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Îêîëî  äâàäöàòè  ïðîöåíòîâ  âðåìåíè   ñíà  âû  ïðåáûâàåòå  â

ñíîâèäåíèè. Ïðåäëàãàåìàÿ êíèãà  ïîìîæåò âàì èñïîëüçîâàòü ýòó

âàæíóþ ÷àñòü  âàøåé æèçíè êàæäóþ  íî÷ü. Èñïîëüçóÿ ïðîñòóþ  è

ïîíÿòíóþ  òåõíèêó òâîð÷åñêîãî  ñíà, âû  îáðåòåòå âîçìîæíîñòü

êîíòðîëèðîâàòü è óïðàâëÿòü  ñâîèìè ñíîâèäåíèÿìè, ïîëó÷èòü èç

íèõ  ðàçëè÷íûå çíàíèÿ.  Íà÷àâ ñ  ïåðâîé æå  íî÷è, âû  áóäåòå

ðàñøèðÿòü æèçíåííûå ãðàíèöû âàøåãî áûòèÿ, ïðåâðàùàÿ âàøè ñíû

â äíåâíóþ ðåàëüíîñòü.
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                        ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ



Â ýòîé êíèãå ñîåäèíèëèñü èíòåðåñ,  ëþáîâü è ñíîâèäåíèÿ. ß íå

îòêðûâàëà âñå, ÷òî åñòü â ýòîé êíèãå, ÿ ïðîñòî ñîåäèíèëà âñå

ýòî   âìåñòå.   Ðåçóëüòàòîì   ÿâèëîñü   ñëîæíîå  ñîîðóæåíèå,

ñîçäàííîå  ìíîãèìè  ñíîâèäÿùèìè  èç  ñàìûõ  ðàçíûõ  ñòðàí  è

âðåìåí. Àâòîð  ýòîé êíèãè -  íå òîëüêî ÿ,  íî è âñå  òå, êòî

ðàññêàçûâàë î ñâîåé æèçíè ñíîâèäöà, è êòî çàïèñûâàë ðàññêàçû

äðóãèõ.



Íà÷àëîì ñîçäàíèÿ êíèãè, âîçìîæíî,  áûë èíòåðåñ ìîåé ìàòåðè ê

Ôðåéäó è Þíãó, âîçíèêøèé, êîãäà ìíå áûëî ÷åòûðíàäöàòü ëåò. Â

òå÷åíèå äâàäöàòè ïÿòè ëåò îíà ñîáèðàëà è ïåðåïèñûâàëà çàïèñè

ìîèõ ðàííèõ ñíîâèäåíèé.  Îäíàêî, ïîâîðîòíûé ìîìåíò ïðîèçîøåë

íåñêîëüêî  ëåò  íàçàä,  â  1972  ãîäó,  êîãäà  íà  äâàäöàòîì

Ìåæäóíàðîäíîì Êîíãðåññå Ïñèõîëîãîâ â  Òîêèî äîêòîð Äæî Êàìèë

èç Ñàí-Ôðàíöèñêî ñêàçàë ìíå êàê  áû ñëó÷àéíî: "Åñëè âû åäåòå

â Ìàëàéçèþ,  ïî÷åìó  áû  Âàì  íå  ïîñåòèòü  ïëåìÿ  ñåíîåâ? -

×òî-÷òî?..." - ñïðîñèëà ÿ.  Ïîçæå îí âåëèêîäóøíî ðàññêàçàë î

ñâîèõ îïûòàõ ñíîâèäåíèÿ, ïîìîã ìíå è ìîèì áåññîííûì ó÷åíèêàì

ðàçîáðàòüñÿ    â   íåêîòîðûõ    íàøèõ   îïûòàõ,    èñïîëüçóÿ

ýëåêòðîýíöåôàëîãðàôèþ.



Äîêòîð  Ìîóòè  Ëàë,  ðàáîòàþùèé  â  áîëüíèöå  äëÿ àáîðèãåíîâ

Ãîìáàêà (Ìàëàéçèÿ), ïîçíàêîìèë ìåíÿ ñ íåêîòîðûìè ñåíîéöàìè è

áûë ïåðåâîä÷èêîì â íàøèõ áåñåäàõ.



Äîêòîð  Èâàí  Ïîëóíèí  è  äîêòîð  Äæîôôðè  Áåíäæàìèí, îáà èç

ñèíãàïóðñêîãî  óíèâåðñèòåòà, âåëèêîäóøíî  ðàññêàçàëè î  òîì,

÷òî  îíè  çíàëè  î  ñåíîéñêîé  êóëüòóðå.  Îãðîìíûé èíòåðåñ ê

ïðîáëåìå  ñîçíàòåëüíîãî  êîíòðîëèðîâàíèÿ  ñíîâèäåíèé  ïðèâåë

ìåíÿ  ê  ðàáîòàì   Êèëòîíà  Ñòþàðòà,  Ìýðè  Àðíîëüä-Ôîðñòåð,

ìàðêèçà ä'Ýðâåÿ è ìíîãèõ äðóãèõ. Ìîé êîëëåãà Áðèëèî Ìîíòàëâî

èç   Ôèëàäåëüôèè   ïîäåëèëñÿ   ñâîèìè   çíàíèÿìè  î  Êàðëîñå

Êàñòàíåäå,  êîãäà òîò  áûë  åùå  ìàëîèçâåñòåí, è  î Äæîâàííè

Äæóàðåñêè. Äæåê Ëåâèò èç Áåðêëè ïîçâîëèë âîñïîëüçîâàòüñÿ åãî

îáøèðíîé áèáëèîòåêîé. Ñèäíåé Õàðìàí  ïîìîã ìíå â ìîèõ ïåðâûõ

êîíòàêòàõ   ñ   ïå÷àòíûì   ìèðîì   Íüþ-Éîðêà.  Äîêòîð  Àðòóð

Ìàêäîíàëüä ïîìîã â ìîåé  ðàáîòå íàä ðàçäåëîì îá àìåðèêàíñêèõ

èíäåéöàõ. ß áëàãîäàðþ èõ âñåõ.



Ïðîôåññèîíàëüíàÿ êîëëåãèÿ èç Àññîöèàöèè ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ

èññëåäîâàíèé  ñíà  îáìåíÿëàñü  ñî  ìíîé  íåêîòîðûìè  öåííûìè

ìûñëÿìè.  ß   òàêæå  áëàãîäàðíà  ó÷åíèêàì,   ïîñåùàâøèì  ìîè

ñåìèíàðû è ðàññêàçûâàâøèì î  ñâîèõ îïûòàõ. Íàøè äåòè (Ëèíäà,

Ñòèâåí, Áåíäè, Ñèðèë), ðîäñòâåííèêè, äðóçüÿ è äðóãèå îòêðûëè

äëÿ  ñåáÿ  ñâîé  ñîáñòâåííûé  ìèð  ñíîâèäåíèé,  âíà÷àëå  îíè

ðàññêàçûâàëè îá ýòîì ìèðå ìíå, à òåïåðü - è âàì.



Ìíå ïîìîãàëè Äæåéí Ïèðëèìàí, Ìàðè Íàäæåë è ìíîãèå äðóãèå.



È, êîíå÷íî  æå, Çàë, âñåãäà  è âåçäå Çàë,  îí ïîìîãàë ìíå  ñ

ïåðâîãî æå  äíÿ, êàê ìû  ïîçíàêîìèëèñü. Âðåìåíàìè èìåííî  îí

ñïàñàë  âñå  äåëî  îò  ïðîâàëà.  Çàíÿòûé  ñâîåé  íàïðÿæåííîé

ðàáîòîé, îí âñåãäà íàõîäèë âðåìÿ ñëóøàòü åùå îäíî êàêîå-ëèáî

ñíîâèäåíèå,  èëè  åùå   ðàç  ïåðå÷èòûâàòü  è  ïåðåñìàòðèâàòü

ëèòåðàòóðó.



ß íàäåþñü,   ÷òî   ýòî   ïðîèçâåäåíèå   î   ñíîâèäåíèÿõ  âàì

ïîíðàâèòñÿ.   Èññëåäóéòå,  ïðîáóéòå,   åñëè  ïîíðàâèòüñÿ   -

èñïîëüçóéòå.





_                     Ïàòðèöèÿ Ãàðôèëä





              Ñàí-Ôðàíöèñêî 1 èþíÿ 1974 ãîäà.







               ÐÀÇÄÅË I. ÊÀÊ ÏËÀÍÈÐÎÂÀÒÜ ÑÍÛ







         ÃËÀÂÀ 1. Ó÷èòåñü êîíòðîëèðîâàòü âàøè ñíû.





 Ðàííèì óòðîì,  êîãäà áûëî åùå òåìíî,  ìîëîäîé ÷åëîâåê âäðóã

çàâîðî÷àëñÿ â  ïîñòåëè. Åùå ñîííûé, îí  îòáðîñèë îäåÿëî. Åãî

ïàëüöû ñâåëî ñóäîðîãîé,  âîëîñû âñêëîêî÷åíû, ëèöî ïåðåêîøåíî

ãðèìàñîé, åãî  ïóëüñ ñèëüíî ó÷àùåí,  ùåêè ãîðÿò, îí  õâàòàåò

ðòîì  âîçäóõ. Âçãëÿä  ìå÷åòñÿ äàæå  çà çàêðûòûìè  âåêàìè. Îí

íà÷èíàåò ñòîíàòü,  ñíà÷àëà òèõî, çàòåì ãðîì÷å.  È íàêîíåö, ñ

óñèëèåì  ïðîñûïàåòñÿ. Îáëèâàÿñü  õîëîäíûì ïîòîì, ïðîáèðàåìûé

äðîæüþ,  îí ñàäèòñÿ  â ïîñòåëè,  íàùóïûâàåò âûêëþ÷àòåëü. Íàì

íåçà÷åì ñïðàøèâàòü  åãî, ÷òî ñ íèì  ñëó÷èëîñü, ìîæíî äàæå íå

çàäóìûâàòüñÿ  -  åìó  âñåãî  ëèøü  ïðèñíèëîñü ÷òî-òî ïëîõîå.

Ïðèìåðíî  òî æå  ñàìîå ñëó÷àåòñÿ  ñ ìèëëèîíàìè  ëþäåé êàæäóþ

íî÷ü. Ñòðàøíûå ñíû - îáû÷íûå ÿâëåíèÿ â íàøåì îáùåñòâå.



 Çàòåì îí äåëàåò òî, ÷òî ñäåëàëî áû íà åãî ìåñòå áîëüøèíñòâî

èç íàñ. Îí  óáåæäàåò ñåáÿ: "Ýòî áûë òîëüêî  ñîí", è îò ýòîãî

îñîçíàíèÿ îí îæèâàåò.



 Îí ñòàðàåòñÿ óéòè îò ýòèõ íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé, èäåò â âàííó

è óìûâàåòñÿ,   âûïèâàåò  ÷òî-íèáóäü,   ÷òîáû  èçáàâèòüñÿ  îò

ñòðàøíûõ âîñïîìèíàíèé.



 Åñëè  îí  íåìíîãî  çíàåò   ïñèõîëîãèþ,  îí  çàäóìàåòñÿ  íàä

ñèìâîëè÷åñêèì çíà÷åíèåì òîãî, ÷òî âèäåë, è çàáåñïîêîèòñÿ.



 ×òî æå ìîãëî îáåñïîêîèòü åãî â ñíîâèäåíèè? Äà î÷åíü ìíîãîå.

Íàøè íî÷íûå  ñòðàõè ñïîñîáíû ïðèíèìàòü  ðàçëè÷íûå ôîðìû: ýòî

ìîæåò áûòü ïðåñëåäóþùèé íàñ  ñâèðåïûé òèãð, ñòðàøíûé ìîíñòð,

çëîé îòåö, ãîíÿþùèéñÿ çà  íàìè óáèéöà, ïîñòîÿííûå íàïàäåíèÿ.

Íîãè  íå  èäóò,  ñåðäöå  áåøåíî  êîëîòèòñÿ,  ðóêè  õîëîäåþò.

Ãèãàíòñêèå    ïðèëèâíûå   âîëíû    ïîãëîùàþò   íàñ,   çäàíèÿ

ðàçðóøàþòñÿ, áåñôîðìåííàÿ òüìà îïóñêàåòñÿ  ñ íåáà. Êàæäûé èç

íàñ  ìîæåò  äîáàâèòü  ìíîæåñòâî  äðóãèõ  ñöåí èç ñîáñòâåííûõ

ñíîâèäåíèé. Ðàçíîîáðàçèå  ýòèõ ôîðì áåñêîíå÷íî,  íî ñöåíàðèé

îãðàíè÷åí, è  ìû îêàçûâàåìñÿ âî âëàñòè  ïóãàþùèõ âèäåíèé, ìû

ïîãëîùåííûå ñòðàõîì. Îí èäåò íà  íàñ - ìû óõîäèì, îí ãîíèòñÿ

çà  íàìè -  ìû óáåãàåì,  îí íàñ  ëîâèò -  è ìû  "ñïàñàåìñÿ",

ïðîñûïàÿñü  â ðåàëüíîì  ìèðå. Êàêàÿ  æàëîñòü! Ìíîãèå  èç íàñ

äàæå íå çíàþò, êàêóþ âîçìîæíîñòü îíè òåðÿþò.



 "Ñïàñàÿñü", ìû îñòàâëÿåì ñâîé ñòðàõ - à òî÷íåå,"îáðàçóþùèå"

åãî ïðåäñòàâëåíèÿ  - ïîçàäè, è  îíè âåðíóòñÿ ê  íàì â äðóãîé

ðàç. Íî åñëè, âìåñòî ýòîãî  ìû ïîïðîáóåì áîðîòüñÿ ñ íèìè, ìû

ìîæåì  èõ ïîáåäèòü.  Ìû ìîæåì  ðåøàòü íàøè  ïðîáëåìû ïðÿìî â

èñòî÷íèêå  èõ âîçíèêíîâåíèÿ  -  â  ñâîåì ñîçíàíèè.  Ìû ìîæåì

ëó÷øå  óçíàòü ñåáÿ  è ðàñòè,  ìû ìîæåì  ñîåäèíèòü âñå  ïëàíû

íàøåãî  áûòèÿ,  ìû  ìîæåì  òðàíñôîðìèðîâàòü  íàøèõ óæàñàþùèõ

ñíÿùèõñÿ  âðàãîâ â  ñíÿùèõñÿ  äðóçåé.  Ýòî ïðàâäà.  Ìû ìîæåì

ïîñòðîèòü â íàøåì ñíîâèäíîì  ìèðå äðóæåñêèå âèäåíèÿ, êîòîðûå

ïîìîãóò íàì è âíå  ñíîâèäåíèé, â îáû÷íîé äíåâíîé ðåàëüíîñòè.

Ìû ìîæåì ñîçäàòü ñíîâèäåí÷åñêèõ  äðóçåé, êîòîðûå ïîìîãóò íàì

ðåøèòü íàøè ïðîáëåìû, ïîäñêàæóò, ÷òî äåëàòü ïðè íåóâÿçêàõ íà

ðàáîòå, ïîìîãóò â áûòîâûõ ïðîáëåìàõ.  Êàêèìè áû íè áûëè íàøè

ïðîáëåìû,  ñíîâèäåíèÿ ðàçðåøàò  èõ èëè  ïîäñêàæóò ïðàâèëüíûé

âûõîä.



 Ñíîâèäåíèÿ  - ýòî  òî, â  ÷åì ìû  íóæäàåìñÿ. È  ìû âèäèì èõ

êàæäóþ íî÷ü, åñëè òî÷íåå - ÷åòûðå èëè ïÿòü ðàç çà íî÷ü.



 Èññëåäîâàíèÿ  ÿñíî ïîêàçàëè,  ÷òî êàæäûé  èç íàñ  âèäèò ñíû

÷åòûðå - ïÿòü ðàç çà íî÷ü. Îêîëî 20 ïðîöåíòîâ îò âðåìåíè ñíà

ìû  ïðåáûâàåì  â  ñíîâèäåíèè.   Äëÿ  áîëüøèíñòâà  ëþäåé  ýòî

îçíà÷àåò ïîëòîðà  ÷àñà çà íî÷ü,  èëè ïðèìåðíî 4  ãîäà çà âñþ

æèçíü. Òå, êòî  ãîâîðÿò, ÷òî îíè íå âèäÿò  ñíîâ, ïîïðîñòó íå

ïîìíÿò  èõ, âîçìîæíî  ïîòîìó, ÷òî  èñïîëüçóþò ñëèøêîì  ìíîãî

âîçáóæäàþùèõ ñðåäñòâ. Òàêèì îáðàçîì,  âû ìîæåòå ïî÷òè ÷åòûðå

ãîäà  äîïîëíèòåëüíî  èñïîëüçîâàòü   äëÿ  ñâîåãî  òâîð÷åñêîãî

ðîñòà.  Åñëè   ó  âàñ  åñòü   ïðîáëåìû  ñ  îïèñàíèåì   âàøèõ

ñíîâèäåíèé,  îáðàòèòåñü   ê  ãëàâå  8   ("Êàê  âåñòè  çàïèñü

ñíîâèäåíèé").  Ìîæåòå  äàæå  ïðî÷èòàòü  ýòó  ãëàâó  â ïåðâóþ

î÷åðåäü.  Ïåðåñêàçó ñíîâèäåíèé  ìîæíî íàó÷èòüñÿ,  ýòî ñòàíåò

ïðèâû÷íûì.



 Òå  èç âàñ,  êòî  óæå  ïîìíèò äîñòàòî÷íîå  êîëè÷åñòâî ñâîèõ

ñíîâèäåíèé,  ìîãóò íàó÷èòüñÿ  ïåðåñêàçûâàòü èõ  ïîëíîñòüþ ñî

âñåìè äåòàëÿìè. ß ïðèó÷àëà ñåáÿ ïåðåñêàçûâàòü ñâîè ñíû ñðàçó

ïîñëå  òîãî, êàê  ÿ èõ  óâèæó. Íåêîòîðûå  ìîè ó÷åíèêè  òàêæå

íàó÷èëèñü ýòîìó. Ïîçæå ìû îñòàíîâèìñÿ íà ýòîì ïîäðîáíåå.



 Äîïóñòèì, ÷òî âû ìîæåòå  õîðîøî ïåðåñêàçûâàòü ñâîè ñíû, èëè

æå âû  èñïîëüçîâàëè ïðåäëàãàåìóþ çäåñü  ìåòîäèêó è íàó÷èëèñü

ýòîìó, - òîãäà âû  ìîæåòå ïðîáîâàòü ïðèäàâàòü èì íåîáõîäèìóþ

ôîðìó.  Êàê ñêóëüïòîð  ïîñòóïàåò ñ  ãëèíîé, òàê  è âû ìîæåòå

ïðèäàâàòü  èì òàêîé  âèä,  êîòîðûé  áóäåò ïîëåçíåå  äëÿ âàñ,

îòáðàñûâàÿ âñå  íåïðèÿòíîå è áåñïîêîÿùåå.  Âû ìîæåòå ñîçäàòü

íå÷òî  êðàñèâîå è  ïîëåçíîå, ÷òî  ïîääåðæèò è  îáîãàòèò âàøó

æèçíü.



 Âû íå  âåðèòå? Áîëüøèíñòâî ëþäåé ýòîìó  íå âåðèò - ñíà÷àëà.

Êîãäà  ÿ  ðàññêàçûâàþ  î  êîíòðîëå  íàä ñíîâèäåíèÿìè, ìíîãèå

ãîâîðÿò,  ÷òî   ýòî  íåâîçìîæíî,  è   äàæå  ïðèâîäÿò  öèòàòû

íåêîòîðûõ   àâòîðèòåòîâ,   íàñòàèâàþùèõ   íà   íåâîçìîæíîñòè

êîíòðîëÿ. Òîãäà  ÿ ðàññêàçûâàþ èì  î òåõ êóëüòóðàõ,  ãäå ýòî

äàâíî  ñ÷èòàåòñÿ  î÷åâèäíûì.  Ðàññêàçûâàþ  î  ìîåé ïîåçäêå ê

ïëåìåíè ñåíîåâ â Ìàëàéçèè è î  òîì, êàê îíè ó÷àò ñâîèõ äåòåé

âèäåòü ñíû  îïðåäåëåííûì îáðàçîì ñ ïåðâûõ  æå äíåé, êàê äåòè

íà÷èíàþò ãîâîðèòü.  Êàæäûé ÷åëîâåê ïëåìåíè  óìååò óíè÷òîæàòü

íî÷íûå êîøìàðû  è ñîçäàâàòü â  ñâîèõ ñíîâèäåíèÿõ ñîâåðøåííûå

òâîðåíèÿ.  Íàêîíåö,  îòðèöàâøèé   âîçìîæíîñòü  êîíòðîëÿ  íàä

ñíîâèäåíèÿìè ñîãëàøàåòñÿ, ÷òî òàêîå, ìîæåò áûòü, è âîçìîæíî,

íî òîëüêî  ó ïðèìèòèâíûõ ïëåìåí. Çàòåì  ÿ ðàññêàçûâàþ î ìîèõ

ñîáñòâåííûõ îïûòàõ êîíòðîëèðîâàíèÿ  ñíîâèäåíèé è îïûòàõ ìîèõ

ó÷åíèêîâ íà  ìîèõ çàíÿòèÿõ. Ãîâîðþ èì  î ïðàâèëàõ êîíòðîëÿ è

ïðåäëàãàþ  èì   ïîïðîáîâàòü.  Äàæå  åñëè   âíà÷àëå  îíè  âñå

îòðèöàëè,  òî   ïîòîì  âèäÿò,  ÷òî   äåéñòâèòåëüíî,  èõ  ñíû

ìåíÿþòñÿ.   Â   êîíöå   êîíöîâ   îíè   ãîâîðÿò:   "Äîïóñòèì,

êîíòðîëèðîâàòü ñíû âîçìîæíî, íî ñìîæåì ëè ìû ýòî äåëàòü?"



 Äà, ñìîæåòå... åñëè çàõîòèòå.  Åñëè âû íå ãîòîâû îòíîñèòüñÿ

ê ñâîèì ñíàì ïîäîáíûì îáðàçîì,  âàø ðàçóì îòêàæåòñÿ ðàáîòàòü

ñî  ñíîâèäåíèÿìè. Ïîïûòêà  íå îïàñíà.  Åñëè âàø  ðàçóì ãîòîâ

ðàáîòàòü, âû îòêðîåòå âíóòðè  ñåáÿ öåëûé ìèð. Âû îáíàðóæèòå,

÷òî âàøè âîçìîæíîñòè â  ñíîâèäåíèÿõ ïðåâîñõîäÿò âàøå ïðåæíåå

ïðåäñòàâëåíèå î íèõ. Íàøè  ñíîâèäåíèÿ óæå èìåþò îïðåäåëåííûé

âèä áåç  âìåøàòåëüñòâà íàøåãî ñîçíàíèÿ.  Òðóäíî ïðåäñòàâèòü,

÷òî  íàøè ñíîâèäåíèÿ  ìîãóò ïðîèñõîäèòü  â êàêîì-òî "÷èñòîì"

âèäå.  Íàøè  ñíû  ôîðìèðóþòñÿ  èç  âñåãî,  ÷òî ìû âèäåëè èëè

ñëûøàëè,  èç ìíåíèé  ðàçëè÷íûõ ëþäåé,  êîòîðûì ìû  âåðèì, èç

íàøèõ  ïðåäñòàâëåíèé è  óáåæäåíèé. Äëÿ  áîëüøîãî ÷èñëà ëþäåé

î÷åâèäíî, ÷òî ñíû åñòü íàøå òâîðåíèå. Îíè èõ äàæå ñïåöèàëüíî

äîðàáàòûâàþò. ß äóìàþ, ÷òî  ìû ñîçíàòåëüíî îôîðìëÿåì èõ òàê,

êàê  ýòî  äëÿ  íàñ  ïðèÿòíåå.  Íåêîòîðûå  èññëåäîâàòåëè  óæå

óêàçûâàëè  íà "ïðèñïîñîáëÿåìîñòü"  ñíîâèäåíèé. Îíè îïèñûâàëè

ñíîâèäåíèÿ ôðåéäîâñêîãî òèïà - ñ ñåêñóàëüíîé èëè àãðåññèâíîé

ñèìâîëèêîé âî  âðåìÿ ðàáîòû ñ ôðåéäèñòñêîé  ìåòîäèêîé. Òå æå

ëþäè, ðàáîòàÿ ïî ìåòîäèêå  Þíãà, íà÷èíàëè âèäåòü ñíû äðóãîãî

òèïà.   Ýòè  èçìåíåíèÿ   -  íå   ïðîñòî  ñìåíà   àêöåíòîâ  â

èíòåðïðåòàöèè,   íî   äåéñòâèòåëüíîå   èçìåíåíèå  ñîäåðæàíèÿ

ñíîâèäåíèÿ.



 Ó÷åíèê îôîðìëÿåò  ñâîè ñíû â  ñîîòâåòñòâèè ñ ïîæåëàíèÿìè  è

ïðåäñòàâëåíèÿìè ñâîåãî ó÷èòåëÿ.



 Ó÷èòåëÿ - ëþäè, êîòîðûå çíàþò, êàê ñîçíàòåëüíî ñôîðìèðîâàòü

ñíû,  - ïîìîãàþò  ñâîèì ïîñëåäîâàòåëÿì  âîçäåéñòâîâàòü íà èõ

ñíîâèäåíèÿ.   Âîò,   íàïðèìåð,   èñòîðèÿ  îäèííàäöàòèëåòíåãî

Äæîííè. Ó  íåãî áûëî ìíîæåñòâî  áåñïîêîÿùèõ åãî ïðîáëåì,  íî

ñàìûì ñòðàøíûì áûëè íî÷íûå  êîøìàðû. Îí âèäåë ïðåñëåäóþùèõ è

õâàòàþùèõ  åãî ìîíñòðîâ.  Äâà-òðè  ðàçà  â íåäåëþ  â òå÷åíèå

áîëåå ïîëóòîðà ëåò, Äæîííè ïðîñûïàëñÿ íî÷üþ îò óæàñà è áåæàë

â ñïàëüíþ ê ðîäèòåëÿì. Â òåìíîòå îí âîîáùå íå ìîã çàñíóòü.



 Îäíàæäû  ó÷èòåëü  Äæîííè,  äîêòîð  Ëåîíàðä  Õàíäëåð, ñêàçàë

Äæîííè, ÷òî ìîã áû ïîìî÷ü åìó èçáàâèòüñÿ îò ìîíñòðà. Â òèõîé

êîìíàòå,  çàñòàâëåííîé êíèãàìè,  ïîñàäèâ ìàëü÷èêà  ê ñåáå íà

êîëåíè  è  ïîãàñèâ  ñâåò,  îí  ïîïðîñèë  åãî çàêðûòü ãëàçà è

ïðåäñòàâèòü ñåáå,  ÷òî ÷óäèùå íàõîäèòñÿ çäåñü  æå â êîìíàòå.

Äîêòîð Õàíäëåð çàâåðèë Äæîííè, ÷òî çàùèòèò åãî è ïîìîæåò åìó

ïðîãíàòü ýòî  ÷óäîâèùå. Êîãäà ìàëü÷èê  ìîë÷à êèâíóë ãîëîâîé,

ïîêàçûâàÿ,  ÷òî  îí  âèäèò  ìîíñòðà,  äîêòîð  Õàíäëåð êðåïêî

ïðèæàë åãî ê  ñåáå è ñòàë ñòó÷àòü ðóêîé  ïî ñòîëó, ïîâòîðÿÿ:

"Óõîäè  ïðî÷ü,   ïðîòèâíîå  ÷óäîâèùå,  îñòàâü   ìîåãî  äðóãà

Äæîííè!"  Îí  ïîâòîðÿë  ýòî  ñíîâà  è  ñíîâà,  êðåïêî  äåðæà

äðîæàùåãî  ìàëü÷èêà.  Îí  ïðîäîëæàë:   "Óéäè  è  íèêîãäà  íå

âîçâðàùàéñÿ,  èëè  òåáå  áóäåò   õóæå!  Îñòàâü  ìîåãî  äðóãà

Äæîííè!" Çàòåì îí ïîïðîñèë  ìàëü÷èêà ïîâòîðÿòü âìåñòå ñ íèì:

"Óéäè  ïðî÷ü,  îñòàâü  ìåíÿ!"  Êîãäà  Õàíäëåð  âêëþ÷èë ñâåò,

ìàëü÷èê  íåìíîãî  ïîøàòûâàëñÿ,  íî  åãî  ñòðàõ  ïðîøåë.  Îíè

çàíèìàëèñü   âñåãî  îêîëî   ïÿòíàäöàòè  ìèíóò.   Ïðåæäå  ÷åì

îòïóñòèòü Äæîííè,  äîêòîð Õàíäëåð ñêàçàë åìó,  ÷òî òåïåðü îí

ñàì ñìîæåò  ïðîãîíÿòü ìîíñòðà âñÿêèé ðàç,  êàê òîò ïîÿâèòñÿ.

Âñòðåòèâ Äæîííè  ÷åðåç íåäåëþ, Õàíäëåð  óñëûøàë, ÷òî ìàëü÷èê

îäèí ðàç âèäåë ÷óäèùå, íî  ïðîãíàë åãî. Îíè ïîçàíèìàëèñü åùå

íåñêîëüêî ìèíóò. Â ïîñëåäóþùèå  ïîëãîäà ìàëü÷èê âèäåë íî÷íûå

êîøìàðû âñåãî äâàæäû, à ÷óäèùå âîîáùå áîëüøå íå ïîÿâëÿëîñü.



 Ê ñ÷àñòüþ,  áîëüøèíñòâî èç íàñ  íî÷íûå êîøìàðû íå  ïîñåùàþò

òàê  ÷àñòî,  êàê  ýòî  áûëî  ñ  Äæîííè,  íî,  èñïîëüçóÿ  ýòó

ìåòîäèêó, ìû  ìîæåì èçãîíÿòü ñâîè  ñòðàõè. Íóæíî áîðîòüñÿ  è

ãíàòü ñâîèõ âðàãîâ òàê, êàê ýòî ñäåëàë Äæîííè.



 Ìîæíî   óïîìÿíóòü  òàêæå   ñëó÷àé,  îïèñàííûé   èòàëüÿíñêèì

ïèñàòåëåì  Äæîâàííè  Äæóàðåñêè.  Åãî  ìîëîäàÿ æåíà Ìàðãàðèòà

íàõîäèëàñü â ïëåíó ó ñîáñòâåííûõ ñíîâèäåíèé. Îíà âèäåëà ñåáÿ

â òåìíîì  ìèðå òåíåé  è  óæàñîâ,  õîäèëà ïî  åãî áåñêîíå÷íûì

óëèöàì ñîâåðøåííî îäíà. Äæóàðåñêè âíóøèë  åé, ÷òî ó íåå åñòü

âåëîñèïåä.   Îí  íàñòîé÷èâî   âíóøàë  åé,   ÷òî  îíà  äîëæíà

ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ  íà   òîì,  ÷òî  âî  ñíå   îíà  åçäèò  íà

âåëîñèïåäå,  à íå  õîäèò ïåøêîì.  Åñëè áû  îíà óìåëà  âîäèòü

ìàøèíó,  îí  áû  âíóøèë  åé,  ÷òî  ó  íåå åñòü ìàøèíà. ×åðåç

íåñêîëüêî  äíåé  îíà  ñîîáùèëà,  ÷òî  âî  ñíå ó íåå ïîÿâèëñÿ

âåëîñèïåä,  è  îíà  äåéñòâèòåëüíî  ñòàëà  ìåíüøå óñòàâàòü îò

ñâîèõ   íî÷íûõ  ñêèòàíèé.   Îäíàêî  ïðèìåðíî   ÷åðåç  íåäåëþ

Ìàðãàðèòà âïàëà  â äåïðåññèþ. Îíà ñêàçàëà,  ÷òî ëó÷øå áû îíà

õîäèëà  ïåøêîì,  òàê  êàê  ïîðâàëà  øèíû.  Ìóæ  ïðåäëîæèë åé

ïî÷èíèòü èõ  - ðàç îíà  ñóìåëà âî ñíå  ñîçäàòü âåëîñèïåä, òî

ìîæåò ñäåëàòü  è ðåìîíò (ñîçäàâ  çàïàñíóþ ðåçèíó, è  êëåé, è

äàæå ðåìîíòíóþ ìàñòåðñêóþ). Íî Ìàðãàðèòà íàñòàèâàëà, ÷òî îíà

óæå ïûòàëàñü  ñäåëàòü ýòî ðàíüøå,  íî áåç óñïåõà,  è ÷òî îíà

âñå  âðåìÿ  îùóùàåò  â  ýòèõ  ñíàõ  ñâîå  îäèíî÷åñòâî. È òóò

Äæóàðåñêè  ïðèìåíèë  íåîáû÷íûé  ïðèåì:  îí  íàó÷èë Ìàðãàðèòó

ðåøàòü  âî ñíå  ñâîè äíåâíûå  ïðîáëåìû, íà÷àâ  ñ îáðàòíîãî -

"ðåïåòèðóÿ" ðåøåíèÿ  âîçíèêàâøèõ â ñíîâèäåíèè  ïðîáëåì äíåì.

Âî-ïåðâûõ,  îí  îòâåë  åå  â   ãàðàæ,  ñíÿë  ñî  ñòåíû  ñâîé

ñîáñòâåííûé âåëîñèïåä è ïîêàçàë åé, êàê ìåíÿòü øèíó. Íåìíîãî

ïîòðåíèðîâàâøèñü, îíà  íàó÷èëàñü ýòî äåëàòü.  Íåñêîëüêî äíåé

ïîäðÿä îíà  äåëàëà ýòî ñíîâà  è ñíîâà ïîä  åãî ðóêîâîäñòâîì.

Âñïîìíèâ, êàê êîãäà-òî åãî ñàìîãî ó÷èëè ðàçáèðàòü è ñîáèðàòü

àâòîìàò, Äæóàðåñêè çàñòàâèë Ìàðãàðèòó ìåíÿòü øèíû âñëåïóþ, ñ

çàêðûòûìè  ãëàçàìè.  Åùå  äâà  äíÿ  îíà  òðåíèðîâàëàñü, à íà

òðåòèé  ñ  òîðæåñòâîì  îáúÿâèëà,  ÷òî  âî  ñíå  îíà ïî÷èíèëà

âåëîñèïåä, è  òåïåðü îí â ïîëíîì  ïîðÿäêå. Íåñêîëüêî ìåñÿöåâ

âñå áûëî íîðìàëüíî. Íî  îäíàæäû Ìàðãàðèòà ñíîâà çàãîâîðèëà î

ñâîåì ñíîâèäåí÷åñêîì ìèðå. Îíà  ðàññêàçàëà Äæóàðåñêè, ÷òî âî

ñíå åõàëà  ïî ãîðíîé äîðîãå, âåëîñèïåä  âäðóã ïîäâåðíóëñÿ, è

îíà óïàëà íà äíî ãëóáîêîãî óùåëüÿ, ñèëüíî ïîêàëå÷èâøèñü. Îíà

áûëà  â ïîëíîì  ðàññòðîéñòâå, ñ÷èòàÿ,  ÷òî ïðèøåë  åå êîíåö.

Äæóàðåñêè  êóïèë ñïðàâî÷íèêè  è ïîñîáèÿ  ïî àëüïèíèçìó.  Îíè

íàøëè  â  íèõ  òîò  òèï  óùåëüÿ,  â êîòîðîå óïàëà Ìàðãàðèòà,

ïðî÷èòàëè îñíîâíûå  ïðàâèëà äâèæåíèÿ ïî  ãîðàì è ïîäúåìà  íà

ñêàëû.  Íî  âî  ñíå  îíà  íè÷åãî  íå  ìîãëà  ñäåëàòü  ñâîèìè

èñêàëå÷åííûìè  ðóêàìè. Äæóàðåñêè  â ïîñëåäíåì  óñèëèè ïîìî÷ü

ñâîåé íåñ÷àñòíîé  æåíå ñêàçàë: "Çîâè  ìåíÿ, çîâè è  çîâè âñå

âðåìÿ,  íå  ïåðåñòàâàé  çâàòü  ìåíÿ.  Êòî  çíàåò, ìîæåò, ÿ è

óñëûøó". Ýòîé æå íî÷üþ âî ñíå îíà ïîçâàëà åãî è óâèäåëà, êàê

îí ïîÿâèëñÿ íà êðàþ ïðîïàñòè  è áðîñèë åé âåðåâêó. Ìàðãàðèòà

îáâÿçàëà ñåáÿ  ýòîé âåðåâêîé è  îí âûòÿíóë åå  íàâåðõ. Ïîçæå

Ìàðãàðèòà ãîâîðèëà: "ß áîëüøå íè÷åãî íå áîþñü. ß çíàþ, ÷òî â

ëþáîì ñëó÷àå ìîãó ïîçâàòü òåáÿ, è òû ïðèäåøü".



 Äæîâàííè  Äæóàðåñêè,  ïûòàÿñü   ïîìî÷ü  ñâîåé  ýìîöèîíàëüíî

íåóñòîé÷èâîé ñóïðóãå,  ñàì òîãî íå  çíàÿ, ïðèìåíèë íåêîòîðûå

îñíîâíûå ïðèíöèïû  êîíòðîëÿ ñíîâèäåíèé. Ýòè  ïðàâèëà ïîëåçíû

íå òîëüêî äëÿ ëþäåé ñ  ðàññòðîåííîé ïñèõèêîé, íî è äëÿ âñåõ,

êòî æåëàåò èçìåíèòü  íåêîòîðûå îáñòîÿòåëüñòâà â ñíîâèäåíèÿõ.

Ýòèì ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ è âû.  Îíè ïîìîãóò âàì â òðóäíûõ

ñèòóàöèÿõ. Â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ  âû äåòàëüíî îçíàêîìèòåñü ñî

âñåìè ýòèìè ïðàâèëàìè è óçíàåòå,  êàê èõ ïðèìåíÿòü. Ñåé÷àñ ÿ

êîñíóñü  òîëüêî  òåõ  ïðàâèë,  êîòîðûå  áûëè  èñïîëüçîâàíû â

ñëó÷àå ñ  Ìàðãàðèòîé. Ñàìûé âàæíûé ïðèíöèï  - ýòî áîðîòüñÿ è

ïîáåæäàòü îïàñíîñòè â ñíîâèäåíèè.  Ýòîìó äîêòîð Õàíäëåð ó÷èë

ìàëåíüêîãî  Äæîííè. Ýòîìó  Äæóàðåñêè ó÷èë  Ìàðãàðèòó. Îí  íå

ïîçâîëÿë åé ôèêñèðîâàòü âíèìàíèå íà åå áåñêîíå÷íûõ ñêèòàíèÿõ

èëè ñëîìàííîì âåëîñèïåäå. Îí  ïîñòîÿííî çàñòàâëÿë åå àêòèâíî

äåéñòâîâàòü,  áîðîòüñÿ  è  ïðåîäîëåâàòü  òðóäíîñòè.  Îá ýòîì

ïðèíöèïå  âû óçíàåòå  áîëüøå, ïîçíàêîìèâøèñü  ñ ñåíîéñêîé  è

éîãîâñêîé  ñèñòåìàìè  êîíòðîëÿ  íàä  ñíîâèäåíèÿìè. Ñåíîéöû è

éîãè ñóìåëè  ðàçâèòü áåññòðàøèå è  ñïðàâëÿòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè

âî ñíå. Ìû ìîæåì ìíîãîìó ó íèõ íàó÷èòüñÿ.



 Âàøè ñîçíàòåëüíûå  óñèëèÿ ìîãóò îêàçûâàòü  ãëóáîêîå âëèÿíèå

íà  ñíîâèäåí÷åñêóþ  æèçíü.  Äæóàðåñêè,  î÷åâèäíî, ÷óâñòâîâàë

ýòî,  êîãäà èñïîëüçîâàë  ñâîè îòíîøåíèÿ  ñ Ìàðãàðèòîé, ÷òîáû

óáåäèòü    åå    â    âîçìîæíîñòè    èçìåíåíèÿ   íåïðèÿòíîãî

ñíîâèäåí÷åñêîãî ìèðà. Îí çàñòàâèë åå èñïîëüçîâàòü òå íàâûêè,

êîòîðûå ó íåå áûëè - òàêèå,  êàê åçäà íà âåëîñèïåäå è îáó÷èë

åå  íîâûì  íàâûêàì,  êîòîðûå   îíà  ìîãëà  èñïîëüçîâàòü  äëÿ

ðàçðåøåíèÿ  ïðîáëåì  â  ìèðå  ñâîèõ  ñíîâ.  Îí  çàñòàâëÿë åå

òðåíèðîâàòüñÿ äî  àâòîìàòèçìà, ïîêà îíà  íå ñìîãëà âûïîëíÿòü

íåîáõîäèìûå  äåéñòâèÿ  âñëåïóþ.  Äæóàðåñêè  ïîìîã  Ìàðãàðèòå

íà÷àòü ïîçèòèâíûé  öèêë åå æèçíè. Âñïîìíèòå,  êàê îí óáåæäàë

åå áîðîòüñÿ ñ îïàñíîñòÿìè â åå ñíîâèäåíèÿõ, è ïîñòåïåííî îíà

"ïåðåíåñëà"  ýòè   ÷óâñòâà  è  â  äíåâíóþ   æèçíü.  Óñïåõ  â

ñíîâèäåíèè ïîðîæäàåò âåðó â  âîçìîæíîñòü ðåøåíèÿ ïðîáëåì è â

äíåâíîé æèçíè. Êàê âû óâèäèòå â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ, îùóùåíèå

âîçìîæíîñòè  ñïðàâèòüñÿ ñ  òîé  èëè  èíîé çàäà÷åé  â äíåâíîé

æèçíè  è   ðàäîñòü  îò  ýòîãî  ÷àñòî   çàðîæäàþòñÿ  â  íîâîì

ïîçèòèâíîì  îïûòå ñíîâèäåíèé.  Âåðîÿòíîñòü óñïåõà  â ðåøåíèè

âàøèõ  äíåâíûõ  ïðîáëåì  çíà÷èòåëüíî  âîçðàñòåò â ðåçóëüòàòå

îâëàäåíèÿ íàâûêàìè ñíîâèäåí÷åñêîãî êîíòðîëÿ.



 Âñïîìíèòå òàêæå,  êàê Äæóàðåñêè íàñòàèâàë,  ÷òîáû Ìàðãàðèòà

çâàëà  âî  ñíå  íà  ïîìîùü.  Äîëãîå  âðåìÿ  âñå ïîïûòêè áûëè

áåçóñïåøíûìè,   íî,  íàêîíåö,   îíà  ñìîãëà   ñîçäàòü  îáðàç

Äæóàðåñêè  â   ñâîåì  ñíîâèäåíèè.  Ñåíîéöû   íàçûâàþò  òàêèå

ñíîâèäíûå  îáðàçû  "ñíîâèäåí÷åñêèìè  äðóçüÿìè"  è èñïîëüçóþò

ïðîñòîé ñïîñîá ñîçäàíèÿ òàêèõ îáðàçîâ (îïèñàííûé â ãëàâå 5).

Ó âàñ  òîæå  åñòü  òàêàÿ  âîçìîæíîñòü.  Íóæíî òîëüêî íåìíîãî

ðàçâèòü ñâîè ñïîñîáíîñòè. Ìîæåòå  íà÷àòü ñ ïðèçûâîâ î ïîìîùè

âî  ñíå.   Ñíîâèäíûå  äðóçüÿ  ïîìîãàþò   âàì  âûáèðàòüñÿ  èç

òðóäíîñòåé â  ñíîâèäíîì ìèðå, à ýòî  ïîìîãàåò ðåøàòü äíåâíûå

ïðîáëåìû.  Âû  äàæå  íå  ïðåäñòàâëÿåòå,  êàêèõ ïîìîùíèêîâ âû

ìîæåòå ñåáå  ñîçäàòü. Îíè áóäóò âûðó÷àòü  âàñ è ïîìîãàòü âàì

âñþ æèçíü. È Äæîííè, è  Ìàðãàðèòà íóæäàëèñü â ïîìîùè. Äîêòîð

Õàíäëåð  è Äæîâàííè  Äæóàðåñêè äàëè  èì íåîáõîäèìóþ  ïîìîùü.

Ïðèíöèïû êîíòðîëÿ ñíîâèäåíèé  ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïðàêòè÷åñêè

ãäå óãîäíî.  Íî ëþäè äîëæíû è  ñàìè äåëàòü íåêîòîðûå óñèëèÿ.

Èìåÿ  ñîáñòâåííûé  ìèð  ñíîâèäåíèé,  ñíîâèäÿùèé ñàì âûáèðàåò

ñâîè äåéñòâèÿ.  Èìåÿ íàñòàâíèêà, îí âûáèðàåò  èõ âåðíåå. Ýòà

êíèãà ìîæåò áûòü âàøèì íàñòàâíèêîì.



 Íàó÷èâøèñü    êîíòðîëèðîâàòü    ñâîè    ñíû    âû   ñìîæåòå

ïóòåøåñòâîâàòü  âî ìíîæåñòâå  óäèâèòåëüíûõ ìèðîâ  è ïîëó÷àòü

öåííåéøèé îïûò, íå ïîïàäàÿ ïðè â îïàñíûå ñèòóàöèè.



 Âåðîÿòíî, âàì  èçâåñòíû îòêðûòèÿ, ñäåëàííûå  â 1963 ãîäó  è

êàñàþùèåñÿ áûñòðûõ äâèæåíèé ãëàç, êîòîðûå ïî÷òè âñåãäà èìåþò

ìåñòî âî  âðåìÿ ñíà. Åâãåíèé  Àçåðèíñêèé, ìîëîäîé ñòóäåíò  -

âûïóñêíèê ×èêàãñêîãî óíèâåðñèòåòà,  ðàáîòàë ïîä ðóêîâîäñòâîì

äîêòîðà  Íàòàíèýëà Êëåéòìàíà,  ýêñïåðòà â  îáëàñòè ñíà.  Îíè

èññëåäîâàëè  ñîñòîÿíèå  ñíà  ó  íîâîðîæäåííûõ  äåòåé  è áûëè

ïîðàæåíû òåì,  ÷òî ó äåòåé ïåðèîäè÷åñêè,  ïî÷òè ÷åðåç ðàâíûå

ïðîìåæóòêè   âðåìåíè   âîçíèêàëè   áûñòðûå   ïîäåðãèâàþùèåñÿ

äâèæåíèÿ   ãëàç.  Äëÿ   èññëåäîâàíèÿ  ýòîãî   ñîñòîÿíèÿ  îíè

èñïîëüçîâàëè ýëåêòðîýíöåôàëîãðàô è ïðîâîäèëè èññëåäîâàíèÿ íà

ïîäðîñòêàõ.  Áûñòðûå èçìåíåíèÿ  ýëåêòðè÷åñêèõ ïîòåíöèàëîâ  â

ãîëîâíîì    ìîçãå    âîñïðèíèìàþòñÿ   ýëåêòðîýíöåôàëîãðàôîì.

Ýíöåôàëîãðàô ïåðåäàåò  èìïóëüñû, óñèëèâàÿ èõ,  íà ÷åðíèëüíûå

ïåðüÿ, êîòîðûå çàïèñûâàþò ðèòìû ìîçãà â âèäå âîëíèñòûõ ëèíèé

íà äâèæóùóþñÿ áóìàãó.  ×àñòü ïåðüåâ çàïèñûâàåò ýëåêòðè÷åñêèå

èìïóëüñû ìîçãà,  äðóãèå - ìûøå÷íûé òîíóñ,  òðåòüè - äâèæåíèÿ

ãëàç. Õîòÿ  ýíöåôàëîãðàô èñïîëüçóåòñÿ óæå  ìíîãî ëåò, â  òîì

÷èñëå è äëÿ èññëåäîâàíèÿ ñíà, èññëåäîâàòåëÿ ïðîâîäèëè îïûò â

òå÷åíèå äâåíàäöàòè-òðèíàäöàòè  ìèíóò. Çàïèñü â  òå÷åíèå âñåé

íî÷è íå áûëà íåîáõîäèìîé, ê òîìó æå ýòî áûëî ñëèøêîì äîðîãî.

Íèêòî äàæå íå ïîäîçðåâàë, êàêîå îòêðûòèå çà ýòèì ñòîÿëî.



 Àçåðèíñêèé è Êëåéòìàí áûëè  ïîðàæåíû òåì, ÷òî ó ïîäðîñòêîâ,

òàê  æå, êàê  è ó  íîâîðîæäåííûõ, âîçíèêàëè  ïåðèîäû áûñòðûõ

äâèæåíèé ãëàç. Â òàêèå ïåðèîäû îíè áóäèëè ñâîèõ ïîäîïå÷íûõ è

ñïðàøèâàëè, ÷òî òå èñïûòûâàëè. Ïî÷òè âñå ãîâîðèëè, ÷òî â ýòî

âðåìÿ  îíè  âèäåëè  ñíû.  Îòêðûòèå  èìåëî  áîëüøîå çíà÷åíèå.

Íàêîíåö-òî  ìîæíî áûëî  ñ íàó÷íîé  òî÷êè çðåíèÿ  èññëåäîâàòü

ñîñòîÿíèå   ñíîâèäåíèÿ.  Ëàáîðàòîðèè,   èññëåäóþùèå  ñîí   è

ñíîâèäåíèÿ, åñòü  òåïåðü âî âñåì ìèðå.  Ñåé÷àñ, äâàäöàòü ëåò

ñïóñòÿ,   òîëüêî  â   Øòàòàõ  ñóùåñòâóåò   áîëåå  25   òàêèõ

ëàáîðàòîðèé.   Èññëåäîâàíèå   ñíîâèäåíèé   ñòàëî   âàæíûì  è

óâàæàåìûì   íàó÷íûì  íàïðàâëåíèåì,   îò  êîòîðîãî  îæèäàåòñÿ

áîëüøàÿ ïîëüçà.



