ïðè ïåíèè â áîëüøåé ñòåïåíè çàäåéñòâóåòñÿ  ïðàâîå  ïîëóøàðèå,  à  ïðè


ñ÷åòå   -   ëåâîå)   â   áîäðñòâóþùåì   ñîñòîÿíèè,  ïðàêòè÷åñêè  òî÷íî


âîñïðîèçâîäÿòñÿ â îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèÿõ. Òî åñòü äëÿ íàøåãî ìîçãà íåò


ðàçíèöû, âî ñíå èëè íàÿâó âûïîëíÿåòñÿ òî èëè èíîå äåéñòâèå. Ýòîò âûâîä


îáúÿñíÿåò,  ïî÷åìó ñíîâèäåíèÿ êàæóòñÿ òàêèìè ðåàëüíûìè.  Äëÿ ìîçãà îíè


äåéñòâèòåëüíî ðåàëüíû.





               ÃËÀÂÀ 2. ÏÐÀÊÒÈÊÀ ÎÑÎÇÍÀÍÍÛÕ ÑÍÎÂÈÄÅÍÈÉ





                    1. ÏÅÐÂÛÅ ØÀÃÈ Â ÏÎÇÍÀÍÈÈ ÑÍÎÂ





                       1.1. Êàê âñïîìèíàòü ñíû





     Ïîêà âû   íå  íàó÷èòåñü  ïîäðîáíî  âñïîìèíàòü  ñâîè  ñíû,  âû  íå


äîáüåòåñü áîëüøèõ óñïåõîâ â  îñîçíàííîì  ñíîâèäåíèè.  Ýòîìó  åñòü  äâå


ïðè÷èíû. Âî-ïåðâûõ, îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå, äàæå åñëè îíî ó âàñ è áûëî,


íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ, åñëè âû íå ìîæåòå åãî âñïîìíèòü. Â òå÷åíèå


æèçíè  ìû  âñå,  âåðîÿòíî,  ïåðåæèëè  ìíîæåñòâî îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé,


êîòîðûå  òóò  æå  çàáûëè.  Âî-âòîðûõ,  äëÿ   äîñòèæåíèÿ   îñîçíàííîñòè


íåîáõîäèìî ïîíÿòü âî ñíå,  ÷òî ýòî ëèøü ñîí,  à äëÿ ýòîãî íóæíî õîðîøî


çíàòü, íà ÷òî îí ïîõîæ.


     Â îáùèõ ÷åðòàõ,  âû çíàåòå,  ÷òî òàêîå ñîí.  Îäíàêî ïðè ïåðåñêàçå


åãî  íå âñåãäà ìîæíî îòëè÷èòü îò ðåàëüíîñòè.  Â îáùåì,  ñíû íàïîìèíàþò


ðåàëüíóþ æèçíü,  çà  òåì  ëèøü  èñêëþ÷åíèåì,  ÷òî  ìèð  ñíîâèäåíèé  íå


ïîä÷èíÿåòñÿ   çàêîíàì,   äåéñòâóþùèì  â  ìèðå  áîäðñòâîâàíèÿ.  Ïîýòîìó


íåîáõîäèìî èçó÷àòü  îáñòàíîâêó  ñíîâ,  ÷òîáû  âûÿâèòü  åå  õàðàêòåðíûå


ïðèçíàêè.  Ýòîãî ìîæíî äîáèòüñÿ, çàïèñûâàÿ ñâîè ñíû è âûäåëÿÿ íàèáîëåå


õàðàêòåðíûå äëÿ íèõ ýëåìåíòû.


     Âàøè óñèëèÿ â ðàáîòå íàä òåõíèêàìè îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ îáðåòóò


ñìûñë òîëüêî â òîì ñëó÷àå,  åñëè âû íàó÷èòåñü âñïîìèíàòü õîòÿ áû  îäèí


ñîí çà íî÷ü. Äîñòè÷ü ýòîé öåëè âàì ïîìîãóò ñëåäóþùèå ðåêîìåíäàöèè.


     Âî-ïåðâûõ, íàäî õîðîøî âûñûïàòüñÿ.  Îòäîõíóâøåìó  ÷åëîâåêó  ëåã÷å


ñîñðåäîòî÷èòüñÿ  íà  çàïîìèíàíèè  ñíîâèäåíèé  è  ëåã÷å âñòàâàòü íî÷üþ,


÷òîáû  çàïèñàòü  èõ.  Âî-âòîðûõ,  íåîáõîäèìîñòü  äîïîëíèòåëüíîãî   ñíà


îáóñëîâëåíà   òåì,   ÷òî   äëèòåëüíîñòü  è  ÷àñòîòà  ïåðèîäîâ  ÁÄÃ-ñíà


óâåëè÷èâàþòñÿ â òå÷åíèå íî÷è.  Ïåðâûé ñîí  -  ñàìûé  êîðîòêèé  (îáû÷íî


îêîëî  äåñÿòè  ìèíóò),  ñïóñòÿ  æå âîñåìü ÷àñîâ åãî äëèòåëüíîñòü ìîæåò


óâåëè÷èòüñÿ äî ñîðîêà ïÿòè - øåñòèäåñÿòè ìèíóò.


     Â òå÷åíèå  ÁÄÃ-ïåðèîäà  ó  âàñ  ìîæåò  áûòü íåñêîëüêî ðàçäåëåííûõ


êðàòêîâðåìåííûìè  ïðîáóæäåíèÿìè   ñíîâèäåíèé,   êîòîðûå   ÷àùå   âñåãî


çàáûâàþòñÿ.  Ïàìÿòü î íèõ ñîõðàíÿåòñÿ ëèøü â òîì ñëó÷àå,  åñëè ÷åëîâåê


ïðîñíóëñÿ íà äîñòàòî÷íî äëèòåëüíîå âðåìÿ äî ïåðåõîäà â  äðóãèå  ñòàäèè


ñíà.


     Åñëè âû ñïèòå  ñëèøêîì  êðåïêî,  ÷òîáû  ïðîñíóòüñÿ  ïîñðåäè  ñíà,


ïîïðîáóéòå    èñïîëüçîâàòü    áóäèëüíèê.   ÁÄÃ-ïåðèîäû   íàñòóïàþò   ñ


ïåðèîäè÷íîñòüþ ïðèìåðíî â äåâÿíîñòî ìèíóò,  ïîýòîìó  çàâîäèòå  åãî  íà


âðåìÿ,  êðàòíîå äåâÿíîñòà ìèíóòàì ñ òîãî ìîìåíòà, êàê ëÿæåòå ñïàòü. Òî


åñòü äëÿ ïðîáóæäåíèÿ â îòäàëåííîé ÁÄÃ-ôàçå áóäèëüíèê äîëæåí  çàçâîíèòü


÷åðåç ÷åòûðå ñ ïîëîâèíîé, øåñòü èëè ñåìü ñ ïîëîâèíîé ÷àñîâ ïîñëå òîãî,


êàê âû ëåãëè ñïàòü.


     Äðóãèì íåîáõîäèìûì  óñëîâèåì çàïîìèíàíèÿ ñíîâ ÿâëÿåòñÿ ìîòèâàöèÿ.


×òîáû çàïîìíèòü ñîí, ìíîãèì ëþäÿì äîñòàòî÷íî ïðîñòî íàñòðîèòüñÿ íà ýòî


è íàïîìíèòü ñåáå î ñâîåì íàìåðåíèè,  ëîæàñü ñïàòü. Çàäà÷à îáëåã÷àåòñÿ,


åñëè ñîçäàåòñÿ óñòàíîâêà íà èíòåðåñíûå îñìûñëåííûå ñíîâèäåíèÿ.  Æóðíàë


äëÿ çàïèñè ñíîâèäåíèé,  êîòîðûé â ìîìåíò ïðîáóæäåíèé äîëæåí íàõîäèòüñÿ


ðÿäîì,   óêðåïèò   âàøå   íàìåðåíèå.   Ðàáîòà   ñ   æóðíàëîì   ïîìîæåò


ñîñðåäîòî÷èòüñÿ è ïîäðîáíåå âñïîìíèòü ñîí. Íèæå ïðèâåäåíû ðåêîìåíäàöèè


ïî åãî âåäåíèþ.


     Âûðàáîòàéòå ïðèâû÷êó ñïðàøèâàòü ñåáÿ,  ïðîñíóâøèñü:  "×òî ÿ âèäåë


âî ñíå?",  ÷òîáû äðóãèå ìûñëè íå ñìîãëè âàñ îòâëå÷ü îò ñîäåðæàíèÿ ñíà.


Ñòàðàéòåñü  íå  ìåíÿòü ïîëîæåíèÿ,  â êîòîðîì ïðîñíóëèñü,  íå äóìàéòå î


ïðåäñòîÿùèõ äåëàõ. Åñëè íå ìîæåòå ñðàçó âñïîìíèòü ñîí, íåñêîëüêî ìèíóò


ïîëåæèòå,  íå äâèãàÿñü è íè î ÷åì íå äóìàÿ.  Òàê âàì óäàñòñÿ âñïîìíèòü


ïî êðàéíåé ìåðå îòäåëüíûå ôðàãìåíòû.  Â ñëó÷àå íåóäà÷è ñïðîñèòå  ñåáÿ:


"Î  ÷åì  ÿ  òîëüêî  ÷òî äóìàë?" è "×òî ÿ òîëüêî ÷òî ÷óâñòâîâàë?" Ñðåäè


ýòèõ ìûñëåé è ÷óâñòâ ÷àñòî ìîæíî  íàéòè  íèòè,  ïîçâîëÿþùèå  âñïîìíèòü


âåñü ñîí.


     Ïîïûòàéòåñü óäåðæàòü ëþáóþ èç íèõ è âîññòàíîâèòü ñîáûòèÿ ñ  ýòîãî


ìåñòà.  Ïîòîì  ñïðîñèòå  ñåáÿ,  ÷òî ïðîèñõîäèëî ðàíüøå,  è åùå ðàíüøå,


âîñêðåøàÿ ñîáûòèÿ â îáðàòíîì ïîðÿäêå.  Ïðîéäåò íåìíîãî âðåìåíè,  è  âû


íàó÷èòåñü ïîäðîáíî âîññòàíàâëèâàòü ñîí ïî âñåãî ëèøü îäíîìó ôðàãìåíòó,


îñòàâøåìóñÿ â ïàìÿòè.  Åñëè æå íå ïîìîãàåò è ýòîò  ïðèåì,  ïîïûòàéòåñü


ïîôàíòàçèðîâàòü íà òåìó ñíà,  êîòîðûé ó âàñ ìîã áû áûòü: îòìåòüòå, ÷òî


âû ÷óâñòâóåòå,  ñîñòàâüòå ñïèñîê òîãî,  ÷òî âàñ áåñïîêîèò,  è ñïðîñèòå


ñåáÿ:  "Âèäåë  ëè  ÿ  ýòî  âî  ñíå?"  Âñïîìíèâ ïóñòü äàæå òîëüêî îáùåå


íàñòðîåíèå ñíà,  îïèøèòå åãî â æóðíàëå ñíîâèäåíèé.  Åñëè âû íè÷åãî  íå


âñïîìíèëè ëåæà â ïîñòåëè, òî ñìîæåòå ýòî ñäåëàòü äíåì, ïîýòîìó äåðæèòå


ðó÷êó è æóðíàë íàãîòîâå.


     Áûâàåò, ÷òî  ïðîãðåññ  â  çàïîìèíàíèè ñíîâèäåíèé èäåò ìåäëåííî ïî


ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè  íàâûêàìè.  Íå  îò÷àèâàéòåñü:  ñî  âðåìåíåì  óñïåõ


ïðèäåò è ê âàì. Êàê òîëüêî âû íàó÷èòåñü çàïîìèíàòü õîòÿ áû îäèí ñîí çà


íî÷ü, ìîæíî ïðèñòóïàòü ê çàíÿòèÿì îñîçíàííûì ñíîâèäåíèåì.





                   1.2. Êàê âåñòè æóðíàë ñíîâèäåíèé





     Äëÿ çàïèñè ñíîâèäåíèé êóïèòå òåòðàäü  èëè  çàïèñíóþ  êíèæêó.  Îíà


äîëæíà  âàì íðàâèòüñÿ è ïðåäíàçíà÷àòüñÿ èñêëþ÷èòåëüíî äëÿ ïîñòàâëåííîé


öåëè.  Íàéäèòå åé ìåñòî âîçëå ïîñòåëè,  ÷òîáû  îíà  íàïîìèíàëà  âàì  î


íåîáõîäèìîñòè çàïèñûâàòü  ñíû.  Äëÿ  çàïèñåé ëó÷øå ïîäõîäèò ôëîìàñòåð,


êîòîðûé ïîçâîëÿåò ïèñàòü äàæå ëåæà.  Ðó÷êó èëè ôëîìàñòåð äëÿ çàïèñåé â


æóðíàëå  ñíîâèäåíèé íå ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü â äðóãèõ öåëÿõ.  Âàì òàêæå


ìîæåò  ïîòðåáîâàòüñÿ  ìàëåíüêèé  ôîíàðèê  ñ  çàæèìîì,  êîòîðûé   ëåãêî


êðåïèòñÿ ê æóðíàëó ñíîâèäåíèé íà ñëó÷àé,  åñëè âû íî÷üþ âñïîìíèòå ñîí.


Ïðîñíóâøèñü,  ñðàçó æå çàïèñûâàéòå óâèäåííîå âî ñíå.  Ïðè  ýòîì  ìîæíî


ëèáî ñðàçó çàïèñàòü âåñü ñîí, ëèáî ñîñòàâèòü êðàòêèé åãî ïëàí, êîòîðûé


ïîòîì ìîæíî áóäåò ðàñøèðèòü.


     Íå ñòîèò æäàòü óòðà, ÷òîáû çàïèñàòü ñîí. Êàêèìè áû îò÷åòëèâûìè íè


êàçàëèñü åãî äåòàëè íî÷üþ,  óòðîì âû ìîæåòå âñå çàáûòü. Ïî-âèäèìîìó, â


íàøåé ãîëîâå ñóùåñòâóåò íå÷òî, ñòèðàþùåå ñíîâèäåíèÿ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî


ñîáûòèÿ, ïðîèñõîäÿùèå âî ñíå, ïðèïîìèíàþòñÿ òðóäíåå, ÷åì ñîáûòèÿ äíÿ.


     Íå íàäî ïîäðàæàòü áîëüøîìó ïèñàòåëþ.  Âàø æóðíàë ñíîâèäåíèé - ýòî


èíñòðóìåíò, è åäèíñòâåííûé, êòî åãî áóäåò ÷èòàòü, - ýòî âû. Êàê âàæíóþ


õàðàêòåðèñòèêó âû äîëæíû çàôèêñèðîâàòü îáñòàíîâêó ñíà (âñå, ÷òî âî ñíå


âîñïðèíèìàëè  âàøè îðãàíû ÷óâñòâ),  à òàêæå âàøè ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè


íà ïðîèñõîäÿùåå.  Çàïèñûâàéòå âñå  íåîáû÷íîå,  âñå  íå  îòíîñÿùèåñÿ  ê


ðåàëüíîñòè  ñîáûòèÿ,  ñâîéñòâà  ïðåäìåòîâ (íàïðèìåð,  ëåòàþùàÿ ñâèíüÿ,


âîçìîæíîñòü äûøàòü ïîä  âîäîé  èëè  çàãàäî÷íûå  ñèìâîëû).  Ìîæíî  äàæå


÷òî-òî è çàðèñîâàòü â æóðíàëå.  Ýòî åùå îäèí ñïîñîá óñòàíîâèòü ñâÿçü ñ


îáðàçîì   íà  óðîâíå  àññîöèàöèé  è  èíòóèöèè,  êîòîðûé  ìîæåò  ïîìî÷ü


äîñòèãíóòü îñîçíàííîñòè â áóäóùèõ ñíàõ.


     Ââåðõó ñòðàíèöû  ïîñòàâüòå  äàòó.  Íèæå  îïèøèòå  ñíîâèäåíèå,  íå


ýêîíîìÿ áóìàãó.  Ïîñëå îïèñàíèÿ êàæäîãî ñíà îñòàâëÿéòå ÷èñòóþ ñòðàíèöó


äëÿ ïîñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé.


     Åñëè âû  çàïîìíèëè  ëèøü  ôðàãìåíò  ñíà,  âñå ðàâíî çàïèøèòå åãî,


êàêèì áû áåññâÿçíûì îí  íè  êàçàëñÿ.  Âñïîìíèâ  âåñü  ñîí,  îçàãëàâüòå


ñîîòâåòñòâóþùóþ   ñòðàíèöó   â   æóðíàëå   êîðîòêèì  åìêèì  íàçâàíèåì,


îòðàæàþùèì ñóòü è íàñòðîåíèå  ñíà.  Íàïðèìåð,  "Õðàíèòåëü  âåñíû"  èëè


"Áóíò â êëàññå".


     Ïðèñòóïèâ ê çàïèñÿì,  ïðîñìàòðèâàéòå  è  àíàëèçèðóéòå  ïðåäûäóùèå


ñíû.  Èñïîëüçîâàíèå  ñèìâîëîâ  ñíà  äëÿ  ñàìîàíàëèçà íå ÿâëÿåòñÿ öåëüþ


äàííîé êíèãè,  íî äëÿ ðàáîòû  ñ  æóðíàëîì  ñíîâèäåíèé  ïîëåçíû  âñÿêèå


òåõíèêè.


     Äëÿ èíòåðïðåòàöèè ñíîâ ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî  ìåòîäèê.  Îñîçíàííîå


ñíîâèäåíèå  -  ýòî  íå òåîðèÿ,  à ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ,  è ïîýòîìó îíî â


ðàâíîé ñòåïåíè ìîæåò áûòü ïðèìåíåíî êî ìíîãèì âèäàì  ðàáîòû  ñî  ñíîì.


Íåçàâèñèìî îò òîãî,  êàê âû ðàáîòàåòå ñ æóðíàëîì,  ìîæíî çàìåòèòü, ÷òî


íàâûêè  îñîçíàííîãî  ñíîâèäåíèÿ  óãëóáëÿþò  ïîíèìàíèå  ìåõàíèçìîâ,   ñ


ïîìîùüþ  êîòîðûõ  âàø  óì  ïîðîæäàåò  ñèìâîëû.  Ýòî,  â  ñâîþ î÷åðåäü,


ñòèìóëèðóåò âàøè óñèëèÿ,  íàïðàâëåííûå íà ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå. Áîëåå


òîãî,  ïîñòîÿííûé  àíàëèç  ñäåëàííûõ  âàìè  çàïèñåé  ïîìîæåò   âûÿâèòü


íåêîòîðûå  îñîáåííîñòè  âàøèõ  ñíîâèäåíèé,  ïî êîòîðûì âû âïîñëåäñòâèè


ñìîæåòå óçíàâàòü, ñïèòå ëè âû.





                          1.3. Ïðèçíàêè ñíà





     "ß ñòîÿë íà óëèöå ïåðåä ñâîèì äîìîì â Ëîíäîíå. Âñòàâàëî ñîëíöå, è


âîäû  çàëèâà  ñâåðêàëè,  â åãî ëó÷àõ.  ß âèäåë âûñîêèå äåðåâüÿ íà óãëó


óëèöû è âåðõóøêó ñòàðîé ñåðîé áàøíè çà Ôîðòè Ñòåïñ.  Â  ýòî  âðåìÿ,  â


âîëøåáíûõ ëó÷àõ    óòðåííåãî    ñîëíöà,    êàðòèíà    áûëà    îñîáåííî


ïðèâëåêàòåëüíîé.


     Òðîòóàð áûë   íå   îáû÷íûé,   à  ñëîæåííûé  èç  ãîëóáîâàòî-ñåðûõ,


ïðÿìîóãîëüíûõ êàìíåé,  äëèííûå ñòîðîíû  êîòîðûõ  áûëè  ïåðïåíäèêóëÿðíû


áîðäþðó.  ß óæå ñîáèðàëñÿ âîéòè â äîì,  êîãäà ìîé âçãëÿä ñëó÷àéíî óïàë


íà ýòè êàìíè,  è ìîå âíèìàíèå ïðèêîâàëî ÿâëåíèå,  íàñòîëüêî  ñòðàííîå,


÷òî  ÿ  íå  ìîã  ïîâåðèòü  ñâîèì  ãëàçàì:  êàìíè çà íî÷ü ïîìåíÿëè ñâîå


ïîëîæåíèå, è èõ äëèííûå ñòîðîíû áûëè òåïåðü ïàðàëëåëüíû áîðäþðó!


     È òóò  ìåíÿ  îñåíèëî:  íåñìîòðÿ  íà  ïîòðÿñàþùóþ ðåàëüíîñòü ýòîãî


÷óäåñíîãî ëåòíåãî óòðà,  ÿ ñïàë!  Êàê òîëüêî  ÿ  ýòî  ïîíÿë,  êà÷åñòâî


ñíîâèäåíèÿ  ñìåíèëîñü  ñïîñîáîì,  êîòîðûé î÷åíü òðóäíî îáúÿñíèòü òîìó,


êòî íå èñïûòàë ýòîãî ñàì.  Ìãíîâåííî ÿðêîñòü êàðòèíû âîçðîñëà  âî  ñòî


êðàò.  Íèêîãäà  ðàíüøå  íåáî,  è  ìîðå,  è  äåðåâüÿ íå ñâåòèëèñü òàêîé


âîñõèòèòåëüíîé êðàñîòîé.  Äàæå îáûêíîâåííûå  äîìà  êàçàëèñü  æèâûìè  è


ïîðàçèòåëüíî  êðàñèâûìè.  Íèêîãäà  ó  ìåíÿ  íå  áûëî  îùóùåíèÿ  òàêîãî


êîìôîðòà,  òàêîé ÿñíîñòè ìûñëåé è òàêîé íåâûðàçèìîé ñâîáîäû!  Îíî áûëî


òàêèì èçûñêàííûì,  ÷òî íåâîçìîæíî ïåðåäàòü åãî ñëîâàìè, íî äëèëîñü îíî


âñåãî íåñêîëüêî ìèíóò,  ïîñëå ÷åãî ÿ ïðîñíóëñÿ." Ëèøü áëàãîäàðÿ  îäíîé


íåîáû÷íîé  äåòàëè  - ÿâíî èçìåíèâøåìóñÿ ðàñïîëîæåíèþ êàìíåé áðóñ÷àòêè,


åäèíñòâåííî  íåâåðíîé  â  àáñîëþòíî  ðåàëèñòè÷íîì  âî  âñåì  îñòàëüíîì


ïåéçàæå, ýòîò  ÷åëîâåê (Îëèâåð Ôîêñ) ñìîã ïîíÿòü,  ÷òî îí ñïèò.  Òàêèå


äåòàëè,   ñâîéñòâåííûå   ñíîâèäåíèÿì,   íàçûâàþòñÿ   "ïðèçíàêè   ñíà".


Ïðèçíàêàìè ñíà îáëàäàåò ïî÷òè êàæäîå ñíîâèäåíèå,  è,  ïî-âèäèìîìó, îíè


èíäèâèäóàëüíû.


     Êàê òîëüêî âû íàó÷èòåñü èõ çàìå÷àòü,  ïðèçíàêè ñíà  áóäóò  èãðàòü


ðîëü íåîíîâûõ îãíåé,  âûñâå÷èâàþùèõ â òåìíîòå ñîîáùåíèå: "Ýòî ñîí! Ýòî


ñîí!" Èñòî÷íèêîì öåííîé èíôîðìàöèè î òîì,  êàêèì  îáðàçîì  ïðîÿâëÿåòñÿ


ïðèðîäà  ñíà,  ìîæåò  ïîñëóæèòü âàø æóðíàë ñíîâèäåíèé.  Îí ïîìîæåò âàì


íàó÷èòüñÿ  ðàñïîçíàâàòü  íàèáîëåå  ÷àñòî  âñòðå÷àþùèåñÿ  èëè  ïðèñóùèå


òîëüêî ñíó ïðèçíàêè.


     Ìíîãèå ëþäè  äîñòèãàþò   îñîçíàííîñòè   âî   ñíå   â   ðåçóëüòàòå


íàñòîðîæèâøèõ  èõ íåîáû÷íûõ èëè ñòðàííûõ ñîáûòèé.  Óìåíèå ðàñïîçíàâàòü


ïðèçíàêè ñíà ïîìîæåò âàì ñ áîëüøåé  ýôôåêòèâíîñòüþ  èñïîëüçîâàòü  ýòîò


åñòåñòâåííûé ìåòîä äîñòèæåíèÿ îñîçíàííîñòè.


     Îäíàêî î÷åíü ÷àñòî äàæå  íàëè÷èå  ïðèçíàêîâ  íå  ìîæåò  ïðîáóäèòü


ñîçíàíèå   èç-çà   îáû÷íîãî   ñòðåìëåíèÿ   ÷åëîâåêà  âñå  îáúÿñíÿòü  è


ðàöèîíàëèçèðîâàòü - â ðåçóëüòàòå îí ïðèäóìûâàåò  êàêîå-òî  îáúÿñíåíèå.


Îáúÿñíåíèå,  êîíå÷íî,  åñòü, íî òàêîé ïîëóîñîçíàííî ñíîâèäÿøèé ñëèøêîì


ðåäêî ïîíèìàåò,  êàêîå îíî íà ñàìîì äåëå.  Ñ äðóãîé ñòîðîíû,  ïðèçíàêè


ñíà  â  ñíîâèäåíèè  ÷åëîâåêà,  íàó÷èâøåãîñÿ ðàñïîçíàâàòü èõ,  ïîìîãàþò


äîáèòüñÿ ñîñòîÿíèÿ îñîçíàííîñòè.


     Ïðèçíàêè ñíà èíäèâèäóàëüíû,  õîòÿ íåêîòîðûå èç íèõ çíàêîìû ìíîãèì


èç íàñ:  íàïðèìåð,  âû èäåòå  íà  ðàáîòó  â  ïèæàìå.  Íèæå  ïðèâîäèòñÿ


ïðèáëèçèòåëüíûé  êàòàëîã  ïðèçíàêîâ  ñíà,  êîòîðûé  ìîæåò ïîìî÷ü âàì â


îïðåäåëåíèè ñâîèõ ïðèçíàêîâ ñíà,  íî íå çàáûâàéòå, ÷òî îíè äîëæíû áûòü


èíäèâèäóàëüíû.


     Â êàòàëîãå  ïðèçíàêè  ñíà  êëàññèôèöèðóþòñÿ  â   ñîîòâåòñòâèè   ñ


îùóùåíèÿìè ñïÿùåãî ïî ÷åòûðåì îñíîâíûì êàòåãîðèÿì.  Ïåðâàÿ êàòåãîðèÿ -


âíóòðåííÿÿ îñâåäîìëåííîñòü -  âêëþ÷àåò  òî,  ÷òî  ñïÿùèé  (åãî  "ýãî")


âîñïðèíèìàåò  êàê  ïðîèñõîäÿùåå âíóòðè íåãî,  òî åñòü êàê ñâîè ìûñëè è


÷óâñòâà.  Äðóãèå òðè êàòåãîðèè (äåéñòâèå,  ôîðìà è îáñòîÿòåëüñòâà, èëè


ñèòóàöèÿ)  êëàññèôèöèðóþò ýëåìåíòû îáñòàíîâêè ñíà.  Êàòåãîðèÿ äåéñòâèÿ


âêëþ÷àåò äåéñòâèÿ è äâèæåíèÿ âñåõ îáúåêòîâ ìèðà ñíà  -  âàøåãî  "ýãî",


äðóãèõ äåéñòâóþùèõ  ëèö  è îáúåêòîâ.  Êàòåãîðèÿ ôîðìû îáúåäèíÿåò ÷àñòî


ïðè÷óäëèâûå è èçìåí÷èâûå ôîðìû  âñåãî,  ÷òî  âàñ  îêðóæàåò.  Ïîñëåäíÿÿ


êàòåãîðèÿ  - ýòî îáñòîÿòåëüñòâà (ñèòóàöèÿ).  Íåîáû÷íûì èíîãäà ÿâëÿåòñÿ


èìåííî ñî÷åòàíèå ýëåìåíòîâ ñíà - ëþäåé,  ìåñò, äåéñòâèé èëè ïðåäìåòîâ,


â  òî  âðåìÿ  êàê  â êàæäîì èç íèõ â îòäåëüíîñòè íè÷åãî ñòðàííîãî íåò.


Ñâÿçàííûå ñ ïîäîáíûìè  îáñòîÿòåëüñòâàìè  ïðèçíàêè  ñíà  ìîæíî  íàçâàòü


ñèòóàöèîííûìè.  Â  ýòó  êàòåãîðèþ  âõîäÿò  òàêæå ïîÿâëåíèå âàñ â òàêîì


ìåñòå,  ãäå âû íèêàê íå  ìîæåòå  áûòü,  âñòðå÷è  â  íåîáû÷íûõ  ìåñòàõ,


íàõîæäåíèå  îáúåêòîâ  íå  òàì,  ãäå  èì  ñëåäóåò áûòü,  èëè âûïîëíåíèå


íåñâîéñòâåííîé âàì ðîëè.


     Êàæäàÿ êàòåãîðèÿ  ïîäðàçäåëÿåòñÿ íà áîëåå ìåëêèå è èëëþñòðèðóåòñÿ


ïðèìåðàìè ñíîâ,  èìåâøèõ ìåñòî â äåéñòâèòåëüíîñòè.  Ïðî÷èòàéòå êàòàëîã


âíèìàòåëüíî,   ÷òîáû   ïîíÿòü  ïðèíöèï  èäåíòèôèêàöèè  ïðèçíàêîâ  ñíà.


Ñëåäóþùåå çà íèì  óïðàæíåíèå  íàó÷èò  âàñ  âûäåëÿòü  ñâîè  ñîáñòâåííûå


ïðèçíàêè  ñíà,  êîòîðûå  áóäóò  èñïîëüçîâàòüñÿ  òåõíèêàìè  âõîæäåíèÿ â


îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå, îïèñàííûìè äàëåå.





                        ÊÀÒÀËÎÃ ÏÐÈÇÍÀÊÎÂ ÑÍÀ





                      ÂÍÓÒÐÅÍÍßß ÎÑÂÅÄÎÌËÅÍÍÎÑÒÜ





     Ó âàñ ðîäèëàñü ñòðàííàÿ ìûñëü, ñèëüíàÿ ýìîöèÿ, íåîáû÷íîå îùóùåíèå


èëè èçìåíèëîñü âîñïðèÿòèå.  Ìûñëü ìîæåò áûòü íåîáû÷íîé,  èç  òåõ,  ÷òî


ïðèõîäÿò  â  ãîëîâó  òîëüêî  âî ñíå,  èëè èç òåõ,  ÷òî ìîãóò âîëøåáíûì


îáðàçîì ïîâëèÿòü íà ìèð ñíà.  Ýìîöèÿ ìîæåò ïîêàçàòüñÿ âàì  íåóìåñòíîé.


Âû ìîæåòå îùóòèòü ïàðàëè÷,  èëè "âûéòè" èç òåëà. Âîñïðèÿòèå ìîæåò áûòü


íåîáû÷íî  ÿñíûì èëè ðàñïëûâ÷àòûì,  èëè æå âû ìîæåòå âèäåòü èëè ñëûøàòü


÷òî-íèáóäü, ÷òî íåäîñòóïíî âîñïðèÿòèþ â ñîñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ.


     ÏÐÈÌÅÐÛ:


     1. Ìûñëè:


     - ß ïûòàþñü ïîíÿòü,  îòêóäà âçÿëèñü ýòîò äîì ñ åãî îáñòàíîâêîé, è


â òî æå âðåìÿ îñîçíàþ íåëåïîñòü òàêèõ âîïðîñîâ.


     - Ìàøèíà  ñàìà  âåðíóëàñü îáðàòíî íà äîðîãó,  êàê òîëüêî ÿ ïîíÿë,


÷òî íå õî÷ó ïîïàñòü â àâàðèþ.


     - ß   îòêðûë  çàïåðòóþ  äâåðü  èñêëþ÷èòåëüíî  ïðè  ïîìîùè  ñâîåãî


æåëàíèÿ.


     2. Ýìîöèè:


     - ß îùóòèë ñèëüíåéøåå áåñïîêîéñòâî è æàëîñòü.


     - ß âîñòîðãàëñÿ Ã.


     - ß òàê çîë íà ñâîþ ñåñòðó,  ÷òî âûáðàñûâàþ â ìîðå âñå,  ÷òî äàëà


åé æåíùèíà.


     3. Îùóùåíèÿ:


     - ß îùóùàþ ñåáÿ âíå òåëà.


     - Ìåíÿ îõâàòûâàåò ñèëüíîå âîçáóæäåíèå.


     - Òàêîå ÷óâñòâî, áóäòî ìîþ ãîëîâó ñæèìàåò ãèãàíòñêàÿ ðóêà.


     4. Âîñïðèÿòèå:


     - Êàêèì-òî îáðàçîì ÿ ìîã âèäåòü áåç î÷êîâ.


     - ß âîñïðèíèìàë îêðóæàþùåå, êàê ïîñëå ïðèíÿòèÿ ËÑÄ.


     - Êàêèì-òî   îáðàçîì   ÿ  ñëûøó  ðàçãîâîð  äâóõ  ìóæ÷èí,  êîòîðûå


íàõîäÿòñÿ îò ìåíÿ î÷åíü äàëåêî.





                               ÄÅÉÑÒÂÈÅ





     Ëþáîå äåéñòâóþùåå  ëèöî  ñíîâèäåíèÿ  (âêëþ÷àÿ  íåæèâûå  îáúåêòû è


æèâîòíûõ) ñîâåðøàåò  ÷òî-òî  íåîáû÷íîå  èëè  íåâîçìîæíîå  â  ñîñòîÿíèè


áîäðñòâîâàíèÿ.  Ýòî  íå  äîëæíî áûòü ìûñëüþ èëè îùóùåíèåì ñïÿùåãî,  íî


äîëæíî áûòü ñâÿçàíî ñ îáñòàíîâêîé ñíà.  Ïðèìåð òàêîãî  ðîäà  ïðèçíàêîâ


ñíà - íåïðàâèëüíî ðàáîòàþùèå ïðèáîðû.


     ÏÐÈÌÅÐÛ:


     1. Äåéñòâèÿ "ýãî":


     - ß åäó äîìîé íà îäíîêîëåñíîì âåëîñèïåäå.


     - Íàõîäÿñü ïîä âîäîé, ÿ òåì íå ìåíåå äûøàë.


     - Ïîäòÿãèâàòüñÿ ñòàíîâèëîñü âñå ëåã÷å è ëåã÷å.


     2. Äåéñòâèÿ äðóãèõ ëèö:


     - Òðóïïà øâûðÿåò ìåðçêèõ ÷åðâåé â ïóáëèêó.


     - Ä. ñòðàñòíî öåëóåò ìåíÿ íà ãëàçàõ ñâîåé æåíû.


     - Ïàðèêìàõåð îáðåçàåò ìîè âîëîñû, ñâåðÿÿñü ñ ïëàíîì íà áóìàãå.


     3. Äåéñòâèÿ îáúåêòîâ:


     - Çàãîðàåòñÿ êîï÷åíàÿ êîëáàñà.


     - Ìèìî ïðîïëûâàåò áîëüøîé ìèãàþùèé ôîíàðü.


     - Àâòîìîáèëü íàáèðàåò îïàñíóþ ñêîðîñòü, à òîðìîçà íå ðàáîòàþò.





                                ÔÎÐÌÀ





     Âàø îáëèê,  îáëèê  äðóãèõ  ïåðñîíàæåé  èëè  îêðóæàþùèõ  ïðåäìåòîâ


íåîáû÷åí,   äåôîðìèðóåòñÿ   èëè   òðàíñôîðìèðóåòñÿ.  Àíîìàëèÿìè  ôîðìû


ñ÷èòàþòñÿ òàêæå íåîáû÷íûå îäåæäà,  ïðè÷åñêà èëè ìåñòî,  â  êîòîðîì  âû


íàõîäèòåñü âî ñíå.


     ÏÐÈÌÅÐÛ:


     1. Ôîðìà "ýãî":


     - ß ìóæ÷èíà (ýòî âèäèò âî ñíå æåíùèíà).


     - ß ñîñòîþ èç êó÷è ôàðôîðîâûõ òàðåëîê.


     - ß Ìîöàðò.


     2. Ôîðìà äðóãèõ ïåðñîíàæåé:


     - Ïîêà ñìîòðþ íà íåå, åå ëèöî ìåíÿåòñÿ.


     - Ìèìî ïðîõîäèò ãèãàíò  ñ  ãîëîâîé,  êàê  ó  Ñóùåñòâà  èç  ×åðíîé


ëàãóíû.


     - Â îòëè÷èå îò äåéñòâèòåëüíîñòè, âîëîñû Ã. êîðîòêî ïîäñòðèæåíû.


     3. Ôîðìà ìåñòà:


     - Êðàé áåðåãà íàïîìèíàåò äàìáó ñî ñòóïåíüêàìè âíèç.


     - ×åðòåæíàÿ áûëà íåïðàâèëüíîé ôîðìû.


     - ß çàáëóäèëñÿ,  ïîòîìó ÷òî óëèöû îêàçàëèñü íå òàêèìè,  êàê ÿ  èõ


ïîìíèë.


     4. Ôîðìà îáúåêòîâ:


     - ß âèæó êðîøå÷íîãî êðàñíîãî êîòåíêà.


     - Îäèí èç ìåøêîâ ïðèíÿë íå ñâîéñòâåííóþ åìó ôîðìó.


     - Áóêâû íà ìîåé ìàøèíå ñîñòàâëÿþò ñëîâî "Òîéàìà" âìåñòî "Òîéîòà".





                            ÎÁÑÒÎßÒÅËÜÑÒÂÀ





     Ñòðàííûìè ÿâëÿþòñÿ  ìåñòî  èëè  ñèòóàöèÿ  âî ñíå.  Âû îêàçàëèñü â


ñòðàííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ èëè ãäå-òî â òàêîì ìåñòå,  ãäå, ñêîðåå âñåãî,


íèêîãäà íå áûëè â ðåàëüíîé æèçíè.  Êðîìå òîãî,  âû èëè êòî-ëèáî äðóãîé


âûñòóïàåò  â  íåñâîéñòâåííîé  äëÿ  ñåáÿ  ðîëè.  Îùóùåíèå  íåóìåñòíîñòè


îêðóæàþùåãî; ñîáûòèÿ ñíà ìîãóò ïðîèñõîäèòü â ïðîøëîì èëè â áóäóùåì.


     ÏÐÈÌÅÐÛ:


     1. Ðîëü "ýãî":


     - Ìû ñêðûâàåìñÿ îò ïðàâîñóäèÿ.


     - Ñþæåò ñíà íàïîìèíàë ïîõîæäåíèÿ Äæåéìñà Áîíäà, è ÿ èãðàë ãëàâíóþ


ðîëü.


     - ß äèâåðñàíò â òûëó ïðîòèâíèêà âî âðåìÿ Âòîðîé ìèðîâîé âîéíû.


     2. Ðîëè äðóãèõ ïåðñîíàæåé:


     - Ìîåãî äðóãà ñ÷èòàþò ìîèì îòöîì.


     - Ìîé îòåö âåäåò ñåáÿ, êàê P., ìîé ëþáîâíèê.


     - Ðåéãàí, Áóø è Íèêñîí ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ëåòÿùèå ñàìîëåòû.


     3. Ìåñòîíàõîæäåíèå ïåðñîíàæåé:


     - Ìîè êîëëåãè è ìîè ñòàðûå øêîëüíûå äðóçüÿ âìåñòå.


     - Â ìîåé êîìíàòå íà ñòóëå ñèäåëà Ìàäîííà.


     - Ìîé ïîêîéíûé áðàò íàõîäèëñÿ ñî ìíîé íà êóõíå.


     4. Ìåñòîíàõîæäåíèå îáúåêòîâ:


     - Ìîÿ êðîâàòü ñòîÿëà íà óëèöå.


     - Â ìîåé êîìíàòå áûë òåëåôîí.


     - Â ñòåíå áûëè ñëèâî÷íûé ñûð è îâîùè.


     5. Ìåñòî äåéñòâèÿ:


     - ß íàõîæóñü â êîëîíèè íà Ìàðñå.


     - ß íàõîæóñü â ïàðêå ñ àòòðàêöèîíàìè.


     - ß îäèí íî÷üþ â îòêðûòîì îêåàíå.


     6. Âðåìÿ äåéñòâèÿ:


     - ß â øêîëå.


     - ß íà âñòðå÷å ìîåãî èíñòèòóòñêîãî âûïóñêà.


     - Ñî ìíîé ìîÿ ëîøàäü â ðàñöâåòå ñèë.


     7. Ñèòóàöèÿ


     - ß íà ñòðàííîé öåðåìîíèè.


     - Ó ìåíÿ äîìà ñíèìàþò òåëåïåðåäà÷ó.


     - Óñòðîåíà âñòðå÷à äâóõ ñåìåé ñ öåëüþ çíàêîìñòâà.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                   ÑÎÇÄÀÍÈÅ ÊÀÒÀËÎÃÀ ÏÐÈÇÍÀÊÎÂ ÑÍÀ





     1. Çàâåäèòå æóðíàë ñíîâèäåíèé.


     Çàïèñûâàéòå â  æóðíàë  âñå  ñâîè  ñíû.  Íàêîïèâ íå ìåíåå äåñÿòêà,


ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåìó ýòàïó.


     2. Ñîñòàâüòå êàòàëîã.


     Ïðîäîëæàÿ çàïèñûâàòü    ñíîâèäåíèÿ,   îòìå÷àéòå   ïðèçíàêè   ñíà.


Ïîä÷åðêèâàéòå èõ, à â êîíöå êàæäîãî îïèñàíèÿ ñîñòàâëÿéòå èõ ñïèñîê.


     3. Ðàñïðåäåëèòå ïðèçíàêè ñíà ïî êàòåãîðèÿì ñâîåãî êàòàëîãà.


     Íàïðîòèâ êàæäîãî ïðèçíàêà ñíà èç âàøåãî ñïèñêà íàïèøèòå,  ê êàêîé


êàòåãîðèè â  êàòàëîãå  îí  îòíîñèòñÿ.  Íàïðèìåð,  åñëè  âàì  ïðèñíèëñÿ


÷åëîâåê ñ ãîëîâîé êîòà, ýòî áóäåò ïðèçíàê êàòåãîðèè ôîðìû.


     4. Âûáåðèòå áàçîâóþ êàòåãîðèþ ïðèçíàêîâ ñíà.


     Îïðåäåëèòå, êàê ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ ïðèçíàêè  êàæäîé  èç  êàòåãîðèé


(âíóòðåííÿÿ  îñâåäîìëåííîñòü,  äåéñòâèå,  ôîðìà  èëè îáñòîÿòåëüñòâà) è


ïðîàíàëèçèðóéòå èõ  ñ òî÷êè çðåíèÿ ÷àñòîòû.  Êàòåãîðèÿ,  êîòîðàÿ áóäåò


ñòîÿòü âî ãëàâå ñïèñêà,  áóäåò âàøåé îñíîâíîé êàòåãîðèåé ïðèçíàêîâ ñíà


íà  ñëåäóþùåì  ýòàïå.  Åñëè  íåñêîëüêî êàòåãîðèé âñòðå÷àþòñÿ îäèíàêîâî


÷àñòî, âûáåðèòå òó, êîòîðàÿ âàì áîëüøå íðàâèòñÿ.


     5. Óïðàæíÿéòåñü â ïîèñêå ïðèçíàêîâ ñíà â ñîñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ.


     Âîçüìèòå çà ïðèâû÷êó è  äíåì  îòìå÷àòü  ñîáûòèÿ,  ñîîòâåòñòâóþùèå


ïðèçíàêàì  âàøåé  îñíîâíîé êàòåãîðèè.  Íàïðèìåð,  åñëè ýòà êàòåãîðèÿ -


äåéñòâèå,  ñëåäèòå çà òåì,  ÷òî äåëàåòå  âû,  äðóãèå  ëþäè,  æèâîòíûå,


ïðåäìåòû  è ìàøèíû.  Âíèìàòåëüíî ïðèñìàòðèâàéòåñü ê îáû÷íûì â ðåàëüíîì


ìèðå âåùàì - ýòî ïîìîæåò âàì óçíàâàòü íåîáû÷íûå âåùè â ìèðå ñíà.





      1.4. Ïëàíèðîâàíèÿ óñèëèé äëÿ ïîëó÷åíèÿ ìàêñèìàëüíîé îòäà÷è





     Ìíîãèå îñîçíàííî ñíîâèäÿùèå îòìå÷àëè,  ÷òî ÷àùå âñåãî  îñîçíàííûå


ñíîâèäåíèÿ  áûâàþò â óòðåííèå ÷àñû,  ïîñëå âîñõîäà ñîëíöà.  Â êàêîé-òî


ìåðå ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì,  ÷òî âî âòîðîé ïîëîâèíå íî÷è ÁÄÃ-ñîí  äëèòñÿ


äîëüøå, ÷åì â ïåðâîé. Êðîìå òîãî, îòíîñèòåëüíàÿ âåðîÿòíîñòü îñîçíàííûõ


ñíîâèäåíèé âîçðàñòàåò ñ êàæäûì ÁÄÃ-ïåðèîäîì.


     ×òîáû ïîÿñíèòü ýòî, äîïóñòèì, ÷òî îáû÷íî âû ñïèòå âîñåìü ÷àñîâ. Â


òå÷åíèå íî÷è  ó  âàñ  áóäåò,  âåðîÿòíî,  øåñòü  ÁÄÃ-ïåðèîäîâ,   âòîðàÿ


ïîëîâèíà èç êîòîðûõ ïðèäåòñÿ íà ïîñëåäíþþ ÷åòâåðòü  íî÷è.  Âåðîÿòíîñòü


òîãî,  ÷òî  ó âàñ áóäåò îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå â ýòè ïîñëåäíèå äâà ÷àñà


ñíà,  áîëåå ÷åì âäâîå ïðåâûøàåò åãî âåðîÿòíîñòü  çà  øåñòü  ïðåäûäóùèõ


÷àñîâ.  Òî  åñòü  åñëè  âû  ñîêðàòèòå  ñåáå âðåìÿ ñíà íà äâà ÷àñà,  òî


íàïîëîâèíó ñíèçèòå ñâîè øàíñû óâèäåòü îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå.  Åñëè  æå


âû îáû÷íî òðàòèòå íà ñîí âñåãî øåñòü ÷àñîâ,  òî óâåëè÷èâ ýòî âðåìÿ åùå


íà äâà ÷àñà, âû ñìîæåòå èõ óâåëè÷èòü.


     Âûâîä î÷åâèäåí:  åñëè  âû õîòèòå ïåðåæèâàòü îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ


÷àùå,  ñïèòå äîëüøå.  Èìåÿ æåëàíèå è  âðåìÿ  äëÿ  çàíÿòèé,  âû  äîëæíû


ïîñâÿùàòü  èì ïî êðàéíåé ìåðå îäíî óòðî â íåäåëþ,  â êîòîðîå âû ìîæåòå


íàõîäèòüñÿ â ïîñòåëè íà íåñêîëüêî ÷àñîâ äîëüøå, ÷åì îáû÷íî.


     Îäíàêî íå  ó  âñåõ  åñòü  âîçìîæíîñòü  ïîäîëüøå ïîñïàòü.  Åñëè âû


îòíîñèòåñü ê ýòîé êàòåãîðèè ëþäåé  âîñïîëüçóéòåñü  íåáîëüøèì  ñåêðåòîì


ïîâûøåíèÿ   ÷àñòîòû   îñîçíàííûõ   ñíîâèäåíèé,   êîòîðûé   íå  òðåáóåò


ïðîäîëæèòåëüíîãî ñíà.


     Çàêëþ÷àåòñÿ îí  â  ïåðåðàñïðåäåëåíèè  âðåìåíè,  çàòðà÷èâàåìîãî íà


ñîí.  Åñëè âû îáû÷íî ñïèòå ñ ïîëóíî÷è äî øåñòè  óòðà,  òî  âñòàíüòå  â


÷åòûðå  ÷àñà  è  äâà  ÷àñà  ïîçàíèìàéòåñü  ÷åì-íèáóäü.  Â  øåñòü ÷àñîâ


ëîæèòåñü ñíîâà è ñïèòå äî âîñüìè óòðà. Â òå÷åíèå ýòèõ äâóõ ÷àñîâ ó âàñ


áóäåò  ãîðàçäî  áîëåå  äëèííûé  ÁÄÃ-ïåðèîä,  ÷åì  åñëè áû âû ñïàëè êàê


îáû÷íî (ñ ÷åòûðåõ äî øåñòè), è âû óâèäèòå, ÷òî âåðîÿòíîñòü îñîçíàííîãî


ñíîâèäåíèÿ óâåëè÷èòñÿ áåç ïîòåðü âðåìåíè íà ñîí.