 Èññëåäîâàòåëè èç  ðàçíûõ óãîëêîâ ìèðà  ïîäòâåðäèëè îòêðûòèå

Àçåðèíñêîãî  è  Êëåéòìàíà  î  öèêëè÷åñêèõ  ïåðèîäàõ  ñíà.  Â

ñðåäíåì  ó  ïîäðîñòêîâ  çà  îäíó  íî÷ü  áûëî ÷åòûðå èëè ïÿòü

ïåðèîäîâ  áûñòðûõ  äâèæåíèé  ãëàç,  êîòîðûå  ïåðåìåæàëèñü  ñ

ïåðèîäàìè ãëóáîêîãî ñíà. Ýòè  ïåðèîäû îáû÷íî âîçíèêàþò ÷åðåç

êàæäûå äåâÿíîñòî  ìèíóò è äëÿòñÿ âíà÷àëå  ìèíóò ïî äåñÿòü, à

áëèæå  ê  óòðó  äîñòèãàþò  òðèäöàòè  -  ñîðîêà ïÿòè ìèíóò. Ó

êàæäîãî  èç ïðîâåðÿåìûõ  ñîí ñîñòîÿë  èç òàêèõ ïåðèîäè÷åñêèõ

öèêëîâ. Èññëåäîâàòåëè  óçíàëè, ÷òî ñíîâèäåíèÿ  åñòü âñåîáùèé

åæåäíåâíûé  îïûò. Ëþäè  ðàçëè÷àþòñÿ ëèøü  ïî èõ  ñïîñîáíîñòè

ïåðåñêàçûâàòü ñíîâèäåíèÿ, áóäó÷è â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè.



 Êàê ÿ óæå ãîâîðèëà, êàæäóþ íî÷ü  ó âàñ åñòü ÷åòûðå èëè ïÿòü

ïåðèîäîâ, (â öåëîì - îêîëî  ïîëóòîðà ÷àñîâ), êîãäà âû ìîæåòå

ïðèìåíÿòü êîíòðîëü íàä ñíîâèäåíèÿìè.



 Èññëåäîâàòåëè îòêðûâàëè  âñå íîâûå è  íîâûå ôèçèîëîãè÷åñêèå

èçìåíåíèÿ,  ñîïðîâîæäàþùèå  ïåðèîäû  áûñòðûõ  äâèæåíèé ãëàç:

ïóëüñ ó÷àùàåòñÿ è ñòàíîâèòñÿ íåðåãóëÿðíûì, êðîâÿíîå äàâëåíèå

èçìåíÿåòñÿ,  êðóïíûå ìûøöû  ðàññëàáëÿþòñÿ, íî  òîíóñ ìåëêèõ,

îñîáåííî ìèìè÷åñêèõ, ïîâûøàåòñÿ.  Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî

ó äîìàøíèõ  æèâîòíûõ  îáíàðóæèâàþòñÿ  òå  æå ïåðèîäû áûñòðûõ

äâèæåíèé   ãëàç.   Òàêèå   ïåðèîäû   ñâîéñòâåííû  íå  òîëüêî

ìëåêîïèòàþùèì,  íî  äàæå  íåêîòîðûì  ïòèöàì.  Ó  ëþäåé òàêèå

ïåðèîäû ñîâïàäàëè ñ âèäåíèåì  ñíîâèäåíèé, èç ÷åãî áûë ñäåëàí

âûâîä, ÷òî è æèâîòíûå âèäÿò ñíû.



 Â  òå÷åíèå äëèòåëüíîãî  âðåìåíè èññëåäîâàòåëåé èíòåðåñîâàëè

áîëüøå ôîðìû  ñíîâèäåíèé, ÷åì èõ  ñîäåðæàíèå è çíà÷åíèå.  Íî

ñåé÷àñ âñå áîëüøå âíèìàíèÿ  óäåëÿåòñÿ ðàññêàçàì ñíîâèäÿùèõ î

ñâîèõ ïåðåæèâàíèÿõ. Ñ òî÷êè çðåíèÿ êîíòðîëÿ íàä ñíîâèäåíèÿìè

áûëî îáíàðóæåíî  ìíîãî íåîáû÷íûõ è  âàæíûõ ìîìåíòîâ. Íî  äâà

îáû÷íî î÷åíü ðàñïðîñòðàíåííûõ ÿâëåíèÿ íèêîãäà íå âñòðå÷àëèñü

â ëàáîðàòîðíûõ îïûòàõ: ýòî íî÷íûå êîøìàðû è ñíû ýðîòè÷åñêîãî

õàðàêòåðà.  Òàêèå  ôåíîìåíû  ïðîèñõîäÿò  íåïðîèçâîëüíî, íî â

óñëîâèÿõ     ëàáîðàòîðèè     ñóùåñòâóåò     íåêîòîðûé    âèä

áåññîçíàòåëüíîãî êîíòðîëÿ.



 Â íåêîòîðûõ  ñëó÷àÿõ ýêñïåðèìåíò óãëóáëÿåòñÿ,  ïîäîïûòíûå â

ñîñòîÿíèè ñíà ñëóøàþò  êàêóþ-ëèáî èíôîðìàöèþ è âîñïðîèçâîäÿò

åå  ïîñëå  ïðîáóæäåíèÿ,  ëèáî   ñëåäóþò  ïîëó÷åííîé  âî  ñíå

èíñòðóêöèè.   Íåêîòîðûå   ñíîâèäÿùèå    íàó÷èëèñü   âî   ñíå

÷óâñòâîâàòü ñâîé óðîâåíü ñîçíàíèÿ è ïðîèçâîëüíî èçìåíÿòü òèï

ìîçãîâûõ âîëí íà ýëåêòðîýíöåôàëîãðàììå.



 Ñíîâèäÿùèå      ïîä      ðóêîâîäñòâîì     ýêñïåðèìåíòàòîðîâ

òðåíèðîâàëèñü,  òàêèì  îáðàçîì,  êîíòðîëèðîâàòü  ñíû.  Íî, ñ

äðóãîé  ñòîðîíû, èíîãäà  îíè óïðÿìî  îòêàçûâàëèñü çàíèìàòüñÿ

âîîáùå, ëèáî îòêàçûâàëèñü ðàññêàçûâàòü ñâîè ñíîâèäåíèÿ.



 Ëþäè  âåðÿò,  ÷òî  òåëåñíàÿ  àêòèâíîñòü  ïîäðàçäåëÿåòñÿ  íà

ñîçíàòåëüíûå  è áåññîçíàòåëüíûå  äåéñòâèÿ. Ìû  ìîæåì äâèãàòü

ðóêàìè, íî íå ìîæåì  óñêîðèòü èëè èçìåíèòü íàøå ïèùåâàðåíèå.

Òåïåðü ìû ïîíåìíîãó íà÷èíàåì  îáíàðóæèâàòü, ÷òî òå ïðîöåññû,

êîòîðûå  ìû  ñ÷èòàëè  íåêîíòðîëèðóåìûìè,  ìîãóò  ïîääàâàòüñÿ

ñîçíàòåëüíîìó   êîíòðîëþ.    Ñîâðåìåííàÿ   íàóêà   ïîñòîÿííî

îòêðûâàåò òî,  ÷òî áûëî èçâåñòíî, íàïðèìåð,  éîãàì óæå ìíîãî

ñòîëåòèé. Ëþäè â ëàáîðàòîðèÿõ íàó÷èëèñü ðåãóëèðîâàòü ÷àñòîòó

àëüôà-âîëí  ñâîåãî  ìîçãà,  èñïîëüçóÿ  ñïåöèàëüíóþ  ìåòîäèêó

îáðàòíîé ñâÿçè.



 Èòàê, ëþäè  ìîãóò íàó÷èòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü  ñâîè ñíîâèäåíèÿ

òàê,  êàê  èì  ýòî   íðàâèòñÿ.  Èì  íóæíî  òîëüêî  ïðàâèëüíî

òðåíèðîâàòüñÿ,  íàáëþäàòü  çà  ñîáîé  è,  èñïîëüçóÿ îáðàòíóþ

ñâÿçü,   ôîðìèðîâàòü   ñâîè   ñíîâèäåíèÿ   ñåáå  íà  ïîëüçó.

Ïðåäëàãàåìàÿ êíèãà îïèñûâàåò ýòè ìåòîäèêè.



 Âîçìîæíî, âû  óæå ïî÷óâñòâîâàëè íàìåê  íà îòêðûâàþùèåñÿ ïðè

ýòîì âîçìîæíîñòè. Ìíîãèå  îáû÷íûå ñíîâèäÿùèå èìåþò íåêîòîðûé

âèä ïðèìèòèâíîãî êîíòðîëÿ ñíîâèäåíèé.  Åñëè ó âàñ êîãäà-ëèáî

áûëè  ïóãàþùèå  ñíû,  è  âû  ãîâîðèëè  ñåáå:  "Ìíå  íå íóæíî

áîÿòüñÿ, ýòî âñåãî  ëèøü ñîí, ÿ ìîãó ïðîñíóòüñÿ,  è ÿ ñåé÷àñ

ïðîñíóñü,"  -  òî  âû  èìåëè  îäíó-äâå  ñåêóíäû êîíòðîëÿ íàä

ñíîâèäåíèÿìè.  Íåêîòîðûå  ñíîâèäÿùèå  ñïàñàþòñÿ  îò ïóãàþùèõ

ñíîâ  èìåííî  ïðîáóæäåíèåì,  äðóãèå  ïûòàþòñÿ  èçìåíèòü òåìó

ñíîâèäåíèÿ,  ëèáî  ñ  èíòåðåñîì  íàáëþäàþò  çà  ñîáûòèÿìè  -

èíòåðåñ îêàçûâàåòñÿ ñèëüíåå èõ ñòðàõà.



 Íàïàäàþùèé  íà  ñíîâèäÿùåãî  ñâèðåïûé  òèãð  ïðåâðàùàåòñÿ â

èãðàþùåãî   êîòåíêà,   èç    ëåäÿíîé   ïðîðóáè   ñíîâèäÿùåãî

âûòàñêèâàþò çà êàíàò, ñáðîøåííûé ñ  âåðòîëåòà, è òàê äàëåå â

òîì æå äóõå.



 Ó ìíîãèõ ñíîâèäÿùèõ  áûâàþò êîðîòêèå ìîìåíòû ñàìîîñîçíàíèÿ,

îäíàêî   îáû÷íî  îíè   è  íå   ïîäîçðåâàþò,  ÷òî   îñîçíàíèå

ñîçíàòåëüíîñòü  ìîæåò ðàçâèòüñÿ  èç îäíîé  öåïî÷êè ìûñëåé âî

âðåìÿ  ñíîâèäåíèé.  Ñíîâèäÿùèé,  êîòîðûé  ïîëíîñòüþ  îñîçíàë

ñîñòîÿíèå ñíîâèäåíèÿ è ìîæåò åãî ïîääåðæèâàòü, ñìîæåò äåëàòü

ïðàêòè÷åñêè  âñå,  ÷òî  ïîæåëàåò.  Îí  ñìîæåò  âñòðå÷àòüñÿ ñ

ëþáûìè  ëþäüìè,  ïóòåøåñòâîâàòü  â  âåñüìà îòäàëåííûå ìåñòà,

ðàçãîâàðèâàòü   ñ   êåì   óãîäíî   -   íàñòîÿùèìè  ëþäüìè  è

âûìûøëåííûìè,  æèâûìè  è  ìåðòâûìè,  îí  ñìîæåò  ðåøàòü ñâîè

äíåâíûå ïðîáëåìû, òâîðèòü, ÷òî ïîæåëàåò. Ñíîâèäÿùèé, êîòîðûé

ìîæåò  áûòü  ñîçíàòåëüíûì  âî  ñíå,  îòêðûâàåò  äëÿ ñåáÿ ìèð

óäèâèòåëüíûõ  ïðèêëþ÷åíèé. Éîãè  è ÿñíîâèäÿùèå  èìåþò õîðîøî

ðàçâèòûå  íàâûêè  îñîçíàíèÿ  ñíîâèäåíèÿ  âî  âðåìÿ  ñíà.  Âû

óâèäèòå,  êàêèå  èç  èõ  ìåòîäîâ  âû  ñìîæåòå  ïðèìåíèòü äëÿ

ïîëó÷åíèÿ ýòîãî èíòåðåñíåéøåãî îïûòà.



 Íî   ýòî   áîëüøå,   ÷åì   ïðîñòî  ïðèêëþ÷åíèÿ.  Òâîð÷åñêèé

ñíîâèäÿùèé   èìååò  îãðîìíîå   ïðåâîñõîäñòâî  íàä   îáû÷íûìè

ñíîâèäÿùèìè  â  òîì,  ÷òî  îí  èìååò âîçìîæíîñòü ñîçíàòåëüíî

îáúåäèíèòü äâà óðîâíÿ ñâîåãî ñóùåñòâîâàíèÿ.



 Ñëåäóÿ  ïðèíöèïàì  êîíòðîëÿ  íàä  ñíîâèäåíèÿìè,  âû  ìîæåòå

ïðåâðàòèòü ñâîè ñíîâèäåíèÿ â îñîáûé óðîâåíü ñîçíàíèÿ. Áîðÿñü

ñ òðóäíîñòÿìè âî  ñíå, âû îáîãàòèòå ñâîþ  äíåâíóþ æèçíü. ×åì

äîëüøå âû áóäåòå ïðàêòèêîâàòü êîíòðîëü íàä ñíîâèäåíèÿìè, òåì

áîëüøå  âû  áóäåòå  äåéñòâîâàòü  êàê  åäèíîå  öåëîå, öåëüíàÿ

÷åëîâå÷åñêàÿ åäèíèöà, îäíà ÷àñòü êîòîðîé ðåàëèçóåòñÿ âî ñíå,

à äðóãàÿ  - â  áîäðñòâóþùåì  ñîñòîÿíèè  ñ ïîëüçîé  äëÿ îáåèõ

÷àñòåé. Òâîð÷åñêèé ñíîâèäÿùèé ðàçâèâàåò â ñåáå ñïåöèôè÷åñêèå

íàâûêè   äîñòèæåíèÿ   îïðåäåëåííîãî    óðîâíÿ   âíèìàíèÿ   è

ñïîñîáíîñòü ê êîíöåíòðàöèè, êîãäà îí ïðàêòèêóåò êîíòðîëü íàä

ñíîâèäåíèÿìè;  îí  ìîæåò  óäåðæèâàòü  ñíîâèäíûå îáðàçû î÷åíü

äîëãîå  âðåìÿ.  Ïðàêòèêóÿñü,  âû  ïîñòåïåííî îáíàðóæèòå, ÷òî

ñòàëè ëó÷øå  è ÿð÷å çàïîìèíàòü  ñâîè ñíîâèäåíèÿ. Âû  ñìîæåòå

êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå íà èíòåðåñóþùèõ âàñ îáëàñòÿõ â

ñíîâèäåíèè è âèäåòü èõ ÷åò÷å.  Âû è â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè

áóäåòå áîëåå âíèìàòåëüíû è áóäåòå ëó÷øå çàïîìèíàòü ðàçëè÷íóþ

èíôîðìàöèþ.



 Òâîð÷åñêèé  ñíîâèäÿùèé  çíà÷èòåëüíî  óñïåøíåå  ðåøàåò  ñâîè

ïðîáëåìû, ÷åì  îáû÷íûé ñíîâèäÿùèé. Ïðè÷èíû  ýòîãî äëÿ ó÷åíûõ

åùå íå  ñîâñåì ÿñíû. ×åëîâå÷åñêèé  ìîçã êàê áû  "çàïèñûâàåò"

âñå  ñâîè âïå÷àòëåíèÿ.  ×òî áû  âû íå  ñëûøàëè è  íå âèäåëè,

ïðîáîâàëè  èëè íþõàëè,  èëè  ÷óâñòâîâàëè  - âñå  ïðîõîäèò ïî

íåðâàì âàøåãî òåëà è "çàïèñûâàåòñÿ" â ãîëîâíîì ìîçãå. Ó÷åíûå

âåðÿò  â ñóùåñòâîâàíèå  òàêîãî "õðàíèëèùà",  ïîòîìó ÷òî ëþäè

ìîãóò  ïåðåñêàçàòü  î÷åíü   ìíîãî  ðàçíûõ  ñîáûòèé,  êîòîðûå

ïîäòâåðæäàþòñÿ äðóãèìè èñòî÷íèêàìè. Â ñîñòîÿíèè ãèïíîçà ëþäè

ìîãóò â  äåòàëÿõ îïèñàòü ñîáûòèÿ èç  ñâîåãî ðàííåãî äåòñòâà.

Åñëè ÷åëîâåê  ïî÷åìó-ëèáî íàõîäèòñÿ áåç  ñîçíàíèÿ, òî ïîòîì,

ââåäåííûé  â  ãèïíîòè÷åñêîå  ñîñòîÿíèå,  îí  ìîæåò  äîñëîâíî

ïåðåñêàçàòü äèàëîã âðà÷à è ìåäñåñòðû  ó åãî ïîñòåëè èëè äàæå

âî âðåìÿ îïåðàöèè. Âñå, àáñîëþòíî âñå çàïèñûâàåòñÿ ìîçãîì.



 Ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî íàø  ìîçã êàê áû "ïîäøèâàåò" âñå

ïåðåæèòîå  íàìè   îäíî  ê  îäíîìó,   äåòàëü  ê  äåòàëè.   Íî

ôîêóñèðóåòñÿ  ìîçã   òîëüêî  íà  òîì,  ÷òî   èìååò  äëÿ  íàñ

ïðàêòè÷åñêîå  çíà÷åíèå: òàê,  íàïðèìåð, ìû ñîñðåäîòà÷èâàåìñÿ

íà ñïèñêå ïîêóïîê, êîòîðûå íàì íåîáõîäèìî ñäåëàòü ñåãîäíÿ, è

íàì ñîâñåì íåò äåëà äî òûñÿ÷ ïðåäûäóùèõ ñïèñêîâ.



 Èòàê,  íàøà ïàìÿòü  - ýòî  îãðîìíîå õðàíèëèùå  èíôîðìàöèè -

ïîñòàâëÿåò  íàì òâîð÷åñêèé  ìàòåðèàë, èç  êîòîðîãî ìû ëåïèì,

÷òî  ïîæåëàåì. Ìû  ìîæåì  èçâëåêàòü  èç ïàìÿòè  èíôîðìàöèþ â

íåèçìåííîì âèäå,  ìîæåì ñîïîñòàâëÿòü è  ñðàâíèâàòü, ïðèäàâàÿ

åé íîâûå ôîðìû.



 Ìíîãèå  ñîáûòèÿ  âñïëûâàþò  èç  íàøåé  ïàìÿòè â ñíîâèäåíèÿõ

íåïðîèçâîëüíî,   äðóãèå   ïîÿâëÿþòñÿ,   åñëè   â   íèõ  åñòü

íåîáõîäèìîñòü.  Âû ìîæåòå  áåññîçíàòåëüíî èñïîëüçîâàòü  ñâîè

ñíîâèäåíèÿ  äëÿ  ñâÿçè   ñî  ñâîèì  áåçãðàíè÷íûì  õðàíèëèùåì

èíôîðìàöèè,  è îïåðèðîâàòü  ýòèìè çíàíèÿìè,  êàê âàì  íóæíî.

Ïðèíöèïû  êîíòðîëÿ íàä  ñíîâèäåíèÿìè, äàííûå  â ýòîé  êíèãå,

áóäóò äëÿ âàñ êàðòîé äëÿ äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé.



 À  òåïåðü  íåìíîãî  îá  îñòîðîæíîñòè:  âåäü  êàê  è â ëþáûõ

ïóòåøåñòâèÿõ,  â  ñíîâèäåí÷åñêîì  ìèðå  åñòü ñâîè îïàñíîñòè,

õîòÿ îíè è  ìèíèìàëüíû. Ðàíüøå ÿ óæå ãîâîðèëà,  ÷òî òîò, êòî

íå ãîòîâ çàíèìàòüñÿ êîíòðîëåì  è ïûòàåòñÿ ÷òî-òî ñäåëàòü, íå

äîñòèãíåò æåëàåìîãî,  íî ïîïûòàòüñÿ íå  âðåäíî. Åñëè ÷åëîâåê

ñèëüíî áåñïîêîèòñÿ, òî òâîð÷åñêèå  ñíîâèäåíèÿ ìîãóò íå ïîéòè

åìó íà ïîëüçó. Åñëè  ÷åëîâåê, êîòîðîãî ÷àñòî ìó÷àþò êîøìàðû,

âäðóã ïåðåñòàíåò âèäåòü ñíû  ñîâñåì, òî åìó ëó÷øå îáðàòèòüñÿ

ê âðà÷ó.  Ìåäèöèíñêèå  ó÷ðåæäåíèÿ  è  ïñèõîëîãè÷åñêèå öåíòðû

ñìîãóò îêàçàòü íàäëåæàùóþ ïîìîùü.  Åñëè ó ÷åëîâåêà ðåãóëÿðíî

÷åðåäóþòñÿ  êîøìàðû è  ïåðèîäû áåç  ñíîâèäåíèé, òî  ýòî òîæå

òðåâîæíûé çíàê, íà êîòîðûé ñëåäóåò îáðàòèòü âíèìàíèå.



 Òâîð÷åñêèå ñíîâèäåíèÿ  ëó÷øå çàùèòÿò íàñ  ïðè ïóòåøåñòâèè â

ãëóáèíû ñîçíàíèÿ, ÷åì  öåëûå ãîðû ìåäèêàìåíòîâ, ïîòðåáëÿåìûõ

ñîâðåìåííûìè    ëþäüìè.    Òâîð÷åñêèå    ñíîâèäÿùèå    ìîãóò

ïî÷óâñòâîâàòü  ñâîþ  áåçãðàíè÷íóþ  ëè÷íóþ  ñèëó  òàê æå, êàê

íåêîòîðûå íàðêîìàíû, íî, â îòëè÷èè îò íèõ, áåç âñÿêîãî âðåäà

äëÿ ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ.



 Òå, êòî  ãîòîâ çàíèìàòüñÿ òâîð÷åñêèì  ñíîâèäåíèåì è èçó÷àòü

ïðèíöèïû êîíòðîëÿ íàä  ñíîâèäåíèÿìè, ìîæåò âäðóã îáíàðóæèòü,

÷òî îí äåëàåò ðàáîòó çíà÷èòåëüíî áûñòðåå è áûñòðåå âîïëîùàåò

âñå ñâîè èäåè. Ó äðóãèõ ïðàêòèêóþùèõ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ìîæåò

îùóùàòüñÿ   íåêîòîðîå   íåóäîáñòâî   -   òàêèì   íóæíî  áûòü

îñòîðîæíåå.



 Íàø  ìîçã  ñïîñîáåí  íà  çíà÷èòåëüíî  áîëüøåå,  ÷åì ïðîñòîå

õðàíåíèå    îãðîìíîãî     êîëè÷åñòâà    èíôîðìàöèè.    Ñòàëè

ïîäòâåðæäàòüñÿ íåêîòîðûå  èçâåñòíûå, íî ïîêà  íå îáúÿñíåííûå

ñïîñîáíîñòè   ìîçãà,   êàê,   íàïðèìåð,   ïåðåäà÷à  è  ïðèåì

÷óâñòâåííîé   èíôîðìàöèè    áåç   èñïîëüçîâàíèÿ   êàêèõ-ëèáî

ñåíñîðíûõ ñèñòåì.  Ìû äàæå ïðåäñòàâèòü ñåáå  íå ìîæåì, êàêèå

âîçìîæíîñòè ìîãóò îòêðûòüñÿ äàëüøå.



 Åñëè âû ïðåóñïåëè â èññëåäîâàíèè òâîð÷åñêèõ ñíîâèäåíèé - òî

ýòî  âàøà æèçíåííàÿ  ïîáåäà. Âû  óñèëèòå ñâîþ  ñïîñîáíîñòü ê

êîíöåíòðàöèè è âîñïîìèíàíèþ, âû ñìîæåòå áîðîòüñÿ ñ ïóãàþùèìè

ñèòóàöèÿìè, âû èñïûòàåòå  ðàçëè÷íûå ïðèÿòíûå ïðèêëþ÷åíèÿ, âû

ëó÷øå óçíàåòå è ïîéìåòå ñåáÿ.







_



           ÃËÀÂÀ 2. Ó÷èòåñü ó äðåâíèõ ñíîâèäÿùèõ



 Âû  ìîæåòå  íà÷àòü  ïðàêòèêîâàòü  òâîð÷åñêèå  ñíîâèäåíèÿ  ñ

ïåðâîé  æå  íî÷è.  Âû  ìîæåòå  íà÷àòü  ñ  ïðîñòåéøåãî óðîâíÿ

êîíòðîëÿ  íàä  ñíîâèäåíèÿìè,  ïðè  êîòîðîì  âû,  ñíîâèäÿùèé,

ïëàíèðóåòå îñíîâíîå ñîäåðæàíèå ñâîåãî ñíîâèäåíèÿ.



 Ñíîâèäÿùèå â äðåâíèå âðåìåíà èñïîëüçîâàëè ñíîâèäåíèÿ, ÷òîáû

ïîëó÷èòü  îòâåò íà  èíòåðåñóþùèé  èõ  âîïðîñ èëè  ïîìîùü ïðè

âîçíèêíîâåíèè ðàçëè÷íûõ çàòðóäíåíèé.



 Ñåé÷àñ âû óâèäèòå, êàê ýòî  áûëî. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ íà âðåìÿ

ãðåêîì, æèâóùèì  â äðåâíèå âðåìåíà.  Âû ìåäëåííî áðåäåòå  ïî

ïûëüíîé äîðîãå. Âû - ñòðàííèê,  è èäåòå â ìåäèöèíñêèé õðàì â

Ýïèäàðóñå. Â ñóìêå ó âàñ  íåìíîãî ïèùè è íåñêîëüêî äàðîâ äëÿ

áîãà  Àñêëåïèÿ.  Êîãäà  âû  ïðèáóäåòå  â  ñâÿòèëèùå,  îò âàñ

ïîòðåáóåòñÿ ñîâñåì íåìíîãî -  âû áóäåòå ïîñòèòüñÿ, ëèáî åñòü

î÷åíü ìàëî, îñîáåííî èçáåãàÿ âîçáóæäàþùåé ïèùè - âèíà, ìÿñà,

áîáîâ  è íåêîòîðûõ  âèäîâ ðûáû.  Ó âàñ  òàêæå íå äîëæíî áûòü

ñåêñóàëüíûõ êîíòàêòîâ ñ ñàìîãî  íà÷àëà âàøåãî ïóòåøåñòâèÿ äî

ïîñëåäíåé ìèíóòû  ïðåáûâàíèÿ â õðàìå.  Êîãäà âû ïðèáóäåòå  â

õðàì, âû  èñêóïàåòåñü â õîëîäíîé  âîäå ôîíòàíà, ÷òîáû  ñìûòü

äîðîæíóþ ïûëü  è î÷èñòèòü ñåáÿ. Âàì  íóæíî áóäåò ïîñòàðàòüñÿ

ñäåëàòü  âàø ðàçóì  òàêèì æå  ÷èñòûì, êàê  âàøå òåëî, èáî íà

âðàòàõ õðàìà  åñòü íàäïèñü: "Êàæäûé, êòî  âõîäèò â ñâÿùåííûé

õðàì, äîëæåí áûòü ÷èñò. ×èñòîòà  - ýòî íèêàêèõ ìûñëåé, êðîìå

êàê î ñâÿùåííîì".



 Íåñîìíåííî, âàøå äîëãîå ïóòåøåñòâèå  áóäåò ïîëíî òðåâîãè. Ó

âàñ  áóäåò äîñòàòî÷íî  ïîâîäîâ äëÿ  áåñïîêîéñòâà. Âàø  ðàçóì

ïîçâîëèë íåêîòîðûì áîëåçíÿì âîéòè â  âàøå òåëî, è åñëè âû èõ

íå óíè÷òîæèòå, îíè áóäóò ðàñòè.



 Òåïåðü âû âèäèòå ïåðåä ñîáîé ñâÿùåííóþ ðîùó â äîëèíå õðàìà.

Âû ñëûøèòå ãîëîñà ïòèö,  ÷óâñòâóåòå ñâåæèé âåòåðîê, âäûõàåòå

ñëàäêèé  àðîìàò  öâåòîâ.   Âû  ìîæåòå  êóïàòüñÿ,  çàíèìàòüñÿ

àòëåòèêîé  èëè  òàíöàìè  -   ýòî  ïîìîæåò  âàì  âîññòàíîâèòü

âíóòðåííèå ðèòìû òåëà. Âû áóäåòå î÷èùåíû êðàñîòîé èñêóññòâà.

Çäåñü âñå èìååò öåëüþ  ïîìî÷ü âàì. Áîæåñòâåííûå íàñòàâëåíèÿ,

ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ èñöåëåíèÿ  áîëüíûõ, âûñå÷åíû íà êàìåííûõ

ïëèòàõ, íàõîäÿùèõñÿ ïîâñþäó â ñâÿòèëèùå.



 È  âîò  âû  èäåòå  ïî  äîðîãå,  âåäóùåé  ê áîëüøîìó êóïîëó,

âåðõóøêà êîòîðîãî âèäíà íàä äåðåâüÿìè. Âû â ãëàâíîì õðàìå. Â

íèøå ñòîèò  îãðîìíàÿ ñòàòóÿ Àñêëåïèÿ, ñäåëàííàÿ  èç çîëîòà è

ñëîíîâîé   êîñòè.   Âîêðóã   ïîäíèìàþòñÿ   õîëîäíûå  ñòóïåíè

àìôèòåàòðà. Âû  ïàäàåòå íà êîëåíè  ïåðåä ñòàòóåé, ÷óâñòâóåòå

çàïàõè  áëàãîâîíèé è  ñëûøèòå çâóêè  ãèìíîâ. Íåêîòîðûì ýòîãî

äîñòàòî÷íî, è èì  íå íóæíî ïîñåùàòü àáàòîí. Â  àáàòîíå âû âî

ñíå âñòðå÷àåòå áîæåñòâî, êîòîðîå ïðèãëàøàåò âàñ â ñâÿòèëèùå.

Çäåñü âû ïðåïîäíîñèòå åìó ñâîè äàðû.



 ×åðåç    íåñêîëüêî   äíåé,    âå÷åðîì,   êîãäà   çàæèãàþòñÿ

ñâåòèëüíèêè,  âû   ïîäõîäèòå  ê  õðàìó.   Âû  âûïîëíèëè  âñå

íàäëåæàùèå  èíñòðóêöèè,  áûëè   î÷èùåíû,  ñëóøàëè  ïðîïîâåäè

æðåöîâ. Âû  óëó÷øèëè ñâîå çäîðîâüå,  íî åùå íå  ïîëíîñòüþ, â

âàñ åùå íåò ïîëíîé ãàðìîíèè.  Ïðîøëîé íî÷üþ âî ñíå âû âèäåëè

çîâóùåå âàñ áîæåñòâî è ïîñëå ýòîãî ïðîñíóëèñü.



 Â  ìåðöàþùåì  ñâåòå  ñâåòèëüíèêîâ  âû  è  äðóãèå  ñòðàííèêè

óìîëÿþò áîãà  ïðèéòè è ïîñëàòü âàì  èñöåëÿþùèé ñîí, êîòîðîãî

âû òàê ñèëüíî æåëàåòå. Âû ëîæèòåñü íà îâå÷üþ øêóðó. Â ñëàáîì

ñâåòå  âû  íàáëþäàåòå  çà  äâèæåíèÿìè  áîëüøèõ  æåëòûõ çìåé,

ïîëçàþùèõ ïî ïîëó.  Îíè íå ÿäîâèòûå, íî òàêèå  óæàñíûå, è èõ

òàê ìíîãî! Âû óñïîêàèâàåòå ñåáÿ  òåì, ÷òî îíè âûðàùåíû çäåñü

áîæåñòâîì.  Âîçäóõ  òÿæåë  îò  çàïàõà  áëàãîâîíèé. Ñëóæèòåëü

ãàñèò  ñâåòèëüíèêè, è  âñå çàñûïàþò.  Ëèøü øîðîõ  ñêîëüçÿùèõ

çìåé äà òèõîå ýõî ãèìíîâ íàðóøàþò òèøèíó. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî

ìíîãèå òûñÿ÷è  ñòðàííèêîâ ðàññêàçûâàëè î òîì,  ÷òî òîãäà îíè

âèäåëè âåùèå ñíû. Îíè  áûëè ïîä ñèëüíûì âïå÷àòëåíèåì ðèòóàëà

è õîòåëè   óãîäèòü  æðåöàì,   à  êðîìå   òîãî,  ìíîãèå   óæå

ðàññêàçûâàëè  èì î  ñâîèõ ñíîâèäåíèÿõ.  Îíè çàðàíåå  çíàëè è

çàðàíåå îæèäàëè  òîãî, ÷òî äîëæíî  ñëó÷èòüñÿ, è ïîýòîìó  îíè

âèäåëè ñíû, â êîòîðûõ ê  íèì ÿâëÿëñÿ áîã Àñêëåïèé. Åãî ìîãëè

âèäåòü  â  âèäå  ñòàòóè,  â  âèäå  ðåáåíêà,  è  äàæå  â âèäå

æèâîòíîãî. Íåçàâèñèìî îò ôîðìû,  â êîòîðîé ÿâëÿëñÿ Àñêëåïèé,

îí  íàñòàâëÿë  è  èñöåëÿë  ñòðàííèêîâ.  Ëèáî  ñîâåòîâàë, ÷òî

äåëàòü, ÷òîáû èçëå÷èòüñÿ, è  êàêîé îáðàç æèçíè ñëåäóåò âåñòè

â äàëüíåéøåì.  Óòðîì  ïèëèãðèìû  ïðîñûïàëèñü,  ÷óâñòâóÿ ñåáÿ

îñâåæåííûìè è áîäðûìè, è äåëèëèñü âïå÷àòëåíèÿìè.



 Ýòîò  ñïîñîá  íàçûâàåòñÿ  "âûíàøèâàíèå  ñíîâèäåíèé".  Çäåñü

îïèñàí ìåòîä,  ïðèìåíÿâøèéñÿ â äðåâíåé  Ãðåöèè, íî ìåòîäèêè,

ñîçäàííûå â ðàçíûõ ñòðàíàõ,  èìåþò ñâîè îòëè÷èÿ è èçìåíÿþòñÿ

ñî âðåìåíåì.



 Èññëåäîâàòåëè  ñ÷èòàþò,  ÷òî  â  äðåâíåì  ìèðå ñóùåñòâîâàëî

ïðèìåðíî   300-400  õðàìîâ   Àñêëåïèÿ.  Ýòè   õðàìû  àêòèâíî

ôóíêöèîíèðîâàëè îêîëî òûñÿ÷è ëåò - îò êîíöà øåñòîãî ñòîëåòèÿ

äî íàøåé ýðû äî êîíöà ïÿòîãî âåêà íàøåé ýðû.



 Ìû  ìîæåì  èñïîëüçîâàòü   íåêîòîðûå  ìåòîäèêè  èç  àðñåíàëà

äðåâíèõ ñíîâèäÿùèõ.



 Äðåâíèå ñíîâèäÿùèå ïðèìåíÿëè äëÿ âûçûâàíèÿ ñíîâèäåíèé î÷åíü

ìíîãî  ïðèåìîâ, õîòÿ  íåêîòîðûå  èç  ýòèõ ïðèåìîâ  áûëè äàæå

íåíóæíûìè.  Îíè  ñ÷èòàëè,  ÷òî  äëÿ  ñîçäàíèÿ  ñíîâèäåíèé, â

êîòîðûõ  ÿâëÿåòñÿ áîæåñòâî,  íåîáõîäèìî ïîñåùåíèå  ñâÿùåííûõ

ìåñò.  Ìíîãèå  æðåöû  ñ÷èòàëè,   ÷òî  ïèëèãðèìû  âñòóïàþò  ñ

áîæåñòâîì  â ïîëîâîå  îáùåíèå. Èíîãäà  ýòî îáùåíèå ïðèíèìàëî

ôîðìó  ñâîåîáðàçíîé  ïðîñòèòóöèè.  Ìíîãèå  âðà÷åáíûå  ó÷åíèÿ

äðåâíåãî ìèðà  óòâåðæäàþò, ÷òî ëå÷åíèå èìååò  â ñâîåé îñíîâå

êîððåêöèþ ñåêñóàëüíîé äèñãàðìîíèè.



 Ïîçäíåå   ñíîâèäÿùèå   ïðàêòèêîâàëèñü   â   äâóõ   îñíîâíûõ

íàïðàâëåíèÿõ  -  ïîëó÷åíèå  ñîâåòîâ  äëÿ  ðåøåíèÿ  ïðîáëåì è

çàùèòà îò ðàçëè÷íûõ íåñ÷àñòèé. Âîçìîæíî, ïîïûòêè ñîâðåìåííûõ

ìåäèêîâ  èñïîëüçîâàòü  ñíîâèäåíèÿ  ñ  ëå÷åáíîé öåëüþ èñõîäÿò

èìåííî èç ýòèõ êîðíåé.



 Òåïåðü, ÷òîáû "âûíàøèâàòü" ñíîâèäåíèÿ, âàì óæå íå òðåáóåòñÿ

íè âåðèòü â òîãî èëè  èíîãî ñïåöèôè÷åñêîãî áîãà, íè åçäèòü â

ñâÿòûå ìåñòà. Íî ÷òî æå  òîãäà íóæíî, ÷òîáû âûçâàòü æåëàåìîå

ñíîâèäåíèå?



 Ïåðâîå, ÷òî âàæíî - íè÷òî  íå äîëæíî îòâëåêàòü âàñ îò òîãî,

÷òî âû  æåëàåòå óâèäåòü âî  ñíå. Äðåâíèå ãðåêè  èñïîëüçîâàëè

äëÿ ýòîãî õðàìû, ñâÿòèëèùà, äâîðöû, âåñüìà óäàëåííûå îò ìåñò

àêòèâíîé  ÷åëîâå÷åñêîé  æèçíåäåÿòåëüíîñòè.  Êîãäà  ÿ  áûëà â

ñâÿòèëèùàõ,  áåçäåéñòâóþùèõ óæå  áîëåå ïÿòíàäöàòè  ñòîëåòèé,

òàì ïî-ïðåæíåìó áûëî òèõî è  ñïîêîéíî, ðîñëè îëèâû è âåêîâûå

äåðåâüÿ.  Äðåâíèå   àññèðèéöû,  åãèïòÿíå  è   êèòàéöû  òàêæå

âîçâîäèëè   õðàìû  â   òèõèõ  óãîëêàõ   ñâîèõ  ñòðàí.   Äàæå

ïðèìèòèâíûå  íàðîäû âåðèëè,  ÷òî åñëè  îíè çàáåðóòñÿ  â ñâîè

ïåùåðû è ëÿãóò íà øêóðû  ñâÿùåííûõ æèâîòíûõ, òî óâèäÿò âåùèå

ñíû.



 Âàì ïîäîéäåò  ëþáîå ìåñòî, ãäå  âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü  ñåáÿ

òèõî è  ñïîêîéíî: ãîðíàÿ ìåñòíîñòü,  ñîëíå÷íîå ïîáåðåæüå èëè

òèõèé ñàä,  ýòèì ìåñòîì ìîæåò  áûòü äàæå âàøà  êîìíàòà, åñëè

òàì  âàì   íèêòî  íå  áóäåò   ìåøàòü.  Áîëüøèíñòâî  ñïîñîáîâ

èíòåíñèâíîé êîíöåíòðàöèè òðåáóþò  îòäåëåíèÿ îò âíåøíåãî ìèðà

è îòðåøåíèÿ   îò   îáû÷íîé   æèçíåäåÿòåëüíîñòè.  Ñîâðåìåííûå

ïðàêòèêè ÷àñòî ïðåäëàãàþò  ñâîèì ïîñëåäîâàòåëÿì ïåðâûì äåëîì

îáçàâåñòèñü  óäîáíûì  êðåñëîì.   Îáëàñòü  ñïîêîéñòâèÿ  ìîæíî

ñîçäàòü  âíóòðè  ñåáÿ  ðàçëè÷íûìè  ïóòÿìè.  Ñîâðåìåííûå éîãè

êîíöåíòðèðóþò  ñâîå âíèìàíèå  è íàïðàâëÿþò  åãî âíóòðü ñåáÿ,

ñîçäàâàÿ â ñåáå ïîëíîå ñïîêîéñòâèå, îíè ìîãóò ìåäèòèðîâàòü â

ëþáîé îáñòàíîâêå. Íî äëÿ âàñ áóäåò ïðîùå ïîéòè òóäà, ãäå âñå

ñïîêîéíî, ÷åì ñîçäàâàòü ýòó îáëàñòü âíóòðè ñåáÿ. À åùå ëó÷øå

- ñäåëàòü è òî, è äðóãîå.



 Ïðåäïîëîæèì, ó  âàñ óæå åñòü ñâîå  òèõîå è ñïîêîéíîå ìåñòî.

Ñëåäóþùèì  øàãîì  äîëæíà  áûòü  òî÷íàÿ  è ÿñíàÿ ôîðìóëèðîâêà

ïëàíèðóåìîãî    ñíîâèäåíèÿ.    Æðåöû    Àñêëåïèÿ   îïèñûâàëè

ñòðàííèêàì, ÷òî  îíè óâèäÿò â  ñíîâèäåíèÿõ, êîãäà ïîïàäóò  â

ñâÿòèëèùå, îá ýòîì æå ñîîáùàëè è íàäïèñè íà êàìåííûõ ïëèòàõ,

êîòîðûå  áûëè  ïîâñþäó  íà  òåððèòîðèè  õðàìà.  Ýòè  íàäïèñè

ãîâîðèëè   î   áîëåçíÿõ   è   î   ñíîâèäåíèÿõ,   â   êîòîðûõ

ðàññêàçûâàëîñü,   êàê  ëå÷èòü   ýòè  áîëåçíè.   Êðîìå  òîãî,

ñòðàííèêè  ñëûøàëè îò  äðóãèõ  ïèëèãðèìîâ  îá èõ  áîëåçíÿõ è

ñíîâèäåíèÿõ, è îíè óæå òî÷íî  çíàëè, ÷òî èìåííî èì ïðåäñòîèò

ïåðåæèòü è óâèäåòü.



 Ïðåäñòàâëåííûå  îáñòîÿòåëüñòâà   äîñòàòî÷íî  âàæíû.  Òûñÿ÷è

ïèëèãðèìîâ  âèäåëè èñöåëÿþùèå  ñíû  èëè  ñíû, â  êîòîðûõ îíè

ïîëó÷àëè ñîâåò. Âñå ýòî áûëî ðåçóëüòàòîì âíåøíåãî âíóøåíèÿ -

ìèñòè÷åñêàÿ   àòìîñôåðà    öåðåìîíèé,   êðàñîòà   ñâÿòèëèùà,

îáÿçàòåëüíîå   î÷èùåíèå,   âîçäåéñòâèå   æðåöîâ,   ìóçûêè  è

áëàãîâîíèé, ïåðåæèâàíèÿ òîâàðèùåé. Âåðîÿòíî, òàêîé æå ýôôåêò

ìîæåò  áûòü âûçâàí  ñîâðåìåííûì ñíîâèäöåì,  æåëàþùèì óâèäåòü

êàêîé-òî îïðåäåëåííûé ñîí: îí òî÷íî ïðîãðàììèðóåò ñíîâèäåíèå

è äåéñòâèòåëüíî õî÷åò óâèäåòü èìåííî åãî - ýòî ñàìîâíóøåíèå,

è îíî íå  ìåíåå ñèëüíî, ÷åì  âíåøíåå âíóøåíèå, à  ìîæåò áûòü

äàæå ñèëüíåå. À  åñëè ÷åëîâåê âíóøèë ñåáå ýòî,  òî îí óâèäèò

ýòîò ñîí.



 Íå  òîëüêî äðåâíèå  ãðåêè ïðàêòèêîâàëè  âûçûâàíèå ñâÿùåííûõ

ñíîâèäåíèé. Äðåâíèå åâðåè, åãèïòÿíå, èíäóñû, êèòàéöû, ÿïîíöû

è ìóñóëüìàíå  òàêæå  ïðàêòèêîâàëè  "âûíàøèâàíèå" ñíîâèäåíèé.

Õðèñòèàíå  â  ñâîèõ  ñíàõ  âèäÿò  ñâîèõ  ñâÿòûõ,  à  ÿïîíöû,

âîçìîæíî,  âèäÿò  ßêóøè  (èñöåëÿþùåå  áîæåñòâî). Ëþäè êàæäîé

âåðû  âèäÿò  ñâîèõ  áîãîâ.   Îäèí  ó÷åíûé  ïðåäïîëîæèë,  ÷òî

ïðîòîòèïîì  èñöåëÿþùèõ  áîæåñòâ  â  ñíîâèäåíèÿõ  áûëî åäèíîå

áîæåñòâî-âðà÷.  Îí äóìàåò,  ÷òî îäíî  èç ãëóáî÷àéøèõ æåëàíèé

÷åëîâåêà - íàéòè âñåìîãóùóþ  ñèëó, êîòîðàÿ ñìîæåò ïîìîãàòü è

èñöåëÿòü. ×åëîâåê, êîòîðûé âèäèò  âî ñíå ñâîåãî áîãà, ïðîñòî

çàèìñòâóåò  îáðàç  êàêîãî-íèáóäü  ñâÿòîãî  èëè  áîæåñòâà,  â

êîòîðîãî  îí âåðèò  - è  èäåíòèôèöèðóåò åãî  ñ Àñêëåïèåì èëè

ñâÿòûì  Ìèõàèëîì.  Ôîðìà  áîæåñòâà  îïðåäåëÿåòñÿ  çàðàíåå  è

îáðàçóåòñÿ  ïðåäñòàâëåíèÿìè  ñíîâèäÿùåãî.   Êîãäà  âû  ÷åòêî

ôîðìóëèðóåòå  îæèäàåìîå  ñíîâèäåíèå,  âû  äîñòàòî÷íî  õîðîøî

çàäàåòå ôîðìó áóäóùåãî ñíîâèäíîãî ïåðåæèâàíèÿ.



 Èòàê,  ñíîâèäÿùèé ìîæåò  ôîðìóëèðîâàòü æåëàåìîå  ñíîâèäåíèå

ñàì,  ëèáî  ïîëó÷àòü   íàñòàâëåíèÿ  èç  âíåøíåãî  èñòî÷íèêà.

Ãèïíîòèçåð,  äàþùèé ÿñíîå  è ÷åòêîå  âíóøåíèå î  ñíîâèäåíèè,

òàêæå    îêàçûâàåò    ñèëüíîå    âîçäåéñòâèå.    Ñîâðåìåííûå

ïñèõîàíàëèòèêè  ÷àñòî çàäàþò  ñíû ñâîèõ  ïàöèåíòîâ (êàê  ýòî

áûëî îïèñàíî â ïåðâîé ãëàâå)  è äåëàþò îíè ýòî ñîçíàòåëüíî è

íàìåðåííî.



 Ó  áîëüøèíñòâà  ëþäåé  ñíû   ôîðìèðóþòñÿ  ïîä  âëèÿíèåì  èõ

êóëüòóðû è ãîñïîäñòâóþùèõ â îáùåñòâå âçãëÿäîâ.



 ×åëîâå÷åñêèé  ðàçóì  õîðîøî  ïîääàåòñÿ  âíóøåíèþ.  Êîãäà  ÿ

ðàññêàçûâàëà  ñâîèì   ó÷åíèêàì,  êàê  îíè   äîëæíû  âûçûâàòü

æåëàåìûå ñíîâèäåíèÿ,  è ó íèõ ýòî  ïîëó÷àëîñü, îíè ãîâîðèëè,

÷òî âíóøåíèå óëó÷øàåò ðåçóëüòàò. Îíè íå çíàëè, ÷òî ðàçóì ñàì

ìîæåò  âíóøàòü ñåáå  è äåéñòâîâàòü  ñîãëàñíî ýòèì  âíóøåíèÿì

äîñòàòî÷íî  óñïåøíî.  Îñíîâíîå,  ÷òî  çäåñü  íóæíî ñäåëàòü -

òî÷íî ðåøèòü,  êàêîé ñîí âû  æåëàåòå óâèäåòü. Äåëàÿ  ýòî, âû

ñóæàåòå  îáëàñòü  äåéñòâèÿ  âàøåãî  ñîçíàíèÿ  è îòáðàñûâàåòå

íåíóæíûå  âìåøàòåëüñòâà.  Âûáåðèòå  òåìó  ñâîåãî ñíîâèäåíèÿ,

íàïðèìåð: "ß õî÷ó âî ñíå óçíàòü î òîì-òî" èëè "ÿ õî÷ó âî ñíå

óçíàòü, ÷òî  ìíå äåëàòü, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü  ñåáÿ ëó÷øå", èëè

"ÿ   õî÷ó  ëåòàòü   âî  ñíå".   Âûáåðèòå  êîíêðåòíóþ   òåìó.

Ïðàêòè÷åñêè, âû  ìîæåòå âûáðàòü âñå, ÷òî  óãîäíî. Â êîíå÷íîì

èòîãå,  âû áóäåòå  âûáèðàòü òî,  ÷òî ïîéäåò  âàì íà  ïîëüçó.

Ãèïïîêðàò,  äðåâíåãðå÷åñêèé  âðà÷  (460-377  ãã.  äî  í.ý.),

âåðèë, ÷òî  ñîëíöå, ëóíà è çâåçäû,  êîòîðûå ÷åëîâåê âèäèò âî

ñíå, îçíà÷àþò  åãî ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Åñëè  çâåçäû âî ñíå

ñâåòÿò ÿðêî è ñëåäóþò ñâîåìó îáû÷íîìó ïóòè, òî ýòî îçíà÷àåò,

÷òî  îðãàíèçì  ñíîâèäÿùåãî  ðàáîòàåò  íîðìàëüíî. Åñëè çâåçäû

çàêðûòû  îáëàêàìè  èëè  ïàäàþò,  èëè  èìååò  ìåñòî  êàêàÿ-òî

êîñìè÷åñêàÿ êàòàñòðîôà - çíà÷èò, â ýòîì ÷åëîâåêå ðàçâèâàåòñÿ

áîëåçíü.  Âîò, íàïðèìåð,  ÷òî îí  ïèñàë â  ñâîåì "Òðàêòàòå î

Ñíîâèäåíèÿõ":  "Åñëè âî  ñíå çâåçäû  òóñêëûå èëè  äâèæóòñÿ ê

çåìëå  âíèç,  èëè  ïðÿìî  ââåðõ,  òî  ýòî ïðèçíàê ôèçè÷åñêîé

ñëàáîñòè. Äâèæåíèå ââåðõ óêàçûâàåò íà íåíîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå

æèäêîñòåé â  ãîëîâå; äâèæåíèå çâåçä â  ìîðå îçíà÷àåò áîëåçíè

âíóòðåííèõ  îðãàíîâ;  äâèæåíèå   çâåçä  íà  âîñòîê  îçíà÷àåò

îïóõîëåâûé ðîñò".



 Ñíû, â  êîòîðûõ ñèìïòîìû áîëåçíåé  ïîêàçûâàþòñÿ ðàíüøå, ÷åì

ïîÿâëÿþòñÿ  íà  ñàìîì  äåëå,  íàçûâàþòñÿ  ïðîäðîìàëüíûìè (îò

ãðå÷åñêîãî ñëîâà "ïðîäðîìà" - áåãóùèé âïåðåäè).



 Ãèïïîêðàò    ñ÷èòàë,   ÷òî    åñëè   íåêîòîðûå   ñíîâèäåíèÿ

ïðåäóïðåæäàþò î áîëåçíè, òî åñòü è ñíû, ãîâîðÿùèå î çäîðîâüå

(ñèÿþùåå ñîëíöå, ÿðêèå  çâåçäû, îñëåïèòåëüíî-áåëûå îäåæäû) è

èõ ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñ ëå÷åáíîé öåëüþ.



 Íåêîòîðûå ñîâðåìåííûå âðà÷è -  òàêèå, íàïðèìåð, êàê ôðàíöóç

Ðîáåð  Äåñàëü  ñ  åãî  "óïðàâëÿåìîé  ñíîòåðàïèåé",  -  ëå÷àò

ïàöèåíòîâ,  èñïîëüçóÿ  ïðîñòóþ  ìåòîäèêó.  Îíè âíóøàþò ëþäÿì

ðàçëè÷íûå ñíîâèäíûå îáðàçû,  â òî âðåìÿ, êàê ëþäè  íå ñïÿò -

îíè ïðîñòî  ëåæàò ðàññëàáèâøèñü. Òàêèì  îáðàçîì, îíè êàê  áû

ïðîâîäÿò èõ ÷åðåç "äíåâíîå" ñíîâèäåíèå.



 Äðóãèå  ñîâðåìåííûå  âðà÷è  ïðèìåíÿþò  ìåòîäèêó,  â êîòîðîé

ðàññëàáèâøåìóñÿ,   íî   íå   ñïÿùåìó   ÷åëîâåêó   ïðåäëàãàþò

ïðåäñòàâèòü  ñåáå  ñåðèþ   ñöåí,  ìîãóùèõ  îêàçàòü  ëå÷åáíîå

âîçäåéñòâèå.  Ýòî îäèí  èç ìåòîäîâ,  âçÿòûõ ó  äðåâíèõ, è ìû

ìîæåì åãî èñïîëüçîâàòü.



 Âàì íå  íóæíî æäàòü, êîãäà âû  çàáîëååòå, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåáå

âîññòàíîâèòü çäîðîâüå. Âû ìîæåòå  âûçûâàòü ó ñåáÿ ñíîâèäåíèÿ

ñ îçäîðîâëÿþùèìè    ïðåäñòàâëåíèÿìè   è,    òàêèì   îáðàçîì,

ïîääåðæèâàòü  ñâîå  áëàãîïîëó÷èå.  Èçìåíåíèÿ  â  ñíîâèäåíèÿõ

ìîãóò ïîâëèÿòü íà  ðåàëüíîå ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå. Âîçìîæíîñòü

èçìåíÿòü  ñâîè  ñíû  äàåò   âàì  áîëüøóþ  âëàñòü  íàä  âàøèì

âíóòðåííèì  ñîñòîÿíèåì  è,  â  êîíå÷íîì  èòîãå,  íàä âíåøíèì

áëàãîïîëó÷èåì.



 Èòàê,  äîïóñòèì, ÷òî  ó âàñ  åñòü ñïîêîéíîå  ìåñòî, ãäå  âû

ìîæåòå  êîíöåíòðèðîâàòüñÿ  íà  âûçûâàíèè  íóæíûõ ñíîâèäåíèé.

Òåïåðü  ñëåäóåò  îáðàòèòü   îñîáîå  âíèìàíèå  íà  ïîçèòèâíóþ

ôîðìóëèðîâêó  ôðàç. Íàïðèìåð,  ôðàçà: "ß  äóìàþ, ÷òî ñåãîäíÿ

ïîïðîáóþ  ïîëåòàòü  âî  ñíå"  -  íåäîñòàòî÷íî ñèëüíàÿ. Ëó÷øå

ñêàçàòü  ñåáå:  "Ñåãîäíÿ  âî  ñíå  ÿ  áóäó  ëåòàòü"  - çäåñü

íàìåðåíèå  âûðàæåíî òî÷íî  è ÿñíî.  Íåîáõîäèìîå ñîñòîÿíèå  â

ñíîâèäåíèè ìîæíî  âûçâàòü è ó ðåáåíêà,  íî ïîäãîòîâêà äîëæíà

áûòü  äðóæåñêîé, ýìîöèîíàëüíîé  è ëåãêîé  äëÿ ïðåäñòàâëåíèÿ,

õîòÿ ýòî î÷åíü òðóäíî. Óñòàíîâêà äîëæíà áûòü ÷åòêîé, êðàòêîé

è ïîçèòèâíîé.



 Ñíîâèäÿùèå ñ  ñàìûõ äðåâíèõ âðåìåí  äåëàëè ïîïûòêè âûçûâàòü

ñíîâèäåíèÿ  ñ  ïîìîùüþ  íåêîòîðûõ  ðèòóàëüíûõ  ôîðìóëèðîâîê.

Òàêèå ôîðìóëèðîâêè äëÿ "âûíàøèâàíèÿ" ñíîâèäåíèé íàéäåíû äàæå

â çàïèñÿõ,  äàòèðîâàííûõ  ïðèìåðíî  òðåòüèì  òûñÿ÷åëåòèåì äî

íàøåé ýðû. Íàøè ïåðâûå öèâèëèçàöèè - Ñðåäíèé Âîñòîê, Åãèïåò,

Èíäèÿ è Êèòàé - âñå îíè îñòàâèëè íåêîòîðûå çàïèñè î âèäåíèÿõ

âî ñíå è ìåòîäàõ âûçûâàíèÿ ñíîâèäåíèé.



 Äðåâíèå àññèðèéöû, íàïðèìåð,  èìåëè ñïåöèàëüíóþ ìîëèòâó äëÿ

âûçûâàíèÿ õîðîøèõ ñíîâèäåíèé è èçáàâëåíèÿ îò íåïðèÿòíûõ.



 Ãëèíÿíûå  òàáëè÷êè,  íàéäåííûå  â  áèáëèîòåêå  àññèðèéñêîãî

èìïåðàòîðà Àøøóðáàíèïàëà, êîòîðûé æèë  â 688-628 ãã. äî í.ý.

â Íèíåâèè, ñîäåðæàò òàêîé ðèòóàëüíûé òåêñò:





    "Ìîé ïðåêðàñíûé áîã, ïðåáóäü ïðåäî ìíîé,



     Ìîé äîðîãîé áîã, âûñëóøàé ìåíÿ,



     Áîã Ìàíó, áîã ìîèõ ñíîâ,



     Ïîøëè ìíå ñ÷àñòëèâîå âèäåíèå".





 Â  Èñëàìå  òàêæå   ñóùåñòâóåò  îñîáûé  ìîëèòâåííûé  ðèòóàë,

êîòîðûé,  êàê ñ÷èòàþò  ìíîãèå èññëåäîâàòåëè,  ïðåäíàçíà÷àëñÿ

äëÿ "âûíàøèâàíèÿ" ñíîâèäåíèé, à  åãî èñïîëíåíèå òðåáîâàëî îò

àäåïòà  îáÿçàòåëüíîãî  ñíà  â  ñâÿùåííûõ  ìåñòàõ.  Ìåòîäèêà,

íàçûâàåìàÿ "èñòèêàðà", ñîñòîèò  èç ïåíèÿ ñïåöèàëüíîé ìîëèòâû

ïåðåä  ñíîì  è  îæèäàíèÿ  ïîëó÷åíèÿ  îòâåòà  íà èíòåðåñóþùèé

âîïðîñ.  Â äîïîëíåíèå  ê  ýòîìó  ëþäè èç  Êóðäèñòàíà (ãîðíûé

ðàéîí  â Èðàíå)  è äåðâèøè  (ìóñóëüìàíñêèå àñêåòû) ïðèìåíÿëè

ñíàäîáüÿ  ñ âèíîì,  ÷òîáû âûçâàòü  ÿðêèå ñíîâèäåíèÿ.  Íî äëÿ

ýòîãî ñíàäîáüÿ íå îáÿçàòåëüíû.



 Äëÿ òîãî,  ÷òîáû ïîëó÷èòü âî ñíå  îòâåò íà èíòåðåñóþùèå âàñ

âîïðîñû,   âàì   íåò   íóæäû   èñïîëüçîâàòü   ëåêàðñòâà  èëè

ðåëèãèîçíûå   îáðÿäû.  Âû   ìîæåòå  èñïîëüçîâàòü  èçìåíåííóþ

ìåòîäèêó  "âûíàøèâàíèÿ"  ñíîâèäåíèé,  óäîáíóþ  äëÿ  âàñ. Îíà

äîëæíà âêëþ÷àòü  ñëåäóþùèå ýëåìåíòû: 1)  ÷åòêóþ ôîðìóëèðîâêó

æåëàåìîãî   ñíîâèäåíèÿ;   2)   âíóòðåííåå   ïðèíÿòèå   ñàìîé

âîçìîæíîñòè âûçûâàíèÿ ñíîâèäåíèÿ;  3) ïîñòîÿííóþ è óñèëåííóþ

êîíöåíòðàöèþ íà æåëàåìîì ñíîâèäåíèè. Âìåñòî ìîëèòâû âû äàåòå

ñåáå  ïðîñòóþ óñòàíîâêó  î ñíîâèäåíèè.  Ïîâòîðÿéòå åå  ìíîãî

ðàç,   êîíöåíòðèðóéòå  íà   íåé  âàøå   âíèìàíèå.  Âîçìîæíîå

ïðåèìóùåñòâî  ðåøåíèé,  ïîëó÷åííûõ  âî  ñíå,  íàä ðåøåíèÿìè,

íàéäåííûìè ïóòåì îáû÷íîãî  ìûñëèòåëüíîãî ïðîöåññà, ñîñòîèò â

òîì,  ÷òî îíè  èñõîäÿò èç  âñåé ïîëíîòû  âàøèõ óìñòâåííûõ  è

ýìîöèîíàëüíûõ ðåñóðñîâ.



 Êîãäà âû êîíöåíòðèðóåòåñü  ñ íàìåðåíèåì âûçâàòü íåîáõîäèìîå

âàì ñíîâèäåíèå, âàøå òåëî  äîëæíî áûòü â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîãî

ðàññëàáëåíèÿ. Ìíîãèå ìåòîäû ðàññëàáëåíèÿ ïîìîãóò âàì äîñòè÷ü

òàêîãî  ñîñòîÿíèÿ. Ýòî  î÷åíü âàæíî,  ïîòîìó ÷òî  êîãäà òåëî

ðàññëàáëåíî,  ðàçóì áîëåå  âîñïðèèì÷èâ, è  âû ëó÷øå  ñìîæåòå

ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ.  Èíîãäà ðàññëàáëåíèþ  ïîìîãàþò íåêîòîðûå

ëåêàðñòâà èëè âíóøåíèÿ ãèïíîòèçåðà. Íî ýòîãî ëó÷øå èçáåãàòü,

ïîòîìó  ÷òî  áîëüøèíñòâî  òàêèõ  ñðåäñòâ,  âêëþ÷àÿ àëêîãîëü,

ïîäàâëÿþò  ïåðèîäû áûñòðîãî  äâèæåíèÿ ãëàç  âî âðåìÿ  ñíà, è

ïîýòîìó ÷åëîâåê âèäèò ìåíüøå ñíîâèäåíèé. Èíîãäà ðàññëàáëåíèå

ïðèìåíÿåòñÿ  âðà÷àìè  â  ëå÷åáíîé  ïðàêòèêå,  íàïðèìåð,  ïðè

ñèñòåìàòè÷åñêîé äåñåíñèáèëèçèðóþùåé  òåðàïèè. Ïðè àóòîãåííîé

òðåíèðîâêå ïàöèåíò èñïîëüçóåò  øåñòü ñòàíäàðòíûõ óïðàæíåíèé,

ïîìîãàþùèõ åìó  ïî÷óâñòâîâàòü òåëî êàê  "ïîêîÿùóþñÿ òåïëóþ è

òÿæåëóþ ìàññó".



 Âû  ìîæåòå  ñàìè  äîñòè÷ü  ãëóáîêîãî ìûøå÷íîãî ðàññëàáëåíèÿ

ñëåäóþùèì  îáðàçîì (ýòî  óäîáíî,  èáî  ýòîò ñïîñîá  âñåãäà ñ

âàìè). Îäíî  èç óïðàæíåíèé éîãè -  øàâàñàíà, "ïîçà òðóïà", â

êîòîðîé ÷åëîâåê ðàññëàáëÿåòñÿ ïîëíîñòüþ. Íóæíî ëå÷ü íà ñïèíó

íà  ïîë,  çàêðûòü  ãëàçà  è  ïîçâîëèòü  òåëó ðàññëàáèòüñÿ îò

ïàëüöåâ  íîã   äî  ãîëîâû.  Âíà÷àëå   íàïðÿãàþòñÿ,  à  çàòåì

ðàññëàáëÿþòñÿ ðàçëè÷íûå ãðóïïû ìûøö, ïîêà òåëî íå ïðèîáðåòåò

âèä áåçæèçíåííîãî. Ýòà ïîçà  ïðèìåíÿåòñÿ â ïðîìåæóòêàõ ìåæäó

äðóãèìè  óïðàæíåíèÿìè  äëÿ  íîðìàëèçàöèè  êðîâîîáðàùåíèÿ,  à

òàêæå ïîñëå  âûïîëíåíèÿ êîìïëåêñà äðóãèõ  óïðàæíåíèé èëè äëÿ

ìåäèòàöèè.  Éîãîâñêàÿ  òåõíèêà  ðàññëàáëåíèÿ  ñóùåñòâóåò óæå

îêîëî   ÷åòûðåõ  òûñÿ÷   ëåò.  Ó÷èòåëÿ   ñàìîãèïíîçà  âñåãäà

ðåêîìåíäóþò   àññîöèèðîâàòü    ðàññëàáëåíèå   ñ   êàêîé-ëèáî

ñïåöèôè÷íîé äëÿ äàííîãî ÷åëîâåêà  ñèìâîëèêîé (ýòî ìîæåò áûòü

÷èñëî,  êîäîâîå  ñëîâî  èëè  ïðåäñòàâëåíèÿ  ïðèÿòíûõ  ñöåí -

íàïðèìåð,  îòäûõà íà  ìîðñêîì áåðåãó).  Äëÿ íåêîòîðûõ  ëþäåé

ðàññëàáëåíèå   íåïîñðåäñòâåííî    ïåðåä   ñíîì   óâåëè÷èâàåò

ýôôåêòèâíîñòü äîñòèæåíèÿ æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ.



 Áóäó÷è  â ñîñòîÿíèè  ðàññëàáëåíèÿ, íåñêîëüêî  ðàç ïîâòîðèòå

ñâîþ  óñòàíîâêó íà  æåëàåìîå ñíîâèäåíèå.  Íåêîòîðûå ïðàêòèêè

ïðåäëàãàþò ïîâòîðÿòü ñâîþ  óñòàíîâêó, êàê êîëûáåëüíóþ ïåñíþ.

Ìåðè Àðíîëüä-Ôîðñòåð, îäíà èç íàèáîëåå èçâåñòíûõ ñîâðåìåííûõ

ñíîâèäÿùèõ, íåñêîëüêî ðàç â  äåíü íàïîìèíàåò ñåáå î æåëàåìîì

ñíîâèäåíèè, è åùå ðàç -  ïåðåä ñíîì. Íàïðèìåð, îíà íåñêîëüêî

ðàç  â òå÷åíèå  äíÿ ãîâîðèò  ñåáå: "Ñåãîäíÿ  ÿ áóäó  ëåòàòü.

Ñåãîäíÿ ÿ áóäó ëåòàòü".  Ìîçã ëó÷øå âîñïðèíèìàåò ïîâòîðÿåìóþ

èíôîðìàöèþ, ÷åì ñêàçàííóþ îäèí ðàç.



 Äðóãîé õîðîøèé  ìåòîä âûçûâàíèÿ ñíîâèäåíèé  - ïðåäñòàâëåíèå

ñåáå  òåõ  îáðàçîâ,  êîòîðûå  âû  æåëàåòå  óâèäåòü  âî  ñíå.

Ïðåäñòàâëÿéòå èõ òàê, êàê  åñëè áû îíè ñóùåñòâîâàëè ðåàëüíî.

"Íàðèñóéòå"  èõ. Ïî÷óâñòâóéòå  èõ êàê  ðåàëüíî ñóùåñòâóþùèå.

Ïîñëå  òîãî, êàê  âû "íàðèñîâàëè"  ñíîâèäåíèå, "íàðèñóéòå" è

åãî ðåçóëüòàò. Êàê ãîâîðèë  àìåðèêàíñêèé ôèçèîëîã è ïñèõîëîã

Óèëüÿì Äæåéìñ: "Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû áåæèòå, ïðåäñòàâüòå

ýòî òàê ÿðêî,  êàê íàÿâó, è ïðåäñòàâüòå ñåáå,  êàê õîðîøî âû

áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïîñëå áåãà".



 Òåîðèÿ î  òîì, ÷òî âñå áîëåçíè  ñíà÷àëà âîçíèêàþò â ðàçóìå,

äîâîëüíî ñïîðíà, íî òî, ÷òî áîëüøèíñòâî áîëåçíåé çàðîæäàåòñÿ

òàì  -  íåñîìíåííî.  Ãèïíîòèçåðû  âíóøåíèåì  ìîãóò âûçâàòü ó

÷åëîâåêà ïðàêòè÷åñêè  ëþáûå ñèìïòîìû áîëåçíè.  Èçâåñòíî, ÷òî

éîãè   ìîãóò  ñîçäàâàòü   è  óáèðàòü   ñèìïòîìû  çàáîëåâàíèÿ

ñàìîâíóøåíèåì.  Äàæå  ñîâðåìåííûå  âðà÷è  ñ÷èòàþò ÷òî 60-80%

áîëüíè÷íûõ êîåê  çàíÿòî ëþäüìè, ÷üè  áîëåçíè íå èìåþò  ÷èñòî

ôèçèîëîãè÷åñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Ñîçíàíèå î÷åíü ñèëüíî âëèÿåò

íà  ñîñòîÿíèå òåëà.  Âíåøíèå óñëîâèÿ  ñàìè ïî  ñåáå íå ìîãóò

áûòü ïðè÷èíîé  ïðîáëåìû, íî ïðè÷èíà ìîæåò  çàêëþ÷àòüñÿ óæå â

ñàìîé íàøåé  âåðå â òî, ÷òî  èìåííî âíåøíèå óñëîâèÿ âûçûâàþò

ïðîáëåìû â  íàøåé æèçíè. Â  ñâîåì ñîçíàíèè ìû  ìîæåì ñîçäàòü

"ðàé áåç àäà" èëè "àä áåç ðàÿ" - ìû ñàìè âûáèðàåì, î ÷åì íàì

äóìàòü.  Ïðèíèìàÿ ïîçèòèâíóþ  óñòàíîâêó, ïðåäñòàâëÿÿ  ñåáÿ â

æåëàåìîé ñèòóàöèè, ìû ïðèíîñèì ñåáå ïîëüçó. Íóæíî èñïûòûâàòü

óäîâîëüñòâèå   îò   ýòîãî.   Íå   îòòàëêèâàéòå   âîçìîæíîñòü

èçâëå÷åíèÿ  ïîëüçû   èç  íåãàòèâíûõ  ìûñëåé   è  àðãóìåíòîâ.

Ðàññëàáüòåñü,  è ÷åòêî  "íàðèñóéòå" æåëàåìûå  óñëîâèÿ âàøåãî

ïðåáûâàíèÿ   â  ñíîâèäåíèè.   Óèëüÿì  Äæåéìñ   ãîâîðèë,  ÷òî

ïîäñîçíàíèå óäåðæèò  è âûäàñò ëþáóþ  èíôîðìàöèþ, åñëè â  ýòî

âåðèòü. Ýòî ïîäâîäèò íàñ ê ïîñëåäíåìó øàãó - âåðå.



 Ðåøåíèå ïðîáëåì è èñöåëåíèå â ñíîâèäåíèÿõ îòìå÷åíû â ðàçíûõ

ñòðàíàõ, ðàçíûõ  ðåëèãèÿõ è â  ðàçíûå âðåìåíà. Ñîâåòóþùàÿ  è

èñöåëÿþùàÿ ñèëà íà ñàìîì  äåëå èñõîäèò èç ñàìîãî ñíîâèäåíèÿ,

à íå  îò  êàêèõ-ëèáî  âíåøíèõ  ÷óäåñíûõ ñóùåñòâ. Âîçìîæíîñòü

âûçûâàòü ñíû äàåò èìåííî âåðà. Ïîä âåðîé ÿ ïîíèìàþ âàøó âåðó

â ñåáÿ.   Âû   ìîæåòå   ìîáèëèçîâàòü   è  èñïîëüçîâàòü  ñâîè

âíóòðåííèå  ðåñóðñû,  ïîëüçóÿñü  ìåòîäàìè,  äàííûìè  â  ýòîé

êíèãå.  Åñëè  âû  âåðèòå   â  êàêîãî-ëèáî  áîãà,  âû  ìîæåòå

àäðåñîâàòü ñâîè  ïðîñüáû ê íåìó,  åñëè âû âåðèòå  â ìóäðîñòü

ñâîåãî ïîäñîçíàíèÿ, òî îáðàùàéòåñü ê íåìó. Íóæíî âåðèòü, ÷òî

ìû  âî ñíå  ïîëó÷èì îòâåò  íà èíòåðåñóþùèå  íàñ ïðîáëåìû - è

òîãäà ìû åãî äåéñòâèòåëüíî ïîëó÷èì.



 Åñëè âû îäíàæäû âûçâàëè ó ñåáÿ íóæíîå ñíîâèäåíèå, òî âû óæå

íàâñåãäà çàïîìíèòå ïîëó÷åííûé îïûò è åãî ïîëåçíîñòü.



 Èòàê, âû óæå ìîæåòå êîå-÷òî äåëàòü ñî ñâîèìè ñíîâèäåíèÿìè è

âàì  óæå  ïðîùå  áóäåò  âûçûâàòü  áóäóùèå  ñíîâèäåíèÿ. Î÷åíü

ïîëåçíûìè áóäóò  ïîïûòêè ðàçãîâàðèâàòü ñ  ëþäüìè, êîòîðûõ âû

âñòðå÷àåòå   â   ñâîåì    ñíîâèäåíèè.   Ýòî   íå   íàñòîëüêî

íååñòåñòâåííî,  êàê ìîæåò  ïîêàçàòüñÿ. Óòðîì,  êîãäà âû  óæå

ïðîñíóëèñü, íî åùå íàõîäèòåñü  â ñîííîì ñîñòîÿíèè, âû ìîæåòå

îáäóìàòü ñâîè  âïå÷àòëåíèÿ. Âûáåðèòå îäíî èç  íèõ, ëó÷øå òî,

êîòîðîå äëÿ âàñ íåÿñíî, ÿðêî  ïðåäñòàâüòå åãî ñåáå è çàäàéòå

î íåì âîïðîñ.  Âîçìîæíî, âû áóäåòå  î÷åíü óäèâëåíû òåì,  êàê

áûñòðî  âîçíèêíåò â  âàøåì óìå  îòâåò. Íàïðèìåð,  â îäíîì èç

ñíîâèäåíèé ñòðàííîå,  ïîõîæåå íà ñîáàêó  æèâîòíîå ïîöàðàïàëî

ìíå ðóêó.  Ìåíÿ ýòî óäèâèëî, òàê  êàê ÿ âèäåëà òàêîå  âî ñíå

î÷åíü  ðåäêî.  Íàõîäÿñü  åùå  â  ñîííîì  ñîñòîÿíèè,  ÿ  ÿðêî

ïðåäñòàâèëà ñåáå  ýòó ñîáàêó. "Ïî÷åìó òû  ìåíÿ öàðàïàåøü?" -

ñïðîñèëà  ÿ. "ß  âîâñå íå  õîòåëà òåáå  ïîâðåäèòü, ÿ  ïðîñòî

õîòåëà,  ÷òîáû òû  îáðàòèëà íà  ìåíÿ âíèìàíèå"-  ìîìåíòàëüíî

âîçíèê îòâåò. Ýòîò îòâåò ïîìîã ìíå ñäåëàòü íåêîòîðûå âûâîäû.

Âû ìîæåòå  çàäàòü âîïðîñ ëþáîãî  òèïà, íàïðèìåð: "Ïî÷åìó  òû

äåëàåøü  ýòî  è  òî?"  èëè  "Êòî  òû?"  -  îòâåò ÷àñòî áóäåò

íåîæèäàííûì è èíôîðìàòèâíûì.



 Âû òàêæå ìîæåòå çàäàâàòü âîïðîñ âñåìó ñíîâèäåíèþ â öåëîì, à

íå êàêîìó-òî êîíêðåòíîìó îáðàçó. Ê ïðèìåðó, îäíàæäû âî ñíå ÿ

÷óâñòâîâàëà, êàê ìåíÿ  çàëèâàåò îãðîìíûé ïîòîê. Ïðîñíóâøèñü,

ÿ ñïðîñèëà: "Ñíû,  ïî÷åìó âû ìåíÿ  òîïèòå?" Ïîëó÷åííûé îòâåò

áûë áûñòðûì è íåîæèäàííûì: "Ìû õîòèì, ÷òîáû òû çíàëà, êàê ìû

âàæíû".  Ýòî -  îñîáûé ñïîñîá  ðàçãîâàðèâàòü ñ  ñàìèì ñîáîé,

âåäü âñå âàøè ñíîâèäíûå îáðàçû ïðèíàäëåæàò âàì.



 Ìíîãèå ñíîâèäÿùèå  ãîâîðÿò, ÷òî êîãäà îíè  ëîæàòñÿ ñïàòü, ó

íèõ  â  ïàìÿòè  âñïëûâàþò  ñíîâèäåíèÿ  ïðåäûäóùåé  íî÷è. Ýòè

ñíîâèäÿùèå  ìîãóò  èñïîëüçîâàòü  äðåìîòíîå  ñîñòîÿíèå  ïåðåä

ñíîì, çàäàâàÿ âîïðîñû ñâîèì ïðåäûäóùèì ñíîâèäåíèÿì.



 Êîãäà  âû  óæå  íàòðåíèðóåòåñü  â  ðàññïðàøèâàíèè  ñíÿùèõñÿ

îáðàçîâ,  âû  ìîæåòå  ïîïûòàòüñÿ  ïîëó÷àòü  èíòåðåñóþùèå âàñ

îòâåòû âî  âðåìÿ ñíà. Íåñêîëüêî ðàç  ìíå ñíèëàñü ìîÿ ïîäðóãà

ïî êîëëåäæó, è îäíàæäû âî ñíå îíà âäðóã ñêàçàëà ìíå: "Çíàåøü

ëè òû,  ÷òî â ýòèõ ñíîâèäåíèÿõ  ÿ âñåãäà ñèìâîëèçèðóþ ñåêñ?"

"Î! Íåò, ÿ ýòîãî íå çíàëà!"  - îòâåòèëà ÿ. "Íî íåóæåëè òû íå

çàìå÷àëà, ÷òî  â òâîèõ ñíîâèäåíèÿõ  ÿ âñåãäà íîøó  øîðòû?" -

ïðîèçíåñëà îíà òàêèì òîíîì, áóäòî  ñ÷èòàëà, ÷òî ÿ áûëà òàêîé

äóðîé,  ÷òîáû  ýòîãî  íå  çàìå÷àòü.  Ïðîñíóâøèñü  ÿ  ïîíÿëà,

íàñêîëüêî ýòî çàìå÷àíèå òî÷íî.



 Êîìó  áû  âû  íå  çàäàâàëè  âîïðîñ  - âñåìó ñíîâèäåíèþ, èëè

îòäåëüíîìó îáðàçó, äî  ñíà, âî âðåìÿ åãî èëè  ïîñëå - ýòî íå

âàæíî. Âàæíî  ëèøü òî, ÷òî âû  óñòàíàâëèâàåòå ñâÿçü ñî ñâîèì

ñíîâèäåí÷åñêèì "ÿ".



 Ïîñëåäîâàòåëè  ãåøòàëüò-ñèñòåìû  ãîâîðÿò,  ÷òî  íóæíî  èäòè

äàëüøå, ÷åì ïðîñòî çàäàâàòü  âîïðîñû ðàçëè÷íûì âèäåíèÿì. Îíè

ïðåäëàãàþò  âàì ïîïûòàòüñÿ  ñûãðàòü ðîëü  êàæäîãî ýëåìåíòà â

âàøåì  ñíîâèäåíèè,  áóäü  òî  ñóùåñòâà  èëè  âåùè.  Âåäü âñå

ïðîèñõîäÿùåå  âî ñíå  -  ýòî  ÷àñòü âàøåãî  ñóùåñòâà. Ìíîãèå

àâòîðû  îïèñûâàëè  ãåøòàëüò-ñèñòåìó  ïîäðîáíî,  è  ïîýòîìó ÿ

òîëüêî ñóììèðóþ íåêîòîðûå èõ âûñêàçûâàíèÿ. Ñíîâèäÿùèé ñòàâèò

ñåáÿ íà ìåñòî êàæäîãî îáðàçà â ñâîåì ñíîâèäåíèè, ïðåäñòàâëÿÿ

ñåáå  åãî  äåéñòâèÿ:  ýòî  ìîæíî  äåëàòü  äî  ñíà, ìûñëåííî,

ïîñëåäîâàòåëüíî   ïðîõîäÿ   ÷åðåç   âñå   îáðàçû  îæèäàåìîãî

ñíîâèäåíèÿ. Ïðè  ýòîì îäíè îáðàçû  èãðàþò äîìèíèðóþùóþ ðîëü,

îïðåäåëÿÿ   äåéñòâèÿ   äðóãèõ.    Íàâåðíÿêà   âñòðåòÿòñÿ   è

êîíôëèêòóþùèå   îáðàçû,   ñèòóàöèè   íàïàäåíèÿ   è   çàùèòû,

ïðåñëåäîâàíèÿ è áåãñòâà. Ïðèðîäà ñòîëêíîâåíèÿ îáðàçîâ óêàæåò

íà  êîíôëèêòû  âíóòðè  ñàìîãî  ñíîâèäÿùåãî.  Êîãäà  ÷åëîâåêó

óäàåòñÿ   óëàäèòü  ýòè   ðàçíîãëàñèÿ,  îí   îáúåäèíÿåò  ñâîå

ñóùåñòâî,  ôîðìèðóåò  ñâîé  ãåøòàëüò  (öåëîñòíîñòü) ñåáÿ ïðè

ïîìîùè ñíîâèäåíèé.



 Ïðàêòèêè   ãåøòàëüò-ñèñòåìû  íàñòàèâàþò   íà  íåîáõîäèìîñòè

ïîâòîðíîãî -  â áóêâàëüíîì ñìûñëå  - ïåðåæèâàíèÿ ñíîâèäåíèÿ.

Ïðàêòèêóþùåìó íåîáõîäèìî çàïèñûâàòü âñå ñâîè ñíû â íàñòîÿùåì

âðåìåíè,  êàê åñëè  áû îíè  ïðîèñõîäèëè â  íàñòîÿùèé ìîìåíò.

Ïîýòîìó  è áîëüøèíñòâî  ñíîâèäåíèé â  ýòîé êíèãå  çàïèñàíû â

íàñòîÿùåì  âðåìåíè. Î÷åíü  âàæíî òî,  ÷òîáû ñîí  áûë çàïèñàí

èìåííî êàê  òåêóùåå äåéñòâèå (ïîäðîáíåå î  çàïèñè ñíîâ áóäåò

ðàññêàçàíî â ãëàâå 8).



 Ðàáîòàÿ ñî  ñâîèìè ñíîâèäåíèÿìè, äóìàÿ  î íèõ, âûçûâàÿ  èõ,

çàäàâàÿ âîïðîñû, âû ïîñòåïåííî íà÷íåòå çàìå÷àòü, ÷òî â âàøèõ

ñíîâèäåíèÿõ âñå ÷àùå  ïîÿâëÿþòñÿ "ïîëîæèòåëüíûå" îáðàçû: ýòî

ìîæåò áûòü äîáðûé ñêàçî÷íûé  äðàêîí, ïðåêðàñíîå áîæåñòâî èëè

ãåðîé-ñèëà÷  ñ  îãðîìíûìè  ìûøöàìè,  èëè  ëåòàþùèå êàê ïòèöû

æèâîòíûå  - ìíîãî  âñåãî íåîáû÷íîãî  è èíòåðåñíîãî  ïðèäåò ê

âàì. Ýòè  îáðàçû ñèìâîëèçèðóþò ïîëîæèòåëüíûå  àñïåêòû âàøåãî

ñîáñòâåííîãî  ñóùåñòâà  (ìû  âåðíåìñÿ  ê  ýòîìó  â ãëàâå 9).

Íàáëþäàÿ  çà  âñåìè  ýòèìè  íåîáû÷íûìè  îáðàçàìè, âû óñèëèòå

âåðîÿòíîñòü  ïîÿâëåíèÿ  è  äðóãèõ  âèäåíèé.  Â  áîäðñòâóþùåì

ñîñòîÿíèè íå çàáûâàéòå î íèõ - âíîâü è âíîâü âîçâðàùàéòåñü ê

íèì ìûñëåííî,  ìîæåòå èõ íàðèñîâàòü  èëè âûëåïèòü -  ýòèì âû

óñèëèòå  ñâîþ  âîçìîæíîñòü  âîçäåéñòâîâàòü  íà  ñíîâèäåíèå â

áóäóùåì.



 Îáñóæäàÿ  ñâîè ñíîâèäåíèÿ  ñ äðóãèìè,  âû òàêæå  îáëåã÷àåòå

ñåáå  ôîðìóëèðîâàíèå  áóäóùèõ   ñíîâ.  Ìàãîìåò  êàæäîå  óòðî

çàñòàâëÿë  ñâîèõ  ó÷åíèêîâ  ðàññêàçûâàòü  ñâîè  ñíîâèäåíèÿ è

îáúÿñíÿë  èõ çíà÷åíèå.  Ñàì îí  òîæå ðàññêàçûâàë  ó÷åíèêàì î

ñâîèõ  ñíîâèäåíèÿõ. Ýòî  î÷åíü ïîõîæå  íà ìåòîäèêó ñåíîéöåâ,

îáñóæäàþùèõ  ñâîè  ñíîâèäåíèÿ  çà  çàâòðàêîì.  Îá ýòîì áóäåò

ñêàçàíî ïîäðîáíåå â ïÿòîé  ãëàâå. Ìîè ñîáñòâåííûå çàíÿòèÿ ïî

òâîð÷åñêèì  ñíîâèäåíèÿì ïîêàçàëè  âàæíîñòü òàêèõ  îáñóæäåíèé

äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ïîñëåäóþùèõ ñíîâèäåíèé.



 Äðóãàÿ  ïðîöåäóðà,  êîòîðàÿ  ïîìîæåò  âàì  âûçûâàòü  íóæíûå

ñíîâèäåíèÿ,  ñîñòîèò â  òîì, ÷òîáû  äíåì äåëàòü  òî, ÷òî  âû

õîòèòå ñäåëàòü â æåëàåìîì  ñíîâèäåíèè. Âñïîìíèòå, êàê äîêòîð

Õàíäëåð   çàñòàâëÿë  Äæîííè   òðåíèðîâàòüñÿ  äíåì  ïðîãîíÿòü

ìîíñòðà, êàê Äæóàðåñêè ó÷èë Ìàðãàðèòó ìåíÿòü ïðîêîëîòûå øèíû

è êàðàáêàòüñÿ ïî ñêàëàì, ÷òîáû ïîìî÷ü åé â åå ñíîâèäåí÷åñêèõ

ïðîáëåìàõ. Óæå óïîìèíàâøàÿñÿ Ìýðè Àðíîëüä-Ôîðñòåð äíåì ÷àñòî

âíèìàòåëüíî  èçó÷àëà  ñèòóàöèè,  â  êîòîðûõ õîòåëà îêàçàòüñÿ

íî÷üþ.  Òàê,   îíà  çàìåòèëà,  ÷òî   äíåâíûå  íàáëþäåíèÿ  çà

ëåòàþùèìè ïòèöàìè ïîìîãàþò åé ëåòàòü âî ñíå (ìû åùå âåðíåìñÿ

ê åå çàìå÷àòåëüíûì ìåòîäàì).



 Î÷åíü   ìíîãèì  ïðèõîäèòñÿ   çàòðàòèòü  äîñòàòî÷íî  áîëüøîå

êîëè÷åñòâî   âðåìåíè  äëÿ   òîãî,  ÷òîáû   âûçâàòü  æåëàåìûå

ñíîâèäåíèÿ.  Îäèí èññëåäîâàòåëü  ïîïûòàëñÿ èçó÷èòü,  ñêîëüêî

âðåìåíè òðåáóåòñÿ äåòÿì, ÷òîáû  íàó÷èòüñÿ ñ óñïåõîì âûçûâàòü

æåëàåìûå  ñíîâèäåíèÿ. Â  ñðåäíåì ýòî  çàíèìàëî ïðèìåðíî ïÿòü

íåäåëü, à  íàèìåíüøåå íåîáõîäèìîå âðåìÿ  - äâå íåäåëè.  Äåòè

áîëåå âíóøàåìû, ÷åì âçðîñëûå, ïîýòîìó íàì ïîòðåáóåòñÿ áîëüøå

âðåìåíè.  Î÷åíü  âàæíà  íàñòîé÷èâîñòü.  Ìåòîäèêè,  òàêèå êàê

ñåíîéñêàÿ, ïîìîãóò íàì äîñòè÷ü óñïåõà áîëåå áûñòðî.



 Âû  óæå   èñïûòàëè,  ÷òî  ìîæåòå   âîçäåéñòâîâàòü  íà  ñâîè

ñíîâèäåíèÿ, íàïðèìåð, ôîðìèðóÿ íàìåðåíèå èëè îáðàùàÿñü ê óæå

ñîñòîÿâøèìñÿ ñíîâèäåíèÿì, çàäàâàÿ èì âîïðîñû.



 Ìîè  ñîáñòâåííûå îïûòû,  îñíîâàííûå íà  ýòèõ ìåòîäàõ,  áûëè

äîñòàòî÷íî  óñïåøíû.  Ïî÷òè  êàæäûé  ñîí,  êîòîðûé  ÿ õîòåëà

óâèäåòü, ðàíî èëè ïîçäíî  ïîÿâëÿëñÿ. Âûçâàííûå ñíû äàëåêî íå

âñåãäà  ñîîáùàþò  âñå  òî,  ÷òî  ìû  æåëàåì,  íî  ÷àñòî ëèøü

îñíîâíóþ  ÷àñòü. Èíîãäà  ïðè ýòîì  ïîÿâëÿåòñÿ íå÷òî  íîâîå è

èíòåðåñíîå, ÷åãî ìû íå îæèäàåì óâèäåòü.



 ß èñïîëüçîâàëà òèõîå è ñïîêîéíîå ìåñòî, îáû÷íî ýòî áûëà ìîÿ

ñïàëüíàÿ  êîìíàòà.   ß  ïðåäåëüíî  ðàññëàáëÿëà   ñâîå  òåëî,

èñïîëüçóÿ  íåñêîëüêî èçâåñòíûõ  ìíå ìåòîäèê  ðåëàêñàöèè. Êàê

ïðàêòèêóþùèé   âðà÷  ÿ   èññëåäîâàëà  ìåòîä  "ïðîãðåññèâíîãî

ðàññëàáëåíèÿ". Ïûòàÿñü çàíÿòüñÿ éîãîé,  ÿ èçó÷èëà øàâàñàíó -

"ïîçó   òðóïà",    à   íåäàâíî   ÿ    ýêñïåðèìåíòèðîâàëà   ñ

òðàíñöåíäåíòàëüíîé ìåäèòàöèåé, êîòîðàÿ âîîáùå ÿâëÿåòñÿ îäíèì

èç  ýôôåêòèâíåéøèõ  ìåòîäîâ  âûâîäà  ñòðåññîâ  è  äîñòèæåíèÿ

âíóòðåííåãî ïîêîÿ.



 Íàõîäÿñü  â îäíîì  èç ýòèõ  ñîñòîÿíèé, ÿ  âðåìÿ îò  âðåìåíè

âíóøàþ  ñåáå "îçäîðîâëÿþùèå  íàñòðîè", òàêèå  êàê: "ÿ õîðîøî

ñåáÿ ÷óâñòâóþ", "ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñâåæåé è îòäîõíóâøåé".



 Â   ìîèõ  çàïèñÿõ   èìååòñÿ  ìíîæåñòâî   ñíîâèäåíèé,  ïðÿìî

ñâÿçàííûõ ñ ìîèì ôèçè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì. Íàïðèìåð, â îäíîì èç

ñíîâèäåíèé ÿ ñíèìàëà ñ ñåáÿ ñâèòåð, êîòîðûé çàöåïèëñÿ íà øåå

è ìíå  ïðèøëîñü  ñ  óñèëèåì  åãî  ñòÿãèâàòü.  Ïðîñíóâøèñü, ÿ

ïî÷óâñòâîâàëà  ñèëüíóþ áîëü  â çàäíåé  ÷àñòè øåè. Íåâîçìîæíî

ñêàçàòü, ÷òî  ïîÿâëÿåòñÿ â ïåðâóþ  î÷åðåäü - áîëü  èëè ñîí î

áîëè.



 Â äðóãîì ñëó÷àå, ÿ âî ñíå îêàçûâàëà ñåáå ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü

â ñâÿçè ñ  ñèëüíîé áîëüþ â  ìûøöàõ ñïèíû. ß  âèäåëà ñîáðàíèå

âðà÷åé,  îáñóæäàþùèõ ìîé  ñëó÷àé è  ðåøèâøèõ, ÷òî  ìíå íóæíî

ïðèìåíèòü  ïðîãðåâàíèå. Â  òå÷åíèå íåñêîëüêèõ  äíåé ÿ äåëàëà

ïðîãðåâàíèå, è ýòî ìíå ïîìîãëî.



 À â  îáùåì, çäîðîâüå ó  ìåíÿ îòëè÷íîå, ÷åìó  ÿ ÷àñòî íàõîæó

ïîäòâåðæäåíèå  â ñâîèõ  ñíîâèäåíèÿõ. Çàïèñûâàÿ  è àíàëèçèðóÿ

ñíîâèäåíèÿ, âû ëåãêî ñìîæåòå  ïîíÿòü èõ ñèìâîëèêó, ãîâîðÿùóþ

î âàøåì ñîñòîÿíèè.  Çíàÿ ýòî, ìîæíî  èñïîëüçîâàòü íàäëåæàùóþ

ïðîôèëàêòèêó.



 Åñëè  âû íàó÷èëèñü  âûçûâàòü ñíîâèäåíèÿ,  ãîâîðÿùèå î âàøåì

ôèçè÷åñêîì ñîñòîÿíèè,  òî âû ëåãêî  ñìîæåòå ïîëó÷àòü èç  íèõ

íóæíûå ðåêîìåíäàöèè. Âû äàæå ñìîæåòå ðàçâèòü âíóòðåííþþ ñèëó

âàøåãî òåëà, êàê ýòî äåëàëè äðåâíèå ñíîâèäÿùèå.



 Ê  òîìó  æå,  óëó÷øàÿ   ñâîå  ôèçè÷åñêîå  áëàãîïîëó÷èå,  âû

çíà÷èòåëüíî   ðàñøèðÿåòå  âîçìîæíîñòè   ñâîåãî  ðàçóìà,  ÷òî

ïîìîãàåò  âàì â  ðåøåíèè äíåâíûõ  ïðîáëåì. ß  óæå ãîâîðèëà î

"âíóòðåííåé çàïèñè"  ñîáûòèé æèçíè ÷åëîâåêà.  Âñå, ñ ÷åì  âû

ñòàëêèâàåòåñü, ÷òî  âèäèòå è ñëûøèòå  - âñå çàïîìèíàåòñÿ.  Â

ñíîâèäåíèÿõ  âû  ñìîæåòå  âîñïîëüçîâàòüñÿ  ýòîé èíôîðìàöèåé.

Àáñîëþòíî  âñå  âàøè  çíàíèÿ  áóäóò  äëÿ  âàñ äîñòóïíûìè. Âû

áóäåòå äåéñòâîâàòü êàê åäèíîå öåëîå.



 ×åìó ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ ó äðåâíèõ ñíîâèäÿùèõ:



 1) Íàéäèòå "ìåñòî  ïîêîÿ" âíóòðè ñåáÿ èëè âíå  ñåáÿ, ãäå áû

âàì íèêòî íå ìåøàë.



 2) ×åòêî ñôîðìóëèðóéòå íàìåðåíèå î æåëàåìîì ñíîâèäåíèè.



 3)  Íàìåðåíèå äîëæíî  áûòü  ñôîðìóëèðîâàíî  â âèäå  ÿñíîé è

êðàòêîé ôðàçû.



 4)  Ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü  (èñêóññòâî ðàññëàáëåíèÿ òðåáóåò

íåêîòîðîé òðåíèðîâêè).



 5)  Â ñîñòîÿíèè  ðàññëàáëåíèÿ ïîâòîðèòå  íåñêîëüêî ðàç ñâîþ

óñòàíîâêó íà ñíîâèäåíèå. Ñêîíöåíòðèðóéòå íà íåé âàøè ìûñëè.



 6)  Âèçóàëèçèðóéòå  æåëàåìîå  ñíîâèäåíèå  òàêèì,  êàêèì îíî

äîëæíî áûòü.



 7)   Âåðüòå  â   âîçìîæíîñòü  ñâîåãî   ïîäñîçíàíèÿ  âûçâàòü

ñíîâèäåíèå.



 8) Ðàáîòàéòå ñ òåêóùèìè ñíîâèäåíèÿìè:



      à) çàäàâàéòå èì âîïðîñû ïîñëå è âî âðåìÿ ñíîâèäåíèÿ;



      á) ñòàðàéòåñü ñòàëêèâàòü õàðàêòåðû â âàøåì ñíîâèäåíèè;



      â) çàïèñûâàéòå ñíîâèäåíèÿ â íàñòîÿùåì âðåìåíè;



      ã)  îñîáîå âíèìàíèå  óäåëÿéòå ïîëîæèòåëüíûì  ñíîâèäíûì

îáðàçàì;



      ä) îáñóæäàéòå ñâîè ñíîâèäåíèÿ ñ äðóãèìè ñíîâèäÿùèìè;



 9)  Âûçûâàíèþ ñíîâèäåíèé  ìîæíî íàó÷èòüñÿ.  Äëÿ ýòîãî íóæíû

ïðàêòèêà è âðåìÿ. Íå áðîñàéòå  âñå, åñëè âàøè ïåðâûå ïîïûòêè

áåçóñïåøíû.  Ïðîáóéòå  ñíîâà  è  ñíîâà,  ïîêà  íå äîñòèãíåòå

óñïåõà.















         ÃËÀÂÀ 3. Ó÷èòåñü ó òâîð÷åñêèõ ñíîâèäÿùèõ.







 Âû  óæå ìîæåòå  äîáèâàòüñÿ òâîð÷åñêîãî  ðåçóëüòàòà â  âàøèõ

ñíîâèäåíèÿõ.  Ñ ïîìîùüþ  ìåòîäîâ, íàïîìèíàþùèõ "âûíàøèâàíèå"

ñíîâèäåíèé   äðåâíèìè,   âû    ìîæåòå   âûçûâàòü   êðàñî÷íûå

"õóäîæåñòâåííûå" ñíû èëè æå  ñíû, ðàçðåøàþùèå âàøè ïðîáëåìû.

Âû  èñïîëüçóåòå  òåõíèêó  ïëàíèðîâàíèÿ  îñíîâíîãî ñîäåðæàíèÿ

ñíîâèäåíèé, íî  â äàííîì ñëó÷àå  âû ñêîðåå èùåòå  òâîð÷åñêèå

ðåçóëüòàòû,  íåæåëè  ñîâåò  èëè  èñöåëåíèå. Ñíîâèäåíèÿ ìîãóò

ñòàòü âàøåé ìóçîé, âíóòðåííèì èñòî÷íèêîì âäîõíîâåíèÿ.



 Ìíîãèå  òâîðöû  ïðîøëîãî  ñîâåðøåííî  ñëó÷àéíî îáíàðóæèâàëè

ýòîò ñíîâèä÷åñêèé èñòî÷íèê  âäîõíîâåíèÿ. Î÷åíü ÷àñòî ÷åëîâåê

ïðèõîäèò  ê  èñêîìîìó  ðåçóëüòàòó,  êîãäà  åãî  æèçíü âî ñíå

íåîæèäàííî  äàðèò   åìó  ðåøàþùèé  ýëåìåíò,   êîòîðûé  ìîæíî

îñîçíàòü  è   èñïîëüçîâàòü.  Íåêîòîðûå  èç   ýòèõ  ïðîäóêòîâ

ñíîâèäåíèé  õîðîøî  èçâåñòíû  -  íàïðèìåð,  ïîýìà  Êîëüðèäæà

"Êóáëà õàí". Èíîãäà ñîçäàííûå âî ñíå îáðàçû òîëüêî íåíàäîëãî

âîçíèêàþò,  òàê ÷òî  âèäÿùèé  èõ  íå óñïåâàåò  çàâëàäåòü èìè

öåëèêîì  ïîñëå  ñâîåãî  ïðîáóæäåíèÿ.  Áîëüøèíñòâî òâîð÷åñêèõ

ëþäåé  è  íå  ïîäîçðåâàåò,   ÷òî  ìîãóò  íàìåðåííî  âûçûâàòü

òâîð÷åñêèå ñíîâèäåíèÿ.