     Ïåðåðàñïðåäåëåíèå ñíà    ìîæåò   îêàçàòüñÿ   óäèâèòåëüíî   ìîùíûì


ñðåäñòâîì äëÿ äîñòèæåíèÿ îñîçíàííîñòè âî ñíå.  Óáåäèòåñü â ýòîì  ñàìè.


Äàæå  íåáîëüøèå  óñèëèÿ  â ýòîì íàïðàâëåíèè áóäóò ùåäðî âîçíàãðàæäåíû.


Äëÿ íà÷àëà ïðîäåëàéòå ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


           ÏËÀÍÈÐÎÂÀÍÈÅ ÂÐÅÌÅÍÈ ÄËß ÎÑÎÇÍÀÍÍÎÃÎ ÑÍÎÂÈÄÅÍÈß





     1. Çàâåäèòå áóäèëüíèê.


     Ïåðåä ñíîì ïîñòàâüòå áóäèëüíèê íà äâà-òðè ÷àñà ðàíüøå îáû÷íîãî.


     2. Ïðîñíóâøèñü, ñðàçó âûëåçàéòå èç ïîñòåëè.


     Óñëûøàâ çâîí áóäèëüíèêà, âûëåçàéòå èç ïîñòåëè íåìåäëåííî. Äâà èëè


òðè ÷àñà íå ñïèòå è çàíèìàéòåñü ñâîèìè äåëàìè.  Çàâåðøèòå èõ  ïðèìåðíî


çà ïîë÷àñà äî òîãî, êàê ñíîâà ëå÷ü ñïàòü.


     3. Ñêîíöåíòðèðóéòåñü  íà  òîì,  ÷òî  õîòèòå  ñäåëàòü â îñîçíàííîì


ñíîâèäåíèè.


     Â òå÷åíèå  ïîëó÷àñà,  ïåðåä  òåì êàê ñíîâà ëå÷ü ñïàòü,  äóìàéòå î


òîì,  ÷òî âû  õîòèòå  ñîâåðøèòü  â  îñîçíàííîì  ñíå:  êóäà  âû  õîòèòå


íàïðàâèòüñÿ,  êîãî  óâèäåòü èëè ÷òî ñäåëàòü.  Ìîæíî òàêæå çà ýòî âðåìÿ


ñî÷èíèòü ñîí  íà  îïðåäåëåííóþ  òåìó.   Åñëè   âû   õîòèòå   ïðèìåíèòü


ðåêîìåíäàöèè,  ïðåäëàãàåìûå  â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ êíèãè,  òî ýòî âðåìÿ


õîðîøî èñïîëüçîâàòü äëÿ ïîäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé.


     4. Ëîæèòåñü ñíîâà, ïðèìåíÿÿ òåõíèêó âõîæäåíèÿ.


     Óáåäèòåñü, ÷òî òàì,  ãäå âû áóäåòå ñïàòü, âàñ íè÷òî íå ïîòðåâîæèò


åùå íåñêîëüêî ÷àñîâ.  Èñïîëüçóéòå íàèáîëåå ïîäõîäÿùóþ äëÿ âàñ  òåõíèêó


âõîæäåíèÿ â îñîçíàííûé ñîí. Ýòè òåõíèêè îïèñàíû â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ.


     5. Ñïèòå åùå íå ìåíåå äâóõ ÷àñîâ.


     Ñíîâà çàâåäèòå  áóäèëüíèê  èëè  ïîïðîñèòå ðàçáóäèòü âàñ ÷åðåç äâà


÷àñà,  â òå÷åíèå êîòîðûõ âàñ íè÷òî íå äîëæíî òðåâîæèòü.  Ñêîðåå âñåãî,


çà ýòî âðåìÿ ó âàñ áóäåò îäèí äëèííûé ïåðèîä ÁÄÃ, à ìîæåò áûòü, è äâà.


     Óòðåííèå ÷àñû  -  ëó÷øåå  âðåìÿ äëÿ îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ åùå ïî


îäíîé ïðè÷èíå. Â íà÷àëå íî÷è äëÿ äîñòèæåíèÿ ÁÄÃ-ôàçû ñíà íàì òðåáóåòñÿ


îò  îäíîãî  äî  ïîëóòîðà  ÷àñîâ,  â  òî  âðåìÿ êàê â êîíöå åå ìû ìîæåì


äîñòèãíóòü åå âñåãî ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò ïîñëå òîãî, êàê ëåãëè ñïàòü.





                   1.5. Íàâûêè ãëóáîêîé ðåëàêñàöèè





     Ïåðåä íà÷àëîì  óïðàæíåíèé  ïî  îòðàáîòêå  âõîæäåíèÿ  â îñîçíàííîå


ñíîâèäåíèå âû äîëæíû óìåòü ïðèâîäèòü ñåáÿ  â  òàêîå  ñîñòîÿíèå,  êîãäà


òåëî  ïîëíîñòüþ  ðàññëàáëåíî,  à  óì  îñòàåòñÿ àêòèâíûì.  Êàê äîáèòüñÿ


ýòîãî, âû ïîéìåòå èç îïèñàííûõ íèæå óïðàæíåíèé.  Èõ âûïîëíåíèå ïîìîæåò


âàì  îñâîáîäèòüñÿ  îò  ïîâñåäíåâíûõ  çàáîò  è  ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ   íà


âõîæäåíèè  â  îñîçíàííîå  ñíîâèäåíèå.  Ñ ðàññåÿííûì óìîì è íàïðÿæåííûì


òåëîì âû íå äîñòèãíåòå íåîáõîäèìîé êîíöåíòðàöèè.  Ïîñòàðàéòåñü îñâîèòü


ýòè âàæíûå òåõíèêè ïåðåä òåì, êàê ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåé ãëàâå.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                        ÍÀÐÀÑÒÀÞÙÀß ÐÅËÀÊÑÀÖÈß





     1. Ëÿãòå íà æåñòêóþ ïîâåðõíîñòü.


     Åñëè íå ìîæåòå ëå÷ü, ñÿäüòå â óäîáíîå êðåñëî. Çàêðîéòå ãëàçà.


     2. Ïðèñëóøàéòåñü ê ñâîåìó äûõàíèþ.


     Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñâîåì äûõàíèè,  äàéòå åìó óãëóáèòüñÿ. Ñäåëàéòå


íåñêîëüêî ãëóáîêèõ âäîõîâ-âûäîõîâ, ïëàâíî ïåðåìåùàÿ äèàôðàãìó íà âäîõå


âíèç òàê,  ÷òîáû æèâîò ïîäàëñÿ âïåðåä è íàïîëíÿÿ ëåãêèå âîçäóõîì ñíèçó


ââåðõ.  Âûäîõíèòå è ðàññëàáüòåñü òàê,  ÷òîáû  âìåñòå  ñ  âûäîõîì  óøëî


íàïðÿæåíèå.


     3. Ïîñëåäîâàòåëüíî íàïðÿãèòå è ðàññëàáüòå êàæäóþ ìûøå÷íóþ ãðóïïó.


     Ïîî÷åðåäíî íàïðÿãèòå  è  çàòåì  ðàññëàáüòå  âñå  ìûøå÷íûå  ãðóïïû


ñâîåãî  òåëà.  Íà÷íèòå  ñ âåäóùåé ðóêè.  Ñîãíèòå ðóêó â çàïÿñòüå,  êàê


áóäòî  âû  õîòèòå  ïîëîæèòü  òûëüíóþ  ñòîðîíó  êèñòè  íà   ïðåäïëå÷üå.


Ïîäåðæèòå  åå  â  òàêîì  ïîëîæåíèè  5-10 ñåêóíä.  Îáðàòèòå âíèìàíèå íà


âîçíèêøåå íàïðÿæåíèå. Îïóñòèòå êèñòü è ðàññëàáüòåñü. Îòìåòüòå ðàçíèöó.


Ñíîâà íàïðÿãèòå è ðàññëàáüòå ðóêó.  Ñäåëàéòå ïàóçó â 20-30 ñåêóíä,  âî


âðåìÿ êîòîðîé ñäåëàéòå ìåäëåííûé âäîõ æèâîòîì è âûäîõ.  Ïîâòîðèòå  ýòó


ïðîöåäóðó  ñ  äðóãîé  ðóêîé.  Ïîòîì  ïîâòîðèòå  â  ïîñëåäîâàòåëüíîñòè:


íàïðÿæåíèå -  ðàññëàáëåíèå  -  íàïðÿæåíèå  -  ðàññëàáëåíèå  äëÿ   ìûøö


ïðåäïëå÷èé,  âåðõíåé ÷àñòè ðóê,  ëáà,  ÷åëþñòåé,  øåè,  ãðóäè, æèâîòà,


ñïèíû,  ÿãîäèö,  íîã è ñòóïíåé.  Ìåæäó  êàæäîé  ïàðîé  ìûøå÷íûõ  ãðóïï


äåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ è âûäîõ, ñ êàæäûì ðàçîì âñå áîëüøå ðàññëàáëÿÿñü.


     4. Èçáàâüòåñü îò âñÿêîãî íàïðÿæåíèÿ.


     Ïîðàáîòàâ ñî âñåìè  ìûøå÷íûìè  ãðóïïàìè,  äàéòå  èì  îêîí÷àòåëüíî


ðàññëàáèòüñÿ.  Åñëè  êàêèå-òî  ìûøöû  íå  îêîí÷àòåëüíî  èçáàâèëèñü  îò


íàïðÿæåíèÿ,  ïðîâåäèòå ñ íèìè åùå îäèí öèêë "íàïðÿæåíèå-ðàññëàáëåíèå".


Ïðåäñòàâüòå  ñåáå,  êàê  íàïðÿæåíèå  âûòåêàåò èç âàøåãî òåëà,  ïîäîáíî


íåâèäèìîé  æèäêîñòè.  Êàæäûé  ðàç  ïðè   íàïðÿæåíèè   è   ðàññëàáëåíèè


íàïîìèíàéòå   ñåáå,   ÷òî  ðàññëàáëåíèå  ñèëüíåå,  ÷åì  ïðåäøåñòâóþùåå


íàïðÿæåíèå.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                      ÁÎÄÐÑÒÂÓÞÙÅÅ ÐÀÑÑËÀÁËÅÍÈÅ





     Åñëè åñòü âîçìîæíîñòü,  ïîïðîñèòå êîãî-íèáóäü ïîìî÷ü âàì  îñâîèòü


óïðàæíåíèå ïî ðàññëàáëåíèþ, îïèñàííîå íèæå. Åñëè ýòî íå ïðåäñòàâëÿåòñÿ


âîçìîæíûì,  çàïèøèòå  íà  ìàãíèòîôîí  ñâîé  ãîëîñ,   ÷èòàþùèé   íóæíûå


èíñòðóêöèè.  (Åñëè,  îäíàêî,  â  ïåðâûé  ðàç  âàì  êòî-òî ïîìîãàë,  òî


çàïèøèòå è åãî ãîëîñ,  ÷òîáû  ìîæíî  áûëî  âîñïîëüçîâàòüñÿ  çàïèñüþ  â


äàëüíåéøåì).  Êòî  áû  íè  ÷èòàë  èíñòðóêöèè,  íå  çàáóäüòå  ñäåëàòü â


îáîçíà÷åííûõ ìåñòàõ ïàóçû íà îäíó - äâå ñåêóíäû.


     Äëÿ íà÷àëà íàéäèòå óåäèíåííîå è óäîáíîå äëÿ âàñ ìåñòî,  ãäå ìîæíî


ëå÷ü.  Çàòåì  âêëþ÷èòå  çàïèñü  èëè  ïîïðîñèòå  ïîìîùíèêà  ìåäëåííî  è


íåãðîìêî ïðî÷èòàòü èíñòðóêöèè øàã çà øàãîì,  â òî÷íîñòè òàê,  êàê  îíè


ïðèâåäåíû:


     "Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ,  ìåäëåííî  âûäîõíèòå,  íàïðÿãèòå  ìûøöû,


ïîòîì  ðåçêî  ðàññëàáüòåñü.  Òåïåðü  ïðåäñòàâüòå,  ÷òî  òåïëûå  ïîòîêè


ìûñëåííîé  ýíåðãèè  î÷åíü  ìåäëåííî  ïîäíèìàþòñÿ  ââåðõ  îò  ïÿòîê   ê


ëîäûæêàì.


     Îùóòèòå, êàê  âàøè  íîãè  ïîñòåïåííî ñîãðåâàþòñÿ è ðàññëàáëÿþòñÿ,


êîãäà ÷åðåç íèõ ïðîõîäÿò òåïëûå âîëíû.  (ïàóçà) Ïðåäñòàâüòå,  êàê  ýòè


âîëíû ïðîäîëæàþò ïîäíèìàòüñÿ ïî èêðàì (ïàóçà),  ìèíóþò êîëåíè (ïàóçà),


çàòåì ïî áåäðàì (ïàóçà),  ïî ÿãîäèöàì (ïàóçà),  äîõîäÿò äî ïîÿñíèöû  è


íèæíåé ÷àñòè æèâîòà (ïàóçà). Ïðîäâèãàéòåñü î÷åíü ìåäëåííî, äàéòå âðåìÿ


êàæäîé ãðóïïå ìóñêóëîâ ðàññëàáèòüñÿ,  è ëèøü ïîòîì ïîçâîëÿéòå  òåïëîìó


ïîòîêó  ïåðåäâèãàòüñÿ â ñëåäóþùèé ó÷àñòîê òåëà (ïàóçà).  Îùóòèòå,  êàê


ìóñêóëû âàøèõ íîã ñòàíîâÿòñÿ òÿæåëûìè,  òåïëûìè è ðàññëàáëåííûìè,  êàê


îíè ñëîâíî óòîïàþò â êðåñëå èëè äèâàíå,  íà êîòîðîì âû ëåæèòå (ïàóçà).


Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå,  ÷òî íîãè ïîëíîñòüþ ðàññëàáèëèñü,  ïðåäñòàâüòå,


êàê  òåïëûå  âîëíû  äâèæóòñÿ ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå âîêðóã æèâîòà (ïàóçà),


ââåðõ âäîëü ïîçâîíî÷íèêà (ïàóçà),  è  ÷åðåç  ïåðåäíþþ  ÷àñòü  òîðñà  â


ãðóäíóþ êëåòêó (ïàóçà) è ïëå÷è. Îùóòèòå, êàê ïðîïàäàåò íàïðÿæåííîñòü â


ìóñêóëàõ æèâîòà è ïîÿñíèöû,  êîãäà ñêâîçü íèõ  ïðîõîäÿò  òåïëûå  âîëíû


(ïàóçà).  Ïóñòü âìåñòå ñ íèìè âàøå òåëî îõâàòèò îùóùåíèå ñïîêîéñòâèÿ è


ïîëíîãî áëàãîïîëó÷èÿ (ïàóçà).


     Êîãäà íèæíÿÿ  ÷àñòü  òåëà ðàññëàáèòñÿ (ïàóçà),  ïðåäñòàâüòå,  êàê


ïîòîêè íà÷èíàþò ñòðóèòüñÿ ââåðõ âäîëü ðåáåð è ïëå÷ (ïàóçà), ðàññëàáëÿÿ


è  ñîãðåâàÿ  âåðõíþþ  ïîëîâèíó òåëà (ïàóçà).  Ñïèíà è ãðóäü ñòàíîâÿòñÿ


ïîëíîñòüþ òåïëûìè è ðàññëàáëåííûìè (ïàóçà).  Ïðåäñòàâüòå,  êàê  ïîòîêè


èçãèáàþòñÿ,  íà÷èíàþò  äâèãàòüñÿ  âíèç  âäîëü  ðóê  ê êîí÷èêàì ïàëüöåâ


(ïàóçà),  äåëàþò ïîâîðîò â ïàëüöàõ  è  êèñòÿõ  ðóê  è  ñíîâà  íà÷èíàþò


äâèãàòüñÿ  ââåðõ  (ïàóçà),  ïðîõîäÿò  ñêâîçü  ðóêè  è  øåþ  (ïàóçà)  è


äîñòèãàþò ìàêóøêè (ïàóçà).


     Âîîáðàæàåìûå ïîòîêè   ïðîõîäÿò   ïî   ìûøöàì   ëèöà  è  øåè,  îíè


ðàññëàáëÿþòñÿ è ñîãðåâàþòñÿ (ïàóçà).  Ïðåäñòàâüòå  äàëåå,  êàê  ïîòîêè


íà÷èíàþò âûõîäèòü èç ìàêóøêè (ïàóçà),  è îò ýòîãî ïî âñåìó âàøåìó òåëó


ðàñòåêàåòñÿ ïðèÿòíîå òåïëî (ïàóçà),  òÿæåñòü (ïàóçà) è ðàññëàáëåííîñòü


(ïàóçà). Âû ìåäëåííî óòîïàåòå â êðåñëå èëè äèâàíå, íà êîòîðîì ëåæèòå."


     Ïðèîáðåòÿ îïûò,  âû ñìîæåòå ïîãðóæàòüñÿ â ñîñòîÿíèå áîäðñòâóþùåãî


ðàññëàáëåíèÿ âñå áûñòðåå  è  áûñòðåå,  è  äëÿ  ýòîãî  äàæå  áîëüøå  íå


ïîòðåáóåòñÿ  âñëóøèâàòüñÿ  â  èíñòðóêöèè.  Äëÿ  ïåðâîãî  äíÿ,  îäíàêî,


äîñòàòî÷íî  áóäåò  ïðîñòî   ïîïðàêòèêîâàòüñÿ   â   äîñòèæåíèè   ýòîãî


ñîñòîÿíèÿ, ñîõðàíÿÿ ïðè ýòîì ïîëíûé êîíòðîëü íàä ñâîèìè ìûñëÿìè. Ïóñòü


íà ýòî  óéäåò  ñòîëüêî  âðåìåíè,  ñêîëüêî  âàì  ïîòðåáóåòñÿ,  ÷òîáû  ñ


óäîáñòâîì äîñòè÷ü ýòîãî ñîñòîÿíèÿ.


     Êàê òîëüêî   âàì   óäàñòñÿ  âîéòè  â  áîäðñòâóþùåå  ðàññëàáëåíèå,


ñîõðàíèòå  åãî  íà  20-30  ìèíóò,  à  çàòåì  ïîñòåïåííî  âåðíèòåñü   ê


íîðìàëüíîìó  áîäðñòâîâàíèþ.  Ýòîãî  ìîæíî äîñòè÷ü,  ïðîñòî ïîøåâåëèâàÿ


ïàëüöàìè ðóê è íîã,  èëè îòêðûâ ãëàçà è êîíöåíòðèðóÿñü  íà  îêðóæàþùèõ


âàñ ïðåäìåòàõ.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                               ØÀÂÀÑÀÍÀ





     *Òåõíèêà äëÿ íà÷èíàþùèõ*.


     1. Ëå÷ü íà ñïèíó,  íîãè  âìåñòå,  ðóêè  âäîëü  òóëîâèùà.  Çàêðûòü


ãëàçà.


     2. Ñöåïèòü ðóêè  â  çàìîê,  ïåðåïëåòàÿ  ïàëüöû,  âûòÿíóòü  èõ  çà


ãîëîâîé  è  ïîòÿíóòüñÿ ïÿòêàìè âïåðåä.  Íîãè è ðóêè êàê áû ðàñòÿãèâàþò


òóëîâèùå.  Çàòåì ðàñöåïèòü ðóêè,  ñæàòü êèñòè â êóëàêè, ïåðåâåñòè ðóêè


âäîëü  òóëîâèùà  è  ðåçêî  ðàññëàáèòüñÿ.  Íîñêè  è  ïÿòêè  ðàçîéäóòñÿ,


ðàññòîÿíèå ìåæäó ïÿòêàìè ñîñòàâèò îäíó  ïÿòêó.  Ðóêè  ëÿãóò  íà  ðåáðà


ëàäîíåé  ñ  áîëüøèì  ðàçâîðîòîì ââåðõ,  íå êàñàÿñü òåëà.  Ãîëîâà ìîæåò


îòêëîíèòüñÿ â ñòîðîíó.


     3. Îùóòèòü ñâîþ êèñòü (äëÿ æåíùèí - ïðàâóþ,  äëÿ ìóæ÷èí - ëåâóþ).


Âîò îíà.  Êèñòü ëåæèò íà ïîëó.  Ïî÷óâñòâîâàòü òâåðäûé  ïîë  è  òÿæåñòü


êèñòè,  êîòîðàÿ  äàâèò  íà  ïîë.  Ìîæíî  ìûñëåííî  ïîãëàäèòü êèñòü èëè


îïóñòèòü â âàííó ñ ãîðÿ÷åé âîäîé.  Çàäà÷à - ïî÷óâñòâîâàòü  â  ïàëüöàõ,


èëè  â  ëàäîíÿõ,  èëè  âî  âñåé  êèñòè  òåïëî,  òÿæåñòü,  ïîêàëûâàíèå,


ïóëüñàöèþ, òî åñòü èñïûòàòü êàêèå-òî îùóùåíèÿ. Ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà íèõ,


çàêðåïèòü è çàïîìíèòü.


     Åñëè ñîâñåì  íå  ïîëó÷àåòñÿ,  ìîæíî  ïðîèçíîñèòü  â  óìå  ôîðìóëû


ñàìîâíóøåíèÿ òèïà "Ìîÿ ðóêà ñòàíîâèòñÿ òåïëîé è òÿæåëîé" è ò.ï., íî íà


âûñîêèõ ñòóïåíÿõ ðàññëàáëåíèÿ ñëîâåñíûå ôîðìóëèðîâêè  ñòàíóò  ïîìåõîé.


Ëó÷øå  ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà îùóùåíèÿõ,  îáðàçàõ.  Ìûñëåííî ïðåäñòàâèòü


ñâîþ ðóêó, îùóòèòü òÿæåñòü - äàëüøå âñå ïîéäåò ñàìî ñîáîé. Åñëè æå ýòî


íå óäàåòñÿ, ìûñëè óáåãàþò - íàäî ïðîèçíîñèòü ïðèêàçû. Î÷åíü ýôôåêòèâíî


êîîðäèíèðîâàòü ôîðìóëû ñàìîâíóøåíèÿ ñ  ðèòìîì  äûõàíèÿ.  Ïðè  ýòîì  íà


âäîõå  ïðîèçíîñèòü  íàçâàíèå  ÷àñòè  òåëà,  à  íà  âûäîõå  -  îïèñàíèå


æåëàåìîãî ñîñòîÿíèÿ. Íàïðèìåð, âäîõ: "Ìîÿ ðóêà ñòàíîâèòñÿ..." - âûäîõ:


"...òåïëîé è òÿæåëîé..."


     4. Äîáèâøèñü òÿæåñòè è òåïëà (äëÿ ãèïîòîíèêîâ - ïðîõëàäû) â îäíîé


êèñòè,  âûçâàòü òàêèå æå îùóùåíèÿ â äðóãîé. Ïîòîì ðàñïðîñòðàíèòü èõ íà


âñþ ðóêó, çàòåì íà äðóãóþ. Òåïåðü ïðî÷óâñòâîâàòü ñðàçó îáå ðóêè.


     5. Ïî  î÷åðåäè  ðàññëàáèòü  íîãè.  Ìóæ÷èíû íà÷èíàþò ñ ëåâîé íîãè,


æåíùèíû - ñ ïðàâîé.  Îäíàêî åñëè êèñòè ðàññëàáëÿþòñÿ äîâîëüíî ëåãêî  -


áåç   òðóäà   ìîæíî   îùóòèòü   êàæäûé  ïàëåö  â  îòäåëüíîñòè  è  äàæå


íåçíà÷èòåëüíûå  ó÷àñòêè  ïàëüöà  èëè  ëàäîíè,  òî   ñòîïû   ðàññëàáèòü


çíà÷èòåëüíî òðóäíåå,  à âûäåëèòü ïàëüöû ñíà÷àëà ñêîðåå âñåãî âîîáùå íå


óäàñòñÿ.


     Ïîýòîìó ìîæíî   ïîøåâåëèòü   ïàëüöàìè   íîãè,  íàïðÿ÷ü  ñòóïíþ  -


ïî÷óâñòâîâàòü ñâîè ïàëüöû íà íîãå,  ïðèâÿçàòüñÿ ê îùóùåíèÿì,  è  çàòåì


óæå ðàññëàáèòüñÿ.


     Çàòåì ðàññëàáèòü âñþ íîãó.  Ïî÷óâñòâîâàòü ïîä íåé  ïîë,  îùóòèòü,


êàê  ïÿòêà  äàâèò  íà ýòîò ïîë,  êàê íîãà ñòàíîâèòñÿ òåïëîé è òÿæåëîé,


ìûøöû ñòåêàþò âíèç...


     Íàïîëíèâ òåïëîì è òÿæåñòüþ âñþ íîãó, ðàññëàáèòü äðóãóþ, ïîòîì äâå


íîãè âìåñòå, çàòåì - ðóêè è íîãè âìåñòå.


     6. Ðàññëàáèòü ÿãîäèöû,  çàòåì ñïèíó,  æèâîò,  ãðóäü. Äëÿ ÿãîäèö è


ñïèíû õîðîøî ïîìîãàåò îùóùåíèå òâåðäîãî ïîëà ïîä íèìè è òÿæåëîãî  òåëà


ñâåðõó,  ïðèæèìàþùåãî ñïèíó è ÿãîäèöû ê ïîëó.  Íà æèâîò ìîæíî ìûñëåííî


ïîëîæèòü íàïîëíåííûé ãîðÿ÷åé âîäîé ôóòáîëüíûé  ìÿ÷.  Ýòîò  ìÿ÷  äåëàåò


ìûøöû ïàññèâíûìè è ñîãðåâàåò èõ, æèâîò ïðè ýòîì ïîëíîñòüþ ïðîâèñàåò.


     Ãðóäíàÿ êëåòêà  ê  ýòîìó  ìîìåíòó  ðàññëàáèòñÿ  ñàìà,  äîñòàòî÷íî


çàôèêñèðîâàòü íà íåé âíèìàíèå. Âîçìîæíî, ñòàíåò äàæå òÿæåëî äûøàòü. Íå


íàäî ïðèëàãàòü íèêàêèõ óñèëèé, òåëî ñàìî îòðåãóëèðóåò âîçäóõîîáìåí.


     ×òîáû ïðîâåðèòü, íå "ïîòåðÿëàñü" ëè êàêàÿ-íèáóäü ÷àñòü òåëà, íàäî


ìûñëåííî "ïðîáåæàòüñÿ" ïî íåìó.  Åñëè,  ñêàæåì,  ëåâàÿ ðóêà "ïðîïàëà",


ñòàëà íåâåñîìîé, íè÷åãî ñòðàøíîãî. Ìîæíî ñíîâà âåðíóòü ÷óâñòâî òåïëà è


òÿæåñòè èëè îñòàâèòü âñå, êàê åñòü.


     7. Ðàññëàáèòü  øåþ.  Ñäåëàòü ìûøöû ïàññèâíûìè,  âûçâàòü òÿæåñòü è


òåïëî (äëÿ ãèïîòîíèêîâ, êàê âñåãäà - ïðîõëàäó).


     8. Ðàññëàáèòü ëèöî.  Äîáèòüñÿ îùóùåíèÿ,  ÷òî âñå ìèìè÷åñêèå ìûøöû


ñêàòûâàþòñÿ,  ñïîëçàþò âíèç,  êàê áóäòî èõ íàïîëíèëè  ãîðÿ÷åé  òÿæåëîé


æèäêîñòüþ.  Ãëàçà òîæå ðàññëàáëåíû è ñïîêîéíî ëåæàò â ãëàçíèöàõ.  Âåêè


ñîâåðøåííî ïàññèâíû.


     Ãëàçà ðàññëàáèòü íå óäàåòñÿ,  åñëè îíè ñèëüíî îñâåùåíû. Ïðè ÿðêîì


ñâåòå  è  çðà÷êè,  è  ãëàçà  áóäóò  èìåòü  êàêîé-òî   òîíóñ.   Ïîýòîìó


ðàñïîëàãàòüñÿ íàäî òàê, ÷òîáû ãîëîâà áûëà çàêðûòà îò ïðÿìûõ ëó÷åé, èëè


âûïîëíÿòü Øàâàñàíó â ïîëóòüìå.


     Ëîá è   ãîëîâó,   â   îòëè÷èå  îò  îñòàëüíîãî  òåëà,  ðàññëàáëÿþò


ïî-äðóãîìó.  Òåïëî è òÿæåñòü â îáëàñòè ëáà è â ãîëîâå âûçûâàòü íåëüçÿ!


Äîñòàòî÷íî  íåñêîëüêî  ðàç ìûñëåííî ïîãëàäèòü ëîá ðóêîé è "ðàñïðàâèòü"


ñêàëüï (âîëîñèñòóþ ÷àñòü ãîëîâû).


     Ïðè ðàññëàáëåíèè  æåâàòåëüíûõ  ìûøö  è  ÿçûêà  ïåðâîå âðåìÿ ìîæåò


èíòåíñèâíî âûäåëÿòüñÿ ñëþíà. Â äàëüíåéøåì ýòî ïðîéäåò.


     Íèæíÿÿ ÷åëþñòü îòâèñàåò, íî ðîò äîëæåí îñòàâàòüñÿ çàêðûòûì.


     9. Ðàññëàáèâ ïî îòäåëüíîñòè âñå ÷àñòè òåëà,  íóæíî ïðî÷óâñòâîâàòü


åãî  öåëèêîì.  Íà  ýòîì  çàêàí÷èâàåòñÿ ïåðâûé ýòàï Øàâàñàíû.  Åñëè âàì


óäàåòñÿ, ñêàæåì, ìèíóò çà 10 ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòü òåëî, òî âû äîñòèãëè


óæå çàìåòíûõ óñïåõîâ.  Êîãäà ýòî áóäåò ïîëó÷àòüñÿ ìèíóòû çà 3-4, ìîæíî


îñâàèâàòü Øàâàñàíó äàëüøå.


     *Ðåêîìåíäàöèè*.


     1. Ðàññëàáëÿòüñÿ ëó÷øå â ñïîêîéíîì ìåñòå, òåïëîì, òèõîì, íå î÷åíü


îñâåùåííîì,  ñ ÷èñòûì âîçäóõîì è áåç ñêâîçíÿêîâ. Åñëè ïðîõëàäíî, ëó÷øå


îäåòüñÿ ïîòåïëåå.  Íà÷èíàþùèì áûâàåò òðóäíî âûçâàòü îùóùåíèå  òåïëà  â


çàìåðçàþùåé íîãå.


     2. Î÷åíü âàæíî íå òåðÿòü êîíòðîëü íàä ñîçíàíèåì.  Èíà÷å  óñòàâøèé


÷åëîâåê ïðîñòî çàñíåò.  Ýòî,  â îáùåì, íå ñòðàøíî, è ìèíóò ÷åðåç 20 îí


ïðîñíåòñÿ õîðîøî îòäîõíóâøèì.  Íî ïðè ñîçíàòåëüíîì ðàññëàáëåíèè ýôôåêò


ïîëó÷àåòñÿ åùå áîëüøèì.


     Ïîêà ìûñëè òâåðäî óäåðæèâàþòñÿ íà ïðåäìåòå êîíöåíòðàöèè,  òî åñòü


íà ìûøöàõ,  çàñíóòü íåâîçìîæíî. Íî êàê òîëüêî ìûñëè "ïîïëûâóò", íà÷íóò


ïåðåñêàêèâàòü ñ îäíîãî íà  äðóãîå,  òî,  åñëè  èõ  íå  îáóçäàòü  è  íå


íàïðàâèòü â òðåáóåìóþ òî÷êó òåëà, ñîí ïî÷òè íåèçáåæåí.


     3. Äëÿ óñïåøíîãî îñâîåíèÿ Øàâàñàíû åå ñòîèò äåëàòü  2-3,  äàæå  4


ðàçà  â  äåíü,  õîòÿ áû ïî 3-5 ìèíóò ("ïîëíîå" âðåìÿ - 10 ìèíóò).  Ýòî


îñîáåííî âàæíî äëÿ òåõ, ó êîãî íàêîïèëîñü ìíîãî õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè,


êòî çàñûïàåò âî âðåìÿ ðàññëàáëåíèÿ.


     Î÷åíü õîðîøî ðàññëàáëÿòüñÿ ïåðåä ñíîì, òîëüêî äåëàòü ýòî ëó÷øå íà


ïîëó, íà êîâðèêå, à óæå çàòåì ïåðåëå÷ü â ïîñòåëü. Â êðîâàòè, òåì áîëåå


ïîä îäåÿëîì,  äåëàòü Øàâàñàíó "ïî âñåì ïðàâèëàì" íå ñëåäóåò. Ýòî ìîæåò


ïðèâåñòè  ê  áåññîííèöå.  Â ïîñòåëè æå íåïëîõî ïðîñòî ðàññëàáèòü òåëî,


áûñòðî "ïðîáåæàòüñÿ"  ïî  íåìó,  óáðàòü  ñêîâàííîñòü.  Îñîáåííî  âàæíî


ðàññëàáèòü  ëèöî.  Òîãäà  ñîí  áóäåò  áîëåå  ïîëíîöåííûì.  Íî  ïîäîëãó


ðàññëàáëÿòü ÷àñòè òåëà è "ëåòàòü" æåëàòåëüíî âñå æå íà ïîëó.


     4. Åùå îäèí âîïðîñ,  ñâÿçàííûé ñ äûõàíèåì.  Íà íà÷àëüíîì ýòàïå îá


ýòîì âîîáùå íå íóæíî çàäóìûâàòüñÿ, ïóñòü ëåãêèå äûøàò, êàê õîòÿò.


     *Òåõíèêà äëÿ îñâîèâøèõ íà÷àëüíîå ðàññëàáëåíèå*.


     1. Ëå÷ü íà ñïèíó,  ïàëüöû ïåðåïëåñòè,  ïîòÿíóòüñÿ ïÿòêàìè âïåðåä,


ïåðåâåñòè ðóêè   âäîëü   òóëîâèùà,   ðåçêî   ðàññëàáèòüñÿ,  âûäîõíóòü.


Ðàññëàáèòü íîãè,  òàç, ðóêè, ãðóäü, æèâîò, ïîÿñíèöó, ñïèíó, øåþ, ëèöî,


ãîëîâó - âñå òåëî. Ðåêîìåíäóåòñÿ èìåííî òàêàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü. Íîãè


(ñðàçó îáå) ñëåäóåò ðàññëàáëÿòü,  íà÷èíàÿ îò ïàëüöåâ.  Ðóêè - òîæå  îò


ïàëüöåâ, çàòåì êèñòè, çàïÿñòüÿ è ò.ä.


     2. Äëÿ êîíòðîëÿ åùå ðàç ïðîéòèñü ìûñëåííûì âçîðîì ïî ÷àñòÿì òåëà.


     3. Îùóòèòü õîëîä â îáëàñòè ëáà,  íàä ïåðåíîñèöåé.  Ìîæíî ìûñëåííî


ïðèëîæèòü êî ëáó  êóñî÷åê  ëüäà,  ìîæíî  ÷óâñòâîâàòü,  êàê  ïðè  âäîõå


ïðîõîäÿùèé  ÷åðåç  íîñîãëîòêó  âîçäóõ  ïîäíèìàåòñÿ  äî  ñàìîãî  ëáà  è


îõëàæäàåò åãî, à íà âûäîõå ñîõðàíÿòü õîëîä.


     4. Ñëåäóþùèé  øàã  -  îò÷óæäåíèå  òåëà,  ðàçîòîæäåñòâëåíèå ñ íèì.


×óâñòâî òåïëà è òÿæåñòè ïåðåõîäèò â  îùóùåíèå  âîçäóøíîñòè,  ëåãêîñòè,


íåâåñîìîñòè, ïîòåðè ÷óâñòâèòåëüíîñòè.


     Îäíà èç òåõíèê: íà÷èíàÿ ñ êîí÷èêîâ ïàëüöåâ íîã, ïðåäñòàâëÿòü, êàê


îò íîã ê ãîëîâå äâèæåòñÿ ïëîñêîñòü,  ãðàíèöà ðàçäåëà:  âûøå íåå - âàøå


òåëî,  ãîðÿ÷åå,  òÿæåëîå,  à íèæå - áåñ÷óâñòâåííîå,  íåâåñîìîå, êàê áû


÷óæîå.  Îäíàêî ìîæíî è ñðàçó ïðåäñòàâëÿòü ñåáÿ ïàðÿùèì â íåáå,  èíîãäà


ýòî ëåã÷å.


     Äëÿ îñâîèâøèõ  íà÷àëüíóþ  ñòàäèþ Øàâàñàíû ïðîéòè ýòîò ýòàï îáû÷íî


íå   ñîñòàâëÿåò   áîëüøîãî   òðóäà,   ïðè   äëèòåëüíîì    ðàññëàáëåíèè


"âîçäóøíîñòü" ÷àñòî âîçíèêàåò ñàìà ñîáîé.


     5. Âîéäÿ â ñîñòîÿíèå ëåãêîñòè,  ïðåäñòàâèòü âîêðóã ñåáÿ - ââåðõó,


âíèçó,  ïî  ñòîðîíàì  -  âñþäó  -  áåñêðàéíåå ãîëóáîå íåáî.  Ðåàëüíîå,


îò÷åòëèâîå, îñëåïèòåëüíî-ãîëóáîå íåáî. Ó êîãî-òî ýòî ïîëó÷àåòñÿ ñðàçó,


à íåêîòîðûì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ íåñêîëüêî íåäåëü òðåíèðîâêè.


     *Òåõíèêà äëÿ ïðàêòèêè*.


     1. Ëå÷ü  íà  ñïèíó,  ïîòÿíóòüñÿ,  ïåðåâåñòè ðóêè âäîëü òóëîâèùà è


ñðàçó ðàññëàáèòü âñå òåëî.  Ìûñëåííî ïðîâåðèòü,  íåò ëè  íàïðÿæåíèé  â


íîãàõ, ðóêàõ, òóëîâèùå, øåå, ëèöå.


     2. Óâèäåòü âîêðóã ñåáÿ áåñêðàéíåå ãîëóáîå íåáî.  Ïîñëå  íåêîòîðîé


ïðàêòèêè ÷åëîâåê ìîæåò âèäåòü íå íåáî, à çåìíîé ýôèð, ïîõîæèé íà íåáî,


íî îòëè÷íûé îò íåãî.


     3. Ïî÷óâñòâîâàòü òåëî ëåãêèì, íåâåñîìûì, ïàðÿùèì â âîçäóõå.


     4. Ïðèïîäíÿòü òàç è íîãè è ëåòåòü íîãàìè âïåðåä ââåðõ  ïîä  óãëîì


ïðèìåðíî 45°. Ñêîðîñòü ìîæåò áûòü áîëüøîé è äàæå î÷åíü áîëüøîé, ïîëíàÿ


ðåàëüíîñòü ïîëåòà.


     *Âûõîä èç Øàâàñàíû*.


     Ïðàâèëüíûé âûõîä î÷åíü âàæåí.  Ëó÷øå  âñåãî,  äàâ  ñåáå  ìûñëåííî


óñòàíîâêó íà âûõîä,  îùóòèòü ñâîå,  òåëî - ðóêè,  íîãè,  çàòåì ãëóáîêî


âäîõíóòü è âûäîõíóòü.  Ïîñëå ýòîãî ïåðåâåñòè ðóêè çà ãîëîâó, ñöåïèâ èõ


â çàìîê, è ïîòÿíóòüñÿ, âûòÿãèâàÿ ñåáÿ ðóêàìè â îäíó ñòîðîíó, ïÿòêàìè -


â äðóãóþ.  Ìîæíî çåâíóòü è,  óëûáíóâøèñü,  ìåäëåííî ïîäíÿòüñÿ. Íèêàêèõ


íåïðèÿòíûõ  îùóùåíèé  -  ãîëîâîêðóæåíèÿ,  ïîòåìíåíèÿ  â ãëàçàõ áûòü íå


äîëæíî. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå íàäî âñòàâàòü åùå ìåäëåííåå.


     *Ðåêîìåíäàöèè*.


     1. Ïåðåä Øàâàñàíîé  ñëåäóåò  äàòü  ñåáå  óñòàíîâêó,  êàêîå  âðåìÿ


îòâîäèòñÿ íà óïðàæíåíèå. Äåñÿòü ìèíóò, èëè ïÿòíàäöàòü. Ñêàçàòü ñåáå, è


áîëüøå ìîæíî îá ýòîì íå äóìàòü.  Â  óêàçàííûé  ñðîê  ïîäñîçíàíèå  äàñò


íóæíûé ñèãíàë.


     2. Ýôôåêò  îò  Øàâàñàíû  óñèëèòñÿ,  åñëè  â  êîíöå,   óæå   ïîñëå


ïîòÿãèâàíèÿ,    äàòü   ñåáå   ïîëîæèòåëüíûé   ýìîöèîíàëüíûé   íàñòðîé:


ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîäðûì, ñâåæèì, ýíåðãåòè÷íûì.


     *Ýôôåêò*. Ýòî óäèâèòåëüíîå óïðàæíåíèå ïîìîãàåò  ñíÿòü  óñòàëîñòü,


çàñíóòü  â  ëþáîé  îáñòàíîâêå  èëè,  íàïðîòèâ,  çàìåíèòü  ñîí êîðîòêèì


îòäûõîì, ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññîì è ïîáîðîòü àïàòèþ. Ïðàêòèêóÿ Øàâàñàíó,


÷åëîâåê   çàáûâàåò,   ÷òî  òàêîå  óñòàëîñòü,  èñïîëíÿåòñÿ  áîäðîñòè  è


ðàáîòîñïîñîáíîñòè.


     Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî  10  ìèíóò Øàâàñàíû çàìåíÿåò 2-÷àñîâîé ñîí,  à ïðè


ñîâåðøåííîì  îñâîåíèè  óïðàæíåíèÿ  -  4-÷àñîâîé.  Îíà  ïîìîãàåò  ñíÿòü


óñòàëîñòü,  äàåò  óìåíèå  çàñíóòü  â ëþáîé îáñòàíîâêå,  ñíÿòü ñòðåññ è


ïîáîðîòü àïàòèþ.  Âûïîëíÿòü Øàâàñàíó ìîæåò ëþáîé,  äàæå òÿæåëî áîëüíîé


÷åëîâåê.  Ðåãóëÿðíàÿ  ïðàêòèêà  â  íåé  îáåñïå÷èâàåò  ïîñòåïåííûé,  íî


íåóêëîííûé ïðîãðåññ â êîíòðîëå íàä ñîçíàíèåì.





                      2. ÏÐÎÁÓÆÄÅÍÈÅ Â ÌÈÐÅ ÑÍÀ





     Ïåðåä íà÷àëîì  óïðàæíåíèé,  ïðåäëîæåííûõ â ýòîé ãëàâå,  âû äîëæíû


óìåòü çàïîìèíàòü õîòÿ áû îäíî ñíîâèäåíèå çà íî÷ü.  Êðîìå òîãî, â âàøåì


æóðíàëå  äîëæíî  áûòü  íå  ìåíåå  äþæèíû  ñíîâ,  ñîäåðæàùèõ  íåñêîëüêî


õàðàêòåðíûõ äëÿ âàñ ïðèçíàêîâ ñíà. Òîëüêî ïîñëå ýòîãî ìîæíî ïðèñòóïàòü


ê  îòðàáîòêå  ñïåöèàëüíûõ  òåõíèê,  ïðèçâàííûõ  ïîìî÷ü ïåðåæèòü ïåðâîå


îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå.  Çàòðàòèâ íåêîòîðûå óñèëèÿ,  âû ñ ïîìîùüþ  ýòèõ


òåõíèê  íàó÷èòåñü âûçûâàòü ó ñåáÿ îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ ïî ñîáñòâåííîé


âîëå.





                   2.1. Ïðîâåðêà ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ





     Òåïåðü äàâàéòå ñäåëàåì ïàóçó è çàäàäèì ñåáå âîïðîñ:  "Ñïëþ ÿ  èëè


áîäðñòâóþ  â  äàííûé  ìîìåíò?" Áóäüòå ñåðüåçíû.  Ïîïûòàéòåñü êàê ìîæíî


áîëåå íåïðåäâçÿòî è àðãóìåíòèðîâàíî îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ.


     Çàòåì ïîñòàâüòå  ñëåäóþùèé  âîïðîñ:  "Êàê  ÷àñòî  â òå÷åíèå äíÿ ÿ


ñïðàøèâàþ ñåáÿ,  ñïëþ ÿ èëè áîäðñòâóþ?" Åñëè âû íå ñïåöèàëèçèðóåòåñü â


îáëàñòè  ôèëîñîôèè  è  ïîêà  ÷òî  íå  ïðàêòèêóåòå  òåõíèêè âõîæäåíèÿ â


îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå,  òî,  ñêîðåå âñåãî,  îòâåòèòå,  ÷òî íè ðàçó.  Â


òàêîì ñëó÷àå, ÷àñòî ëè âû áóäåòå çàäàâàòü ñåáå ýòîò âîïðîñ âî ñíå, êàê


âû äóìàåòå?  Êîíå÷íî æå íåò,  ïîòîìó ÷òî âî ñíå âû  îáû÷íî  äóìàåòå  è


äåëàåòå òî æå ñàìîå, ÷òî ïðèâûêëè äåëàòü, êîãäà áîäðñòâóåòå.


     Âûâîä èç ýòîãî î÷åâèäåí: äëÿ äîñòèæåíèÿ îñîçíàííîñòè âî ñíå íóæíî


èñïîëüçîâàòü âçàèìîñâÿçü ìåæäó ïðèâû÷íûìè äåéñòâèÿìè âî ñíå è íàÿâó, è


îäèí èç ñïîñîáîâ äîñòèæåíèÿ îñîçíàííîñòè çàêëþ÷àåòñÿ â çàäàâàíèè  ñåáå


âî ñíå âîïðîñà: "Ñïëþ ÿ èëè áîäðñòâóþ?" Îäíàêî, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ýòîìó,


ñëåäóåò ïðèâûêíóòü çàäàâàòü ýòîò âîïðîñ ñåáå íàÿâó.


     Îäíèì èç àñïåêòîâ óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ  "òåñòèðîâàíèå


ðåàëüíîñòè"  äëÿ îïðåäåëåíèÿ òîãî,  îòêóäà ìû ïîëó÷àåì èíôîðìàöèþ:  èç


âíóòðåííåãî èëè èç âíåøíåãî ìèðà.  Îëèâåð Ôîêñ,  íàçâàâøèé ýòó ñèñòåìó


îöåíêè  "êðèòè÷åñêèì  äàðîì",  ñ÷èòàåò,  ÷òî âî âðåìÿ îáû÷íîãî ñíà îíà


"ñïèò".  Ïî åãî ìíåíèþ,  ýòîò äàð -  ãëàâíîå  óñëîâèå  äëÿ  äîñòèæåíèÿ


îñîçíàííîñòè âî ñíå.


     Íåîáõîäèìî ðàçáóäèòü, - ïèøåò Ôîêñ, - êðèòè÷åñêèé äàð, â îñíîâíîì


áåçäåéñòâóþùèé âî ñíå,  è òîãäà ñòàíóò ïðîÿâëÿòüñÿ  ðàçëè÷íûå  ñòåïåíè


àêòèâíîñòè.  Ïðåäïîëîæèì,  ÷òî  âî ñíå ÿ îêàçàëñÿ â êàôå.  Çà ñîñåäíèì


ñòîëèêîì ñèäèò ëåäè î÷åíü ïðèÿòíîé íàðóæíîñòè,  çà  èñêëþ÷åíèåì  òîãî,


÷òî ó íåå ÷åòûðå ãëàçà.  Ïðèìåðû ñòåïåíåé àêòèâíîñòè êðèòè÷åñêîãî äàðà


â äàííîì ñëó÷àå ñëåäóþùèå:


     1. Â  îáû÷íîì  ñíîâèäåíèè ÿ âîîáùå íå îáðàòèë áû âíèìàíèÿ íà ýòîò


êàçóñ. Íî ïðîáóæäàþùèéñÿ êðèòè÷åñêèé äàð äàåò ìíå ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ñ


ýòîé ëåäè ÷òî-òî íå òàê.  Âíåçàïíî ÿ ïîíèìàþ, ÷òî èìåííî: "Êîíå÷íî æå,


âåäü ó íåå ÷åòûðå ãëàçà!"


     2. Âî  ñíå  ÿ  èñïûòûâàþ ëåãêîå óäèâëåíèå:  "Êàê ñòðàííî,  ó ýòîé


äåâóøêè ÷åòûðå ãëàçà!  Ýòî åé íå èäåò".  Íî òóò æå  ÿ  ìîãó  çàìåòèòü:


"Áåäíÿæêà, îíà ñëîìàëà íîñ! Êàê ýòî ïðîèçîøëî?"


     3. Êðèòè÷åñêèé äàð ïðîáóæäàåòñÿ åùå áîëåå,  è ÷åòûðå ãëàçà òåïåðü


âîñïðèíèìàþòñÿ êàê àíîìàëèÿ. Îäíàêî äîëæíûõ âûâîäîâ åùå íå äåëàåòñÿ. ß


âîñêëèöàþ:  "Íè÷åãî ñåáå!",  à çàòåì ðàçóáåæäàþ ñåáÿ:  "Äîëæíî áûòü, â


ãîðîäå êàêîå-òî íåîáû÷íîå øîó èëè öèðê".  Òàêèì îáðàçîì, ÿ íàõîæóñü íà


ãðàíè ïîíèìàíèÿ ïðè÷èí ïðîèñõîäÿùåãî, íî íå ìîãó ñäåëàòü ðåøàþùèé øàã.