 Ìû  ìîæåì  ìíîãî  óçíàòü  î  ãåíåðèðîâàíèè íàøåé òâîð÷åñêîé

ðàáîòû  â ñíîâèäåíèÿõ,  èññëåäóÿ ñàì  ýòîò ïðîöåññ,  êàê ýòî

äåëàëè ñíîâèäöû ïðîøëîãî. Âåäü ïðîöåññ îñòàåòñÿ òåì æå ñàìûì

è äëÿ íàñ. Ìû ñïîñîáíû, êàê  ýòî áóäåò âèäíî äàëüøå, ïîñëàòü

â íàøó "ïàìÿòü  ñíîâèäåíèé" çàïðîñ î  òâîð÷åñêîì ðåçóëüòàòå,

è,  òàêèì  îáðàçîì,  èñïîëüçîâàòü  îáøèðíûé  ìàòåðèàë  íàøåé

ïàìÿòè,  êîòîðûé áûë  "çàïèñàí" íà  ïðåäûäóùåì îòðåçêå íàøåé

æèçíè,  ðåêîìáèíèðîâàòü  ýòîò  ìàòåðèàë  â  íîâûå  ôîðìû  è,

íàêîíåö, ïðåäñòàâèòü  åãî ñàìèì ñåáå â  ñíîâèäåíèè. Áóäåò ëè

ýòî  áåñòñåëëåð  ýòîãî  ãîäà?  Ñîâðåìåííûé  Ðåìáðàíäò? Íîâàÿ

"Ëóííàÿ  ñîíàòà"?   Î÷åâèäíî,  ÷åì  áîëåå   ðàçíîîáðàçíûé  è

èíòåðåñíûé ìàòåðèàë ìû çàëîæèëè â íàøó ïàìÿòü (ïî÷òè êàê ïðè

ïðîãðàììèðîâàíèè),  ÷åì  áîëüøåãî  ìàñòåðñòâà  äîñòèãëè ìû â

ñâîåé îáëàñòè, òåì áîëüøèé øàíñ ïðèéòè ê ñòîÿùåìó ðåçóëüòàòó

ìû èìååì. Åñëè ìû íà÷èíàåì ñîçèäàòåëüíûé ïðîöåññ ñíîâèäåíèÿ,

ìû óâåëè÷èâàåì âåðîÿòíîñòü íî÷íîãî ðåçóëüòàòà.



 Îáûêíîâåííûå ñíîâèäöû - òå èç  íàñ, êòî íå ÿâëÿåòñÿ ïîýòîì,

ðîìàíèñòîì èëè  ó÷åíûì - ìîãóò  èñïîëüçîâàòü òó æå  òåõíèêó,

÷òî  è  òâîð÷åñêèå   ðàáîòíèêè,  äëÿ  äîñòèæåíèÿ  òâîð÷åñêèõ

ðåçóëüòàòîâ,   ïîëíîñòüþ  èñïîëüçóÿ   íàøè  èñòî÷íèêè.   Íàì

ñîâåðøåííî  íå  îáÿçàòåëüíî  áûòü   äëÿ  ýòîãî  ïîýòàìè  èëè

õóäîæíèêàìè. Êàêîâà  áû íè áûëà íàøà  ðàáîòà, ìû ìîæåì íàéòè

òâîð÷åñêèå ðåøåíèÿ â íàøèõ ñíîâèäåíèÿõ. Ýòè ðåçóëüòàòû áóäóò

ãîðàçäî áîëåå îðèãèíàëüíûìè,  íåæåëè òå, êîòîðûå äîñòèãàþòñÿ

â áîäðñòâóþùåì    ñîñòîÿíèè.   Â    äîïîëíåíèå   ê   óñïåõó,

çàêëþ÷àþùåìóñÿ  â áîëüøåé  îðèãèíàëüíîñòè íàøèõ ðåçóëüòàòîâ,

ìû ìîæåì ïðèáàâèòü ñòàíîâëåíèå íîâîãî âíóòðåííåãî åäèíñòâà â

íàñ ñàìèõ, åäèíñòâà æèçíè íàÿâó è æèçíè âî ñíå. ×åì áîëåå ìû

èñïîëüçóåì  ñèìâîëû,  ïîðîæäàåìûå  ñíàìè,  òåì  áîëåå  ó íàñ

âîçìîæíîñòåé ðàçâèòü è âûðàçèòü íàøó óíèêàëüíóþ ëè÷íîñòü.



 Òâîð÷åñêîå ñíîâèäåíèå ïðîèñõîäèò â äâóõ ñëó÷àÿõ: âî-ïåðâûõ,

òîò, êòî  âèäèò ñîí, íàáëþäàåò  òâîð÷åñêèé ðåçóëüòàò öåëèêîì

âî ñíå èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, åìó ïîñòàâëÿåòñÿ íàñòðîåíèå èëè

èäåÿ,   èç  êîòîðûõ   òâîð÷åñêèé  ðåçóëüòàò   ðàçâèâàåòñÿ  â

áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè. Ýòè òâîð÷åñêèå ðåçóëüòàòû ñíîâèäåíèé

ìîãóò áûòü  êàê èòîãîì çàðàíåå  çàïëàíèðîâàííîãî òâîð÷åñêîãî

ñíîâèäåíèÿ,   òàê   è   íåïðåäâèäåííîãî.   Îíè  ìîãóò  "ëèøü

ñëó÷èòüñÿ", èëè æå âû ìîæåòå èõ âûçâàòü.



 Íà ñíû  äâóõ ïèñàòåëåé, êîòîðûå åùå  áóäóò îáñóæäàòüñÿ íàìè

äàëåå, îêàçàëà âëèÿíèå èõ  ñêëîííîñòü ê óïîòðåáëåíèþ îïèóìà.

Ýòî,   êîíå÷íî,  íå   îçíà÷àåò,  ÷òî   èìåííî  îïèóì  âûçâàë

òâîð÷åñêèå ñíîâèäåíèÿ. Íàïðîòèâ, â  ýòèõ ñëó÷àÿõ îïèóì âåë â

êîíå÷íîì èòîãå ê ïðåîáëàäàíèþ  ñíîâ-óæàñîâ è ê íåñïîñîáíîñòè

ðàáîòàòü ýôôåêòèâíî. Ñïîñîáíîñòü (èëè âëàñòü íàä èíòåðåñíûìè

ñíîâèäåíèÿìè)  èñõîäèò  èç  èíäèâèäóàëüíîñòè  âèäÿùåãî  ñîí.

Èíòåðåñíûé ìàòåðèàë  äîëæåí ñîçðåòü â ÷åëîâåêå  äî òîãî, êàê

ïðèäåò  èíòåðåñíûé  ñîí.  Òâîð÷åñêèå  ñíû  äîñòóïíû, êàê ýòî

áóäåò  âèäíî  èç  ïîñëåäóþùèõ  ïðèìåðîâ,  è  áåç íàðêîòèêîâ.

Ôàêòè÷åñêè, êàê ïîêàçàëè  ïîñëåäíèå èññëåäîâàíèÿ, ïèñàòåëè è

ó÷åíûå, êîòîðûì  ïðåäëàãàëñÿ ËÑÄ, ðàáîòàëè  ïîä âîçäåéñòâèåì

íàðêîòèêà   ãîðàçäî   íèæå   ñâîåãî   ñòàíäàðòíîãî   óðîâíÿ.

Çëîóïîòðåáëåíèå  íàðêîòèêàìè -  íåñóùåñòâåííî äëÿ òâîð÷åñêèõ

ñíîâèäåíèé, õîòÿ  ìîæåò áûòü ñóùåñòâåííûì äëÿ  òîãî, êòî ýòè

ñíû âèäèò.



 Âàæíûì   ïðèíöèïîì  äëÿ   âûçûâàíèÿ  òâîð÷åñêèõ  ñíîâèäåíèé

ÿâëÿåòñÿ  òî, ÷òî  æåëàþùèé âèäåòü  òàêîå ñíîâèäåíèå  äîëæåí

"çàíÿòü"  ñåáÿ îáúåêòîì,  êîòîðûé îí  õî÷åò óâèäåòü  âî ñíå,

âïëîòü  äî  ïîñëåäíåãî  ìãíîâåíèÿ  "ïðîñîíî÷íîãî" ñîñòîÿíèÿ,

êîãäà áîäðñòâîâàíèå ïåðåéäåò â  ñîí. Ìû áóäåì ñòàëêèâàòüñÿ ñ

ýòèì  ïðèíöèïîì îïÿòü  è îïÿòü.  Ïðîñëåäèòå, êàê  àíãëèéñêèé

ïîýò Ñàìóýëü Êîëüðèäæ (1772-1834)  ïðèøåë ê ñâîåé çíàìåíèòîé

ñíîâèä÷åñêîé èíñïèðàöèè: â îäèí òèõèé ëåòíèé âå÷åð 1798 ãîäà

ìîëîäîé ïîýò îòäûõàë â ñâîåì  êîòòåäæå ñ ñîëîìåííîé êðûøåé â

äåðåâíå  íà  çàïàäå  Àíãëèè.  Îí  ëåíèâî ëèñòàë èñòîðè÷åñêóþ

êíèæêó ïîä íàçâàíèåì "Åãî ñòðàíñòâèÿ". Òîëüêî ÷òî îáðåòåííàÿ

èì ïðèâû÷êà ê îïèóìó îñëàáèëà  åãî òàê, ÷òî, îïóñòîøèâ âñåãî

ïîëîâèíó    áîêàëà    îïèóìíîé    íàñòîéêè,    îí   âïàë   â

ïîëóáåññîçíàòåëüíîå ñîñòîÿíèå.  Êîãäà îí ÷èòàë  ñëîâà "Çäåñü

Õàí Êóáëà ïðèêàçàë ñòðîèòü  äâîðåö...", îí çåâíóë. Çàõëîïíóâ

íà ýòîé  ñòðàíèöå êíèãó, Êîëüðèäæ  çàêðûë ãëàçà, ãîëîâà  åãî

ñêëîíèëàñü,  åãî  òåìíûå  ëîêîíû  óïàëè  åìó  íà ëèöî è ÷óòü

øåâåëèëèñü  îò åãî  äûõàíèÿ. Çîëîòûå  ëó÷è âå÷åðíåãî  ñîëíöà

îñâåùàëè åãî ùåêó. Êîãäà ÷åðåç  òðè ÷àñà îí ïðîñíóëñÿ, ïîýìà

ïðåäñòàëà  â åãî  ïàìÿòè  ñ  åå "ïåùåðàìè,  íåèçìåðèìûìè äëÿ

÷åëîâåêà", è "ëèøåííûì ñîëíöà ìîðåì".



 Â ýòîì ñëó÷àå òâîð÷åñêèé ðåçóëüòàò ïîëíîñòüþ âîçíèê âî ñíå.

Êîëüðèäæ ïîäñ÷èòàë, ÷òî åãî  íîâàÿ ïîýìà íàñ÷èòûâàëà äâåñòè-

òðèñòà ñòðîê. Îí ãîâîðèë, ÷òî "âñå îáðàçû âîçíèêëè ïåðåä íèì

ïðåäìåòíî",  âìåñòå  ñ   îïèñàíèÿìè,  áåçî  âñÿêîãî  óñèëèÿ.

Âîîáðàçèòå  ñåáå åãî  ðàññòðîéñòâî, êîãäà  â ñåðåäèíå ðàáîòû

åãî  ïðåðâàëè  íà  ïÿòüäåñÿò  ÷åòâåðòîé  ñòðîêå. Êîãäà ÷åðåç

ïîë÷àñà îí âåðíóëñÿ, îñòàëüíàÿ ÷àñòü ïîýìû ðàñòàÿëà, îñòàëñÿ

ëèøü çàïèñàííûé ôðàãìåíò.



 È õîòÿ  "Êóáëà Õàí" Êîëüðèäæà  îòìå÷åí ÷åðòàìè âîîáðàæåíèÿ,

íà   êîòîðîå  âîçäåéñòâîâàë   íàðêîòèê  -   ýòî  íåîáû÷àéíûå

êîñìè÷åñêèå ïðåâðàùåíèÿ, îòëèâ è ïðèëèâ îáðàçîâ - åãî øåäåâð

íå  ìîæåò áûòü  îòâåðãíóò ïðîñòî  êàê ðåçóëüòàò  âîçäåéñòâèÿ

íàðêîòèêà.  Âåäü  áåñ÷èñëåííîå  êîëè÷åñòâî  ëþäåé  ïðèíèìàëè

ñòèìóëèðóþùèå îïèóìíûå äîçû, íî ìàëî êòî ïðîñíóëñÿ ñ âåëèêîé

ïîýìîé.    Êîëüðèäæ    îáëàäàë    íåîáõîäèìûì   ñîçíàòåëüíûì

ìàñòåðñòâîì.  Íåáîëüøèå íàáðîñêè  ïîýìû áûëè  íàéäåíû â  åãî

çàïèñíûõ  êíèæêàõ   ïðåäûäóùèõ  ëåò.  Íî   èìåííî  ñîñòîÿíèå

ñíîâèäåíèÿ îäàðèëî åãî îñîáûìè çàãàäî÷íûìè îáðàçàìè è ñïëåëî

èõ â åäèíîå öåëîå.



 Áèîãðàô Êîëüðèäæà, ãëóáîêî  ïîãðóçèâøèéñÿ â èçó÷åíèå ðàáîòû

ïèñàòåëÿ,  òàêæå  ïåðåæèë  ñíîâèäåíèå  "êóïîëà óäîâîëüñòâèé"

"Êóáëà  Õàíà".  Óãëóáëåííîå   çàíÿòèå  êàêèì-ëèáî  ñóáúåêòîì

âïîëíå ñïîñîáíî èíäóöèðîâàòü ñíû  î íåì. Ýòî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ

è ñ  âàìè,   êîãäà  âû  áóäåòå  ÷èòàòü   ýòó  êíèãó.  Äðóãîé

àíãëèéñêèé  ïèñàòåëü,  Òîìàñ  äå  Êóèíñè  (1785-1859)  ìîæåò

ñëóæèòü ïðèìåðîì òîãî, ÷òî  ìîæåò ñëó÷èòüñÿ, åñëè ÷åëîâåê íå

çíàåò,  êàê ïîçèòèâíî  âëèÿòü  íà  ñîäåðæàíèå ñâîèõ  ñíîâ. Â

"Ïðèçíàíèÿõ àíãëèéñêîãî ëþáèòåëÿ îïèóìà" äå Êóèíñè îïèñàë òå

èçìåíåíèÿ   â   ñâîèõ   ñíàõ,   êîòîðûå   îí  îñîçíàë,  ñòàâ

ïðèâåðæåíöåì  îïèóìà. Åãî  ñíîâèäåíèÿ ñòàíîâèëèñü  âñå áîëåå

òÿãîñòíûìè. Â ñàìîì íà÷àëå  ñâîåãî ñåðüåçíîãî ïðèñòðàñòèÿ îí

çàìåòèë âîçðàñòàíèå ÷èñëà âèäåíèé  ïðè çàñûïàíèè. ×òî áû åãî

âîîáðàæåíèå íå  íàðèñîâàëî âî òüìå,  ïðåäøåñòâóþùåé ñíó, âñå

ýòî  òî÷íî  ïåðåíîñèëîñü  â  åãî  ñíîâèäåíèÿ.  Îí  äàæå ñòàë

áîÿòüñÿ   ÷òî-ëèáî   âîîáðàæàòü.   Åãî   ñíû  ñîïðîâîæäàëèñü

"ãëóáîêîé  òðåâîãîé  è  ìðà÷íîé  ìåëàíõîëèåé",  íåâûðàçèìûìè

ñëîâàìè. Îí  îùóùàë ñåáÿ "îïóñêàþùèìñÿ  â ïðîïàñòü è  ïó÷èíó

áåç ñîëíöà,  âñå ãëóáæå è  ãëóáæå, è êàçàëîñü,  íåò íàäåæäû,

÷òî ÿ  êîãäà-ëèáî âûðâóñü îòñþäà". Äå  Êóèíñè îáíàðóæèë, ÷òî

åãî  ÷óâñòâî  ïðîñòðàíñòâà  è  ÷óâñòâî  âðåìåíè  èñêàæàëèñü:

"Èíîãäà êàçàëîñü, ÷òî ÿ ïðîæèë ñåìüäåñÿò èëè ñòî ëåò çà îäíó

íî÷ü...". Ñíîâèäåíèÿ  ñòðåìèòåëüíî ñìåíÿëè îáðàçû  äâîðöîâ è

ãîðîäîâ  íà âîäó,  à çàòåì  íà ÷åëîâå÷åñêèå  ëèöà, "ãíåâíûå,

óìîëÿþùèå èëè  îò÷àÿâøèåñÿ". Ñíû åãî  âñå áîëüøå ñòàíîâèëèñü

ïàðàíîèäàëüíûìè,  çàïîëíÿÿñü  ïðåñëåäóþùèìè  åãî  âðàãàìè  -

ìàëàéöàìè   èëè  æå   âîñòî÷íûìè  ïûòêàìè,   ñîïðîâîæäàåìûìè

îùóùåíèÿìè   òðîïè÷åñêîé   æàðû   èëè   îáæèãàþùåãî  ñîëíöà.

Ìîðàëüíûé,  äóõîâíûé è  ôèçè÷åñêèé òåððîð  ïîñòîÿííî îêðóæàë

åãî  â  ñíîâèäåíèÿõ,  à  öåíòðîì  ïåðåæèâàåìîãî  óæàñà  áûëî

ãíåòóùåå  ÷óâñòâî äóðíîé  áåñêîíå÷íîñòè. "...ß  ïðîñûïàëñÿ ñ

óñèëèåì è ãðîìêî êðè÷àë, ÷òî  íèêîãäà áîëüøå íå áóäó ñïàòü".

Î÷åâèäíî, ÷òî  ýòî ñîâñåì íå òå  ïåðåìåíû, êîòîðûå ìû õîòåëè

áû   ââåñòè  â   íàøè  ñíîâèäåíèÿ.   Áîëüøèíñòâî  ñòðàäàíèé,

ïåðåíåñåííûõ äå Êóèíñè âî  ñíå, áûëè íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíû

ñ óïîòðåáëåíèåì  íàðêîòèêîâ. Íî  îí ìîã  áû ïðîòèâîñòîÿòü èõ

âîçäåéñòâèþ,  åñëè áû  óìåë êîíòðîëèðîâàòü  ñâîè ñíîâèäåíèÿ.

Íî÷íûå  óæàñû  ìîãóò  áûòü   óñòðàíåíû,  åñëè  âû  íàó÷èòåñü

êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ñíîâèäåíèÿ.



 Êàê ñåíîè (ãëàâà ïÿòàÿ), òàê è éîãè (ãëàâà ñåäüìàÿ) äîâîäÿò

èñêóññòâî  èçìåíÿòü ñîäåðæàíèå  ñíîâ äî  âûñîêîãî óðîâíÿ. Èõ

ìåòîäû  ïîìîãëè  áû  äå  Êóèíñè  ñïðàâèòüñÿ  ñ  åãî óæàñíûìè

ñíîâèäåíèÿìè.   Îíè  ìîãóò   ïîìî÷ü  è   âàì  ñïðàâèòüñÿ  ñî

ñíàìè-êîøìàðàìè.



 Ëþäè,  çàíèìàþùèåñÿ òâîð÷åñêèì  òðóäîì, ìîãóò  çàèìñòâîâàòü

íàñòðîåíèÿ è îñíîâíîå ñîäåðæàíèå ñâîèõ ïðîèçâåäåíèé èç ñíîâ,

êàê ýòî äåëàë äå Êóèíñè. Èíîãäà ýòè ëþäè èìåííî â ñíîâèäåíèè

ïîëó÷àþò  ïîâåëåíèå òâîðèòü.  Òàê, Ñîêðàò  (470-399 äî í.ý.)

óòâåðæäàë,  ÷òî  âèäåë  ñíû,  ïîáóæäàþùèå  åãî  "ñî÷èíÿòü  è

êóëüòèâèðîâàòü  ìóçûêó".  Îí  èíòåðïðåòèðîâàë  ýòè  ñíû  êàê

ïîîùðåíèå ê ïðîäîëæåíèþ åãî çàíÿòèé ôèëîñîôèåé.



 Ìíîãèå   àâòîðû    ïèñàëè   ñâîè   ðàáîòû    ïîä   âëèÿíèåì

ïðåäíàìåðåííûõ  òâîð÷åñêèõ  ñíîâèäåíèé.  Äðóãîé  ãðåê, Ñèíåç

(373-414  ãã.  í.ý.),  åïèñêîï  ãðå÷åñêîé  êîëîíèè  Êèðåíà â

Ñåâåðíîé Àôðèêå, îñòàâèë àâòîáèîãðàôè÷åñêèé îò÷åò î òîì, êàê

ñíû  ïîìîãàëè  åìó  ïèñàòü  è  ðåøàòü  ñâîè ïðîáëåìû. Ýäãàðà

Àëëàíà Ïî âèäåë ñþæåòû è ôàáóëû ñâîèõ èñòîðèé â ñíîâèäåíèÿõ,

à àíãëèéñêèé   ýññåèñò   À.Áåíñîí   áûë   âäîõíîâëåí   ñâîèì

ñíîâèäåíèåì íà  íàïèñàíèå ïîýìû "Ôåíèêñ".  Ñèàìñêèé ïèñàòåëü

Ëþîíãâè÷èâàòëåí  íèêîãäà íå  ñîáèðàëñÿ ñòàíîâèòüñÿ ïèñàòåëåì

äî òåõ ïîð,  ïîêà åìó íå ÿâèëñÿ âî  ñíå åãî óìåðøèé ó÷èòåëü,

âðó÷èâ  åìó  ïàðó  î÷êîâ  è  ïðåäëîæèâ  èñïîëüçîâàòü  èõ äëÿ

íàïèñàíèÿ  êíèã. Äðóãèå  àíãëèéñêèå ïèñàòåëè  ïåðåæèëè íå÷òî

ïîäîáíîå äå Êóèíñè, êîãäà ñòàëè ïðèáåãàòü ê íàðêîòèêàì. Òàê,

Äæîðäæ  Êðàáá (1754-1832)  ðàññêàçûâàë, ÷òî  åãî ìó÷èëè  ñíû

"íåñ÷àñòèé è äåãðàäàöèè", êîãäà îí ñòàë ïðèìåíÿòü íàðêîòèêè.

Ñ÷èòàþò, ÷òî  ýòè ñíîâèäåíèÿ ñèëüíî  ïîâëèÿëè íà ïîýìû  "Ñýð

Þñòàñ Ãðåé"  è "Ìèð ñíîâèäåíèé".  Ôðàíñ Òîìïñîí (1859-1907),

àíãëèéñêèé ïîýò,  âèäåë îáû÷íî îïèóìíûå ñíû  è, ñîãëàñíî åãî

ïèñüìàì, "...ñíîâèäåíèÿ  áûëè ÷àñòüþ õóäøåé  ðåàëüíîñòè ìîåé

æèçíè". Òàê  æå, êàê â ñëó÷àå  ñ äå Êóèíñè, Êðàáá  è Òîìïñîí

îòìå÷àëè, ÷òî èõ ñíû, ñâÿçàííûå ñ óïîòðåáëåíèåì îïèóìà, áûëè

îòìå÷åíû íåîãðàíè÷åííûì ïðîñòèðàíèåì âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâà.

Âî âðåìÿ ñíîâèäåíèé îíè èñïûòûâàëè ñòðàäàíèÿ, ïàðàíîèäàëüíûå

ñîñòîÿíèÿ òðåâîãè è îäèíî÷åñòâà.  Èìååòñÿ è ìíîæåñòâî äðóãèõ

ïðèìåðîâ.



 Òâîð÷åñêèå ñíîâèäåíèÿ,  áåç ñîìíåíèÿ, íè  â êîåì ñëó÷àå  íå

ÿâëÿþòñÿ  ïðåðîãàòèâîé ëèòåðàòóðíûõ  äåÿòåëåé. Âèëüÿì  Áëåéê

(1757-1827) -  õóäîæíèê, ãðàâåð, ïîýò  - ìíîãèå ñâîè  ðàáîòû

ñîçäàâàë ñ  êà÷åñòâîì, ïîäîáíûì ñíîâèäåíèþ.  Îí ðàññêàçûâàë,

÷òî    çàíèìàÿñü   ïîèñêàìè    íàèáîëåå   äåøåâîãî   ñïîñîáà

ãðàâèðîâàíèÿ  äëÿ  ñâîèõ  èëëþñòðèðîâàííûõ  ïåñåí îí îäíàæäû

óâèäåë ñîí,  â êîòîðîì åãî ïîêîéíûé  áðàò Ðîáåðò îáðàòèëñÿ ê

íåìó è  ïîäñêàçàë ñïîñîá ãðàâèðîâàíèÿ  ïî ìåäè. Ïðîñíóâøèñü,

Âèëüÿì íåìåäëåííî  ïðîâåðèë ýòîò ñïîñîá è  óáåäèëñÿ, ÷òî åãî

ìîæíî   èñïîëüçîâàòü.   Îäíè   èíòåðïðåòàòîðû   ïðåäïîëàãàþò

âîçìîæíîñòü  ðåàëüíîãî  ïîñåùåíèÿ  óìåðøèì  Ðîáåðòîì  ñâîåãî

áðàòà   âî  âðåìÿ   ñíà.  Äðóãèå   ïðåäïî÷èòàþò  îáúÿñíåíèå,

îñíîâàííîå   íà  ðàáîòå   ïîäñîçíàíèÿ.  Êàêèì   áû  íè  áûëî

îáúÿñíåíèå,  îñíîâíîé  ôàêò  çàêëþ÷àåòñÿ  â  òîì, ÷òî Áëåéêó

óäàëîñü   íàéòè   óíèêàëüíîå   ðåøåíèå   ïðîáëåìû  èìåííî  â

ñíîâèäåíèè. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà  òî, ÷òî îí áûë ñîçíàòåëüíî

çàíÿò ïîèñêîì ðåøåíèÿ, êîãäà îíî ñàìî ïðèøëî ê íåìó âî ñíå.



 Â  ñôåðå  ìóçûêè  íåêîòîðûå  çíàìåíèòûå  ïðîèçâåäåíèÿ òàêæå

ñâÿçàíû   ñ   íåïðåäíàìåðåííûìè   òâîð÷åñêèìè  ñíîâèäåíèÿìè.

Äæóçåïïå  Òàðòèíè   (1692-1770)  -  èòàëüÿíñêèé   ñêðèïà÷  è

êîìïîçèòîð, ðàññêàçàë,  êàê â âîçðàñòå  äâàäöàòè îäíîãî ãîäà

åìó  ïðèñíèëñÿ ñîí,  ÷òî îí  ïðîäàë äóøó  äüÿâîëó. Âî ñíå îí

îòäàë äüÿâîëó ñâîþ ñêðèïêó, íî êàêîâî æå áûëî åãî óäèâëåíèå,

êîãäà  îí  óñëûøàë,  êàê  ñêðèïêà  çàèãðàëà  íåèçâåñòíóþ åìó

ñîíàòó,  èçûñêàííî  êðàñèâóþ  è  ïðåâîñõîäÿùóþ  ñàìûå ñìåëûå

âçëåòû  åãî  ôàíòàçèè.  Äæóçåïïå  áûë  âîñõèùåí,  ïðèâåäåí â

âîñòîðã,   î÷àðîâàí,  åãî   äûõàíèå  îñòàíîâèëîñü...   è  îí

ïðîñíóëñÿ.  "...Ñõâàòèâ ñêðèïêó,  ÿ ñòàðàëñÿ  âåðíóòü çâóêè,

êîòîðûå òîëüêî  ÷òî ñëûøàë. Íî îíè  èñ÷åçëè. ß ïîòîì ñî÷èíèë

"Ñîíàòó äüÿâîëà",  ýòî áûëà ìîÿ  ëó÷øàÿ âåùü, íî  êàê äàëåêî

áûëî  åé äî  òîãî, ÷òî   ñëûøàë ÿ  âî ñíå...".  Â ñíîâèäåíèè

Òàðòèíè  áûë  ÿâëåí  òâîð÷åñêèé  ðåçóëüòàò,  íî  îí  íå ñìîã

ñõâàòèòü åãî  â òîé ñòåïåíè,  êîòîðàÿ áû åãî  óäîâëåòâîðèëà.

Îáðàòèòå  âíèìàíèå íà  íåìåäëåííóþ ïîïûòêó  Òàðòèíè óäåðæàòü

ýòîò ðåçóëüòàò  - ýòî äåéñòâèå ìû  áóäåì íàáëþäàòü âî ìíîãèõ

äðóãèõ  ñëó÷àÿõ.  Åñëè  âû  ïîñòàðàåòåñü  âåðíóòüñÿ  êî ñíó,

äóìàÿ,  ÷òî  âàì  óäàñòñÿ  çàôèêñèðîâàòü  âàø  ñîí óòðîì, âû

ìîæåòå ïîòåðïåòü íåóäà÷ó.



 Óäèâèòåëüíîå   îòêðûòèå  âî   ñíå  áûëî   ñäåëàíî  Ãåðìàíîì

Â.Ãèëïðåõòîì,  ïðîôåññîðîì-àññèðîëîãîì   Óíèâåðñèòåòà  øòàòà

Ïåíñèëüâàíèè,  â  1893  ãîäó.  Ðàáîòàÿ  ïîçäíî  âå÷åðîì,  îí

ñòàðàëñÿ ðàñøèôðîâàòü êëèíîïèñíûå  íàäïèñè íà äâóõ íåáîëüøèõ

ôðàãìåíòàõ  àãàòà,  íàéäåííûõ  â  ðóèíàõ âàâèëîíñêîãî õðàìà.

Îäèí  ôðàãìåíò  îí  óâåðåííî  îòíîñèë  ê êîíêðåòíîìó ïåðèîäó

(1700  ãîä  äî  í.ý.),  íî  íèêàê  íå ìîã êëàññèôèöèðîâàòü è

äàòèðîâàòü  âòîðîé.  Îí  ïðèëåã  íà  ïîñòåëü îêîëî ïîëóíî÷è,

ñîìíåâàÿñü â ñâîèõ âûâîäàõ, è çàòåì óâèäåë ñîí:



 "Ñâÿùåííîñëóæèòåëü ñòàðîãî äîõðèñòèàíñêîãî Íèïïóðà, âûñîêèé

è èçÿùíûé,  îêîëî ñîðîêà  ëåò  îò  ðîäó, îäåòûé  êàê ïðîñòîé

àááàò, ïðîâåë ìåíÿ â ïàëàòó-õðàíèëèùå Õðàìà, ðàñïîëîæåííóþ â

åãî þãî-âîñòî÷íîé ÷àñòè. Âñëåä çà  ìíîé îí âîøåë â íåáîëüøóþ

êîìíàòó  áåç îêîí,  ñ íèçêèì  ïîòîëêîì, â  êîòîðîé íàõîäèëñÿ

îãðîìíûé äåðåâÿííûé ñóíäóê, à  ïî ïîëó áûëè ðàçáðîñàíû êóñêè

àãàòà è  ëÿïèñ-ëàçóðè. Çäåñü îí îáðàòèëñÿ  êî ìíå ñëåäóþùèìè

ñëîâàìè: "Äâà ôðàãìåíòà, êîòîðûå  òû ïóáëèêóåøü ðàçäåëüíî íà

ñòðàíèöàõ 22 è 26, äîëæíû áûòü âìåñòå, ýòî íå óêàçàòåëè, êàê

òû äóìàë. Èñòîðèÿ èõ òàêîâà: Öàðü Êóðèãàëçó (1300 ã äî í.ý.)

îäíàæäû  ïîñëàë  ñðåäè  ðàçíûõ  êóñêîâ  àãàòà è ëÿïèñ-ëàçóðè

èñïîëíåííûé ïî îáåòó àãàòîâûé  öèëèíäð ñ íàäïèñüþ. Íåêîòîðîå

âðåìÿ  ñïóñòÿ  æðåöàì  áûëî  ïðèêàçàíî  èçãîòîâèòü ñåðüãè èç

àãàòà   äëÿ   èçîáðàæåíèÿ   áîãà   Íèíèáà.   Æðåöû   áûëè  â

ðàñòåðÿííîñòè,  òàê  êàê  ñðåäè  èìåâøåãîñÿ  íåîáðàáîòàííîãî

ìàòåðèàëà íå íàøëîñü àãàòà. Íî ïðèêàç íàäî áûëî âûïîëíÿòü, è

íàì  íè÷åãî íå  îñòàâàëîñü äåëàòü,  êàê ðàñïèëèòü ïîäàðåííûé

öèëèíäð íà òðè ÷àñòè, òåì ñàìûì ïîëó÷èâ òðè äèñêà, íà êàæäîì

èç êîòîðûõ ñîõðàíèëàñü ÷àñòü  èçíà÷àëüíîé íàäïèñè. Äâà äèñêà

äîëãî   ñëóæèëè  ñåðüãàìè   áîãà:  äâà   ôðàãìåíòà,  êîòîðûå

ïðè÷èíèëè âàì ñòîëüêî íåïðèÿòíîñòåé, - ýòî ÷àñòè, îñòàâøèåñÿ

îò  ýòèõ ñåðåã.  È åñëè   âû ñëîæèòå  èõ âìåñòå,  òî íàéäåòå

ïîäòâåðæäåíèå ìîèì  ñëîâàì. Íî òðåòüþ ÷àñòü  âû â õîäå âàøèõ

ðàñêîïîê íå íàøëè  è óæå íèêîãäà åå íå  íàéäåòå". Ïîñëå ýòèõ

ñëîâ æðåö èñ÷åç...



 ß  òóò  æå  ïðîñíóëñÿ  è  íåìåäëåííî  ðàññêàçàë  ñâîåé æåíå

ñíîâèäåíèå, êîòîðîå ìíå íå õîòåëîñü çàáûòü íè â êîåì ñëó÷àå.

Íà  ñëåäóþùåå óòðî  - ýòî  áûëî âîñêðåñåíüå  - ÿ  îáñëåäîâàë

ôðàãìåíòû  â ñâåòå  óçíàííûõ ìíîé  âî ñíå  ôàêòîâ è ê ñâîåìó

îãðîìíîìó óäèâëåíèþ óâèäåë, ÷òî âñå ïîëíîñòüþ ïîäòâåðäèëîñü.

Èçíà÷àëüíàÿ íàäïèñü íà öèëèíäðå  ÷èòàëàñü òàê: "Áîãó Íèíèáó,

ñûí Áýëà è åãî  ãîñïîäèí Êóðèãàëçó, ïåðâîñâÿùåííèê Áýëà, ýòî

ïðåïîäíåñ".



 Êàê   òîëüêî   Ãèëïðåõòó   ïðåäñòàâèëàñü   âîçìîæíîñòü,  îí

îòïðàâèëñÿ  â ìóçåé  â Êîíñòàíòèíîïîëå,  ãäå ýêñïîíèðîâàëèñü

ïîäëèííèêè ýòèõ ôðàãìåíòîâ. Îíè íàõîäèëèñü â ðàçíûõ âèòðèíàõ

äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïîÿâèëîñü äîêàçàòåëüñòâî, ÷òî îíè äîëæíû

áûòü  âìåñòå. Ãèëïðåõò  âïîëíå îïðåäåëåííî  ïîêàçàë, ÷òî îíè

ñîîòâåòñòâóþò   äðóã  äðóãó.   Äîêàçàòåëüñòâî  îí   íàøåë  â

èíôîðìàöèè, ïîëó÷åííîé èì âî ñíå. ßñíîâèäåíèå? Ìàãèÿ? Èëè æå

áëåñòÿùèé êàñêàä âûâîäîâ çàìå÷àòåëüíîãî ðàçóìà, ïîãðóæåííîãî

â äðåâíèå çàãàäêè, â òåàòðå ñíà?



 Ýòî íåîáû÷íîå  ñíîâèäåíèå áûëî âïåðâûå  ïðåäàíî ãëàñíîñòè â

1896  ãîäó  â  òðóäàõ  Îáùåñòâà  ïñèõè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé, â

ñâÿçè   ñ  âîïðîñîì   î  òî÷íîñòè   äåòàëåé,  ïîëó÷åííûõ   â

ñíîâèäåíèÿõ.   Â   äàííîì   ñëó÷àå   áûëè   âîçìîæíû  ðàçíûå

çàêëþ÷åíèÿ. Íî, êàêîå áû èç íèõ íå ÿâëÿëîñü èñòèííûì, âàæíî,

÷òî  êîìáèíàöèÿ,  êîòîðàÿ  îòêðûëà  ñåêðåò  òðåõòûñÿ÷åëåòíåé

äàâíîñòè, âîçíèêëà  â ñîñòîÿíèè ñíà. È  òîò, êòî óâèäåë ýòîò

ñîí,  áûë ãëóáîêî  ïîãðóæåí â  îáúåêò ñâîèõ  ðàçäóìèé åùå çà

ìèíóòó äî òîãî, êàê óñíóë. Íèæå ìû åùå ðàç óâèäèì â äåéñòâèè

ïðèíöèï  ïîãðóæåíèÿ  â   îáúåêò  â  òâîð÷åñêèõ  ñíîâèäåíèÿõ,

êîòîðûå  ïîñëóæèëè ìîùíûì  èìïóëüñîì â  ðåøåíèè çàäà÷  äâóìÿ

ó÷åíûìè. Íåìåöêèé  õèìèê Ôðèäðèõ À.Êåêóëå  ìíîãî ëåò ïûòàëñÿ

íàéòè   ìîëåêóëÿðíóþ  ñòðóêòóðó   áåíçîëà.  Âïîñëåäñòâèè  îí

îïèñûâàë    ñíîâèäåíèå,   êîòîðîå    óâèäåë,   çàäðåìàâ    ó

ïîòðåñêèâàþùåãî îãíÿ êàìèíà, õîëîäíîé íî÷üþ 1865 ãîäà:



 "Îïÿòü  àòîìû ïðûãàëè  ïåðåä ìîèìè  ãëàçàìè, è  ìîé âçãëÿä,

çàâîðîæåííûé   ïîâòîðÿþùèìèñÿ  îáðàçàìè,   ñõîäíûìè  äðóã  ñ

äðóãîì,  óæå  íå  ìîã   ðàçëè÷èòü  áîëåå  êðóïíûå  ñòðóêòóðû

ðàçëè÷íîé  ôîðìû, ïîñòðîåííûå  â äëèííûå  öåïî÷êè, ìíîãèå èõ

êîòîðûõ   çàìûêàëèñü  äðóã   íà  äðóãå.   Âñå  äâèãàëîñü   â

çìååâèäíîé,  òàíöóþùåé ìàíåðå.  Íåîæèäàííî ÷òî-òî ïðîèçîøëî.

Îäíà  èç çìåé  îòäåëèëàñü  îò  ñâîåãî ñîáñòâåííîãî  õâîñòà è

íîâàÿ  ñòðóêòóðà äðàçíÿùå  çàòàíöåâàëà ïåðåä  ìîèìè ãëàçàìè.

Êàê áóäòî ïðîíçåííûé ìîëíèåé, ÿ ïðîñíóëñÿ..." .



 Ýòî ñíîâèäåíèå ïîìîãëî Êåêóëå ïîíÿòü, ÷òî ñòðóêòóðà áåíçîëà

ïðåäñòàâëÿåò  èç   ñåáÿ  çàìêíóòîå  êàðáîííîå   êîëüöî.  Ýòî

îòêðûòèå  áûëî  ïåðåâîðîòîì  äëÿ  ñîâðåìåííîé  õèìèè.  Êîãäà

Êåêóëå  ðàññêàçûâàë ýòó  èñòîðèþ ñâîèì  êîëëåãàì íà  íàó÷íîì

ñúåçäå â  1890 ãîäó, îí çàâåðøèë  ñâîé ðàññêàç òàê: "Äàâàéòå

èçó÷àòü ñíû,  äæåíòåëüìåíû, è òîãäà  ìû, âîçìîæíî, ïðèäåì  ê

èñòèíå".  Ïðåäïîëîæèòå,  ÷òî  áû  ñëó÷èëîñü,  åñëè áû Êåêóëå

"îòîãíàë"  ñâîé "çìåèíûé"  ñîí, óñìîòðåâ  â íåì  ôðåéäîâñêèé

ñèìâîëèçì. Ñòîèò  îáðàòèòü âíèìàíèå è íà  íàìåêè Êåêóëå, ÷òî

îí óæå  âèäåë ïîäîáíûå ñíîâèäåíèÿ äî  òîãî, êàê ïîíèìàíèå èõ

çíà÷åíèÿ ïðîíçèëî åãî.



 Íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé ñïóñòÿ, Îòòî Ëåâè, íåìåöêèé ïñèõîëîã,

ïåðåñåëèâøèéñÿ  â Ñîåäèíåííûå  Øòàòû, îïèñàë  ñíîâèäåí÷åñêóþ

èíñïèðàöèþ,  ïîñåòèâøóþ  åãî  è  ïðèíåñøóþ  åìó  â 1936 ãîäó

Íîáåëåâñêóþ  ïðåìèþ  çà  èññëåäîâàíèÿ  â  îáëàñòè ìåäèöèíû è

ïñèõîëîãèè. Äî ýòîãî âðåìåíè ñ÷èòàëîñü, ÷òî íåðâíûå èìïóëüñû

â îðãàíèçìå ïåðåäàþòñÿ ýëåêòðè÷åñêîé âîëíîé. Ëåâè â áåñåäå ñ

êîëëåãàìè â  1903 ãîäó ïðåäïîëîæèë,  ÷òî âîçìîæíà õèìè÷åñêàÿ

òðàíñìèññèÿ  íåðâíîãî  èìïóëüñà,  íî  îí  íå  óâèäåë ñïîñîáà

äîêàçàòü ñâîå ïðåäïîëîæåíèÿ, è â  åãî ñîçíàíèè ýòà èäåÿ óøëà

íà âòîðîé ïëàí. Îíà âîçíèêëà âíîâü â 1920 ãîäó:



 "...Â  íî÷ü íàêàíóíå  Ïàñõàëüíîãî Âîñêðåñåíüÿ  ýòîãî ãîäà ÿ

ïðîñíóëñÿ, ïîâåðíóëñÿ ê ñâåòó  è ñäåëàë íåñêîëüêî çàìåòîê íà

îáðûâêå òîíêîé  áóìàãè. Çàòåì ÿ  ñíîâà óñíóë. Â  øåñòü ÷àñîâ

óòðà  ó ìåíÿ  âîçíèêëî îùóùåíèå,  ÷òî ÿ  ýòîé íî÷üþ  çàïèñàë

÷òî-òî  î÷åíü âàæíîå,  íî ÿ  íå ñìîã  ðàñøèôðîâàòü êàðàêóëè.

Ñëåäóþùåé íî÷üþ,  â òðè ÷àñà  èäåÿ âîçâðàòèëàñü êî  ìíå. Ýòî

áûë  çàìûñåë  ýêñïåðèìåíòà,  êîòîðûé  ïîìîã  áû  îïðåäåëèòü,

ïðàâîìî÷íà  ëè  ãèïîòåçà  õèìè÷åñêîé  òðàíñìèññèè, êîòîðóþ ÿ

âûñêàçàë ñåìíàäöàòü ëåò íàçàä.  ß íåìåäëåííî ïîäíÿëñÿ, ïîøåë

â ëàáîðàòîðèþ è  íà ëÿãóøà÷üåì ñåðäöå  ïîñòàâèë ýêñïåðèìåíò,

êîòîðûé   ïðåäñòàâèëñÿ  ìíå   âî  ñíå...   Ðåçóëüòàòû  ýòîãî

ýêñïåðèìåíòà  ñòàëè  îñíîâîé  òåîðèè  õèìè÷åñêîé òðàíñìèññèè

íåðâíîãî èìïóëüñà".



 Òîò ôàêò,  ÷òî Ëåâè âèäåë èäåþ  ýòîãî ýêñïåðèìåíòà äâå íî÷è

ïîäðÿä,  ìîæåò ïîñëóæèòü  èñòî÷íèêîì äëÿ  íîâûõ èññëåäîâàíèé

ÿâëåíèÿ,  èçâåñòíîãî  êàê   "ñîîòâåòñòâèå  âòîðîé  ñòåïåíè".

Èìååòñÿ  â  âèäó  òî,   ÷òî  îïðåäåëåííîå  ñíîâèäåíèå  èìååò

òåíäåíöèþ âîçíèêàòü è ïîÿâëÿòüñÿ ñíîâà â îïðåäåëåííîå âðåìÿ.

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî  â ïåðâûé ðàç Ëåâè ïîòåðÿë ñâîå

ñíîâèäåíèå,  çàïèñàâ åãî  íåîò÷åòëèâî. Ïðè  âòîðîì ïîÿâëåíèè

ýòîãî ñþæåòà Ëåâè íå äàë ñåáå çàáûòü åãî è, ïîäîáíî Òàðòèíè,

êîòîðûé  ñõâàòèë   ñâîþ  ñêðèïêó,  îí  âñòàë   ñ  ïîñòåëè  è

îòïðàâèëñÿ  â ëàáîðàòîðèþ,  ÷òîáû ïðîâåðèòü  òàì ñâîþ íî÷íóþ

èäåþ. Ìîé  ìåòîä ôèêñàöèè ñíîâèäåíèé,  êîòîðûé îïèñûâàåòñÿ â

ãëàâå 8,  ïîìîæåò âàì óäåðæàòü âàæíûå  èäåè, ïðèøåäøèå ê âàì

âî ñíå.



 Çàìå÷åíî, ÷òî Ëåâè ïîñòàâèë  ñõîäíûé ýêñïåðèìåíò, íî ñîâñåì

äëÿ  äðóãîé  öåëè  çà  äâà  ãîäà  äî ñâîåãî ñíîâèäåíèÿ. Ýòîò

ýêñïåðèìåíò,  î÷åâèäíî, îáåñïå÷èë  åãî ñîçíàíèþ ñóùåñòâåííûé

ýëåìåíò,  êîòîðûé  ïîçæå  êîìáèíèðîâàëñÿ  â  ñîñòîÿíèè ñíà ñ

ïðåäïîëîæåíèåì,  êîòîðîå  îí  çà  ñåìíàäöàòü  ëåò  äî  ýòîãî

âûñêàçàë. Îñîáî æå ïðèìå÷àòåëüíà â ýòèõ îòêðûòèÿõ, ñäåëàííûõ

âî  ñíå, ñïåöèôè÷åñêàÿ  ñïîñîáíîñòü ñíîâèäåí÷åñêîãî ñîçíàíèÿ

êîìáèíèðîâàòü  ìûñëè èëè  ñîáûòèÿ, ðàçäåëåííûå  ãåîãðàôèåé è

âðåìåíåì, ñ ïîëó÷åíèåì óíèêàëüíîãî ðåçóëüòàòà.











 Âû  óáåäèëèñü â  òîì, ÷òî  ýëåìåíò ñóáúåêòèâíîãî ïîãðóæåíèÿ

ïðåäøåñòâóåò  íåïðåäâèäåííîìó  òâîð÷åñêîìó  ñíîâèäåíèþ;  ïðè

çàïëàíèðîâàííîì   òâîð÷åñêîì   ñíîâèäåíèè   ýòî   ïîãðóæåíèå

ïðàêòèêóåòñÿ íàìåðåííî.



 Äàâàéòå  òåïåðü îñòàâèì  "ñëó÷àéíûå" ñíîâèäåíèÿ, òâîð÷åñêèé

ðåçóëüòàò  êîòîðûõ âîçíèê  ñïîíòàííî, è  îáðàòèìñÿ ê  ëþäÿì,

êîòîðûå  ïðåäíàìåðåííî  âûçûâàþò  ñíîâèäåíèÿ  ñ  òâîð÷åñêèìè

ðåçóëüòàòàìè.  Âû   îáíàðóæèòå,  ÷òî  ýòè   ïðîöåäóðû  ìîãóò

ïðèìåíÿòüñÿ  è  ïî  îòíîøåíèþ   ê  âàøèì  ñîáñòâåííûì  ñíàì.

Âñïîìíèòå ïåðåõîä îò  ñíîâèäåíèé-óäîâîëüñòâèé ê ñíàì-óæàñàì,

ïðîèñøåäøèé ñ  Òîìàñîì äå Êóèíñè,  íà êîòîðîãî âîçäåéñòâîâàë

îïèóì.   Ñíîâèäåíèÿ  àíãëèéñêîãî   ïèñàòåëÿ  Ðîáåðòà  Ëüþèñà

Ñòèâåíñîíà  (1850-1894) ðàçâèâàëèñü  â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè:

êîãäà îí áûë ðåáåíêîì,  îí ñòðàäàë îò ñíîâèäåíèé-êîøìàðîâ, à

ñòàâ  âçðîñëûì,   îí,  íàïðîòèâ,  ïîëó÷àë   óäîâîëüñòâèå  îò

ïëåíèòåëüíûõ  ñíîâ.  Ýòà   ñ÷àñòëèâàÿ  ïåðåìåíà  áûëà  ïðÿìî

ñâÿçàíà ñ  òåì, ÷òî åìó óäàëîñü  îáðåñòè êîíòðîëü íàä ñâîèìè

ñíîâèäåíèÿìè.



 Ñòèâåíñîí   ïðîñëåæèâàåò   â    ìåìóàðàõ   ýâîëþöèþ   ñâîèõ

ñíîâèäåíèé. Îí ðàññêàçûâàë î ñâîåé äåòñêîé áîðüáå ñ óæàñíûìè

ñíîâèäåíèÿìè. Îí  ïðîñûïàëñÿ â ñòðàõå ïîñëå  òàêèõ ñíîâ, êàê

"ïðèêëåèâàíèå  ê êàðíèçó  êîëåíÿìè è  ïîäáîðîäêîì". Êîãäà îí

ïîäðîñ,  åãî  ñíû  ñòàëè  ìåíåå  ñòðàøíûìè,  íî  ïî-ïðåæíåìó

îñòàâàëèñü  äèñêîìôîðòíûìè.  Ïîçäíåå,  áóäó÷è  óæå ñòóäåíòîì

Ýäèíáóðãñêîãî  óíèâåðñèòåòà,  îí  ìó÷èëñÿ  íî÷íûìè êîøìàðàìè

íàñòîëüêî, ÷òî åìó ïðèøëîñü êîíñóëüòèðîâàòüñÿ ó âðà÷à, ïîñëå

÷åãî åãî ñíû ïðèîáðåëè  áîëåå áàíàëüíûé õàðàêòåð. Â êîíå÷íîì

ñ÷åòå,  Ñòèâåíñîí  îêàçàëñÿ   ñïîñîáåí  âíåñòè  ñóùåñòâåííóþ

ïåðåìåíó  â  ñâîè  ñíîâèäåíèÿ.  Îí  çàâåë  ïðèâû÷êó  íà íî÷ü

ñî÷èíÿòü ñêàçêè èñêëþ÷èòåëüíî äëÿ ñîáñòâåííîãî óäîâîëüñòâèÿ,

ïðåêðàùàÿ èëè èçìåíÿÿ èñòîðèè  ïî ñîáñòâåííîé ïðèõîòè. Êîãäà

æå  îí  ïðåâðàòèë  ñâîå  äîìàøíåå  çàíÿòèå  â  ïðîôåññèþ, îí

ñîçíàòåëüíî  ñîçäàâàë   ïðèÿòíûå  è  ñ÷àñòëèâûå   ñêàçêè.  È

îáíàðóæèë, ÷òî  åãî íî÷íûå ñòðàäàíèÿ  îêîí÷èëèñü. Áûë ëè  îí

áîäðñòâóþùèì èëè  æå äðåìàë, òå, êîãî  îí íàçûâàë "ìàëåíüêèì

íàðîäîì"  ñâîèõ ñíîâèäåíèé,  áûëè çàíÿòû  ñîçäàíèåì èñòîðèé,

êîòîðûå ïîëüçîâàëèñü ñïðîñîì ó ÷èòàòåëåé. Ñòèâåíñîí çàìåòèë,

÷òî  èìåííî ïåðèîä,  êîãäà îí  íóæäàëñÿ â  äåíüãàõ, "...âåñü

ìàëåíüêèé íàðîä íà÷èíàë ñòàðàòüñÿ â ïîèñêàõ òîãî æå ñàìîãî è

òðóäèëñÿ âñþ  íî÷ü íàïðîëåò. Òåïåðü  íå íàäî áûëî  îïàñàòüñÿ

ñíîâ-êîøìàðîâ; ëåòàþùåå ñåðäöå è ñíÿòûé ñêàëüï; - â ïðîøëîì,

àïëîäèñìåíòû,  íàðàñòàþùèå  àïëîäèñìåíòû,  îãðîìíûé èíòåðåñ,

ðàñòóùåå  ëèêîâàíèå, óäèâëåíèå  ñîáñòâåííîé ôàíòàçèè  è, ïîä

êîíåö,  ëèêóþùèé ñêà÷îê  â áîäðñòâîâàíèå  ñ êðèêîì:  "Ó ìåíÿ

åñòü ýòî, ýòîãî äîñòàòî÷íî".



 Íàñêîëüêî  æå ðàçíèòñÿ  êðèê Ñòèâåíñîíà  ïî ïðîáóæäåíèþ  îò

êðèêà äå Êóèíñè: "ß íèêîãäà áîëüøå íå çàñíó"!



 Ñòèâåíñîí  ðàññêàçûâàåò,   ÷òî  èíîãäà  âî   ñíå  îí  áûâàë

ðàçî÷àðîâàí  íîâîé  èñòîðèåé,   è  êîãäà,  óæå  ïðîñíóâøèñü,

ïðîñëåæèâàë åå îïÿòü, òî íàõîäèë åå íåïðèìå÷àòåëüíîé. Îäíàêî

÷àñòî  åãî ìàëåíüêèå  "äîìîâûå" äàðèëè  åìó ñêàçêè,  êîòîðûå

îêàçûâàëèñü  ëó÷øå  òåõ,  êîòîðûå  îí  ìîã  ñåáå âîîáðàçèòü:

"...îíè ìîãëè ðàññêàçûâàòü èñòîðèþ  è âñå âðåìÿ äåðæàòü ìåíÿ

â íåâåäåíèè  îòíîñèòåëüíî åå  êîíöà. Îíè  ìîãëè ðàññêàçûâàòü

èñòîðèþ  ÷àñòü  çà   ÷àñòüþ,  ïîäîáíî  ñåðèàëó...".  Äîìîâûå

Ñòèâåíñîíà  ñêîíöåíòðèðîâàëè  â  ñåáå  ñàìîå  ëó÷øåå  â  åãî

ñíîâèäåíèÿõ.



 "Ñòðàííàÿ  èñòîðèÿ  äîêòîðà  Äæåêèëà  è  ìèñòåðà  Õàéäà"  -

çíàìåíèòûé  ïðèìåð  ñêàçêè,  ÷àñòè÷íî  íàïèñàííîé "äîìîâûìè"

Ñòèâåíñîíà. Ñòèâåíñîí îáúÿñíÿåò:



 "ß  äîëãî ïûòàëñÿ  íàïèñàòü  èñòîðèþ  íà ýòîò  ñþæåò, íàéòè

ñðåäñòâî âûðàæåíèÿ äëÿ ýòîãî ñèëüíîãî ÷óâñòâà ðàçäâîåííîñòè,

êîòîðîå âðåìÿ îò âðåìåíè ïðèõîäèò è çàïîëíÿåò ëþáîå äóìàþùåå

ñîçäàíèå". Îí  íàïèñàë íåáîëüøîé ðóêîïèñíûé  íàáðîñîê íà ýòó

òåìó,  íî ýòî  åãî íå  óäîâëåòâîðèëî, è  îí åãî ðàçîðâàë. Íî

çàòåì,  íóæäàÿñü â  äåíüãàõ, îí  âîçîáíîâèë ðàçäóìèÿ  íà ýòó

òåìó.



 "Äâà  äíÿ  ÿ  íàïðÿãàë  ñâîè  ìîçãè,  ÷òîáû  ïîëó÷èòü  õîòü

êàêîé-íèáóäü ðåçóëüòàò. Íà âòîðîé äåíü ÿ óâèäåë âî ñíå ñöåíó

ñ îêíîì,  çàòåì ñöåíó,  âïîñëåäñòâèè ðàñùåïëåííóþ  íà äâå, â

êîòîðîé  Õàéä, ïðåñëåäóåìûé  çà êàêîå-òî  ïðåñòóïëåíèå, âçÿë

ïîðîøîê    è    ïåðåâîïëîòèëñÿ     â    ïðèñóòñòâèè    ñâîèõ

ïðåñëåäîâàòåëåé.   Âñå   îñòàëüíîå   áûëî   ïðèäóìàíî  ïîñëå

ïðîáóæäåíèÿ,  ñîçíàòåëüíî,  õîòÿ  ÿ  äóìàþ,  ÷òî  ÿ ñëåäîâàë

ìàíåðå  ñâîèõ  äîìîâûõ".   Ñòèâåíñîí  ðàññêàçûâàåò,  ÷òî  îí

äåéñòâèòåëüíî  èñïîëíÿë  âñþ  ìåõàíè÷åñêóþ  ðàáîòó,  îáëåêàÿ

ñêàçêè â  ëó÷øèå ñëîâà è ïðåäëîæåíèÿ,  êîòîðûå îí òîëüêî ìîã

ïðèäóìàòü, äåðæà ïåðî: è äåéñòâèòåëüíî ñèäåë çà ñòîëîì, "÷òî

áûëî,  ïîæàëóé,  ñàìûì  íåïðèÿòíûì",  îòïðàâëÿë  ðóêîïèñü  è

ïëàòèë  çà  äîñòàâêó  -  âñå   ýòî  ñîñòàâëÿëî  åãî  äîëþ  â

ïðåäïðèÿòèè,  íî  îí  ïîëíîñòüþ  äîâåðèë  "äîìîâûì" îñíîâíóþ

÷àñòü - ñî÷èíåíèå.



 Òåì,  êòî  â  áóäóùåì  õî÷åò  âèäåòü òâîð÷åñêèå ñíîâèäåíèÿ,

âàæíî  îòìåòèòü íåñêîëüêî  àñïåêòîâ ýâîëþöèè ñòèâåíñîíîâñêèõ

ñíîâèäåíèé. Âî-ïåðâûõ, îí áûë ñïîñîáåí óñïåøíî ïðîòèâîñòîÿòü

êîøìàðíûì îáðàçàì  ñâîèõ ñíîâèäåíèé è  òðàíñôîðìèðîâàòü èõ â

ñîîáùåñòâî  "ìàëåíüêîãî íàðîäà",  ñâîèõ ìàëåíüêèõ  äðóçåé. Â

ïÿòîé  ãëàâå   âû  óâèäèòå,  êàê  ñåíîè   äîñòèãàþò  â  ýòîì

"ïåðåâîäå" ñîâåðøåíñòâà. Î÷åâèäíî, Ñòèâåíñîí íàó÷èëñÿ äåëàòü

ýòî ñàì, òàê æå, êàê è äðóãèå, ïðèäÿ ê ýòîìó ñëó÷àéíî.



 Ñòèâåíñîí,  êàê  è  ìíîãèå  äðóãèå,  êòî  âèäèò  òâîð÷åñêèå

ñíîâèäåíèÿ,  äî êîíöà  ïîãðóæàåòñÿ â  ñâîþ òåìó.  "Äâà äíÿ ÿ

ìó÷èë ñâîé ìîçã, ÷òîáû ïðèäóìàòü ñþæåò..." Îáðàòèòå âíèìàíèå

íà âðåìÿ  - äâà äíÿ.  Âû óâèäèòå, ÷òî  ýòè äâà äíÿ  îêàæóòñÿ

ðåøàþùèìè. Âîçìîæíî, ýòî  ìèíèìàëüíûé âðåìåííîé èíòåðâàë, íà

êîòîðûé  ÷åëîâåê äîëæåí  áûòü  ïîãðóæåí  â ñâîþ  ïðîáëåìó. ß

÷àñòî  íàáëþäàëà  êàê  íà  ñåáå,  òàê  è  íà ñòóäåíòàõ ñâîèõ

ñåìèíàðîâ  ïî ñíó,  ÷òî îáÿçàòåëüíûì  óñëîâèåì êîíòðîëÿ  íàä

ñíîâèäåíèÿìè ÿâëÿåòñÿ âûäåëåíèå âðåìåíè äëÿ "ïîãðóæåíèÿ".



 Ðåãóëÿðíûé óñïåõ Ñòèâåíñîíà  â áûñòðîì ïîëó÷åíèè ñíîâèäåíèé

ñ "ðåàëèçóåìûìè   èñòîðèÿìè"  -   ëèøü  ÷àñòè÷íî   ðåçóëüòàò

ãëóáîêîãî ïîãðóæåíèÿ â òåìó. Îí ïðåäíàìåðåííî ïëàíèðîâàë ýòè

ñíîâèäåíèÿ.  Îí  äàâàë   ñåáå  ñïåöèàëüíûå  íàñòàâëåíèÿ  äëÿ

äîñòèæåíèÿ ñíîâèäåíèé. Ïî ìåðå  òîãî, êàê Ñòèâåíñîí ðàçâèâàë

èñêóññòâî   êîíòðîëÿ  íàä   ñíîâèäåíèÿìè,  æåëàííûå,  áûñòðî

ðåàëèçóåìûå        èñòîðèè        ñòàíîâèëèñü        îáû÷íîé

ðåàêöèåé-ñíîâèäåíèåì.   Àíãëèéñêèé  ïèñàòåëü   Îëäîñ  Õàêñëè

ãîâîðèë î  çàâèñòè ê "äîìîâûì" Ñòèâåíñîíà,  à âåäü êàæäûé èç

íàñ ìîæåò çàñòàâèòü íàøè ñíû ñëóæèòü íàì. Êîíå÷íî, ìû äîëæíû

óïðàæíÿòü  íàøå ñîçíàòåëüíîå  èñêóññòâî. Åñëè  âû ðàçâèâàåòå

êîíòðîëü íàä ñíîâèäåíèÿìè, òî  ïîçæå âû ñìîæåòå èíäóöèðîâàòü

òâîð÷åñêèå ñíîâèäåíèÿ.



 Õóäîæíèêè  òîæå ñîçäàâàëè  íåìàëî ðàáîò,  îñíîâàííûõ íà  èõ

ñíîâèäåíèÿõ.  Íåêîòîðûå  èç  íèõ  ïðåäíàìåðåííî èíäóöèðîâàëè

ñíû,    ñîäåðæàùèå   êàðòèíû.    Äæ.   Ëàóôåð,   àíòðîïîëîã,

ñïåöèàëèçèðóþùèéñÿ  ïî  âîñòî÷íîé  Àçèè,  ïðåäïîëàãàåò,  ÷òî

ìíîãèå   ìèôè÷åñêèå  ïåðñîíàæè,   èçîáðàæåííûå  â  âîñòî÷íûõ

ñþæåòàõ, ïðîèñõîäÿò èç ñíîâ. Îí ïðèâîäèò âäîõíîâëåííûå ñíàìè

ïðèìåðû,  õîðîøî  èçâåñòíûå   èç  äðåâíåêèòàéñêîé  æèâîïèñè.

Ëàóôåð  ðàññêàçûâàåò î  ñíå Âó  Òèíãà (1324-1389), ïðàâèòåëÿ

äèíàñòèè  Øàíü.  Ïîñëå  ñâîåé  êîí÷èíû  Ïðåñòàðåëûé  ó÷èòåëü

èìïåðàòîðà âûçâàë  ñíîâèäåíèå, êîòîðîå äîëæíî  áûëî ïîêàçàòü

íîâîãî ó÷èòåëÿ. Èìïåðàòîð íàøåë  ÷åëîâåêà, ïîõîæåãî íà òîãî,

êîòîðîãî   âèäåë   âî   ñíå,   è   íàçíà÷èë   åãî   íà  ïîñò

ïðåìüåð-ìèíèñòðà.  Äðóãîé  êèòàéñêèé  ïðèìåð  -  êàðòèíà Õüþ

Òçàíãà  "Ïóòåøåñòâèå  â  äðóãîé  ìèð  âî  ñíå", êîòîðàÿ áûëà

íàðèñîâàíà èì ïîä  âîçäåéñòâèåì ñíîâèäåíèÿ. Áóääèéñêèé ìîíàõ

Êâàíã Õèó (832-912 ãã.  í.ý.) ñïåöèàëèçèðîâàëñÿ íà ïîðòðåòàõ

"àðõàòîâ" -  ãðóïïû áëèæàéøèõ ïîñëåäîâàòåëåé  Áóääû. Òàê êàê

àðõàòû  áûëè èíäóñàìè,  êèòàéöó îíè  ïðåäñòàâëÿëèñü ñòðàííûì

îáðàçîì.   Îäíàêî  áîëüøèíñòâî   õóäîæíèêîâ  èçîáðàæàëè   èõ

äîâîëüíî   ðåàëèñòè÷åñêè.   Ïîðòðåòû   æå   Êâàíã  Õèó  ÿðêî

îòëè÷àëèñü îò ýòîãî ñòàíäàðòà  - ÷åðòû ëèöà áûëè óòðèðîâàíû,

ãîëîâû  èìåëè ñòðàííóþ  õîëìîâèäíóþ ôîðìó,  áðîâè óäëèíåíû è

ò.ä.  Êâàíã  Õèó  îáúÿñíèë,  ÷òî  îí  ñëåäîâàë îáû÷àþ æðåöîâ

ìîëèòüñÿ î íèñïîñëàíèè ñíîâèäåíèé, â êîòîðûõ áû ÿâèëñÿ îáðàç

ñîîòâåòñòâóþùåãî ñâÿòîãî, ÷òîáû,  ïðîñíóâøèñü, çàâåðøèòü åãî

èçîáðàæåíèå.    Ðåïðîäóêöèè   ýòèõ    çíàìåíèòûõ   ïîðòðåòîâ

ñîõðàíèëèñü äî íàøåãî âðåìåíè.



 Âû  òîæå ìîæåòå  ïðè ïîìîùè  ñíîâèäåíèé âûçûâàòü  íåîáû÷íûå

îáðàçû.  Ïî ìåðå  òîãî,  êàê  âû áóäåòå  ðàçâèâàòü èñêóññòâî

òâîð÷åñêèõ  ñíîâèäåíèé,  âû  ñìîæåòå  çàíÿòü  ñâîå  âíèìàíèå

÷åì-òî  èëè  êåì-òî,  êîãî  âû  æåëàëè  áû  âèäåòü  âî  ñíå,

ïðåäñòàâèòü  âàøåé   ïàìÿòè  çàïðîñ  íà   îïðåäåëåííûé  ñîí,

ïîëó÷èòü  åãî  è  çàäåðæàòü  â  ïàìÿòè  ïîñëå  òîãî,  êàê âû

ïðîñíåòåñü, à çàòåì çàôèêñèðîâàòü åãî  â òîé èëè èíîé ôîðìå.

Ïëåìÿ   ñåíîåâ   âîçâåëî   èñêóññòâî   ñîçäàíèÿ   òâîð÷åñêèõ

ñíîâèäåíèé  íà  âûñîêèé  óðîâåíü.   Âû  óâèäèòå,  êàê  ìîæíî

ïîñëåäîâàòåëüíî ñîçäàâàòü òâîð÷åñêèå ñíîâèäåíèÿ.



 Îáû÷íî  ëþäè  ñïîñîáíû   ïóòåì  òðåíèðîâîê  äîñòè÷ü  òàêîãî

óðîâíÿ, íà êîòîðîì îíè ìîãóò âûçûâàòü òâîð÷åñêèå ñíîâèäåíèÿ,

ñâÿçàííûå  ñ èõ  ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ.  Ïîýò âèäèò

ïîýìû, ñêðèïà÷ ñëûøèò âî  ñíå ñêðèïè÷íóþ ìóçûêó, ìàòåìàòèê -

óðàâíåíèÿ.  Ïîýò íå  óâèäèò óðàâíåíèé  (ïî êðàéíåé  ìåðå, íå

áóäåò   âèäåòü   èõ   ÷àñòî).   Ïî÷òè   âñå  èíñïèðèðîâàííûå

ñíîâèäåíèÿ,  èçîáðåòåíèÿ  è  îòêðûòèÿ,  çàïëàíèðîâàííûå  èëè

íåçàïëàíèðîâàííûå, áûëè ñäåëàíû ëþäüìè  ëèøü â òåõ îáëàñòÿõ,

â êîòîðûõ  îíè áûëè  ñîçíàòåëüíî çàíÿòû.  Íîðìàëüíûé ÷åëîâåê

ìîæåò âûçâàòü  òâîð÷åñêèå ñíîâèäåíèÿ ëèøü  â õîðîøî çíàêîìîé

åìó ñôåðå äåÿòåëüíîñòè. Âû ìîæåòå, ïðè ïîìîùè îäíèõ è òåõ æå

ïðîöåññîâ,  ïîëó÷èòü èç  ñíîâèäåíèé èäåþ  èññëåäîâàòåëüñêîãî

ïðîåêòà, íîâîé îáñòàíîâêè äåòñêîé êîìíàòû, íîâîãî ðåêëàìíîãî

ëîçóíãà  èëè  æå  íîâîãî  ïëàòüÿ.  Êîãäà  èäåÿ  ñâåæàÿ,  îíà

òâîð÷åñêàÿ,  íåçàâèñèìî   îò  òîãî,  â   êàêîé  îáëàñòè  îíà

ïðèìåíÿåòñÿ. Âû ìîæåòå âûçâàòü òâîð÷åñêóþ èäåþ â ñôåðå âàøèõ

èíòåðåñîâ, êàêîé áû îíà íè áûëà.



 Êîíå÷íî, ó îáûêíîâåííûõ ëþäåé òîæå ÷àñòî óäàþòñÿ òâîð÷åñêèå

õóäîæåñòâåííûå  ñíîâèäåíèÿ. Êîãäà  ýòî ïðîèñõîäèò, ðåçóëüòàò

ñíîâèäåíèÿ  èìååò èíäèâèäóàëüíîå  çíà÷åíèå. Ìîÿ  ñîáñòâåííàÿ

äîâîëüíî îáøèðíàÿ ïàìÿòü  ñîäåðæèò ìíîãî ïðèìåðîâ òâîð÷åñêèõ

ðåçóëüòàòîâ, áîëüøàÿ ÷àñòü èç êîòîðûõ íå áûëà çàïëàíèðîâàíà.

Íåêîòîðûå èç íèõ óäèâëÿëè  ìåíÿ ñâîèì íåîáû÷àéíûì ïîÿâëåíèåì

è ñâîèì õàðàêòåðîì.



 ß íè  â êîåì ñëó÷àå  íå ïîýò, ñàìîå  áëèçêîå ðàññòîÿíèå, íà

êîòîðîå  ÿ  ïîäõîäèëà  ê  ýòîìó  çàíÿòèþ  - ýòî ïðèäóìûâàíèå

ñòèõîâ ïî  ñëó÷àþ ÷üåãî-ëèáî äíÿ  ðîæäåíèÿ. Íî â  íåñêîëüêèõ

ñëó÷àÿõ ñòèõè âîçíèêàëè â ìîèõ ñíàõ, è, íàñêîëüêî ÿ ïîíèìàþ,

îíè  áûëè  äîâîëüíî  îðèãèíàëüíû.  ß  âðÿä  ëè ñìîãó äàòü èì

îáúåêòèâíóþ  îöåíêó  (õîòÿ  ÿ  ñîçíàþ,  ÷òî  îíè  äàëåêè  îò

"Êóáëà-Õàíà"),   íî   èõ   ýìîöèîíàëüíîå   âîçäåéñòâèå  áûëî

÷ðåçâû÷àéíî  ñèëüíî.  Ê  ïðèìåðó,  îäèí  ðàç  ÿ íàõîäèëàñü â

ñîñòîÿíèè ìåëàíõîëèè  ââèäó ëè÷íîãî êðèçèñà.  Ñèëüíûé ëèâåíü

åùå  áîëüøå  óñèëèâàë  ìîå  äóðíîå  íàñòðîåíèå. Ïå÷àëüíàÿ, ÿ

ëåãëà  ñïàòü. Òóò  ïîçâîíèë ìîé  âîçëþáëåííûé, êîòîðûé  ìåíÿ

óñïîêîèë,  è  ÿ  óñíóëà.  Âîò  çàïèñü  ñòðàííîãî è êðàñèâîãî

ñíîâèäåíèÿ, ïîñëåäîâàâøåãî çà ýòèìè ñîáûòèÿìè:



 ...  ß ïûòàþñü  ïîëó÷èòü  êàêîå-òî  ëåêàðñòâî â  àïòåêå, íî

îêàçûâàåòñÿ, ÷òî  âñå àïòåêè çàêðûòû. Çàòåì  ÿ îêàçûâàþñü íà

êóõíå  â äîìå  ìîåé ìàòåðè,  ãäå ÿ  ïðîâåëà ñâîå îòðî÷åñòâî.

Çäåñü âñå  ïîêðûòî òîíêèì ñëîåì  ïûëè. ß ïðîâåëà  ïàëüöåì ïî

òàðåëêå è óæàñíóëàñü, íàñêîëüêî îíà ãðÿçíàÿ. ß óñëûøàëà, ÷òî

êòî-òî ïîäíèìàåòñÿ ïî ñòóïåíüêàì,  çàòåì äâåðü îòêðûâàåòñÿ è

ïîÿâëÿåòñÿ  ìîé  âîçëþáëåííûé.   Ó  íåãî  -  ñåðåáðÿíî-ñåäàÿ

áîðîäà, (êîòîðîé ó íåãî íå áûëî  â ýòî âðåìÿ íàÿâó). Îí îäåò

â ñåðåáðèñòî-ñåðûé  êîñòþì,  è  âåñü  åãî  îáëèê  èìååò ýòîò

íåîáûêíîâåííûé ñåðåáðèñòûé öâåò. Íà  ðóêàõ åãî - êðàñèâåéøèé

ïåðñèäñêèé êîò ñ äëèííîé ðàñ÷åñàííîé øåðñòüþ. Îí ïîäõîäèò êî

ìíå  áëèæå,  è  ÿ  îùóùàþ,  êàêîé  îí  âûñîêèé.  Îí íà÷èíàåò

ðàññêàçûâàòü îá î÷àðîâàòåëüíîé êàðòèíå,  êîòîðóþ îí âèäåë, ñ

äåâî÷êîé è  êîòîì, ïîäîáíûì òîìó, êîòîðîãî  îí ñåé÷àñ äåðæèò

íà ðóêàõ. Îí íà÷èíàåò  ÷èòàòü ïîýìó. Îíà êàæåòñÿ óäèâèòåëüíî

êðàñèâîé,  è ÿ  î÷åíü ñòàðàþñü  çàïîìíèòü åå  è ïðîñûïàþñü ñ

íåñêîëüêèìè ñòðî÷êàìè, óäåðæàâøèìèñÿ â ìîåì ñîçíàíèè. ß áûëà

óäèâëåíà,  ÷òî ñðåäè  ãðÿçè, áåçîáðàçèÿ  è áåñïîðÿäêà  ýòîãî

ïîãðåáà  -  õóäøåé  ÷àñòè  äîìà  -  ïðèøëà òàêàÿ âîçâûøåííàÿ

êðàñîòà:





 Óñëûøü ìåíÿ



 Â çàòîïëåííîì ëþäüìè ãîðîäå,



 Óñëûøü ìåíÿ



 Ñêâîçü îñòðóþ êàê íîæ áîëü,



 Óñëûøü ìåíÿ



 Ñêâîçü äæóíãëè ðàçäèðàþùåé áîðüáû,



 ß çîâó òåáÿ,



 ß òâîÿ âåðøèíà...



 Ìîíòåâèäåî



 ("Ìîíòåâèäåî")





 Ýòî ñòèõîòâîðåíèå çàòðàãèâàåò ìîè ýìîöèè íàñòîëüêî ãëóáîêî,

÷òî äàæå ñïóñòÿ  ãîäû âîëíóåò ìåíÿ. Î÷åâèäíî, äåëî  òóò íå â

÷èñòî   ïîýòè÷åñêîé  êðàñîòå   ïîýìû  (êàê   ÿ  ãîâîðèëà,  ÿ

íåñïîñîáíà ê îöåíêå), à â êðàñîòå âçàèìîñâÿçè, â ïîòðåáíîñòè

îòâåòà èçâíå,  â ñèëå èçíóòðè. ×òî  áû íàñòîÿùèé ïîýò, áîëåå

òàëàíòëèâûé ÷åì ÿ,  óñëûøàë áû â òîì æå  ñíîâèäåíèè, ïðè òîì

æå ñàìîì ÷óâñòâîâàíèè - íåâîçìîæíî ïðåäóãàäàòü.



 Ýòî  ñíîâèäåíèå  î÷åíü  ñîçâó÷íî  ñèñòåìå  ñåíîåâ, õîòÿ îíî

èìåëî   ìåñòî  ãîðàçäî   ðàíüøå,   ÷åì   ÿ  óçíàëà   î  íåé.

Îòòàëêèâàþùèå îáðàçû ïîãðåáà  - ñðåäîòî÷èÿ ãðÿçè, áåñïîðÿäêà

è õîëîäà,  íàñåëåííîãî  êðûñàìè  âåëè÷èíîé  ñ êîøêó, êîòîðûå

ïðîãðûçëè â äâåðè äûðó è  ðûñêàëè ïî êóõíå, ðàñòàñêèâàÿ íàøó

ïèùó, - ýòè îáðàçû ñíîâèäåíèÿ  äîëæíû áûëè áû áûòü óæàñíûìè.

Íî îíè  áûëè âñòðå÷åíû ñìåëî  è ñâîáîäíî, è  áëàãîäàðÿ ýòîìó

îòêðûëàñü  ñòðàííàÿ  êðàñîòà,  ïðèíåñøàÿ  â  äàð åùå áîëüøóþ

êðàñîòó. Â ñíîâèäåíèè ìíå íå íàäî áûëî äàæå ïðîñèòü, êàê ýòî

äåëàþò  ñåíîè, ïîäàðêà  îò ìîåãî  ëþáèìîãî. Ýòî  áûë ãëóáîêî

óäîâëåòâîðÿþùèé ñîí. Çàìåòüòå, ÷òî ÿ íå ñîñðåäîòà÷èâàëàñü íà

ñîçäàíèè   ñòèõîòâîðåíèÿ-ñíîâèäåíèÿ,  íî   ÿ  áûëà   ãëóáîêî

óâëå÷åíà    ýìîöèÿìè,     êîòîðûå    îïðåäåëèëè    î÷åðòàíèÿ

ñòèõîòâîðåíèÿ.



 Â  äðóãîì  ñëó÷àå  è   ñîâåðøåííî  ïî  äðóãîìó  ïîâîäó  ìíå

ïðèñíèëîñü ñëåäóþùåå:



 Ìû ñ  ìîåé ìàëåíüêîé äî÷åðüþ  ïîêóïàåì ÷òî-òî â  áàêàëåéíîé

ëàâêå.  Ñòîÿ  ó  êàññû,  ìû  îáíàðóæèâàåì,  ÷òî  êàññèð  íàñ

îáìàíûâàåò,  ïîâòîðíî  çàïèñûâàÿ  íà  íàø  ñ÷åò ïðîäóêòû, çà

êîòîðûå ìû óæå çàïëàòèëè. Êàññèð óæå çàïèñàë íà íàø ñ÷åò äâà

äîëëàðà è òåïåðü äîáàâèë åùå  òðè. ß ñòàëà øóìåòü è âûðàæàòü

íåäîâîëüñòâî. Çàòåì ÿ ñõâàòèëà åãî  è ñêàçàëà, ÷òî ìû çàïðåì

åãî â âàííîé è çàùåêî÷åì åãî ãîëîå ñ îïåðåíüåì òåëî. Â êîíöå

êîíöîâ  ÿ  ïîäõâàòûâàþ  åãî  è  âçìûâàþ  ê  ïîòîëêó êîìíàòû,

êîòîðàÿ ñòàíîâèòñÿ ïîõîæåé íà  òèïè÷íûé òàíöåâàëüíûé çàë, íî

ñ êàêèìè-òî   ôàíòàñòè÷åñêèìè  äåêîðàöèÿìè   íà  ïîòîëêå.  ß

ðàñêà÷èâàþ ýòîãî ìàëîãî îäíîé ðóêîé  è çàòåì áðîñàþ åãî âíèç

ñ îãðîìíîé  âûñîòû.  Îí  ðàçëåòàåòñÿ   íà  êóñî÷êè.  Ïàðÿ  â

âîçäóõå, ÿ îáúÿâëÿþ:





 "Âîò òàê:



  Âäðûçã



  Ïîäàâëåííûé è ðàçáèòûé...



  Òîò, êòî ìåíÿ îáèäèò.



 ("Âîò òàê", 7.10.70)





 Èñòî÷íèê ìîåé  çëîáû è ðàçäðàæåííîñòè  ñòàë î÷åâèäåí ñðàçó,

êàê òîëüêî  ÿ ïðîñíóëàñü, è ÿ  ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî ìîè ýìîöèè

âïîëíå  îïðàâäàíû.  Ñòèõè  æå   ëèøü  êîðîòêî  âûðàçèëè  ìîå

ñîñòîÿíèå. Èíòåðåñíî,  ÷òî ÿ âñïîìíèëà î  òîì, ÷òî íåçàäîëãî

äî ýòîãî ÿ  ÷èòàëà î ñòèõàõ, óâèäåííûõ âî  ñíå Äîðîòè Ïàðêåð

(îíè áóäóò öèòèðîâàòüñÿ äàëåå).  Â ìîåé ïàìÿòè ñîõðàíèëèñü è

äðóãèå  ñòèõè,  èíîãäà  ñîïðîâîæäàþùèåñÿ  ìóçûêîé.  ß  åùå â

ìåíüøåé  ñòåïåíè ìóçûêàíò,  ÷åì ïîýò,  õîòÿ â  ñíàõ ÿ èíîãäà

ñëûøó  ïåíèå íåîáû÷àéíîé  êðàñîòû, êîòîðîå  äîâîäèò ìåíÿ  äî

ñëåç.  Âîçìîæíî,  ýòî  îòðûâêè  îïåð,  êîòîðûìè  ÿ  êîãäà-òî

íàñëàæäàëàñü.  ß  íå  ìîãó  ýòî  òî÷íî  îïðåäåëèòü è íå ìîãó

âîñïðîèçâåñòè ýòè  îòðûâêè â íîòíîé  çàïèñè ïîñëå òîãî,  êàê

ïðîñûïàþñü.  Îíè  èñïàðÿþòñÿ  ñ  ïîÿâëåíèåì óòðåííåãî ñâåòà.

Îäíàæäû âî  ñíå ÿ ïåëà ÷óäåñíåéøóþ  àðèþ, êîòîðóþ íèêîãäà íå

ñëûøàëà  ïðåæäå. È  ëèøü ýõî  îñòàëîñü, êîãäà  ÿ ïðîñíóëàñü.

Íåñîìíåííî, ÷òî  åñëè áû ÿ  íàó÷èëàñü èñêóññòâó ìóçûêàëüíîãî

îáîçíà÷åíèÿ,   ÿ   ìîãëà   áû   ñîõðàíèòü  ìîè  èçóìèòåëüíûå

ìóçûêàëüíûå ñíû. ß íå íàñòàèâàþ íà òîì, ÷òîáû êàæäûé ÷åëîâåê

âûçûâàë â ñâîèõ ñíîâèäåíèÿõ ïîýìû èëè ìóçûêó (åñëè, êîíå÷íî,

îí ýòîãî  íå ïîæåëàåò), íî  òå ïîýìû è  äðóãèå ïðîèçâåäåíèÿ,

êîòîðûå  ñïîíòàííî ïðèõîäÿò  ê  âàì  â âàøèõ  ñíàõ, îáëàäàþò

îñîáîé  öåííîñòüþ  è  çàñëóæèâàþò  èñêëþ÷èòåëüíîãî âíèìàíèÿ.

Ïåñíè, ïðèøåäøèå  â ñíîâèäåíèÿõ, êàê  ìû óâèäèì â  ñëåäóþùåé

ãëàâå, áûëè  îñîáî âàæíû â æèçíè  àìåðèêàíñêèõ èíäåéöåâ. Ýòè

"ïåñíè-ñíîâèäåíèÿ",  ïðèîáðåòåííûå  â  þíîøåñêîì  âîçðàñòå -

âîçðàñòå  ïîèñêà  ñâîåé  ìå÷òû  - ñòàíîâèëèñü èíäèâèäóàëüíûì

ëåéòìîòèâîì  ÷åëîâåêà. Ê  íèì îáðàùàëèñü  íà ïðîòÿæåíèè âñåé

æèçíè â  íàèáîëåå ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ  (íàïðèìåð, â âîåííûõ

êàìïàíèÿõ), îíè èñïîëüçîâàëèñü äëÿ  ïîâûøåíèÿ ñèëû äóõà. Ýòî

ãîòîâûé     ïðèìåð    ñèëû     ýìîöèîíàëüíîãî    âîçäåéñòâèÿ

ïåñåí-ñíîâèäåíèé  íà  ÷åëîâåêà.  Ïåñíè  èëè  ïîýìû,  êîòîðûå

âîçíèêíóò  â âàøèõ  ñíîâèäåíèÿõ,  ìîãóò  ïîìî÷ü âàì  âîéòè â

êîíòàêò ñ âíóòðåííèì èñòî÷íèêîì ñèëû.



 Îäíà ìîÿ  âåñüìà ñïîñîáíàÿ ñòóäåíòêà  íàó÷èëàñü çàäåðæèâàòü

ñâîè ïðåæäå íåóëîâèìûå  ñíîâèäåíèÿ-ìåëîäèè áëàãîäàðÿ ó÷àñòèþ

â ñåìèíàðå  òâîð÷åñêèõ ñíîâèäåíèé.  Õîòÿ îíà  âñå åùå  ÷àñòî

îñòàâëÿëà  íîòíûå  ëèíåéêè  ïóñòûìè,  îíà  ñòàëà â ñîñòîÿíèè

ñõâàòèòü  íåêîòîðûå   ìîòèâû  è  äàæå   ñî÷èíÿòü  ëèðè÷åñêèå

ìåëîäèè. Îíà çàìåòèëà, ÷òî  ìóçûêà åå ñíîâèäåíèé îòðàæàëà åå

óñòîé÷èâûå   íàñòðîåíèÿ:  ìåëîäèè   ÷àñòî  áûëè   ìèíîðíûìè,

âîëíóþùå-âîçáóæäåííûìè   èëè  íîñòàëüãè÷åñêèìè.   Åå  ïåñíè,

çàïèñàííûå  ïîä  àêêîìïàíåìåíò  ãèòàðû,  îáëàäàëè, áëàãîäàðÿ

ñâîåìó   ïðîèñõîæäåíèþ,    ñòðàííûì   õàðàêòåðîì,   ïîäîáíûì

ñíîâèäåíèþ. Åñëè ê âàì ïðèäóò âàøè ïåñíè-ñíîâèäåíèÿ èëè âàøè

ñòèõè-ñíîâèäåíèÿ,  âû  îùóòèòå  èõ  íåîáû÷íóþ  ýìîöèîíàëüíóþ

ñèëó.  Ñòóäåíòû   ìîåãî  ñåìèíàðà  äîâîëüíî   ÷àñòî  ñîçäàþò

èçóìèòåëüíûå   ïèñàòåëüñêèå  ðàáîòû,   îñíîâàííûå  íà  ñâîèõ

ñíîâèäåíèÿõ.   Ýòî   âñòðå÷àåòñÿ    ÷àùå,   ÷åì   òâîð÷åñêèå

ðåçóëüòàòû,  ñîçäàííûå è  öåëèêîì çàêîí÷åííûå  â ñíîâèäåíèè.

Ýòè   ðàáîòû  ñîçäàþò   âïå÷àòëåíèå  óäèâèòåëüíîé   ëåãêîñòè

èñïîëíåíèÿ, õîòÿ îíè  î÷åíü îðèãèíàëüíû è âûñîêîêà÷åñòâåííû.

Õóäîæåñòâåííî    îäàðåííûå     ñòóäåíòû    áîëåå    ñïîñîáíû

âîñïðîèçâîäèòü  âèçóàëüíûå  îáðàçû   ñâîèõ  ñíîâ.  Íåêîòîðûå

ñòóäåíòû  ðàññêàçûâàëè î  ñâîèõ  ïðîãóëêàõ  âî âðåìÿ  ñíà ïî

õóäîæåñòâåííûì  ãàëåðåÿì, çàïîëíåííûì  ïðåêðàñíûìè ðàáîòàìè.

Îíè  âîñïðîèçâîäèëè  ýòè  ðàáîòû,  êîãäà ïðîñûïàëèñü. Äðóãèå

ïëàíèðîâàëè  èëè íàìå÷àëè  ñîäåðæàíèå òàêèõ  ñíîâ, íàïðèìåð:

"Íî÷üþ  ÿ   óâèæó  âî  ñíå   íåîáû÷àéíûé  ðèñóíîê".  È   îíè

ìíîãîêðàòíî  çàìå÷àëè, ÷òî  çàäóìàííûé ýëåìåíò  âîçíèêàë êàê

ôðàãìåíò   ïðèõîäÿùåãî    ñíà   è   ýòîò    ôðàãìåíò   ëåãêî

âîñïðîèçâîäèëñÿ ïîñëå ïðîñûïàíèÿ.



 Ìîÿ   ñîáñòâåííàÿ   ïàìÿòü   òîæå   çàïîëíåíà  íåîáû÷àéíûìè

õóäîæåñòâåííûìè  ôîðìàìè   -  ÿ  âèæó  âî   ñíå  æèâîïèñü  è

ñêóëüïòóðó, èëëþñòðàöèè ê êíèãàì,  ñòðàííûå ôîðìû, ñèìâîëû è

îáðàçû,  êîòîðûå íåâîçìîæíî  êëàññèôèöèðîâàòü. ß  è â  ñàìîì

äåëå íåìíîãî  óìåþ ðèñîâàòü, òàê ÷òî  ýòîò ïðåäìåò ìîèõ ñíîâ

íå  ñòîëü óäèâèòåëåí,  íî õóäîæåñòâåííûé  äèàïàçîí ìîèõ ñíîâ

ïðåâîñõîäèò  ìîå îáûäåííîå  îòíîøåíèå ê  èñêóññòâó. Ñ äðóãîé

ñòîðîíû,  îáû÷íûé ÷åëîâåê  ìîæåò è  íå çàõîòåòü èíäóöèðîâàòü

õóäîæåñòâåííûå  îáðàçû.   Õîòÿ  îí  ìîæåò   îáíàðóæèòü,  ÷òî

ñòðàííûå,  óäèâèòåëüíûå  îáðàçû  âîçíèêàþò  â  åãî ñíàõ áåçî

âñÿêîãî íàïðÿæåíèÿ. Òàêèå îáðàçû èìåþò îãðîìíóþ ïåðñîíàëüíóþ

öåííîñòü, êàê ýòî áóäåò ïîêàçàíî â äåâÿòîé ãëàâå.



 Î  ðåøåíèè  ïðîáëåì  âî  ñíå  ñòóäåíòû  ðàññêàçûâàëè íå òàê

÷àñòî,  êàê  î  âèäåíèè  õóäîæåñòâåííûõ  îáðàçîâ.  Âîçìîæíî,

ñòóäåíò,  êîòîðûé èçáðàë  ñàì ïóòü  òâîð÷åñêèõ ñíîâèäåíèé, ñ

áîëüøåé  âåðîÿòíîñòüþ   áóäåò  ïðîäóöèðîâàòü  õóäîæåñòâåííûå

îáðàçû.  Íåñêîëüêî  ñòóäåíòîâ  ðàññêàçàëè  î  ðåøåíèè âî ñíå

ìàòåìàòè÷åñêèõ çàäà÷, êîòîðûå îíè íå áûëè â ñîñòîÿíèè ðåøèòü

â ïåðèîä  áîäðñòâîâàíèÿ. Äðóãèå  ðàññêàçàëè î  ñòðåìèòåëüíîì

ðàçâèòèè  ðàçëè÷íûõ  íàâûêîâ   áëàãîäàðÿ  íî÷íîé  "ïðàêòèêå"

ñíîâèäåíèé.  Òàê,  îäíà  ñòóäåíòêà,  îòðàáàòûâàâøàÿ  âî  ñíå

òåííèñíûé óäàð,  îáíàðóæèëà, ÷òî ðåçóëüòàò  óëó÷øèëñÿ óæå íà

ñëåäóþùèé äåíü.  Åùå ïðèìåð: ïðîôåññèîíàëüíûé  èãðîê â ãîëüô

Äæåê  Íèêëàóñ,  êàê   ðàññêàçûâàëè,  ïîñëå  äîëãîãî  êðèçèñà

óëó÷øèë ñâîé  óäàð ñ ïîìîùüþ  ñíà, â êîòîðîì  îí èãðàë î÷åíü

õîðîøî  áëàãîäàðÿ òîìó,  ÷òî ìåíÿë  ïîëîæåíèå ñâîåé  êëþøêè.

Èçìåíèâ  ìàíåðó  "õâàòêè"  ñîãëàñíî  ñâîåìó  ñíó,  îí âåðíóë

ñâîåìó  óäàðó  ïðåæíþþ  òî÷íîñòü.  Òàêèì  îáðàçîì, ñíû ìîãóò

ïðåïîäíåñòè âåñüìà  ïðàêòè÷åñêîå òâîð÷åñêîå ðåøåíèå  ñ òàêèì

æå óñïåõîì, êàê è ÷óäåñíûå õóäîæåñòâåííûå îáðàçû.



 Ñòóäåíòû ðàññêàçûâàëè  è î ðàçðåøåíèè  ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ

èõ   ëè÷íûìè  âçàèìîîòíîøåíèÿìè.   Îñîáåííî  ïîëåçíà   çäåñü

îêàçàëàñü ñèñòåìà ñåíîåâ.



 Êàê   ïñèõîëîã-ïðàêòèê,   çàèíòåðåñîâàííûé   â  âîçäåéñòâèè

ñîçíàíèÿ  íà ñîí,  ÿ ñïëàíèðîâàëà  îñîáåííûé òèï ñíîâèäåíèé.

Áûëà ëè ìîÿ ïîïûòêà óñïåøíîé,  ìîæíî ñóäèòü ïî ãëàâàì âòîðîé

÷àñòè ìîåé  êíèãè "Êàê îáðåñòè  ñîçíàíèå âî âðåìÿ  ñíà". Äëÿ

ìåíÿ  òàêèå  ñíîâèäåíèÿ  ÿâëÿþòñÿ  íåîáû÷íûì  ïåðåæèâàíèåì è

áîëüøîé ïîääåðæêîé.



 Äðóãèå ïðàêòèêóþùèå  ðàññêàçûâàþò î ñõîäíûõ  ïåðåæèâàíèÿõ -

êîãäà  ïðîèñõîäèò  ÷òî-òî  íàïîäîáèå  îòêðûòèÿ  íîâîãî ìèðà:

òîãî, ÷òî ëèøü ñìóòíî îñîçíàâàëñÿ  ïðåæäå, âñå ìåíåå è ìåíåå

ïóãàþùåãî, íî âñå áîëåå è áîëåå êðàñèâîãî - "àêðû àëìàçîâ íà

÷üåì-òî çàäíåì  äâîðèêå, ãîëóáàÿ ïòèöà íà  ÷üåì-òî äåðåâå" -

òàêîâû îáðàçû ýòîãî ôàíòàñòè÷åñêîãî âíóòðåííåãî ìèðà.



 Íàó÷èâøèñü  çàïîìèíàòü  è  ôèêñèðîâàòü  ñâîè  ñíû, ñäåëàéòå

ïåðâûé  øàã  ê  òîìó,   ÷òîáû  ïîëíîñòüþ  èñïîëüçîâàòü  âåñü

äèàïàçîí  âàøèõ òâîð÷åñêèõ  âîçìîæíîñòåé. Îâëàäåâ èñêóññòâîì

èíäóöèðîâàíèÿ   çàäóìàííûõ   âàìè   ñíîâ,   âû   åùå  áîëüøå

ïðèáëèçèòåñü  ê âîçìîæíîñòè  èñïîëüçîâàòü òàëàíò,  ñêðûòûé â

êàæäîì èç íàñ.



 Ýëåìåíòû, íåîáõîäèìûå äëÿ òâîð÷åñòâà, ìîãóò áûòü îáíàðóæåíû

âñþäó, íî îñîáåííî - âíóòðè  íàñ. Âåñü ìàòåðèàë óæå çäåñü. È

åäèíñòâåííîå,  ÷òî òðåáóåòñÿ  îò íàñ,  ýòî ñêîìïîíîâàòü  åãî

ïî-íîâîìó,  íàéòè  íîâóþ  êîìáèíàöèþ.  Ïðåïÿòñòâóåò æå ýòîìó

íàøà ïðèâû÷êà ñìîòðåòü íà âåùè ñòàíäàðòíî è ïðîçàè÷íî.



 Ñïîñîáíîñòü   ñìîòðåòü  íà   âåùè  ðàçíîîáðàçíî,   êîòîðîé,

íåñîìíåííî, îáëàäàþò âñå â äåòñòâå, - ñî âðåìåíåì âûæèìàåòñÿ

èç  íàñ. Ìû  äî òàêîé  ñòåïåíè ó÷èìñÿ  âåñòè ñåáÿ è îòâå÷àòü

îïðåäåëåííûì îáðàçîì, ÷òî íàøå ìûøëåíèå ñòàíîâèòñÿ ïëåííèêîì

îáùåïðèíÿòûõ  êàòåãîðèé.  Ãèáêîñòü,  íåîáõîäèìàÿ  äëÿ  íîâûõ

êîìáèíàöèé,   òåðÿåòñÿ.  Åñëè   íàì  ïîâåçåò,   ìû  ñîõðàíèì

íåêîòîðóþ åå òåíü.



 Òâîð÷åñêîå ìûøëåíèå,  îäíàêî, âñå åùå  ïðèñóùå íàì â  íàøèõ

ñíàõ.  Çäåñü  îáðàçû   ÷àñòî  êîìáèíèðóþò  ñõîäíûå  ýëåìåíòû

ñòðàííûì  îáðàçîì  (è  ñòðàííûå  îáðàçû  âîñïðèíèìàþòñÿ  êàê

áëèçêèå).  Ýòî  -  ñóùíîñòü   òâîð÷åñòâà,  ìû  ìîãëè  áû  åå

ðàñïîçíàòü è èñïîëüçîâàòü. Òâîð÷åñòâî, êîòîðîå íå èçó÷àåòñÿ,

íî ïîäàâëÿåòñÿ, ìîæåò èçó÷àòüñÿ, à íå ïîäàâëÿòüñÿ. Âî ìíîãèõ

îòíîøåíèÿõ  ïðèíöèïû êîíòðîëÿ  íàä ñíîâèäåíèÿìè,  êîòîðûå ìû

âûòÿãèâàåì èç  îïûòà ëþäåé, âèäåâøèõ  òâîð÷åñêèå ñíîâèäåíèÿ,

ñîâïàäàþò   ñ   õîðîøî   èçâåñòíûìè   ñòóïåíÿìè  òâîð÷åñêîãî

ïðîöåññà. Îá ýòîì ðàññêàçàíî â êíèãå Äîí Ôàáüþíà "Òðè äîðîãè

ê îñîçíàíèþ".  Ñîãëàñíî Ôàáüþíó,  áîëüøèíñòâî èññëåäîâàòåëåé

ñõîäèòñÿ íà òîì, ÷òî òâîð÷åñêèé ïðîöåññ ñîñòîèò èç ñëåäóþùèõ

ñòóïåíåé:



 Ìîòèâàöèÿ.   -   Íåêòî   äîëæåí   ïîäåëàòü   ñîçäàòü  íå÷òî

îðèãèíàëüíîå. Îí ìîæåò áûòü äâèæèì ëþáîïûòñòâîì, ñòðåìëåíèåì

âûðàçèòü   ñåáÿ,  ïîòðåáíîñòüþ   â  äåíüãàõ,  íåîáõîäèìîñòüþ

ðàçðåøèòü ïðîáëåìû, ñòîÿùèå ïåðåä íèì, ÷åì óãîäíî - íåâàæíî,

íî îí äîëæåí èìåòü ïðè÷èíó.



 Ïîäãîòîâêà.   -   Èíôîðìàöèÿ,   îòíîñÿùàÿñÿ   ê   ïðîáëåìå,

ñîáèðàåòñÿ   ïîñðåäñòâîì  ýêñïåðèìåíòîâ,   èññëåäîâàíèÿ  èëè

ïåðåæèâàíèÿ.



 Ìàíèïóëÿöèÿ. - Ïîñëå òîãî,  êàê èíôîðìàöèÿ ñîáðàíà, ÷åëîâåê

ïðîêðó÷èâàåò  åå â  ãîëîâå èëè  íà áóìàãå  èëè íà êîíêðåòíîì

îáúåêòå. Îí ïûòàåòñÿ ñèíòåçèðîâàòü åå â íîâîì îáðàçöå.



 Èíêóáàöèÿ.  -  Îáû÷íî  ðåøåíèå  íå  ïðèõîäèò  ñðàçó.  Íåêòî

îñòàâëÿåò   ïîïûòêè   è   çàíèìàåòñÿ   ÷åì-íèáóäü   åùå.  Íî

ïîäñîçíàíèå,  îêàçûâàåòñÿ,  ïðîäîëæàåò  áîðüáó  ñ ïðîáëåìîé,

ìàíèïóëèðóåò äàëüøå.



 Ñîîáùåíèå (èíòèìàöèÿ). - Âîçíèêàåò íåîæèäàííîå ÷óâñòâî, ÷òî

ðåøåíèå âîò-âîò ïðèäåò.