     4. Ìîé êðèòè÷åñêèé äàð ïîëíîñòüþ ïðîñíóëñÿ, è ýòî îáúÿñíåíèå ìåíÿ


óæå íå óäîâëåòâîðÿåò.  ß ïðîäîëæàþ öåïî÷êó  ñâîèõ  óìîçàêëþ÷åíèé:  "Íî


òàêèõ  íîìåðîâ  íèêîãäà  íå  áûëî!  Æåíùèíà  ñ  ÷åòûðüìÿ ãëàçàìè - ýòî


íåâîçìîæíî! Ýòî ñîí!"


     Çàäà÷à ñîñòîèò  â  òîì,  ÷òîáû  àêòèâèçèðîâàòü  êðèòè÷åñêèé   äàð


íåïîñðåäñòâåííî  ïåðåä ñíîì,  ñ òåì ÷òîáû âî ñíå îí ïîìîã îáúÿñíèòü òó


èëè èíóþ ñòðàííóþ ñèòóàöèþ.


     Íåäàâíî Ïîëü   Òîëè,   îñíîâûâàÿñü  íà  ðåçóëüòàòàõ  äåñÿòèëåòíèõ


èññëåäîâàíèé ñ ó÷àñòèåì ñâûøå äâóõñîò èñïûòóåìûõ, ðàçðàáîòàë íåñêîëüêî


òåõíèê âõîæäåíèÿ â îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå.  Îí ñ÷èòàåò,  ÷òî  îäíèì  èç


ýôôåêòèâíûõ  ìåòîäîâ  äîñòèæåíèÿ  îñîçíàííîñòè (îñîáåííî ó íà÷èíàþùèõ)


ÿâëÿåòñÿ âûðàáîòêà êðèòè÷åñêîãî îòíîøåíèÿ ê ñîñòîÿíèþ ñâîåãî ñîçíàíèÿ.


Ýòîãî  ìîæíî  äîñòè÷ü  çàäàâàÿ  ñåáå  â ñîñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ âîïðîñ


"Ñïëþ ÿ èëè íåò?";  ïðè÷åì äåëàòü ýòî íóæíî íå ìåíåå ïÿòè - äåñÿòè ðàç


â  äåíü,  à òàêæå â êàæäîé ñèòóàöèè,  ïîõîæåé íà ñîí.  Ïîñëåäíåå âàæíî


ïîòîìó,  ÷òî  â  îñîçíàííûõ  ñíîâèäåíèÿõ  êðèòè÷åñêèé  âîïðîñ   îáû÷íî


çàäàåòñÿ  â  ñèòóàöèÿõ,  àíàëîãè÷íûõ òåì,  â êîòîðûõ îí çàäàåòñÿ äíåì.


Êðîìå òîãî,  åãî ïîëåçíî çàäàâàòü,  ëîæàñü ñïàòü è  çàñûïàÿ.  Âñå  ýòè


ñîâåòû îáúåäèíåíû â ñëåäóþùèé âàðèàíò ìåòîäèêè Òîëè.





                      ÒÅÕÍÈÊÀ ÏÐÎÂÅÐÊÈ ÑÎÑÒÎßÍÈß





     1. Îïðåäåëèòå âðåìÿ äëÿ ïðîâåðêè.


     Âûáåðèòå ïÿòü  -  äåñÿòü ìîìåíòîâ â òå÷åíèå äíÿ,  êîãäà âû áóäåòå


ïðîâåðÿòü  ñâîå  ñîñòîÿíèå.  Ýòèì  ìîìåíòàì   äîëæíû   ñîîòâåòñòâîâàòü


îáñòîÿòåëüñòâà,   â   êàêîé-òî   ìåðå  ïîõîæèå  íà  ñîí.  Âñÿêèé  ðàç,


ñòàëêèâàÿñü ñ ÷åì-ëèáî,  íàïîìèíàþùèì  ïðèçíàê  ñíà,  ïðîâåðÿéòå  ñâîå


ñîñòîÿíèå. Ïðîâåðÿéòå åãî ïðè âñòðå÷å ñî âñåì,  ÷òî ïîðàçèëî èëè ñòàëî


äëÿ âàñ íåîæèäàííûì,  â ìîìåíòû íåîáû÷íî ñèëüíûõ ýìîöèé èëè  ïðè  âèäå


÷åãî-ëèáî, ïîõîæåãî  íà  ñîí.  Åñëè  ó âàñ ïîâòîðÿåòñÿ êàêîé-ëèáî ñîí,


èäåàëüíûìè áóäóò ëþáûå ñèòóàöèè,  íàïîìèíàþùèå åãî. Íàïðèìåð, åñëè âàñ


áåñïîêîÿò ñíû,  â êîòîðûõ ïðîÿâëÿåòñÿ âàøà áîÿçíü âûñîòû,  òî ïðîâåðêó


ñîñòîÿíèÿ ñëåäóåò ïðîèçâîäèòü,  êîãäà âû èäåòå ïî ìîñòó èëè íàõîäèòåñü


íà ïîñëåäíåì ýòàæå âûñîêîãî çäàíèÿ.


     Äæî Äðèìåð,  ê ïðèìåðó,  ïðîâåðÿåò  ñâîå  ñîñòîÿíèå  â  ñëåäóþùèõ


ñëó÷àÿõ:


     - Êîãäà îí ñòóïàåò íà ýñêàëàòîð  (ñþæåò  ìíîãèõ  åãî  áåñïîêîéíûõ


ñíîâ).


     - Êîãäà îí ðàçãîâàðèâàåò ñ áîññîì.


     - Êîãäà îí âèäèò ïðèâëåêàòåëüíóþ æåíùèíó.


     - Êîãäà îí âñòðå÷àåò òèïîãðàôñêóþ îïå÷àòêó.


     - Êîãäà  îí  èäåò  â âàííóþ (âàííàÿ,  êàê îí çàìåòèë,  â åãî ñíàõ


÷àñòî âûãëÿäèò äîâîëüíî ñòðàííî).


     2. Ïðîâåðüòå ñâîå ñîñòîÿíèå.


     Ïî÷àùå èçäàâàéòå  ñåáå  âîïðîñ  "Ñïëþ ÿ èëè áîäðñòâóþ?" (íå ìåíåå


ïÿòè -  äåñÿòè  ðàç  íà  äåíü) â ñèòóàöèÿõ,  îòîáðàííûõ âàìè íà ïåðâîì


ýòàïå.  Íå íàäî çàäàâàòü åãî àâòîìàòè÷åñêè è òàê æå áåçäóìíî îòâå÷àòü,


èíà÷å  ïîäîáíûì îáðàçîì âû ïîñòóïèòå è â íàñòîÿùåì ñíå.  Ïîíàáëþäàéòå,


íåò ëè âîêðóã ÷åãî-íèáóäü ñòðàííîãî,  ÷òî ìîãëî áû ñâèäåòåëüñòâîâàòü î


òîì,  ÷òî  âû  ñïèòå.  Âñïîìíèòå  â îáðàòíîì ïîðÿäêå ñîáûòèÿ ïîñëåäíèõ


ìèíóò. Âûçûâàåò ëè ýòî ó âàñ çàòðóäíåíèå? Åñëè äà, òî âïîëíå âîçìîæíî,


÷òî âû ñïèòå. Â ñëåäóþùåì ðàçäåëå âû íàéäåòå ðåêîìåíäàöèè îòíîñèòåëüíî


òîãî, êàê ïðàâèëüíî îòâåòèòü íà êðèòè÷åñêèé âîïðîñ.


     Ìíîãèå ëþäè  ïî ñîáñòâåííîìó îïûòó çíàþò,  ÷òî ìûøëåíèå âî ñíå íå


âñåãäà áûâàåò ÿñíûì.  Ïîýòîìó íà âîïðîñ "Ñïëþ ÿ èëè áîäðñòâóþ?" èíîãäà


ìîæíî  îøèáî÷íî  îòâåòèòü:  "áîäðñòâóþ".  Ê  òàêîìó  îòâåòó  âàñ ìîæåò


ïîäòîëêíóòü,  íàïðèìåð,  îùóùåíèå ðåàëüíîñòè ïðîèñõîäÿùåãî èëè ïîïûòêà


óùèïíóòü ñåáÿ.  Âðÿä  ëè  âû  ïðîñíåòåñü  ïðè ýòîì,  íî îùóùåíèå ùèïêà


ïîëó÷èòñÿ óáåäèòåëüíûì.


     Áîëåå íàäåæíûé òåñò,  èñïîëüçóåìûé ìíîãèìè îñîçíàííî ñíîâèäÿùèìè,


- ïîïûòêà âçëåòåòü.  Äëÿ ýòîãî íàäî ïîäïðûãíóòü â âîçäóõ è  ïîïûòàòüñÿ


òàì  çàäåðæàòüñÿ.  Åñëè  âàì  óäàñòñÿ  ïðîäåðæàòüñÿ  â âîçäóõå õîòÿ áû


íåñêîëüêî ñåêóíä, ìîæåòå áûòü óâåðåíû: âû ñïèòå.


     Îäèí èç ëó÷øèõ ñïîñîáîâ ïðîâåðèòü,  íå ñíèòñÿ ëè âàì âñå,  ÷òî âû


âèäèòå âîêðóã ñåáÿ - ñîçíàòåëüíî ïîïûòàòüñÿ èçìåíèòü íåêîòîðûå àñïåêòû


âàøåãî íåïîñðåäñòâåííîãî îêðóæåíèÿ îäíèì ëèøü óñèëèåì ìûñëè.


     Ðàññìîòðèì òàêóþ ñèòóàöèþ.  Âû,  íàïðèìåð,  ñèäèòå â ðåñòîðàíå, è


îôèöèàíò ïðèíîñèò âàì íà îáåä ÷åòûðå òåôòåëè.  Ïðåæäå ÷åì íà÷àòü åñòü,


ïîñìîòðèòå  íà  òàðåëêó  è  ìûñëåííî  ïîæåëàéòå,  ÷òîáû ÷åòûðå òåôòåëè


ïðåâðàòèëèñü â âîñåìü.  Åñëè ïîäîáíîå ïðåâðàùåíèå ïðîèçîéäåò,  òî  âû,


âèäèòå ñîí.


     Ìîæíî èñïîëüçîâàòü   åùå  îäèí  òåñò.  Íàäî  ïîïûòàòüñÿ  ïðî÷åñòü


êàêîé-íèáóäü  òåêñò,  çàòåì  îòâëå÷üñÿ  è  ïîâòîðèòü  ïîïûòêó,   ÷òîáû


ïðîâåðèòü, íå  èçìåíèëñÿ  ëè îí.  Êàê ïðàâèëî â îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèÿõ


íàïèñàííîå âñÿêèé ðàç êàê-íèáóäü ìåíÿåòñÿ:  íàïðèìåð, ñëîâà ñòàíîâÿòñÿ


áåññìûñëåííûìè, áóêâû  ïðåâðàùàþòñÿ  â èåðîãëèôû èëè ÷òî-íèáóäü â ýòîì


ðîäå.


     Ñ ðàâíûì  óñïåõîì  ìîæíî äâàæäû ïîñìîòðåòü íà äèñïëåé ýëåêòðîííûõ


÷àñîâ,  åñëè âû èõ íîñèòå:  âî ñíå îíè íèêîãäà  íå  áóäóò  âåñòè  ñåáÿ


ïðàâèëüíî.  Îáû÷íî îíè âîîáùå íå ïîêàçûâàþò íè÷åãî îñìûñëåííîãî (õîòÿ,


ñîâåðøåííî íå èñêëþ÷åíî,  ÷òî îíè ïîêàæóò òî÷íîå âðåìÿ ñíîâèäåíèÿ).  Ê


ñîæàëåíèþ,  äàííûé  òåñò ðàáîòàåò òîëüêî ñ ýëåêòðîííûìè ÷àñàìè,  íî íå


ðàáîòàåò ñ ìåõàíè÷åñêèìè ÷àñàìè,  êîòîðûå  èíîãäà  ïîêàçûâàþò  âî  ñíå


âðåìÿ âïîëíå ïðàâäîïîäîáíî.


     Áóäüòå âíèìàòåëüíû ñ ýòèì òåñòîì: ìîæåò ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî áóäó÷è


íå  â ñîñòîÿíèè îïðåäåëèòü âðåìÿ,  âû ñòàíåòå ïðèäóìûâàòü êàêîå-íèáóäü


àáñóðäíîå  îáúÿñíåíèå  ýòîìó,  ÷òî-íèáóäü  âðîäå   òîãî,   ÷òî   "ñåëè


áàòàðåéêè" èëè "ñëèøêîì òåìíî, ÷òîáû ðàçãëÿäåòü öèôðû".


     *Âîîáùå, ÷òîáû îòëè÷èòü ñíîâèäåíèå îò  áîäðñòâîâàíèÿ,  íåîáõîäèìî


ïîìíèòü,  ÷òî  õîòÿ  ñíû  è  ìîãóò  ïðîèçâîäèòü  òàêîå  æå âïå÷àòëåíèå


ðåàëüíîñòè,  êàê è ìèð áîäðñòâîâàíèÿ,  îíè ãîðàçäî áîëåå èçìåí÷èâû.  Â


áîëüøèíñòâå  ñëó÷àåâ  âñå,  ÷òî  îò âàñ òðåáóåòñÿ,  òàê ýòî êðèòè÷åñêè


îñìîòðåòüñÿ;  è åñëè ýòî ñîí,  òî âû  îáÿçàòåëüíî  çàìåòèòå  íåîáû÷íûå


ïåðåìåíû*.


     Ïðîâåðêà ñîñòîÿíèÿ - ñïîñîá îïðåäåëèòü èñòèííîå ïîëîæåíèå âåùåé â


òîì ñëó÷àå, åñëè âû ïîäîçðåâàåòå, ÷òî ñïèòå. Ïî ìåðå íàêîïëåíèÿ îïûòà,


âû áóäåòå òðàòèòü âñå ìåíüøå è ìåíüøå âðåìåíè íà  âûÿâëåíèå  ïðèçíàêîâ


ñíà;  âìåñòî  ýòîãî,  âàøè  ïîäîçðåíèÿ  áóäóò ïðåâðàùàòüñÿ â îñîçíàíèå


ôàêòà,  ÷òî âû ñïèòå.  Âû ïîéìåòå,  ÷òî âîçíèêøàÿ  ó  âàñ  ïîòðåáíîñòü


ïðîâåðèòü   ðåàëüíîñòü   îêðóæàþùåãî   óæå   ñàìà   ïî  ñåáå  ÿâëÿåòñÿ


äîñòàòî÷íûì,  äîêàçàòåëüñòâîì  òîãî,  ÷òî  âû  ñïèòå:  â  áîäðñòâóþùåì


ñîñòîÿíèè ó âàñ íå âîçíèêàåò ïîäîáíûõ âîïðîñîâ.





                        2.2. Òåõíèêà íàìåðåíèÿ





     Òåõíèêè ñîçäàíèÿ îïðåäåëåííîãî íàñòðîÿ â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè ñ


öåëüþ ïåðåíîñà åãî â ñíîâèäåíèå èñïîëüçóþòñÿ òèáåòñêèìè áóääèñòàìè óæå


áîëåå òûñÿ÷è ëåò äëÿ äîñòèæåíèÿ îñîçíàííîñòè.


     Òèáåòñêèå ó÷åíèÿ ïåðåäàâàëèñü èç ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå âïëîòü  äî


òîãî  âðåìåíè,  êîãäà  íà  Çàïàäå  ïîÿâèëàñü  "Éîãà  ñîñòîÿíèÿ  ñíà" -


ìàíóñêðèïò,  ñîñòàâëåííûé â XVI ñòîëåòèè è ïåðåâåäåííûé íà åâðîïåéñêèå


ÿçûêè  â  1935 ãîäó,  ãäå îïèñàíû íåñêîëüêî òåõíèê "ïîñòèæåíèÿ ïðèðîäû


ñîñòîÿíèÿ ñíà"  (òî  åñòü  îñîçíàííûõ  ñíîâèäåíèé).  Áîëüøèíñòâî  ýòèõ


òåõíèê  òåñíûì  îáðàçîì  ñâÿçàíû ñ íàâûêàìè ñîçåðöàíèÿ.  Îíè âêëþ÷àþò,


íàïðèìåð,  ñëîæíûå âèçóàëèçàöèè ñàíñêðèòñêèõ áóêâ  â  ìíîãîëåïåñòêîâûõ


ëîòîñàõ   îäíîâðåìåííî   ñ  êîíöåíòðàöèåé  è  âûïîëíåíèåì  ñïåöèàëüíûõ


äûõàòåëüíûõ  óïðàæíåíèé.  Âîçìîæíî,  â  áóäóùåì,  êîãäà  òûñÿ÷è  ëþäåé


äîñòèãíóò âûñîêîãî     ìàñòåðñòâà    â    îíåéðîíàâòèêå    (îñîçíàííûõ


ñíîâèäåíèÿõ),  ìû  ñìîæåì  íàó÷èòüñÿ  áîëüøåìó   ó   íàøèõ   òèáåòñêèõ


ïðåäøåñòâåííèêîâ.  À  ïîêà  ÷èòàòåëþ  ïðåäëàãàåòñÿ ëèøü ñóòü òèáåòñêèõ


òåõíèê.





                       ÒÅÕÍÈÊÀ "ÑÈËÛ ÍÀÌÅÐÅÍÈß"





     Äëÿ íà÷èíàþùèõ ñíîâèäöåâ áîëüøå âñåãî ïîäõîäèò òèáåòñêàÿ òåõíèêà,


èìåíóåìàÿ êàê "ïîñòèæåíèå ñ ïîìîùüþ ñèëû íàìåðåíèÿ". Îíà çàêëþ÷àåòñÿ â


"ðåøèìîñòè  ïîääåðæèâàòü  íåïðåðûâíûé  ïîòîê ñîçíàíèÿ" êàê â ñîñòîÿíèè


áîäðñòâîâàíèÿ,  òàê è âî âðåìÿ ñíà.  Â íåå  âõîäèò  äíåâíàÿ  è  íî÷íàÿ


ïðàêòèêè.


     1. Äíåâíàÿ ïðàêòèêà.


     Â òå÷åíèå  äíÿ  "â ëþáûõ óñëîâèÿõ" íåïðåðûâíî äóìàéòå î òîì,  ÷òî


"âñå îêðóæàþùåå ñóòü ýëåìåíòû ñíà" (òî åñòü ÷òî âàøè îùóùåíèÿ  -  ïëîä


âàøåãî âîîáðàæåíèÿ), è íàìåðåâàéòåñü ïîíÿòü èõ èñòèííóþ ïðèðîäó.


     2. Íî÷íàÿ ïðàêòèêà.


     Âå÷åðîì, ïåðåä ñíîì,  ïðèìèòå "òâåðäîå ðåøåíèå" ïîñòè÷ü ñîñòîÿíèå


ñíà, òî åñòü ïîíÿòü, ÷òî ýòî íå ðåàëüíîñòü, à ñîí.


     Êîììåíòàðèé: Ïîñêîëüêó ëþäÿì îáû÷íî ñíèòñÿ òî,  ñ ÷åì  îíè  èìåëè


äåëî  íå  òàê äàâíî,  òî âåëèêà âåðîÿòíîñòü,  ÷òî,  ïðîâîäÿ äîñòàòî÷íî


âðåìåíè ñ ìûñëüþ,  ÷òî âñå âîêðóã åñòü ýëåìåíòû ñíà, âû â êîíöå êîíöîâ


ñòîëêíåòåñü ñ ýòîé æå ìûñëüþ è âî ñíå.





                   ÒÅÕÍÈÊÈ ÍÀÌÅÐÅÍÈß ÄËß ÅÂÐÎÏÅÉÖÅÂ





     1. Ïðèìèòå ðåøåíèå îñîçíàòü, ÷òî âû ñïèòå.


     Â ðàííèå  óòðåííèå ÷àñû èëè âî âðåìÿ ïðîáóæäåíèÿ ÷åòêî è óâåðåííî


âûðàçèòå  ñâîå  íàìåðåíèå  ïîìíèòü  î  òîì,  ÷òî  âû  äîëæíû  îñîçíàòü


ñîñòîÿíèå ñíà.


     2. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ îñîçíàþùèì ñîí.


     Ïðåäñòàâüòå ñåáå êàê ìîæíî îò÷åòëèâåå,  ÷òî âû âî ñíå â ñèòóàöèè,


â êîòîðîé îáû÷íî âîçíèêàåò ó âàñ ÷óâñòâî,  áóäòî âû ñïèòå. Èñïîëüçóéòå


äëÿ  âèçóàëèçàöèè ñåìü íàèáîëåå õàðàêòåðíûõ èëè ïðèÿòíûõ âàì ïðèçíàêîâ


ñíà.


     3. Âîîáðàçèòå ñåáÿ ñîâåðøàþùèì âî ñíå çàïëàíèðîâàííîå äåéñòâèå.


     Ïîìèìî ìûñëåííîãî  ïîâòîðåíèÿ  ïðîöåññà   îñîçíàíèÿ   ñíîâèäåíèÿ,


ïðèìèòå   ðåøåíèå   âûïîëíèòü  â  ñíîâèäåíèè  êàêîå-íèáóäü  êîíêðåòíîå


äåéñòâèå.  Ëó÷øå âñåãî âûáðàòü äåéñòâèå,  êîòîðîå  óæå  ñàìî  ïî  ñåáå


ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì ñíà. Âîîáðàçèòå, íàïðèìåð, êàê âû âî ñíå âçëåòåëè è


ïîñëå ýòîãî ïîíÿëè,  ÷òî ñïèòå.  Âàæíî çäåñü èìåííî òâåðäî ðåøèòü, ÷òî


ñëåäóþùèì øàãîì áóäåò îñîçíàíèå òîãî, ÷òî âû ñïèòå.


     Êîììåíòàðèé: Çàïëàíèðîâàòü êàêîå-íèáóäü êîíêðåòíîå äåéñòâèå ñòîèò


ïîòîìó,  ÷òî èíîãäà ëþäè,  çàáûâàÿ î íåîáõîäèìîñòè îñîçíàíèÿ  ñåáÿ  âî


ñíå,  ïîìíÿò, êàêîå äåéñòâèå îíè äîëæíû â íåì ñîâåðøèòü. Â ýòîì ñëó÷àå


âûïîëíåíèå çàäóìàííîãî äåéñòâèÿ äàåò ÷åëîâåêó  äîïîëíèòåëüíûé  òîë÷îê:


"Ýòî  èìåííî  òî,  ÷òî  ÿ  õîòåë  ñäåëàòü  âî  ñíå!  Çíà÷èò,  ÿ ñïëþ!"


Ïëàíèðóåìîå äåéñòâèå äîëæíî áûòü ïðèçíàêîì ñíà,  òàê êàê â ýòîì ñëó÷àå


âû ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ îñîçíàåòå, ÷òî ñïèòå.





                  2.3. Êîìáèíèðîâàííàÿ òåõíèêà Òîëè





     Òîëè ïðèøåë  ê  âûâîäó,  ÷òî  òåõíèêà ïðîâåðêè ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ


ÿâëÿåòñÿ ñàìîé ýôôåêòèâíîé òåõíèêîé âõîæäåíèÿ â îñîçíàííîå  ñíîâèäåíèå


èç âñåõ  òåõ,  êîòîðûå  îí  ðàññìàòðèâàë.  Îí  ñîçäàë  êîìáèíèðîâàííóþ


òåõíèêó,  â îñíîâó êîòîðîé  ïîëîæèë  êðèòè÷åñêóþ  ïðîâåðêó  ñîñòîÿíèÿ,


âêëþ÷àþùóþ ýëåìåíòû åãî òåõíèê íàìåðåíèÿ è ñàìîâíóøåíèÿ. Âîò çàìå÷àíèÿ


Òîëè îòíîñèòåëüíî êîìáèíèðîâàííîé òåõíèêè.


     Òå, êòî äåéñòâóåò ñîãëàñíî ïðèâåäåííûì ñîâåòàì,  ñìîãóò íàó÷èòüñÿ


îñîçíàííîìó ñíîâèäåíèþ. Ëþäè, íè ðàçó íå ïåðåæèâàâøèå îñîçíàííûõ ñíîâ,


óâèäÿò ïåðâûé òàêîé ñîí ïðèáëèçèòåëüíî ÷åðåç 4-5 íåäåëü, õîòÿ âîçìîæíû


çíà÷èòåëüíûå     èíäèâèäóàëüíûå    îòêëîíåíèÿ.    Ïðè    áëàãîïðèÿòíûõ


îáñòîÿòåëüñòâàõ ìîæíî óâèäåòü îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå â ïåðâóþ æå  íî÷ü,


ïðè  íåáëàãîïðèÿòíûõ  -  òîëüêî  ÷åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ.  Óïðàæíåíèÿ,


íàïðàâëåííûå íà äîñòèæåíèå êðèòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ óìà, íåîáõîäèìû ëèøü


â  íà÷àëüíûé  ïåðèîä,  êîòîðûé ìîæåò äëèòüñÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ.  Ïîçæå


îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ áóäóò óäàâàòüñÿ äàæå áåç  âîïðîñà  "Ñïëþ  ÿ  èëè


áîäðñòâóþ?",  çàäàâàåìîãî  äíåì.  ×àñòîòà  èõ  áóäåò  çàâèñåòü îò âîëè


ñóáúåêòà.  Áîëüøèíñòâî òåõ,  êòî  äåéñòâóåò  ñîãëàñíî  âûøåïðèâåäåííûì


ñîâåòàì, âèäÿò ïî êðàéíåé ìåðå ïî îäíîìó îñîçíàííîìó ñíîâèäåíèþ êàæäóþ


íî÷ü".





                  ÌÎÄÈÔÈÖÈÐÎÂÀÍÍÀß ÒÅÕÍÈÊÀ ÍÀÌÅÐÅÍÈß





     1. Çàïëàíèðóéòå,  ïðè  êàêèõ  îáñòîÿòåëüñòâàõ âû áóäåòå ïðîâåðÿòü


ñâîå ñîñòîÿíèå.


     Âûáåðèòå çàðàíåå  íåñêîëüêî  ñèòóàöèé,  â  êîòîðûõ  âû  õîòåëè áû


ïðîâåðèòü ñâîå  ñîñòîÿíèå.  Íàïðèìåð,  êîãäà  âîçâðàùàåòåñü  ñ  ðàáîòû


äîìîé.  Ñïðàøèâàéòå ñåáÿ: "À íå ñîí ëè ýòî?" Âûáåðèòå óäîáíóþ äëÿ ñåáÿ


÷àñòîòó ïðîâåðêè ñîñòîÿíèÿ.  Èñïîëüçóéòå  ïðåäñòàâëåíèÿ,  íàïîìèíàþùèå


âàì, ÷òî íóæíî çàäàòü âîïðîñ. Íàïðèìåð, îòêðûâàÿ äâåðü ñâîåé êâàðòèðû,


âû íåïðåìåííî âñïîìèíàåòå î ñâîåì íàìåðåíèè.


     Ïðîäåëûâàéòå ýòî  óïðàæíåíèå  íå  ìåíåå  äåñÿòè  ðàç  çà  äåíü  â


çàïëàíèðîâàííîå âðåìÿ,  à òàêæå â òå ìîìåíòû,  êîãäà  ÷óâñòâóåòå,  ÷òî


ñèòóàöèÿ íàïîìèíàåò ñîí (íàïðèìåð, êîãäà ïðîèñõîäèò íå÷òî ñòðàííîå èëè


êîãäà âû èñïûòûâàåòå î÷åíü ñèëüíûå ýìîöèè èëè ÷óâñòâóåòå,  ÷òî âàø óì,


âàøà ïàìÿòü âåäóò ñåáÿ íåîáû÷íûì îáðàçîì).


     2. Ïðîâåðüòå ñâîå ñîñòîÿíèå.


     Ñïðîñèòå ñåáÿ:   "Ñïëþ   ÿ   èëè   áîäðñòâóþ?"   Ïîèùèòå   âîêðóã


êàêèå-íèáóäü íåñîîáðàçíîñòè èëè ïðîòèâîðå÷èÿ,  êîòîðûå óêàçûâàëè áû íà


òî, ÷òî âû ñïèòå. Ïðîñëåäèòå â óìå ñîáûòèÿ íåñêîëüêèõ ïîñëåäíèõ ìèíóò.


Âûçûâàåò ëè ó âàñ ýòî çàòðóäíåíèÿ?  Åñëè äà,  òî âû,  âîçìîæíî, ñïèòå.


Ïðî÷èòàéòå  êàêîé-íèáóäü  òåêñò äâàæäû.  Íå ðåøàéòå,  ÷òî áîäðñòâóåòå,


ïîêà íå  ïîëó÷èòå  âåñêèõ  òîìó  ïîäòâåðæäåíèé  (íàïðèìåð,  ÷òî  òåêñò


îñòàåòñÿ íåèçìåííûì ïðè ìíîãîêðàòíîì ïðî÷òåíèè).


     3. Âîîáðàçèòå ñåáÿ ñïÿùèì.


     Óáåäèâøèñü, ÷òî âû áîäðñòâóåòå,  ñêàæèòå ñåáå:  "Õîðîøî, ñåé÷àñ ÿ


íå ñïëþ.  Íî åñëè áû  ýòî  áûë  ñîí,  íà  ÷òî  áû  ýòî  áûëî  ïîõîæå?"


Ïðåäñòàâüòå  ñåáå  êàê  ìîæíî  ÿð÷å,  ÷òî âû ñïèòå,  ÷òî âàøè îùóùåíèÿ


(ñëóõ,  îñÿçàíèå, îáîíÿíèå èëè çðåíèå) - ýòî ñîí; ëþäè, äåðåâüÿ, íåáî,


ñîëíöå, çåìëÿ, âû ñàìè - âñå ýòî ñîí.


     Âíèìàòåëüíî îñìîòðèòåñü â ïîèñêàõ õàðàêòåðíûõ äëÿ  âàñ  ïðèçíàêîâ


ñíà. Âîîáðàçèòå,  ÷òî  áûëî  áû,  åñëè  áû âû èõ íàøëè.  Êàê òîëüêî âû


ñìîæåòå îò÷åòëèâî îùóòèòü ñåáÿ ïðèñóòñòâóþùèì  â  ñíîâèäåíèè,  ñêàæèòå


ñåáå:  "Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà ÿ áóäó ñïàòü, ÿ íå çàáóäó îñîçíàòü, ÷òî


ñïëþ".


     4. Âîîáðàçèòå   ñåáÿ   äåëàþùèì  òî,  ÷òî  âû  ðåøèëè  ñäåëàòü  â


îñîçíàííîì ñíå.


     Çàðàíåå ðåøèòå,   ÷òî  áóäåòå  äåëàòü  â  ïðåäñòîÿùåì  îñîçíàííîì


ñíîâèäåíèè.  Âîçìîæíî, ó âàñ âîçíèêíåò æåëàíèå ïîëåòàòü èëè ïîãîâîðèòü


ñ  äðóãèìè  ïåðñîíàæàìè  ñíà,  èëè  ïîïðîáîâàòü  îäíî  èç  ïðèëîæåíèé,


ïðåäëàãàåìûõ â ýòîé êíèãå äàëåå.


     Òåïåðü ïðîäîëæèòå íà÷àòîå âàìè íà âòîðîì ýòàïå è âîîáðàçèòå, ÷òî,


îñîçíàâ  ñîñòîÿíèå  ñíà,  âû  â  òîé   æå   îáñòàíîâêå   îñóùåñòâëÿåòå


çàäóìàííîå. Îùóòèòå ñåáÿ äåëàþùèì òî, ÷òî çàäóìàëè. Òâåðäî ðåøèòå, ÷òî


è â ñëåäóþùåì ñíå âû âñïîìíèòå è îñîçíàåòå,  ÷òî ñïèòå, è ñäåëàåòå òî,


÷òî íàìåðåâàëèñü.


     Êîììåíòàðèé: Ïîíà÷àëó  ìîæåò   ïîêàçàòüñÿ   ñòðàííûì   ïîäâåðãàòü


ñîìíåíèþ ñàìûå îñíîâû âîñïðèíèìàåìîé âàìè ðåàëüíîñòè,  íî âû íàâåðíÿêà


ïî÷óâñòâóåòå,  ÷òî êðèòè÷åñêàÿ åå îöåíêà (íåñêîëüêî ðàç â äåíü) -  ýòî


ïðèâû÷êà, êîòîðóþ âûðàáàòûâàòü âåñüìà èíòåðåñíî.


     Âûðàáîòàâ ó  ñåáÿ  ïîñëåäîâàòåëüíî êðèòè÷åñêèé íàñòðîé â ðåàëüíîé


æèçíè,  âû ðàíî èëè ïîçäíî  ðåøèòå  ïðîâåðèòü  ñâîå  ñîñòîÿíèå,  êîãäà


áóäåòå  ïî-íàñòîÿùåìó  ñïàòü,  è  òîãäà  ñìîæåòå  ïðîñíóòüñÿ  â  ñâîåì


ñíîâèäåíèè.





         2.4. Ìíåìîíè÷åñêîå âõîæäåíèå â îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå





     Êàê æå íàó÷èòüñÿ íå çàáûâàòü,  ÷òî íàäî ñäåëàòü âî ñíå? Çàäàäèìñÿ


ñíà÷àëà áîëåå ïðîñòûì âîïðîñîì: êàê íàó÷èòüñÿ ýòîìó â îáû÷íîé æèçíè?


     Îáû÷íî ìû âñïîìèíàåì î òîì,  ÷òî  íàì  íàäî  ñäåëàòü,  ñ  ïîìîùüþ


êàêèõ-òî âíåøíèõ ôàêòîðîâ (áóäü ýòî òåëåôîííàÿ  êíèæêà,  íèòêà  âîêðóã


ïàëüöà,  çàïèñêà  ðÿäîì  ñ äâåðüþ è ò.ä.).  Íî êàê íàó÷èòüñÿ ïîìíèòü î


ñâîèõ íàìåðåíèÿõ (ýòî íàçûâàåòñÿ ïðîñïåêòèâíîé ïàìÿòüþ, èëè "ïàìÿòüþ î


áóäóùåì")  áåç  âíåøíèõ  íàïîìèíàíèé?  Îêàçûâàåòñÿ,  âàæíóþ ðîëü çäåñü


èãðàåò ìîòèâàöèÿ.  Òî, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå ñäåëàòü, âû âðÿä ëè


çàáóäåòå.


     Ïîñòàâèâ ïåðåä   ñîáîé   öåëü  íå  çàáûòü  ñäåëàòü  ÷òî-ëèáî,  âû


ïîñòàâèëè ýòó öåëü â  ðÿä  ñî  ñâîèìè  òåêóùèìè  äåëàìè  è  òåì  ñàìûì


àêòèâèçèðîâàëè â ìîçãå ñèñòåìó ïîèñêà öåëè,  êîòîðàÿ â  òîé  èëè  èíîé


ñòåïåíè  áóäåò  îñòàâàòüñÿ àêòèâíîé,  ïîêà âû ýòîé öåëè íå äîñòèãíåòå.


Åñëè äîñòèæåíèå ïîñòàâëåííîé öåëè î÷åíü âàæíî äëÿ âàñ,  ñèñòåìà  áóäåò


îñòàâàòüñÿ  âûñîêî  àêòèâíîé,  è  âû  áóäåòå  ïîñòîÿííî ïðîâåðÿòü,  íå


íàñòóïèëî ëè âðåìÿ îñóùåñòâèòü çàäóìàííîå,  ïîêà îíî äåéñòâèòåëüíî  íå


íàñòóïèò. Ýòî íèêîãäà íå ïðîèñõîäèò ñàìî ïî ñåáå.


     Íî áîëåå  òèïè÷åí  ñëó÷àé,  êîãäà âû,  ñêàæåì,  ïëàíèðóåòå êóïèòü


ãâîçäè âî âðåìÿ  ñëåäóþùåãî  ñâîåãî  ïîõîäà  â  óíèâåðìàã.  Íå  áóäó÷è


ïåðâîñòåïåííûì,  ýòî  ñîáûòèå åäâà ëè çàñëóæèâàåò ñåðüåçíîãî âíèìàíèÿ,


ïîýòîìó,  îòïðàâëÿÿñü â ìàãàçèí, âû ëåãêî çàáûâàåòå î ñâîåì íàìåðåíèè.


Âû  íå  âñïîìèíàåòå  î  íåì äî òåõ ïîð,  ïîêà â óíèâåðìàãå ñëó÷àéíî íå


çàìåòèòå êîðîáêó ñ ãâîçäÿìè èëè õîòÿ  áû  ìîëîòîê,  àññîöèèðóþùèéñÿ  ñ


íèìè.


     Ýòîò ñëó÷àé   îáíàðóæèâàåò   åùå   îäèí   íåìàëîâàæíûé    ôàêòîð,


ïîçâîëÿþùèé âñïîìíèòü òî,  ÷òî íàäî ñäåëàòü, - àññîöèàöèþ. Âåðîÿòíîñòü


óñïåõà â  ñèòóàöèÿõ,  êîãäà  íàäî  ÷òî-òî âñïîìíèòü,  ìîæíî ïîâûñèòü ñ


ïîìîùüþ âûñîêîé íàöåëåííîñòè íà òî,  ÷òîáû  âñïîìíèòü,  è  óëàâëèâàíèÿ


àññîöèàòèâíûõ   ñâÿçåé   ìåæäó   òåì,   ÷òî   ìû  õîòèì  âñïîìíèòü,  è


îáñòîÿòåëüñòâàìè,  â êîòîðûõ íàì ïðåäñòîèò ýòî ñäåëàòü. Ýòè àññîöèàöèè


ìíîãîêðàòíî  óñèëèâàþòñÿ,  åñëè,  îïèðàÿñü  íà  ïàìÿòü (ìíåìîíè÷åñêè),


ïðåäñòàâèòü ñåáÿ äåëàþùèì òî, ÷òî çàäóìàíî.


     Òàêèì îáðàçîì,  îñîçíàííûå  ñíîâèäåíèÿ  áûëè  ñâÿçàíû ñ ïðîáëåìîé


ïðîñïåêòèâíîé ïàìÿòè, è áûëà ðàçðàáîòàíà òåõíèêà, ïîìîãàþùàÿ âñïîìíèòü


íàìåðåíèå îñîçíàòü ñîñòîÿíèå ñíà: ìíåìîíè÷åñêîå âõîæäåíèå â îñîçíàííîå


ñíîâèäåíèå (ÌÂÎÑ).


     ×òîáû óñïåøíî âûçûâàòü ó ñåáÿ  îñîçíàííûå  ñíîâèäåíèÿ  ñ  ïîìîùüþ


ÌÂÎÑ,  íàäî óìåòü äåëàòü íåêîòîðûå ñïåöèôè÷åñêèå âåùè. Âî-ïåðâûõ, åäâà


ëè âàì óäàñòñÿ âñïîìíèòü ÷òî-íèáóäü âî ñíå,  åñëè âû,  äàæå áîäðñòâóÿ,


íå  âñåãäà ìîæåòå âñïîìíèòü,  ÷òî íàìåðåâàëèñü ñäåëàòü.  Ïîýòîìó ïåðåä


òåì,  êàê ïðèìåíÿòü ÌÂÎÑ,  óáåäèòåñü,  ÷òî âû  äåéñòâèòåëüíî  ñïîñîáíû


âñïîìíèòü,  ÷òî âàì íóæíî,  êîãäà íå íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè ñíà.  Åñëè


âû,  êàê è áîëüøèíñòâî ëþäåé,  íóæäàåòåñü âî âíåøíèõ íàïîìèíàíèÿõ, âàì


íåîáõîäèìî  ïîóïðàæíÿòüñÿ  âî  âñïîìèíàíèè ñâîèõ íàìåðåíèé,  èñïîëüçóÿ


òîëüêî ñîáñòâåííûé  óì.  Íèæå  ïðèâîäèòñÿ óïðàæíåíèå,  ðàññ÷èòàííîå íà


íà÷èíàþùèõ.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                   ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÀ ÏÐÎÑÏÅÊÒÈÂÍÎÉ ÏÀÌßÒÈ





     1. Îçíàêîìüòåñü ñî ñâîèìè åæåäíåâíûìè ìèøåíÿìè.


     Ýòî óïðàæíåíèå  ñëåäóåò  âûïîëíÿòü   â   òå÷åíèå   íåäåëè.   Íèæå


ïðèâîäÿòñÿ  ïî  ÷åòûðå ñîáûòèÿ-ìèøåíè íà êàæäûé äåíü íåäåëè.  Êîãäà âû


ïðîñûïàåòåñü óòðîì,  ÷èòàéòå òîëüêî ìèøåíè òåêóùåãî äíÿ (Íå ÷èòàéòå èõ


çàáëàãîâðåìåííî). Çàïîìíèòå èõ.


     2. Â òå÷åíèå äíÿ îòìå÷àéòå ïîÿâëåíèå ñîáûòèé-ìèøåíåé.


     Âàøà öåëü - îòìåòèòü ïîÿâëåíèå êàæäîé èç ìèøåíåé è ïðîâåñòè â ýòî


âðåìÿ ïðîâåðêó ñîñòîÿíèÿ:  "ß ñïëþ?" Òàêèì îáðàçîì, åñëè âàøåé ìèøåíüþ


ÿâëÿåòñÿ  "ß ñëûøó ëàé ñîáàêè",  òî âñëåä çà òåì,  êàê âû óñëûøèòå ëàé


ñîáàêè, îòìåòüòå ýòî è ïðîâåäèòå ïðîâåðêó ñîñòîÿíèÿ. Îòìå÷àéòå ñîáûòèå


îäèí ðàç - ñðàçó ïîñëå òîãî, êàê îíî ïðîèçîøëî.


     3. Çàïèñûâàéòå, ñêîëüêî ìèøåíåé âû "ïîðàçèëè".


     Â êîíöå   äíÿ   ñäåëàéòå  çàïèñü,  ñêîëüêî  ìèøåíåé  âàì  óäàëîñü


"ïîðàçèòü" (ìîæåòå îñòàâèòü ìåñòî â æóðíàëå ñíîâèäåíèé è îòìå÷àòü  òàì


ñâîè óñïåõè). Åñëè â òå÷åíèå äíÿ âû ïðîïóñòèëè ïåðâûé ìîìåíò ïîÿâëåíèÿ


îäíîé èç ìèøåíåé, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âàì íå óäàëîñü åå "ïîðàçèòü", äàæå


åñëè   âû   çàìåòèëè   åå   ïîçæå.   Åñëè  âû  óâåðåíû,  ÷òî  êàêèå-òî


ñîáûòèÿ-ìèøåíè âîîáùå íå ïðîèñõîäèëè â òå÷åíèå  äíÿ,  îòìåòüòå  ýòî  â


ñâîåì æóðíàëå ñíîâèäåíèé.


     4. Óïðàæíÿéòåñü, ïî êðàéíåé ìåðå, íåäåëþ.


     Äåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå, ïîêà íå ïåðåïðîáóåòå âñå ïðèâåäåííûå íèæå


ìèøåíè.  Åñëè ê êîíöó íåäåëè âû âñå åùå ïðîïóñêàåòå áîëüøóþ  ÷àñòü  èç


íèõ,  ïðîäîëæàéòå  óïðàæíÿòüñÿ äî òåõ ïîð,  ïîêà íå ñìîæåòå "ïîðàæàòü"


ïî÷òè âñå.  Ñîçäàéòå  ñâîé  ñîáñòâåííûé  ñïèñîê  ìèøåíåé,  çàïèñûâàéòå


"ïðîöåíò ïîïàäàíèé" è íàáëþäàéòå, êàê ðàçâèâàåòñÿ âàøà ïàìÿòü.





                            ÑÎÁÛÒÈß-ÌÈØÅÍÈ





     ÏÎÍÅÄÅËÜÍÈÊ:


     - ß ÷òî-íèáóäü ïèøó.


     - ß ÷óâñòâóþ áîëü.


     - ß ñëûøó, êàê êòî-òî ïðîèçíîñèò ìîå èìÿ.


     - ß ÷òî-íèáóäü ïüþ.


     ÂÒÎÐÍÈÊ:


     - ß âèæó ñâåò ñâåòîôîðà.


     - ß ñëûøó ìóçûêó.


     - ß áðîñàþ ÷òî-íèáóäü â ìóñîðíûé ÿùèê.


     - ß ñëûøó ñìåõ.


     ÑÐÅÄÀ:


     - ß âêëþ÷àþ òåëåâèçîð èëè ðàäèî.


     - ß âèæó îâîùè.


     - ß âèæó êðàñíóþ ìàøèíó.


     - ß ñ÷èòàþ äåíüãè.


     ×ÅÒÂÅÐÃ:


     - ß ÷èòàþ ÷òî-íèáóäü ïîìèìî ýòîãî ñïèñêà.


     - ß ïðîâåðÿþ âðåìÿ.


     - ß çàìå÷àþ, ÷òî ìå÷òàþ.


     - ß ñëûøó, êàê çâîíèò òåëåôîí.


     ÏßÒÍÈÖÀ:


     - ß îòêðûâàþ äâåðü.


     - ß âèæó ïòèöó.


     - ß ñëûøó ëàé ñîáàêè.


     - ß âèæó çâåçäû.


     ÑÓÁÁÎÒÀ:


     - ß âñòàâëÿþ êëþ÷ â çàìîê.


     - ß âèæó ðåêëàìó.


     - ß åì ÷òî-íèáóäü ïîñëå çàâòðàêà.


     - ß âèæó âåëîñèïåä.


     ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜÅ:


     - ß âèæó æèâîòíîå.


     - ß ñìîòðþ íà ñâîå ëèöî â çåðêàëå.


     - ß âêëþ÷àþ ñâåò.


     - ß âèæó öâåòîê.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                             ÒÅÕÍÈÊÀ ÌÂÎÑ





     1. Íàñòðîéòåñü íà çàïîìèíàíèå ñíà.


     Íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä  ñíîì ïîñòàðàéòåñü ñîçäàòü ó ñåáÿ óñòàíîâêó


ïðîñûïàòüñÿ è âñïîìèíàòü ñíîâèäåíèÿ ïîñëå êàæäîãî  ïåðèîäà  ñíà  íî÷üþ


(èëè æå ïîñëå ðàññâåòà, ïîñëå øåñòè óòðà èëè òîãäà, êîãäà âàì óäîáíî).


     2. Âñïîìíèòå ñâîé ñîí.


     Ïðîñûïàÿñü, íåâàæíî  â  êàêîå  âðåìÿ,  ïîñòàðàéòåñü âñïîìíèòü êàê


ìîæíî áîëåå äåòàëüíî,  ÷òî âû âèäåëè. Åñëè âàñ êëîíèò â ñîí, âçáîäðèòå


ñåáÿ ÷åì-íèáóäü.


     3. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñâîèõ íàìåðåíèÿõ.


     Çàñûïàÿ ñíîâà,   ñêîíöåíòðèðóéòåñü   öåëåíàïðàâëåííî   íà   ñâîåì


íàìåðåíèè íå çàáûòü âî ñíå îñîçíàòü,  ÷òî âû ñïèòå.  Ñêàæèòå ñåáå:  "ß


õî÷ó ïîìíèòü,  ÷òî ñïëþ,  ïîñëå òîãî, êàê çàñíó". Ïîñòàðàéòåñü ðåàëüíî


ïî÷óâñòâîâàòü ýòî íàìåðåíèå.  Ñîñðåäîòî÷üòåñü òîëüêî íà íåì. Îòïóñòèòå


âñå, êðîìå ñâîåãî íàìåðåíèÿ ïîìíèòü.


     4. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ îñîçíàþùèì ñîñòîÿíèå ñíà.


     Îäíîâðåìåííî âîîáðàçèòå,  áóäòî  âû îïÿòü â òîì ñíå,  îò êîòîðîãî


òîëüêî ÷òî ïðîáóäèëèñü,  íî òåïåðü ïîíèìàåòå,  ÷òî ñïèòå.  Îòûñêàâ òàì


ïðèçíàê ñíà, ñêàæèòå ñåáå: "ß ñïëþ!", ïðîäîëæàÿ ôàíòàçèðîâàòü. Ìîæåòå,


íàïðèìåð,  âîîáðàçèòü:  îñîçíàâ,  ÷òî ñïèòå,  âû çàõîòåëè ïîëåòàòü.  Â


òàêîì ñëó÷àå ïðåäñòàâüòå, êàê âû îòðûâàåòåñü îò çåìëè è ëåòèòå.


     5. Ïîâòîðèòå.


     Âû ìîæåòå  óñíóòü,  òîëüêî ñîçäàâ òâåðäóþ óñòàíîâêó,  à äëÿ ýòîãî


ïîâòîðÿéòå òðåòèé è ÷åòâåðòûé ýòàïû.  Åñëè ïåðåä ñíîì ó  âàñ  ïîÿâÿòñÿ


ïîñòîðîííèå   ìûñëè,   ïîâòîðèòå   ïðîöåäóðó  åùå  ðàç,  ñ  òåì  ÷òîáû


îñâîáîäèòüñÿ îò  âñåãî,  êðîìå  íàìåðåíèÿ  ïîìíèòü   î   íåîáõîäèìîñòè


îñîçíàòü ñîñòîÿíèå ñíà.


     Êîììåíòàðèé: Åñëè âñå ïðîéäåò óñïåøíî,  âû óñíåòå è îùóòèòå  ñåáÿ


âî ñíå,  è òîãäà, ñîãëàñíî ñâîåé óñòàíîâêå, ñäåëàåòå âûâîä, ÷òî ñïèòå.


Íå âîëíóéòåñü,  åñëè çàñûïàíèå ïî ýòîé  òåõíèêå  çàéìåò  ó  âàñ  ìíîãî


âðåìåíè:  ÷åì äîëüøå âû ïðîáóäåòå â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè, òåì áîëüøå


âåðîÿòíîñòü òîãî,  ÷òî, óñíóâ, âû äîñòèãíåòå îñîçíàííîñòè. Ýòî ñâÿçàíî


ñ  áîëüøèì  êîëè÷åñòâîì  ïîâòîðåíèé ïðîöåäóðû ÌÂÎÑ,  êîãäà âû äîëãî íå


çàñûïàåòå.  Êðîìå  òîãî,  áîäðñòâîâàíèå  àêòèâèçèðóåò  âàø  ìîçã,  ÷òî


îáëåã÷àåò äîñòèæåíèå îñîçíàííîñòè.


     Åñëè âû  ñïèòå î÷åíü êðåïêî,  òî ïðèïîìíèâ ñíîâèäåíèå,  âû äîëæíû


âñòàòü è  äåñÿòü - ïÿòíàäöàòü ìèíóò ïîñâÿòèòü êàêîé-ëèáî äåÿòåëüíîñòè,


òðåáóþùåé ÿñíîãî ìûøëåíèÿ. Âêëþ÷èòå ñâåò è ïî÷èòàéòå êíèãó. Âñòàíüòå ñ


ïîñòåëè è ïðîéäèòå â äðóãóþ êîìíàòó.  Ñàìîå ëó÷øåå - ýòî çàïèñàòü ñâîé


ñîí è ïðî÷èòàòü åãî ñíîâà,  îòìå÷àÿ âñå åãî ïðèçíàêè.  Ýòî  ïîäãîòîâèò


âàñ ê ÌÂÎÑ-âèçóàëèçàöèè.


     Ìíîãèå äîñòèãàþò óñïåõà ïîñëå îäíîé-äâóõ íî÷åé, ïîñâÿùåííûõ ÌÂÎÑ,


ó äðóãèõ  ýòî  çàíèìàåò  áîëüøå  âðåìåíè.  Ñ  ïîìîùüþ  ïðîäîëæèòåëüíîé


ïðàêòèêè  ÌÂÎÑ  ìîæíî  óñîâåðøåíñòâîâàòü  ñâîå  ìàñòåðñòâî îñîçíàííîãî


ñíîâèäåíèÿ. Çíà÷èòåëüíîå  ÷èñëî  îïûòíûõ  îíåéðîíàâòîâ  äîáèëèñü òàêèì


îáðàçîì ñïîñîáíîñòè ïåðåæèâàòü ïî íåñêîëüêó îñîçíàííûõ  ñíîâèäåíèé  çà


íî÷ü.





                      2.5. Ôàëüøèâûå ïðîáóæäåíèÿ





     Èìåþòñÿ äâà   ÿâëåíèÿ   â   ñíîâèäåíèè,  êîòîðûå  îñîáåííî  ÷àñòî


âñòðå÷àþòñÿ â  ñîñòîÿíèè   îñîçíàííîãî   ñíîâèäåíèÿ.   Ýòî   ôàëüøèâîå


ïðîáóæäåíèå,  òî  åñòü ñîñòîÿíèå,  â êîòîðîì ÷åëîâåêó êàæåòñÿ,  ÷òî îí


ïðîñíóëñÿ â òî âðåìÿ, êîãäà íà ñàìîì äåëå îí âñå åùå ïðîäîëæàåò ñïàòü.


Ýòî ñîñòîÿíèå  ìîæåò  ïðåäøåñòâîâàòü îñîçíàííîìó ñíîâèäåíèþ,  îáû÷íîìó


ñíîâèäåíèþ,  à èíîãäà âîîáùå íåçàïîìèíàåìîìó  ñíîâèäåíèþ.  Ìîæåò  áûòü


äàæå ñåðèÿ âëîæåííûõ äðóã â äðóãà ôàëüøèâûõ ïðîáóæäåíèé. ×åëîâåê ìîæåò


ïðîáîâàòü ïðåäïðèíèìàòü êàêèå-òî ýêñòðåìàëüíûå ìåðû  äëÿ  òîãî,  ÷òîáû


îñîçíàòü,  ñïèò  îí  èëè  íå  ñïèò,  íåâåðíî  îöåíèâàÿ ïåðåæèâàíèå êàê


ðåàëüíîå,  îáíàðóæèâ  ñíà÷àëà,  ÷òî  îí  ïðîñíóëñÿ,  è  òîëüêî   ïîòîì


äîãàäàòüñÿ  ïî êàêèì-íèáóäü ïðèçíàêàì,  ÷òî ñîñòîÿíèå ïðîáóæäåíèÿ áûëî


ëèøü  îäíèì  èç  ñîáûòèé   ñíà.   Ýòîò   öèêë   çàñûïàíèå-ïðîáóæäåíèå,


âñòðåòèâøèéñÿ â îäíîì ñíå, ìîæåò ïðîäîëæèòüñÿ â òðåõ èëè ÷åòûðåõ ñíàõ.


     Ñóùåñòâóþò äâà  òèïà  ôàëüøèâîãî  ïðîáóæäåíèÿ.  Ïåðâûé   èç   íèõ


äîñòàòî÷íî ðàñïðîñòðàíåí:  ÷åëîâåêó îáû÷íî ñíèòñÿ ñîí,  ÷òî îí ãîâîðèò


èëè äóìàåò î êàêîì-íèáóäü ïðåäûäóùåì ñíîâèäåíèè. Ýòî ìîæåò íà÷àòüñÿ (à


ìîæåò  áûòü  è  íåò) ïîñëå òîãî,  êàê ÷åëîâåê ñîâåðøåííî ðåàëèñòè÷åñêè


èñïûòàë  ÷óâñòâî  ïðîáóæäåíèÿ  â  ñîáñòâåííîé  ïîñòåëè.   Îáû÷íî   ýòî


ïðîèñõîäèò  ñ äîâîëüíî èñêóøåííûìè ëþäüìè,  êîòîðûå ïûòàþòñÿ ïðîâåðèòü


îêðóæàþùèé ìèð òåñòîì íà ðåàëüíîñòü.


     Âòîðîé òèï   ôàëüøèâîãî   ïðîáóæäåíèÿ  -  ýòî  êîãäà  ÷åëîâåêó  â


ðåàëèñòè÷íîé ìàíåðå ïðåäñòàâëÿåòñÿ,  ÷òî îí  ïðîñíóëñÿ  â  ñîáñòâåííîé


ñïàëüíå,   íî   â   îêðóæàþùåé   îáñòàíîâêå  âèòàåò  ñòðàííîå  ÷óâñòâî


íåèçâåñòíîñòè.  ×åëîâåê îáû÷íî îñòàåòñÿ â ïîñòåëè,  íî  âðåìÿ  êàæåòñÿ


çàìåäëåííûì  è  òîò÷àñ  æå  èëè  æå  ñïóñòÿ  íåñêîëüêî ìèíóò âîçíèêàåò


êàêîå-òî íåÿñíîå áåñïîêîéñòâî è ÷óâñòâî íåèçâåñòíîñòè.


     Ýòîò òèï   ïðîáóæäåíèÿ   ðåäîê,  íî  âñå,  êòî  âèäèò  îñîçíàííûå


ñíîâèäåíèÿ,  ðàññêàçûâàþò î  íåì,  è  ìàëî  êòî  èç  íåèñêóøåííûõ  åãî


èñïûòûâàë.  Ïîíà÷àëó  ÷åëîâåê ïðîñûïàåòñÿ êàê îáû÷íî â ñâîåé ïîñòåëè â


íîðìàëüíîì ñîñòîÿíèÿ ïðîáóæäåíèÿ. Îí èëè ïðîñûïàåòñÿ îêîí÷àòåëüíî, èëè


îñòàåòñÿ â ñîñòîÿíèè ïðîáóæäåíèÿ è âèäèò ïðèçðàêè.  Ôîêñ çàÿâëÿë,  ÷òî


îí  ìîã   ëåãêî   ïîñëå   òàêîãî   ïðîáóæäåíèÿ   âîéòè   â   ñîñòîÿíèå


"áåñòåëåñíîñòè".  Âñåãäà  ñòàðàéòåñü  ðàçëè÷èòü,  ðåàëüíî èëè ôàëüøèâî


âàøå ïðîáóæäåíèå îòî ñíà.  À åñëè âû îáíàðóæèòå,  ÷òî îíî ôàëüøèâî, âû


ìîæåòå óñêîðèòü   òå÷åíèå  îñîçíàííîãî  ñíîâèäåíèÿ.  Ñíû-ïîëåòû  ÷àñòî


ñîïðîâîæäàþòñÿ îñîçíàííûìè   ñíîâèäåíèÿìè.    Îñîçíàííûå    ñíîâèäåíèÿ


ñîäåðæàò â ñåáå îáû÷íî ãîðàçäî áîëüøå ïîëåòîâ, ÷åì îáûêíîâåííûå ñíû.





                   3. ÑÎÇÍÀÒÅËÜÍÎÅ ÂÕÎÆÄÅÍÈÅ Â ÑÎÍ





                     3.1. Îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ,


               èíèöèèðóåìûå èç ñîñòîÿíèÿ áîäðñòâîâàíèÿ





     Â ïðåäûäóùåé ãëàâå ìû ãîâîðèëè î ñòðàòåãèè îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé,


èñïîëüçóþùåé  ïåðåíåñåíèå  èäåè  èç  ìèðà  áîäðñòâîâàíèÿ  â  ìèð  ñíà,


íàïðèìåð,  íàìåðåíèÿ  îñîçíàòü ñîñòîÿíèå ñíà,  ïðèâû÷êè ïðîâåðÿòü ñâîå


ñîñòîÿíèå èëè ïðèâû÷êè ðàñïîçíàâàòü ïðèçíàêè ñíà. Ýòà ñòðàòåãèÿ äîëæíà


ïîìî÷ü ÷åëîâåêó äîáèòüñÿ îñîçíàííîñòè âî ñíå.


     Â äàííîé ãëàâå äëÿ ýòîé öåëè  ïðåäëàãàåòñÿ  ðÿä  ñîâåðøåííî  èíûõ


ñïîñîáîâ,  îñíîâûâàþùèõñÿ íà èäåå ñîçíàòåëüíîãî âõîæäåíèÿ â ñîí.  Ñóòü


èõ çàêëþ÷àåòñÿ â óäåðæàíèè  îñîçíàííîñòè  ïðè  ïåðåõîäå  èç  ñîñòîÿíèÿ


áîäðñòâîâàíèÿ â ñîí. Îíè ïîçâîëÿþò âõîäèòü â ñîñòîÿíèå îñîçíàííîãî ñíà


áåç êàêèõ áû òî íè  áûëî  ïðîâàëîâ  â  ñîçíàíèè.  Çàñûïàÿ,  âû  ìîæåòå


ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ    íà    ãèïíàãîãè÷åñêèõ   îáðàçàõ,   íà   ìûñëåííûõ


ïðåäñòàâëåíèÿõ,  íà ñâîåì äûõàíèè èëè  ñåðäöåáèåíèè,  íà  îùóùåíèÿõ  â


òåëå,  íà  ñâîåì  "ÿ"  è  ò.ä.  Åñëè  âû  óäåðæèòå  ñâîé óì äîñòàòî÷íî


àêòèâíûì,  êîãäà  âàø  ìîçã  ñòðåìèòñÿ  ïîãðóçèòüñÿ  â   ÁÄÃ-ñîí,   òî


ïî÷óâñòâóåòå,  ÷òî òåëî óñíóëî,  à âû, òî åñòü âàøå ñîçíàíèå, îñòàëèñü


áîäðñòâîâàòü. Â èòîãå âû îêàçûâàåòåñü â ìèðå ñíà â ïîëíîì ñîçíàíèè.


     Ýòè äâå  ðàçëè÷íûå  ñòðàòåãèè  äîñòèæåíèÿ îñîçíàííîñòè ïðèâîäÿò ê


äâóì  ðàçëè÷íûì  òèïàì  îñîçíàííûõ  ñíîâèäåíèé.  Ñëó÷àè,  êîãäà   ëþäè


çàñûïàþò ñ ñîõðàíåíèåì îñîçíàíèÿ,  èçâåñòíû êàê îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ,


èíèöèèðóåìûå  èç  ñîñòîÿíèÿ  áîäðñòâîâàíèÿ  (ÎÑÈÑÁ),  â   îòëè÷èå   îò


îñîçíàííûõ  ñíîâèäåíèé,  èíèöèèðóåìûõ èç ñîñòîÿíèÿ ñíà (ÎÑÈÑÑ),  êîãäà


ëþäè çàñûïàþò áåññîçíàòåëüíî.  Ýòè äâà òèïà ñíîâèäåíèé ðàçëè÷àþòñÿ  ïî


ìíîæåñòâó ïðèçíàêîâ.  ÎÑÈÑÁ âñåãäà ñîïðîâîæäàþòñÿ êðàòêèì ïðîáóæäåíèåì


(èíîãäà âñåãî  íà  îäíó  -  äâå  ñåêóíäû) ñ ïîñëåäóþùèì âîçâðàùåíèåì â


ÁÄÃ-ñîí.  Ó ñïÿùåãî âîçíèêàåò îùóùåíèå,  áóäòî îí ïðîñíóëñÿ.  Â ñëó÷àå


ÎÑÈÑÑ ýòî íå òàê.


     Õîòÿ îáå  ðàçíîâèäíîñòè îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé ÷àùå ïðîèñõîäÿò ïîä


óòðî, äîëÿ ÎÑÈÑÁ â îáùåì èõ êîëè÷åñòâå ê óòðó òîæå âîçðàñòàåò. Äðóãèìè


ñëîâàìè,  ÎÑÈÑÁ ÷àùå âñåãî ñëó÷àþòñÿ â ïîçäíèå óòðåííèå èëè ïîëóäåííûå


÷àñû.


     Ïîëü Òîëè îòìå÷àåò,  ÷òî íåñìîòðÿ íà çíà÷èòåëüíûå óñèëèÿ, êîòîðûõ


òðåáóþò ïîíà÷àëó òåõíèêè ïðÿìîãî âõîæäåíèÿ â ñîí,  îòäà÷à îò íèõ ñòîëü


æå çíà÷èòåëüíà.  Ïðè  îïðåäåëåííîé  íàñòîé÷èâîñòè  ñ  èõ ïîìîùüþ ìîæíî


ðàçâèòü ñïîñîáíîñòü âõîäèòü  â  îñîçíàííîå  ñíîâèäåíèå  ïðàêòè÷åñêè  â


ëþáîå âðåìÿ.





            3.2. Ñîñðåäîòî÷åíèå íà ãèïíàãîãè÷åñêèõ îáðàçàõ





     Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííàÿ   ñòðàòåãèÿ   ÎÑÈÑÁ    çàêëþ÷àåòñÿ    â


ñîñðåäîòî÷åíèè  â  ïðîöåññå  çàñûïàíèÿ  íà  âîçíèêàþùèõ  â  ýòî  âðåìÿ


ãèïíàãîãè÷åñêèõ âèäåíèÿõ.  Âíà÷àëå âû,  ñêîðåå  âñåãî,  áóäåòå  âèäåòü


îòíîñèòåëüíî  ïðîñòûå  îáðàçû,  âñïûøêè ñâåòà,  ãåîìåòðè÷åñêèå óçîðû è


òîìó ïîäîáíîå.  Íî ïîñòåïåííî ïîÿâÿòñÿ áîëåå ñëîæíûå ôîðìû: ëèöà, ëþäè


è â êîíöå êîíöîâ,  öåëûå ñöåíû.  Ñëåäóþùèé ïðèìåð "ñîñòîÿíèÿ ïîëóñíà",


êàê åãî  íàçûâàë  ðóññêèé   ôèëîñîô   Ï.Ä.   Óñïåíñêèé,   äàåò   æèâîå


ïðåäñòàâëåíèå  î  òîì,  íà  ÷òî  ïîõîæè  ãèïíàãîãè÷åñêèå  âèäåíèÿ:  "ß


çàñûïàþ.  Ïåðåäî ìíîé âîçíèêàþò è  èñ÷åçàþò  çîëîòûå  òî÷êè,  èñêðû  è


çâåçäî÷êè. Ýòè èñêðû è çâåçäî÷êè ïîñòåïåííî ïîãðóæàþòñÿ â çîëîòóþ ñåòü


ñ äèàãîíàëüíûìè ÿ÷åéêàìè,  êîòîðûå ìåäëåííî  äâèæóòñÿ  â  òàêò  óäàðàì


ìîåãî ñåðäöà.  ß ñëûøó èõ ñîâåðøåííî îò÷åòëèâî.  Â ñëåäóþùåå ìãíîâåíèå


çîëîòàÿ ñåòü  ïðåâðàùàåòñÿ  â  ìåäíûå  øëåìû  ðèìñêèõ  ñîëäàò,  ñòðîåì


ìàðøèðóþùèõ  âíèçó.  ß  ñëûøó  èõ  ìåðíóþ  ïîñòóïü  è íàáëþäàþ èç îêíà


âûñîêîãî äîìà â Ãàëàòå,  â Êîíñòàíòèíîïîëå,  êàê îíè øàãàþò  ïî  óçêîé


óëèöå,  âûõîäÿùåé  íà ñòàðóþ âåðôü è Çîëîòîé Ðîã,  ñ åãî ïàðóñíèêàìè è


ïàðîõîäàìè:  çà íèì âèäíû ìèíàðåòû Ñòàìáóëà.  Ðèìñêèå ñîëäàòû  òåñíûìè


ðÿäàìè  ïðîäîëæàþò ìàðøèðîâàòü ïåðåä ìîèì âçîðîì.  ß ñëûøó èõ òÿæåëûå,


ìåðíûå øàãè,  âèæó ñèÿíèå ñîëíöà íà èõ øëåìàõ. Âíåçàïíî ÿ îòðûâàþñü îò


ïîäîêîííèêà, íà êîòîðîì ëåæó, è â òîì æå ñêëîíåííîì ïîëîæåíèè ìåäëåííî


ïðîëåòàþ íàä óëèöåé,  íàä äîìàìè,  íàä Çîëîòûì  Ðîãîì,  â  íàïðàâëåíèè


Ñòàìáóëà.  ß ÷óâñòâóþ çàïàõ ìîðÿ,  îùóùàþ âåòåð,  òåïëîå ñîëíöå.  Ýòîò


ïîëåò ìíå íåâåðîÿòíî íðàâèòñÿ,  ÿ íå  ìîãó  óäåðæàòüñÿ  -  è  îòêðûâàþ


ãëàçà."


     Ñîñòîÿíèÿ ïîëóñíà   Óñïåíñêîãî   ÿâèëèñü   ðåçóëüòàòîì   ïðèâû÷êè


ñîçåðöàòü  ñîäåðæèìîå  ñâîåãî  óìà  ïðè âõîæäåíèè â ñîí è â ïîëóñîííîì


ñîñòîÿíèè ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ.  Îí îòìå÷àåò,  ÷òî äåëàòü ýòî çíà÷èòåëüíî


ëåã÷å óòðîì  ïîñëå  ïðîáóæäåíèÿ,  ÷åì âå÷åðîì,  ïåðåä ñíîì,  è ÷òî áåç


îïðåäåëåííûõ óñèëèè òàêèå ñîñòîÿíèÿ âîîáùå íå âîçíèêàþò.





                   ÒÅÕÍÈÊÀ ÃÈÏÍÀÃÎÃÈ×ÅÑÊÈÕ ÎÁÐÀÇÎÂ





     1. Ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü.


     Ëåæà íà ïîñòåëè,  ïðèêðîéòå ãëàçà è ðàññëàáüòå ëèöî,  øåþ, ïëå÷è,


ñïèíó, ðóêè è íîãè. Óñòðàíèòå âñå óìñòâåííûå è ìûøå÷íûå çàæèìû, äûøèòå


ìåäëåííî è ñïîêîéíî. Ïîëó÷èòå óäîâîëüñòâèå îò ðàññëàáëåíèÿ, äàéòå óéòè


âñåì ñâîèì ìûñëÿì,  çàáîòàì è ïëàíàì.  Åñëè âû òîëüêî ÷òî  ïðîñíóëèñü,


ýòîãî  äîëæíî áûòü äîñòàòî÷íî äëÿ ðàññëàáëåíèÿ.  Åñëè íåò - ïîïðîáóéòå


ïðèìåíèòü ëþáóþ èç îïèñàííûõ  âûøå  ìåòîäèê  ðàññëàáëåíèÿ.  Ïóñòü  âñå


óòèõíåò,  ñòàíåò  ìåäëåííåå,  ðàññëàáëåííåå,  ïîêà âàø óì íå ñäåëàåòñÿ


ñïîêîéíûì, êàê ìîðå â áåçâåòðåííóþ ïîãîäó.


     2. Íàáëþäàéòå çà âèäåíèÿìè.


     Îñòîðîæíî ñôîêóñèðóéòå âíèìàíèå íà  îáðàçàõ,  êîòîðûå  ïîñòåïåííî


áóäóò  ïîÿâëÿòüñÿ  ïåðåä  âàøèì  ìûñëåííûì âçîðîì.  Ñìîòðèòå,  êàê îíè


ïîÿâëÿþòñÿ è èñ÷åçàþò.  Ñòàðàéòåñü íàáëþäàòü çà íèìè êàê  ìîæíî  áîëåå


ïàññèâíî, ÷òîáû îíè îòðàæàëèñü â âàøåì óìå òàêèìè, êàêîâû îíè åñòü. Íå


ïûòàéòåñü èõ îñòàíîâèòü, à ïðîñòî íàáëþäàéòå, íåçàâèñèìî è áåçó÷àñòíî.


Ïîíà÷àëó  âû  áóäåòå  âèäåòü  áûñòðî  ñìåíÿþùèå  äðóã  äðóãà  âèäåíèÿ.


Ïîñòåïåííî îíè ïðåâðàòÿòñÿ â ñöåíû, ñòàíîâÿùèåñÿ âñå áîëåå ñëîæíûìè, è


â êîíöå êîíöîâ îáúåäèíÿòñÿ â ñâÿçíûé ñþæåò.


     3. Âîéäèòå â ñíîâèäåíèå.


     Êîãäà âèäåíèÿ ïðåâðàòÿòñÿ â ïîäâèæíûé,  æèâîé ñöåíàðèé, ïîçâîëüòå


ñåáå áûòü "ïàññèâíî âòÿíóòûì" â ìèð ñíà.  Íå äåëàéòå äëÿ ýòîãî óñèëèé,


ïðîñòî  ïðîäîëæàéòå  áåñïðèñòðàñòíî  íàáëþäàòü çà îáðàçàìè.  Ïóñòü âàø


èíòåðåñ ê ïðîèñõîäÿùåìó âîâëå÷åò âàñ â ñîí.  Íî ñëåäèòå çà òåì,  ÷òîáû


ýòîò èíòåðåñ íå ïðèòóïèë âàøåãî âíèìàíèÿ.  Íå çàáûâàéòå, ÷òî òåïåðü âû


ñïèòå!


     Êîììåíòàðèé: Íàâåðíîå,  ñàìîå  ñëîæíîå â ýòîé òåõíèêå - íàó÷èòüñÿ


âõîäèòü  â  ñîí  íà  òðåòüåì  ýòàïå.  Òðóäíîñòü  ñîñòîèò  â  âûðàáîòêå


óòîí÷åííîé   áäèòåëüíîñòè,  ïîçèöèè  áåñïðèñòðàñòíîãî  íàáëþäàòåëÿ,  ñ


êîòîðîé âû ïîçâîëÿåòå âîâëå÷ü ñåáÿ â ñîí.  Êàê ïîä÷åðêèâàë Ïîëü  Òîëè,


"íå  ñòîèò ïðîÿâëÿòü àêòèâíîñòü ïðè âíåäðåíèè â ñþæåò,  ïîñêîëüêó ýòî,


êàê ïðàâèëî,  ïðèâîäèò ê åãî èñ÷åçíîâåíèþ".  Çäåñü òðåáóåòñÿ ïàññèâíîå


æåëàíèå. Ïî ñëîâàì Òîëè, "âìåñòî àêòèâíîãî æåëàíèÿ âíåäðèòüñÿ â ñþæåò,


ñëåäóåò ïîïûòàòüñÿ  ïàññèâíî  äàòü  ïåðåíåñòè   ñåáÿ   òóäà".   Äðóãàÿ


îïàñíîñòü  ïîäñòåðåãàåò  âàñ  óæå  â  ñîñòîÿíèè  ñíà:  åãî  ìèð  ìîæåò


ïîêàçàòüñÿ íàñòîëüêî ðåàëèñòè÷íûì, ÷òî ëåãêî ïîòåðÿòü îñîçíàííîñòü. Íà


òàêîé  ñëó÷àé  Òîëè  ðåêîìåíäóåò  èìåòü  íàìåðåíèå  âûïîëíèòü  âî  ñíå


êàêîå-ëèáî äåéñòâèå;  òîãäà,  åñëè âû âäðóã óòðàòèòå  îñîçíàííîñòü  âû


ìîæåòå åå âîññòàíîâèòü, âñïîìíèâ, ÷òî äîëæíû ÷òî-òî ñäåëàòü.





                      3.3. Ïðàêòèêà âèçóàëèçàöèè





     Äðóãîé ïîäõîä ê ÎÑÈÑÁ,  íàèáîëåå ïðèíÿòûé â òèáåòñêèõ  òðàäèöèÿõ,


ïðåäóñìàòðèâàåò  áåñïðèñòðàñòíóþ  âèçóàëèçàöèþ  ñèìâîëà îäíîâðåìåííî ñ


êîíöåíòðàöèåé íà ãèïíàãîãè÷åñêèõ îáðàçàõ.  Ñèìâîëè÷íîñòü ýòèõ  îáðàçîâ


ìîæåò ïîìî÷ü ñîõðàíèòü íåïðåðûâíîñòü ñîçíàíèÿ â ïðîöåññå âîçíèêíîâåíèÿ


ñíà.  Çäåñü áóäóò ïðåäñòàâëåíû òðè âàðèàíòà ýòîé  òåõíèêè:  äâà  -  èç


äðåâíèõ  òèáåòñêèõ  íàñòàâëåíèé,  äàòèðóåìûõ  VIII  âåêîì,  è òðåòèé -


ïðåäëîæåííûé ó÷èòåëåì òèáåòñêîãî áóääèçìà Òàðòàíãîì Òóëêó.


     Âîçìîæíî, âû  îáðàòèòå  âíèìàíèå,  ÷òî  â  ïðèâîäèìûõ óïðàæíåíèÿõ


îáðàçû  âèçóàëèçèðóþòñÿ  â  îáëàñòè  ãîðòàíè.  Ïñèõîôèçèîëîãèÿ   éîãîâ


ñ÷èòàåò,  ÷òî  íàøå òåëî ñîäåðæèò òîíêîìàòåðèàëüíûå "öåíòðû ñîçíàíèÿ",


èìåíóåìûå ÷àêðàìè.  Èõ ñåìü,  è  ðàçìåùåíû  îíè  âäîëü  îñè  òåëà,  îò


îñíîâàíèÿ  ïîçâîíî÷íèêà  äî  ìàêóøêè.  Ñ÷èòàåòñÿ,  ÷òî ãîðëîâàÿ ÷àêðà,


ðåãóëèðóåò ñîñòîÿíèÿ ñíà è  áîäðñòâîâàíèÿ.  Ñîñòîÿíèå,  â  êîòîðîì  ìû


íàõîäèìñÿ - áîäðñòâîâàíèå, ñîí èëè ñíîâèäåíèå, - çàâèñèò îò ñòåïåíè åå


âîçáóæäåíèÿ. Ëþáîïûòíà  ïàðàëëåëü  ìåæäó   ôóíêöèÿìè,   ïðèïèñûâàåìûìè


ãîðëîâîé   ÷àêðå   äðåâíåâîñòî÷íûìè   ïñèõîëîãàìè,   è   óñòàíîâëåííîé


ñîâðåìåííûìè ôèçèîëîãàìè  ðîëüþ  ñòâîëà  ìîçãà  â  ðåãóëèðîâàíèè ñíà è


áîäðñòâîâàíèÿ.


     Òèáåòñêèå òåõíèêè     âõîæäåíèÿ     â    îñîçíàííîå    ñíîâèäåíèå


íåïîñðåäñòâåííî èç áîäðñòâóþùåãî ñîñòîÿíèÿ, ïðèâîäèìûå â äàííîé ãëàâå,


âêëþ÷àþò ñïåöèàëüíûé     ìåòîä     ãëóáîêîãî     äûõàíèÿ,    èìåíóåìûé


"ãîðøêîîáðàçíûì äûõàíèåì", ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî íèæíÿÿ ÷àñòü æèâîòà ïðè


åãî  âûïîëíåíèè  íàäóâàåòñÿ  íàïîäîáèå ãîðøêà.  Â ñëåäóþùåì óïðàæíåíèè


îïèñàíà òåõíèêà "ãîðøêîîáðàçíîãî äûõàíèÿ".





                  ÒÅÕÍÈÊÀ "ÃÎÐØÊÎÎÁÐÀÇÍÎÃÎ ÄÛÕÀÍÈß"





     1. Óñòðîéòåñü ïîóäîáíåå.


     Óïðàæíåíèÿ íà    ðåëàêñàöèþ,    ìåäèòàöèþ    è    ñîñðåäîòî÷åíèå,


ïðåäëàãàåìûå â ýòîé  êíèãå,  ìîæíî  âûïîëíÿòü  â  óäîáíîé  ïîçå  ñèäÿ,


ïîñêîëüêó  â ïîëîæåíèè ëåæà ñëèøêîì ëåãêî óñíóòü.  Íî ïåðâîå âðåìÿ âàì


âñå  æå  ðåêîìåíäóåòñÿ  äåëàòü  ýòî   óïðàæíåíèå   ëåæà   íà   òâåðäîé


ïîâåðõíîñòè.  Ðàññòåãíèòå  îäåæäó  íà øåå è íà ïîÿñå.  Çàêðîéòå ãëàçà.


Ðóêè ñëîæèòå  íà  æèâîòå,  òàê,  ÷òîáû  áîëüøèå  ïàëüöû  íàõîäèëèñü  ó


îñíîâàíèÿ ãðóäíîé êëåòêè, à ñðåäíèå ñîåäèíèëèñü íà ïóïêå.


     2. Íàáëþäàéòå çà ñâîèì äûõàíèåì.


     Ñäåëàéòå ãëóáîêèé, ìåäëåííûé âäîõ, à çà íèì òàêîé æå âûäîõ. Ïîñëå


ýòîãî äûøèòå ïî÷òè êàê îáû÷íî,  òîëüêî  íåìíîãî  ãëóáæå  è  ìåäëåííåå,


ñëåäÿ çà ñåðåäèíîé æèâîòà. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ðóêè - âû óâèäèòå, ÷òî


íà äèàôðàãìó è ìûøöû æèâîòà ëîæèòñÿ áîëüøàÿ íàãðóçêà ïî  âòÿãèâàíèþ  è


âûòàëêèâàíèþ âîçäóõà èç ëåãêèõ. Ïðî÷óâñòâóéòå äâèæåíèÿ ñâîåãî æèâîòà è


îáðàòèòå âíèìàíèå,  êàê  ðàáîòàþò  ðàçëè÷íûå  ãðóïïû  ìûøö,  êîãäà  âû


ðèòìè÷åñêè íàïîëíÿåòå   è  îïóñòîøàåòå  ëåãêèå.  Ñêîíöåíòðèðóéòåñü  íà


òî÷êå,  ãäå íà÷èíàåòñÿ âäîõ - íà ãðàíèöå ìåæäó  ãðóäüþ  è  æèâîòîì,  -


íàïîëíÿÿ  ëåãêèå  ñíèçó  ââåðõ.  Êîðî÷å  ãîâîðÿ,  íàáëþäàéòå çà ñâîèìè


îùóùåíèÿìè âî âðåìÿ äûõàíèÿ.


     3. Äûøèòå ãëóáîêî è ìåäëåííî.


     Ïîçâîëüòå äûõàíèþ âîéòè â ñïîêîéíûé,  íî  åñòåñòâåííûé  ðèòì.  Íå


äåëàéòå  óñèëèé,  íî  ñëåäèòå  çà  òåì,  ÷òîáû  äèàôðàãìà  è ñîëíå÷íîå


ñïëåòåíèå ñâîèì äâèæåíèåì ñïîñîáñòâîâàëè îáðàçîâàíèþ "ãîðøêîîáðàçíîãî"


îêðóãëåíèÿ æèâîòà íà âäîõå. Ïðåäñòàâëÿéòå, êàê âû âäûõàåòå æèâèòåëüíóþ


ýíåðãèþ â ôîðìå ñâåòà,  êîòîðûé íà âûäîõå âûõîäèò ñêâîçü  ïîðû  âàøåãî


òåëà. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê ýòîò "ñâåò" ïðîòåêàåò ÷åðåç ëåãêèå â àðòåðèè è


êàïèëëÿðû, ïèòàÿ êàæäóþ êëåòêó.





                        ÏÐÀÊÒÈÊÀ ÂÈÇÓÀËÈÇÀÖÈÈ:


                         ÒÅÕÍÈÊÀ ÁÅËÎÉ ÒÎ×ÊÈ





     1. Ïåðåä ñíîì:


     À. Ïðèìèòå òâåðäîå ðåøèòå îñîçíàòü ñîñòîÿíèå ñíà.


     Á. Âèçóàëèçèðóéòå  â  ãîðòàíè êðàñíóþ,  ÿðêî ñâåòÿùóþñÿ áóêâó "À"


(ñì. êîììåíòàðèé íèæå).


     Â. Ñîñðåäîòî÷üòåñü   íà  èçëó÷åíèè  "À".  Âîîáðàçèòå,  áóäòî  îíî


îñâåùàåò âñå âåùè â ýòîì ìèðå,  ïîêàçûâàÿ,  ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè îíè


íåðåàëüíû è ÿâëÿþòñÿ ñóáñòàíöèåé ñíà.


     2. Íà ðàññâåòå:


     À. Âûïîëíèòå ñåìü ðàç óïðàæíåíèå ïî "ãîðøêîîáðàçíîìó äûõàíèþ".


     Á. Îäèííàäöàòü ðàç  ïîâòîðèòå  ñâîå  íàìåðåíèå  îñîçíàòü  ïðèðîäó


ñîñòîÿíèÿ ñíà.


     Â. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà  òî÷êå  öâåòà  áåëîé  êîñòè,  ðàñïîëîæåííîé


ìåæäó áðîâÿìè.


     Ã. Ïðîäîëæàéòå  óäåðæèâàòü  ñâîå  âíèìàíèå  íà  òî÷êå,  ïîêà   íå


ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñïèòå.


     Êîììåíòàðèé: Ñîãëàñíî éîãå,  êàæäàÿ ÷àêðà èìååò  ñâîé  çâóê,  èëè


"êîðåííîé ñëîã",  ñâÿçàííûé ñ íåé.  Êîðåííîé ñëîã äëÿ ãîðëîâîé ÷àêðû -


ýòî "À",  ðàññìàòðèâàåìîå  êàê  ñèìâîëè÷åñêîå  âîïëîùåíèå  Òâîð÷åñêîãî


Çâóêà, ýíåðãèÿ êîòîðîãî ïðîáóæäàåò ìèð ê áûòèþ.


     Åñëè âàì  íå  óäàåòñÿ  îñîçíàòü  ñîñòîÿíèå  ñíà ñ ïîìîùüþ òåõíèêè


áåëîé òî÷êè,  "éîãà ñîñòîÿíèÿ ñíà" ñîâåòóåò ïîïðîáîâàòü òåõíèêó ÷åðíîé


òî÷êè, ïðèâîäèìóþ íèæå.





                        ÏÐÀÊÒÈÊÀ ÂÈÇÓÀËÈÇÀÖÈÈ:


                         ÒÅÕÍÈÊÀ ×ÅÐÍÎÉ ÒÎ×ÊÈ





     1. Ïåðåä ñíîì:


     À. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà áåëîé òî÷êå ìåæäó áðîâÿìè.


     2. Íà ðàññâåòå:


     À. Äâàäöàòü îäèí ðàç  âûïîëíèòå  óïðàæíåíèå  ïî  "ãîðøêîîáðàçíîìó


äûõàíèþ".


     Á. Äâàäöàòü îäèí ðàç ïîâòîðèòå ñâîå íàìåðåíèå îñîçíàòü  ñîñòîÿíèå


ñíà.


     Â. Ïîñëå ýòîãî ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ÷åðíîé òî÷êå ðàçìåðîì ñ ïèëþëþ,


ðàñïîëîæåííîé â îñíîâàíèè âîñïðîèçâîäÿùåãî îðãàíà.


     Ã. Óäåðæèâàéòå ñâîå âíèìàíèå, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñïèòå.





                   3.4. ×òî òàêîå ëîòîñ ñíîâèäåíèÿ





     Òðåòüÿ òåõíèêà âèçóàëèçàöèè ïðåäëîæåíà  Òàðòàíãîì  Òóëêó.  Êàê  è


ïðåäûäóùèå äâà, ýòîò ìåòîä èñïîëüçóåò âèçóàëèçàöèþ â ãîðëîâîé ÷àêðå, â


äàííîì ñëó÷àå, - ïëàìåíè â öâåòêå ëîòîñà.


     Ïëàìÿ, êàê îáúÿñíÿåò Òóëêó,  ñèìâîëèçèðóåò ñîçíàíèå - òî, êîòîðîå


âîñïðèíèìàåò ñîáûòèÿ  êàê  â  áîäðñòâóþùåì  ñîñòîÿíèè,  òàê  è âî ñíå.


Ïîýòîìó îíî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîòåíöèàëüíóþ âîçìîæíîñòü íåïðåðûâíîñòè


ñîçíàíèÿ â ïðîöåññå âîçíèêíîâåíèÿ ñíà, ÷åãî ìû è ñòàðàåìñÿ äîñòè÷ü.





                       ÒÅÕÍÈÊÀ ËÎÒÎÑÀ È ÏËÀÌÅÍÈ





     1. Ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü.


     Ëåæà íà êðîâàòè,  ïðèêðîéòå ãëàçà è ðàññëàáüòå ëèöî,  øåþ, ïëå÷è,


ñïèíó, ðóêè è íîãè. Óñòðàíèòå âñå óìñòâåííûå è ìûøå÷íûå çàæèìû, äûøèòå


ìåäëåííî è ñïîêîéíî. Ïîëó÷èòå óäîâîëüñòâèå îò ðàññëàáëåíèÿ, äàéòå óéòè


âñåì ñâîèì ìûñëÿì,  çàáîòàì è ïëàíàì.  Åñëè âû òîëüêî ÷òî  ïðîñíóëèñü,


ýòîãî  äîëæíî áûòü äîñòàòî÷íî äëÿ ðàññëàáëåíèÿ.  Åñëè íåò - ïîïðîáóéòå


ïðèìåíèòü ëþáóþ èç îïèñàííûõ ìåòîäèê ðàññëàáëåíèÿ.


     2. Âèçóàëèçèðóéòå ïëàìÿ â ëîòîñå.


     Êàê òîëüêî ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïîëíîñòüþ ðàññëàáëåííûì, ïðåäñòàâüòå


â îáëàñòè   ãîðòàíè   ïðåêðàñíûé  öâåòîê  ëîòîñà  ñ  ìÿãêèìè,  íåìíîãî


ñâåðíóâøèìèñÿ íåæíî-ðîçîâûìè ëåïåñòêàìè.  Â öåíòðå ëîòîñà  ïðåäñòàâüòå


êðàñíîâàòî-îðàíæåâîå  ïëàìÿ,  áîëåå  ÿðêîå  ïî êðàÿì,  ÷åì â ñåðåäèíå.


Ïîñòàðàéòåñü óâèäåòü åãî êàê ìîæíî îò÷åòëèâåå.  Ìÿãêî  ñîñðåäîòî÷üòåñü


íà âåðõóøêå ïëàìåíè è ïðîäîëæàéòå âèçóàëèçàöèþ, ñêîëüêî ìîæåòå.


     3. Íàáëþäàéòå çà ñâîèìè âèäåíèÿìè.


     Íàáëþäàéòå, êàê âçàèìîäåéñòâóþò ñ îáðàçîì ïëàìåíè â ëîòîñå äðóãèå


îáðàçû,  âîçíèêàþùèå   â   âàøåì   óìå.   Íå   ïûòàéòåñü   îáäóìûâàòü,


èíòåðïðåòèðîâàòü  èëè ïðîÿâëÿòü èíòåðåñ ê êàêîìó-ëèáî èç íèõ ïðè ëþáûõ


îáñòîÿòåëüñòâàõ ïðîäîëæàéòå âèçóàëèçàöèþ.


     4. Ñëåéòåñü ñ âîîáðàæàåìûì îáðàçîì è ñî ñíîâèäåíèåì.


     Ñîçåðöàéòå ïëàìÿ â ëîòîñå, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ýòîò îáðàç è


âàøå ñîçíàíèå ñëèëèñü âîåäèíî.  Åñëè ýòî ñëó÷èòñÿ,  çíà÷èò,  âû óæå íå


ñîçíàòåëüíî ôîêóñèðóåòå âíèìàíèå íà èçîáðàæåíèè,  à ïðîñòî âèäèòå åãî.


Ïîñòåïåííî, ïî ìåðå ïðàêòèêè, âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñïèòå.


     Êîììåíòàðèé: Åñëè âû íå îáëàäàåòå äàðîì âûçûâàòü  ó  ñåáÿ  ÿðêèå,


æèâûå    îáðàçû,    òî    îñóùåñòâèòü    âûøåóïîìÿíóòóþ   âèçóàëèçàöèþ


ñêîëüêî-íèáóäü îò÷åòëèâî  ìîæåò  áûòü  òðóäíî.  Â  ýòîì  ñëó÷àå  ïåðåä


îòðàáîòêîé    äàííîé    òåõíèêè   âàì   ñëåäóåò   ïîïðàêòèêîâàòü   äâà


âñïîìîãàòåëüíûõ óïðàæíåíèÿ,  ïðèâåäåííûõ íèæå. Ïåðâîå - ñîñðåäîòî÷åíèå


íà  ñâåòå  - çàêëþ÷àåòñÿ â êîíöåíòðàöèè íà åñòåñòâåííîì ïëàìåíè ñâå÷è.


Îíî ïîâûñèò  âàøó  ñïîñîáíîñòü  ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ  è  çàëîæèò  â  âàøó


çðèòåëüíóþ  ïàìÿòü  ÿðêèé  îáðàç  ïëàìåíè êàê îñíîâó äëÿ âèçóàëèçàöèè.


Âòîðîå - òðåíèðîâêà â âèçóàëèçàöèè -  ïîìîæåò  âûðàáîòàòü  ñïîñîáíîñòü


âûçûâàòü ÿðêèå äåòàëüíûå îáðàçû.  Ïîñëå ýòèõ äâóõ óïðàæíåíèé âàì áóäåò


ëåã÷å îñâîèòü òåõíèêó ëîòîñà è ïëàìåíè.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                        ÊÎÍÖÅÍÒÐÀÖÈß ÍÀ ÑÂÅ×Å





     Íóæíî óäîáíî  ñåñòü  â  çàòåìíåííîé êîìíàòå,  äåðæà ñïèíó ïðÿìîé.


(Îáû÷íî ñâå÷ó ñîçåðöàþò âå÷åðîì,  ïîñëå çàõîäà  ñîëíöà.  Î÷åíü  õîðîøî


ïðàêòèêîâàòü ñîçåðöàíèå ïåðåä ñíîì). Íà ðàññòîÿíèè îêîëî 1,5 ì îò ëèöà


ïîñòàâèòü  çàææåííóþ  ñâå÷ó,  ïðèìåðíî  íà  ëèíèè  ãëàç.  Åñëè   ñâå÷ó


óñòàíîâèòü  ñëèøêîì  íèçêî,  ãîëîâà  â ïðîöåññå ñîçåðöàíèÿ áóäåò èìåòü


ñêëîííîñòü îïóñêàòüñÿ.


     Çàòåì ðàññëàáèòüñÿ   è  ïðîñòî  ñìîòðåòü  íà  ïëàìÿ,  íå  ìîðãàÿ.


Ïîíà÷àëó ýòî áóäåò íåïðîñòî,  íî î÷åíü ñêîðî ïîÿâèòñÿ  ñïîñîáíîñòü  ïî


íåñêîëüêî  ìèíóò ãëÿäåòü íà ïëàìÿ áåçî âñÿêîãî íàïðÿæåíèÿ.  Êàê òîëüêî


âîçíèêíåò ðåçü â ãëàçàõ,  èõ íàäî ïðèêðûòü è  ïîïûòàòüñÿ  ñ  çàêðûòûìè


ãëàçàìè  óâèäåòü  îáðàç  ñâå÷è.  Òàêîå ñîñòîÿíèå "âèäåíèÿ" ñ çàêðûòûìè


ãëàçàìè æåëàòåëüíî óäåðæèâàòü êàê ìîæíî äîëüøå.


     Âî âðåìÿ  ðàçãëÿäûâàíèÿ  ïëàìåíè  ïîñòàðàòüñÿ íè î ÷åì íå äóìàòü.


Ïðîñòî ñìîòðåòü.  Ýòî î÷åíü òðóäíî,  íàâûê ïðèäåò  ëèøü  ïîñëå  äîëãîé


ïðàêòèêè.  Ìûñëè  îáû÷íîãî ÷åëîâåêà î÷åíü áåñïîêîéíû è ïëîõî ïîääàþòñÿ


óïðàâëåíèþ. È íå íàäî ðàçäðàæåííî ïûòàòüñÿ îòîãíàòü èõ, ýòî ñîâåðøåííî


áåñïîëåçíî.  Ëó÷øå  ïîïðîáîâàòü ïðî ñåáÿ óëûáíóòüñÿ è ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà


öåíòð ïëàìåíè. Æåëàòåëüíî îòäåëÿòü ñåáÿ îò ñâîèõ ìûñëåé, îöåíèâàòü âñå


êàê áû ñî ñòîðîíû è íåèçìåííî äîáðîæåëàòåëüíî.


     Âðåìÿ ñîçåðöàíèÿ ïîñòåïåííî äîâåñòè äî 10-15 ìèíóò,  íî  íå  íàäî


ïåðåíàïðÿãàòüñÿ. Ïåðåóòîìëåíèå ìîæåò ïðèâåñòè ê óõóäøåíèþ çðåíèÿ, â òî


âðåìÿ êàê çàíÿòèÿ ëèøü  äî  ïîÿâëåíèÿ  óñòàëîñòè  ñïîñîáñòâóþò  ëó÷øåé


çîðêîñòè.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                       ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÀ ÂÈÇÓÀËÈÇÀÖÈÈ





     ×àñòü À  ïðàêòèêóéòå  îäèí  èëè  äâà ðàçà â äåíü â òå÷åíèå äâóõ -


òðåõ  äíåé.  Âûïîëíÿéòå  óïðàæíåíèå  íå  äîëüøå  ïÿòè   ìèíóò.   Çàòåì


ïåðåõîäèòå ê ÷àñòè Á.


     ×àñòü À.


     1. Ðàñïîëîæèòå ïåðåä ñîáîé îáúåêò ïðîñòîé ôîðìû.


     Âûáåðèòå îáúåêò, íà êîòîðûé âû áóäåòå ñìîòðåòü, íàïðèìåð, ÿáëîêî,


êàìåíü,  ñâå÷ó èëè êîôåéíóþ  ÷àøêó.  Âûáèðàéòå  ÷òî-íèáóäü  íåáîëüøîå,


ïðîñòîå è íåïîäâèæíîå.  Ðàñïîëîæèòå åãî íà ðàññòîÿíèè 90 - 120  ñì  îò


ñåáÿ è çàéìèòå óäîáíîå ïîëîæåíèå.


     2. Ñîñðåäîòî÷åííî ðàçãëÿäûâàéòå îáúåêò.


     Ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè ïîñòàðàéòåñü îõâàòèòü âçãëÿäîì  âåñü  îáúåêò.