 Îñâåùåíèå. - Ðåøåíèå âîçíèêëî. Âñïûøêà îçàðåíèÿ, "Ýâðèêà!",

ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå ìîæíî íàçâàòü "ìîìåíòàëüíûé îðãàçì".



 Ïðîâåðêà.  -   Íà  ýòîé  ñòóïåíè   ïðîöåññà  íîâûé  îáðàçåö

ïðîâåðÿåòñÿ,   ïîñëå   ÷åãî   îòâåðãàåòñÿ   èëè   ïðèçíàåòñÿ

óäîâëåòâîðèòåëüíûì.





 Òîò, êòî èíòåíñèâíî ïîãðóæåí  â îáúåêò ñâîåãî èíòåðåñà, óæå

âûïîëíÿåò  òðè  ïåðâûå  ñòóïåíè:  1)  îí  áóäåò  ïîáóæäåí  ê

òâîð÷åñêîìó  äåéñòâèþ; 2)  îí ïîëó÷èò  ñîáðàííóþ èíôîðìàöèþ,

îòíîñÿùóþñÿ  ê  äåëó;  3)  îí  ñäåëàåò  íåîáõîäèìûå  ïîïûòêè

(èíèöèàòèâíûå)  ñèíòåçèðîâàòü  ýòîò  ìàòåðèàë.  Åãî  ðàçóì â

ñîñòîÿíèè  ñíà  ïðîäîëæàåò  áîðüáó  ñ  ïðîáëåìîé,  îí  áóäåò

÷óâñòâîâàòü, ÷òî ðåøåíèå áëèçêî,  è, íàêîíåö, îíî åãî îçàðèò

- èëè âî ñíå èëè æå ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ ( ñòàäèè 4, 5 è 6).



 Òîò ëèøü  ôàêò, ÷òî ÷åëîâåê  óâèäèò "ñóïåð-ñîí", îòíþäü  íå

îçíà÷àåò,  ÷òî ðåøåíèå  áóäåò ïðàâèëüíûì.  Ìíîãèå èñïûòûâàþò

ðåçêîå   ðàçî÷àðîâàíèå,  êîãäà   ðàññìàòðèâàþò  ñâîè  íî÷íûå

îòêðûòèÿ ïðè óòðåííåì ñâåòå, ïîäîáíî Äîðîòè Ïàðêåð, êîòîðàÿ,

óâèäåâ ñíîâèäåíèå, îòâå÷àþùåå  íà âîïðîñû ìèðîâîãî çíà÷åíèÿ,

çàïèñàëà  åãî  íà  áóìàãå,   óòðîì  æå  îáíàðóæèëà  òî,  ÷òî

íàïèñàëà: "Õîãèìàóñ, õèãèìàóñ,  ìóæ÷èíû ïîëèãàìíû. Õèãèìàóñ,

õîãèìàóñ, æåíùèíû ìîíîãàìíû".



 ×åì   øèðå   è   ðàçíîîáðàçíåé   ñôåðà   òâîð÷åñêîãî  îïûòà

èíäèâèäóóìà,   òåì   áîëüøå   åãî   øàíñ   ïðîèçâåñòè  íîâóþ

êîìáèíàöèþ. Â  íàøèõ ñíàõ, êàê  âû ïîìíèòå, ìû  îáðàùàåìñÿ è

÷åðïàåì èç  îãðîìíîé êîëëåêöèè, â  êîòîðîé ñîáðàíû æèçíåííûå

ïåðåæèâàíèÿ.  Íàøè  ñíîâèäåíèÿ  â  áîëüøåé  ñòåïåíè ñïîñîáíû

÷åðïàòü èç  ïîëíîãî äèàïàçîíà íàøåãî îïûòà,  ÷åì èç êàêîé-òî

åãî ÷àñòè.  Ìû, êàçàëîñü áû,  äîëæíû ðàñøèðÿòü íàø  îïûò, íî

òî, ÷òî ìû óæå èìååì âíóòðè, íåèçìåðèìî øèðå, ÷åì ýòî îáû÷íî

îñîçíàåòñÿ.    Èç    õàîñà    çàôèêñèðîâàííûõ   ïåðåæèâàíèé,

çàïîìíèâøèõñÿ  îáðàçîâ  è  ÷óâñòâ  ìû  âûáèðàåì  è ñîåäèíÿåì

âìåñòå  ýëåìåíòû, êîòîðûå  ñòàíîâÿòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî  íàøèìè.

Ó÷åíûå îïðåäåëÿëè  òâîð÷åñòâî ïî-ðàçíîìó, íî  îíè ñîøëèñü íà

òîì,  ÷òî òâîð÷åñòâî  -  ýòî  "ïðîöåññ, êîòîðûé  ôîðìèðóåò è

âûðàæàåò  îðèãèíàëüíûå  ðåçóëüòàòû".  Âàøè  ñíû  ïîìîãóò âàì

âêëþ÷èòüñÿ â òâîð÷åñêèé ïðîöåññ â ëþáîé îáëàñòè, êîòîðàÿ âàñ

èíòåðåñóåò èëè â êîòîðîé  âû ïîæåëàåòå ÷òî-òî ñäåëàòü. Èòàê,

ñïîñîáíîñòü ñîçäàâàòü  òâîð÷åñêèå ðåçóëüòàòû (õóäîæåñòâåííûå

ëè îáðàçöû, èëè æå ðåøåíèÿ ïðîáëåì) î÷åíü ñèëüíî âîçðàñòàåò,

åñëè âû àïåëëèðóåòå ê âàøèì ñíàì. È åñëè âû áóäåòå ðàçâèâàòü

íàâûêè  òâîð÷åñêîãî ñíîâèäåíèÿ,  îñîáåííî òå,  ÷òî îïèñàíû â

ãëàâå  âòîðîé, âû  áóäåòå áîëåå  ñòàáèëüíî âèäåòü òâîð÷åñêèå

ñíîâèäåíèÿ. Åñëè âû áóäåòå  èñïîëüçîâàòü ïîäñêàçàííûå âî ñíå

ðåøåíèÿ â âàøåé äíåâíîé æèçíè, âû äîáüåòåñü áîëüøåãî, íåæåëè

ïðîñòî ïîëó÷åíèå ðåçóëüòàòà.  Âû ñìîæåòå ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ.

Ñàìîå  âàæíîå,  ÷åãî  âû   ñìîæåòå  äîñòè÷ü,  ñàìûé  áîëüøîé

ðåçóëüòàò  âàøåé æèçíè,  - ýòî  ñîçäàíèå Ñàìîãî  Ñåáÿ, ñâîåé

óíèêàëüíîé äóøè.



 Èòîã   òîãî,  ÷åìó   ìû  ìîæåì   íàó÷èòüñÿ  èç   òâîð÷åñêèõ

ñíîâèäåíèé.



 1. Èñêëþ÷èòå ñíû-êîøìàðû, èçãîíèòå èõ ïîçèòèâíûìè îáðàçàìè,

êîòîðûå áóäóò ðàáîòàòü íà âàñ.



 2.  Êîíöåíòðèðóéòå îïûò  èçìåíåíèé, ïðîèñõîäÿùèõ  â ìèðå  -

ïóòåøåñòâóéòå,  ÷èòàéòå,  âîñïðèíèìàéòå  èñêóññòâî, ñëóøàéòå

ìóçûêó,    ó÷èòåñü,   ðàáîòàéòå,    âîñïðèíèìàéòå   âíåøíåå,

çàïîëíÿéòå âíóòðåííåå.



 3.  Ïîãðóæàéòåñü â  îáëàñòü, êîòîðàÿ  âàñ îñîáî èíòåðåñóåò.

Îáðàùàéòåñü  êî  âñåì,  îòíîñÿùèìñÿ  ê  äåëó  ìàòåðèàëàì - ê

êíèãàì, êèíî, èññëåäîâàíèÿì,  ïðÿìîìó íàáëþäåíèþ. Ñòàðàéòåñü

çàñòàâèòü  ñåáÿ  ïîíÿòü   ñìûñë  ïðåäìåòà  âàøåãî  èíòåðåñà.

Ïîëó÷èòå  íåîáõîäèìûé  äëÿ   ðåçóëüòàòà  ìàòåðèàë.  Ãëóáîêèé

èíòåðåñ   ê  ïðåäìåòó   èëè  æå   èíòåíñèâíîå  ýìîöèîíàëüíîå

ïîãðóæåíèå  ïðèâåäåò  ê  òîìó,  ÷òî  âû  ïðîïèòàåòå ñåáÿ èì.

Âïèòûâàéòå âàø èíòåðåñ.



 4.  Ðàçâèâàéòå ñïåöèàëüíûå  íàâûêè â  âûáðàííîé âàìè  ñôåðå

äåÿòåëüíîñòè. Ïðèîáðåòèòå  íåîáõîäèìóþ ñïîñîáíîñòü ñîçäàâàòü

òâîð÷åñêèé  ïðîäóêò  â  áîäðñòâóþùåì   ñîñòîÿíèè  èëè  æå  â

ñîñòîÿíèè  ñíà.   Âñå  ýëåìåíòû,  íåîáõîäèìûå   äëÿ  ðåøåíèÿ

ïðîáëåìû,  äîëæíû ñóùåñòâîâàòü  â ðåïåðòóàðå  âàøåãî çíàíèÿ.

Âàøè ñíû ïîìîãóò âàì ðåêîìáèíèðîâàòü ýòè ýëåìåíòû ïî-íîâîìó.



 5. Íàïðÿæåííî  ñôîêóñèðóéòå âàøå âíèìàíèå  íà îáëàñòè âàøèõ

èíòåðåñîâ íà  íåñêîëüêî äíåé (ïî-ìåíüøåé ìåðå  äâà èëè òðè).

Ðàáîòàéòå  íàä âàøèì  îáúåêòîì äî  òåõ ïîð,  ïîêà íå  ïðèäåò

âðåìÿ ñíà. Ýòî ïîñëóæèò ñâîåãî ðîäà ïðèãëàøåíèåì "ñíîâèäåíèÿ

î íåì".  Âû  ìîæåòå  ïîæåëàòü  ñåáå  ñïåöèàëüíî  íàçíà÷åííîå

ñíîâèäåíèå.



 6. Ïîñëå òîãî, êàê  âû óâèäèòå òâîð÷åñêîå ñíîâèäåíèå, ÷åòêî

ïðåäñòàâüòå åãî  ñåáå è çàôèêñèðóéòå åãî  â êàêîé-ëèáî ôîðìå

íàñòîëüêî  áûñòðî,  íàñêîëüêî  ýòî  âîçìîæíî:  çàïèøèòå åãî,

çàðèñóéòå,   íàèãðàéòå,  ñäåëàéòå.   Ïðåäñòàâüòå  åãî   ñåáå

çðèòåëüíî, êîãäà ïåðåâîäèòå åãî â êîíêðåòíóþ ôîðìó.



 7.  Óäåëèòå  ñïåöèàëüíîå   âíèìàíèå  ïîâòîðÿþùèìñÿ  ñíàì  è

èäèîñèíêðàòè÷åñêèì ðåçóëüòàòàì ñíîâèäåíèé.



 8. Òàêæå ïîëåçíî ñäåëàòü ñëåäóþùåå:



      à)  ïðàêòèêóéòå íàâûêè  òâîð÷åñêîãî ïðîöåññà. Ñìîòðèòå

íà   îäíè  è   òå  æå   âåùè  ïî-ðàçíîìó.   Îñâîáîäèòåñü  îò

äîãìàòè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ;



      á)  âûäåëèòå   âðåìÿ,  âîçìîæíîñòü  è   óåäèíåíèå  äëÿ

òâîð÷åñêîé ðàáîòû;



      â) ñíà÷àëà  ñäåëàéòå ýòî, âûíîñèòå  ñóæäåíèå ïîçæå. Íå

îöåíèâàéòå èäåè îäíîâðåìåííî ñ èõ ãåíåðèðîâàíèåì;



      ã) óïîðñòâóéòå â  èçîáðåòåíèè è èñïîëüçîâàíèè ñèìâîëîâ

â âàøèõ  ñíîâèäåíèÿõ,  îñîáåííî   ïîëîæèòåëüíûõ  ñèìâîëîâ  è

ïîëåçíûõ îáðàçîâ. Âû îäíîâðåìåííî  ïîìîæåòå ñåáå ñîáðàòüñÿ è

óâåëè÷èòü âîçìîæíóþ ðåçóëüòàòèâíîñòü.



      ä) ðàçâèâàéòå íàâûêè  òâîð÷åñêîãî ñíîâèäåíèÿ (ñìîòðèòå

ãëàâó âòîðóþ).









      ÃËÀÂÀ 4. Îïûò ñíîâèäåíèé àìåðèêàíñêèõ èíäåéöåâ.



 Âû  ìîæåòå ðàçâèòü  âàøè ñïîñîáíîñòè,  èñïîëüçóÿ ñíû. Ìîæíî

ñïîñîáñòâîâàòü ðîñòó èìåþùèõñÿ ó âàñ ñïîñîáíîñòåé, îáðàùàÿñü

ê ñíîâèäåíèÿì  îñîáûì  îáðàçîì.  Äàâàéòå  ïîñìîòðèì,  ÷òî ìû

ìîæåì óçíàòü î ðàçâèòèè  ñóùåñòâóþùèõ ñïîñîáíîñòåé âî ñíå èç

îïûòà àìåðèêàíñêèõ èíäåéöåâ.



 Âñå   àìåðèêàíñêèå   ïëåìåíà   èíäåéöåâ   (âñå   ññûëêè  íà

àìåðèêàíñêèõ  èíäåéöåâ  â  ýòîé  ãëàâå  áóäóò  îòíîñèòüñÿ  ê

àìåðèêàíñêèì èíäåéöàì êàê ê  åäèíîé ãðóïïå) ïðèäàâàëè îñîáîå

çíà÷åíèå  ñíàì. Áåëûå,  îòêðûâ Ñåâåðíóþ  Àìåðèêó, îáíàðóæèëè

îêîëî îäíîãî  ìèëëèîíà èíäåéöåâ, æèâøèõ  â ðàçëè÷íûõ ðàéîíàõ

íà îáøèðíûõ  òåððèòîðèÿõ. Êëèìàò ýòèõ  ðàéîíîâ áûë ðàçëè÷åí,

áûëè ðàçëè÷íû  èõ îáû÷àè. Ñíà÷àëà  èññëåäîâàòåëè è ïîñåëåíöû

ñòîëêíóëèñü ñ  èíäåéöàìè âîñòî÷íûõ ëåñîâ.  Íåêîòîðûå èç íèõ,

íàïðèìåð,  èðîêåçû,  æèëè  âûðàùèâàíèåì  çåðíà è ðàçâåäåíèåì

îëåíåé, íåêîòîðûå, êàê Îäèñèáóà -  îõîòîé íà êàðèáó è ëîñÿ â

ñåâåðíûõ ðàéîíàõ, íà þãå  êóëüòèâèðîâàëñÿ òàáàê è íàñûïàëèñü

êóðãàíû. Ïîñëå ïðèáûòèÿ â  1600 ãîäó èñïàíöåâ íà ñîáñòâåííûõ

ëîøàäÿõ,   ïîñåëåíöû  ñòàëêèâàëèñü   ñ  èíäåéöàìè,   êîòîðûå

äâèãàëèñü  ïî  ðàâíèíàì,  îõîòÿñü  çà  ìèãðèðóþùèìè  ñòàäàìè

áèçîíîâ.  Â  ñóõîé   þãî-çàïàäíîé  ÷àñòè  Àìåðèêè  ïîñåëåíöû

ñòàëêèâàëèñü  ñ èíäåéöàìè  Ïóýáëî, êîòîðûå  æèëè â  îãðîìíûõ

äåðåâíÿõ  ñ  äîìàìè-òåððàñàìè  è  ðàçâîäèëè  îâåö. Íåêîòîðûå

èíäåéöû æèëè ïðîñòî ñîáèðàòåëüñòâîì,  äðóãèå æå (êàê Íàâàõî)

ïðÿëè øåðñòÿíûå îäåÿëà è äåëàëè þâåëèðíûå ðàáîòû ïî ñåðåáðó.

×åì  äàëüøå  ïðîäâèãàëèñü  ïîñåëåíöû  íà  çàïàä,  òåì áîëüøå

èíäåéñêèõ  ïëåìåí  îíè  îáíàðóæèâàëè.  Îíè  âñòðåòèëè Øîíîâ,

êîòîðûå  æèëè èñêëþ÷èòåëüíî  æåëóäÿìè è  äðóãèìè ñåìåíàìè, à

òàêæå è òåõ, êòî ëîâèë  è åë êóçíå÷èêîâ. Äîñòèãíóâ ñåâåðíîãî

ïîáåðåæüÿ ñ  ìÿãêèì è âëàæíûì  êëèìàòîì, ïîñåëåíöû âñòðåòèëè

áîãàòûõ èíäåéöåâ, êîòîðûå ëîâèëè ÷óäåñíûõ ëîñîñåé â õîëîäíûõ

âîäàõ  è  äàæå  îõîòèëèñü  íà  êàøàëîòîâ,  ñîáèðàëè  ÿãîäû è

èñêóñíî âûðåçàëè  íà êåäðîâîì äåðåâå. Âñå  ýòè ïëåìåíà î÷åíü

îòëè÷àëèñü  äðóã îò  äðóãà ïî  ÿçûêó è  îáû÷àÿìè, è  îáðàçîì

æèçíè, êàê  îíè îòëè÷àþòñÿ äðóã îò  äðóãà è ïî ñåé  äåíü. Íî

îáùèì äëÿ  âñåõ íèõ áûëî  òî îãðîìíîå çíà÷åíèå,  êîòîðîå îíè

ïðèäàâàëè ñíîâèäåíèÿì. Íî ïóòè, ïðè ïîìîùè êîòîðûõ èíäåéñêèå

êóëüòóðû   èñïîëüçîâàëè   ñíîâèäåíèÿ,   áûëè,   åñòåñòâåííî,

ðàçëè÷íû.



 Ñíîâèäåíèÿ  íåðåäêî  áûëè  ÷àñòüþ  ðåëèãèîçíîé ñèñòåìû. Îíè

îáåñïå÷èâàëè ÷åëîâåêó êîíòàêò  ñî ñâåðõúåñòåñòâåííûìè äóõàìè

è ïåðåäà÷ó èõ ñèëû. Ñíîâèäåíèÿ òàêæå î÷åíü ÷àñòî áûëè ÷àñòüþ

ñîöèàëüíîé  ñèñòåìû,  ñî  ñïåöèàëüíûì  ñòàòóñîì  è  ðîëüþ èõ

èíòåðïðåòàòîðà.  Ñíîâèäåíèÿ òàêæå  ÷àñòî èñïîëüçîâàëèñü  äëÿ

ïðåäñêàçàíèÿ áóäóùåãî, ðèòóàëû îòãîíÿëè ïëîõèå ñíîâèäåíèÿ è,

íàïðîòèâ,  ïîääåðæèâàëè  õîðîøèå.  Èíîãäà  ñíîâèäåíèÿ äîëæíû

áûëè ðåøàòü ïñèõîëîãè÷åñêèå  ïðîáëåìû, ïîäîáíî ïñèõîòåðàïèè,

â íèõ   îáíàðóæèâàëèñü  æåëàíèÿ   èëè  íåêîòîðûå  èñöåëÿþùèå

ðèòóàëû,  êîòîðûå   äîëæíû  áûòü  âûïîëíåíû.   Êàæäîå  ïëåìÿ

ñ÷èòàëî, ÷òî åãî ñïîñîá  èñïîëüçîâàíèÿ ñíîâèäåíèé - íàèáîëåå

âàæíûé.



 Èçó÷åíèå  çàïóòàííîãî  êîìïëåêñà  èñïîëüçîâàíèÿ  ñíîâèäåíèé

àìåðèêàíñêèìè èíäåéöàìè - ðàáîòà íà âñþ æèçíü è çàñëóæèâàåò,

áåçóñëîâíî, îñîáîãî  âíèìàíèÿ. Â ýòîé êíèãå  ÿ ìîãó îñâåòèòü

ëèøü íåñêîëüêî öåíòðàëüíûõ  ïóíêòîâ, êîòîðûå íåïîñðåäñòâåííî

ïðèìåíèìû  ê íàøåé  ñîáñòâåííîé æèçíè-ñíîâèäåíèþ.  Íåêîòîðûå

îáû÷àè  àìåðèêàíñêèõ èíäåéöåâ  íå òîëüêî  íå áûëè íåîáõîäèìû

äëÿ èíäóöèðîâàíèÿ ñíîâèäåíèé, íî è áûëè âðåäíû äëÿ çäîðîâüÿ,

ýìîöèîíàëüíîãî è  ôèçè÷åñêîãî. Íàì ñëåäóåò  èçáåæàòü âðåäíîé

ïðàêòèêè è èñïîëüçîâàòü ïîëåçíóþ.





 Ïåðâûé ïðèíöèï  òàêîâ: ëþäè, êîòîðûå ñìîòðÿò  íà ñíû êàê íà

íå÷òî âàæíîå  è äàæå æèçíåííî íåîáõîäèìîå  äëÿ óñïåõà, áóäóò

ïîëó÷àòü è çàïîìèíàòü ñ÷àñòëèâûå  ñíû. Èíäåéöû, â îòëè÷èå îò

óðîæåíöåâ  Çàïàäà, ñìîòðåëè  íà íèõ  òàê. ß  ðàññêàæó âàì  î

âîîáðàæàåìîì ìàëü÷èêå "Ìåäâåæüÿ ñòîïà"  èç ïëåìåíè Îäæèáóà è

âû  óâèäèòå,   ÷òî  ÿ  èìåþ  â   âèäó.  "Ìåäâåæüÿ  ñòîïà"  -

òðèíàäöàòèëåòíèé  ìàëü÷èê.  Ñ  äåòñòâà  ðîäèòåëè íàó÷èëè åãî

âèäåòü   ñíû.  Êîãäà   â  äîìèêå   ïîä  òðîñòíèêîâîé  êðûøåé

ñòàíîâèëîñü òåìíî, ìàòü óêðûâàëà ìàëü÷èêà ìÿãêèì ïîêðûâàëîì,

ïðèæèìàëàñü ê  åãî ùåêå ñâîåé, æåëàÿ  äîáðîé íî÷è, è íèêîãäà

íå çàáûâàëà íàïîìíèòü åìó, ÷òîáû  îí ëåæàë ñïîêîéíî, äóìàÿ î

÷åì-íèáóäü ïðèÿòíîì â îæèäàíèè äîáðûõ ñíîâ. Îòåö æå ïðèçûâàë

òèøèíó  è ìîëèëñÿ  î ãëóáîêîì  ñíå, òàêîì,  ÷òîáû ìàëü÷èê íå

ïðîñûïàëñÿ, ïîêà åãî ñíîâèäåíèå íå óéäåò.



 Ðîäèòåëè  ìàëü÷èêà  áûëè  îçàáî÷åíû  -  ñêîðî  äîëæíî  áûëî

íàñòàòü âðåìÿ äóìàòü "Ìåäâåæüåé  ñòîïå", ÷òî äåëàòü ñî ñâîåé

æèçíüþ. Îí  îòïðàâëÿëñÿ â ïîèñê  ñâîåãî âèäåíèÿ, è  åìó íàäî

áûëî áûòü ê ýòîìó ãîòîâûì. Òàê íàçûâàåìîå Áîëüøîå ñíîâèäåíèå

äîëæíî æåëàòüñÿ ñèëüíåå, ÷åì  êàêàÿ-ëèáî ìàòåðèàëüíàÿ âåùü â

ýòîé æèçíè.  Áåç íåãî æèçíü ìàëü÷èêà  áóäåò íåóäà÷íîé. Ñ íèì

îí  ïîëó÷èò  ïðàâî  íà  ëþáóþ  âàæíóþ  â  ïëåìåíè  êàðüåðó -

îõîòíèêà, ðûáîëîâà, ëåêàðÿ è  äàæå âîèíà. Ðàçíûå ñïîñîáíîñòè

ïðèäóò  â  Áîëüøîì  ñíîâèäåíèè  -  ñïîñîáíîñòü ïðåäñêàçûâàòü

áóäóùåå, áûòü ñ÷àñòëèâûì â ëþáâè.



 Âñå ãîäû æèçíè ìàëåíüêîãî "Ìåäâåæüåé ñòîïû" åãî íàñòðàèâàëè

íà   ñíîâèäåíèå,  íà   ïîäãîòîâêó  ê   Áîëüøîìó  ñíîâèäåíèþ.

Íåñêîëüêî ïîñëåäíèõ  ìåñÿöåâ îí ïîñòèëñÿ ïî  óòðàì è äàæå ïî

öåëûì  äíÿì. Îí  çíàë, ÷òî  åãî íîþùèé  æåëóäîê ïîìîæåò  åìó

ïîäãîòîâèòüñÿ ê ïðèíÿòèþ õðàíÿùåãî åãî äóõà (ìàíèäî). Òåïåðü

â ëþáîé äåíü,  êîãäà åãî äóøà ïîëíîñòüþ  ïðîñíåòñÿ, îí ìîæåò

ïîñåòèòü  ìàëü÷èêà.  À  åñëè  "Ìåäâåæüÿ  ñòîïà"  íå âûäåðæèò

ïðåäñòîÿùåãî  èñïûòàíèÿ,  ó  íåãî  íå  áóäåò äóõà-õðàíèòåëÿ,

êîòîðûé  ïîäàðèò  åìó  ñâåðõúåñòåñòâåííóþ  ñèëó.  Îí  äîëæåí

óâèäåòü Áîëüøîå ñíîâèäåíèå.



 Äî   ñèõ   ïîð   "Ìåäâåæüÿ   ñòîïà"   æèë   ñ  "îäîëæåííîé"

ñâåðõúåñòåñòâåííîé  ñèëîé. Ðîäèòåëè  ìàëü÷èêà íå  ìîãëè ñàìè

äàâàòü èìÿ  ìëàäåíöó, ïîýòîìó îíè  ïðèãëàñèëè äðóãà, êîòîðûé

îáëàäàë  ïðàâîì íàãðàæäàòü  èìåíåì, áûòü  êðåñòíûì îòöîì  èõ

ñûíó.   Êðåñòíûé  îòåö   âûáðàë  èìÿ   èç  ýïèçîäà  Áîëüøîãî

ñíîâèäåíèÿ ñâîåé þíîñòè, âûðàæàÿ åãî îñòîðîæíî è ñîêðîâåííî,

êàê áóäòî  áîÿñü âûäàòü çàìûñåë ñâîåãî  ñíîâèäåíèÿ. Çàòåì îí

ïîäàðèë  ìàëåíüêîìó  "Ìåäâåæüåé  ñòîïå"  íàñòîÿùóþ  ìåäâåæüþ

ëàïó. Ìàòü ïîäâåñèëà åå íàä êîëûáåëüþ, ãäå åå äîñòàâàëè ðóêè

ðåáåíêà, ðàñêà÷èâàÿ è èãðàÿ ñ íåé. Êîãäà îí íàó÷èëñÿ õîäèòü,

åãî ìåäâåæüÿ ëàïà áûëà ïåðåíåñåíà  â ïëåòåíóþ ñóìêó âìåñòå ñ

äðóãèìè  ñîêðîâèùàìè, èç  êîòîðîé  îí  è òåïåðü  äîñòàåò åå,

êîãäà  åìó íåîáõîäèìî  ïî÷óâñòâîâàòü íåìíîãî  ñèëó êðåñòíîãî

îòöà.  "Ìåäâåæüÿ ñòîïà"  è  åãî  "òåçêà" ñ  ãîäàìè ðàçìåíÿëè

äàðû. Òåïåðü íàñòàëî âðåìÿ îáëàäàòü ñîáñòâåííîé ñèëîé.



 Âåñíîé  ñòàðåéøèíà  ñîâåòà  äåðåâíè  âèäèò  ñîí,  ÷òî âðåìÿ

çðåëîñòè  áûñòðî ïðèáëèæàåòñÿ.  Âñå ãîòîâÿòñÿ,  è "Ìåäâåæüåé

ñòîïà" -  òîæå. Îí äîëæåí  èäòè ïîêà îí  "÷èñò" (íåèñêóøåí â

ïîëîâîì îòíîøåíèè). Åãî ðîäèòåëè  ïðîâîæàþò åãî â îòäàëåííîå

ìåñòî â ãîðíîì ëåñó. Çäåñü îíè ñîîðóæàþò "ãíåçäî" íà âûñîêîì

äåðåâå. Ïîëîæèâ æåðäè íà  âåòâÿõ ïðèáëèçèòåëüíî â ïÿòíàäöàòè

ôóòàõ  íàä çåìëåé,  îíè ñîîðóæàþò  ÷òî-òî íàïîäîáèå ïîìîñòà.

"Ìåäâåæüÿ  ñòîïà" äîëæåí  îñòàâàòüñÿ  çäåñü  äíåì è  íî÷üþ â

òå÷åíèå íåñêîëüêèõ  ñëåäóþùèõ ñóòîê -  ìîæåò áûòü íà  äåñÿòü

èëè  äî òåõ  ïîð, ïîêà  ê íåìó  íå ïðèäåò  âèäåíèå. Îí ìîæåò

ñïóñòèòüñÿ  ëèøü  ïî  íóæäå.  Îí  ìîæåò  âçÿòü  ñ ñîáîé ëèøü

íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî  âîäû è íåñêîëüêî  âûñóøåííûõ áîáîâ, íî

îí õîðîøî  çíàåò, ÷òî ýòîãî åäâà-åäâà  õâàòèò, ÷òîáû âûæèòü.

Îí  âèäèò,  êàê  åãî  ðîäèòåëè  èñ÷åçàþò  â ëåñíîé çåëåíè è,

îñòàâøèñü îäèí íà ñâîåì ïîìîñòå, âçâîëíîâàííûé è èñïóãàííûé,

îí æäåò.



 "Ìåäâåæüÿ ñòîïà"  óñåðäíî êîíöåíòðèðóåòñÿ íà  ñâîåì æåëàíèè

ñòàòü êîëäóíîì. Îí äóìàåò îá  ýòîì, âîîáðàæàåò, êàê îí áóäåò

ïîìîãàòü    ëþäÿì,   êîãäà    ñòàíåò   ó÷àñòíèêîì   Âåëèêîãî

ìåäèöèíñêîãî îáùåñòâà  (Ìàéäâèâèí). Ïðîõîäÿò ÷àñû.  Îí ìîæåò

ñëûøàòü,   êàê   ìÿãêî   ñòóïàþò   æèâîòíûå,  ïðÿ÷óùèåñÿ  çà

áëàãîóõàþùèìè  ñîñíàìè. Òåïëûå  ëó÷è ñîëíöà  òàíöóþò íà  åãî

ëèöå, ìÿãêèé âåòåðîê òðåïëåò áàõðîìó  íà åãî ðóáàøêå. Íî âîò

íà÷èíàåò òåìíåòü,  îí áåñïîêîèòñÿ. ×òî,  åñëè äóõ íå  ïðèäåò

íèêîãäà? ×òî,  åñëè íåò íèêàêîé  íàäåæäû? Îí çíàåò,  ÷òî åìó

ïðèäåòñÿ ñòðàäàòü,  åñëè äóõ íå ïîÿâèòñÿ.  Åãî óæå áåñïîêîèò

ñèëüíàÿ  áîëü  â  æåëóäêå.  Âîçìîæíî,  åìó ïðèäåòñÿ îòðóáèòü

÷àñòü ìèçèíöà, êàê ýòî äåëàþò íåêîòîðûå ìàëü÷èêè, ïðåæäå ÷åì

äóõ ïðèäåò ê íåìó. Î, ïóñêàé ýòî ïðîèçîéäåò ïîñêîðåå. Ïðèëèâ

ñòðàõà óñèëèâàåòñÿ  ñ íàñòóïëåíèåì íî÷è. Ïëà÷à  è ìîëÿñü, îí

êðè÷èò,  ïîêà ñèëû  íå ïîêèäàþò  åãî. Îí  çàñûïàåò íà ãðóáûõ

æåðäÿõ.



 "Ìåäâåæüÿ ñòîïà" ñëûøèò  õðóñò âåòêè, îòêðûâàåò çàïëàêàííûå

ãëàçà è ñìîòðèò â  îáåñïîêîåííîå ëèöî ñâîåé ìàòåðè ñëåäóþùèì

óòðîì. Îíà ëàñêîâî  ñïðàøèâàåò åãî, ÷òî îí âèäåë  âî ñíå. Îí

íè÷åãî  íå  ïîìíèò.  Îí  åùå  ñëàá,  íî  áëèçîñòü  ìàòåðè  è

ðàññâåòíûé õîëîä  îñâåæàþò åãî. Îí áóäåò  ñèëüíûì. Íè â êîåì

ñëó÷àå, äàæå åñëè åãî ìàìà  ïîïðîñèò, îí íå ïðèìåò ïèùè. Ýòî

ëèøèò åãî øàíñà  íà óñïåõ è îí áóäåò  ïðåçèðàòü ñåáÿ çà ýòî.

Òåïåðü ïîçàäè íåå ïîÿâëÿåòñÿ  îòåö. Îòåö íàïîìèíàåò åìó, ÷òî

îí äîëæåí îõðàíÿòü ñâîå ñíîâèäåíèå îò çëîãî äóõà, íàïîìèíàåò

î ñòðàæå ñíîâèäåíèÿ - îí  äîëæåí ñìîòðåòü íà ìîãóùåñòâåííîãî

ñòðàæà êàê  íà æèâîòíîå èëè  ïòèöó. "Ìåäâåæüÿ ñòîïà"  ñëûøàë

âñå ýòî  ìíîãî ðàç. Åñëè åìó  î÷åíü ïîñ÷àñòëèâèòñÿ, îí áóäåò

îõðàíÿòüñÿ ñîëíöåì  è ãðîìîì, äàæå  ëóíà ãîðàçäî ëó÷øå,  ÷åì

æèâîòíîå-äóõ-õðàíèòåëü. Îí  çíàåò òàêæå, ÷òî  åãî îòåö ìîæåò

ñîêðàòèòü ñêàçî÷íîå ñíîâèäåíèå, åñëè îòðåæåò ÿçûê "Ìåäâåæüåé

ñòîïå" êåäðîâûì íîæîì è áðîñèò  åãî â îãîíü. Îí ïðåäñòàâëÿåò

ñåáå è  îïàñíîñòü, êîòîðóþ íåñåò  â ñåáå ñèëüíûé  ñòðàæ: åãî

æèçíü áóäåò óêîðî÷åíà, åãî ñâîáîäà áóäåò îãðàíè÷åíà.



 Èòàê,  íà÷èíàåòñÿ  âòîðîé   äåíü  åãî  èçîëÿöèè.  Èñïûòûâàÿ

ãîëîâîêðóæåíèå, îí ñòàðàåòñÿ áîðîòüñÿ  ñ íèì ñâîèìè ìîëüáàìè

è óïðàøèâàíèÿìè, îí  âñõëèïûâàåò è ñïèò è  ñòàðàåòñÿ ñíîâà è

ñíîâà âûçâàòü âèäåíèå...



 Ê êîíöó òðåòüåãî äíÿ  "Ìåäâåæüÿ ñòîïà" íàõîäèòñÿ â ñòðàííîì

ñîñòîÿíèè. Îí èñïûòûâàåò óæå  íå ãîëîâîêðóæåíèå, à êà÷êó. Îí

ëèøü  ïîòîìó èçáàâëåí  îò ìóêè  ãîëîäà, ÷òî  åãî ðàçóì çàíÿò

çâóêàìè  è  âèäàìè,  îêðóæàþùèìè  è  íàñåëÿþùèìè åãî. Îáðàçû

âîçíèêàþò è ïðîïàäàþò. Ìû ìîãëè áû ïîèíòåðåñîâàòüñÿ, ñïèò ëè

îí  è  âèäèò  ñíû,  èëè  æå  áîäðñòâóåò è ãàëëþöèíèðóåò. Äëÿ

èíäåéöåâ æå îáà ýòèõ ñîñòîÿíèÿ íåðàçëè÷èìû è èìåþò ëèøü îäíî

íàçâàíèå - "âèäåíèå".



 Ëåæà  â ñâîåì  ãíåçäå, ñëåãêà  âñêðèêèâàÿ, "Ìåäâåæüÿ ñòîïà"

íåîæèäàííî íàñòîðàæèâàåòñÿ. Åãî øåÿ  íàïðÿãëàñü â ñòðàõå. Îí

âåðòèò  ãîëîâîé,  îãëÿäûâàÿñü.  Êòî-òî  åñòü  çäåñü. Ñòàðèê!

Ïðÿìî  ïåðåä íèì!  Íî êàê  ñòðàííî íåæåí  åãî âçãëÿä. Ó íåãî

âçãëÿä âåëèêîãî ìóäðåöà. Îí ìÿãêî ïðèêàñàåòñÿ ê ãîðÿ÷åìó ëáó

ìàëü÷èêà è ãîâîðèò: "Ìîé âíóê,  ÿ ïðèøåë ïîæàëåòü òåáÿ. ×åãî

òû õî÷åøü?" "Ìåäâåæüÿ ñòîïà" îòâå÷àåò ïðåðûâàþùèìñÿ ãîëîñîì:

"Î, ó÷èòåëü,  ÿ õîòåë ïîïàñòü  â òâîþ õèæèíó.  Îêàæè ìíå ýòó

÷åñòü". "Èäåì..." Ñòàðèê ðàçâîðà÷èâàåòñÿ è âèõðåì ñïóñêàåòñÿ

â ìàëåíüêóþ   ïàëàòêó.    "Ìåäâåæüÿ   ñòîïà",   ïîêà÷èâàÿñü,

ñïóñêàåòñÿ âñëåä  çà íèì. Â êðîøå÷íîé  ïàëàòêå, êîòîðàÿ åäâà

âìåùàåò  èõ  îáîèõ  ñ  íîãàìè,  òåìíî,  íî  "Ìåäâåæüÿ ñòîïà"

îùóùàåò òÿæåëîå ïðèñóòñòâèå êîãî-òî òðåòüåãî. Âåòåð íà÷èíàåò

äóòü ñèëüíåå,  òðåïëÿ ïàëàòêó. Ñ  ïðîíçèòåëüíûì âèçãîì âåòåð

ïîäíèìàåò ïàëàòêó è ïåðåíîñèò  â äðóãîì ìèð. Ñòàðèê çàæèìàåò

â êóëàêå "Ìåäâåæüåé ñòîïû" êîðåíü.  "Äåðæè åãî äâàäöàòü îäèí

ìåñÿö", - ãîâîðèò îí. Çàòåì  îí íà÷èíàåò äâèãàòüñÿ ïî êðóãó,

óâëåêàÿ "Ìåäâåæüþ ñòîïó"...  Ïî êðóãó , ïî êðóãó  è ïî êðóãó

äâèæóòñÿ  òðè  ôèãóðû,  ñòàðèê  ïðè  ýòîì íàïåâàåò ðèòìè÷íóþ

ìåëîäèþ, õðþêàåò,  à èõ ïîäíèìàåò  âñå âûøå è  âûøå. Çàòåì ñ

êðèêîì ñòàðèê  ïîäòàëêèâàåò ðóêó ìàëü÷èêà  êâåðõó. "Îòêðûâàé

íåáî èç öåíòðà!" - êðè÷èò îí.  È âñå êðóæèòñÿ â âèõðå âåòðà.

"Ìåäâåæüþ  ñòîïó"  ïîäõâàòûâàåò  âåòåð  è  êðóæèò, óíîñÿ âñå

äàëüøå  è äàëüøå  äî òåõ  ïîð, ïîêà  îí íå îáíàðóæèâàåò, ÷òî

ëåæèò  íà  ñïèíå  â  ñâîåì  "ãíåçäå",  ãëÿäÿ  íà íåáî ñêâîçü

ëèñòâó.  Îí  ïðèøåë,  ó÷èòåëü-êîëäóí  íà  ñàìîì äåëå ïðèøåë.

Æèçíü "Ìåäâåæüåé ñòîïû" òåïåðü íå áóäåò íåóäà÷íîé.



 "Ìåäâåæüÿ ñòîïà"  çíàåò, ÷åãî îæèäàòü îò  áóäóùåãî. Åùå òðè

ðàçà ó÷èòåëü-êîëäóí ïîÿâèòñÿ â åãî ñíîâèäåíèÿõ. È âñåãäà åãî

áóäåò   ñîïðîâîæäàòü  òðåòèé,   ýòî  äóõ   Ìèêèíàê,  áîëüøàÿ

÷åðåïàõà. Äâà  äðóãèõ ñíîâèäåíèÿ ïåðåíåñóò åãî  íà çàïàä, íî

ïîñëåäíåå - íà âîñòîê, ãäå ó÷èòåëü áóäåò ó÷èòü åãî ñîîðóæàòü

ïàëàòêó   êîëäóíà.  "Ìåäâåæüÿ   ñòîïà"  äîëæåí   â  òî÷íîñòè

ñëåäîâàòü êàæäîìó óêàçàíèþ è  ñîâåòó. Êîãäà ïðîéäåò äâàäöàòü

îäèí ìåñÿö,  îí ñìîæåò ñòàòü êîëäóíîì,  íå ðàíüøå. Îí íàéäåò

êîðåíü, îñòàâëåííûé  ó÷èòåëåì ó ïîäíîæüÿ  äåðåâà, íà êîòîðîì

îí ñèäèò. Îí âîçüìåò ýòîò êîðåíü è áóäåò îáðàùàòüñÿ ê íåìó ñ

ïåñíåé  ñâîåãî ñíîâèäåíèÿ,  ÷òîáû ïðèçâàòü  ó÷èòåëÿ è  ÷òîáû

óâåëè÷èòü ñâîþ  ñèëó â ìèíóòó îïàñíîñòè.  Îí íå äîëæåí ÷àñòî

îáðàùàòüñÿ  ê ñâîåé  ñèëå, èíà÷å  îí ïîòåðÿåò  åå. "Ìåäâåæüÿ

ñòîïà" íå  ðàññêàæåò ñâîé ñîí  ðîäèòåëÿì. Ýòî ëèøü  åãî ñîí,

åãî Áîëüøîå  ñíîâèäåíèå, åãî ëè÷íûé èñòî÷íèê  âëàñòè è ñèëû.

îíè ïðîñòî  óâèäÿò ðåçóëüòàò, êîãäà îí  ñòàíåò êîëäóíîì. Îíè

ïîëó÷àò êëþ÷ ê ðàçãàäêå, êîãäà ïîçæå îí îáðåòåò âî ñíå ïðàâî

èìåíîâàòü íîâîðîæäåííûõ è èñïîëüçóåò ýëåìåíòû ñâîåãî ñíà äëÿ

äà÷è  èìåí.  Îíè  íàéäóò  äðóãèå  êëþ÷è  â òåõ íîâûõ çíàêàõ,

êîòîðûå  îí  ïðèêðåïèò  ê  ñâîåé  îäåæäå,  îíè  ñìîãóò òàêæå

ïîäñëóøàòü  åãî áîðìîòàíèå,  êîãäà îí  áóäåò ïðèçûâàòü  ñâîþ

ñèëó ñâîåé ïåñíåé ñíîâèäåíèÿ,  íî îí áóäåò ïðîèçíîñèòü ñëîâà

òàê íåðàçáîð÷èâî, ÷òî îíè íå  ðàçáåðóò èõ ñìûñëà. Îí íèêîãäà

íå âûäàñò  ñåêðåòà ñâîåãî ñíîâèäåíèÿ,  òàê êàê ýòî  ðàçîáüåò

åãî  ñèëó  è  æèçíü.  Åãî  ðîäèòåëè  áóäóò  óâàæàòü  ýòî åãî

ìîë÷àíèå è æåëàòü, ÷òîáû  îí åùå áîëüøå ñêîíöåíòðèðîâàëñÿ íà

ýòîì, âèäåë ñíû îá ýòîì,  ñòàðàëñÿ áåñåäîâàòü ñî ñâîèì ìàíäî

(âîçìîæíî, âèä ïåðâîáûòíîé æåñòèêóëÿöèîííîé áåñåäû ñ îáðàçîì

ñíîâèäåíèÿ).



 Âû  ìîæåòå  îáíàðóæèòü   ìíîãî  îáùåãî  ìåæäó  ñíîâèäåíèÿìè

äðåâíèõ  è  ñíîâèäåíèÿìè  èíäåéöåâ.  È  òå  è  äðóãèå õîðîøî

îñîçíàëè   âàæíîñòü   ñíîâèäåíèé   è   îïðåäåëèëè   òèï  òåõ

ñíîâèäåíèé, êîòîðûõ íóæíî äîáèòüñÿ äëÿ óñïåõà. È òå è äðóãèå

èñïûòûâàëè ñèëüíîå äàâëåíèå  êóëüòà, ÷òîáû ïðîäóöèðîâàòü òî,

÷òî  íàçûâàåòñÿ "êóëüòîâûé  îáðàçåö ñíîâèäåíèÿ", ñíîâèäåíèå,

çàïðîøåííîå îáùåñòâîì. Ñîâðåìåííûå ïñèõîëîãè ñêàçàëè áû, ÷òî

àïïðîïðèàòèâíîå   (ñâîéñòâåííîå,    ïîäõîäÿùåå)   ñíîâèäåíèå

"ïîäêðåïëåíî",- ýòî  çíà÷èò, ÷òî îíî  õîðîøî âîçíàãðàæäàåòñÿ

òåì,  ÷òî âîçìîæíîñòè  óâèäåâøåãî åãî  ñèëüíî óâåëè÷èâàþòñÿ.

Êàê   ëþäÿì    äðåâíîñòè,   òàê   è    èíäåéöàì   ïðåäëîæåíî

âîçíàãðàæäåíèå  ñèëîé  çà  ïðàâèëüíîå  ñíîâèäåíèå.  Âûçîâèòå

ïðàâèëüíóþ  ðåàêöèþ -  ïðàâèëüíîå ñíîâèäåíèå  - è  çäîðîâüå,

âëàñòü  èëè  áîãàòñòâî  ïîñëåäóþò  åìó.  Êîãäà  ïîëîæåíèå  â

îáùåñòâå,   ïðåñòèæ   çàâèñÿò   îò   íàäëåæàùèõ  ñíîâèäåíèé,

âåðîÿòíîñòü èõ ïîÿâëåíèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ. Â íàøåì îáùåñòâå íåò

íè  íóæäû   â  îáóñëîâëåííûõ  êóëüòîì   ñíàõ,  íè,  êîíå÷íî,

ñîöèàëüíîãî  âîçíàãðàæäåíèÿ çà  ïðàâèëüíûå ñíîâèäåíèÿ.  Ëèøü

âû,  ïåðñîíàëüíî,  ìîæåòå  ïîîùðÿòü  â  ñåáå  òå ñíîâèäåíèÿ,

êîòîðûå ìîãóò ïðèíåñòè âàì óäîâîëüñòâèå.



 Âû âîçíàãðàæäàåòåñü òâîð÷åñêèìè ñíîâèäåíèÿìè, êîòîðûå ìîãóò

ïðèäòè   ê  âàì,   óäîâîëüñòâèÿìè  ñàìîãî   ñíà,  òâîð÷åñêèì

ðåçóëüòàòîì    èëè    âîçðîñøèì    ìàñòåðñòâîì    â    âàøåé

æèçíè-áîäðñòâîâàíèè. Îäíî óñïåøíîå  ñðàæåíèå ñ íåïðèÿòåëåì -

äóðíûì   ñíîâèäåíèåì,   êîòîðîå    ñäåëàåò   âàñ   ñïîñîáíûì

ñïðàâëÿòüñÿ ñ âàøèìè äåëàìè äíåì,  ïîîùðèò âàñ ê òîìó, ÷òîáû

ñòðåìèòüñÿ  èìåòü  åùå  äðóãèå  ñíîâèäåíèÿ.  Âû  ìîæåòå ñàìè

îáåñïå÷èòü íàãðàäó çà ñíîâèäåíèÿ, ÷åãî íå ñìîæåò ñäåëàòü äëÿ

âàñ îáùåñòâî.  Ñ÷èòàéòå âàøè ñíîâèäåíèÿ ÷åì-òî  âàæíûì è îíè

ïîìîãóò âàì.



 Êîãäà èíäåéöû îáðàòèëèñü ê íàøåé êóëüòóðå, èõ îáóñëîâëåííûå

êóëüòîì  ñíîâèäåíèÿ ñòàëè  óõîäèòü. Èññëåäîâàòåëè, èçó÷àþùèå

î÷åâèäíîå ñîäåðæàíèå ñíîâèäåíèé èíäåéöåâ, îáðàùåííûõ ê íàøåé

êóëüòóðå,    çàìå÷àëè   âñå    ìåíüøåå   ÷èñëî   ñíîâèäåíèé,

îáóñëîâëåííûõ   êóëüòîì   è   íàõîäèëè   âñå  áîëüøåå  ÷èñëî

ñíîâèäåíèé, ñâÿçàííûõ  ñ ëè÷íûìè ïðîáëåìàìè.  Òàêèì îáðàçîì,

ïðèíöèï, âûâåäåííûé  íàìè èç îïûòà èíäåéöåâ,  ñîñòîèò â òîì,

÷òî   àêòèâíîå  ñíîâèäåíèå   íóæäàåòñÿ  â   ïîñëåäîâàòåëüíîì

ïîîùðåíèè.    Èíäåéöû,    ïîäîáíî    äðåâíèì,   ïîäâåðãàþòñÿ

áåñêîíå÷íûì "ïðåäëîæåíèÿì" ê  ñíîâèäåíèþ, íà÷èíàÿ ñ äåòñòâà.

Âû ìîæåòå îáåñïå÷èòü ñåáÿ ïîñòîÿííûì ïîîùðåíèåì ê ñíîâèäåíèþ

ïî çàäóìàííîìó âàìè ïðîåêòó è ïîëó÷èòü ýòî ñíîâèäåíèå.



 Ëþáîé èç íàñ, êòî ñ÷èòàåò ñâîè ñíû ÷åì-òî âàæíûì è ñòîÿùèì,

âåðîÿòíî,    ïîìíèò   è    èñïîëüçóåò   èõ.   Äåéñòâèòåëüíî,

èññëåäîâàòåëè  ñ÷èòàþò,  ÷òî  â   òåõ  êóëüòóðàõ,  ãäå  ñíàì

óäåëÿåòñÿ  áîëüøîå  çíà÷åíèå,   ãîðàçäî  áîëüøå  ñíîâèäåíèé,

êîòîðûå ñîîòâåòñòâóþò ñîçíàòåëüíî ïðîâîäèìûì èäåàëàì, íåæåëè

ñíîâèäåíèé    íåæåëàòåëüíûõ.    Ñîáûòèÿ,    ïðîèñõîäÿùèå   â

ñíîâèäåíèè,   èìåþò  òåíäåíöèþ   ñîîòíîñèòüñÿ  ñ   ñîáûòèÿìè

ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Òàêèì îáðàçîì, åñëè âû ñ÷èòàåòå âàøè ñíû

÷åì-òî áåññìûñëåííûì, îíè è áóäóò  òàêèìè, åñëè âîâñå âàñ íå

îñòàâÿò, à åñëè âû âèäèòå  â âàøèõ ñíîâèäåíèÿõ íå÷òî äëÿ âàñ

ñóùåñòâåííîå, òî  îíè, âåðîÿòíî, áóäóò  òàêèìè âñå áîëüøå  è

áîëüøå.   Âû   ìîæåòå   ðàçâèâàòü   ñóùåñòâóþùåå   óìåíèå  è

ïîòåíöèàëüíûå  íàâûêè, îòíîñÿñü  ê ñâîèì  ñíîâèäåíèÿì îñîáûì

îáðàçîì. Åñëè âû ñ÷èòàåòå  âàøè ñíû ñóùåñòâåííûìè, îíè áóäóò

âñå     áîëüøå    è     áîëüøå    ñîîòíîñèòñÿ     ñ    âàøåé

æèçíüþ-áîäðñòâîâàíèåì.



 Èíäåéöàì  óäàëîñü äîñòè÷ü  öåëè â  áîëüøåé ñòåïåíè,  íåæåëè

äðåâíèì. Äðåâíèå  è ëþäè ïðîøëîãî  ïëàíèðîâàëè ëèøü îñíîâíîå

ñîäåðæàíèå ñâîèõ ñíîâèäåíèé. Èíäåéöû  æå ñ÷èòàëè íóæíûì, êàê

âû âèäåëè  â èñòîðèè ñ "Ìåäâåæüåé  ñòîïîé", ïëàíèðîâàòü ñâîè

ñíîâèäåíèÿ  äåòàëüíî.  Áóäóùèé  êîëäóí  äîëæåí âèäåòü ÷åòûðå

ñíîâèäåíèÿ   ñïåöèôè÷åñêîãî   õàðàêòåðà,   â   ñïåöèôè÷åñêîì

îêðóæåíèè,  â îñîáîì  ïîðÿäêå. Ìû  âèäåëè, êàêèå  ñíîâèäåíèÿ

âèäèò  áóäóùèé êîëäóí.  Áóäóùèé âîèí  äîëæåí óâèäåòü  âî ñíå

ïðàâèëà îðãàíèçàöèè âîåííîé êîìïàíèè. Êàæäàÿ ñòàäèÿ êîìïàíèè

äîëæíà   áûòü   ðàçúÿñíåíà   åìó   â  îòäåëüíîì  ñíîâèäåíèè,

ïîêàçûâàþùåì, êàêîé ïóòü åìó  ñëåäóåò âûáðàòü, ãäå ïîñòàâèòü

ëàãåðü, ãäå  íàéòè ïèùó, ñêîëüêî  âðàãîâ äîëæíî áûòü  óáèòî,

ñêîëüêî  åãî ëþäåé  áóäåò óáèòî  è òàê  äàëåå. Êàíäèäàòû äëÿ

ó÷àñòèÿ  â  îáúÿâëåííîé  êîìïàíèè  äîëæíû  ïðåäñòàâèòü  ñâîè

ñíîâèäåíèÿ íà ñóä, ïðåæäå ÷åì áóäóò äîïóùåíû ê íåé.





 Èññëåäîâàòåëè   óòâåðæäàþò,    ÷òî   äåòàëüíî   çàïðîøåííûå

ñíîâèäåíèÿ íà ñàìîì äåëå  âîçíèêàëè ÷àùå, íåæåëè âûäóìàííûå.

Èíäåéöû  ñ÷èòàëè, ÷òî  ïîïûòêè êîëäîâñòâà, ïðåäïðèíèìàþùèåñÿ

áåç   ïðåäâàðèòåëüíî  çàêàçàííûõ   ñíîâèäåíèé,  ïðèâîäèëè  ê

óìñòâåííîé èëè  ôèçè÷åñêîé áîëåçíè ìîøåííèêà  èëè åãî ñåìüè.

Íåóäà÷ëèâûì  êîëäóíàì ïðèïèñûâàëîñü  øàðëàòàíñòâî. Íåêîòîðûå

èíäåéöû òàê è íå  äîæèäàëèñü çàïðîøåííûõ ñíîâ. Âîçìîæíî, îíè

íå ñìîãëè ïðîéòè îáùåñòâåííûé òåñò íà âëàäåíèå ñâîèìè ñíàìè.

Íåñïîñîáíîñòü  èìåòü äåòàëüíî  ðàçðàáîòàííîå ñíîâèäåíèå áûëà

åùå áîëüøèì îáâèíåíèåì, ÷åì îáâèíåíèå â øàðëàòàíñòâå.



 Âû óâèäèòå  â äðóãèõ ãëàâàõ,  êàê äðóãèå ñíîâèäöû  äåòàëüíî

ðàçðàáàòûâàþò  ñâîè  ñíîâèäåíèÿ.   Âû  ìîæåòå  ñàìè  äîñòè÷ü

áîëüøåãî,  íåæåëè  çàäóìàííîå  â  öåëîì  ñíîâèäåíèå. Åñëè âû

ïîñòèãíåòå  èñêóññòâî òâîð÷åñêîãî  ñíîâèäåíèÿ, âû  îêàæåòåñü

ñïîñîáíûìè  èíäóöèðîâàòü ñàìûå  ñïåöèôè÷åñêèå ýëåìåíòû âàøèõ

ñíîâèäåíèé,    ÷òî    ïîìîæåò    âàì    èñïîëüçîâàòü    âàøó

æèçíü-ñíîâèäåíèå áîëåå ïîëíî.



 Ìû  óæå ãîâîðèëè  î öåííîñòè  ïðèîáðåòåííûõ âî  ñíå äðóçåé.

Äóõ-õðàíèòåëü, êîòîðûé ïðèõîäèò âî ñíå ê èíäåéöó, ïðåäëàãàåò

îñîáûé  òèï äðóæáû,  ãîâîðÿ:  "Ìîé  âíóê, ÿ  ïðèøåë ïîæàëåòü

òåáÿ".  Äóõ  ñíà  "Ìåäâåæüåé   ñòîïû"  ïðåäëàãàåò  åìó  ñâîþ

ïîääåðæêó è  îïåêó, ïîäîáíóþ îïåêå ðîäèòåëåé  íàä äåòüìè. Îí

ñâÿçûâàåòñÿ  ñ ðåáåíêîì,  ïðîòåæèðóåìûì èì,  ñàìûìè ñèëüíûìè

öåïÿìè ïðåäàííîñòè,  êîòîðûå òîëüêî ìîæåò  ïðåäëîæèòü ïëåìÿ.

Êàëüâèí    Õîëë,    ñîâðåìåííûé    àìåðèêàíñêèé    ïñèõîëîã,

ïðåäëîæèâøèé  ñèñòåìó êëàññèôèêàöèè  ÿñíîãî ñîäåðæàíèÿ ñíîâ,

ñ÷èòàåò  ïðåäëîæåíèå   äîëãîñðî÷íîé  äðóæáû  âî   ñíå,  êàê,

íàïðèìåð,   â  îïèñàííîì   ñëó÷àå  ñ   èíäåéñêèì  ìàëü÷èêîì,

ìàêñèìàëüíûì  ïðîÿâëåíèåì äðóæåëþáèÿ  âî ñíå.  Â åãî ñèñòåìå

ýòî  ýêâèâàëåíòíî ïîìîëâêå  èëè æåíèòüáå  â ñíîâèäåíèè.  Âàì

ñëåäóåò ïðèíÿòü áëàãîñêëîííî è  ïîíÿòü âñå äðóæåñêèå æåñòû â

âàøèõ  ñíàõ.  Äðóçüÿ  â  ñíîâèäåíèÿõ  ìîãóò  áûòü  ñòîëü  æå

ðåàëüíû,  êàê  è  òå,  êîòîðûõ  âû  ïðèîáðåòåòå  â ñîñòîÿíèè

áîäðñòâîâàíèÿ. Âû  ìîæåòå ñ÷èòàòü, ÷òî  ñîñòîÿíèå ñíà -  ýòî

äðóãîé,  õîòÿ è  î÷åíü ñïåöèôè÷åñêèé,  óðîâåíü ðåàëüíîñòè. Â

íåì, êàê è â ïðèâû÷íîé æèçíè, ÷åì áîëüøå äðóçåé ó âàñ áóäåò,

òåì ëó÷øå, è ÷åì ëó÷øå áóäóò âàøè äðóçüÿ, òåì ëó÷øå äëÿ âàñ.



 Ñèíîè  îáðåòàþò   ñâîèõ  äðóçåé  â   ñíîâèäåíèÿõ  ðàçëè÷íûì

îáðàçîì, èõ äðóçüÿ ïî-ðàçíîìó  îòíîñÿòñÿ ê ÷åëîâåêó, êîòîðûé

âèäèò èõ  âî ñíå. Èíäåéöû áîëüøîå  çíà÷åíèå ïðèäàþò ïðèçûâàì

ïîæàëåòü,  ïîñî÷óâñòâîâàòü.  Çäåñü,  ìîæåò  áûòü,  íåêîòîðàÿ

ñåìàíòè÷åñêàÿ   ïóòàíèöà.  Âîçìîæíî,   æàëîñòü  äëÿ  èíäåéöà

îçíà÷àåò ñîâñåì íå  òî, ÷òî äëÿ íàñ. Òåì  íå ìåíåå, êàæåòñÿ,

èíäåéöû ïðåäíàìåðåííî ñòàâÿò ñåáÿ â ïîä÷èíåííîå ïîëîæåíèå ïî

îòíîøåíèþ ê  ñâîèì äóõàì. Ñèíîè æå,  íàïðîòèâ, ìîãóò ñêàçàòü

ïðî ñâîèõ äðóçåé, ÷òî îíè  "ïðèõîäÿò ñëóæèòü èì", îòíîñÿñü ê

íèì ñêîðåå êàê îòöû-õîçÿåâà. Îá  ýòîì áóäåò ñêàçàíî áîëüøå â

ñëåäóþùåé ãëàâå. Ìåæäó òåì, ïðåäïî÷òèòå ñëóæáó æàëîñòè âàøèõ

äðóçåé èç ñíîâèäåíèÿ.



 Ìû  óæå  ãîâîðèëè  î  òîì,  ÷òî ïîòåíöèàëüíîé ýìîöèîíàëüíîé

ñèëîé  äëÿ  ÷åëîâåêà  îáëàäàþò  ïåñíè,  îáðåòåííûå  âî  ñíå.

"Ìåäâåæüÿ  ñòîïà" óñëûøàë  ñâîþ ïåñíþ  îò "ó÷èòåëÿ-êîëäóíà".

Äðóãèå  ìîãëè  ïîëó÷èòü  ïåñíè   îò  æèâîòíûõ  èëè  äàæå  îò

íåîäóøåâëåííûõ îáúåêòîâ ñâîèõ ñíîâ. Äëÿ ïðèìåðà, îäèí èíäååö

"ïåë  ïåñíþ,   êîòîðóþ  îí  óñëûøàë   îò  äåðåâüåâ",  äðóãîé

"ïîâòîðèë   ïåñíþ  âîðîíà".   Êîãäà  èññëåäîâàòåëè   ïðîñèëè

èíäåéöåâ  ðàññêàçàòü ñâîè  ïåñíè èç  ñíîâèäåíèé, îíè  ïðîñòî

ïîâòîðÿëè ôðàçû  òèïà "íåêòî ñ ïðÿìûìè  ðîãàìè ñòàíîâèòñÿ íà

äûáû"   èëè  "íåáåñà   èäóò  ñî   ìíîé".  Çàïóòàííûå   ñëîâà

îáåñïå÷èâàëè òàéíó  ñîäåðæàíèÿ ñíîâèäåíèÿ. Íàïåâàÿ  ïåñíþ âî

âðåìÿ  îïàñíîñòè è  ïåðåä ñåðüåçíûìè  ïðåäïðèÿòèÿìè, ÷åëîâåê

âåðèë, ÷òî ñâåðõúåñòåñòâåííàÿ ñèëà, äàðîâàííàÿ åìó â Áîëüøîì

ñíîâèäåíèè,    óâåëè÷èâàëàñü.    È    äàæå    òå,    êòî   â

ñâåðõúåñòåñòâåííûå ñèëû íå âåðÿò, èñïûòûâàþò ñèëüíóþ ðåàêöèþ

íà  ñîáñòâåííûå   ïåñíè  èç  ñíîâèäåíèé.   Ïî÷åìó  ïåñíè  èç

ñíîâèäåíèé  îáëàäàþò òàêîé  ýìîöèîíàëüíîé âëàñòüþ  íàä òåìè,

êòî èõ  ñëûøèò, äî ñèõ  ïîð íå èçó÷åíî.  Ýòè ïåñíè, êàæåòñÿ,

êîíöåíòðèðóþò  â  ñåáå   ÷àñòü  ãëóáî÷àéøåãî  ÷óâñòâà  ñåáÿ.

Óëîâèòå   è  óäåðæèòå   ëþáóþ  ïåñíþ,   óñëûøàííóþ  âàìè   â

ñíîâèäåíèè. Õðàíèòå åå êàê ñîêðîâèùå.



 Âîçìîæíî,  ÷åëîâåê  âî  âðåìÿ  ñíà  íàõîäèòñÿ  â  ñîñòîÿíèè

ñîçíàíèÿ, îñîáî ðàñïîëîæåííîì ê ìóçûêàëüíîé êîìïîçèöèè. Èëè,

ìîæåò  áûòü ãîëîäàíèå  è èçîëÿöèÿ  - ýëåìåíòû, ïðîäóöèðóþùèå

ÿðêóþ  îáðàçíîñòü  è  ñíîâèäåíèÿ-ïåñíè.  Îäèí  èññëåäîâàòåëü

èíäåéñêèõ  ïåñåí-ñíîâèäåíèé  ñ÷èòàåò,  ÷òî  íåäîñòàòîê  ïèùè

äîâîäèò  ìîçã  äî  ñâåðõíîðìàëüíîé  àêòèâíîñòè, ïîäîáíî òîé,

êîòîðóþ âûçûâàåò  äåéñòâèå íàðêîòèêîâ. Îí  íàáëþäàë ñîçäàíèå

ïåñåííûõ  êîìïîçèöèé âî  âðåìÿ  èëè  ñðàçó ïîñëå  îáîèõ ýòèõ

ñîñòîÿíèé  ñîçíàíèÿ âî  ìíîãèõ èíäåéñêèõ  ïëåìåíàõ. Òàê  êàê

ïèùåâàðèòåëüíàÿ ñèñòåìà âðÿä ëè  àêòèâíà âî âðåìÿ ãîëîäàíèÿ,

âîçìîæíî  ïðîäóêòèâíûå ýëåìåíòû  áîëåå äîñòóïíû  äëÿ íåðâíîé

ñèñòåìû. Êîíå÷íî, èçìåíåíèå â õèìèè ìîçãà âî âðåìÿ ãîëîäàíèÿ

ìîæåò ïðèâåñòè ê èçìåíåíèþ  â ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ. Ëþäè ÷àñòî

ñî÷èíÿëè  ïåñíè â  ñíîâèäåíèÿõ áåç  ãîëîäàíèÿ, íî íåäîñòàòîê

ïèùè ìîæåò, êàêèì-òî íåèçâåñòíûì ñïîñîáîì, èíòåíñèôèöèðîâàòü

òàèíñòâåííûé    ïðîöåññ.   Âîçìîæíî,    ðàçðåæåííûé   âîçäóõ

âûñîêîãîðüÿ,  ïðåäïî÷èòàåìûé  èíäåéöàìè   äëÿ  ïîñòà,  òàêæå

ñïîñîáñòâóåò ñíîâèäåíèÿì.



 Íîâûå ýêñïåðèìåíòàëüíûå èññëåäîâàíèÿ  ÷åòêî óñòàíîâèëè, ÷òî

êîãäà ÷åëîâåê çàíÿò ñêðîìíûìè  îáûäåííûìè äåëàìè, îí èëè îíà

èìååò  áîëüøå  ñíîâ  (âîçðàñòàåò  ñóììà  REM  -  rapid  eyes

movement -  ïåðèîä áûñòðûõ äâèæåíèé ãëàç  âî âðåìÿ ñíà), ÷åì

òîãäà,  êîãäà  ÷åëîâåê   çàíÿò  îáùåñòâåííîé  äåÿòåëüíîñòüþ.

Ñóáúåêòû, êîòîðûå  ó÷èëèñü, ÷èòàëè, ïèñàëè è  òàê äàëåå âåñü

äåíü  â îäèíî÷åñòâå,  ïîêàçûâàëè óäëèíåííûå  REM-öèêëû íî÷üþ

(íà    øåñòüäåñÿò   ïðîöåíòîâ).    Áûëî   óñòàíîâëåíî,   ÷òî

îòíîñèòåëüíàÿ èçîëÿöèÿ óâåëè÷èâàåò êîëè÷åñòâî ñíîâ, à ïîëíàÿ

èçîëÿöèÿ  ìîæåò âûçâàòü  ãàëëþöèíàöèè ó  çäîðîâîãî ÷åëîâåêà.

Îñîçíàíèå  ñíîâèäåíèé, áåç  ñîìíåíèÿ, âîçðàñòàåò,  êîãäà íåò

ñîöèàëüíûõ  îòâëå÷åíèé.  Ìîé   ñîáñòâåííûé  îïûò  ñíîâèäåíèé

õðàíèò  ìíîãî  ïèêîâ  ñíîâèäåíèé,  êîãäà  æèçíü îòíîñèòåëüíî

ñïîêîéíà. Âîçìîæíî,  ñïîñîáíîñòü âèäåòü ñíû  óâåëè÷èâàåòñÿ â

èçîëÿöèè  êàê  êîìïåíñàöèÿ  çà  òèõóþ  æèçíü. Èëè, âîçìîæíî,

ôèçè÷åñêàÿ  ïàññèâíîñòü îòâå÷àåò  çà ðîñò  ÷èñëà ñíîâèäåíèé.

Âîçìîæíî  òàêæå,   ÷òî  ýòî  ðåçóëüòàò   íîâîãî  ïîçíàíèÿ  â

èçîëÿöèè.  Êîãäà ÷åëîâåê  îòíîñèòåëüíî èçîëèðîâàí,  îí áîëåå

íàïðàâëåí íà  ñàìîàíàëèç. ×òåíèå, ïèñàíèå  è ðàçìûøëåíèå òàê

æå âåäóò ê ïîçíàíèþ. Èññëåäîâàòåëè ÷àñòî íàáëþäàþò âîçðîñøèå

REM  ïðè íîâîì  ïîçíàíèè.  Íåâçèðàÿ  íà îáúÿñíåíèå,  åñëè âû

æåëàåòå  îáðåñòè êîíòàêò  ñ âàøåé  æèçíüþ-ñíîâèäåíèåì, ñàìîå

âðåìÿ  íà÷àòü  òàêîé  êîíòàêò  â  ñïîêîéíûå ïðàçäíèêè, êîãäà

æèçíü íåòîðîïëèâà, à âû íå ïîäâåðãàåòåñü äàâëåíèþ îêðóæàþùèõ

âàñ  ëþäåé. Âû  áóäåòå âèäåòü  âñå áîëüøå  ñíîâ è  âñå ÿñíåå

îñîçíàâàòü  èõ. Ìû  ìîæåì çàèìñòâîâàòü  ó èíäåéöåâ  åùå îäèí

ïðèíöèï  -  ïðèíöèï  âíåäðåíèÿ  ýëåìåíòîâ  èç  ñíîâèäåíèé  â

äíåâíóþ  æèçíü.   Ìû  óæå  êîììåíòèðîâàëè   ðàíüøå  öåííîñòü

ïðèäàíèÿ    ôîðìû   è    ñóáñòàíöèè   âàøèì    èìàãèíàòèâíûì

(ïðåäúÿâëÿåìûì) ñèìâîëàì, ïîëó÷åííûì  â ñíîâèäåíèÿõ. Èíäåéöû

îñóùåñòâèëè ýòîò ïðèíöèï òùàòåëüíûì îáðàçîì. Ìíîãèå ýëåìåíòû

èíäåéñêîé êóëüòóðû ïðîèñõîäÿò ïðÿìî èç ñíîâèäåíèé. Íåêîòîðûå

ïåñíè,    êàê    èçâåñòíî,    îáðåòåíû    âîæäÿìè    â    èõ

ñíîâèäåíèÿõ-ïîèñêàõ.  Ïåðåä  èõ   ñìåðòüþ  ýòè  ïåñíè  ñòàëè

îáùåñòâåííûì äîñòîÿíèåì. Ìíîãèå  èíäåéñêèå ïëåìåíà ñîâìåñòíî

âëàäåþò   ïåñíÿìè-ñíîâèäåíèÿìè  ñ   ñàìîãî  íà÷àëà.   Ìíîãèå

èíäåéñêèå òàíöû  ïðîèñõîäÿò èç ñíîâèäåíèé.  Ñ÷èòàþò, ÷òî âñå

âèäû êóëüòóðíûõ àðòåôàêòîâ - áàðàáàíû, òðóáû, ãîëîâíûå óáîðû

- ïðîèñõîäÿò  èç  ñíîâ.   Ìíîãèå  îáðàçöû  ãëèíÿíîé  ïîñóäû,

æèâîïèñè,  ïîïîí, îäåæäû,  âîçìîæíî, òîæå.  Â êîíöå  êîíöîâ,

èñïîëüçîâàíèå    ñèìâîëîâ     îáîãàòèò    âàøå    îêðóæåíèå.

Èñïîëüçîâàíèå   ïåðñîíàëüíûõ   ñèìâîëîâ   ñíîâèäåíèé   ìîæåò

äîáàâèòü êðàñîòû  è èíòåðåñà íàøåé êóëüòóðå  â öåëîì, íî ýòî

ìîæåò òàêæå ñîñòàâëÿòü èíòåãðèðóþùèé ýëåìåíò ïåðñîíàëüíî äëÿ

âàñ, äëÿ òîãî, êòî âèäèò  ñíû. Ñèìâîëû ñíîâèäåíèé, êîòîðûå ÿ

ïðèâåëà â  îáû÷íóþ æèçíü -  ñòèõè, æèâîïèñü èëè  àáñòðàêòíûå

çíàêè  -  âûçûâàëè  ó  ìåíÿ  ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ. Íåìíîãî

ïîäðîáíåå îá  ýòîì ÿ ñêàæó  â äåâÿòîé ãëàâå.  Ïðèäàéòå âàøèì

ñèìâîëàì  ñíîâèäåíèé  ôîðìû   îáûäåííîé  æèçíè.  Ñëåïèòå  èç

ïëàñòèëèíà èëè  èç ãëèíû ñòðàííóþ ôèãóðó,  êîòîðóþ âû âèäåëè

âî ñíå ïðîøëîé íî÷üþ, âûøåéòå ñòðàííûé çíàê íà âàøåé îäåæäå,

ïåðåíåñèòå  îáðàç  ñíîâèäåíèÿ   íà  êîâåð,  èãðàéòå  ìóçûêó,

óñëûøàííóþ  âî   ñíå,  ïèøèòå  ñòèõè,   óñëûøàííûå  âî  ñíå,

èñïîëüçóéòå  èäåè  âàøèõ  òâîð÷åñêèõ  ñíîâèäåíèé.  Íåêîòîðûå

ïðèåìû èíäåéöåâ Àéîâû îòíþäü íåîáÿçàòåëüíû äëÿ èíäóöèðîâàíèÿ

çàäóìàííûõ,   òùàòåëüíî  ðàçðàáîòàííûõ   ñíîâèäåíèé.  Äðóãèå

ïðèåìû ñóùåñòâåííû äëÿ òîãî, ÷òîáû âûçâàòü ñíîâèäåíèÿ - âåðà

â âîçìîæíîñòü  ñíîâèäåíèÿ,  íàãðàäà  çà  ñíîâèäåíèå, âíåøíåå

ïîáóæäåíèå  ê  ñíîâèäåíèþ,  âíóòðåííÿÿ  ê  íåìó  ãîòîâíîñòü,

èíòåíñèâíàÿ  êîíöåíòðàöèÿ íà  çàäóìàííîì ñþæåòå,  ìûøëåíèå î

ñíîâèäåíèè,  îáðàùåíèå ê  îáðàçàì ñíîâèäåíèé,  èñïîëüçîâàíèå

ñèìâîëîâ   (è,  ïî-âîçìîæíîñòè,   èíòåíñèôèêàöèÿ  ñíîâèäåíèé

ãîëîäàíèåì  è  èçîëÿöèåé).  Ìû  â  ñîñòîÿíèè  ñëåäîâàòü ýòèì

óñëîâèÿì. Îòâåäÿ  ñíîâèäåíèþ âàæíóþ ðîëü  â íàøåé æèçíè,  ìû

ìîæåì äîñòè÷ü áîëüøåãî, ÷åì íàì ýòî ïðåäñòàâëÿåòñÿ.



 Îáðàùåíèå ê  ñíîâèäåíèþ îñîáûì îáðàçîì  ìîæåò äåéñòâèòåëüíî

ïîìî÷ü ñîçäàòü íåçàâèñèìîñòü âèäÿùåìó ñíû.



 Ðîé  ä'Àíäðàäå,  àìåðèêàíñêèé  àíòðîïîëîã,  ïûòàëñÿ ïîíÿòü,

ïî÷åìó  íåêîòîðûå îáùåñòâà  øèðîêî èñïîëüçóþò  ñíîâèäåíèÿ, à

íåêîòîðûå  íåò. Èñïîëüçóÿ  îáðàçöû øåñòèäåñÿòè  òðåõ îáùåñòâ

(âêëþ÷àÿ íåñêîëüêî ïëåìåí  àìåðèêàíñêèõ èíäåéöåâ), âûáðàííûõ

èç  îãðîìíîé  êîëëåêöèè  èìåþùèõñÿ  àíòðîïîëîãè÷åñêèõ äàííûõ

(íàõîäÿùèõñÿ   â    Êàðòîòåêå   ÷åëîâå÷åñêèõ   âçàèìîñâÿçåé)

ä'Àíäðàäå èñêàë  íàëè÷èå èëè îòñóòñòâèå  îáû÷àÿ èñïîëüçîâàòü

ñíîâèäåíèÿ  â  ýòèõ  îáùåñòâàõ.  Îí  îáíàðóæèë,  ÷òî  îáû÷íî

ïðèñóòñòâóþò ñëåäóþùèå ÷åðòû:



 1.  Ñâåðõúåñòåñòâåííûå  îáðàçû  âîçíèêàþò  â  ñíîâèäåíèÿõ è

ïðèíîñÿò ñ ñîáîé âàæíûå ðèòóàëû, ïîìîùü, èíôîðìàöèþ è ñèëó.



 2.   Ñëóæèòåëè   êóëüòà   (æðåöû,   øàìàíû)   íàäåþòñÿ   íà

èñïîëüçîâàíèå   ñâîèõ   ñíîâ   ïðè   èñïîëíåíèè  ñâîåé  ðîëè

(íàïðèìåð, èñöåëåíèå èëè ïðåäñêàçàíèå).



 3.  Êóëüòîâûå îáðàçöû  ñíîâèäåíèé çàïðàøèâàþòñÿ  ïåðåä òåì,

êàê ïðèíèìàåòñÿ êàêàÿ-ëèáî ðîëü (íàïðèìåð, ÷åòûðå ñíîâèäåíèÿ

"Ìåäâåæüåé  ñòîïû"  áûëè  íåîáõîäèìû,  ïðåæäå  ÷åì  îí  ñòàë

êîëäóíîì).



 4. Ñíîâèäåíèÿ  âûçûâàþòñÿ îñîáûìè ïðèåìàìè  (êàê, íàïðèìåð,

ãîëîäàíèå,    íàðêîòè÷åñêèå     ñðåäñòâà,    ïðåáûâàíèå    â

îäèíî÷åñòâå).



 Ä'Àíäðàäå  ñ÷èòàåò,  ÷òî  ïîïûòêà  ïîèñêà  è  êîíòðîëÿ  íàä

ñâåðõúåñòåñòâåííûìè ñèëàìè ïîñðåäñòâîì ñíîâèäåíèé ïðîèñõîäèò

èç ãëóáîêîé îáåñïîêîåííîñòè.  Îí ïðåäïîëàãàåò, ÷òî îáùåñòâà,

â êîòîðûõ   ñûíîâüÿ  æèâóò   îòäåëüíî  îò   ðîäèòåëåé  ïîñëå

æåíèòüáû,  õàðàêòåðèçóþòñÿ âûñîêèì  óðîâíåì áåñïîêîéñòâà,  à

ïîòîìó  äåìîíñòðèðóþò áîëüøåå  èñïîëüçîâàíèå ñíîâèäåíèé, ÷åì

òå,  â  êîòîðûõ  ñûíîâüÿ  æèâóò  âìåñòå  ñ ðîäèòåëÿìè. Äàëåå

Ä'Àíäðàäå  ðåçþìèðóåò, ÷òî  èçîëÿöèÿ ñûíîâåé  îò ðîäèòåëåé è

íåçàâèñèìàÿ   æèçíü   ïîñëå   æåíèòüáû   âûçûâàåò  ñîñòîÿíèå

îáåñïîêîåííîñòè.  Îí ïðåäïîëàãàåò  òàêæå, ÷òî  â îáùåñòâå, â

êîòîðîì  ïèùà  äîáûâàåòñÿ   èíäèâèäóàëüíî  (ðûáîëîâñòâî  èëè

îõîòà),  åñòü  áîëüøàÿ  ñêëîííîñòü  ê  áåñïîêîéñòâó,  ÷åì  â

îáùåñòâå, â  êîòîðîì ïèùà äîáûâàåòñÿ  êîëëåêòèâíî, íàïðèìåð,

àãðàðíîì  èëè ñêîòîâîä÷åñêîì.  Ðîäèòåëè â  îáùåñòâå, êîòîðîå

æèâåò  ôåðìåðñòâîì è  âûðàùèâàíèåì æèâîòíûõ,  ïðèó÷àþò ñâîèõ

äåòåé   ê  ïîñëóøàíèþ   è  çàâèñèìîñòè.   Ä'Àíäðàäå  ðåçîííî

çàìå÷àåò,  ÷òî  æåëàíèå  ñòàòü  íåçàâèñèìûì  òàêæå  âûçûâàåò

áåñïîêîéñòâî.  Çäåñü î÷åâèäíà  ïàðàëëåëü ñ  íàøèì îáùåñòâîì,

êîòîðóþ ìû êîðîòêî îáñóäèì.



 Ä'Àíäðàäå  íàõîäèò  ïîääåðæêó  áîëüøèíñòâó  ñâîèõ  ãèïîòåç.

Îáùåñòâà,  â  êîòîðûõ   ñûíîâüÿ  ïîêèäàþò  ñâîèõ  ðîäèòåëåé,

ïîêàçûâàþò áîëüøåå èñïîëüçîâàíèå ñíîâèäåíèé, ÷åì îáùåñòâà, â

êîòîðûõ ñûíîâüÿ îñòàþòñÿ æèòü  ñ ðîäèòåëÿìè. Ôàêòè÷åñêè, ÷åì

äàëüøå  ñûí  îòõîäèò  îò  ðîäèòåëåé,  òåì áîëüøå âåðîÿòíîñòü

èñïîëüçîâàíèÿ      ñíîâèäåíèé      äëÿ      êîíòðîëÿ     íàä

ñâåðõúåñòåñòâåííûìè ñèëàìè â  ýòîì îáùåñòâå. Ýòà âçàèìîñâÿçü

îòíþäü  íå  áåçóñëîâíà  äëÿ  äî÷åðåé,  âîçìîæíî, ïîòîìó, ÷òî

ìóæ÷èíû  äîìèíèðóþò â  ýòèõ îáùåñòâàõ.  Ãèïîòåçà, êàñàþùàÿñÿ

îõîòíè÷üèõ  è  ðûáîëîâíûõ  îáùåñòâ,  ïîëó÷èëà  áîëåå ñèëüíîå

ïîäòâåðæäåíèå:   80%   îõîòíè÷üèõ   è   ðûáîëîâíûõ   îáùåñòâ

èñïîëüçóþò   ñíîâèäåíèÿ  äëÿ   òîãî,  ÷òîáû   êîíòðîëèðîâàòü

ñâåðõúåñòåñòâåííûå   ñèëû,  â   òî  âðåìÿ   êàê  òîëüêî  20%

àãðîêóëüòóðíûõ  è æèâîòíîâîä÷åñêèõ  îáùåñòâ ìîæíî  îòíåñòè ê

ýòîìó  ðàçðÿäó. Òàêèì  îáðàçîì, ÷åì  áîëüøå îáùåñòâî òðåáóåò

íåçàâèñèìîñòè,  òåì  áîëüøå   âåðîÿòíîñòü,  ÷òî  îíî  øèðîêî

èñïîëüçóåò ñâîè ñíîâèäåíèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû êîíòàêòèðîâàòü ñî

ñâåðõúåñòåñòâåííûìè ñèëàìè.  Ýòà âçàèìîñâÿçü, ïðîñëåæèâàåìàÿ

íà ïðèìåðå  îäíîãî îáùåñòâà, ïîäòâåðæäàåòñÿ  è ïðè ñðàâíåíèè

íåñêîëüêèõ ãðóïï îáùåñòâ.



 Ä'Àíäðàäå èíòåðïðåòèðóåò ñâîè  ñòàòèñòè÷åñêèå âûêëàäêè òàê:

èñïîëüçîâàíèå   ñíîâèäåíèé   äëÿ   òîãî,   ÷òîáû   íàéòè   è

êîíòðîëèðîâàòü    ñâåðõúåñòåñòâåííûå    ñèëû   ïðîâîöèðîâàíî

îáåñïîêîåííîñòüþ,     ñîïðîâîæäàþùåéñÿ     îäèíî÷åñòâîì    è

íåîáõîäèìîñòüþ  íàäåÿòüñÿ  òîëüêî  íà  ñîáñòâåííûå  ñèëû.  ß

äóìàþ, ìû ïîéäåì äàëüøå.  ß äóìàþ, ÷òî øèðîêîå èñïîëüçîâàíèå

ñíîâèäåíèé  -  ýòî  ïîïûòêà  ÷åëîâåêà  ñïðàâèòüñÿ  ñî ñâîèìè

ïðîáëåìàìè.  ß  ïîäîçðåâàþ,   ÷òî  îáðàùåíèå  ê  ñíîâèäåíèÿì

âûçûâàåò è óñèëèâàåò íàäåæäó  íà ñîáñòâåííûå ñèëû. Âîçìîæíî,

èçíà÷àëüíî îáðàùåíèå êî ñíàì  èñõîäèò èç îáåñïîêîåííîñòè, íî

ÿ äóìàþ,  ÷òî  ïðåæäå  âñåãî  îíè  èñïîëüçóþòñÿ êàê àêòèâíàÿ

ïîïûòêà  ðàçðåøèòü ïðîáëåìû,  ñòîÿùèå ïåðåä  ÷åëîâåêîì. Íàøå

îáùåñòâî  ÿâëÿåòñÿ ïðèìåðîì  òàêîãî, ãäå  ñûíîâüÿ ïî÷òè  âñå

æèâóò  îòäåëüíî îò  ðîäèòåëåé. Íàøå  îáùåñòâî òàêæå  òðåáóåò

óòâåðæäåíèÿ è íåçàâèñèìîñòè äëÿ óñïåõà. Íàøà êóëüòóðà îòíþäü

íå  êîîïåðàòèâíà è  óñòóï÷èâà. Ñîãëàñíî  ãèïîòåçå Ä'Àíäðàäå,

íàøå îáùåñòâî äîëæíî áûëî  áû øèðîêî èñïîëüçîâàòü ñíîâèäåíèÿ

äëÿ ïîèñêà è êîíòðîëÿ  ñâåðõúåñòåñòâåííûõ ñèë. Î÷åâèäíî, ÷òî

ýòî íå  òàê. Òàê æå  î÷åâèäíî è òî,  ÷òî ñóùåñòâóåò îãðîìíàÿ

ðàçíèöà  ìåæäó  íàøèì   êîìïëåêñíûì,  èñïûòûâàþùåì  äàâëåíèå

âðåìåíè îáùåñòâîì è  ïåðâîáûòíûìè îáùåñòâàìè, èññëåäîâàííûìè

Ä'Àíäðàäå.   Õîòÿ,  âîçìîæíî,   ìû  ïðîïóñêàåì  ñóùåñòâåííûé

ýëåìåíò,  êîòîðûé ïîìîã  áû íàì  ñïðàâèòüñÿ ñ áåñïîêîéñòâîì,

îáóðåâàþùèì íàøå îáùåñòâî. Âîçìîæíî,  ìû ìîæåì èçáàâèòüñÿ îò

íàøèõ ïðîáëåì íå ïóòåì  êîíòðîëÿ è ïîèñêà ñâåðõúåñòåñòâåííûõ

ñèë,  íî  ïîèñêà  ñèë  âíóòðè  íàñ,  ÷åðåç  ïîñðåäñòâî íàøèõ

ñíîâèäåíèé.  Âû  ðåàëüíî  ìîæåòå  ðàçâèòü ñâîþ íåçàâèñèìîñòü

ïîäîáàþùèì èñïîëüçîâàíèåì âàøèõ ñíîâèäåíèé.



 Ìû,  êàê   îáùåñòâî,  ìîæåì  ïðåóñïåòü,   ðàçâèâàÿ  øèðîêîå

èñïîëüçîâàíèå  íàøèõ ñíîâèäåíèé,  îðãàíèçóÿ íàøó  âíóòðåííþþ

ñèëó  äëÿ  ðàáîòû  íà  íàñ.  Ìû  ìîæåì ïåðåôðàçèðîâàòü ñëîâà

Ä'Àíäðàäå:



 1. Äðóæåñòâåííûå îáðàçû âîçíèêàþò âî ñíå è äàþò íåîáõîäèìóþ

èíôîðìàöèþ è ïîìîùü.



 2.  Ñïåöèàëèñòû  (ó÷èòåëÿ,  âðà÷è  òåðàïåâòû  è ò.ä.) ìîãóò

íàäåÿòüñÿ   íà   èñïîëüçîâàíèå   ñîáñòâåííûõ   ñíîâèäåíèé  â

ïðåäñòàâëåíèè ñâîèõ  ðîëåé (õóäîæíèê âèäèò  âî ñíå æèâîïèñü,

ïîýòó ñíÿòñÿ ñòèõè).



 3.  Ñíû   ìîæíî  èíäóöèðîâàòü  áîëåå   ïîäãîòîâëåííî,  çíàÿ

ñïåöèàëüíûå ïðèåìû âûçûâàíèÿ ñíîâèäåíèé.



 Åñëè  êàæäûé  èç  íàñ  â  îòäåëüíîñòè  áóäåò ðàçâèâàòü ñâîè

ñïîñîáíîñòè ñ ïîìîùüþ ñíîâèäåíèé, ìû ñìîæåì äîñòè÷ü óñïåõà è

óëó÷øèòü íàøå îáùåñòâî, òàê æå êàê è ñàìèõ ñåáÿ.



 Äîêàçàòåëüñòâî  ìîåãî  ïðåäïîëîæåíèÿ  îòíîñèòåëüíî ðàçâèòèÿ

ñïîñîáíîñòåé íàäëåæàùèì èñïîëüçîâàíèåì ñíîâèäåíèé âîçíèêëî â

ðîäèëüíîì  äîìå.  Äâà  àìåðèêàíñêèõ  èññëåäîâàòåëÿ, Êàðîëèíà

Âèíãåò   è   Ôðåäåðèê   Êàïï   íåäàâíî  èçó÷èëè  âçàèìîñâÿçü

ñíîâèäåíèé  ñ ðîæäåíèåì  ðåáåíêà. Îíè  òåñòèðîâàëè ñåìüäåñÿò

æåíùèí  ïåðåä  òåì,  êàê  òå  äîëæíû  áûëè äàòü æèçíü ñâîåìó

ïåðâîìó ðåáåíêó è àíàëèçèðîâàëè âûäåðæêè èç èõ ñíîâ (îáðàçû,

åñëè  îíè âîçíèêàëè).  Ó íåêîòîðûõ  æåíùèí ðîäû ïðîäîëæàëèñü

ìåíåå äåñÿòè  ÷àñîâ (ó òðèäöàòè îäíîé  æåíùèíû), ó íåêîòîðûõ

îò  äåñÿòè  äî  äâàäöàòè   ÷àñîâ  (òàêæå  ó  òðèäöàòè  îäíîé

æåíùèíû), à ó âîñüìè æåíùèí ðîäû ïðîäîëæàëèñü áîëåå äâàäöàòè

÷àñîâ. Îáû÷íî ïåðâûå ðîäû äëÿòñÿ îêîëî âîñåìíàäöàòè ÷àñîâ îò

íà÷àëà  ðåãóëÿðíîãî  ìàòî÷íîãî  ñîêðàùåíèÿ  è  äî  ïîÿâëåíèÿ

ðåáåíêà  íà  ñâåò.  Ñðåäíÿÿ  ïðîäîëæèòåëüíîñòü  ðîäîâ â ýòîé

ãðóïïå íåìíîãî ìåíüøå (13,36  ÷àñîâ). Âèíãåò è Êàïï îáðàòèëè

âíèìàíèå íà òî, ÷òî ñóùåñòâóåò ïðÿìàÿ âçàèìîñâÿçü ìåæäó òåì,

÷òî  âèäåëà âî  ñíå âî  âðåìÿ áåðåìåííîñòè  êàæäàÿ æåíùèíà è

ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ åå ðîäîâ. Æåíùèíû, êîòîðûå ðîäèëè â áîëåå

êîðîòêîå,  ÷åì  ñðåäíåå,  âðåìÿ  áîëåå  ÷åì  â  80%  ñëó÷àåâ

èñïûòûâàëè  âî ñíå  áåñïîêîéñòâî. Æåíùèíû,  ðîæàâøèå äîëüøå,

÷åì  îáû÷íî, áîëåå  äâàäöàòè ÷àñîâ,  èñïûòûâàëè áåñïîêîéñòâî

ëèøü â 25% ñâîèõ ñíîâèäåíèé.  ×åì áîëüøå òðåâîæíûõ ñíîâ áûëî

ó æåíùèíû, òåì ëåã÷å åé äàëèñü åå ïåðâûå ðîäû.



 Æåíùèíà, îòÿæåëåííàÿ  ñâîèì ðåáåíêîì, êîæà  è æèâîò êîòîðîé

íàïðÿæåíû â âûñøåé ñòåïåíè, ëåæàùàÿ íà áîêó, ðàñïîëîæèâ ñâîé

óâåñèñòûé  æèâîò  âåñüìà  íåóäîáíî,  è  âèäÿùàÿ  âî  ñíå âñþ

òÿæåñòü ïðåäñòîÿùåãî åé èñïûòàíèÿ  - íà ñàìîì äåëå ïðåêðàñíî

ïîäãîòàâëèâàåò  ñåáÿ  ê  íåìó.  Âèíãåò  è  Êàïï ñ÷èòàþò, ÷òî

ôóíêöèåé ñíîâèäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñíÿòèå  ñòðåññà íàÿâó è ïîïûòêà

îáðåñòè íåîáõîäèìûå íàâûêè âî ñíå. Îíè ñ÷èòàþò, ÷òî æåíùèíû,

êîòîðûõ  îíè   èçó÷àëè,  ïûòàëèñü  ñïðàâèòüñÿ   ñ  îæèäàåìûì

êðèçèñîì äåòîðîæäåíèÿ.  Òå æåíùèíû, êîòîðûå  ñìåëî âñòðåòèëè

ñòðåññîâóþ  ñèòóàöèþ,  è  íå  ïîäãîòîâèëèñü  ê  íåé  â ñâîèõ

ñíîâèäåíèÿõ  (îòðèöàíèåì è  ñäåðæèâàíèåì, åñëè  èñïîëüçîâàòü

ïñèõîàíàëèòè÷åñêèå  òåðìèíû),  ïðîäåëàëè  óäâîåííóþ  ðàáîòó.

Âèíãåò  è Êàïï  çàìåòèëè, ÷òî  ðàññêàçû ýòèõ  æåíùèí î ñâîèõ

ñíàõ  áûëè ãîðàçäî  êîðî÷å, ÷åì  ðàññêàçû æåíùèí, ïåðåíåñøèõ

áîëåå ëåãêèå  ðîäû. Îíè ïðåäïîëîæèëè,  ÷òî æåíùèíû, ðîæàâøèå

òÿæåëî, áûëè íàñòîëüêî ïîëíû  ñòðàõà, ÷òî íå ìîãëè äîïóñòèòü

äàæå ñèìâîëè÷åñêîå âûðàæåíèå âî ñíå äåòîðîæäåíèÿ. Íàïðÿæåíèå

ïðèâåëî  ê ïîâûøåíèþ  óðîâíÿ ðàçëè÷íûõ  õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ è

ãîðìîíîâ  â êðîâè,  ê çàòÿíóòûì  ðîäàì. Áåðåìåííûå  æåíùèíû,

êîòîðûå ðàññêàçûâàëè  î äëèòåëüíûõ ñíàõ  è áåñïîêîéíûõ òåìàõ

äåòîðîæäåíèÿ,  áûëè "ïñèõîëîãè÷åñêè  èììóíèçèðîâàíû" â ñâîèõ

ñíîâèäåíèÿõ.  Ñïðàâèâøèñü  ñ  êðèçèñîì  âî  ñíå, îíè ãîðàçäî

ëåã÷å ìîãëè  ñïðàâèòüñÿ ñ íèì íàÿâó.  Ìû áóäåì åùå íàáëþäàòü

ýòîò  "ïåðåíîñÿùèé"   ýôôåêò  ìíîãî  ðàç.   Ñîí  ìîæåò  áûòü

ñóùåñòâåííûì îïûòîì ïîçíàíèÿ.



 Ìîé  ñîáñòâåííûé îïûò  ïîäòâåðæäàåò ýòî  îòêðûòèå. Âî âðåìÿ

áåðåìåííîñòè ÿ ÷àñòî âèäåëà  âî ñíå ïðåäñòîÿùåå ïåðåæèâàíèå.

ß òîãäà  òðåíèðîâàëàñü è  ó÷èëàñü íàòóðàëüíîìó äåòîðîæäåíèþ,

òàê   ÷òî   ìîè   èíòåíñèâíûå   ñîçíàòåëüíûå   çàíÿòèÿ  áûëè

åñòåñòâåííî  îòðàæåíû â  ìîèõ ñíîâèäåíèÿõ.  Ïîñëå ýòîãî  ìîè

ðîäû â öåëîì äëèëèñü ëèøü øåñòü ÷àñîâ - çàìå÷àòåëüíî áûñòðîå

è óäîáíîå, ñâîáîäíîå îò  àíåñòåçèè ðîæäåíèå ïåðâîãî ðåáåíêà.

Ñî âðåìåíåì ÿ ïðèìåíèëà ñâîé èçóìèòåëüíûé îïûò â äûõàòåëüíûõ

è ôèçè÷åñêèõ    óïðàæíåíèÿõ    â    òðåíèðîâî÷íûõ    êëàññàõ

äåòîðîæäåíèÿ. Ðåòðîñïåêòèâíî ÿ  ïîíèìàëà, ÷òî ìîÿ ïîäãîòîâêà

â ñíîâèäåíèè  áûëà  îñíîâíûì  ïîìîùíèêîì  äëÿ  ñòîëü  ëåãêèõ

ðîäîâ.



 Ìîè ñíîâèäåíèÿ  âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè ÷àñòî  áûëè ñâÿçàíû ñ

ïëàíèðîâàíèåì  êîðìëåíèÿ. Íàïðèìåð,  âî ñíå  ÿ íàõîæó äþæèíó

ìàëåíüêèõ ãîëîäíûõ  êîòÿò è ñ  îò÷àÿíèåì äóìàþ, êàê  ÿ ñìîãó

ïðîêîðìèòü  èõ. Ïîçæå  ÿ  êîðìèëà  ìîþ ìàëåíüêóþ  äî÷ü áîëåå

ãîäà. Êîðìëåíèå îñîáåííî çàâèñèò îò ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ

æåíùèíû. Ïñèõè÷åñêîå  ñîñòîÿíèå æåíùèíû ïðÿìî  îòðàæàåòñÿ íà

êîëè÷åñòâå ìîëîêà,  çàêðûâàÿ è "ðàçðåøàÿ"  òîê åå ìîëîêà.  ß

äóìàþ, ÷òî òðåâîæíûå ñíû î êîðìëåíèè ìîãóò òàêæå ïîäãîòîâèòü

æåíùèíó  ê òîìó,  ÷òîáû îíà  óñïåøíî ñïðàâèëàñü  ñ æèçíåííîé

ñèòóàöèåé.



 Æåíùèíû  Àéîâû  òàêæå  ñïðàâëÿþòñÿ  ñ  äåëîì äåòîðîæäåíèÿ â

ñâîèõ  ñíîâèäåíèÿõ.   Êàê  òîëüêî  ìóæ÷èíà   óáåæäàëñÿ,  ÷òî

âûäåëåíèÿ   åå   ñóïðóãè   ñîäåðæàò   îïàñíîå   òàèíñòâåííîå

çàãðÿçíåíèå,  àêóøåðñòâî ïî÷òè  ïîëíîñòüþ ïåðåõîäèëî  â ðóêè

ñàìîé  æåíùèíû.  Ëåêàðü  ïîÿâëÿëñÿ   íåíàäîëãî  ëèøü  â  òåõ

ñëó÷àÿõ, êîãäà  ðîäû áûëè î÷åíü òÿæåëûìè,  ÷òîáû áûñòðî äàòü

ïðåäïèñàíèå è óäàëèòüñÿ äî òîãî, êàê îí îòðàâèòñÿ. Æåíùèíû â

ýòîì îáùåñòâå íèçâîäèëèñü â  áîëåå íèçêèé ðàíã, ÷åì ìóæ÷èíû.