Ñòàðàéòåñü   âïèòàòü   â   ñåáÿ   îáùåå   âèçóàëüíîå  âïå÷àòëåíèå,  íå


êîíöåíòðèðóÿñü íà îòäåëüíûõ äåòàëÿõ.  Îòìåòüòå îòâëåêàþùèå âàñ ìûñëè è


îùóùåíèÿ è ïðîñòî äàéòå èì óëåòó÷èòüñÿ.


     3. Çàêðîéòå ãëàçà è ñîçåðöàéòå îñòàòî÷íîå èçîáðàæåíèå îáúåêòà.


     ×åðåç íåñêîëüêî  ìèíóò  çàêðîéòå  ãëàçà  è  íàáëþäàéòå îñòàòî÷íîå


èçîáðàæåíèå îáúåêòà,  ïîêà îíî íå èñ÷åçíåò.  Çàòåì  îòêðîéòå  ãëàçà  è


ñíîâà ñîçåðöàéòå îáúåêò.  Ïîâòîðèòå ýòî íåñêîëüêî ðàç.  Ñ êàæäûì ðàçîì


îñòàòî÷íîå èçîáðàæåíèå äîëæíî ñòàíîâèòüñÿ âñå ÿð÷å  è  îò÷åòëèâåå.  Íå


íàïðÿãàéòåñü,  ñòàðàÿñü åãî âîññîçäàòü. ×åòêîñòü äîëæíà âîçíèêíóòü êàê


áû ñàìà ïî ñåáå.


     ×àñòü Á.


     1. Ñäåëàéòå ðàçìèíêó, êîíöåíòðèðóÿñü íà îáúåêòå.


     Ïîäãîòîâüòå ñâîå âíèìàíèå, âûïîëíèâ íåñêîëüêî ðàç ÷àñòü À.


     2. Âèçóàëèçèðóéòå îáúåêò, âèñÿùèé â ïðîñòðàíñòâå ïåðåä âàìè.


     Íå çàêðûâàÿ   ãëàç  îòâåäèòå  âçãëÿä  îò  îáúåêòà  è  ïîïûòàéòåñü


âîîáðàçèòü åãî ïðÿìî ïåðåä ñîáîé,  íà íåáîëüøîì ðàññòîÿíèè, ïàðÿùèì íà


óðîâíå   ãëàç.   Ïîíà÷àëó   ýòî   ìîæåò   ïîêàçàòüñÿ  ñëîæíûì,  íî  íå


íàïðÿãàéòåñü.  Ïðîñòî ïîñòàðàéòåñü äàòü î÷åðòàíèÿì ïðåäìåòà âîçíèêíóòü


â  âîçäóõå  ïåðåä  âàìè.  Ìîæåòå  ïîïðîáîâàòü íà÷àòü ñ êîíöåíòðàöèè íà


îùóùåíèÿõ,  âûçûâàåìûõ ó âàñ ýòèì îáúåêòîì,  à  íå  íà  åãî  äåòàëüíîé


ñòðóêòóðå.  Ïîäóìàéòå  î  òîì,  ÷òî îáúåêò çàíèìàåò ïðîñòðàíñòâî ó âàñ


ïåðåä ãëàçàìè,  è îáðàòèòå âíèìàíèå íà âîçíèêàþùåå ïðè ýòîì îùóùåíèå -


ñëîâíî èçîáðàæåíèå ïîÿâëÿåòñÿ ïî  âàøåìó  æåëàíèþ.  Èç  ýòîé  ìûñëè  è


îùóùåíèÿ âîçíèêíåò ÷óâñòâî, áóäòî âû âèäèòå èçîáðàæåíèå.


     3. Âèçóàëèçèðóéòå îáúåêò âíóòðè ñåáÿ.


     Êîãäà âû   íàó÷èòåñü   âèçóàëèçèðîâàòü   îáúåêò   ïåðåä    ñîáîé,


âèäîèçìåíèòå  âòîðîé  ýòàï,  âèçóàëèçèðóÿ  íà  ýòîò  ðàç îáúåêò âíóòðè


ñâîåãî òåëà.  Ïîñêîëüêó  íåêîòîðûå  òåõíèêè   îñîçíàííîãî   ñíîâèäåíèÿ


òðåáóþò âèçóàëèçàöèè îáúåêòîâ â îáëàñòè ãîðòàíè,  ïîñòàðàéòåñü óâèäåòü


îáúåêò èìåííî òàì.  Ïîòîì "âûïóñòèòå"  åãî  íàðóæó.  Ñìåùàéòå  îáëàñòü


âèçóàëèçàöèè âíóòðü ñåáÿ è îáðàòíî,  ïîêà ýòî íå áóäåò ïðîèñõîäèòü áåç


óñèëèé.





        3.5. Ñîñðåäîòî÷åíèå íà ðàçëè÷íûõ âîîáðàæàåìûõ îáúåêòàõ





     Äëÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ  ïðè  âõîæäåíèè â ñîí ìîæíî èñïîëüçîâàòü ëþáîé


ïîçíàâàòåëüíûé ïðîöåññ, òðåáóþùèé ìèíèìàëüíûõ, íî ñîçíàòåëüíûõ óñèëèé.


Âû  óæå  çíàåòå,  ÷òî  çàñûïàåò  òîëüêî âàøå òåëî,  â òî âðåìÿ êàê óì,


ó÷àñòâóþùèé â ïðîöåññå ïîçíàíèÿ,  ïåðåíîñèòñÿ â  ñîí.  Òàêèì  îáðàçîì,


ãëàâíîå,  ÷òî  òðåáóåòñÿ,  -  ýòî  ÷òîáû  âû  ëåæàëè ðàññëàáëåííî,  íî


áäèòåëüíî è ÷òîáû âàø óì âûïîëíÿë êàêîå-íèáóäü ïîâòîðÿþùååñÿ  çàäàíèå.


Â   ýòî  âðåìÿ  âàøå  âîñïðèÿòèå  îêðóæàþùåãî  ìèðà  áóäåò  ïîñòåïåííî


îñëàáåâàòü è èñ÷åçíåò â ìîìåíò,  êîãäà âû çàñíåòå.  Ïîêà âû âûïîëíÿåòå


çàäàíèå, âàø óì áîäðñòâóåò.





                        ÒÅÕÍÈÊÀ Ñ×ÅÒÀ ÏÐÎ ÑÅÁß





     1. Ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü.


     Ëåæà íà ïîñòåëè,  ïðèêðîéòå ãëàçà è ðàññëàáüòå ëèöî,  øåþ, ïëå÷è,


ñïèíó, ðóêè è íîãè. Óñòðàíèòå âñå óìñòâåííûå è ìûøå÷íûå çàæèìû, äûøèòå


ìåäëåííî è ñïîêîéíî. Ïîëó÷èòå óäîâîëüñòâèå îò ðàññëàáëåíèÿ, äàéòå óéòè


âñåì ñâîèì  ìûñëÿì,  çàáîòàì è ïëàíàì.  Åñëè âû òîëüêî ÷òî ïðîñíóëèñü,


ýòîãî äîëæíî áûòü äîñòàòî÷íî äëÿ ðàññëàáëåíèÿ.  Åñëè íåò -  ïîïðîáóéòå


ïðèìåíèòü ëþáóþ èç îïèñàííûõ ðàíåå òåõíèê ðàññëàáëåíèÿ.


     2. Çàñûïàÿ, ñ÷èòàéòå ïðî ñåáÿ.


     Ïîñòåïåííî çàñûïàÿ,  ñ÷èòàéòå ïðî ñåáÿ:  "îäèí,  ÿ ñïëþ,  äâà,  ÿ


ñïëþ" è ò.ä.,  ïîñòîÿííî ñëåäÿ çà ñîáîé.  Äîéäÿ äî ñòà,  ìîæåòå íà÷àòü


ñíà÷àëà.


     3. Îñîçíàéòå, ÷òî âû ñïèòå.


     Ïðîäîëæàÿ ýòîò  ïðîöåññ,  â  êàêîé-òî  ìîìåíò  âû  çàìåòèòå,  ÷òî


ñêàçàëè ñåáå: "ß ñïëþ", è ïðè ýòîì íà ñàìîì äåëå ñïèòå!


     Êîììåíòàðèé: Ôðàçà   "ß  ñïëþ"  íàïîìèíàåò  âàì  î  òîì,  ÷òî  âû


ñîáðàëèñü ñäåëàòü,  õîòÿ îñîáîé íåîáõîäèìîñòè â íåé íåò.  Ìîæíî ïðîñòî


ñîñðåäîòî÷èòüñÿ  íà ñ÷åòå,  è ýòîãî,  ñêîðåå âñåãî,  áóäåò äîñòàòî÷íî,


÷òîáû ïîíÿòü,  ÷òî âîçíèêàþùèå ó âàñ âèäåíèÿ îòíîñÿòñÿ êî ñíó.  Ñ ýòîé


òåõíèêîé  ìîæíî  áûñòðî  äîáèòüñÿ  óñïåõà,  åñëè  ó  âàñ åñòü ïàðòíåð,


íàáëþäàþùèé çà âàìè â õîäå åå âûïîëíåíèÿ.  Åãî çàäà÷à ñîñòîèò  â  òîì,


÷òîáû áóäèòü âàñ,  êàê òîëüêî âû óñíóëè, è ñïðàøèâàòü, äî êàêîãî ÷èñëà


âû äîñ÷èòàëè è ÷òî âû âèäåëè âî  ñíå.  Çàäà÷à  âàøåãî  ïàðòíåðà  ìîæåò


ïîêàçàòüñÿ  òðóäíîé,  íî íà ñàìîì äåëå ñêàçàòü,  êîãäà ÷åëîâåê çàñíóë,


äîâîëüíî ëåãêî.  Ñóùåñòâóåò  íåñêîëüêî  âèäèìûõ  ïðèçíàêîâ  òîìó:  ïðè


ñëàáîì ñâåòå ìîæíî çàìåòèòü äâèæåíèÿ ãëàç ïîä ñîìêíóòûìè âåêàìè. Òàêèì


æå íàäåæíûì ïðèçíàêîì âõîæäåíèÿ â ñîí  ÿâëÿþòñÿ  ñëàáûå  äâèæåíèÿ  èëè


ïîäåðãèâàíèÿ ìûøö, ëèöà, ðóê, íîã è äðóãèõ ÷àñòåé òåëà. Òðåòèé ïðèçíàê


- ýòî íåðîâíîå äûõàíèå.


     Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âàø ïàðòíåð âðåìÿ îò âðåìåíè áóäåò


áóäèòü âàñ è ñïðàøèâàòü,  äîêóäà âû äîñ÷èòàëè è ÷òî âèäåëè. Ïåðâûé ðàç


âû,  ñêîðåå âñåãî,  äîéäåòå ïðèìåðíî äî "ïÿòüäåñÿò,  ÿ ñïëþ...", ïîñëå


÷åãî  óñíåòå  è çàáóäåòå ïðî ñ÷åò.  Çàïàñèòåñü òåðïåíèåì è ïðîäîëæàéòå


óïðàæíåíèå. Ïîñëå íåñêîëüêèõ äåñÿòêîâ ïðîáóæäåíèé â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ


÷àñîâ îáðàòíàÿ ñâÿçü íà÷íåò ðàáîòàòü. Ðàíî èëè ïîçäíî âû ñêàæåòå ñåáå:


"Ñòî, ÿ ñïëþ", è óâèäèòå, ÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî òàê!





       3.6. Ñîñðåäîòî÷åíèå íà òåëåñíûõ îùóùåíèÿõ, èëè ñâîåì "ÿ"





     Åñëè, çàñûïàÿ,  âû áóäåòå ñîñðåäîòî÷èâàòü âíèìàíèå íà ñâîåì òåëå,


òî çàìåòèòå,  ÷òî ïðè îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ âîçíèêàþò îùóùåíèÿ,  áóäòî


îíî  êóäà-òî  ñìåùàåòñÿ,  íà÷èíàåò êàê-òî çàãàäî÷íî âèáðèðîâàòü èëè æå


ïîëíîñòüþ ïàðàëèçóåòñÿ.  Âñå ýòè íåîáû÷íûå òåëåñíûå îùóùåíèÿ ñâÿçàíû ñ


ïðîöåññîì âîçíèêíîâåíèÿ ñíà, â ÷àñòíîñòè ÁÄÃ-ñíà.


     Âî âðåìÿ  ÁÄÃ-ñíà,  âñå ñêåëåòíûå ìûøöû ïðàêòè÷åñêè ïàðàëèçóþòñÿ,


êðîìå òåõ,  ÷òî îòâåòñòâåííû  çà  äâèæåíèå  ãëàç  è  äûõàíèå.  ÁÄÃ-ñîí


ÿâëÿåòñÿ  ôèçèîëîãè÷åñêèì  ñîñòîÿíèåì,  ïðè  êîòîðîì  â  îáùóþ  ðàáîòó


âîâëåêàþòñÿ íåñêîëüêî ðàçëè÷íûõ ñïåöèôè÷åñêèõ ñèñòåì ìîçãà.  Íàïðèìåð,


ìûøå÷íûé ïàðàëè÷,  áëîêèðîâêà ñåíñîðíîãî âîñïðèÿòèÿ è àêòèâèçàöèÿ êîðû


ìîçãà ïðîèçâîäÿòñÿ íåçàâèñèìûìè íåéðîííûìè ñèñòåìàìè.  Êîãäà  ýòè  òðè


ñèñòåìû ðàáîòàþò âìåñòå, âàø ìîçã íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ÁÄÃ-ñíà, è âû,


âåðîÿòíî, âèäèòå ñíû.


     Èíîãäà ýòè  ñèñòåìû  âêëþ÷àþòñÿ  èëè  âûêëþ÷àþòñÿ íåîäíîâðåìåííî.


Íàïðèìåð, âû  ÷àñòè÷íî  ìîæåòå  ïðîáóäèòüñÿ  èç  ÁÄÃ-ñíà  ðàíüøå,  ÷åì


îòêëþ÷èòñÿ   ïàðàëèçóþùàÿ   ñèñòåìà.   Òîãäà   âàøå   òåëî   îñòàíåòñÿ


ïàðàëèçîâàííûì,  äàæå åñëè â äðóãèõ îòíîøåíèÿõ âû  ïðîñíóëèñü.  Ñîííûé


ïàðàëè÷,  êàê  íàçûâàåòñÿ  ýòî  ñîñòîÿíèå,  ìîæåò  âîçíèêíóòü  êàê ïðè


çàñûïàíèè (ðåäêî),  òàê è ïðè ïðîáóæäåíèè (÷àùå). Åñëè íå çíàòü, ñ ÷åì


ýòî  ñâÿçàíî,  òî ïåðâûé îïûò ñîííîãî ïàðàëè÷à ìîæåò íàïóãàòü.  Îáû÷íî


ëþäè ïðåäïðèíèìàþò óïîðíûå,  íî áåñïëîäíûå  ïîïûòêè  ïîøåâåëèòüñÿ  èëè


ïîëíîñòüþ ïðîñíóòüñÿ. Â äåéñòâèòåëüíîñòè òàêàÿ ïàíè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ äàåò


ñîâåðøåííî  ïðîòèâîïîëîæíûé  ðåçóëüòàò:  îíà  ñòèìóëèðóåò  ëèìáè÷åñêèå


(ýìîöèîíàëüíûå) îòäåëû ìîçãà è òåì ñàìûì ïðîäëåâàåò ÁÄÃ-ñîñòîÿíèå.


     Ôàêòû æå ïîêàçûâàþò,  ÷òî ñîííûé ïàðàëè÷ íå îïàñåí. Èíîãäà, êîãäà


ýòî  ñëó÷àåòñÿ,  âû  ÷óâñòâóåòå  êàê  áû  óäóøüå  èëè  ÷üå-òî çëîâåùåå


ïðèñóòñòâèå.  Íî ýòî íå ÷òî èíîå,  êàê èíòåðïðåòàöèÿ âàøèì  ïîëóñîííûì


ìîçãîì  ýòîãî  íåïðèâû÷íîãî ñîñòîÿíèÿ:  äîëæíî áûòü,  ñëó÷èëîñü ÷òî-òî


óæàñíîå! Ïîìíèòå,  ÷òî åñëè âû ïî÷óâñòâîâàëè  ñîííûé  ïàðàëè÷,  ïåðâûì


äåëîì  íàäî  ðàññëàáèòüñÿ.  Ñêàæèòå  ñåáå,  ÷òî  òàêîå ñîñòîÿíèå,  êàê


ñåé÷àñ,  ó âàñ áûâàåò ïî íåñêîëüêó ÷àñîâ êàæäóþ íî÷ü âî âðåìÿ ÁÄÃ-ñíà.


Îíî íå ïðèíåñåò âàì íèêàêîãî âðåäà è ïðîéäåò ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò.


     Ñîííûé ïàðàëè÷ íå òîëüêî íå ñòðàøåí, ýòî ñîñòîÿíèå, êîòîðîãî íàäî


óìåòü  äîáèâàòüñÿ.  Èñïûòûâàòü  åãî  -  çíà÷èò  íàõîäèòüñÿ  íà  ïîðîãå


ÁÄÃ-ñíà.  Îòñþäà îäèí øàã äî ñíà è îäèí øàã äî  áîäðñòâîâàíèÿ.  Ïðîñòî


øàãíèòå âïåðåä   è  âû  â  ìèðå  îñîçíàííûõ  ñíîâèäåíèé.  Â  ñëåäóþùèõ


óïðàæíåíèÿõ ìû ïðåäëàãàåì íåñêîëüêî ñïîñîáîâ ñäåëàòü ýòîò øàã.





                           ÒÅÕÍÈÊÀ ÄÂÓÕ ÒÅË





     1. Ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü.


     Ëåæà íà ïîñòåëè,  ïðèêðîéòå ãëàçà è ðàññëàáüòå ëèöî,  øåþ, ïëå÷è,


ñïèíó, ðóêè è íîãè. Óñòðàíèòå âñå óìñòâåííûå è ìûøå÷íûå çàæèìû, äûøèòå


ìåäëåííî è ñïîêîéíî. Ïîëó÷èòå óäîâîëüñòâèå îò ðàññëàáëåíèÿ, äàéòå óéòè


âñåì ñâîèì ìûñëÿì, çàáîòàì è ïëàíàì.


     2. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñâîåì òåëå.


     Òåïåðü ñôîêóñèðóéòå âíèìàíèå íà ñâîåì ôèçè÷åñêîì òåëå. Ïåðåâîäèòå


âíèìàíèå ñ  îäíîé  åãî  ÷àñòè íà äðóãóþ ïî ñõåìå ðàññëàáëåíèÿ,  ðàç çà


ðàçîì ïðîõîäÿ ïî  âñåì  òî÷êàì.  Ïðè  ýòîì  îòìå÷àéòå  ïðî  ñåáÿ,  ÷òî


÷óâñòâóåò âàøå òåëî â êàæäîé èç òî÷åê. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà íåîáû÷íûå


îùóùåíèÿ,  âèáðàöèè è ò.ï. Ýòî ïðåäâåñòíèêè ñîííîãî ïàðàëè÷à. Ðàíî èëè


ïîçäíî  âû  èñïûòàåòå  ïîäîáíûå  îùóùåíèÿ,  êîòîðûå  áûñòðî ïåðåéäóò â


ïîëíûé ïàðàëè÷ âàøåãî ôèçè÷åñêîãî  òåëà.  Íà  ýòîé  ñòàäèè  âàì  ìîæíî


çàáûòü  î  ñâîåì  ïàðàëèçîâàííîì  òåëå  è  âîéòè  â  ìèð  ñíà  â  òåëå


ñíîâèäåíèÿ.


     3. Ïîêèíüòå ñâîå òåëî è âîéäèòå â ñíîâèäåíèå.


     Êàê òîëüêî âû ïî÷óâñòâóåòå,  ÷òî âàøå ôèçè÷åñêîå òåëî íàõîäèòñÿ â


ñîñòîÿíèè ãëóáîêîãî ñîííîãî ïàðàëè÷à, âû ãîòîâû ê âûõîäó. Ïîìíèòå, ÷òî


âàøå  âðåìåííî  ïàðàëèçîâàííîå  ôèçè÷åñêîå   òåëî   èìååò   âîëøåáíîãî


ïîäâèæíîãî äâîéíèêà,  òåëî ñíîâèäåíèé, è ÷òî âàøå "ÿ" îäèíàêîâî õîðîøî


÷óâñòâóåò  ñåáÿ  êàê  â  îäíîì,  òàê  è  â  äðóãîì.  Ê  ñîæàëåíèþ,  çà


èñêëþ÷åíèåì   ñëó÷àéíûõ  ïåðèîäîâ  îñîçíàííîñòè,  âû  ðåäêî  îáðàùàåòå


âíèìàíèå,  ÷òî êàæäóþ íî÷ü âàøå òåëî ñíîâèäåíèé èãðàåò  ðîëü  äâîéíèêà


âàøåãî  ôèçè÷åñêîãî  òåëà.  Òåïåðü  ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â ñâîåì âîçäóøíîì


òåëå ñíîâèäåíèé,  êîòîðîå êàê áû âûïëûâàåò èëè âûêðó÷èâàåòñÿ èç ñâîåãî


çåìíîãî   äâîéíèêà.   Ñïðûãíèòå,   óïàäèòå  èëè  ñïîëçèòå  ñ  ïîñòåëè,


ïðèïîäíèìèòåñü èëè ïðîâàëèòåñü ñêâîçü ïîë,  ïðîëåòèòå  ñêâîçü  ïîòîëîê


èëè ïðîñòî âñòàíüòå: ñåé÷àñ âû â ìèðå îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé.


     Êîììåíòàðèé: Ïîêèíóâ ñâîþ ïîñòåëü,  âû äîëæíû ïîíÿòü,  ÷òî òåïåðü


âû ñòðàííèê â ñòðàííîì ìèðå.  Ïîìíèòå, ÷òî âû - ýòî òåëî ñíîâèäåíèé, è


âñå âîêðóã âàñ òîæå ñîí.  Ýòî îòíîñèòñÿ è  ê  ïîñòåëè,  ñ  êîòîðîé  âû


òîëüêî ÷òî âñòàëè,  è ê "ñèÿþùåìó òåëó", èç êîòîðîãî òîëüêî ÷òî âûøëè,


õîòÿ ìãíîâåíèå íàçàä âû ñ÷èòàëè åãî  ôèçè÷åñêèì  òåëîì.  Âñå,  ÷òî  âû


âèäèòå, åñòü ñîí.


     Åñëè âû ñ÷èòàåòå,  ÷òî ïðåáûâàåòå â ôèçè÷åñêîì ìèðå â  àñòðàëüíîì


òåëå, ñäåëàéòå   îäíî  èëè  äâà  êðèòè÷åñêèõ  íàáëþäåíèÿ  è  âûïîëíèòå


íåñêîëüêî ïðîâåðîê ñîñòîÿíèÿ. Âîò òðè ïðèìåðà:


     - ïîïðîáóéòå äâàæäû ïðî÷èòàòü êàêîé-íèáóäü îòðûâîê èç êíèãè;


     - ïîñìîòðèòå íà  ýëåêòðîííûå  ÷àñû,  ïîòîì  îòâëåêèòåñü  è  ÷åðåç


íåñêîëüêî ñåêóíä ñíîâà âçãëÿíèòå íà íèõ;


     - ïîïðîáóéòå  íàéòè  è  ïðî÷èòàòü  ýòîò   ïàðàãðàô   è   ñäåëàéòå


ñîáñòâåííûå âûâîäû!





                         ÒÅÕÍÈÊÀ ÎÄÍÎÃÎ ÒÅËÀ





     1. Ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü.


     Ëåæà íà ïîñòåëè,  ïðèêðîéòå ãëàçà è ðàññëàáüòå ëèöî,  øåþ, ïëå÷è,


ñïèíó, ðóêè è íîãè. Óñòðàíèòå âñå óìñòâåííûå è ìûøå÷íûå çàæèìû, äûøèòå


ìåäëåííî è ñïîêîéíî. Ïîëó÷èòå óäîâîëüñòâèå îò ðàññëàáëåíèÿ, äàéòå óéòè


âñåì ñâîèì ìûñëÿì, çàáîòàì è ïëàíàì.


     2. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñâîåì òåëå.


     Òåïåðü ñîñðåäîòî÷üòå ñâîå âíèìàíèå íà ôèçè÷åñêîì òåëå. Ïåðåâîäèòå


âíèìàíèå ñ îäíîé ÷àñòè òåëà íà äðóãóþ ïî ñõåìå  ðàññëàáëåíèÿ,  ðàç  çà


ðàçîì  ïðîõîäÿ  ïî  âñåì  òî÷êàì.  Ïðè  ýòîì  îòìå÷àéòå ïðî ñåáÿ,  ÷òî


÷óâñòâóåò âàøå òåëî â êàæäîé èç íèõ.  Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà  íåîáû÷íûå


îùóùåíèÿ,  âèáðàöèè è ò.ï. Ýòî ïðåäâåñòíèêè ñîííîãî ïàðàëè÷à. Ðàíî èëè


ïîçäíî âû èñïûòàåòå  ïîäîáíûå  îùóùåíèÿ,  êîòîðûå  áûñòðî  ïåðåéäóò  â


ïîëíûé  ïàðàëè÷  âàøåãî òåëà.  Íà ýòîé ñòàäèè âàì ìîæíî çàáûòü î ñâîåì


ïàðàëèçîâàííîì òåëå è âîéòè â ìèð ñíà â òåëå ñíîâèäåíèÿ.


     3. Ïîêèíüòå ñâîå òåëî è âîéäèòå â ñíîâèäåíèå.


     Êàê òîëüêî âû ïî÷óâñòâóåòå,  ÷òî âàøå ôèçè÷åñêîå òåëî íàõîäèòñÿ â


ñîñòîÿíèè ãëóáîêîãî ñîííîãî ïàðàëè÷à,  âû ãîòîâû èäòè äàëüøå. Ïîìíèòå,


÷òî  îáðàç  òåëà,  êîòîðîå  âû ñåé÷àñ âîñïðèíèìàåòå êàê ïàðàëèçîâàííîå


ôèçè÷åñêîå òåëî,  íå ìîæåò ïåðåäâèãàòüñÿ (â ìåíòàëüíîì  ïðîñòðàíñòâå),


ïîòîìó  ÷òî  ñåíñîðíàÿ  èíôîðìàöèÿ  ãîâîðèò  ìîçãó  î  òîì,  ÷òî  âàøå


ôèçè÷åñêîå òåëî íåïîäâèæíî.  Êîãäà æå ïîñòóïëåíèå ñåíñîðíîé èíôîðìàöèè


ïðåêðàòèòñÿ  (òî  åñòü êîãäà âû ãëóáæå ïîãðóçèòåñü â ÁÄÃ-ñîí),  íè÷òî,


êðîìå,  ïàìÿòè, óæå íå áóäåò íàïîìèíàòü î òîì, ÷òî âàøå òåëî íàõîäèòñÿ


â ïðåæíåì ïîëîæåíèè. Òåïåðü âû ñâîáîäíî ìîæåòå ïåðåìåùàòü îáðàç ñâîåãî


òåëà,  èëè òåëî ñíîâèäåíèÿ,  íå âñòóïàÿ â  ïðîòèâîðå÷èå  ñ  ñåíñîðíûìè


ñèñòåìàìè.   Îáðàç   âàøåãî  òåëà  ìîæåò  ïåðåìåùàòüñÿ  íåçàâèñèìî  îò


ðåàëüíîãî ïîëîæåíèÿ òåëà ôèçè÷åñêîãî, êàê ýòî îáû÷íî è áûâàåò âî ñíå.


     Áîëåå òîãî,  îùóòèâ ñîííûé ïàðàëè÷,  âû ìîæåòå áûòü óâåðåíû,  ÷òî


ñåíñîðíîå âîñïðèÿòèå ñêîðî ïðåêðàòèòñÿ.  Ïðîñòî ïðåäñòàâüòå ñåáå,  ÷òî


îáðàç  âàøåãî òåëà ñíîâà ìîæåò äâèãàòüñÿ.  Âîîáðàçèòå ñåáÿ íå ñïÿùèì â


ïîñòåëè,  à íàõîäÿùèìñÿ â  êàêîì-ëèáî  äðóãîì  ìåñòå  èëè  ïðè  äðóãèõ


îáñòîÿòåëüñòâàõ.  Êàê  òîëüêî  ïî÷óâñòâóåòå  ñâîå  òåëî  ñíîâèäåíèÿ çà


ïðåäåëàìè  ïîñòåëè,  ñèãíàëû  îò  ïàðàëèçîâàííîãî   ôèçè÷åñêîãî   òåëà


ïåðåñòàíóò âàñ áåñïîêîèòü.


     Êîììåíòàðèé: Ïðè îòðàáîòêå êàê òåõíèêè îäíîãî òåëà, òàê è òåõíèêè


äâóõ òåë,  íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü ñëåäóþùåå óñëîâèå: ïîêèíóâ ïîñòåëü, âû


äîëæíû  îñîçíàòü,  ÷òî  ñïèòå.  Ïîìíèòå,  ÷òî  âû  íàõîäèòåñü  â  òåëå


ñíîâèäåíèÿ è ÷òî âñå âîêðóã âàñ òîæå ñîí. Âñå, ÷òî âû âèäèòå - ýòî âàø


ñîí.





                         ÁÅÑÒÅËÅÑÍÀß ÒÅÕÍÈÊÀ





     1. Ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü.


     Ëåæà íà ïîñòåëè,  ïðèêðîéòå ãëàçà è ðàññëàáüòå ëèöî,  øåþ, ïëå÷è,


ñïèíó, ðóêè è íîãè. Óñòðàíèòå âñå óìñòâåííûå è ìûøå÷íûå çàæèìû, äûøèòå


ìåäëåííî è ñïîêîéíî. Ïîëó÷èòå óäîâîëüñòâèå îò ðàññëàáëåíèÿ, äàéòå óéòè


âñåì  ñâîèì ìûñëÿì,  çàáîòàì è ïëàíàì.  Åñëè âû òîëüêî ÷òî ïðîñíóëèñü,


ýòîãî äîëæíî áûòü äîñòàòî÷íî äëÿ ðàññëàáëåíèÿ.  Åñëè íåò -  ïîïðîáóéòå


ïðèìåíèòü ëþáóþ èç îïèñàííûõ ìåòîäèê ðàññëàáëåíèÿ.  Ïóñòü âñå óòèõíåò,


ñòàíåò ìåäëåííåå,  ðàññëàáëåííåå,  ïîêà âàø óì íå ñäåëàåòñÿ ñïîêîéíûì,


êàê ìîðå â áåçâåòðåííóþ ïîãîäó.


     2. Ïîäóìàéòå, ÷òî âñêîðå âû óæå íå áóäåòå îùóùàòü ñâîåãî òåëà.


     Çàñûïàÿ, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ìûñëè,  ÷òî  ñ  íàñòóïëåíèåì  ñíà  âû


ïåðåñòàíåòå âîñïðèíèìàòü ñâîå òåëî.


     3. Ñâîáîäíî ïàðèòå âî ñíå êàê òî÷êà "ýãî".


     Ïåðåñòàâ îùóùàòü ñâîå òåëî,  âîîáðàçèòå, ÷òî âû - òî÷êà ñîçíàíèÿ,


êîòîðàÿ ìîæåò âîñïðèíèìàòü,  ÷óâñòâîâàòü,  äóìàòü è äåéñòâîâàòü â ìèðå


ñíà. Ñâîáîäíî ïàðèòå â ìèðå ñíà, êàê ïûëèíêà íà ñâåòó.


     Êîììåíòàðèé: Íåêîòîðûå,  âîçìîæíî,  ïî÷óâñòâóþò,  ÷òî  èì ïîêà íå


õî÷åòñÿ ñóùåñòâîâàòü â âèäå áåñòåëåñíîé èñêðû. Íå âîëíóéòåñü, âî ñíå ó


âàñ  åñòü  øèðîêèé  âûáîð  âàêàíòíûõ òåë.  Òîëè îïèñàë êîìáèíèðîâàííóþ


ïðîöåäóðó,  íàçûâàåìóþ  "òåõíèêîé  îáðàçîâ  è  òî÷êè  "ýãî",   êîòîðàÿ


îòëè÷àåòñÿ îò áåñòåëåñíîé òåõíèêè òîëüêî îäíèì: âû äîëæíû, êðîìå âñåãî


ïðî÷åãî,  êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà  ãèïíàãîãè÷åñêèõ  âèäåíèÿõ.  Îí  ïèøåò:


"Åñëè   íàáëþäàåìûé   ñöåíàðèé   ñíà  óñòàíîâèëñÿ,  òî  ìîæíî  â  íåãî


âêëþ÷èòüñÿ. Ïðè îïðåäåëåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ òî÷êà "ýãî" ìîæåò âîéòè â


òåëî äðóãîãî ïåðñîíàæà ñíà è îâëàäåòü åãî "ìîòîðíîé ñèñòåìîé".





             4. ÏÐÈÍÖÈÏÛ È ÏÐÀÊÒÈÊÀ ÎÑÎÇÍÀÍÍÛÕ ÑÍÎÂÈÄÅÍÈÉ





     Äî ñèõ ïîð ìû îñâàèâàëè ðàçëè÷íûå  ìåòîäû,  ïîìîãàþùèå  âñïîìíèòü


ñîí è äîñòè÷ü îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ.  Íàâåðíîå,  âàì óäàëîñü ïåðåæèòü


íåñêîëüêî  îñîçíàííûõ  ñíîâèäåíèé  èëè  íàó÷èòüñÿ  õîòÿ  áû   ÷àñòè÷íî


âûçûâàòü èõ ïî ñâîåé âîëå.  ×òî æå äàëüøå?  Êàê óæå óïîìèíàëîñü, îäíîé


èç  íàèáîëåå  ïåðñïåêòèâíûõ   âîçìîæíîñòåé   ÿâëÿåòñÿ   êîíòðîëü   íàä


ñíîâèäåíèÿìè. Ïî ìíåíèþ òèáåòñêèõ éîãîâ, âî ñíå ìîæíî óâèäåòü âñå, ÷òî


çàõî÷åøü.  Íî äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî óäåðæèâàòüñÿ  âî  ñíå  è  ñîõðàíÿòü


îñîçíàííîñòü.


     Íà÷èíàþùèå ñíîâèäöû ÷àñòî ïðîñûïàþòñÿ, îñîçíàâ, ÷òî îíè ñïÿò. Îíè


ðàñïîçíàþò ïîäñêàçêè, ïðîâîäÿò ïðîâåðêó ñîñòîÿíèÿ è ïðèõîäÿò ê âûâîäó,


÷òî ñïÿò,  íî ïîòîì ëèáî ïðîñûïàþòñÿ,  ëèáî  ïîãðóæàþòñÿ  â  ñîñòîÿíèå


íåîñîçíàííîãî  ñíà.  Îäíàêî  ýòî  çàòðóäíåíèå  âðåìåííîå,  ïîñêîëüêó ñ


îïûòîì âû  îâëàäååòå  óìåíèåì  ïðîäëåâàòü  ñîñòîÿíèå  ñíà.  Ñóùåñòâóþò


ñïåöèàëüíûå òåõíèêè, ïîìîãàþùèå óäåðæàòüñÿ âî ñíå.





                      4.1. Êàê óäåðæàòüñÿ âî ñíå





     Èìåííî ïîñëå òîãî, êàê âû âûçâàëè æåëàåìîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå,


÷ðåçâû÷àéíî ëåãêî ëèáî ïðîñíóòüñÿ,  ëèáî ñíîâà ïîãðóçèòüñÿ  â  îáû÷íûé


ñîí  ñî  ñíîâèäåíèÿìè.  Áîëåå  òîãî,  äàæå åñëè âû ïîääåðæèâàåòå ÿðêèé


îñîçíàííûé ñîí, òåì íå ìåíåå ìîãóò âîçíèêíóòü îïðåäåëåííûå òðóäíîñòè ñ


êîíòðîëåì íàä äåéñòâèÿìè, ïðîèñõîäÿùèìè â ÿñíîì ñíîâèäåíèè.


     Íåêîòîðûé èññëåäîâàòåëè   ÿñíûõ   ñíîâèäåíèé,   îáíàðóæèëè,   ÷òî


íàìåðåííîå  âðàùåíèå  ñâîåãî  "òåëà  ñíîâèäåíèÿ",  íàïîäîáèå  äåòñêîãî


âîë÷êà,  ìîæåò  óâåëè÷èòü  ïðîäîëæèòåëüíîñòü  ÿðêèõ  îñîçíàííûõ  ñíîâ.


Âðàùåíèå  ïîçâîëèò  âëèÿòü  íà  ìåñòî  è  îáñòàíîâêó,  ãäå ðàçâèâàåòñÿ


äåéñòâèå ñíîâèäåíèÿ è ïîñëóæèò  ñðåäñòâîì  äëÿ  ïóòåøåñòâèé,  ïîäîáíûõ


ïîëåòàì âî ñíå.





                           ÒÅÕÍÈÊÀ ÂÐÀÙÅÍÈß





     1. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà íà÷àëå èñ÷åçíîâåíèÿ ñíîâèäåíèÿ.


     Ïåðâûìè â êîíöå ñíà ïðîïàäàþò âèçóàëüíûå îùóùåíèÿ.  Âñå äðóãèå  -


ïîçæå,  à  ïîñëåäíèìè  èñ÷åçàþò òàêòèëüíûå îùóùåíèÿ.  Ïåðâûì ïðèçíàêîì


èñ÷åçíîâåíèÿ îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ îáû÷íî  ÿâëÿåòñÿ  ïîòåðÿ  öâåòà  è


ðåàëèñòè÷íîñòè   âèçóàëüíîé   êàðòèíû.  Ïîäðîáíîñòè  ñòèðàþòñÿ  è  âñå


ïðèíèìàåò èñêàæåííûå èëè ðàçìûòûå î÷åðòàíèÿ.  Îñâåùåíèå òóñêíååò,  èëè


ïîñòåïåííî ñëàáååò çðåíèå.


     2. Âðàùàéòåñü ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ èñ÷åçíîâåíèÿ ñíà.


     Ïðè ïåðâûõ  ïðèçíàêàõ èñ÷åçíîâåíèÿ îáðàçîâ âàøåãî ñíîâèäåíèÿ è äî


òîãî,  êàê âàøå òåëî ñíîâèäåíèÿ íà÷íåò óëåòó÷èâàòüñÿ, ïîñòàðàéòåñü êàê


ìîæíî  áûñòðåå  ðàñêðó÷èâàòü  åãî íàïîäîáèå âîë÷êà.  Íåâàæíî,  ÷òî ýòî


áóäåò íàïîìèíàòü:  ïèðóýòû,  âîë÷îê,  äåðâèøà,  ðåáåíêà  èëè  áóòûëêó,


ãëàâíîå,  ÷òîáû ó âàñ áûëî æèâîå îùóùåíèå äâèæåíèÿ òåëà. Îíî íå ïîõîæå


íà âîîáðàæàåìîå âðàùåíèå;  ÷òîáû ïîëó÷èòü ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû,  ó


âàñ äîëæíî âîçíèêíóòü æèâîå ïåðåæèâàíèå.


     3. Âðàùàÿñü,  èìåéòå â âèäó,  ÷òî ñëåäóþùàÿ êàðòèíà,  êîòîðóþ  âû


óâèäèòå, òîæå áóäåò ñíîì.


     Ïðîäîëæàÿ âðàùàòüñÿ,  ïîñòîÿííî íàïîìèíàéòå ñåáå:  âñå,  ÷òî âû â


ñëåäóþùèé ìîìåíò óâèäèòå,  óñëûøèòå, ê ÷åìó ïðèêîñíåòåñü, ñêîðåå âñåãî


áóäåò ñíîì.


     4. Ãäå áû âû íè î÷óòèëèñü, ïðîâåðüòå ñâîå ñîñòîÿíèå.


     Âðàùàéòåñü, ïîêà  íå  ïî÷óâñòâóåòå,  ÷òî  îáñòàíîâêà  âîêðóã  âàñ


ñòàáèëèçèðîâàëàñü.  Âû ëèáî ïðîäîëæèòå ñïàòü, ëèáî ïðîñíåòåñü, ïîýòîìó


âíèìàòåëüíî ïðîâåðüòå, â êàêîì ñîñòîÿíèè âû íàõîäèòåñü â äàííîå âðåìÿ.


     Êîììåíòàðèé: ×àñòî âðàùåíèå  ïîðîæäàåò  íîâóþ  ñöåíó  ñíîâèäåíèÿ,


íàïðèìåð,  ñïàëüíþ  èëè êàêîå-íèáóäü áîëåå íåîáû÷íîå ìåñòî.  Èíîãäà âî


âñåõ ïîäðîáíîñòÿõ âîçíèêàåò îáñòàíîâêà òîëüêî ÷òî çàêîí÷èâøåãîñÿ ñíà.


     Ñîõðàíÿÿ îñîçíàííîñòü âî âðåìÿ âðàùåíèÿ, âû ìîæåòå ïåðåíåñòè åå è


â íîâîå ñíîâèäåíèå.  Áåç ýòîãî óñèëèÿ âû ìîæåòå îøèáî÷íî ïðèíÿòü íîâûé


ñîí  çà  íàñòîÿùåå  ïðîáóæäåíèå,  íåñìîòðÿ  íà  ìíîæåñòâî  íåëåïîñòåé,


ñâîéñòâåííûõ ñíîâèäåíèþ.


     Òèïè÷íûé ñëó÷àé ëîæíîãî ïðîáóæäåíèÿ:  ïðè âðàùåíèè âû ÷óâñòâóåòå,


êàê âàøè ðóêè çàäåâàþò êðîâàòü è äóìàåòå:  "Ðàç ìîè ðóêè  óïèðàþòñÿ  â


êðîâàòü, çíà÷èò, ÿ ïðîñíóëñÿ. Âðàùåíèå íà ýòîò ðàç íå ñðàáîòàëî". Â òî


âðåìÿ êàê ñëåäîâàëî áû ïîäóìàòü:  "Ïîñêîëüêó ðóêè, çàäåâàþùèå êðîâàòü,


ýòî ðóêè òåëà ñíîâèäåíèé,  òî ÿ, äîëæíî áûòü, çàäåâàþ êðîâàòü, êîòîðàÿ


ìíå ñíèòñÿ. Ïîýòîìó ÿ âñå åùå ñïëþ!" Íå ïðåíåáðåãàéòå ïðîâåðêîé ñâîåãî


ñîñòîÿíèÿ ïîñëå ïðèìåíåíèÿ òåõíèêè âðàùåíèÿ.


     Ïî÷åìó âðàùåíèå   âî   ñíå   óìåíüøàåò  âåðîÿòíîñòü  ïðîáóæäåíèÿ?


Ïî-âèäèìîìó,  çäåñü  äåéñòâóþò  íåñêîëüêî  ôàêòîðîâ.  Îäèí  èç  íèõ  -


íåéðîôèçèîëîãè÷åñêèé.   Èíôîðìàöèÿ   î   äâèæåíèÿõ   ãîëîâû   è  òåëà,


êîíòðîëèðóåìàÿ  âåñòèáóëÿðíîé  ñèñòåìîé   âíóòðåííåãî   óõà   (êîòîðàÿ


ïîìîãàåò   âàì  ñîõðàíÿòü  ðàâíîâåñèå)  ÷åðåç  ìîçã  òåñíî  ñâÿçàíà  ñ


âèçóàëüíîé èíôîðìàöèåé,  ÷òî äàåò íàèáîëåå  ñòàáèëüíóþ  êàðòèíó  ìèðà.


Áëàãîäàðÿ  ýòîé ñâÿçè,  äàæå åñëè ïåðåìåùàåòñÿ èçîáðàæåíèå íà ñåò÷àòêå


âàøèõ ãëàç ïðè äâèæåíèè ãîëîâîé,  âû  ïîíèìàåòå,  ÷òî  îêðóæàþùèé  ìèð


îòíîñèòåëüíî âàñ îñòàåòñÿ íåïîäâèæíûì.


     Êàê âî ñíå,  òàê  è  íàÿâó,  îùóùåíèÿ  îò  âðàùåíèÿ  íåðàçëè÷èìû,


ïîñêîëüêó  â  îáîèõ  ñëó÷àÿõ îäíè è òå æå ñèñòåìû ìîçãà âîçáóæäàþòñÿ â


îäèíàêîâîé ñòåïåíè.  Èíòåðåñíûå ïåðñïåêòèâû  çàêëþ÷àþòñÿ  â  òîì,  ÷òî


òåõíèêà    âðàùåíèÿ,   ñòèìóëèðóåìàÿ   ìîçãîì,   òåñíî   ñâÿçàííûì   ñ


âåñòèáóëÿðíîé  àêòèâíîñòüþ,  âîçáóæäàåò  â   ñâîþ   î÷åðåäü   ñîñåäíèå


êîìïîíåíòû ñèñòåìû   ÁÄÃ-ñíà.   Íåéðîôèçèîëîãàìè   ïîëó÷åíû  êîñâåííûå


ñâèäåòåëüñòâà ó÷àñòèÿ  âåñòèáóëÿðíîé  ñèñòåìû  â  âîçáóæäåíèè  áûñòðûõ


äâèæåíèé ãëàç â ÁÄÃ-ôàçå.


     Äðóãàÿ âîçìîæíàÿ ïðè÷èíà,  ïî êîòîðîé âðàùåíèå ïîìîãàåò îòñðî÷èòü


ïðîáóæäåíèå,   ñâÿçàíà  ñ  òåì,  ÷òî,  ïðåäñòàâëÿÿ  ñåáå  êàêîå-íèáóäü


îùóùåíèå,  âû óìåíüøàåòå ñâîþ ÷óâñòâèòåëüíîñòü  ê  âíåøíèì  èñòî÷íèêàì


ýòîãî   îùóùåíèÿ.  Òî  åñòü  âñåöåëî  ïîãëîùåííîìó  âûðàáîòêîé  ÿðêîãî


âíóòðåííåãî îùóùåíèÿ ìîçãó òðóäíåå îáðàáàòûâàòü èíôîðìàöèþ îò  âíåøíèõ


èñòî÷íèêîâ îùóùåíèé.





                  4.2. ×òî äåëàòü, åñëè âû âñå-òàêè


                      ïðîñíóëèñü ðàíüøå âðåìåíè





     Íå îò÷àèâàéòåñü,  åñëè,  íåñìîòðÿ  íà   âñå   ñâîè   óñèëèÿ,   âû


ïðîñûïàåòåñü ðàíüøå âðåìåíè. Ïðèêèíüòåñü ìåðòâûì. Ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ èç


îñîçíàííîãî (èëè íåîñîçíàííîãî) ñíîâèäåíèÿ ïîñòàðàéòåñü íå äâèãàòüñÿ è


ãëóáîêî ðàññëàáèòüñÿ, ýòî ñêîðåå âñåãî ïîìîæåò âàì ñíîâà ïîãðóçèòüñÿ â


ÁÄÃ-ñîí, ñîõðàíèâ ïðè ýòîì îñîçíàííîñòü.  Ñ ëþäüìè, îñîáåííî ñêëîííûìè


ê  ïðåáûâàíèþ  â  ÁÄÃ-ñíå,  ýòî  ñëó÷àåòñÿ  ïðàêòè÷åñêè  ïîñëå êàæäîãî


ïðîáóæäåíèÿ, åñëè îíè âûïîëíÿþò óêàçàííûå óñëîâèÿ.





                   4.3. Êàê ñîõðàíèòü îñîçíàííîñòü





     Ñ òåõ ïîð êàê ìû  íàó÷èëèñü  ãîâîðèòü,  ìû  èñïîëüçóåì  ÿçûê  äëÿ


êîíòðîëÿ íàä ñâîèìè ìûñëÿìè è ïîâåäåíèåì. Ðîäèòåëè ãîâîðèëè íàì, ÷òî è


êàê äåëàòü,  è ìû ðóêîâîäñòâîâàëèñü èõ ñëîâàìè.  Âïåðâûå íà÷àâ  äåëàòü


÷òî-íèáóäü ñàìîñòîÿòåëüíî, ìû ïîâòîðÿëè âñëóõ ðîäèòåëüñêèå èíñòðóêöèè,


÷òîáû íå  îøèáèòüñÿ.  Ïîñòåïåííî  ýòî  âîøëî  â  ïðèâû÷êó,  è  òåïåðü,


âûïîëíÿÿ  êàêóþ-íèáóäü  íîâóþ ñëîæíóþ ðàáîòó,  ìû ïîâòîðÿåì èíñòðóêöèè


ïðî ñåáÿ.


     Ñëîâåñíî íàïðàâëÿòü   ñâîå   ïîâåäåíèå   ìîæíî   è  â  îñîçíàííîì


ñíîâèäåíèè (íàïðèìåð, ïîääåðæèâàÿ ñîçíàíèå òîãî, ÷òî ýòî ñîí). Ïîêà âû


íå  îáðåòåòå  íàâûêîâ  äîñòèãàòü  è  óäåðæèâàòü  îñîçíàííîñòü  âî ñíå,


âåðîÿòíîñòü óòðàòû åå èç-çà íåóñòîé÷èâîñòè âíèìàíèÿ îñòàåòñÿ  âûñîêîé.


Ýòî   ìîæåò   ïðîèçîéòè,   êîãäà   ìû   ñëèøêîì  ñîñðåäîòî÷èâàåìñÿ  íà


êàêîé-íèáóäü äåòàëè ñíîâèäåíèÿ. ×òîáû ñîõðàíèòü îñîçíàííîñòü, íîâè÷êàì


ìîæíî   ïîñîâåòîâàòü   ïåðâîå   âðåìÿ  ðàçãîâàðèâàòü  ñ  ñàìèì  ñîáîé.


Íàïîìèíàéòå ñåáå,  ÷òî âû ñïèòå,  (íàïðèìåð,  ñëîâàìè: "Ýòî ñîí!.. Ýòî


ñîí!..  Ýòî  ñîí!.."  èëè:  "ß  ñïëþ!..  ß  ñïëþ!..  ß ñïëþ!..").  Ýòî


íàïîìèíàíèå,  åñëè íåîáõîäèìî, ìîæíî âî ñíå ïðîèçíîñèòü âî âåñü ãîëîñ.


Îäíàêî ëó÷øå ïðîèçâîäèòü åãî òèõî, ÷òîáû ïðîöåññ ïîâòîðåíèÿ íå ñòàë âî


ñíå äîìèíèðóþùèì.


     Ñî âðåìåíåì   âû   íàó÷èòåñü  ðàñïîçíàâàòü  ñèòóàöèè,  óãðîæàþùèå


ïîòåðåé  îñîçíàííîñòè,  è  íàó÷èòåñü  ñîõðàíÿòü  åå,  íå  ïðèáåãàÿ   ê


ñîçíàòåëüíûì óñèëèÿì.





                     4.4. Ïðîáóæäåíèå ïî æåëàíèþ





     Åñëè ïîäàâëåíèå  ïðåæäåâðåìåííîãî   ïðîáóæäåíèÿ   çàêëþ÷àåòñÿ   â


àêòèâíîì  ó÷àñòèè  â ñîáûòèÿõ ñíà,  òî,  ñëåäîâàòåëüíî,  ïðîáóæäåíèå â


íóæíûé ìîìåíò äîëæíî ïîñëåäîâàòü ïîñëå âûêëþ÷åíèÿ âàñ èç ýòèõ ñîáûòèé.


Ðàçìûøëÿÿ,  ôàíòàçèðóÿ  èëè êàê-íèáóäü èíà÷å îòêëþ÷àÿñü îò ñíîâèäåíèÿ,


âû, ñêîðåå âñåãî, ïðîñíåòåñü.


     Ëó÷øåé èëëþñòðàöèåé ïðèíöèïà îòêëþ÷åíèÿ  âíèìàíèÿ  ìîæíî  ñ÷èòàòü


ôîðìóëèðîâêó Áåâåðëè Êåäçèåðñêè "çàñíóòü,  ÷òîáû ïðîñíóòüñÿ".  Â êîíöå


êîíöîâ, ÷òî òàêîå ñîí, åñëè íå îòêëþ÷åíèå âíèìàíèÿ îò îêðóæàþùåãî?


     Äðóãîé ñïîñîá ïðîñíóòüñÿ -  ýòî  ïðèîñòàíîâèòü  áûñòðûå  äâèæåíèÿ


ãëàç, õàðàêòåðíûå äëÿ ÁÄÃ-ôàçû. Ïîëü Òîëè ïðîáîâàë ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ â


îñîçíàííûõ ñíàõ íà êàêîé-íèáóäü íåïîäâèæíîé  òî÷êå.  Ôèêñàöèÿ  âçãëÿäà


çàñòàâëÿåò ðàñïëûâàòüñÿ ýòó òî÷êó,  à çàòåì è âñþ êàðòèíó ñíà, à ÷åðåç


4-12 ñåêóíä   íàñòóïàåò   ïðîáóæäåíèå.   Òîëè  îòìå÷àåò,  ÷òî  îïûòíûå


èñïûòóåìûå ìîãóò èñïîëüçîâàòü ïðîìåæóòî÷íóþ  ñòàäèþ  èñ÷åçíîâåíèÿ  ñíà


"äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ  îáñòàíîâêè  ñíà  ïî  ñâîåìó  æåëàíèþ".  Õóäîæíèöà è


èññëåäîâàòåëü ñíà  Ôàðèáà  Áîãçàðàí  îïèñûâàåò  ïîäîáíóþ  òåõíèêó  ïîä


íàçâàíèåì "íàìåðåííàÿ ôîêóñèðîâêà", êîòîðàÿ çàêëþ÷àåòñÿ â êîíöåíòðàöèè


âíèìàíèÿ íà îáúåêòå îñîçíàííîãî ñíà äî òåõ ïîð,  ïîêà íå âîññòàíîâèòñÿ


ñîñòîÿíèå áîäðñòâîâàíèÿ.


     Îäíàêî, êàê   èçâåñòíî,  ñïîñîáû  ïðîáóæäåíèÿ  ïî  æåëàíèþ  ìîãóò


ïðèâåñòè è ê ëîæíûì  ïðîáóæäåíèÿì.  Èíîãäà  ëîæíîå  ïðîáóæäåíèå  ìîæåò


äîñòàâèòü âàì áîëüøå áåñïîêîéñòâà,  ÷åì òîò ñîí, îò êîòîðîãî âû õîòåëè


èçáàâèòüñÿ.





                    4.5. Êîíòðîëü íàä ñíîâèäåíèÿìè





     *Â ñíîâèäåíèè âàì äîñòóïíî ÂÑÅ, ÂÑÅ ×ÒÎ ÓÃÎÄÍÎ!*


     ×òî óãîäíî,   áóäó÷è  ïðîèçíåñåííûì  (âûêðèêíóòûì)  â  ñíîâèäåíèè


ÿâëÿåòñÿ êîìàíäîé,  ïðàâäà îá ýòîì íå âñåãäà ëåãêî âñïîìíèòü.  Åñëè âû


îêàçàëèñü â  óçêîì  ìåñòå  è  õîòèòå âûáðàòüñÿ,  èëè ïðîèñõîäèò äðóãàÿ


ïîäîáíàÿ íåïðèÿòíîñòü - ïðîèçíåñèòå  (âûêðèêíèòå)  ÷òî-íèáóäü  â  äóõå


"ìîå íàìåðåíèå (â òîì, ÷òî) - ó ìåíÿ BFG! (îðóæèå èç êîìïüþòåðíîé èãðû


DOOM)" - è îí ó âàñ â ðóêàõ, ìîæíî íà÷èíàòü ïàëüáó.


     Ýòîò ïðèåì õîðîø òåì,  ÷òî îí äîâîëüíî ìîùåí, è ñðàáàòûâàåò î÷åíü


õîðîøî. Â îñíîâíîì âñå, ÷òî âû ïðîèçíîñèòå (âûêðèêèâàåòå) â ñíîâèäåíèè


îêàçûâàåòñÿ êîìàíäîé   (ïðèêàçîì).   Ýòî   òî  íàìåðåíèå,  êîòîðîå  âû


äåêëàðèðóåòå â ïðîñòðàíñòâî ñíîâèäåíèÿ,  è îíî èìååò ñòàòóñ  "ìåñòíîãî


çàêîíà". ß  èñïîëüçóþ ôðàçó "ß íàìåðåí (íóæíîå âïèñàòü)".  Îäíàæäû,  â


îäíîì ñíîâèäåíèè ÿ ðàññìàòðèâàë ÷åãî-òî (èëè ÷òî-òî  â  ýòîì  ðîäå)  â


ìàãàçèíå,  è êòî-òî ñòàë êî ìíå ïðèáëèæàòüñÿ.  ß ñêàçàë "ß íàìåðåâàþñü


áûòü íåâèäèìûì" - è ÿ íåâèäèì.


     Òóò åùå âàæíà ïðàâèëüíàÿ ïîñòàíîâêà íàìåðåíèÿ - òàì ìåíÿ íèêòî íå


âèäåë  (òî  åñòü  ðå÷ü øëà íå î òîì,  ÷òîáû ìåíÿ íåëüçÿ áûëî óâèäåòü ñ


îïðåäåëåííîé  ïîçèöèè  íàáëþäàòåëÿ),  õîòÿ  ÿ  âðîäå   íåïîñðåäñòâåííî


íàìåðåâàëñÿ  ñäåëàòüñÿ  íåâèäèìûì  äëÿ  äàííîãî ïåðñîíàæà (è íè÷åãî íå


ãîâîðèëîñü îá âîçìîæíîñòè ìåíÿ  âèäåòü  îñòàëüíûì),  à  îêàçàëîñü  ÷òî


âûøëî íåìíîãî ñòðàííî,  áóäòî ÿ âëîæèë â "çàäàíèå" áîëüøå,  ÷åì õîòåë.


Òî åñòü  äåëî  íå  â  ñëîâåñíîé  ôîðìóëèðîâêå  íàìåðåíèÿ,  à  â  ñàìîì


íàìåðåíèè. Êëàññè÷åñêèé ïðèìåð - âî âðåìÿ  êàêîé-òî  áîåâîé  ñèòóàöèè,


êîãäà ñòàëè  ïðèáëèæàòüñÿ  ïëîõèå  ðåáÿòà,  ÿ  óêàçàë íà îäíîãî èç íèõ


ïàëüöåì è âîñêëèêíóë "Óìðè!", ÷òî îí òóò æå è èñïîëíèë.





                             4.6. Ïîëåòû





     Ïîëåòû âî ñíå è îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ òåñíî ñâÿçàíû ïî íåñêîëüêèì


ïàðàìåòðàì.  Âî-ïåðâûõ,  ñàìîñòîÿòåëüíûé  ïîëåò  áåç ïîìîùè êàêîé-ëèáî


òåõíèêè  ÿâëÿåòñÿ   îïðåäåëåííûì   ïðèçíàêîì   ñíà.   Âî-âòîðûõ,   ïðè


ïîäîçðåíèè,  ÷òî  âû  íàõîäèòåñü  âî ñíå,  ïîïûòêà ïîëåòåòü ìîæåò áûòü


õîðîøèì  ñïîñîáîì  ïðîâåðèòü  ñâîå  ñîñòîÿíèå.  Ïîëåò   â   îñîçíàííîì


ñíîâèäåíèè  áóäåò  îòëè÷íûì  ñïîñîáîì ïîñåòèòü îòäàëåííûå óãîëêè íàøåé


ïëàíåòû èëè äðóãèõ ãàëàêòèê.


     Ïðåäïîëàãàÿ, ÷òî  ñïèòå,  ïîïûòàéòåñü  âçëåòåòü  è  çàäåðæàòüñÿ â


âîçäóõå.  Åñëè âû íàõîäèòåñü â  ïîìåùåíèè,  îòêðîéòå  îêíî  è  ëåòèòå,


ñòàðàÿñü  ñîõðàíèòü âûñîòó.  Ëþáîïûòíî,  ÷òî ìíîãèì ëþäÿì (â îñíîâíîì,


ãîðîæàíàì) âî âðåìÿ ïîëåòà ìåøàþò ëèíèè ýëåêòðîïåðåäà÷.  Íåêîòîðûå  èç


íèõ,   ïðîëåòàÿ   ðÿäîì   ñ  ïðîâîäàìè,  èñïûòûâàþò  ïðèëèâû  ýíåðãèè,


ñîïðîâîæäàåìûå âñïûøêàìè ñâåòà.  Áåç ïîìåõ îíåéðîíàâòû ëåòàþò è âîêðóã


Çåìëè, è ê äðóãèì ïëàíåòàì, è ê äàëåêèì çâåçäàì è ãàëàêòèêàì, è äàæå â


ìèôè÷åñêèå ñòðàíû òèïà Êàìåëîòà (äâîð êîðîëÿ Àðòóðà) èëè Øàíãðè-ëà.


     Ïîëåòû äîñòàâëÿþò óäîâîëüñòâèå, èõ ñòîèò ïîïðîáîâàòü õîòÿ áû ðàäè


ðàçâëå÷åíèÿ, áåç âñÿêîé êîíêðåòíîé öåëè. Êàê ñîîáùàþò îíåéðîíàâòû, äëÿ


ïîëåòîâ  èñïîëüçóþòñÿ  âñå  ñïîñîáû,  êàêèå  òîëüêî  ìîæíî âîîáðàçèòü.


Ìíîãèå â ïîëåòå ïîâòîðÿþò  ìàíåðó  ãåðîåâ  êîìèêñîâ,  âûòÿãèâàÿ  ïåðåä


ñîáîé ðóêè.  Äðóãèå "ïëûâóò" ïî âîçäóõó, ïî àíàëîãèè ñ ïîëåòîì â âîäå.


Íåêîòîðûå âûðàùèâàþò êðûëüÿ çà  ñïèíîé  è  íà  ïÿòêàõ,  ìàøóò  ðóêàìè,


ëåòàþò íà ðåàêòèâíûõ êîâðàõ-ñàìîëåòàõ èëè ñâåðõçâóêîâûõ êðåñëàõ. Ìîæíî


èñïûòàòü ñåáÿ, ñïðûãíóâ ñ âûñîêîãî çäàíèÿ èëè îáðûâà.





               4.7. Ðàñøèðåíèå ñïåêòðà îùóùåíèé âî ñíå





     Áîëüøèíñòâî ëþäåé áûâàþò ïîðàæåíû,  êîãäà îñîçíàþò, ÷òî îíè ñïÿò.


Îíè âäðóã ïîíèìàþò, êàê äóðà÷èëè ñåáÿ âñå âðåìÿ. Áåçóñëîâíî, âû áóäåòå


óäèâëåíû,  îñîáåííî  â  ïåðâîå  âðåìÿ,  ÷òî  âàøå,  îáû÷íî   íàäåæíîå,


âîñïðèÿòèå ðèñóåò àáñîëþòíî áåçóïðå÷íóþ êàðòèíó íåðåàëüíîãî ìèðà. Îäíà


èç íàèáîëåå õàðàêòåðíûõ îñîáåííîñòåé ïåðâûõ  îñîçíàííûõ  ñíîâèäåíèé  -


îùóùåíèå  ãèïåððåàëüíîñòè,  âîçíèêàþùåå  îò  óâèäåííîãî  âî  ñíå  è îò


óäèâèòåëüíûõ ñîçèäàòåëüíûõ âîçìîæíîñòåé âàøåãî óìà.


     Ó íà÷èíàþùèõ îíåéðîíàâòîâ ÷àñòî ïðîèñõîäèò îáîñòðåíèå âîñïðèÿòèÿ,


îñîáåííî  çðèòåëüíîãî.  Ñëóõ,  îáîíÿíèå,   îñÿçàíèå   è   âêóñ   ìîãóò


îáîñòðèòüñÿ  ìãíîâåííî,  áóäòî  ðåãóëÿòîð  èíòåíñèâíîñòè  âàøèõ ÷óâñòâ


êòî-òî ïîâåðíóë äî óïîðà. Ðàç óæ âû èññëåäóåòå ìèð ñíà, èñïûòàéòå ñâîè


îùóùåíèÿ.  Â ïîâñåäíåâíîé æèçíè íàì ñëèøêîì ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ îòêëþ÷àòü


èõ, ÷òîáû ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà êàêîé-òî êîíêðåòíîé çàäà÷å; îäíàêî âî ñíå


ìîæíî ïîó÷èòüñÿ îáðàòíîìó.


     ×óâñòâà - ýòî óäèâèòåëüíûé èíñòðóìåíò,  èíôîðìèðóþùèé íàñ  êàê  î


íàøåì  âíóòðåííåì  ñîñòîÿíèè,  òàê è îá îêðóæàþùåì ìèðå.  Íà îñíîâàíèè


ýòèõ äàííûõ íàø ìîçã ñòðîèò ìîäåëü ìèðà,  êîòîðóþ ìû è âîñïðèíèìàåì. Â


äåòñòâå   ìû   âñå   ó÷èëèñü   äóìàòü,   ÷óâñòâîâàòü,  ïðåäïîëàãàòü  è


ìîäåëèðîâàòü ìèð îïðåäåëåííûì îáðàçîì.  Ïðè÷åì  ïðîöåññ  ìîäåëèðîâàíèÿ


óæå  øåë  àâòîìàòè÷åñêè  çàäîëãî  äî  òîãî,  êàê  ìû  íà÷àëè  íàä  íèì


çàäóìûâàòüñÿ.  Ïîýòîìó äëÿ íàñ ÿâëÿåòñÿ íåîæèäàííîñòüþ îñîçíàíèå òîãî,


÷òî ñîáûòèÿ,  ïðèíèìàåìûå íàìè çà ðåàëüíîñòü, - âñåãî ëèøü ìèçàíñöåíà,


à ëþäè â íåé -  ïëîä  íàøåãî  âîîáðàæåíèÿ.  Îäíàêî,  îñîçíàâ  ýòî,  ìû


îáðåòåì ñîçíàòåëüíûé êîíòðîëü íàä ñâîèìè îùóùåíèÿìè â ñíîâèäåíèÿõ.





                   4.8. Óïðàâëåíèå îñîçíàííûì ñíîì





     Âàøè äåéñòâèÿ    â    ñíîâèäåíèÿõ    ìîãóò    ñòàòü   ÷ðåçâû÷àéíî


ðàçíîîáðàçíûìè: ìîæíî    óïðàâëÿòü    ëþäüìè,    îáñòàíîâêîé,    ìîæíî


ïðîàíàëèçèðîâàòü  êàêóþ-òî  äåòàëü  ñíà,  ââåñòè   êîíêðåòíóþ   ñöåíó,


ïðîñìîòðåòü ñîí  â  îáðàòíîì  ïîðÿäêå  èëè  èçìåíèòü åãî ñþæåò.  Õîòÿ,


íàèáîëüøóþ ïîëüçó îò îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé ìîæíî ïîëó÷èòü,  ñòàâÿ  ïîä


êîíòðîëü  íå  ñíû,  à  ñâîè ðåàêöèè íà ñîáûòèÿ âî ñíå,  ðàñøèðèâ òàêèì


îáðàçîì âîçìîæíîñòè è óãëóáèâ ñîñòîÿíèÿ îñîçíàííîñòè âî ñíå. Äàëüøå âû


ìîæåòå   ýêñïåðèìåíòèðîâàòü   ñ   ðàçëè÷íûìè   òèïàìè   êîíòðîëÿ   íàä


ñíîâèäåíèÿìè.  Ïîëü Òîëè ïðåäëàãàåò íåñêîëüêî  òåõíèê  äëÿ  óïðàâëåíèÿ


îñîçíàííûìè   ñíîâèäåíèÿìè:   óïðàâëåíèå   ïðè   ïîìîùè   íàìåðåíèÿ  è


ñàìîâíóøåíèÿ ïåðåä ñíîì,  ïðè ïîìîùè  æåëàíèÿ,  èçìåíåíèÿ  âíóòðåííåãî


ñîñòîÿíèÿ, âçãëÿäà, ïðè ïîìîùè ñëîâåñíûõ ôîðìóë, îïðåäåëåííûõ äåéñòâèé


è ìíîãîãî äðóãîãî, èìåþùåãî ìåñòî â ñíîâèäåíèè.


     Óïðàâëåíèå ïðè ïîìîùè æåëàíèÿ äîâîëüíî óáåäèòåëüíî ïîäòâåðæäàåòñÿ


îíåéðîíàâòàìè,  êîòîðûå ïåðåìåùàþòñÿ âî ñíå è èçìåíÿþò åãî  îáñòàíîâêó


ñàìîïðîèçâîëüíî.  Ññûëàÿñü  íà  ñâîé  ñîáñòâåííûé îïûò,  Òîëè ãîâîðèò:


"Îáñòàíîâêà  ñíà  â  çíà÷èòåëüíîé   ñòåïåíè   îáóñëîâëåíà   âíóòðåííèì


ñîñòîÿíèåì   ñïÿùåãî.  Åñëè  îí  ãîòîâ  ëèöîì  ê  ëèöó  âñòðåòèòüñÿ  ñ


îïàñíîñòüþ èëè ãðîçÿùèì åìó ñóùåñòâîì,  òî,  êàê ïðàâèëî,  ýòà  óãðîçà


èñ÷åçàåò, à ñóùåñòâî íà÷èíàåò ñæèìàòüñÿ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè ñïÿùèé


ïîçâîëèë ñòðàõó îâëàäåòü ñîáîé,  óãðîçà  âîçðàñòåò,  à  ñàìî  ñóùåñòâî


óâåëè÷èòñÿ â ðàçìåðàõ".


     Âàæíóþ ðîëü   â   ìîäåëè   îïòèìàëüíîãî  ïîâåäåíèÿ  â  îñîçíàííîì


ñíîâèäåíèè, ñîçäàííîé Òîëè, èãðàåò óïðàâëåíèå âçãëÿäîì. Îí óòâåðæäàåò,


÷òî   èçáàâèòüñÿ   îò   óãðîçû,   çàêëþ÷åííîé  â  äåéñòâèÿõ  íåêîòîðûõ


äåéñòâóþùèõ ëèö ñíîâèäåíèÿ, ìîæíî, ïðÿìî ïîñìîòðåâ èì â ãëàçà.


     Óïðàâëåíèå ñíîì ñ ïîìîùüþ  ñëîâ  îáúÿñíÿåòñÿ  ñëåäóþùèì  îáðàçîì:


"Ìîæíî   â   çíà÷èòåëüíîé   ñòåïåíè  èçìåíèòü  âíåøíîñòü  è  ïîâåäåíèå


äåéñòâóþùèõ ëèö ñíîâèäåíèÿ, îáðàòèâøèñü ê íèì ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì.


Ïðîñòîé âîïðîñ:  "Êòî òû?" ìîæåò,  íàïðèìåð,  íåçíàêîìöåâ ïðåâðàòèòü â


çíàêîìûõ ëþäåé.  Î÷åâèäíî, âíóòðåííÿÿ ïîòðåáíîñòü óçíàòü ÷òî-òî î ñåáå


è  îáñòîÿòåëüñòâàõ  ðàçãîâîðà  ñ äðóãèì äåéñòâóþùèì ëèöîì ïîçâîëÿåò...


äîñòèãíóòü âûñî÷àéøåãî óðîâíÿ îñîçíàííîñòè âî ñíå: îñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî


ñèìâîëèçèðóåò äàííûé ñîí".





                4.9. Êàê âî ñíå ïîïàñòü â íóæíîå ìåñòî





     Äëÿ áîëåå  ïîëíîãî  èñïîëüçîâàíèÿ  ïðåèìóùåñòâ  îñîçíàííîñòè  âàì


íåîáõîäèìî  íàó÷èòüñÿ  ïåðåìåùàòüñÿ  â  ìèðå  ñíà.  Ðàçëè÷íûå  ñïîñîáû


ïðèìåíåíèÿ îñîçíàííûõ  ñíîâèäåíèé  ìîãóò   ïîòðåáîâàòü   îïðåäåëåííîãî


ìåñòà,  ëè÷íîñòè  èëè ñèòóàöèè.  Ïîìî÷ü â ýòîì ìîæåò âîëåâîå íàìåðåíèå


óâèäåòü ñîí íà îïðåäåëåííóþ òåìó,  ÷òî ÷àñòî  íàçûâàþò  ïðåäíàìåðåííûì


ñíîì.  Áëàãîäàðÿ èìåííî ýòîé ïðîöåäóðå íà ïðîòÿæåíèè âñåé èñòîðèè,  âî


âñåõ êóëüòóðàõ ñíû ñ÷èòàëèñü èñòî÷íèêîì  ìóäðîñòè.  Â  Äðåâíåé  Ãðåöèè


ëþäè ïîñåùàëè õðàìû ñíîâèäåíèé,  ÷òîáû òàì âî ñíå íàéòè îòâåòû íà ñâîè


âîïðîñû.


     Õðàìû ñíîâèäåíèé, êîíå÷íî, ìîãëè áû ïîìî÷ü ëþäÿì ñêîíöåíòðèðîâàòü


âíèìàíèå íà ñâîåé çàäà÷å,  õîòÿ ñåé÷àñ â íèõ íåò îñîáîé íåîáõîäèìîñòè.


Îíè  íóæíû  áûëè äëÿ òîãî,  ÷òîáû ïåðåä ñíîì çàêðåïèòü â ñîçíàíèè ñâîå


æåëàíèå.  Âàì  äîñòàòî÷íî  ñîñðåäîòî÷èòüñÿ  íà  îäíîé  ïðîñòîé  ôðàçå,


âûðàæàþùåé  ñìûñë  òîãî,  ÷òî  âû  õîòèòå  óâèäåòü.  Ñòðåìÿñü ïðè ýòîì


ïîëó÷èòü îñîçíàííîå  ñíîâèäåíèå,  âû  äîëæíû  ñîåäèíèòü  ýòó  ôðàçó  ñ


íàìåðåíèåì  îñîçíàòü  ñåáÿ  âî  ñíå.  Èñïîëüçóéòå  äëÿ  ýòîãî âñþ ñâîþ


ìåíòàëüíóþ ýíåðãèþ.  Âû äîëæíû çàñíóòü ñ  ýòèì  íàìåðåíèåì.  Ñëåäóþùåå


óïðàæíåíèå îáëåã÷èò âàì ýòîò ïðîöåññ.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                 ÏÐÅÄÍÀÌÅÐÅÍÍÎÅ ÎÑÎÇÍÀÍÍÎÅ ÑÍÎÂÈÄÅÍÈÅ





     1. Ñôîðìóëèðóéòå ñâîå íàìåðåíèå.


     Ïåðåä ñíîì  ñôîðìóëèðóéòå  îäíó  ôðàçó  èëè âîïðîñ î òîì,  ÷òî âû


õîòèòå óâèäåòü,  íàïðèìåð,  "ÿ õî÷ó ïîñåòèòü Ñàí-Ôðàíöèñêî".  Íàïèøèòå


ýòó ôðàçó èëè íàðèñóéòå êàðòèíêó, èëëþñòðèðóþùóþ åå. Çàïîìíèòå ôðàçó è


êàðòèíêó (åñëè òàêîâàÿ èìååòñÿ).  Íàìåðåâàÿñü ñäåëàòü  âî  ñíå  ÷òî-òî


êîíêðåòíîå  (íàïðèìåð,  ÿ õî÷ó ñêàçàòü ñâîåé ïîäðóæêå,  ÷òî ëþáëþ åå),


ñôîðìóëèðóéòå ýòî  ïåðåä  ñíîì.  Ïîä  ôðàçîé,  âûðàæàþùåé  âàøó  öåëü,


íàïèøèòå åùå îäíó,  ñêàæåì,  "êîãäà ìíå ïðèñíèòñÿ (ôðàçà),  ÿ âñïîìíþ,


÷òî íàõîæóñü âî ñíå".


     2. Ëîæèòåñü ñïàòü.


     Íè÷åãî áîëüøå  íå  äåëàÿ,  íåìåäëåííî  ëîæèòåñü   â   ïîñòåëü   è


âûêëþ÷àéòå ñâåò.


     3. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñâîåé ôðàçå è íàìåðåíèè  îñîçíàòü  ñåáÿ  âî


ñíå.


     Âñïîìíèòå ñâîþ ôðàçó èëè ðèñóíîê. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàê âû âèäèòå


ñîí  íà  èçáðàííóþ âàìè òåìó è îñîçíàåòå,  ÷òî ñïèòå.  Íàìåðåâàÿñü ïðè


ýòîì  ñäåëàòü  ÷òî-ëèáî  êîíêðåòíîå,  âîîáðàçèòå  ñåáå  ýòî.  Ïîêà  íå


çàñíåòå,  ðàçìûøëÿéòå  íàä  âàøåé ôðàçîé è íàìåðåíèåì îñîçíàòü ñåáÿ âî


ñíå.  Íå äîïóñêàéòå âòîðæåíèÿ  íèêàêèõ  ïîñòîðîííèõ  ìûñëåé,  ïîêà  íå


çàñíåòå.   Åñëè   âàøå   âíèìàíèå   íà÷íåò   ðàññåèâàòüñÿ,  íåìåäëåííî


âîçâðàùàéòåñü ê èçíà÷àëüíîé ôîðìóëèðîâêå.


     4. Îñóùåñòâëÿéòå ñâîå íàìåðåíèå è â îñîçíàííîì ñíå.


     Äîñòèãíóâ îñîçíàííîãî ñíà íà  çàäàííóþ  âàìè  òåìó,  ïîñòàðàéòåñü


îñóùåñòâèòü  ñâîå  íàìåðåíèå.  Ñôîðìóëèðóéòå  çàäóìàííûé  âàìè âîïðîñ,


ïîèùèòå   ñïîñîá   ñàìîâûðàæåíèÿ,   èçìåíèòå   ñòèëü   ïîâåäåíèÿ   èëè


ïðîàíàëèçèðóéòå îáñòàíîâêó, â êîòîðîé íàõîäèòåñü. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà


ñâîè îùóùåíèÿ è íà âñå äåòàëè ñíîâèäåíèÿ.


     5. Äîñòèãíóâ  ñâåé  öåëè,  íå  çàáóäüòå  ïðîñíóòüñÿ  è  âñïîìíèòü


ñíîâèäåíèå.


     Ïîëó÷èâ â  ñíîâèäåíèè  óäîâëåòâîðÿþùèé  âàñ  îòâåò,  ïðîñíèòåñü ñ


ïîìîùüþ îäíîãî èç ìåòîäîâ,  îáñóæäàâøèõñÿ  âûøå.  Íåìåäëåííî  çàïèøèòå


õîòÿ áû òó ÷àñòü ñíà,  â êîòîðîé ñîäåðæèòñÿ îòâåò íà âàø âîïðîñ.  Äàæå


åñëè âû ñ÷èòàåòå,  ÷òî íå óñïåëè ïîëó÷èòü îòâåòà íà ñâîé âîïðîñ (èç-çà


òîãî,  ÷òî  ñîí  ïðîïàë ñàì ñîáîé),  ïðîñíèòåñü è çàïèøèòå åãî.  Ìîæåò


îêàçàòüñÿ, ÷òî îòâåò çàìàñêèðîâàí, è âû íå ñðàçó åãî ïîíÿëè.





                   4.10. Ñîçäàíèå íîâîé îáñòàíîâêè





     Äðóãîé ñïîñîá  óâèäåòü âî ñíå æåëàåìîå - ýòî îòûñêàòü èëè âûçâàòü


åãî  óæå  â  îñîçíàííîì  ñíîâèäåíèè.  Âîëåâîå   èçìåíåíèå   îáñòàíîâêè


ñíîâèäåíèÿ  ìîæåò ïîìî÷ü òàêæå ïî÷óâñòâîâàòü âëàñòü íàä îêðóæàþùåé âàñ


èëëþçèåé.  Íàáëþäàòü,  êàê  ïî  âàøåé  âîëå  âå÷åðèíêà  íà  Ìàíõýòòåíå


ïðåâðàùàåòñÿ  â  ìàðñèàíñêèå  êàíàëû,  ãîðàçäî  áîëåå ýôôåêòèâíî,  ÷åì


÷èòàòü ïðî òî, ÷òî ìèð ñíà - ñîçäàíèå âàøåãî ðàçóìà.


     Íàó÷èâøèñü óïðàâëÿòü ñíîâèäåíèåì ïî ñâîåé  âîëå,  âû  áåç  ñòðàõà


ìîæåòå ïóòåøåñòâîâàòü â ìèðå ñíà. Âàøè âîçìîæíîñòè íàïðÿìóþ çàâèñÿò îò


âàøåé ôàíòàçèè.  Òîëüêî  áëàãîäàðÿ  ñâîåìó æåëàíèþ âû ìîæåòå ïîâòîðèòü


çàõîä ñîëíöà,  î÷óòèòüñÿ íà äðóãîé ïëàíåòå  èëè  â  ñàäó  Ýäåìà.  Íèæå


ïðèâîäÿòñÿ  íåñêîëüêî óïðàæíåíèé,  êîòîðûå äîëæíû ïîìî÷ü âàì óïðàâëÿòü


ñâîèìè ñíîâèäåíèÿìè.  Ñàìûé ëó÷øèé ñïîñîá ïåðåìåíû îáñòàíîâêè  âî  ñíå


ïîêà íåèçâåñòåí,  ïîýòîìó ñ÷èòàéòå ýòè óïðàæíåíèÿ ñîâåòàìè,  íà îñíîâå


êîòîðûõ ìîæíî âûðàáîòàòü ñâîé ñîáñòâåííûé ìåòîä.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                   ÐÀÑÊÐÓ×ÈÂÀÍÈÅ ÍÎÂÎÃÎ ÑÞÆÅÒÀ ÑÍÀ





     1. Âûáåðèòå öåëü.


     Ïåðåä ñíîì ïðåäñòàâüòå ñåáå ÷åëîâåêà,  âðåìÿ è ìåñòî,  ñ êîòîðûìè


âû  õîòåëè áû âñòðåòèòüñÿ â îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè.  Âñå ýòî ìîæåò áûòü


êàê ðåàëüíûì,  òàê  è  âûìûøëåííûì,  à  òàêæå  ïðèíàäëåæàòü  ïðîøëîìó,


íàñòîÿùåìó èëè áóäóùåìó.  Íàïðèìåð,  "Ïàäìàñàìáõàâà,  Òèáåò, 850 ãîä",


èëè "Áîðèñ Åëüöèí,  Ìîñêâà, ñåé÷àñ" (÷òî äåëàòü ïîñëå ýòîãî, îáúÿñíÿòü


íå íàäî), èëè "ìîÿ âíó÷êà, äîìà, 2050 ãîä".


     2. Ñîçäàéòå ó ñåáÿ óñòàíîâêó íà äîñòèæåíèå ñîåé öåëè.


     Ïîñòàðàéòåñü çàïîìíèòü  è  äëÿ ýòîãî çàïèøèòå ôðàçó,  çàêëþ÷àþùóþ


âàøå íàìåðåíèå.  Ïîñëå ýòîãî ïðåäñòàâüòå ñåáÿ äîñòèãøèì öåëè è  òâåðäî


ðåøèòå ïîâòîðèòü ýòî â ñåãîäíÿøíåì ñíå.


     3. Ðàñêðóòèòå ñâîþ öåëü â îñîçíàííîì ñíå.


     Âîçìîæíî, ÷òî  âàì  äëÿ äîñòèæåíèÿ âàøåé öåëè îêàæåòñÿ äîñòàòî÷íî


îäíîãî ëèøü íàìåðåíèÿ, êàê â îáû÷íîì ñíå. Îäíàêî áîëåå íàäåæíûé ïóòü -


ýòî  ñíà÷àëà  îñîçíàòü  ñîñòîÿíèå  ñíà,  à  óæ ïîòîì èñêàòü öåëü.  Ïðè


òóñêíåþùåé  êàðòèíå  ñíà   â   îñîçíàííîì   ñíîâèäåíèè,   ïî÷óâñòâîâàâ


ïðèáëèæåíèå ïðîáóæäåíèÿ, âðàùàéòåñü, ïîâòîðÿÿ ñâîþ öåëåâóþ ôðàçó, ïîêà


íå ïîïàäåòå â íîâûé  ñîí  -  ïóñòü  ýòî  áóäåò  òîò  ñîí,  êîòîðûé  âû


çàäóìàëè.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                        ÒÐÅÕÌÅÐÍÎÅ ÒÅËÅÂÈÄÅÍÈÅ





     Ïî æåëàíèþ èçìåíèòå  ñâîå  îêðóæåíèå,  íå  ïåðåìåùàÿñü  â  äðóãîå


ìåñòî.  Íà÷íèòå  ñ  ìåëêèõ  äåòàëåé  è  ïîñòåïåííî  ïåðåõîäèòå ê áîëåå


ñóùåñòâåííûì.  Âàøè ïîïûòêè èçìåíèòü îáñòàíîâêó  ñíà÷àëà  äîëæíû  áûòü


ìåäëåííûìè è íåçàìåòíûìè,  à çàòåì áîëåå ÿâíûìè.  Îêðóæàþùåå âû ìîæåòå


ðàññìàòðèâàòü  êàê  áåñêîíå÷íî  ïëàñòè÷íûé  ìàòåðèàë  äëÿ  óìñòâåííîãî


ìîäåëèðîâàíèÿ.





                      4.11. Ñäåëàòü íåâîçìîæíîå





     Â ðåàëüíîé æèçíè ó íàñ ìíîãî çàïðåòîâ.  Íà  âñå  ñóùåñòâóþò  ñâîè


ïðàâèëà: êàê íàäî ïîñòóïàòü, êàê íå íàäî, êàê ñäåëàòü ÷òî-òî íàèëó÷øèì


îáðàçîì. Îäíî èç îñíîâíûõ âîñõèòèòåëüíûõ ñâîéñòâ îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé


- ýòî îãðîìíàÿ,  íè ñ ÷åì íå ñðàâíèìàÿ ñâîáîäà.  ×åëîâåê, îñîçíàâ, ÷òî


ñïèò, çà÷àñòóþ âïåðâûå â æèçíè, íåîæèäàííî ÷óâñòâóåò, ÷òî îí íè ÷åì íå


îãðàíè÷åí. Îí ìîæåò äåëàòü èëè îùóùàòü âñå, ÷òî õî÷åò.


     Â ñíîâèäåíèÿõ ìû ìîæåòå èñïûòûâàòü  îùóùåíèÿ  èëè  ôàíòàñòè÷åñêèå


ñîáûòèÿ,  íåâîçìîæíûå â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè. Âî ñíå ìîæíî íå òîëüêî


ïîçíàêîìèòüñÿ ñ ôàíòàñòè÷åñêèì ïåðñîíàæåì,  íî è ñòàòü èì. Ñíîâèäöû íå


îãðàíè÷åíû   ñâîåé   òåëåñíîé  îáîëî÷êîé.  Âû  ìîæåòå  ïðåâðàòèòüñÿ  â


ïðåêðàñíûé  ñàä  èëè  öâåòîê.  Àëàí  Óîðñëè  ïðîäåëûâàë   óäèâèòåëüíûå


ýêñïåðèìåíòû,  íàïðèìåð,  ðàñùåïëÿë  ñåáÿ  íàäâîå  è  ñîåäèíÿë  ðóêè â


ãîëîâå. Ìíîãèå îíåéðîíàâòû ïðîõîäÿò ñêâîçü ñòåíû, äûøàò â âîäå, ëåòàþò


è  ïóòåøåñòâóþò  â  êîñìîñå.  Îòáðîñüòå ïðèâû÷íûå êðèòåðèè,  ïûòàéòåñü


îñóùåñòâèòü òî, ÷òî ìîæåò áûòü òîëüêî âî ñíå.





                      5. ÏÐÈÊËÞ×ÅÍÈß È ÎÒÊÐÛÒÈß





                       5.1. Èñïîëíåíèå æåëàíèé





     Èñïîëíåíèå æåëàíèé  âî  ñíå  (â  ìå÷òàõ)  èìååò  íåïîñðåäñòâåííîå


îòðàæåíèå â ðàçãîâîðíîé ðå÷è: ìû ãîâîðèì "ìóæ÷èíà ìîåé ìå÷òû" èëè "äîì


ìîåé  ìå÷òû",  èëè  "ïóñòü  ñáóäóòñÿ  ìîè  ñàìûå  ñëàäêèå ìå÷òû".  Ýòè


ìåòàôîðû ïîêàçûâàþò,  ÷òî ñåðäöåì êàæäûé  ÷åëîâåê  ÷óâñòâóåò,  ÷òî  ïî


êðàéíåé  ìåðå  îäíèì  ñâîèì  ñâîéñòâîì ñíû ïðèíöèïèàëüíî îòëè÷àþòñÿ îò


áîäðñòâóþùåãî ñîñòîÿíèÿ:  â  íèõ  âû  ìîæåòå  ðåàëèçîâàòü  ñâîè  ñàìûå


íåìûñëèìûå ôàíòàçèè,  óâèäåòü, êàê ñáûâàþòñÿ âàøè ñîêðîâåííûå ìå÷òû, è


èñïûòàòü ðàäîñòü  è  óäîâëåòâîðåíèå  äàæå  òîãäà,  êîãäà  â  ñîñòîÿíèè


áîäðñòâîâàíèÿ âàì ýòè ÷óâñòâà íåäîñòóïíû.


     Â ñíîâèäåíèÿõ Çîëóøêà ìîæåò îêàçàòüñÿ âìåñòå  ñî  ñâîèì  ïðèíöåì,


çàêëþ÷åííûé - ïî÷óâñòâîâàòü ñëàäîñòíóþ ñâîáîäó, êàëåêà ìîæåò õîäèòü, à


ñòàðèê - ñíîâà ñòàòü þíûì. Èñïîëíÿåòñÿ ëþáîå æåëàíèå, ñêîëü áû íåëåïûì


îíî  íè  ïîêàçàëîñü â îáû÷íîé æèçíè.  Èñïîëíåíèå æåëàíèé â ñíîâèäåíèÿõ


ïåðåæèâàåòñÿ íåñêîëüêî ïî-èíîìó,  ÷åì àíàëîãè÷íûå ñîáûòèÿ íàÿâó,  õîòÿ


îùóùåíèÿ îò ýòîãî íå ìåíåå ïðèÿòíû. Êàê ñêàçàë ïñèõîëîã Õåéâëîê Ýëëèñ,


"ñíîâèäåíèÿ ðåàëüíû, ïîêà îíè åñòü. Ðàçâå íåëüçÿ òî æå ñàìîå ñêàçàòü î


æèçíè?".


     Â íà÷àëå îáó÷åíèÿ êîíòðîëþ íàä  ñíîâèäåíèÿìè  âïîëíå  åñòåñòâåííî


èñïîëüçîâàòü èõ äëÿ ðåàëèçàöèè ñâîèõ æåëàíèé.  Â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîãî


ñíà  ñòàíîâÿòñÿ   äîñòóïíû   çàõâàòûâàþùèå   ïîëåòû   íàä   ïðåêðàñíîé


ìåñòíîñòüþ,  ñòðàñòíàÿ  ëþáîâü  ñ  èçáðàííèêîì ñâîåãî ñåðäöà,  âåñåëûå


âå÷åðèíêè,  çàõâàòûâàþùèé ñïóñê íà ãîðíûõ  ëûæàõ  è  ìíîæåñòâî  äðóãèõ


ïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèé.


     Â íåäàâíî  âûøåäøåé  êíèãå  Ðîáåðòà  Îðíøòåéíà  è  Äýâèäà  Ñîáåëÿ


"Çäîðîâûå  óäîâîëüñòâèÿ"  îáñóæäàåòñÿ  ìíîæåñòâî  ïóòåé  áëàãîòâîðíîãî


âëèÿíèÿ ïîëîæèòåëüíûõ   ýìîöèé  íà  çäîðîâüå.  Àâòîðû  çàêëþ÷àþò,  ÷òî


âðîæäåííîå  ñòðåìëåíèå  ê  óäîâîëüñòâèÿì   è   ïðèíîñÿùåìó   èõ   ðîäó


äåÿòåëüíîñòè   ïðîäëåâàþò  íàøó  æèçíü,  äåëàÿ  åå  ñ÷àñòëèâåå.  Ñàìûå


çäîðîâûå ëþäè,  êàê ïðàâèëî, òå, êòî ëþáèò è óìååò ðàäîâàòüñÿ æèçíè. Ó


íèõ áîëåå íèçêîå êðîâÿíîå äàâëåíèå,  ìåíüøå ðèñê ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ è


ðàêîâûõ çàáîëåâàíèé,  âûøå èììóíèòåò è íèæå ÷óâñòâèòåëüíîñòü  ê  áîëè.


Ìîæíî êîíå÷íî âîçðàçèòü, ÷òî òðàòèòü âðåìÿ íà çàáàâû - ñëèøêîì áîëüøàÿ


ðîñêîøü.  Íî åñëè ó âàñ åñòü âðåìÿ ïîñïàòü íî÷üþ, çíà÷èò, åñòü âðåìÿ è


íà  ðàçâëå÷åíèÿ.  Íàó÷èâøèñü  îñîçíàííîìó ñíîâèäåíèþ,  âû îòêðîåòå äëÿ


ñåáÿ íåèñ÷åðïàåìûé èñòî÷íèê  ëþáûõ  ðàçâëå÷åíèé,  êàêèå  òîëüêî  ìîæíî


âîîáðàçèòü.


     Âðåìÿ, ïîòðà÷åííîå  íà  èãðû è óäîâîëüñòâèå âî ñíå,  - ýòî âðåìÿ,


ïîòðà÷åííîå  íà  ïðèîáðåòåíèå   äîïîëíèòåëüíîãî   íàâûêà   îñîçíàííîãî


ñíîâèäåíèÿ.  Íàó÷èâøèñü  æå äåëàòü ýòî ïî ñâîåìó æåëàíèþ,  âû ïîëó÷èòå


ìîùíîå ñðåäñòâî,  ïîçâîëÿþùåå óëó÷øèòü âàøó æèçíü.  Ïîñëåäóþùèå  ãëàâû


ïîñâÿùåíû  ìíîãî÷èñëåííûì  ñïîñîáàì  ïðèìåíåíèÿ îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé.


Îíè ìîãóò îêàçàòü ïîìîùü â ïðèîáðåòåíèè äðóãèõ íàâûêîâ,  â ïðåîäîëåíèè


êîøìàðîâ,  â  ðàçâèòèè ãèáêîñòè óìà è â ñàìîðåàëèçàöèè.  Íî,  â ïåðâóþ


î÷åðåäü,  îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå - ýòî ïðèÿòíîå âðåìÿïðîâîæäåíèå. Ëåãêî


è   ñ   óäîâîëüñòâèåì  äîñòèãàåìîå  ñîñòîÿíèå  îñîçíàííîñòè  îáåñïå÷èò


èäåàëüíûå  óñëîâèÿ  äëÿ  îáó÷åíèÿ  è  îòðàáîòêè  íàâûêîâ  ïîâåäåíèÿ  â


ðåàëüíîé æèçíè.


     Âîçìîæíî, äëÿ ìíîãèõ ëþäåé èñïîëíåíèå æåëàíèé  ñòàíåò  ãëàâíûì  â


îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè,  è  ýòî  îáîãàòèò  èõ æèçíü.  Îäíàêî èñïîëíåíèå


æåëàíèé íå ñëåäóåò âîñïðèíèìàòü  êàê  êîíå÷íóþ  öåëü.  Ìíîãèå  çàõîòÿò


çàãëÿíóòü ãëóáæå, âûøå è, óçíàâ áîëüøå î ñîñòîÿíèè ñíà, ïðèìåíèòü ñâîå


èñêóññòâî ê ðåøåíèþ ïðàêòè÷åñêèõ çàäà÷.





              5.2. Èññëåäîâàíèå ñíîâèä÷åñêîé ðåàëüíîñòè





     Èññëåäîâàíèå îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé  ïðèíîñèò  ìíîãî  ðàäîñòè.  Èõ


ìèðû   ïðèòÿãèâàþò   ñâîåé   èçìåí÷èâîñòüþ,   çàõâàòûâàþùèì   íåçåìíûì


î÷àðîâàíèåì,  íà ôîíå  êîòîðîãî  ðåãóëÿðíî  ïðîèñõîäÿò  íåîæèäàííûå  è


íåâîçìîæíûå  âåùè.  Äëÿ  èññëåäîâàòåëÿ îíè èíòåðåñíû íè÷óòü íå ìåíüøå,


÷åì ëþáîå ìåñòî â ðåàëüíîì ìèðå.


     Ïóòåøåñòâèÿ â  îñîçíàííûõ  ñíîâèäåíèÿõ  àáñîëþòíî áåçîïàñíû è äëÿ


áîëüøèíñòâà  ëþäåé  ïî÷òè  âñåãäà  ïðèÿòíû.  Ìû  íå  óòâåðæäàåì,   ÷òî


îñîçíàííî ñíîâèäÿùèå íèêîãäà íå ïîïàäàþò â ïðîáëåìàòè÷íûå,  ñòðåññîâûå


ñèòóàöèè,  íî,  ïîäâåðãàÿñü òàêîãî ðîäà èñïûòàíèÿì  (íàïðèìåð,  áóäó÷è


ñõâà÷åííûìè  äåìîíàìè,  ïàëà÷àìè èëè äðóãèìè ìîíñòðàìè),  îíè íà ñàìîì


äåëå íàõîäÿòñÿ â áåçîïàñíîñòè,  â ñâîåé ïîñòåëè.  ×òî  áû  ñ  íèìè  íè


ïðîèñõîäèëî,  îíè  âñêîðå  îáíàðóæàò,  ÷òî  âåðíóëèñü  â ñòàðûé äîáðûé


ôèçè÷åñêèé ìèð. Åñëè, íàïðèìåð, âî ñíå îïàñíîñòü çàñòàëà âàñ âðàñïëîõ,


âû  ìîæåòå ïðîñíóòüñÿ âåñü â ïîòó,  íî öåëûé è íåâðåäèìûé.  À åñëè ïðè


ïîìîùè îñîçíàííîñòè  âû  ïðåîäîëååòå  ñâîè   ñòðàõè,   òî   ïðîñíåòåñü


îêðûëåííûå ïîáåäîé.


     Ïóòåøåñòâèå ðàñøèðÿåò ñîçíàíèå,  ïîòîìó ÷òî áëàãîäàðÿ åìó ÷åëîâåê


ïîïàäàåò â íîâûå íåïðèâû÷íûå ñèòóàöèè, íå ïîõîæèå íà ïðèâû÷íûé ìèð åãî


ïîâñåäíåâíîñòè.   Îñîçíàííûå    ñíîâèäåíèÿ    ïðåäîñòàâëÿþò    øèðîêèå


âîçìîæíîñòè   äëÿ   ðàñøèðåíèÿ   ñîçíàíèÿ.  Áåññòðàøíîå,  íåïðåäâçÿòîå


èññëåäîâàíèå ñâîèõ ñíîâ ïîäàðèò âàì íîâûå çíàíèÿ î ñåáå  è  î  äðóãèõ.


Êàê  ñêàçàë  Ãåòå:  "Åñëè âû õîòèòå óçíàòü ñåáÿ,  íàáëþäàéòå ïîâåäåíèå


äðóãèõ.  Åñëè  âû  õîòèòå  ïîçíàòü  äðóãèõ,  çàãëÿíèòå  â  ñîáñòâåííîå


ñåðäöå". Â îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèÿõ åñòü ÷åìó ïîó÷èòüñÿ. Åñëè âû ÷óòêè è


âíèìàòåëüíû  â  ñâîèõ  íàáëþäåíèÿõ,  âû  ìîæåòå   îáðåñòè   âåëè÷àéøåå


áîãàòñòâî - ñàìîãî ñåáÿ.


     Èññëåäîâàíèå ñíîâèä÷åñêîé  ðåàëüíîñòè  ñáëèæàåò  âàñ  ñî   ñâîèìè


ñíàìè,  ïîìîãàåò ðàñïîçíàòü ïðèçíàêè ñíà è,  ñëåäîâàòåëüíî,  îáëåã÷àåò


äîñòèæåíèå  îñîçíàííîñòè  âî  ñíå.  Ïî  ìåðå  ïðèîáðåòåíèÿ  îïûòà   âû


íàó÷èòåñü  áåçîøèáî÷íî  ðàçëè÷àòü ñîí è áîäðñòâîâàíèå.  Íà÷èíàþùèì ýòî


çà÷àñòóþ íå óäàåòñÿ,  ïîòîìó ÷òî îíè ïîïàäàþòñÿ íà óäî÷êó "ðåàëüíîñòè"


êàðòèí ñíîâèäåíèÿ.


     Â îñîçíàííîì  ñíîâèäåíèè  âû   äîëæíû   ïîñòîÿííî   àíàëèçèðîâàòü


îêðóæàþùèé ìèð,  îáðàùàÿ âíèìàíèå íà âñå ïðîÿâëåíèÿ "ðåàëüíîñòè".  Ýòî


ïîìîæåò ïîíÿòü,  ÷òî ÿðêîñòü âïå÷àòëåíèé  íå  èìååò  íè÷åãî  îáùåãî  ñ


ðåàëüíîñòüþ  âîñïðèÿòèÿ,  è  ïîçâîëèò  äåëàòü ìåíüøå îøèáîê,  ïðèíèìàÿ


âèäèìîå çà äåéñòâèòåëüíîå. Âû íàó÷èòåñü ðàçëè÷àòü ýòè äâà ìèðà, èçó÷èâ


èõ  îñîáåííîñòè:  â  ñíîâèäåíèÿõ  âñå  ãîðàçäî  ïîäâèæíåå,  ÷åì â ìèðå


áîäðñòâîâàíèÿ,  òàì ÷àñòî íàðóøàþòñÿ ôèçè÷åñêèå  çàêîíû,  óìåðøèå  èëè


âîîáðàæàåìûå  ïåðñîíàæè  ïîÿâëÿþòñÿ  íàðÿäó ñ æèâûìè,  è íèùèå íåñóòñÿ


âñêà÷ü íà êîíÿõ ñâîèõ æåëàíèé.





                           5.3. Ïðèêëþ÷åíèÿ





     ×åëîâå÷åñêîå ñîçíàíèå     ÿâëÿåòñÿ    íåèñ÷åðïàåìûì    èñòî÷íèêîì


ïðèêëþ÷åíèé.  Îíî  ñîçäàåò  âîëøåáíûå  ñêàçêè  è  íàó÷íóþ  ôàíòàñòèêó,


ôàíòàçèè  è ãàëëþöèíàöèè (è êîøìàðû!).  Âåëèêèå ñêàçî÷íèêè âñòðå÷àþòñÿ


ðåäêî,  íî  êàæäûé  èç  íàñ   ñïîñîáåí   ïåðåæèâàòü   ïðî÷èòàííîå   è,


óäîâëåòâîðÿÿ  ïîòðåáíîñòü â îñòðûõ îùóùåíèÿõ,  ïðèäóìûâàòü ñîáñòâåííûå


ñþæåòû.


     Ñïîñîáíîñòü ñîïåðåæèâàòü ïåðñîíàæàì ôàíòàñòè÷åñêèõ  èñòîðèé  äàåò


ïåðâè÷íûé   ìàòåðèàë,   íà   îñíîâå   êîòîðîãî  ñòðîÿòñÿ  íàøè  ëè÷íûå


ïðèêëþ÷åíèÿ. Äëÿ íà÷àëà ìîæíî ïðåäñòàâèòü ñåáÿ Àéâåíãî èëè Ìàòó Õàðè â


òåõ ñèòóàöèÿõ,  î êîòîðûõ ìû ÷èòàëè èëè âèäåëè â êèíî. Íî â îòëè÷èå îò


íèõ,  âàøå ïðèêëþ÷åíèå áóäåò  ðàçâèâàòüñÿ  íåçàâèñèìî,  ïîëó÷àÿ  íîâîå


ïðîäîëæåíèå êàæäóþ íî÷ü èëè êàæäûé ÁÄÃ-ïåðèîä.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                 ÍÀÏÈØÈÒÅ ÑÖÅÍÀÐÈÉ ÑÂÎÅÃÎ ÏÐÈÊËÞ×ÅÍÈß





     Ïðèäóìûâàÿ ñöåíàðèé  äëÿ  ñâîåãî ïðèêëþ÷åíèÿ,  íà÷íèòå ñ ïðîñòîãî


ñþæåòà.  Íå ñòåñíÿéòåñü çàèìñòâîâàòü  åãî  ó  Øåêñïèðà,  èç  ñòàðèííûõ


ñêàçîê  èëè  êîìèêñîâ  (Ñóïåðìåí,  êñòàòè,  ÷àñòûé  ãîñòü â îñîçíàííûõ


ñíîâèäåíèÿõ).  Âàðüèðóéòå åãî  ïî  ñâîåìó  óñìîòðåíèþ.  Åñëè  ñëó÷èòñÿ


÷òî-íèáóäü,  íå  ïðåäóñìîòðåííîå â ñöåíàðèè,  ñëåäóéòå íîâîìó ðàçâèòèþ


ñîáûòèé è ñìîòðèòå,  ÷òî èç ýòîãî ïîëó÷èòñÿ.  Êîãäà âàì  íàñêó÷àò  óæå


èçâåñòíûå ñþæåòû, íàáðîñàéòå íåñëîæíûé ñîáñòâåííûé. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà


íåì ïåðåä ñíîì,  à âîéäÿ â îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå,  ïîñìîòðèòå, óäàëîñü


ëè âàì "ñíÿòü ôèëüì".


     Íèæå ïðèâîäèòñÿ íåñêîëüêî âîçìîæíûõ  ñþæåòîâ,  â  çàâèñèìîñòè  îò


õàðàêòåðà  ïðèêëþ÷åíèé,  êîòîðûå  âàñ  ïðèâëåêàþò.  Âûáåðèòå  íàèáîëåå


ïîäõîäÿùèé:


     - Íà ãðàíè íåâåäîìîãî;


     - Â ïîèñêàõ Ãðààëÿ;


     - Â ïîãîíå çà ìå÷òîé;


     - Àñòðîíàâò;


     - Ïóòåøåñòâåííèê âî âðåìåíè.





                          6. ÐÅÏÅÒÈÖÈß ÆÈÇÍÈ





          6.1. Îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ è "ïèêîâûå äîñòèæåíèÿ"





     Àâòîðû ×àðëüç  Ãàðôèëä  è  Õýë  Áåííåòò  ââåëè  ïîïóëÿðíûé òåðìèí


"ïèêîâûå äîñòèæåíèÿ"  ïðèìåíèòåëüíî  ê  òåì  ìîìåíòàì,  êîãäà  ÷åëîâåê


ðàáîòàåò  íà  ïðåäåëå  ñâîèõ  ôèçè÷åñêèõ  è  ïñèõè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé.


Èññëåäîâàíèÿ  "ïèêîâûõ  äîñòèæåíèé"  äàþò   îñíîâàíèå   ñ÷èòàòü,   ÷òî


îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ ìîãóò îêàçàòüñÿ èäåàëüíûì ñðåäñòâîì äëÿ ðàçâèòèÿ


êàêèõ-ëèáî íàâûêîâ,  ïðè÷åì íå òîëüêî â ñïîðòå,  íî è â  ëþáîé  äðóãîé


îáëàñòè.


     ×àðëüç Ãàðôèëä,   ïðåçèäåíò    öåíòðà    "Èññëåäîâàíèé    ïèêîâûõ


äîñòèæåíèé",  îïðîñèë  ñîòíè  èçâåñòíûõ  ñïîðòñìåíîâ îá èõ ñîñòîÿíèè â


ìîìåíòû îñîáî óñïåøíîãî âûñòóïëåíèÿ.  Îí  óñòàíîâèë,  ÷òî  ïñèõè÷åñêîå


ñîñòîÿíèå  áîëüøèíñòâà  àòëåòîâ  â  ýòè  ìîìåíòû  âî ìíîãîì èäåíòè÷íî.


Ïèêîâîå  ñîñòîÿíèå,  ñîãëàñíî   åãî   èññëåäîâàíèÿì,   õàðàêòåðèçóåòñÿ


ñïîêîéñòâèåì,    óâåðåííîñòüþ,   îïòèìèçìîì,   ñîñðåäîòî÷åííîñòüþ   íà


ïðîèñõîäÿùåì,  âûñîêîé  ýíåðãîçàðÿæåííîñòüþ,   íåîáû÷àéíîé   ÷åòêîñòüþ


âîñïðèÿòèÿ,  ñàìîêîíòðîëåì  è  ìàêñèìàëüíûì  èñïîëüçîâàíèåì âíóòðåííèõ


ðåñóðñîâ. Òî åñòü ñïîðòñìåí ãîòîâ ê âûñòóïëåíèþ êàê ôèçè÷åñêè,  òàê  è


ïñèõè÷åñêè.


     Èíòåðåñ ê ïèêîâûì äîñòèæåíèÿì ïîñòåïåííî ïðîíèê èç ñïîðòà â ñôåðó


áèçíåñà.  Êàê âûÿñíèëîñü, ïñèõè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ óâåëè÷èâàþò îòäà÷ó íå


òîëüêî îò ñïîðòèâíûõ èãð, íî è îò ðàáîòû. Éîãà, äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ


è ìåäèòàöèÿ îäèíàêîâî ñïîñîáñòâîâàëè êàê ìàòåðèàëüíûì,  òàê è äóõîâíûì


äîñòèæåíèÿì.  À  èñïîëüçîâàíèå  êîíòðîëèðóåìûõ  ìûñëåííûõ  îáðàçîâ   è


ïñèõè÷åñêîãî òðåíèíãà äàëî åùå ëó÷øèå ðåçóëüòàòû.


     Ñíîâèäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ  íàèáîëåå  ÿðêèì  òèïîì  ìûñëåííûõ   îáðàçîâ,


äîñòóïíûì  áîëüøèíñòâó  ëþäåé.  ×åì ðåàëüíåå áóäåò âûãëÿäåòü ðåçóëüòàò


âàøèõ óñèëèé âî ñíå,  òåì áîëüøåãî ýôôåêòà âû äîáüåòåñü, ïðîäåëûâàÿ òî


æå  ñàìîå â äåéñòâèòåëüíîñòè.  Ïîýòîìó îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå ÿâëÿåòñÿ,


ïîæàëóé,  äàæå  áîëåå   ïîëåçíûì   ñðåäñòâîì   îòðàáîòêè   ó÷åáíûõ   è


ïðàêòè÷åñêèõ   íàâûêîâ,   ÷åì   èñïîëüçîâàíèå   ìûñëåííûõ   îáðàçîâ  â


áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè.





                       6.2. Ïñèõè÷åñêèé òðåíèíã





     Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî èñïîëüçîâàíèå ïñèõè÷åñêîãî òðåíèíãà â êà÷åñòâå


ñðåäñòâà ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ áûëî âñåãî ëèøü ñìåëîé


ãèïîòåçîé,  èññëåäîâàíèÿ  ïî  äàííîé  òåìå  ïðåâðàòèëèñü   â   øèðîêóþ


ìåæäèñöèïëèíàðíóþ îáëàñòü. Îíè ïîêàçàëè, ÷òî îïðåäåëåííûå íàâûêè ìîãóò


áûòü   óñâîåíû   ïðîñòûì   "ïðîèãðûâàíèåì"   â   óìå   ñîîòâåòñòâóþùåé


ñèòóàöèè. Ýôôåêò óñèëèâàåòñÿ,  êîãäà ïñèõè÷åñêàÿ ïðàêòèêà ñî÷åòàåòñÿ ñ


ôèçè÷åñêîé.


     Êàêèì æå  îáðàçîì  ïðîñòîå  âîîáðàæåíèå  ïîìîãàåò ëó÷øå âûïîëíèòü


êàêóþ-òî ðàáîòó?  Êîãäà ëþäè âûïîëíÿþò îïðåäåëåííûå äåéñòâèÿ  âî  ñíå,


òàêèå,  êàê ïåíèå èëè èãðà â òåííèñ,  èõ ìîçã è òåëî ðåàãèðóþò íà ýòî,


êàê íà  ðåàëüíîñòü,  çà  èñêëþ÷åíèåì  ìûøå÷íîãî  àïïàðàòà,  êîòîðûé  â


ÁÄÃ-ñíå  ïàðàëèçîâàí.  Î÷åâèäíî,  íåðâíûå  èìïóëüñû  îò  ìîçãà  ê òåëó


ïðîäîëæàþò èäòè,  ïðè÷åì  îíè  àíàëîãè÷íû,  åñëè  íå  èäåíòè÷íû,  òåì,


êîòîðûå ñîïðîâîæäàþò ýòè äåéñòâèÿ â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè.


     Ïîäîáíûì îáðàçîì èññëåäîâàòåëè ìûñëåííûõ  îáðàçîâ  âûÿñíèëè,  ÷òî


ÿðêèå âîîáðàæàåìûå   ñîáûòèÿ   âûçûâàþò   èííåðâàöèþ   ìûøö,   êîòîðàÿ


àíàëîãè÷íà âûçûâàåìîé  ðåàëüíûì  ó÷àñòèåì  â ýòèõ ñîáûòèÿõ.  Íàïðèìåð,


Ðè÷àðä Ñóèíí ôèêñèðîâàë ýëåêòðè÷åñêóþ àêòèâíîñòü â íîãàõ ãîðíîëûæíèêà,


êîãäà òîò ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿë ñåáå ïðîöåññ ñïóñêà.  Îí óñòàíîâèë, ÷òî


ìûøå÷íàÿ àêòèâíîñòü  ëûæíèêà  èçìåíÿëàñü  â  ñîîòâåòñòâèè  ñ  ïðîôèëåì


òðàññû,  òî  åñòü  áûëà  áîëåå  âûñîêîé,  êîãäà  îí  ïðîõîäèë ïîâîðîòû


è íåðîâíûå ó÷àñòêè.  Âîçìîæíî, ìûñëåííûé òðåíèíã óëó÷øàåò äâèãàòåëüíûå


íàâûêè áëàãîäàðÿ óñòàíîâëåíèþ ñîîòâåòñòâóþùèõ íåéðîííûõ ñâÿçåé.


     Îäíàêî ñóùåñòâóåò  âàæíîå ðàçëè÷èå ìåæäó âîîáðàæàåìûì äåéñòâèåì è


âèäèìûì âî ñíå.  Êîãäà  ìû  áîäðñòâóåì,  íåðâíûå  èìïóëüñû,  èäóùèå  ê


ìûøöàì,  äîëæíû  êàêèì-òî  îáðàçîì  âèäîèçìåíèòüñÿ,  ÷òîáû íå äàòü íàì


âûïîëíèòü  âîîáðàæàåìîå  äåéñòâèå.  Åñëè  áû  ýòî  áûëî  íå  òàê,   òî


ïîäóìàéòå,  ÷òî  ïðîèñõîäèëî  áû â òåõ ñëó÷àÿõ,  êîãäà âû î ÷åì-íèáóäü


íà÷èíàåòå ìå÷òàòü.  Ñêàæåì, â æàðêèé äåíü âû ñèäèòå çà ðàáî÷èì ñòîëîì,


è  âàì  ïðèõîäèò ìûñëü,  êàê çäîðîâî áûëî áû íûðíóòü â îçåðî.  Åñëè áû


íåðâíûå  èìïóëüñû,  âûçâàííûå  âàøåé  ôàíòàçèåé,  äîøëè  äî   ìûøö   â


íåèçìåííîì  âèäå,  âû  ìîãëè áû ñëîìàòü ñåáå øåþ,  íûðíóâ ïîä ñòîë.  Â


áûñòðîì æå ñíå,  êîãäà ïî îäíîìó íåðâíîìó êàíàëó ê ìûøöàì èäåò êîìàíäà


íà  ñîêðàùåíèå,  ïî  äðóãîìó êàíàëó èì ïåðåäàåòñÿ áëîêèðóþùèé èìïóëüñ.


Ïðè÷åì íåðâíûå èìïóëüñû,  ïîäàâàåìûå ìûøöàì âî ñíå,  ìîãóò áûòü òàêèìè


æå èíòåíñèâíûìè, êàê è â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè.


     Òàêèì îáðàçîì, îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå ìîæåò îêàçàòüñÿ áîëåå ìîùíûì


ñðåäñòâîì ðàçâèòèÿ ìîòîðíûõ íàâûêîâ, ÷åì ìûñëåííûå îáðàçû, ñîçäàâàåìûå


â ñîñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ. È ïðè÷èíîé ýòîìó íå òîëüêî æèâîñòü îáðàçîâ,


íî  è  ôèçèîëîãè÷åñêèå  óñëîâèÿ  ÁÄÃ-ñíà,  ÿâëÿþùèåñÿ  èäåàëüíûìè  äëÿ


óñòàíîâëåíèÿ  íåðâíûõ  ñâÿçåé  áåç  äâèæåíèÿ.  Îáðàçû  èëè  îñîçíàííûå


ñíîâèäåíèÿ äàþò âîçìîæíîñòü ñïîðòñìåíàì âûïîëíÿòü äàæå òå äâèæåíèÿ,  ê


êîòîðûì èõ ôèçè÷åñêîå  òåëî  åùå  íå  ãîòîâî,  îáåñïå÷èâàÿ  òåì  ñàìûì


íåðâíûé  è  ïñèõè÷åñêèé  áàçèñ äëÿ äàëüíåéøåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ,  (òî


åñòü ñïîðòñìåíó îñòàåòñÿ ïîäãîòîâèòü òîëüêî ìûøöû).


     Ïîëü Òîëè,  ñïîðòèâíûé ôèçèîëîã,  ïåðâûì ïðîâåë èññëåäîâàíèÿ,  ïî


èñïîëüçîâàíèþ  îñîçíàííûõ  ñíîâèäåíèé äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñïîðòèâíûõ


íàâûêîâ. Îí æå ðàçðàáîòàë íåñêîëüêî ðåêîìåíäàöèé íà ýòó òåìó.


     Ïî åãî  óòâåðæäåíèþ,  "ñåíñîìîòîðíûå  íàâûêè,  óæå  ðàçâèòûå   íà


ýëåìåíòàðíîì óðîâíå, ìîãóò áûòü óñîâåðøåíñòâîâàíû ñ ïîìîùüþ îñîçíàííûõ


ñíîâèäåíèé". Åñëè âû áîëåå èëè ìåíåå çíàåòå, êàê ìàõàòü áèòîé, ñêàêàòü


÷åðåç  áàðüåðû  èëè  æîíãëèðîâàòü  òðåìÿ  ìÿ÷àìè,  òî  ïðàêòèêà âî ñíå


ïîìîæåò âàì ñäåëàòü ýòî ëó÷øå.


     Òîëè ñ÷èòàåò,  ÷òî îñâîèâ òîò èëè èíîé íàâûê, âû ìîæåòå ñ ïîìîùüþ


îñîçíàííûõ     ñíîâèäåíèé    ñîâåðøåíñòâîâàòü    åãî    ñõåìó    ïåðåä


íåïîñðåäñòâåííûì âûïîëíåíèåì.  Êðîìå òîãî, ïî åãî ìíåíèþ, ñïîðòñìåíàì,


îñîáåííî  â  âèäàõ  ñïîðòà,  ñâÿçàííûõ ñ ðèñêîì,  ñëåäóåò â îñîçíàííûõ


ñíàõ,  ïîìèìî îòðàáîòêè îïòèìàëüíûõ  äâèæåíèé,  âûðàáàòûâàòü  ãèáêîñòü


ïîâåäåíèÿ â íåîáû÷íûõ èëè ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ.


     Äàëåå Òîëè âûñêàçûâàåò ãèïîòåçó,  ÷òî îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå ìîæåò


ïîâëèÿòü íà ôèçè÷åñêóþ ôîðìó ñïîðòñìåíà êîñâåííî,  ïóòåì óëó÷øåíèÿ åãî


ïñèõè÷åñêîãî   ñîñòîÿíèÿ:   "Èçìåíÿÿ  ñòðóêòóðó  ëè÷íîñòè,  îñîçíàííîå


ñíîâèäåíèå ìîæåò ïðèâåñòè ê óëó÷øåíèþ ôîðìû è  áîëåå  âûñîêîìó  óðîâíþ


äîñòèæåíèé â ñïîðòå".  Ãëàâíîé çàäà÷åé,  ïî åãî ìíåíèþ, ÿâëÿåòñÿ ñìåíà


"ýãîöåíòðè÷åñêîé  óñòàíîâêè",  êîòîðàÿ  óâîäèò âîñïðèÿòèå â ñòîðîíó îò


öåëè,   íà   áîëåå   ãèáêóþ   ñèòóàöèîííî-îðèåíòèðîâàííóþ   óñòàíîâêó.


Ãîðíîëûæíèê,  óì êîòîðîãî çàíÿò òåì, êàê ïîáåäèòü ñîïåðíèêà, ñ áîëüøåé


âåðîÿòíîñòüþ ïîòåðÿåò ðàâíîâåñèå,  íàåõàâ íà íåçàìå÷åííûé  áóãîð,  ÷åì


òîò,  êîòîðûé íàó÷èëñÿ ðàññëàáëÿòüñÿ,  âíèìàòåëüíî ñëåäèòü çà ðåëüåôîì


ìåñòíîñòè è ÷óòêî ðåàãèðîâàòü íà íåïðåäâèäåííûå  îáñòîÿòåëüñòâà.  Òîëè


îòìå÷àåò, ÷òî  òàêîå  ñìåùåíèå  óñòàíîâêè  ñ  "ýãî"-îðèåíòèðîâàííîé íà


ñèòóàöèîííî-îðèåíòèðîâàííóþ ïîëåçíî íå òîëüêî â ñïîðòå.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                  ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÀ Â ÎÑÎÇÍÀÍÍÎÌ ÑÍÎÂÈÄÅÍÈÈ





     1. Ñôîðìóëèðóéòå ïåðåä ñíîì, ñâîå íàìåðåíèå.


     Â òå÷åíèå äíÿ è âå÷åðîì,  ïåðåä ñíîì,  îáäóìàéòå,  êàêîé íàâûê âû


õîòåëè áû óñîâåðøåíñòâîâàòü.  Èëè ïîïðàêòèêóéòå åãî äíåì  è  âûÿñíèòå,


íàä   êàêèìè  äåòàëÿìè  ïðåäñòîèò  åùå  ïîðàáîòàòü.  Ïîäóìàéòå,  êàêèå


îùóùåíèÿ âû áóäåòå èñïûòûâàòü  ïðè  áåçóêîðèçíåííîì  âûïîëíåíèè  ýòîãî


íàâûêà.  Åñëè  ìîæíî,  ïðîñëåäèòå,  êàê åãî âûïîëíÿþò ìàñòåðà â äàííîé


îáëàñòè.  Ïðè  êàæäîì  ñëó÷àå  íàïîìèíàéòå   ñåáå,   ÷òî   âû   õîòèòå


ïîóïðàæíÿòüñÿ â ýòîì íàâûêå ñåãîäíÿ íî÷üþ â îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè.


     2. Îñîçíàéòå ñåáÿ âî ñíå.


     Ñ ïîìîùüþ âûáðàííîé âàìè òåõíèêè îñîçíàéòå ñåáÿ âî ñíå.  Âûïîëíÿÿ


ýòó òåõíèêó, âèçóàëèçèðóéòå òî, êàê âû îñîçíàåòå ñåáÿ âî ñíå è äåëàåòå


òàì òî, ÷òî âàì íóæíî.


     3. Ñîçäàéòå íåîáõîäèìóþ âàì îáñòàíîâêó.


     Íàõîäÿñü â îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè, â ïåðâóþ î÷åðåäü óáåäèòåñü, ÷òî


îáñòàíîâêà ñîîòâåòñòâóåò  âàøåé  öåëè.  Åñëè  îíà  òðåáóåò  èçìåíåíèé,


ïðîèçâåäèòå èõ - ïåðåíåñèòåñü â ñïîðòçàë èëè íà ñòàäèîí, ëèáî ñîçäàéòå


èõ òàì,  ãäå íàõîäèòåñü.  Ïîìíèòå îäíàêî,  ÷òî âàì  íåò  íåîáõîäèìîñòè


âûáèðàòü   ñïåöèàëüíîå   ìåñòî,   êàê  ýòî  òðåáóåòñÿ  â  áîäðñòâóþùåì


ñîñòîÿíèè, - âû ìîæåòå ñ îäèíàêîâûì óñïåõîì òàíöåâàòü è íà êðûøå äîìà,


è â ñòóäèè.


     4. Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå, ñòàðàÿñü äåëàòü åãî êàê ìîæíî ëó÷øå.


     Äåéñòâóéòå! Îòðàáàòûâàÿ ñâîé íàâûê, êàæäîå ìãíîâåíèå ñòðåìèòåñü ê


ñîâåðøåíñòâó.  Âñïîìíèòå,  êàê  åãî  âûïîëíÿåò  ìàñòåð,  è  ïîïðîáóéòå


ïîâòîðèòü. Îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ ñîçäàþò èäåàëüíûå óñëîâèÿ äëÿ àíàëèçà


îùóùåíèè,  âîçíèêàþùèõ ïðè âûïîëíåíèè òîé èëè  èíîé  ðàáîòû,  à  òàêæå


ñëàæåííîñòè è ÷åòêîñòè äåéñòâèé.


     5. Ðàçäâèíüòå ãðàíèöû ñâîèõ âîçìîæíîñòåé.


     Â îñîçíàííîì   ñíîâèäåíèè   ìîæíî   ðàñøèðèòü   ïðåäñòàâëåíèÿ   î


ñîáñòâåííûõ  âîçìîæíîñòÿõ.  Ìîæíî  íå  òîëüêî   ñîâåðøåíñòâîâàòü   óæå


èìåþùèåñÿ  íàâûêè,  íî  è ïîïûòàòüñÿ îñâîèòü ÷òî-òî ìàëîèçâåñòíîå âàì,


ìîæåò áûòü,  äàæå òî, ÷òî âû åùå íè ðàçó íå ïðîáîâàëè äåëàòü. Ïîìíèòå,


÷òî âû íå ðèñêóåòå íè ðàñòÿíóòü ìûøöû,  íè ïåðåóòîìèòüñÿ, íè ñîâåðøèòü


êàêóþ-íèáóäü ôàòàëüíóþ îøèáêó,  ïîñêîëüêó âàøè ìûøöû íà ñàìîì äåëå  íå


äâèãàþòñÿ.  Âû  ìîæåòå  òîëüêî  çàêðåïèòü  îùóùåíèÿ,  âîçíèêàþùèå  ïðè


âûïîëíåíèè îïðåäåëåííûõ äåéñòâèé, è ýòî ïîìîæåò âàì áûñòðåå îñâîèòü èõ


â ñîñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ.





                6.3. ÌÎÄÅËÈÐÎÂÀÍÈÅ ÆÈÇÍÅÍÍÛÕ ÑÈÒÓÀÖÈÉ





     Ñ ïîìîùüþ  îñîçíàííûõ   ñíîâèäåíèé   ìîæíî   ìîäåëèðîâàòü   ëþáûå


æèçíåííûå  îáñòîÿòåëüñòâà.  Êàê  è  â ñëó÷àå ñïîðòà,  ìû ìîæåì çàðàíåå


îòðåïåòèðîâàòü  íàâûêè  è  ñòèëü  ïîâåäåíèÿ,  êîòîðûå   ïîçâîëÿò   íàì


âïîñëåäñòâèè  îïòèìàëüíûì  îáðàçîì  äåéñòâîâàòü  â ðåàëüíûõ ñèòóàöèÿõ,


òàêèõ êàê óñòíûå ýêçàìåíû,  âñòðå÷à ñ âëèÿòåëüíûì  äåëîâûì  ïàðòíåðîì,


õèðóðãè÷åñêàÿ îïåðàöèÿ èëè òðóäíûé ðàçãîâîð ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì.





                     6.3.1. Ïðåîäîëåíèå âîëíåíèÿ





     Èíîãäà íåäîñòàòî÷íî  ïðîñòî îñâîèòü êàêîé-òî íàâûê.  ×àñòî áûâàåò


íåîáõîäèìî ïðîäåìîíñòðèðîâàòü åãî ïåðåä àóäèòîðèåé.  Áîëüøèíñòâî ëþäåé


õîòÿ  áû íåìíîãî,  íî íåðâíè÷àþò,  êîãäà èì ïðèõîäèòñÿ âûñòóïàòü ïåðåä


ïóáëèêîé. Ìíîãèõ æå ïðè íåîáõîäèìîñòè ñäåëàòü äîêëàä, ïðîèçíåñòè ðå÷ü,


è ò.ï. îõâàòûâàåò ñèëüíûé ñòðàõ.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                  ÂÛÑÒÓÏËÅÍÈÅ ÏÅÐÅÄ ÏÓÁËÈÊÎÉ ÂÎ ÑÍÅ





     1. Ñôîðìóëèðóéòå ñâîå íàìåðåíèå ïåðåä òåì, êàê ëîæèòüñÿ ñïàòü.


     Â òå÷åíèå  äíÿ  è âå÷åðîì ïåðåä ñíîì îáäóìàéòå,  ÷òî áû âû õîòåëè


ñäåëàòü â  îñîçíàííîì  ñíîâèäåíèè.  Åñëè  ìîæíî,  ïðîðåïåòèðóéòå  ñâîå


âûñòóïëåíèå,  êîíöåðò,  òàíåö  è ò.ï.  Ïðè ýòîì íàïîìèíàéòå ñåáå,  ÷òî


ñåãîäíÿ íî÷üþ âî ñíå ó âàñ  âûñòóïëåíèå  ïåðåä  ïóáëèêîé.  Åñëè  òàêàÿ


ðåïåòèöèÿ  íåâîçìîæíà,  ñîñòàâüòå  ïëàí âûñòóïëåíèÿ è ïðåäñòàâüòå ñåáå


ïðîöåññ åãî ðåàëèçàöèè â îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè.


     2. Âîéäèòå  â  îñîçíàííîå  ñíîâèäåíèå  è  ïîäãîòîâüòå  ñåáå  ïîëå


äåÿòåëüíîñòè.


     Ñ ïîìîùüþ âûáðàííîé âàìè òåõíèêè âîéäèòå â îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå,


à  çàòåì  îòïðàâëÿéòåñü  â  êîíöåðòíûé  çàë,  íà  ñòàäèîí  èëè  â  çàë


çàñåäàíèé, òî åñòü òóäà,  ãäå äîëæíî ïðîèçîéòè âàøå âûñòóïëåíèå.  Åñëè


âî  ñíå  âàì  íå  óäàëîñü  ïîïàñòü  òóäà,  êóäà  âû  õîòèòå,   íà÷íèòå


âûñòóïëåíèå òàì, ãäå íàõîäèòåñü.


     3. Âîéäèòå â êîíòàêò ñ ïóáëèêîé.


     Ïîñìîòðèòå íà  ëþäåé.  Ïîìíèòå,  ÷òî  èõ  íåïðèâåòëèâûé âèä - ýòî


ðåçóëüòàò âàøåãî âîëíåíèÿ,  ñâÿçàííîãî ñ îæèäàíèåì íåóäà÷è. Óëûáíèòåñü


ïóáëèêå,  ïîïðèâåòñòâóéòå åå. Åñëè âû ñäåëàåòå ýòî èñêðåííå, îíè ïî÷òè


íàâåðíÿêà ïðèìóò âàñ äðóæåëþáíî è áëàãîäàðíî. Ãëàâíîå, íå íàäî áîÿòüñÿ


êðèòèêè ñ èõ ñòîðîíû èëè äóìàòü î òîì,  ÷òî îíè î âàñ ñêàæóò:  â êîíöå


êîíöîâ,  óòðîì èõ  çäåñü  óæå  íå  áóäåò.  Íî  ïîêà  âû  â  îñîçíàííîì


ñíîâèäåíèè,   îíè   ìîãóò   ïîìî÷ü   âàì   ìàêñèìàëüíî  ðàñêðûòü  ñâîè


âîçìîæíîñòè.


     4. Âûñòóïàéòå.


     Äåéñòâóéòå â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèì ïëàíîì è  ïóñòü  ýòî  äîñòàâèò


âàì óäîâîëüñòâèå.


     Êîììåíòàðèé: Åñëè  è  ïîñëå  âûïîëíåíèÿ  âñåõ  óêàçàíèé   âû   íå


èçáàâèëèñü îò ñòðàõà ïåðåä àóäèòîðèåé, ïîïðîáóéòå âèäîèçìåíèòü òåõíèêó


-  âûñòóïàéòå  â  ïîëíîì  îäèíî÷åñòâå.  Ñîñðåäîòî÷üòåñü  íà  îùóùåíèÿõ


ñâîáîäû è ðàñêðåïîùåííîñòè.  Ïðåäñòàâüòå ñåáå ñ ñèìïàòèåé îòíîñÿùåãîñÿ


ê âàì ÷åëîâåêà,  ñèäÿùåãî â çàäíåì ðÿäó, - ïóñòü ýòî áóäåò âàø áëèçêèé


äðóã  èëè  äàæå  âû ñàìè.  Êîãäà âåñü çàäíèé ðÿä,  à çà íèì è âåñü çàë


çàïîëíèòñÿ äðóæåëþáíî íàñòðîåííûìè ëþäüìè,  âîçüìèòå â ðóêè âèîëîí÷åëü


èëè òåííèñíóþ ðàêåòêó è ïîñòóïàéòå, êàê âåëèò ñåðäöå.





                    6.3.2. Âîñïèòàíèå âåðû â ñåáÿ





     Êàê ïðàâèëî,  ìû íåäîîöåíèâàåì ñåáÿ,  ñòàðàÿñü äåëàòü òîëüêî  òî,


÷òî,  ïî íàøåìó ìíåíèþ,  íàì ïî ñèëàì. Îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ - îäèí èç


ñïîñîáîâ âîñïèòàíèÿ óâåðåííîñòè â ñåáå,  äîâåðèÿ ê ñâîèì âîçìîæíîñòÿì:


âî  ñíå  ìû ìîæåì áåç îïàñåíèÿ èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå,  è ýòî ïðèäàñò


íàì âåðû â ñåáÿ,  îáëåã÷èâ òåì  ñàìûì  âíåäðåíèå  àíàëîãè÷íûõ  ìîäåëåé


ïîâåäåíèÿ â ðåàëüíóþ æèçíü.


     Íàáëþäåíèÿ, ñäåëàííûå  â ìèðå áîäðñòâîâàíèÿ,  ïåðåíîñÿòñÿ ïîòîì â


ñíîâèäåíèÿ.  Îòäàâàÿ ñåáå  â  îñîçíàííûõ  ñíîâèäåíèÿõ  îò÷åò  î  ñâîåì


ñîñòîÿíèè,  ìû  ìîæåì  ïðîâîäèòü íåçàâèñèìûå íàáëþäåíèÿ - íàáëþäàòü çà


ðåçóëüòàòàìè íîâîãî ðîäà äåÿòåëüíîñòè,  ïðîèçâîäèìîé êàê íàìè  ñàìèìè,


òàê  è  äðóãèìè  ëþäüìè,  è,  åñëè  îíè  íàñ  óäîâëåòâîðÿþò,  âçÿòü íà


âîîðóæåíèå ýòîò íîâûé íàâûê.


     Íàïðèìåð, åñëè  âû  ÷åëîâåê  ðîáêèé  è çàñòåí÷èâûé,  â îñîçíàííûõ


ñíîâèäåíèÿõ ìîæíî ïîïðîáîâàòü áûòü îòêðûòûì è íàïîðèñòûì. Óñïåõ âî ñíå


ïîìîæåò  âàì  îñâîèòü  íîâûé  ñòèëü  ïîâåäåíèÿ â ðåàëüíîé æèçíè;  äàæå


÷àñòè÷íî  óäîâëåòâîðèòåëüíûé  ðåçóëüòàò  çíà÷èòåëüíî  ñîêðàòèò   îáúåì


óñèëèé, çàòðà÷èâàåìûõ íà îñâîåíèå íîâîãî ñòèëÿ ïîâåäåíèÿ.





              6.3.3. Ñòðîèòåëüñòâî ñ÷àñòëèâîãî áóäóùåãî





     Îáñóæäàÿ ðîëü  îñîçíàííûõ  ñíîâèäåíèé â ïëàíèðîâàíèè íàøåé æèçíè,


ðàññìîòðèì  ñëåäóþùåå  óòâåðæäåíèå  Áàíäóðà:   "Ïðåäñòàâëÿÿ   ñîáûòèÿ,


æåëàåìûå  â  áóäóùåì,  ÷åëîâåê  òåì  ñàìûì  ôîðìèðóåò ñòèëü ïîâåäåíèÿ,


ñïîñîáñòâóþùåãî ðåàëèçàöèè  ýòèõ  ñîáûòèé".   Âîîáðàæàÿ   îïðåäåëåííîå


óñòðîéñòâî íàøåé áóäóùåé æèçíè, ìû òåì ñàìûì ïîäãîòàâëèâàåì ñåáÿ ê åãî


îñóùåñòâëåíèþ.  Àêò ñîçäàíèÿ êîíêðåòíîãî ìûñëåííîãî îáðàçà,  â êîòîðîì


ìû  âèäèì ñåáÿ ñ÷àñòëèâûìè è ïðåóñïåâàþùèìè,  óêðåïëÿåò íàøå íàìåðåíèå


äåéñòâîâàòü òàê, ÷òîáû ðåàëèçîâàòü ýòè îáðàçû íà ïðàêòèêå.


     Îñîçíàííûå ñíû  â  ñèëó  èñêëþ÷èòåëüíîé ÿðêîñòè ñîïðîâîæäàþùèõ èõ


îáðàçîâ ÿâëÿþòñÿ èäåàëüíûì ìåñòîì  ñîçäàíèÿ  êàðòèí  âàøåãî  óñïåõà  â


áóäóùåì.  Æåëàÿ  ïîõóäåòü,  âû  ìîæåòå  óâèäåòü ñåáÿ âî ñíå ñ ôèãóðîé,


êàêóþ âàì õîòåëîñü áû èìåòü,  çàïîìíèòü îùóùåíèÿ,  ñîïðîâîæäàþùèå  ýòî


ñîñòîÿíèå,  è  íàöåëèòüñÿ  íà  äîñòèæåíèå  ýòîãî  ñîñòîÿíèÿ  âî  âðåìÿ


áîäðñòâîâàíèÿ.  Âîçìîæíî,  âû õîòèòå áðîñèòü êóðèòü.  Òîãäà âàì  áóäåò


ïîëåçíî óâèäåòü  ñåáÿ  â âîçðàñòå ýòàê âîñüìèäåñÿòè ëåò,  áîäðî,  áåçî


âñÿêîé  îäûøêè  âçáèðàþùåãîñÿ  ïî  ãîðíîìó  ñêëîíó.  Åñëè  âû   áóäåòå


ïðîäîëæàòü  êóðèòü,  òàêîå  áóäóùåå  íèêîãäà  íå  ñòàíåò  ðåàëüíîñòüþ,


ïîýòîìó,  ñòðåìÿñü ê äîñòèæåíèþ æåëàåìîé ôîðìû, âû íàéäåòå â ñåáå ñèëû


ïîðâàòü ñ ïðèâÿçàííîñòüþ ê òàáàêó.


     Ñ÷àñòëèâîå áóäóùåå,  êîòîðîå âû ñîçäàåòå â ñâîèõ îñîçíàííûõ ñíàõ,


ìîæåò  êàñàòüñÿ  íå  òîëüêî  íåïîñðåäñòâåííî âàñ.  ×åì áîëüøå ëþäåé íà


Çåìëå áóäóò ìå÷òàòü î ìèðå è  ñ÷àñòüå  äëÿ  âñåõ  åå  îáèòàòåëåé,  òåì


áîëüøå  âåðîÿòíîñòü  òîãî,  ÷òî ìû ïåðåæèâåì íûíåøíèå êðèçèñû è ñìîæåì


ðåàëèçîâàòü âåëè÷àéøèå âîçìîæíîñòè ÷åëîâå÷åñêîãî ðîäà.





                     7. ÐÅØÅÍÈÅ ÒÂÎÐ×ÅÑÊÈÕ ÇÀÄÀ×





     Íà ïðîòÿæåíèå  âñåé  ïèñüìåííîé  èñòîðèè   ñíîâèäåíèÿ   ñ÷èòàëèñü


èñòî÷íèêîì  âäîõíîâåíèÿ  ïðàêòè÷åñêè  âî  âñåõ  îáëàñòÿõ  ÷åëîâå÷åñêîé


äåÿòåëüíîñòè - ëèòåðàòóðå,  íàóêå,  òåõíèêå,  ìóçûêå,  èçîáðàçèòåëüíîì


èñêóññòâå è ñïîðòå.


     Îáùåèçâåñòíûå ïðèìåðû ïèñàòåëåé,  ÷åðïàâøèõ ñâîå  âäîõíîâåíèå  èç


ñíîâ,  - Ðîáåðò Ëüþñ Ñòèâåíñîí,  ïðèïèñûâàâøèé ìíîãèå èç ñâîèõ ñþæåòîâ


ñíîâèäåíèÿì (â èõ ÷èñëå,  "Ñòðàííàÿ èñòîðèÿ äîêòîðà Äæåêèëëà è ìèñòåðà


Õàéäà")  è Ñýìþýëü Òýéëîð Êîëðèäæ ñî ñâîåé îïèéíîé ïîýìîé "Êóáëà-Õàí".


Â íàóêå ìîæíî ïðèâåñòè ïðèìåð Ôðèäðèõà Êåêóëå,  êîòîðûé âî ñíå  îòêðûë


ñòðóêòóðó  ìîëåêóëû  áåíçîëà,  è Îòòî Ëîóè,  ñ åãî èäååé ýêñïåðèìåíòà,


äîêàçûâàþùåãî  õèìè÷åñêóþ  ïðèðîäó  ïåðåäà÷è  âîçáóæäåíèÿ  â   íåðâíîì


âîëîêíå.   Â  îáëàñòè  òåõíèêè  òàêæå  èçâåñòíû  ïðèìåðû  èçîáðåòåíèé,


ñäåëàííûõ âî ñíå,  â òîì ÷èñëå øâåéíàÿ ìàøèíà  Ýëèàñà  Õàó.  Õóäîæíèêè


Óèëüÿì  Áëåéê  è  Ïîëü  Êëåå óâèäåëè ìîòèâû íåêîòîðûõ èç ñâîèõ ðàáîò â


ñíîâèäåíèÿõ. Ìîöàðò,  Áåòõîâåí,   Âàãíåð,   òàêæå   íå   ðàç   ÷åðïàëè


âäîõíîâåíèå  èç  ñíîâ.  Â  ñïîðòå  îäèí  èç íàèáîëåå èçâåñòíûõ ñëó÷àåâ


ïðîèçîøåë ñ ìàñòåðîì ãîëüôà Äæåêîì Íèêëîñîì,  êîòîðûé,  ïî åãî ñëîâàì,


ïðèäóìàë âî ñíå ïðèåì,  ñðàçó äàâøèé åìó ïðåèìóùåñòâî â äåñÿòü óäàðîâ.


È ýòî  çà  îäíó  íî÷ü!  Ýòè  ïðèìåðû,  ñâèäåòåëüñòâóþò   îá   îãðîìíîì


òâîð÷åñêîì ïîòåíöèàëå, çàëîæåííîì â ñíîâèäåíèÿõ.


     Ðàçíûå ëþäè   âêëàäûâàþò   â  ïîíÿòèå  òâîð÷åñòâà  ðàçíûé  ñìûñë.


×åðåñ÷óð ñåðüåçíîå îòíîøåíèå íåêîòîðûõ ëþäåé ê ýòîìó ïîíÿòèþ ñâÿçàíî ñ


òåì, ÷òî îíè ïîäðàçóìåâàþò ïîä òâîð÷åñòâîì ðåäêèé òàëàíò, ñâîéñòâåííûé


òîëüêî  ëþäÿì  èñêóññòâà.  Îäíàêî  òâîð÷åñòâî  îçíà÷àåò   âñåãî   ëèøü


èñïîëüçîâàíèå ñâîåãî âîîáðàæåíèÿ äëÿ ñîçäàíèÿ ÷åãî-òî íîâîãî,  áóäü òî


ïðîèçâåäåíèå èñêóññòâà èëè äîìàøíÿÿ  ãàçåòà.  Íåëüçÿ  ïîìî÷ü  ÷åëîâåêó


ñòàòü òâîðöîì. Ñóùíîñòü òâîð÷åñòâà ñîñòîèò â ïðèäàíèè ñòàðûì èäåÿì èëè


êîíöåïöèÿì íîâîé ôîðìû.  Êàæäîå  ïðåäëîæåíèå,  êîòîðîå  ìû  ïðîèçíîñèì


(åñëè  òîëüêî  ýòî  íå öèòàòà),  ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì òâîð÷åñòâà.  Òî,


íàñêîëüêî  òâîð÷åñêèì  ÿâëÿåòñÿ  ïðåäìåò  èëè  äåéñòâèå,  çàâèñèò   îò


óíèêàëüíîñòè ñïîñîáà èñïîëüçîâàíèÿ åãî ýëåìåíòîâ. Èç-çà ÷åãî íàñòîÿùåå


òâîð÷åñòâî áûâàåò òàêèì íåïîñòèæèìûì, òàê ýòî èç-çà ñîñòîÿíèÿ óìà, ïðè


êîòîðîì  èäåè  ñâÿçûâàþòñÿ  â íîâûå,  óíèêàëüíûå àññîöèàöèè.  Êëþ÷åâûì


ìîìåíòîì â èññëåäîâàíèè òâîð÷åñòâà ÿâëÿåòñÿ âûÿâëåíèå ïðîñòûõ  ñðåäñòâ


âîëåâîãî äîñòóïà ê òàêèì ñîñòîÿíèÿì.


     Ñíîâèäåíèÿ ìîãóò  ñëóæèòü  íåèñ÷åðïàåìûì  èñòî÷íèêîì  òâîð÷åñòâà.


Ïî÷åìó  -  ýòî âàì ïîìîæåò ïîíÿòü ýêñêóðñ â ñîâðåìåííîå çíàíèå îá ýòîì


ïðîöåññå.


     Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî  óðîâíåé òâîð÷åñòâà,  òàê æå êàê è íåñêîëüêî


óðîâíåé îñîçíàííîñòè.  Ñïîñîáíîñòü ê  òâîð÷åñòâó,  êàê  è  ñïîñîáíîñòü


ðåøàòü çàäà÷è,  ÿâëÿåòñÿ óíèâåðñàëüíûì ÷åëîâå÷åñêèì ñâîéñòâîì. Êàê óæå


ãîâîðèëîñü,  îíà íå îãðàíè÷èâàåòñÿ ëèøü âûñîêèì èñêóññòâîì  èëè  ëþáîé


äðóãîé  ôîðìàëüíîé  äèñöèïëèíîé.  Òâîð÷åñòâîì  ìîæíî íàçâàòü âñå,  ÷òî


ìîæåò áûòü ñäåëàíî ïî-íîâîìó, íåñòàíäàðòíî, ñïîíòàííî, ñ âûäóìêîé.


     Êàæäûé ÷åëîâåê âðåìÿ îò âðåìåíè ïðåáûâàåò â òâîð÷åñêîì ñîñòîÿíèè,


à íåêîòîðûå íàõîäÿòñÿ â íåì î÷åíü ïîäîëãó.  Èññëåäîâàòåëè  ïî  äàííîìó


âîïðîñó ñõîäÿòñÿ â òîì,  ÷òî òâîð÷åñêîå ñàìîâûðàæåíèå,  ýòî äëèòåëüíûé


ïðîöåññ.  ×àñòî êàæåòñÿ,  ÷òî  âäîõíîâåíèå  âîçíèêàåò  íåîæèäàííî,  èç


íèîòêóäà,  êàê âñïûøêà. Îäíàêî èìåþùèåñÿ äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì,


÷òî "íåîæèäàííîå" îçàðåíèå âñåãî  ëèøü  ÷àñòü  ïðîöåññà,  íåäîñòóïíîãî


íàøåìó  îñîçíàíèþ.  Àíàëèçèðóÿ ñâîè îòêðûòèÿ,  âåëèêèé íåìåöêèé ó÷åíûé


XIX âåêà Ãåðìàí Ãåëüìãîëüö âïåðâûå îïèñàë ñòàäèè òâîð÷åñêîãî ïðîöåññà:


íàêîïëåíèå, âûíàøèâàíèå è îçàðåíèå.


     Íà ñòàäèè íàêîïëåíèÿ ñîáèðàåòñÿ èíôîðìàöèÿ è îïðîáóþòñÿ ðàçëè÷íûå


ïîäõîäû.  Ýòè  ïîäãîòîâèòåëüíûå  äåéñòâèÿ  ìîãóò çàêëþ÷àòüñÿ â ÷òåíèè,


íàáëþäåíèè,  áåñåäàõ  ñ  ýêñïåðòàìè,  çàïèñÿõ,  ôîòîãðàôèðîâàíèè   èëè


èçìåðåíèè.  Ïîòîì  ñëåäóþò  ðàçìûøëåíèÿ  íàä ïðîáëåìîé - êîíöåíòðàöèÿ,


ìåäèòàöèÿ,  ìûñëåííîå ìîäåëèðîâàíèå  ñèòóàöèè.  Ýòî  òî  âðåìÿ,  êîãäà


ìåõàíèê ñòîèò,  óñòàâèâøèñü íà äâèãàòåëü,  õóäîæíèê - íà ÷èñòûé õîëñò,


ïèñàòåëü - íà ÷èñòûé ëèñò áóìàãè (èëè ýêðàí êîìïüþòåðà).  Â êîíöå ýòîé


ñòàäèè ÷åëîâåê ãîâîðèò ñåáå: "Õîðîøî, ÿ èçó÷èë ïðîáëåìó. ß îáäóìàë åå.


Ãäå æå îòâåò?"


     Ñëåäóþùàÿ ñòàäèÿ  çàêëþ÷àåòñÿ  â  íè÷åãîíåäåëàíèè.  Êîãäà óïîðíûå


ïîïûòêè ðåøèòü ïðîáëåìó íàêîíåö áûâàþò  îïðàâäàíû  è  îíà  ïîïàäàåò  â


îáëàñòü áåññîçíàòåëüíîãî,  íà÷èíàåòñÿ ïåðèîä âûíàøèâàíèÿ. Â ëèòåðàòóðå


îïèñàíî ìíîãî ñëó÷àåâ,  êîãäà ÷åëîâåê,  èçìó÷åííûé òâîð÷åñòâîì, ðåøàåò


âçäðåìíóòü.  Èëè ñàäèòñÿ çà ðóëü,  èëè èäåò ïðîãóëÿòüñÿ. Åñëè ó íåãî â


ãîëîâå íàáðàëîñü äîñòàòî÷íî èíôîðìàöèè ïî èíòåðåñóþùåé åãî ïðîáëåìå  è


åñëè  îí äîñòèã ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ,  íåîáõîäèìîãî äëÿ ïðîðûâà,


òî ôàçà âûíàøèâàíèÿ çàâåðøàåòñÿ îçàðåíèåì.  "Ýâðèêà!" - ýòî íåîæèäàííî


ïðèøëî ðåøåíèå.


     Íàèáîëåå âàæíûì ïîíÿòèåì,  îòíîñÿùèìñÿ ê ñòèìóëèðîâàíèþ ñ ïîìîùüþ


îñîçíàííûõ   ñíîâèäåíèé   òâîð÷åñêîé   ôàçû   îçàðåíèÿ,  ÿâëÿåòñÿ  òàê


íàçûâàåìîå íåÿâíîå çíàíèå. Âåùè, â êîòîðûõ âû óâåðåíû è êîòîðûå ìîæåòå


ñôîðìóëèðîâàòü,   (íàïðèìåð,  âàø  äîìàøíèé  àäðåñ)  íàçûâàþòñÿ  ÿâíûì


çíàíèåì. Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ýòîìó, íåÿâíîå çíàíèå âêëþ÷àåò â ñåáÿ òî,


÷òî  âû  çíàåòå,  íî  íå  ìîæåòå  îáúÿñíèòü (êàê,  ñêàæåì,  õîäèòü èëè


ãîâîðèòü),  è òî,  ÷òî âû çíàåòå, íî íå çíàåòå ïî÷åìó (ê ïðèìåðó, öâåò


ãëàç   âàøåé   ïåðâîé   ó÷èòåëüíèöû).  Íåÿâíîå  çíàíèå  ïðîÿâëÿåòñÿ  â


ýêñïåðèìåíòàõ ïî ðàñïîçíàíèþ,  êîãäà ÷åëîâåê äóìàåò, ÷òî îí âñåãî ëèøü


ñëó÷àéíî óãàäûâàåò êàðòèíêó, íî ïðîöåíò ïîïàäàíèé âûøå âåðîÿòíîñòíîãî.


     Èç ýòèõ äâóõ ðàçíîâèäíîñòåé çíàíèÿ íåÿâíîå çíà÷èòåëüíî áîëüøå  ïî


îáúåìó:  ìû  çíàåì  áîëüøå,  ÷åì  ïîíèìàåì.  Âî  ñíå  ìû ãîðàçäî áëèæå


êîíòàêòèðóåì ñ íåÿâíûì çíàíèåì,  ÷åì âî âðåìÿ áîäðñòâîâàíèÿ. Ïðèïîìíèâ


ñâîè  ñíîâèäåíèÿ,  âû  íàâåðíÿêà  íàéäåòå  ñðåäè íèõ òàêîå,  â êîòîðîì


âíåøíîñòü ÷åëîâåêà,  êîòîðîãî  âû  âèäåëè  âñåãî  ðàç  â  æèçíè,  áûëà


âîñïðîèçâåäåíà ñ ïîðàçèòåëüíîé òî÷íîñòüþ,  ïî ñðàâíåíèþ ñ òåì,  ÷òî âû


ìîãëè  áû  âñïîìíèòü  â  ñîñòîÿíèè  áîäðñòâîâàíèÿ.  Îáúÿñíåíèå   ýòîãî


ôåíîìåíà  êðîåòñÿ â äîñòóïå ê íåÿâíîìó çíàíèþ,  îòêðûâàþùåìóñÿ âî ñíå,


ïðè÷åì òàì ýòî ìîæíî äåëàòü âïîëíå îñîçíàííî. Ïîýòîìó â ñíîâèäåíèÿõ ìû


íå  îãðàíè÷åíû,  êàê  â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè,  ñîçíàòåëüíûì äîñòóïîì


òîëüêî ê íåáîëüøîé ÷àñòè àêêóìóëèðîâàííîãî íàìè îïûòà.


     Ïîìèìî îñîçíàííîñòè,  ïî-âèäèìîìó,  íåò  èíîãî ñïîñîáà îïðåäåëèòü


ìîìåíò,  êîãäà íàñòóïèë òâîð÷åñêèé ñîí, åñëè òîëüêî îí âîîáùå âîçìîæåí


ïðè äðóãèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Â îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè ìû ìîæåì âçÿòü ïîä


êîíòðîëü óìà íåîáúÿòíûå òâîð÷åñêèå âîçìîæíîñòè, îòêðûâàþùèåñÿ âî âðåìÿ


ñíà.





          7.1. Êàê âîéòè â òâîð÷åñêîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå





     Ñóùåñòâóþò äâà  ãëàâíûõ  ïîäõîäàõ  ê   èñïîëüçîâàíèþ   òâîð÷åñêèõ


âîçìîæíîñòåé  ñíîâèäåíèé.  Îäèí ñîñòîèò â ïîèñêå îòâåòà íà ñâîé âîïðîñ


âî  âðåìÿ  îñîçíàííîãî  ñíîâèäåíèÿ.  Äðóãîé  çàêëþ÷àåòñÿ  â  íàñòðîéêå


ñíîâèäåíèÿ  íà  íóæíóþ òåìó â ñî÷åòàíèè ñ óñòàíîâêîé íà îñîçíàíèå ñåáÿ


âî ñíå.


     Îñîçíàííîñòü, õîòÿ îíà è íå ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíîé äëÿ  òâîð÷åñòâà


âî   ñíå,   äàåò  âàæíûå  ïðåèìóùåñòâà.  Íàó÷èâøèñü  ðåãóëÿðíî  âèäåòü


îñîçíàííûå ñíû, âû ìîæåòå óâèäåòü òâîð÷åñêèé ñîí, êîãäà õîòèòå, ïðîñòî


ñîñðåäîòî÷èâøèñü  ïðåäâàðèòåëüíî  íà  ñòðåìëåíèè  íàéòè  îòâåò íà ñâîé


âîïðîñ èëè ñîçäàòü ÷òî-òî íîâîå.


     Ïûòàÿñü âûçâàòü ñîí íà çàäàííóþ òåìó, âû, áëàãîäàðÿ îñîçíàííîñòè,


îáðåòàåòå äîïîëíèòåëüíóþ ñâîáîäó äåéñòâèé.  Âû ìîæåòå ïëàíèðîâàòü ñîí,


â  êîòîðîì  ïðåäïîëàãàåòå  ïîñåòèòü  ýêñïåðòà  ïî  ñâîåìó  âîïðîñó èëè


îêàçàòüñÿ â îïðåäåëåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ.  Èëè,  ñòîëêíóâøèñü ñ íîâûìè


ïðîáëåìàìè,  ïîïðîáîâàòü  íîâûé ñïîñîá îáùåíèÿ.  Áëàãîäàðÿ îñîçíàííîìó


ñîñòîÿíèþ  âû  òî÷íî  çíàåòå,  çà÷åì  çäåñü  îêàçàëèñü:  ÷òîáû  çàäàòü


Ýéíøòåéíó   âîïðîñ   ïî  ôèçèêå;  ÷òîáû  âûÿñíèòü,  ìîæíî  ëè  æèòü  â


Ñàí-Ôðàíöèñêî;  ÷òîáû ïîèñêàòü â áèáëèîòåêå ñþæåò äëÿ ñâîåãî  ðàññêàçà


èëè  ÷òîáû  âûðàáîòàòü  áîëåå  òåðïèìîå  îòíîøåíèå  ê  ñâîèì äåòÿì.  Â


íåîñîçíàííîì æå ñîñòîÿíèè âû ìîæåòå çàáûòü, ÷òî ñòàâèëè ñåáå öåëüþ.


     Åùå îäíà îñîáåííîñòü îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òî âû


ïîìíèòå  î  íåîáõîäèìîñòè  ñîõðàíèòü  ñîí   â   ñâîåé   ïàìÿòè   ïîñëå


ïðîáóæäåíèÿ. Â îáû÷íî ñíîâèäåíèè,  äàæå î÷åíü çíà÷èìîì äëÿ âàñ, âñåãäà


ñóùåñòâóåò ðèñê   çàáûòü   îá   ýòîì.  Ñëåäóþùåå  óïðàæíåíèå  ïîìîãàåò


ïðîñíóòüñÿ  â  ìîìåíò,  êîãäà   ðåçóëüòàòû   îñîçíàííîãî   òâîð÷åñêîãî


ñíîâèäåíèÿ åùå ñâåæè â ïàìÿòè.





                             ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ:


                ÐÅØÅÍÈÅ ÇÀÄÀ× Â ÎÑÎÇÍÀÍÍÎÌ ÑÍÎÂÈÄÅÍÈÈ





     1. Ñôîðìóëèðóéòå ñâîé âîïðîñ.


     Ïåðåä ñíîì  îïðåäåëèòå  ïðîáëåìó,  äëÿ  ðåøåíèÿ êîòîðîé òðåáóåòñÿ


òâîð÷åñêèé  ïîäõîä.  Ñôîðìóëèðóéòå  åå  â  âèäå   îäíîãî-åäèíñòâåííîãî


âîïðîñà. Íàïðèìåð: "Êóäà ìíå ñëåäóåò âëîæèòü äåíüãè?", èëè "Êàêóþ òåìó


ìíå âûáðàòü äëÿ ñâîåãî áóäóùåãî ðàññêàçà?", èëè "Êàê ìíå ïîçíàêîìèòüñÿ


ñ  èíòåðåñíûìè  ëþäüìè?".  Ïîäîáðàâ  íóæíûé  âîïðîñ,  çàïèøèòå  åãî  è


çàïîìíèòå.


     2. Íàñòðàèâàéòå ñîí íà ñâîþ ïðîáëåìó.


     Èñïîëüçóéòå òåõíèêó ïðåäíàìåðåííîãî îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ, ÷òîáû


âûçâàòü íåîáõîäèìîå âàì ñíîâèäåíèå.


     3. Èñïîëüçóÿ  îñîçíàííîå  ñíîâèäåíèå,  ïîëó÷èòå  îòâåò  íà   ñâîé


âîïðîñ.


     Îñîçíàâ ñåáÿ âî ñíå,  çàäàéòå âîïðîñ è èùèòå íà íåãî îòâåò.  Äàæå


åñëè  âû îêàçàëèñü â îáñòàíîâêå,  íå ñâÿçàííîé íåïîñðåäñòâåííî ñ âàøåé


ïðîáëåìîé,  âû âñå ðàâíî  ìîæåòå  íàéòè  îòâåò.  Ìîæíî  âûçâàòü  îáðàç


÷åëîâåêà èëè ìåñòà,  êîòîðûå âàì íóæíû,  èëè æå ïîèñêàòü îòâåò, íè÷åãî


íå ìåíÿÿ.  Ïîëåçíî áûâàåò ñïðîñèòü äðóãèõ ëþäåé âî ñíå, â îñîáåííîñòè,


åñëè îíè, ïî âàøåìó ìíåíèþ, çíàþò îòâåò íà âîïðîñ. Òàê, ïûòàÿñü ðåøèòü


êàêóþ-íèáóäü ôèçè÷åñêóþ  ïðîáëåìó,  íåïëîõî  áûëî  áû  çàäàòü  âîïðîñ,


ñêàæåì,  Àëüáåðòó  Ýéíøòåéíó.  Åñëè  âàì íóæåí íåïðåìåííî àâòîðèòåòíûé


ñîâåò÷èê,  ïîïðîáóéòå âîñïîëüçîâàòüñÿ  òåõíèêîé  ðàñêðó÷èâàíèÿ,  ÷òîáû


ïîïàñòü â  íîâóþ  ñèòóàöèþ.  Èëè  ïðîñòî îáñëåäóéòå ìèð,  â êîòîðûé âû


ïîïàëè,  ñîõðàíÿÿ â ïàìÿòè  ñâîé  âîïðîñ  è  âíèìàòåëüíî  íàáëþäàÿ  çà


çíàêàìè, ñïîñîáíûìè ïðèâåñòè ê îòâåòó. Ïîìíèòå, ÷òî íà áåññîçíàòåëüíîì


óðîâíå âû çíàåòå íàìíîãî áîëüøå,  ÷åì ìîæåòå  ñåáå  âîîáðàçèòü;  ñðåäè


ýòèõ çíàíèé ìîæåò áûòü è ðåøåíèå âàøåé ïðîáëåìû.


     4. Ïîëó÷èâ îòâåò, íå çàáóäüòå ïðîñíóòüñÿ è âñïîìíèòü ñâîé ñîí.


     Ïîëó÷èâ óäîâëåòâîðÿþùèé âàñ îòâåò,  ñ ïîìîùüþ îäíîãî èç îïèñàííûõ


ìåòîäîâ (èëè âàøåãî ñîáñòâåííîãî)  âûâåäèòå  ñåáÿ  èç  ñîñòîÿíèÿ  ñíà.


Ñðàçó  æå  çàïèøèòå,  ïî  êðàéíåé ìåðå òó ÷àñòü ñíà,  êîòîðàÿ ñîäåðæèò


îòâåò.  Çàïèøèòå ñîí, äàæå åñëè, ïî âàøåìó ìíåíèþ, îí íå äàë îòâåòà íà


ïîñòàâëåííûé  âîïðîñ  èç-çà  òîãî,  ÷òî  êàðòèíà  íà÷àëà ðàñïëûâàòüñÿ.


Âïîñëåäñòâèè ìîæåò âûÿñíèòüñÿ,  ÷òî îòâåò áûë çàìàñêèðîâàí,  è âû  åãî


ñðàçó íå îáíàðóæèëè.





                 7.2. Ñåìèíàð â îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè





     Â ïðèíöèïå, ìîæíî ñòðîèòü íå òîëüêî óìîçðèòåëüíóþ ìîäåëü êàêîé-òî


êîíêðåòíîé ïðîáëåìû,  íî äàæå ñåìèíàð äëÿ ðåøåíèÿ öåëîé ñåðèè  ïðîáëåì


èëè äëÿ ñòèìóëèðîâàíèÿ òâîð÷åñêîãî ïðîöåññà.





                         ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ: ÑÅÌÈÍÀÐ


                       Â ÎÑÎÇÍÀÍÍÎÌ ÑÍÎÂÈÄÅÍÈÈ





     Íèæå èçëàãàþòñÿ  íåêîòîðûå  ñîîáðàæåíèÿ  ïî  ïîâîäó  óñòðîéñòâà â


îñîçíàííîì  ñíîâèäåíèè  ñåìèíàðà  äëÿ  ñàìîãî  ñåáÿ.  Âàì  ïîòðåáóåòñÿ


âäîõíîâëÿþùàÿ  îáñòàíîâêà,  àâòîðèòåòíûå  ïîìîùíèêè è ìîùíûå ñðåäñòâà.


Ïåðâûì øàãîì  áóäåò  ñîçäàíèå  îêðóæåíèÿ.  Åñëè  âàì  íóæíà  ðîñêîøíàÿ


îáñòàíîâêà, ìîæåòå ñîçäàòü åå. Åñëè âàì íóæíî ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íèùèì


õóäîæíèêîì,  áóäüòå èì. Åñëè âû êîìïüþòåðíûé ïðîãðàììèñò, ìîæåòå ñåñòü


çà  ñàìóþ  ñîâåðøåííóþ  ìàøèíó.  Ìîæåòå ñîçäàòü óåäèíåííóþ êðåïîñòü íà


íåîáèòàåìîé ïëàíåòå èëè îêðóæèòü ñåáÿ êîìïàíüîíàìè.  Ïóñòü âàøè îêíà è


äâåðè âûõîäÿò â äðóãèå èçìåðåíèÿ,  ãäå ìîæíî ïîëó÷èòü ïîìîùü.  Îêðóæèâ


ñåáÿ îáñòàíîâêîé ïî ñâîåìó âêóñó â ïåðâîì ïðèáëèæåíèè, ïðè ïîñëåäóþùèõ


ïîñåùåíèÿõ äîáàâëÿéòå  ÷òî-íèáóäü   åùå   äëÿ   óäîáñòâà:   ñïðàâî÷íóþ


áèáëèîòåêó,  áëàãîóñòðîåííîå  ðàáî÷åå  ìåñòî  -  âñå,  ÷òî  âàì  ìîæåò


ïîòðåáîâàòüñÿ äëÿ âäîõíîâåííîãî è âûñîêîïðîäóêòèâíîãî òâîð÷åñòâà.


     Ñîçäàâ íåîáõîäèìîå îêðóæåíèå,  çàðó÷èòåñü ïîääåðæêîé ïîìîùíèêîâ -


ýêñïåðòîâ,   ó÷èòåëåé,   àññèñòåíòîâ,  ÷àðîäååâ,  ìóç,  êîíñóëüòàíòîâ,


ãàëàêòè÷åñêîãî ñîâåòà.  Åñëè  õîòèòå  íàó÷èòüñÿ  ðèñîâàòü  -  ïîçîâèòå


Ðåìáðàíäòà.   Ñõîäèòå   íà  ðûáàëêó  ñ  Õåìèíãóýåì  èëè  Ãåññå,  ÷òîáû


ïîãîâîðèòü  î  ñâîåé  áóäóùåé   ïîâåñòè.   Ïîñîâåòóéòåñü   ñî   ñâîèìè


ïîìîùíèêàìè,  ñ  ÷åãî âàì íà÷àòü âàøè òâîð÷åñêèå èçûñêàíèÿ.  Ïîñòðîéòå


èëè ñîçäàéòå ñèëîé ñâîåãî âîîáðàæåíèÿ íåîáõîäèìûå ñðåäñòâà - ãåíåðàòîð


èäåé èëè âîëøåáíóþ êèñòü.


     Åñëè ýòî óïðàæíåíèå ó âàñ ïîëó÷èòñÿ,  íå çàáûâàéòå ïîñåùàòü  ñâîé


ñåìèíàð   ïðè   êàæäîì  óäîáíîì  ñëó÷àå.  Óìîçðèòåëüíàÿ  ìîäåëü  áóäåò


ïîñòîÿííî ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ,  ñòèìóëèðóÿ âàøå òâîð÷åñòâî.  ×åì áîëüøå


çàäà÷ âû áóäåòå ðåøàòü, òåì áîëüøå ó âàñ áóäåò âäîõíîâåíèÿ, òåì áîëüøå


ïîëüçû âû ïîëó÷èòå îò ñâîåãî ñåìèíàðà.





                   8. ÈÇÁÀÂËÅÍÈÅ ÎÒ ÍÎ×ÍÛÕ ÊÎØÌÀÐÎÂ





     Êîøìàðû -  ýòî  óæàñíûå   ñíîâèäåíèÿ,   â   êîòîðûõ   ñ   æóòêèìè


ïîäðîáíîñòÿìè âîïëîùàþòñÿ íàøè õóäøèå îïàñåíèÿ. Ïðè÷åì ñàìûì âåðîÿòíûì


êàíäèäàòîì â íî÷íûå êîøìàðû  âñåãäà  áóäåò  òî,  ÷åãî  ÷åëîâåê  áîèòñÿ


áîëüøå âñåãî. Îò íî÷íûõ ñòðàõîâ ëþäè ñòðàäàëè âî âñå âðåìåíà è âî âñåõ


êóëüòóðàõ.  Ïðèðîäà ýòèõ ñòðàõîâ ïîíèìàëàñü ïî-ðàçíîìó,  â çàâèñèìîñòè


îò   ãîñïîäñòâóþùèõ   âçãëÿäîâ  íà  ïðèðîäó  ñíîâèäåíèé.  Â  íåêîòîðûõ


êóëüòóðàõ ñíû  ñ÷èòàëèñü  ïåðåæèâàíèÿìè  äóøè,  ñòðàíñòâóþùåé  â  èíûõ


ìèðàõ, ïîêà òåëî ñïèò, â äðóãèõ - ïðîèñêàìè äåìîíîâ.


     Â ñîâðåìåííîé  êóëüòóðå áîëüøèíñòâî ëþäåé ñêëîííû ñ÷èòàòü êîøìàðû


"âñåãî ëèøü ñíàìè", ïîäðàçóìåâàÿ, ÷òî îíè ïðîñòî ïëîä âîîáðàæåíèÿ è íå


èìåþò íèêàêèõ ïîñëåäñòâèé. Ïîýòîìó êîãäà äèðåêòîð êîìïàíèè ïðîñûïàåòñÿ


ñ êîëîòÿùèìñÿ ñåðäöåì èç-çà òîãî,  ÷òî âî ñíå çà íèì ãíàëèñü çîìáè, îí


ñ  îáëåã÷åíèåì ïðîèçíîñèò:  "Ñëàâà Áîãó,  ýòî áûë òîëüêî ñîí!".  Âûïèâ


ñòàêàí âîäû,  îí ñíîâà ëîæèòñÿ ñïàòü.  Îäíàêî âñåãî ïàðó ìèíóò  íàçàä,


êîãäà çëîâîííûå òðóïû ñ ãëàçíèöàìè,  êàê âîðîòà â ïðåèñïîäíþþ,  äûøàëè


åìó â çàòûëîê,  ó äèðåêòîðà íå áûëî ñîìíåíèé â èõ  ðåàëüíîñòè.  Çîìáè,


ìîæåò  áûòü,  è  áûëè  âîîáðàæàåìûìè,  íî  óæàñ  áûë íàñòîÿùèì.  Òàêèì


îáðàçîì, ïðîñòî îòìàõèâàòüñÿ îò âïîëíå ðåàëüíîãî óæàñà êîøìàðíûõ ñíîâ,


íàçûâàÿ  åãî  èëëþçèåé,  - ýòî îøèáêà,  êîòîðàÿ íå îñòàâëÿåò âàì èíîãî


âûáîðà,  êðîìå êàê ñíîâà è  ñíîâà  ïîäâåðãàòü  ñåáÿ,  âîçìîæíî,  ñàìûì


îòâðàòèòåëüíûì â ñâîåé æèçíè ïåðåæèâàíèÿì.


     ×òî æå ïðèäàåò êîøìàðàì èõ ñïåöèôè÷åñêèé êîëîðèò?  Êàê  èçâåñòíî,


âî ñíå âîçìîæíî âñå.  Ýòà íåîãðàíè÷åííàÿ ñâîáîäà ïðåêðàñíà, êîãäà äàåò


íàì âîçìîæíîñòü ïåðåæèòü ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ è ðàäîñòü,  íåäîñòóïíûå  âî


âðåìÿ  áîäðñòâîâàíèÿ.  Îäíàêî  ñóùåñòâóåò îáîðîòíàÿ ñòîðîíà ìåäàëè,  è


âñå,  ÷åãî âû íå õîòèòå,  òàêæå ìîæåò ñëó÷èòüñÿ,  êàê áû ýòî  íè  áûëî


íåæåëàòåëüíî â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè.


     Ëþäè, êîòîðûì óäàåòñÿ âî âðåìÿ êîøìàðà  îñîçíàòü,  ÷òî  ýòî  ñîí,


ïðåäïî÷èòàþò,  êàê  ïðàâèëî,  ïðîñíóòüñÿ.  Îäíàêî  â  ñîñòîÿíèè ïîëíîé


îñîçíàííîñòè íåîáõîäèìî ïîíÿòü, ÷òî ñîí íå ìîæåò íàíåñòè âàì ðåàëüíîãî


âðåäà, ïîýòîìó íå ñòîèò "óáåãàòü" èç íåãî ñ ïîìîùüþ ïðîáóæäåíèÿ. Íóæíî


ïîìíèòü,  ÷òî âû â áåçîïàñíîñòè, ïîñêîëüêó íàõîäèòåñü â ñâîåé ïîñòåëè,


è áóäåò ëó÷øå, åñëè âû, îñòàâàÿñü âî ñíå, ïðåîäîëååòå ñâîé ñòðàõ.





           8.1. Ïðè÷èíû êîøìàðîâ è ñïîñîá èçáàâëåíèÿ îò íèõ





     Ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå ïðè÷èíû,  âûçûâàþùèå  êîøìàðíûå  âèäåíèÿ.


Ýòî   áîëåçíè   (îñîáåííî  ëèõîðàäêà),  ñòðåññ  âî  âðåìÿ  ïåðåõîäíîãî


âîçðàñòà,  ïåðååçäà,  òÿæåëîé ñèòóàöèè,  ñâÿçàííîé  ñ  ó÷åáîé  èëè  íà


ðàáîòîé,   ïëîõèå  îòíîøåíèÿ  ñ  îêðóæàþùèìè  è  òðàâìèðóþùèå  ïñèõèêó


ñîáûòèÿ,  òàêèå,  êàê ïðåñòóïíîå íàïàäåíèå èëè êðóïíîå çåìëåòðÿñåíèå è


ò.ä.  Òðàâìèðóþùèå  ñîáûòèÿ  ìîãóò  âûçâàòü  âïîñëåäñòâèè  öåëóþ  öåïü


êîøìàðíûõ ñíîâèäåíèé.


     Íî÷íûì êîøìàðàì   ñïîñîáñòâóþò   òàêæå   íåêîòîðûå   ëåêàðñòâà  è


íàðêîòèêè. Äåëî â òîì, ÷òî ìíîãèå èç íèõ ïîäàâëÿþò ÁÄÃ-ôàçó ñíà, è ýòî


äàåò  ïîòîì  îáðàòíûé ýôôåêò.  Åñëè âû ëÿæåòå ñïàòü ïüÿíûì,  òî ìîæåòå


êðåïêî ïðîñïàòü ïÿòü èëè  øåñòü  ÷àñîâ,  ïðàêòè÷åñêè  áåç  ñíîâèäåíèé.


Ïîñëå  ýòîãî  äåéñòâèå  àëêîãîëÿ  çíà÷èòåëüíî  îñëàáååò,  è  âàø  ìîçã


ïîñòàðàåòñÿ  íàâåðñòàòü  óïóùåííîå  âðåìÿ  ÁÄÃ-ñíà.  Â  ðåçóëüòàòå,  â


îñòàâøèåñÿ  íåñêîëüêî ÷àñîâ ñíîâèäåíèÿ áóäóò èíòåíñèâíåå,  ÷åì îáû÷íî.


Èíòåíñèâíîñòü îòðàçèòñÿ íà èõ  ýìîöèîíàëüíîé  îêðàñêå,  êîòîðàÿ  ÷àñòî


áûâàåò íåïðèÿòíîé.


     Ëó÷øåå ìåñòî  äëÿ  èçáàâëåíèÿ  îò íåïðèÿòíûõ ñíîâ - ýòî ñàìè ñíû.


Èñõîäíûì ìàòåðèàëîì äëÿ êîøìàðîâ ñëóæàò  íàøè  ñòðàõè,  ïðåäñòàâëÿþùèå


ñîáîé ðàçíîâèäíîñòü îæèäàíèÿ.  Ïî÷åìó æå ìû áîèìñÿ òîãî,  ÷åãî íèêîãäà


íå  áûëî?  Îæèäàíèÿ  âëèÿþò  íå  òîëüêî  íà  íàøó  æèçíü  â  ñîñòîÿíèè


áîäðñòâîâàíèÿ, íî, áîëåå òîãî, îíè îïðåäåëÿþò íàøó æèçíü âî ñíå. Êîãäà


â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè âû  èäåòå  ïî  òåìíîìó  ïåðåóëêó,  âû  ìîæåòå


îïàñàòüñÿ, ÷òî íà âàñ íàïàäåò êàêàÿ-íèáóäü òåìíàÿ ëè÷íîñòü ñ íîæîì. Íî


ýòî ìîæåò  ñëó÷èòüñÿ,  åñëè  òîëüêî  âàñ  äåéñòâèòåëüíî  ïîäæèäàþò   â


áëèçëåæàùåé  ïîäâîðîòíå.  Âî  ñíå  æå òàêîå íàïàäåíèå áóäåò ôàêòè÷åñêè


íåèçáåæíûì, ïîòîìó ÷òî âû óæå ãîòîâû ïðåäñòàâèòü ñåáå ïîäæèäàþùåãî âàñ


ìàòåðîãî ïðåñòóïíèêà. Îäíàêî åñëè âû íå äóìàåòå îá óãðîçå, òî íå áóäåò


íè ïðåñòóïíèêà,  íè íàïàäåíèÿ.  Åäèíñòâåííûé âàø âðàã âî ñíå - ýòî âàø


ñòðàõ.


     Áîëüøèíñòâî èç  íàñ ÷åãî-òî áîÿòñÿ â ðåàëüíîé æèçíè.  Õàðàêòåðíûì


ïðèìåðîì ÿâëÿåòñÿ áîÿçíü ïóáëè÷íîãî âûñòóïëåíèÿ. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ


÷åëîâåêà çäåñü ïóãàåò íå ÷òî èíîå,  êàê ñàìî âûñòóïëåíèå.  Òî æå ñàìîå


ïðîèñõîäèò è âî ñíå,  òåì  áîëåå  îñîçíàííîì,  è  íåò  ïðè÷èí  áîÿòüñÿ


÷åãî-ëèáî.   Ñòðàõ,   äàæå   áåñïðè÷èííûé,   -   íåïðèÿòíîå  îùóùåíèå,


îñëàáëÿþùåå ÷åëîâåêà.


     Èçáàâëåíèå îò  áåññìûñëåííîãî ñòðàõà - î÷åâèäíûé ñïîñîá îáëåã÷èòü


ñâîþ æèçíü. Êàê æå ýòî ñäåëàòü?


     Èññëåäîâàíèÿ èçìåíåíèé   ïîâåäåíèÿ  ïðè  ôîáèÿõ  ïîêàçûâàþò,  ÷òî


÷åëîâåêó íåäîñòàòî÷íî  ïîíèìàòü,  ÷òî  îáúåêò  åãî  ñòðàõà  áåçâðåäåí.


Çìååôîáû,  íàïðèìåð,  î÷åíü õîðîøî çíàþò,  ÷òî óæè íå îïàñíû, è òåì íå


ìåíåå áîÿòñÿ âçÿòü èõ â ðóêè. Ñïîñîá íàó÷èòüñÿ ïîáåæäàòü ñòðàõ ñîñòîèò


â  òîì,  ÷òîáû  âñòðåòèòüñÿ  ñ  íèì  ëèöîì  ê  ëèöó.  Ïðè  ýòîì  âû íà


ñîáñòâåííîì îïûòå óáåäèòåñü,  ÷òî ïðåäìåò îïàñåíèÿ íå ìîæåò  ïðè÷èíèòü


âàì  âðåäà.  Ýòîò ïîäõîä ìû è ïðåäëàãàåì äëÿ ïðåîäîëåíèÿ êîøìàðîâ.  Îí


ïðîäåìîíñòðèðîâàë ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ  è  ìîæåò  áûòü


èñïîëüçîâàí äàæå äåòüìè.


     Êàæäûé, êîãî  áåñïîêîÿò  êîøìàðû,   ìîæåò   èçâëå÷ü   ïîëüçó   èç


îñîçíàííîñòè,  êàê  ñðåäñòâà  îò  òÿæåëûõ  ñíîâ.  ×èòàòåëè,  ó êîòîðûõ


êîøìàðû áûâàþò ÷àñòî, ñìîãóò òóò æå âîïëîòèòü íàøè ñîâåòû íà ïðàêòèêå.


Äðóãèì  æå áóäåò ïîëåçíî èçó÷èòü ýòè ìàòåðèàëû,  ÷òîáû èñïîëüçîâàòü èõ


ïðè ñëó÷àå.


     Îäíà èç   ãëàâíûõ   òåõíèê,   ïîçâîëÿþùèõ   ïðåîäîëåòü   êîøìàðû,


ïðåäëîæåíà  Êèëòîíîì  Ñòþàðòîì  â  åãî  ðàáîòå "Òåîðèè ñíà â Ìàëàéå" è


ïðèïèñûâàåòñÿ  èì  ìàëàéçèéñêîìó  íàðîäó   ñåíîè.   Ïàòðèöèÿ   Ãàðôèëä


îáíàðîäîâàëà  èäåè  Ñòþàðòà  â  ñâîåé  âäîõíîâåííîé ðàáîòå "Òâîð÷åñêîå


ñíîâèäåíèå".  Ãëàâíûé ïðèíöèï  òåõíèêè  ñåíîè  ñîñòîèò  â  òîì,  ÷òîáû


ñðàçèòüñÿ ñ âðàãîì è ïîáåäèòü åãî.  Ýòî îçíà÷àåò,  ÷òî âñòðåòèâ âî ñíå


íåäðóæåëþáíîå ñóùåñòâî,  âû äîëæíû àêòèâíî àòàêîâàòü è óíè÷òîæèòü åãî,


èñïîëüçóÿ  âñå  ìûñëèìûå è ôàíòàñòè÷åñêèå âèäû îðóæèÿ (íàïðèìåð BFG èç


êîìïüþòåðíîé èãðû DOOM).  Ëþäè ñîîáùàþò î ïîëîæèòåëüíûõ, âäîõíîâëÿþùèõ


ðåçóëüòàòàõ ïîäõîäà "ñðàçèòüñÿ è ïîáåäèòü".


     Ñ ñåíîè ñâÿçàíà åùå îäíà öåííàÿ èäåÿ, êàñàþùàÿñÿ íî÷íûõ êîøìàðîâ.


Òèïè÷íûì äëÿ êîøìàðíûõ ñíîâ ÿâëÿåòñÿ ïàäåíèå. Ñèñòåìà ñåíîè ïðåäëàãàåò


ïðè ýòîì íå ïðîñûïàòüñÿ, íî, ðàññëàáèâøèñü, ïðîäîëæèòü ïàäåíèå è ìÿãêî


ïðèçåìëèòüñÿ.  Ïðåäñòàâüòå,  ÷òî âû ñåé÷àñ ïðèçåìëèòåñü â òàêîì ìåñòå,


ãäå ìîæíî áóäåò ïðèîáðåñòè  êàêîé-íèáóäü  ïîëåçíûé  îïûò.  Â  êà÷åñòâå


ñëåäóþùåãî øàãà  ïðåäëàãàåòñÿ  ïëàâíî  ïåðåâåñòè  ïàäåíèå  â ïîëåò,  è


ïîïûòàòüñÿ ïîëåòåòü òóäà,  ãäå âàì  áóäåò  èíòåðåñíî.  Òàêèì  îáðàçîì,


îòðèöàòåëüíûå îùóùåíèÿ âû ìîæåòå ïðåâðàòèòü â ïîëîæèòåëüíûå.





                         8.2. Ñîííûé ïàðàëè÷





     Îùóùåíèå ïàðàëè÷à âî ñíå ìîæåò î÷åíü èñïóãàòü.  Â òèïè÷íîì ñëó÷àå


÷åëîâåê ïðîñûïàåòñÿ,  íî ÷óâñòâóåò,  ÷òî íå â ñîñòîÿíèè  ïîøåâåëèòüñÿ.


Ìîæåò âîçíèêíóòü îùóùåíèå,  ÷òî íà òåëî äàâèò îãðîìíûé âåñ,  çàòðóäíÿÿ


äûõàíèå.  ×àñòî âîçíèêàþò ãàëëþöèíàöèè,  ãðîìêîå æóææàíèå,  âèáðàöèè â


òåëå,  èëè æå ðÿäîì ïîÿâëÿþòñÿ ëþäè è ñòðàøíûå ñóùåñòâà.  Ñïÿùèé ìîæåò


îùóùàòü   ÷üå-òî   ïðèêîñíîâåíèå,   ðàçëè÷íûå   ñìåùåíèÿ   òåëà    èëè


ïðîíèçûâàþùèå ýëåêòðè÷åñêèå ðàçðÿäû. Çàòåì íåðåäêî íà÷èíàåò èçìåíÿòüñÿ


îêðóæàþùàÿ îáñòàíîâêà,  ÷åëîâåê ìîæåò ÷óâñòâîâàòü  ïðè  ýòîì,  ÷òî  îí


ïîêèäàåò  ñâîå  òåëî,  âçëåòàÿ  ââåðõ èëè ïðîâàëèâàÿñü ñêâîçü ïîñòåëü.


Äîâîëüíî ÷àñòî ñïÿùèé ïîíèìàåò,  ÷òî âèäèò  ñîí,  íî  íèêàê  íå  ìîæåò


ïðîñíóòüñÿ.  Âåðîÿòíàÿ ïðè÷èíà ñîííîãî ïàðàëè÷à ñîñòîèò â òîì,  ÷òî óì


áîäðñòâóåò, â òî âðåìÿ êàê òåëî îñòàåòñÿ ñêîâàííûì, ÷òî õàðàêòåðíî äëÿ


ÁÄÃ-ñíà.  Ïîíà÷àëó  ñïÿùèé  âîñïðèíèìàåò îêðóæàþùóþ åãî îáñòàíîâêó êàê


ðåàëüíóþ, íî ïîòîì ÁÄÃ-ïðîöåññ  áåðåò  ñâîå,  è  íà÷èíàþò  ïðîèñõîäèòü


ñòðàííûå   âåùè.   Áåñïîêîéñòâî,  ïî-âèäèìîìó,  ÿâëÿåòñÿ  åñòåñòâåííûì


ñîïðîâîæäåíèåì ýòîãî ôèçèîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, à îùóùåíèå ðåàëüíîñòè


ïðîèñõîäÿùåãî    è,    íåâîçìîæíîñòü    ïîøåâåëèòüñÿ   óñèëèâàþò   ýòî


áåñïîêîéñòâî.  Êîãäà ÷åëîâåê óãëóáëÿåòñÿ â ÁÄÃ-ñîí, îí òåðÿåò îùóùåíèå


ñâîåãî òåëà,  ñ êîòîðûì áûëî ñâÿçàíî ïåðåæèâàíèå ïàðàëè÷à; ïðè ýòîì îí


ìîæåò  ïî÷óâñòâîâàòü,  áóäòî  ïîêèäàåò  ñâîå  òåëî,  ÷òî   ñâÿçàíî   ñ


îñâîáîæäåíèåì  ìåíòàëüíîãî  îáðàçà  òåëà  îò  îãðàíè÷åíèé,  íàëàãàåìûõ


ñåíñîðíîé èíôîðìàöèåé, ïîñòóïàþùåé îò òåëà ôèçè÷åñêîãî.


     Ïåðåæèâàíèå ñîííîãî ïàðàëè÷à ÿâëÿåòñÿ,  âåðîÿòíî,  ïðè÷èíîé ñàìûõ


ïðè÷óäëèâûõ íî÷íûõ ñîáûòèé,  òàêèõ, íàïðèìåð, êàê âèäåíèÿ äåìîíîâ. Îíè


íå äîëæíû îñîáî íàïóãàòü ñïÿùåãî - äîñòàòî÷íî ïîíÿòü, ÷òî âñå ýòî ñîí,


è ëþáûå îïàñåíèÿ èñ÷åçíóò.  Îáû÷íî ëþäè,  èñïûòûâàþùèå ñîííûé ïàðàëè÷,


ïûòàþòñÿ   ïîçâàòü   êîãî-íèáóäü   íà   ïîìîùü   èëè  çàñòàâëÿþò  ñåáÿ


ïîøåâåëèòüñÿ,  ÷òîáû ïðîñíóòüñÿ,  íî  ýòî  òîëüêî  óõóäøàåò  ñèòóàöèþ,


óñèëèâàÿ  áåñïîêîéñòâî.  Áåñïîêîéñòâî æå ñïîñîáñòâóåò ñîõðàíåíèþ ýòîãî


ñîñòîÿíèÿ.  Áîëåå ïðàâèëüíûé ïîäõîä ñîñòîèò â òîì,  ÷òîáû 1) íàïîìíèòü


ñåáå,  ÷òî  ýòî  ñîí,  êîòîðûé  íå îïàñåí,  è 2) ðàññëàáèòüñÿ è ïðîñòî


íàáëþäàòü çà ñâîèìè îùóùåíèÿìè. Ïîñòàðàéòåñü áûòü áîëåå ëþáîçíàòåëüíûì


-  ñíîâèäåíèÿ,  êîòîðûå  ñëåäóþò  çà ïàðàëè÷îì,  ÷àñòî áûâàþò ÿðêèìè è


çàïîìèíàþùèìèñÿ.





                          9. ÈÑÖÅËßÞÙÈÉ ÑÎÍ





     Îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå  ìîæåò èñöåëèòü íå òîëüêî ïñèõè÷åñêè,  íî è


ôèçè÷åñêè.  Õîòÿ ýòà îáëàñòü ïðèìåíåíèÿ îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé ÿâëÿåòñÿ


íàèáîëåå  ñïîðíîé,  èìåþùèåñÿ  äàííûå  ïîäòâåðæäàþò òàêóþ âîçìîæíîñòü.


Ëå÷åíèå ñ ïîìîùüþ ñíîâèäåíèé  áûëî  øèðîêî  ðàñïðîñòðàíåíî  â  äðåâíåì


ìèðå.  Áîëüíûå äîëæíû áûëè ñïàòü â ñïåöèàëüíûõ õðàìàõ, ïûòàÿñü óâèäåòü


ñîí,  êîòîðûé âûëå÷èë áû èõ èëè õîòÿ áû ïîñòàâèë äèàãíîç çàáîëåâàíèþ è


ïðåäëîæèë  íóæíîå  ëåêàðñòâî.  Ê ñîæàëåíèþ,  èñòèííîñòü ýòèõ ëåãåíä ìû


ïðîâåðèòü íèêàê íå ìîæåì.


     Ïîä ïîíÿòèåì  "çäîðîâüå"  ïîäðàçóìåâàþò  ñîñòîÿíèå   îïòèìàëüíîãî


ôóíêöèîíèðîâàíèÿ  âñåõ  ñèñòåì îðãàíèçìà,  êîãäà íåò áîëåçíåé è äðóãèõ


íàðóøåíèé.


     Âî ñíå   ìû   îòíîñèòåëüíî   ñâîáîäíû   îò   âîçäåéñòâèÿ  íà  íàñ


îêðóæàþùåãî.  Â ýòîì ñîñòîÿíèè ìû ìîæåì íàïðàâèòü âñþ ñâîþ ýíåðãèþ  íà


âîññòàíîâëåíèå çäîðîâüÿ.


     Ïîñëåäíèå äàííûå ïîäòâåðæäàþò ãèïîòåçó, ÷òî æèâîñòü âîçíèêàþùèõ â


âîîáðàæåíèè îáðàçîâ îïðåäåëÿåò ñòåïåíü èõ âëèÿíèÿ íà ôèçèîëîãèþ.  Ñíû,


êîòîðûå êàæäûé  èç  íàñ  âèäèò  íî÷üþ,  ÿâëÿþòñÿ  ñàìîé  ÿðêîé  ôîðìîé


îáðàçíîãî ìûøëåíèÿ, äîñòóïíîé â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ. Ñíîâèäåíèÿ íàñòîëüêî


ÿðêè,  ÷òî íàì ïîðîé áûâàåò  òðóäíî  îïèñàòü  èõ  â  òåðìèíàõ  îáû÷íîé


ðåàëüíîñòè.  Ïîýòîìó  îíè  òîæå  ìîãóò  ñëóæèòü ýôôåêòèâíûì èñòî÷íèêîì


öåëèòåëüíûõ îáðàçîâ.


     Åñëè âî ñíå ìû âèäèì îáðàç íàøåãî òåëà â ôîðìå  òåëà  ñíîâèäåíèÿ,


òî ïî÷åìó ìû íå ìîæåì èíèöèèðîâàòü ïðîöåññ ñàìîèñöåëåíèÿ,  ñîçíàòåëüíî


âîîáðàæàÿ íàøå òåëî ñíîâèäåíèÿ àáñîëþòíî çäîðîâûì? Îñòàåòñÿ âîïðîñ, íà


êîòîðûé  ïðåäñòîèò  äàòü  îòâåò  áóäóùèì èññëåäîâàòåëÿì:  íàñêîëüêî ìû


âûëå÷èâàåì ôèçè÷åñêîå òåëî, âûëå÷èâàÿ òåëî ñíîâèäåíèÿ?





                              ÇÀÊËÞ×ÅÍÈÅ





     Òåïåðü âàøè  çíàíèÿ  î  ñâîåé ïñèõèêå â ñîñòîÿíèè ñíà çíà÷èòåëüíî


ðàñøèðèëèñü,  è ðàíî èëè ïîçäíî âû ñòàíåòå îïûòíûì îíåéðîíàâòîì. Åñëè,


ïðî÷èòàâ  ýòó  êíèãó  è  ïîýêñïåðèìåíòèðîâàâ  ñ  ïðåäëîæåííûìè  â  íåé


òåõíèêàìè è óïðàæíåíèÿìè,  âû òàê è íå ïåðåæèëè íè îäíîãî  îñîçíàííîãî


ñíîâèäåíèÿ, íå îò÷àèâàéòåñü! Áûñòðîòà îñâîåíèÿ ýòîãî íàâûêà çàâèñèò îò


öåëîãî ðÿäà ôàêòîðîâ,  íàïðèìåð,  îò íàëè÷èÿ îòâëåêàþùèõ íàøå âíèìàíèå


çàáîò èëè îò âàøåé ïàìÿòè íà ñâîè ñíû.  Â ëþáîì ñëó÷àå,  íàñòîé÷èâîñòü


ïðèâåäåò ê óñïåõó.


     Íå æàëåéòå  âðåìåíè  íà  ïðîðàáîòêó  áàçîâûõ íàâûêîâ,  ÿâëÿþùèõñÿ


íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ òåõíèê âõîæäåíèÿ â îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå. Ïîìíèòå:


âûñîêîå çäàíèå íå ïîñòðîèòü íà ñëàáîì ôóíäàìåíòå.
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