Ìåíñòðóèðóþùàÿ  æåíùèíà  ìîãëà   íàâðåäèòü  ëþáîìó  ìîëîäîìó

æèâîìó ñóùåñòâó. Çëàÿ âëàñòü èõ  ïåðâîé êðîâè îáðåêàëà èõ íà

îáÿçàòåëüíîå çàòî÷åíèå  â èçîëÿöèè â  ëåñíîé ñòîðîæêå. Çäåñü

åå îñòàâëÿëè  åëå-åëå îäåòîé, ãëàçà åå  ïÿòíàëèñü ñàæåé, îíà

äîëæíà áûëà ñìîòðåòü òîëüêî â çåìëþ, íå ñìîòðåòü íè íà êàêîå

æèâîå  ñóùåñòâî   è  ïîñûïàòü  ñâîé   ïóòü  ëèñòüÿìè,  ÷òîáû

ïðåäóïðåäèòü êàæäîãî î ñâîåì  çëîì ïðèñóòñòâèè. Åé ñòÿãèâàëè

òåëî ÷åñàëêîé,  ÷òîáû îíà íè â  êîåì ñëó÷àå íå äîòðàãèâàëàñü

äî ñåáÿ è íå îòðàâèëàñü.  Äàæå åñëè åå ïîõèùàëè ñìåëûå þíöû,

åå   ïåðâîé  îáÿçàííîñòüþ   áûëî  îãðàäèòü   èõ  îò   ñâîåãî

ñìåðòåëüíîãî ÿäà. Âîîáðàçèòå  ñåáå ïàðèðîâàíèå èçíàñèëîâàíèÿ

ñ çàêðûòûìè  ãëàçàìè! Ïðåñëåäóåìàÿ  óæàñîì, âíóøàåìûì  ñàìîé

ñîáîé, îíà,  ïîäîáíî "Ìåäâåæüåé ñòîïå"  è åãî ñîïëåìåííèêàì,

ìîãëà èìåòü âèäåíèÿ. Íåìíîãî ñòðàííî,  ÷òî îíè áûëè ó ìàëîãî

÷èñëà æåíùèí, à òå, ó êîãî îíè ïîÿâëÿëèñü, èìåëè ìàëî øàíñîâ

èñïîëüçîâàòü èõ ñèëó.



 Àâòîð  ñðàâíèòåëüíûõ  èññëåäîâàíèé  ïðîáëåì  èíäåéöåâ,  ñàì

èíäååö ñîîáùèë ìíå, ÷òî àíòðîïîëîãè íå ïîíèìàþò ðîëè æåíùèíû

â èíäåéñêîì  îáùåñòâå.  Îí  ðàññêàçàë,  ÷òî  ðîëü  æåíùèíû â

áîëüøåé ñòåïåíè îïðåäåëåíà, ÷åì  ðîëü ìóæ÷èíû, ÷òî îíà èìååò

ñâîè öåðåìîíèè, âîçìîæíîñòè è òâîð÷åñêèå âûõîäû.



 Â  ëþáîì ñëó÷àå,  èíäåéñêàÿ æåíùèíà  ìîãëà ïðåòåíäîâàòü  íà

ïðåñòèæíóþ   ðîëü  ïîâèâàëüíîé   áàáêè  â   îáùåñòâå  Àéîâà.

Ïîòåíöèàëüíîé ïîâèâàëüíîé áàáêå äîëæíî áûëî áûòü çà òðèäöàòü

ïÿòü ëåò, îíà äîëæíà èìåòü ñïîêîéíûé òåìïåðàìåíò è íåñêîëüêî

ëåãêèõ ðîäîâ  â ñâîåé æèçíè.  Îíà ïîñåùàëà äðóãèõ  ðîæåíèö è

ó÷èëà  èõ  âàðèòü  íåîáõîäèìûå  ñíàäîáüÿ  è  äåëàòü  ìàññàæ.

Íåêîòîðûì èç ýòèõ íàâûêîâ  îíà íàó÷èëàñü ñâîáîäíî, çà äðóãèå

åé  ïðèõîäèëîñü  ïëàòèòü,  äàæå  åñëè  ó÷èëàñü  îíà  ó ñâîåé

ñîáñòâåííîé   ìàòåðè.   Óìåëàÿ   ïîâèâàëüíàÿ   áàáêà   ìîãëà

ðàçáîãàòåòü  áëàãîäàðÿ  ïîäàðêàì  ñâîèõ  áîãàòûõ  ïàöèåíòîâ.

Îäíèì   èç  ãëàâíûõ   òðåáîâàíèé  ïðè   âûäâèæåíèè  íà  ðîëü

ïîâèâàëüíîé áàáêè áûëî,  âîçìîæíî, åå ïîäõîäÿùåå ñíîâèäåíèå.

Áëàãîïðèÿòíîå  ñíîâèäåíèå  ìîãëî  íàäåëèòü  æåíùèíó  ñèëàìè,

îáëåã÷àþùèìè  äåòîðîæäåíèå.  Îáÿçàòåëüíûì  êóëüòîâûì îáðàçîì

áûëî âèäåíèå  æèâîòíîãî, óñïåøíî ðàçðåøàþùåãîñÿ  îò áðåìåíè.

Ýòî ìîãëà áûòü ëþáàÿ ñàìêà,  êîáûëà èëè êîðîâà. Õîòÿ æåíùèíà

Àéîâû ñ÷èòàëà,  ÷òî ëó÷øå âñåãî  óâèäåòü ñàìêó ñîáàêè.  Îäíà

ïîïóëÿðíàÿ ïîâèâàëüíàÿ áàáêà ðàññêàçûâàëà, ÷òî îíà âèäåëà âî

ñíå  âîë÷èöó, êîòîðàÿ  áûëà ïîõîæå  íà ÷åëîâåêà,  íî êðè÷àëà

ïî-âîë÷üè. Âî  ñíå âîë÷èöà ïðåäñêàçàëà  åé, ÷òî ó  íåå áóäåò

ïÿòåðî äåòåé (òàê îíî è  áûëî). Âîë÷èöà ëèçíóëà ðóêó æåíùèíû

è ïîîáåùàëà åé ñâîþ ïîääåðæêó.



 Ó  òåõ  èç  âàñ,  êòî  áåðåìåíåí,  ìîæåò âîçíèêíóòü æåëàíèå

èíäóöèðîâàòü ñíû  äåòîðîæäåíèåì è êîðìëåíèåì.  Âñå âû ìîæåòå

ðàçâèòü â  ñåáå ñïîñîáíîñòü ñïðàâëÿòüñÿ  ñ âàøèìè æèçíåííûìè

ñèòóàöèÿìè,  âûçûâàÿ  èõ  â   ñíîâèäåíèÿõ.  Ýòè  ñíû  ñîâñåì

íåîáÿçàòåëüíî    äîëæíû     ñîïðîâîæäàòüñÿ    áåñïîêîéñòâîì.

Áåñïîêîéíûå  ñíû ìîãóò,  êîíå÷íî, âîçíèêàòü  èç åñòåñòâåííîé

îçàáî÷åííîñòè  ïðîáëåìàìè   îáûäåííîé  æèçíè.  Îçàáî÷åííîñòü

ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà  ñîñòîÿíèå ñíà, â  êîòîðîì ÷åëîâåê ìîæåò

"ïðàêòèêîâàòüñÿ"  â ðåøåíèè  ñâîèõ ïðîáëåì.  Ìû âèäåëè,  êàê

íåîáõîäèìîñòü  îáðåñòè  íåçàâèñèìîñòü  è  óâåðåííîñòü â ñåáå

ìîãóò âûçâàòü øèðîêîå èñïîëüçîâàíèå ñíîâèäåíèé â ïðèìèòèâíîì

îáùåñòâå. Ïî ìåðå òîãî, êàê ÷åëîâåê ïðàêòèêóåò ðåøåíèå ñâîèõ

ïðîáëåì  â  ñíîâèäåíèÿõ,  îí  ñòàíîâèòñÿ  ñïîñîáåí ïðåäñòàòü

áîëåå  íåçàâèñèìûì  â  æèçíè-áîäðñòâîâàíèè.  Ìû  âèäåëè, êàê

æåíùèíû,    ñïðàâëÿþùèåñÿ    ñ    äåòîðîæäåíèåì    â   ñâîèõ

ñíàõ-òðåíèðîâêàõ, ìîãëè  áîëåå ëåãêî äàòü  æèçíü ñâîè äåòÿì,

÷åì   òå,    êîòîðûå   ýòîãî   íå    èñïûòàëè.   Âû   ìîæåòå

ñîâåðøåíñòâîâàòü   ñâîþ  ñàìîñòîÿòåëüíîñòü,   ðàçðåøàÿ  ñâîè

ïðîáëåìû  âî  ñíå.  Âû   ìîæåòå  ïîäãîòîâèòüñÿ  ê  æèçíåííûì

êðèçèñàì,  ïðåîäîëåâ èõ  â ñíîâèäåíèÿõ.  Óñïåøíîå ðàçðåøåíèå

ïðîáëåìû âî  ñíå ïåðåíîñèòñÿ â  îáû÷íóþ æèçíü. Ìû  ðàññêàæåì

íåìíîãî îá ýòîì â ñêîðîì áóäóùåì.



 Íåêîòîðûå   ïðèíöèïû,   âûÿâëåííûå   íàìè   ó  àìåðèêàíñêèõ

èíäåéöåâ, òàêæå áûëè îòìå÷åíû ó  äðåâíèõ è ó ëþäåé ïðîøëîãî.

Ìû  çàìåòèëè òå  ýëåìåíòû, êîòîðûõ  ëó÷øå áûëî  áû èçáåãàòü.

Äðóãèå  æå ýëåìåíòû  ïîëåçíû è  ýôôåêòèâíû. Âíåäðÿÿ  ñèìâîëû

ñíîâèäåíèé â íàøó îáû÷íóþ æèçíü, ìû îáîãàùàåì íàøå îêðóæåíèå

è ñïîñîáñòâóåì ñàìîèíòåãðàöèè. Èñïîëüçóþ íàøè ñíîâèäåíèÿ êàê

ïîëèãîí äëÿ ðåøåíèÿ æèçíåííûõ ïðîáëåì, ìû ìîæåì ðàçâèòü íàøó

ñàìîñòîÿòåëüíîñòü è ñïîñîáíîñòü  áîðîòüñÿ. Ìû ìîæåì ïîîùðèòü

ðàçâèòèå íàøèõ ñïîñîáíîñòåé, ñóùåñòâóþùèõ ðåàëüíî, ñ ïîìîùüþ

ñíà.    Ïîñëåäîâàòåëüíîå     èñïîëüçîâàíèå    èíäèâèäóàëüíûõ

ñíîâèäåíèé  ìîæåò  ñïîñîáñòâîâàòü   ðåãóëèðîâêå  îáùåñòâà  â

öåëîì. Â ñëåäóþùåé ãëàâå ìû óâèäèì, êàê ìîæåò îáùåñòâî ñòàòü

õîðîøî  ðåãóëèðóåìûì  ïîñðåäñòâîì  èñïîëüçîâàíèÿ ñíîâèäåíèé.

Ïðèíöèïû,   êîòîðûì  ìû   ìîæåì  íàó÷èòüñÿ   ó  àìåðèêàíñêèõ

èíäåéöåâ, îáîáùåíû íèæå:



 ×åìó ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ ó àìåðèêàíñêèõ èíäåéöåâ?



 1.  Ñ÷èòàéòå âàøè  ñíû ÷åì-òî   âàæíûì â  âàøåé æèçíè  è âû

ïîëó÷èòå è çàïîìíèòå öåííûå ñíîâèäåíèÿ.



 2.  Âû   áóäåòå  âîçíàãðàæäåíû  çà   âàøè  ñíîâèäåíèÿ,  êàê

âîçíàãðàæäàëî èíäåéöåâ èõ îáùåñòâî.



 3. Âû ìîæåòå ñîçäàòü ñåáå ñòèìóëû ê ñíîâèäåíèÿì.



 4.  Âàøè ñíîâèäåíèÿ  ñòàíóò áîëåå  ïðèñïîñîáëåííûìè ê âàøåé

îáûäåííîé æèçíè,  åñëè âû ñòàíåòå  ðåãóëÿðíî èõ îöåíèâàòü  è

èñïîëüçîâàòü.



 5.   Âû   ìîæåòå   èíäóöèðîâàòü   äåòàëüíî   ðàçðàáîòàííûå,

ñïåöèôè÷åñêèå äåòàëè â âàøèõ ñíîâèäåíèÿõ.



 6. ×åì áîëüøå äðóçåé â ñíîâèäåíèÿõ âû èìååòå, òåì ëó÷øå.



 7. ×åì áîëüøå äðóçåé âî ñíå ñëóæàò âàì, òåì ëó÷øå.



 8. Õðàíèòå êàê ñîêðîâèùå ëþáóþ èç âàøèõ ïåñåí-ñíîâèäåíèé.



 9. Ñïîêîéíîå, íåäàâÿùåå îêðóæåíèå  ïîìîæåò âàì âîñêðåñèòü â

ïàìÿòè âàøè ñíîâèäåíèÿ è âû óâèäèòå åùå áîëüøå ñíîâ.



 10. Îáëåêèòå ñèìâîëû ñíîâèäåíèé â ðåàëüíóþ ôîðìó.



 11. Ñíîâèäåíèÿ ìîãóò ðàçâèòü íàâûêè ñàìîñòîÿòåëüíîñòè.



 12. Ñíîâèäåíèÿ ìîãóò ðàçâèòü óìåíèå ðåøàòü ñâîè ïðîáëåìû.



 13. Óñïåøíîå  ðàçðåøåíèå ïðîáëåì âî ñíå  ïåðåíîñèòñÿ â âàøó

ðåàëüíóþ æèçíü.













       ÐÀÇÄÅË II. ÊÀÊ ÎÁÐÅÑÒÈ ÑÎÇÍÀÍÈÅ ÂÎ ÂÐÅÌß ÑÍÀ





              ÃËÀÂÀ 5. Îïûò ñíîâèäåíèé ñåíîåâ





 Óòðî  â ñåìüå  ñåíîåâ â  Ìàëàéçèè. Ìàòü  ãîòîâèò ôðóêòû äëÿ

çàâòðàêà.  Øåëåñòÿò  ïàëüìû  ïîä  õîëîäíûì  óòðåííèì âåòðîì.

Áîëòàþò ìàðòûøêè.  Â äæóíãëÿõ òðóáèò ñëîí.  Ùåáå÷óò ïòèöû íà

ãðàíàòîâîì  äåðåâå.  Â  îòêðûòûå  îêíà  âëåòàåò âåëèêîëåïíàÿ

áàáî÷êà. Äÿäè, òåòêè, êóçèíû, òðîþðîäíûå áðàòüÿ ãîòîâÿò ñâîé

çàâòðàê â  ñîñåäíèõ êîìíàòàõ îáùåãî äîìà.  Ñåñòðà óæå íàäåëà

óêðàøåííóþ  äåêîðàòèâíóþ ïîâÿçêó  è âïëåëà  ñâåæèå àðîìàòíûå

öâåòû â ñâîè äëèííûå  òåìíûå âüþùèåñÿ âîëîñû. Îíà âûñòàâëÿåò

òàðåëêè  èç  ëèñòüåâ  è  áàìáóêîâûå  ÷àøêè. Âîñüìèëåòíèé ñûí

ïîòèðàåò ñâîè ñîííûå ãëàçà, îí ïðîáèðàåòñÿ ê ñâîåìó ìåñòó çà

ñòîëîì.  Äîìàøíÿÿ îáåçüÿíêà,  îáîæàþùàÿ êîêîñû,  ïðîñèò ñâîþ

äîëþ.  Ôðóêòû è  áàíàíû ïåðåäàþòñÿ  ïî êðóãó.  Êîãäà êóøàíüå

ðîçäàíî,  îòåö  çàäàåò  ñàìûé  âàæíûé  âîïðîñ  äíÿ: "×òî âàì

ïðèñíèëîñü ïðîøåäøåé íî÷üþ?"



 Âîïðîñ "×òî âàì  ïðèñíèëîñü ïðîøåäøåé íî÷üþ?" äåéñòâèòåëüíî

ñàìûé âàæíûé âîïðîñ â æèçíè ñåíîåâ. Îí ñòàíåò òàêæå âàæíûì è

â âàøåé æèçíè,  åñëè âû îáðàòèòåñü  ê ïðåäñòàâëåíèÿì ñåíîåâ.

Âû ìîæåòå  ïðèìåíèòü âàæíåéøèå ýëåìåíòû  ñåíîéñêèõ ïðèåìîâ ê

ñîáñòâåííîé ïðàêòèêå ñíîâèäåíèé äëÿ òîãî, ÷òîáû èñêëþ÷èòü èç

íåå íî÷íûå êîøìàðû è äîñòèãàòü òâîð÷åñêîãî ðåçóëüòàòà, òàêæå

êàê è äðóãîãî ðîäà óñïåõîâ.  Êàæäîå óòðî çà çàâòðàêîì êàæäûé

÷ëåí  ñåìåéñòâà,  îò  ñàìîãî  ìëàäøåãî  äî  ñàìîãî ñòàðøåãî,

ðàññêàçûâàåò ñâîé  ñîí. Íèêòî íå âïðàâå  ñêàçàòü "ß íå çíàþ"

èëè  "ß  íå  ïîìíþ",  òàê  êàê  ñíîâèäåíèå - ýòî öåíòðàëüíûé

àñïåêò æèçíè ñåíîåâ è êàæäûé äîëæåí ïîìíèòü ñâîå ñíîâèäåíèå.

Âñå   äåéñòâèÿ   ñ   ðîæäåíèÿ   è   äî  ñìåðòè  îïðåäåëÿþòñÿ

èíäèâèäóàëüíûìè  ñíîâèäåíèÿìè.  Äåòè  íà÷èíàþò  ðàññêàçûâàòü

ñâîè ñíû çà çàâòðàêîì ñ  òåõ ïîð, êàê îíè íà÷èíàþò ãîâîðèòü.

Àâòîðèòåòíûå  ôèãóðû -  îòåö, ìàòü,  äåä è  áàáóøêà, ñòàðøèå

ñåñòðû è áðàòüÿ - âñå õâàëÿò ðåáåíêà çà òî, ÷òî îí âèäèò ñíû

è ðàññêàçûâàåò èõ ñîäåðæàíèå. Îíè ñïðàøèâàþò ðåáåíêà, êàê îí

âåë  ñåáÿ âî  ñíå, îíè  ïîäñêàçûâàþò åìó,  ÷òî ñäåëàë  ïî èõ

ìíåíèþ íåïðàâèëüíî.  Îíè ïîçäðàâëÿþò åãî,  åñëè îí âåë  ñåáÿ

ïðàâèëüíî,  îíè  âûÿñíÿþò,  íàñêîëüêî  ñîáûòèÿ  ïðîøëûõ äíåé

ñîîòâåòñòâóþò  ñíîâèäåíèþ.  Îíè  ñîâåòóþò  åìó, êàê èçìåíèòü

ïîâåäåíèå  â  áóäóùèõ  ñíàõ.   È,  íàêîíåö,  îíè  ïðåäëàãàþò

îáùåñòâåííûå äåéñòâèÿ, îñíîâàííûå íà ñíîâèäåíèè.



 Êîãäà ïðîöåññ îáñóæäåíèÿ ñíîâ çà çàâòðàêîì çàêîí÷åí, ìíîãèå

÷ëåíû ñåìüè  îòïðàâëÿþòñÿ íà ñîâåò  äåðåâíè. Çäåñü ñåðüåçíàÿ

ðàáîòà  ïî  îáñóæäåíèþ   ñíîâ  ïðîäîëæàåòñÿ.  Ìóæ÷èíû,  þíûå

ìàëü÷èêè è  íåêîòîðûå æåíùèíû äåëÿòñÿ  ñâîèìè ñíîâèäåíèÿìè ñ

áîëüøîé   ãðóïïîé  ñîïëåìåííèêîâ.   Îíè  îáñóæäàþò  çíà÷åíèå

êàæäîãî  ñèìâîëà  è  êàæäîé  ñèòóàöèè  ñíîâèäåíèÿ. Âñå ÷ëåíû

ñîâåòà  âûñêàçûâàþò  ñâîå  âïå÷àòëåíèå  èëè  ìíåíèå. Òå, êòî

ñîãëàñèòñÿ   ñî  çíà÷åíèåì   ñíîâèäåíèÿ,  îäîáðÿò   åãî  êàê

ãðóïïîâîé ïðîåêò. Ñåíîè  îïðåäåëÿþò áîëüøèíñòâî äåéñòâèé äíÿ

èíòåðïðåòàöèåé  è   ðåøåíèÿìè,  êîòîðûå  âîçíèêàþò   ïðè  èõ

êîëëåêòèâíîì îáñóæäåíèè ñíîâèäåíèé.  Âçðîñëûå ïîìîãàþò äåòÿì

ñäåëàòü  õóäîæåñòâåííûå èëè  ìåõàíè÷åñêèå âåùè, ïðèâíåñåííûå

èìè èç  ñíà. Íåêîòîðûå ÷ëåíû ñîâåòà  ðàáîòàþò íàä êîñòþìàìè,

èçîáðàæåíèÿìè,  ïîñòàíîâêîé  òàíöåâ  è  ðàçó÷èâàíèåì  ïåñåí,

êîòîðûå  îíè ñëûøàëè  èëè âèäåëè  âî ñíå.  Äåíü, â îñíîâíîì,

ïðîâîäèòñÿ â äåéñòâèÿõ, èíñïèðèðîâàííûõ ñíîâèäåíèÿìè. Ê íî÷è

âñå óäàëÿþòñÿ  êî ñíó, ÷òîáû âíîâü  âèäåòü ñíîâèäåíèÿ è æèòü

äðóãîé,  ðóêîâîäèìîé  ýòèìè  ñíîâèäåíèÿìè  æèçíüþ. ßñíî, ÷òî

ñåíîè,  äàæå â  áîëüøåé ñòåïåíüþ,  ÷åì àìåðèêàíñêèå èíäåéöû,

ïðèäàþò  çíà÷åíèå ñâîèì  ñíàì è  âçàìåí ïîëó÷àþò  ñ÷àñòëèâûå

ñíû.



 Ñåíîè  -  ýòî  áîëüøèå   ïåðâîáûòíûå  ïëåìåíà  [1],  òåïåðü

íàñ÷èòûâàþùèå  îêîëî  12  òûñÿ÷  ÷åëîâåê,  æèâóò  â íàãîðíûõ

äæóíãëÿõ  Ìàëàéçèè.  Îíè  ÿâëÿþòñÿ  îäíîé  èç  òðåõ  áîëüøèõ

æèâóùèõ  íà  ïîëóîñòðîâå  ãðóïïèðîâîê  àáîðèãåíîâ, êîòîðûå â

Ìàëàéçèè íàçûâàþòñÿ Îðàíæ-Àñëè. Îíè íå ñòîëü ïåðâîáûòíû, êàê

íåãðèòîñû, íî  è íå ñòîëü  öèâèëèçîâàíû, êàê ïðîòî-ìàëàéñêèå

ãðóïïû.  Âñå òðè  ãðóïïû áîëåå  ïðèìèòèâíû, ÷åì  ñîâðåìåííîå

ìàëàéçèéñêîå   è   êèòàéñêîå    íàñåëåíèÿ   ïîëóîñòðîâà,   è

îòíîñèòåëüíî èçîëèðîâàíû.



 Ñåíîè  -  âûñîêèå  ,   èçÿùíûå,  ñâåòëî-êîðè÷íåâûå  ëþäè  ñ

÷óäåñíûìè âüþùèìèñÿ âîëîñàìè. Îíè æèâóò îáøèðíûìè ôàìèëüíûìè

ñîþçàìè â  îáùèõ äîìàõ, êîòîðûå ñòðîÿòñÿ  íà ïÿòü-øåñòü ëåò.

Êàæäàÿ  ñåìüÿ  èìååò  ñâîþ   æèëóþ  ñåêöèþ  è  ãîòîâèò  ïèùó

ñàìîñòîÿòåëüíî.   Äîìà  îáúåäèíÿþòñÿ   â  äåðåâíþ   ñ  îáùèì

öåíòðîì-óëèöåé.   Æèòåëè  äåðåâíè   ðàáîòàþò  ñîâìåñòíî   íà

ðàñ÷èùåííîé  â  äæóíãëÿõ  òåððèòîðèè,  ñîáèðàÿ óðîæàé òûêâû,

ÿìñà,  áàíàíîâ, ðèñà  è ìàíèîêè.  Ïî÷âà ïëîäîðîäíà,  òàê ÷òî

ïðîïèòàòüñÿ  äîñòàòî÷íî  ëåãêî.  Îíè  ñòîÿò  íà îäíîì ìåñòå,

ïîêóäà çåìëÿ ïëîäîíîñèò, çàòåì ïåðåäâèãàþòñÿ â äðóãîå ìåñòî.

Äæóíãëè  ñòîëü  ïëîòíî  îáðàñòàþò  äåðåâüÿìè, êóñòàðíèêàìè è

ïîëçó÷èìè ðàñòåíèÿìè, äèêèì  âèíîãðàäîì è ïàïîðîòíèêàìè, ÷òî

èíîãäà íåâîçìîæíî ïðîéòè áåç íîæà. È äàæå æèâîòíûå âûíóæäåíû

õîäèòü  ëèøü  ïî  õîðîøî  ïðîòîïòàííûì  òðîïàì  â  íåêîòîðûõ

ìåñòàõ.    Èññëåäîâàòåëè   æå    ïðåäïî÷èòàþò   ïîëüçîâàòüñÿ

âåðòîëåòîì è êàòåðîì. Òîò,  êòî ñîïðèêàñàåòñÿ ñ æèâîòíûì èëè

íàñåêîìûì  ìèðîì äæóíãëåé,  ïîñòîÿííî íàõîäèòñÿ  ïîä óãðîçîé

çàáîëåâàíèÿ   ìàëÿðèåé.   Ñåíîè    æå   îáëàäàþò   ïðèðîäíûì

èììóíèòåòîì  ê  ìàëÿðèè.  Îäèí  èññëåäîâàòåëü ðàññêàçàë ìíå,

êîãäà ÿ ïîñåòèëà Ìàëàéçèþ â  1974 ãîäó, ÷òî åãî áîëåçíü áûëà

ïîäîáíî ÷åìó-òî  âðîäå "íî÷è ìóçûêè è  òàíöåâ äæóíãëåé". ×òî

êàñàåòñÿ ìåíÿ, òî ÿ âðÿä ëè ìîãëà áû ñ ýòèì ñîãëàñèòüñÿ.



 Ñåíîè  â  îñíîâíîì  âåãåòàðèàíöû,  íî  èíîãäà  îõîòÿòñÿ  íà

æèâîòíûõ  â  äæóíãëÿõ  ïðè   ïîìîùè  òðóáêè  ñ  îòðàâëåííûìè

ñòðåëàìè.  Îíè ëîâÿò  ðûáó,  êðîøà  î ñêàëû,  âûñòóïàþùèå èç

âîäû,  ïëîä,   ñîê  êîòîðîãî,  ðàñòåêàÿñü   ïî  ïîâåðõíîñòè,

ïðèìàíèâàåò ðûáó òàê, ÷òî åå ìîæíî ëåãêî ïîéìàòü ðóêàìè.



 Îíè   óêðàøàþò   ñâîè   áàìáóêîâûå   ëîäêè   èçîáðàæåíèÿìè,

âûæèãàåìûì îãíåì. Îíè -  ìóçûêàëüíûé íàðîä, èãðàþò íà ëþòíå,

íîñîâîé ôëåéòå  è ñîïðîâîæäàþò ñâîå ïåíèå  áîåì áàðàáàíà. Èõ

ïîíÿòèÿ  î  íîòàõ  ïðîñòû  -  îíè  ðàçëè÷àþò  òîëüêî  ÷åòûðå

äîëãîòû: ïåðâàÿ, âòîðàÿ, òðåòüÿ è "áîëüøàÿ", êîãäà èìååòñÿ â

âèäó  îáùíîñòü ÷åòâåðòîé  è  ïÿòîé.  Ñåíîè, æèâóùèå  íà êðàþ

äæóíãëåé,  çàèìñòâóþò íåêîòîðûå  "öèâèëèçîâàííûå" îáû÷àè  îò

ìàëàéçèéñêîé íàðîäíîñòè, ïðîæèâàþùåé íåäàëåêî, íî îíè âñå æå

îñòàþòñÿ   íàðîäîì,   äàëåêèì   îò   öèâèëèçàöèè   â   íàøåì

èíòåëëåêòóàëüíîì, íàó÷íîì è ìàòåðèàëüíîì ïîíèìàíèè.



 "Öèâèëèçîâàííûé" - ýòî îòíîñèòåëüíîå ïîíÿòèå, êîíå÷íî. Õîòÿ

ìû äàëåêî  ïðåâçîøëè ñåíîåâ â ìàòåðèàëüíîì  ïëàíå, îíè èìåþò

áîëüøîå ïðåèìóùåñòâî ïåðåä íàìè â äðóãèõ îòíîøåíèÿõ. Îíè óæå

äîñòèãëè òîãî,  ÷åãî ìû òùåòíî  ñòàðàåìñÿ äîáèòüñÿ. Ñåíîè  -

êóëüòóðà  ìèðîëþáèâàÿ, æåñòîêîñòü  â ëþáîì  åå ïðîÿâëåíèè  -

âåùü   äëÿ  íèõ   êðàéíå  ðåäêàÿ.   Ïåðñîíàë  ãîñïèòàëÿ  äëÿ

àáîðèãåíîâ â Ãîìáàêå ðàññêàçûâàë ìíå, êîãäà ÿ ïîñåòèëà åãî â

1972  ãîäó,   ÷òî  îíè  íèêîãäà   íå  âèäåëè,  ÷òîáû   ñåíîè

ïðîâîöèðîâàëè íåäîðàçóìåíèÿ ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè äðóãèõ ïëåìåí.

Ñåíîè  ñîõðàíÿþò  ñâîå  ìèðîëþáèå  íåñìîòðÿ  íà  òî,  ÷òî èõ

îêðóæàþò âîèíñòâåííûå  ïëåìåíà, êîòîðûå îïàñàþòñÿ  òîãî, ÷òî

îíè íàçûâàþò ìàãè÷åñêîé ñèëîé ñåíîåâ.



 Ñåíîè î÷åíü  êîîïåðàòèâíûé íàðîä. Ãëàâíàÿ  çàïîâåäü ñåíîå -

ýòî  "ñîãëàñóéñÿ  ñî  ñâîèìè  áëèçêèìè;  åñëè  òåáå  ñëåäóåò

ïðîòèâîñòîÿòü  èì,  äåëàé   ýòî  äîáðîæåëàòåëüíî"  [2].  Ýòî

÷óâñòâî ðàñïðåäåëåííîé îòâåòñòâåííîñòè. Åäà - îáùàÿ, çåìëÿ -

îáùàÿ,  îáùàÿ  îòâåòñòâåííîñòü  çà  æèçíü.  Íåñìîòðÿ íà ñâîþ

"êîîïåðàòèâíîñòü" ,  ñåíîè â òî  æå âðåìÿ èíäèâèäóàëèñòè÷íû.

Êàæäûé âûäåëÿåò  ñâîþ óíèêàëüíóþ ëè÷íîñòü  è îñîçíàåò ëè÷íûå

òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè. Ïîäõîä ê ðåøåíèþ ñîöèàëüíûõ è ëè÷íûõ

ïðîáëåì  ó  íèõ  íåîäèíàêîâ.  Îäèíàêîâî  òåðïèìî îòíîøåíèå ê

ïîëèãàìèè  è  ïîëèàíäðèè  êàê  ê  äîïîëíåíèþ  ê îáùåïðèíÿòîé

ìîíîãàìèè.



 Î÷åâèäíî, ñàìàÿ óäèâèòåëüíàÿ õàðàêòåðèñòèêà ñåíîåâ - ýòî èõ

ýêñòðàîðäèíàðíàÿ  ïñèõîëîãè÷åñêàÿ  ðåãóëèðîâêà.  Íåâðîòèêè è

ïñèõè,  òàê õîðîøî  èçâåñòíûå íàì,  íåìûñëèìû ñðåäè  ñåíîåâ.

Çàïàäíûå òåðàïåâòû  íàõîäÿò, ÷òî ýòîìó  óòâåðæäåíèþ ñ òðóäîì

ìîæíî  ïîâåðèòü,  íî  îíî  äîêóìåíòèðîâàíî  èññëåäîâàòåëÿìè,

êîòîðûå  ïðîâåëè çíà÷èòåëüíîå  âðåìÿ â  ïðÿìîì íàáëþäåíèè çà

ñåíîÿìè.  Ñåíîè  äåìîíñòðèðóþò  çàìå÷àòåëüíóþ  ýìîöèîíàëüíóþ

çðåëîñòü, æåëàíèå âëàäåòü âåùàìè è ëþäüìè ó íèõ íà óäèâëåíèå

ñëàáî, âîçìîæíî, ýòî  ðåçóëüòàò èõ ïðîäâèíóòîãî ïñèõè÷åñêîãî

ðàçâèòèÿ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû  ñäåëàòü æèçíåííî íåîáõîäèìûå âåùè

îíè ýôôåêòèâíî èñïîëüçóþò  íåçíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî âðåìåíè

- íàïðèìåð,  äëÿ   òîãî,  ÷òîáû  ãðóïïå   ïîñòðîèòü  äîì  íà

ïÿòü-øåñòü ëåò,  òðåáóåòñÿ îäíà íåäåëÿ,  äðóãàÿ íåäåëÿ óéäåò

íà òî,  ÷òîáû ðàñ÷èñòèòü òåððèòîðèþ  äëÿ ïîñàäîê, ñîâìåñòíûé

ñáîð ïèùè åæåäíåâíî òðåáóåò ëèøü ïàðó ÷àñîâ. Îñòàëüíîå âðåìÿ

îíè èñïîëüçóþò äëÿ îáäóìûâàíèÿ ñâîèõ ñíîâ.



 Ïîêà  íåò  òî÷íûõ  íàó÷íûõ  èññëåäîâàíèé,  êîòîðûå ìîãëè áû

äîêàçàòü,  ÷òî  ìèðîëþáèå,  ñîãëàñîâàííîñòü,  ñïîñîáíîñòü  ê

òâîð÷åñòâó, ìåíòàëüíîå  çäîðîâüå è ýìîöèîíàëüíàÿ  çðåëîñòü -

ýòî  ðåçóëüòàò  óíèêàëüíîé  ñïîñîáíîñòè  ñåíîåâ èñïîëüçîâàòü

ìàòåðèàë   ñíîâèäåíèé.   Õîòÿ,   êîí÷åíî,   åñòü   îñíîâàíèÿ

ïðåäïîëàãàòü, ÷òî èõ îáðàùåíèå êî  ñíàì - îñíîâíîé ýëåìåíò â

ðàçâèòèè îòìå÷åííûõ õàðàêòåðèñòèê.



 Êîãäà äåòè  ñåíîåâ âïåðâûå íà÷èíàþò  ðàññêàçûâàòü ñâîè ñíû,

èõ  îïèñàíèÿ íè÷åì  íå îòëè÷àþòñÿ  îò îïèñàíèÿ  ëþáûõ äðóãèõ

äåòåé, â êîòîðûõ, íàïðèìåð, óñòðàøàþùèå æèâîòíûå èëè ìîíñòðû

ïðåñëåäóþò   èõ.   Êî   âðåìåíè   þíîøåñêîãî   âîçðàñòà  îíè

èçáàâëÿþòñÿ îò íî÷íûõ êîøìàðîâ  è ïîñëåäîâàòåëüíî ïðèõîäÿò ê

òâîð÷åñêèì  ðåçóëüòàòàì  â  ñâîèõ  ñíîâèäåíèÿõ.  Êàê  ñåíîÿì

óäàåòñÿ    ñîâåðøèòü   ñòîëü    çàìå÷àòåëüíóþ   ïåðåìåíó   â

ñíîâèäåíèÿõ?  ß  èíòåðâüþèðîâàëà  íåêîòîðûõ  ÷ëåíîâ ïëåìåíè,

èçó÷àÿ èõ  îïûò ñíîâèäåíèé (  íà àíãëèéñêîì, ïåðåâîäèìîì  íà

ìàëàéñêèé äëÿ  ñåíîåâ, êîòîðûå ãîâîðÿò  íà ñâîåì ÿçûêå  è íà

ìàëàéñêîì). Ñåíîè,  ñ êîòîðûìè ÿ  áåñåäîâàëà, áûëè çàíÿòû  â

ãîñïèòàëå äëÿ àáîðèãåíîâ íà îêðàèíå äæóíãëåé. Ñòèëü èõ æèçíè

óæå   ïðåòåðïåë  èçìåíåíèÿ   êóëüòóðû-àóòñàéäåðà.  ß   òàêæå

èíòåðâüþèðîâàëà  èññëåäîâàòåëåé, êîòîðûå  ïðîâåëè äîñòàòî÷íî

âðåìåíè,  æèâÿ ñ  àáîðèãåíàìè â  äæóíãëÿõ â  èõ åñòåñòâåííîì

ñîñòîÿíèè, è  èçó÷àëà èìåþùóþñÿ ïî  ýòîìó ïîâîäó ëèòåðàòóðó.

Îñíîâíîé èñòî÷íèê  ñðåäè ïèñüìåííûõ èñòî÷íèêîâ  - ýòî ðàáîòà

Êèëüòîíà  Ñòþàðòà. Ñòþàðò  - àìåðèêàíåö,  â ñôåðå  èíòåðåñîâ

êîòîðîãî  íàõîäèòñÿ  êàê  àíòðîïîëîãèÿ,  òàê  è ïñèõîàíàëèç,

ïðîâåë íåñêîëüêî ëåò â  Ìàëàéçèè, íàáëþäàÿ îáû÷àè ñíîâèäåíèé

ó ñåíîåâ.  Îí ðàáîòàë  âìåñòå ñ  Ãåðáåðòîì Íóíîì, àíãëèéñêèì

àíòðîïîëîãîì, ñîáðàâøèì îñíîâíûå  äàííûå ïî ýòíîãðàôèè ýòîãî

íàðîäà  [3]. Ìàòåðèàë  ñëåäóþùåãî ôðàãìåíòà  êíèãè âî ìíîãîì

îñíîâûâàåòñÿ íà ðàáîòå Ñòþàðòà.



 Ñóììèðóÿ  ìîè  íàõîäêè,  ÿ  âûâåëà  òðè  îñíîâíûõ  ïðàâèëà,

êîòîðûå   âîñõîäÿò  ê   ðàçëè÷íûì  ñïåöèôè÷åñêèì   ñèòóàöèÿì

ñíîâèäåíèé.  Ïåðâîå îñíîâíîå  ïðàâèëî  -  òî, ÷òî  ÿ íàçûâàþ

ïðîòèâîñòîÿíèå  è  ñîïðîòèâëåíèå   îïàñíîñòè  â  ñíîâèäåíèè.

Ïðåäïîëîæèòå,  íàïðèìåð,  ÷òî   ðåáåíîê  èç  ïëåìåíè  ñåíîåâ

ðàññêàçûâàåò ñâîèì ðîäèòåëÿì çà çàâòðàêîì: "Ìíå ñíèëîñü ýòîé

íî÷üþ,  ÷òî   çà  ìíîé  ãîíÿëñÿ  òèãð".   Áåñåäà  äîëæíà  áû

ïðîäîëæàòüñÿ ïðèáëèçèòåëüíî òàêèì îáðàçîì:



 "Î, ÷òî æå òû äåëàë?" - ñïðàøèâàåò îòåö.



 "ß  áåæàë òàê  áûñòðî, êàê  òîëüêî ìîã.  Îí ïðèáëèæàëñÿ âñå

áëèæå  è áëèæå.  Ìîè íîãè  íå äâèãàëèñü  îò ýòîãî áûñòðåå. ß

ïðîñíóëñÿ î÷åíü èñïóãàííûé".



 "Î÷åíü  õîðîøî, ñûí,  ÷òî òû  âèäåë ýòîò  ñîí, íî  â íåì òû

äîïóñòèë áîëüøóþ îøèáêó!" -  îòâå÷àåò îòåö - "Òèãð, êîòîðîãî

òû ìîæåøü âñòðåòèòü â äæóíãëÿõ äíåì, ñïîñîáåí ïðè÷èíèòü òåáå

âðåä è òû äîëæåí áåæàòü îò íåãî. Íî òèãðû, êîòîðûõ òû âèäèøü

â ñâîèõ ñíàõ,  ìîãóò ïðè÷èíèòü òåáå âðåä  ëèøü â òîì ñëó÷àå,

åñëè òû íà÷íåøü óáåãàòü îò  íèõ. Îíè áóäóò ïðåñëåäîâàòü òåáÿ

äî òåõ ïîð,  ïîêà òû èõ áîèøüñÿ. Êîãäà  òåáå â ñëåäóþùèé ðàç

ïðèñíèòñÿ  ýòîò ñîí,  òû äîëæåí  ïîâåðíóòüñÿ ê  òèãðó ëèöîì.

Åñëè  îí  íà÷íåò  íàïàäàòü  íà  òåáÿ,  òû äîëæåí ïðåäïðèíÿòü

îòâåòíóþ àòàêó".



 "Íî ÷òî äåëàòü, åñëè îí ñèëüíåå ìåíÿ?"



 "Ïðèçîâè  ñâîèõ äðóçåé  íà ïîìîùü,  íî ñðàæàéñÿ  ñàì äî òåõ

ïîð,  ïîêà îíè  íå ïðèäóò,  âñåãäà àòàêóé  îáðàç ñíîâèäåíèÿ,

êîòîðûé  íàïàäàåò íà  òåáÿ. Ïîíèìàåøü?  Íèêîãäà íå  ïîçâîëÿé

êîìó-ëèáî  íàïàäàòü íà  òåáÿ âî  ñíå è  íå â  êîåì ñëó÷àå íå

óáåãàé. Âñåãäà ïûòàéñÿ ïðîòèâîñòîÿòü îïàñíîñòè".



 Ýòî ïåðâîå ãëàâíîå  ïðàâèëî. Ïðîòèâîñòîÿíèå è ñîïðîòèâëåíèå

îïàñíîñòè - íàèáîëåå âàæíîå  â ñèñòåìå êîíòðîëÿ ñíîâèäåíèé ó

ñåíîåâ. Ìû óâèäèì ýòî â íåñêîëüêî èíîé ôîðìå â ñèñòåìå éîãîâ

(ãëàâà  ñåäüìàÿ).  Âû  ìîæåòå  ïðèïîìíèòü  òàêæå  ñíîâèäåíèÿ

Ñòèâåíñîíà, êîòîðûå ïåðåøëè èç ñîñòîÿíèÿ ñòðàõà â òâîð÷åñêîå

ñîñòîÿíèå ïðè ïîìîùè åãî "äîìîâûõ".



 Âû  òàêæå   óâèäèòå,  êàê  Ìýðè   Àðíîëüä-Ôîðñòåð  äîáèëàñü

ïîäîáíîé  ïåðåìåíû ñíîâ-óæàñîâ  íà ñâåòëûå  ñíû-ïðèêëþ÷åíèÿ.

Îïûò    âñåõ   ýòèõ    ñíîâèäåíèé   ïîäòâåðæäàåò   êîíöåïöèþ

ïðîòèâîñòîÿíèÿ  è ñîïðîòèâëåíèÿ  îïàñíîñòè â  ñíîâèäåíèè. Âû

îùóòèòå   äðàìàòè÷åñêóþ   ïåðåìåíó   â   âàøåé   ñîáñòâåííîé

æèçíè-ñíîâèäåíèè,    åñëè   âû    áóäåòå   ïðîòèâîñòîÿòü   è

ñîïðîòèâëÿòüñÿ   îïàñíîñòè  â   âàøèõ  ñíàõ.   Ýòî  ïðàâèëî,

äåéñòâèòåëüíî, ìîæåò  áûòü îñíîâíûì äëÿ  õîðîøåé ðåãóëèðîâêè

ïñèõèêè, êîòîðàÿ îòëè÷íî èçâåñòíà ñåíîÿì.



 Âî  ñíå  ëþäè  ÷àñòî   ñòàëêèâàþòñÿ  ñ  îïàñíîñòüþ,  ÷òî  ñ

ãîòîâíîñòüþ  ïîäòâåðäèò êàæäûé.  Êàëüâèí Õîëë,  àìåðèêàíñêèé

ïñèõîëîã,  êîòîðûé   ñîáðàë  äàííûå  ïî   ÷àñòîòå  ðàçëè÷íûõ

ïåðåæèâàíèé â ñíîâèäåíèÿõ,  ñ÷èòàåò, ÷òî àãðåññèÿ ïîÿâëÿåòñÿ

â ñíàõ áîëåå  ïîëîâèíû ìîëîäûõ àìåðèêàíöåâ  [4]. Àãðåññèâíûå

îáðàçû   îáû÷íî  ñîïðîâîæäàþòñÿ   áåñïîêîéñòâîì,  ñòðàõîì  è

óæàñîì.



 Ðàñïðîñòðàíåíû íå  òîëüêî ñíû ñ  àãðåññèåé, èíîãäà àãðåññèÿ

ïðîÿâëÿåòñÿ  â  íèõ  ñïåöèôè÷åñêèì  îáðàçîì:  îáû÷íî ÷åëîâåê

âèäèò ñåáÿ â ðîëè  æåðòâû. Ñîãëàñíî Õîëëó: "...÷åëîâåê âèäèò

ñåáÿ æåðòâîé â äâóõ òðåòÿõ  ñëó÷àåâ â ñðåäíåì. Æèòåëè Íàâàõî

ÿâëÿþòñÿ æåðòâàìè  â 89% ñíîâ,  â òî âðåìÿ  êàê èõ ñîñåäè  -

ëèøü â  60%. Ñóùåñòâóåò, êîíå÷íî,  ðàçëè÷èå ìåæäó îòäåëüíûìè

ëþäüìè, à  â íåêîòîðûõ ñåðèàëàõ  ñíîâèäåíèé ñïÿùèé ñàì  ÷àùå

ÿâëÿåòñÿ  àãðåññîðîì,  íåæåëè  æåðòâîé.  Îñîáåííî äåòè ÷àñòî

âèäÿò  ñåáÿ  âî  ñíå  æåðòâàìè  àòàê  âçðîñëûõ èëè æèâîòíûõ.

Æåíùèíû  íåçíà÷èòåëüíî  ÷àùå   âèäÿò  ñåáÿ  æåðòâîé,  íåæåëè

ìóæ÷èíû" [5].



 Õîëë  óòâåðæäàåò,   ÷òî  àãðåññîð  íàäåëåí   ÷àùå  ìóæñêèìè

÷åðòàìè,  ÷åì æåíñêèìè.  Îí íàõîäèò,  ÷òî æèâîòíûå  íàèáîëåå

÷àñòûé âðàã ÷åëîâåêà âî ñíå,  à íà âòîðîì ìåñòå - íåçíàêîìûé

ìóæ÷èíà.



 Åñëè ÷åëîâåê ñòîëü ÷àñòî âèäèò  ñåáÿ âî ñíå æåðòâîé, ó íåãî

åñòü íåîãðàíè÷åííàÿ âîçìîæíîñòü  ïðàêòèêîâàòü ïðàâèëî ñåíîåâ

- ïðîòèâîñòîÿòü   è  ñîïðîòèâëÿòüñÿ   îïàñíîñòè.  Âû  ìîæåòå

èçìåíèòü ôîðìó âàøèõ ñíîâèäåíèé  ñ ýôôåêòèâíîé îòäà÷åé, åñëè

ïðèìåíèòå ýòî  ïðàâèëî ê âàøèì ñíîâèäåíèÿì.  Òàê æå, êàê ýòî

äåëàþò  ñåíîè,  æèòåëè  Çàïàäà   ìîãóò  èñêëþ÷èòü  èç  ñâîèõ

ñíîâèäåíèé  íî÷íûå  êîøìàðû.   Ñïåöèàëüíûå  ðåêîìåíäàöèè  ïî

ïðèìåíåíèþ  ýòîãî  ïðàâèëà   áóäóò  ïðåäñòàâëåíû  êîðîòêî  â

äàëüíåéøåì.



 Âòîðîå  îñíîâíîå ïðàâèëî  ñåíîåâ ïàðàëëåëüíî  ïåðâîìó, õîòÿ

îíî íàïðàâëåíî íà  äðóãîé ñòèìóë: ïðåäïî÷èòàéòå óäîâîëüñòâèå

â âàøèõ  ñíàõ.  Ðåáåíêà  ïîîùðÿþò  â  ïðîäâèæåíèè  âïåðåä  ê

ïðèÿòíûì  ïåðåæèâàíèÿì âî  ñíå, ê  íàñëàæäåíèþ îùóùåíèÿìè, ê

âîçâåäåíèþ  èõ  â  êðàéíþþ  ñòåïåíü.  Ðåáåíêà òàêæå óáåæäàþò

íàñëàæäàòüñÿ ÷óäåñíûì óäîâîëüñòâèåì  ïîëåòà âî ñíå, îòäûõàòü

è èñïûòûâàòü åãî ïîëíîñòüþ.



 Òðåòüå  îñíîâíîå ïðàâèëî  ÿ íàçûâàþ  äîñòèæåíèå ïîçèòèâíîãî

ðåçóëüòàòà.  Ïðåäïîëîæèòå, ÷òî  ìàëåíüêèé ñåíîé äîêëàäûâàåò:

"Âî   ñíå  ÿ   ïàäàë  ñ   îãðîìíîé  ñêàëû".   Áåñåäà  äîëæíà

ïðîäîëæèòüñÿ ïðèáëèçèòåëüíî òàê [6] - îòåö èëè ìàòü ãîâîðèò:

"Ýòî ÷óäåñíûé ñîí! ×òî æå  òû ñäåëàë?". "ß íè÷åãî íå ñäåëàë.

ß ïðîñòî ïàäàë.  È ýòî íå  áûëî ÷óäåñíî, ýòî  áûëî óæàñíî. ß

ïðîñíóëñÿ â ñòðàõå, ïðåæäå ÷åì ðàçáèòüñÿ îá çåìëþ".



 "Î, ýòî áûëà îøèáêà. Äóõè Çåìëè ëþáÿò òåáÿ, îíè çâàëè òåáÿ,

ïîòîìó ÷òî õîòåëè òåáå ÷òî-òî ïîêàçàòü. Òû äîëæåí ïðîäîëæàòü

ñïàòü, äàæå  åñëè òû íàïóãàí. Ïîñòàðàéñÿ  îòäîõíóòü âî âðåìÿ

ïàäåíèÿ è  ïîçâîëü ñåáå óïàñòü è  ïðèçåìëèòüñÿ è ïîñìîòðåòü,

êàêèå èíòåðåñíûå âåùè òû  îáíàðóæèøü. Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà

òû óâèäèøü ýòîò ñîí, ïîñòàðàéñÿ ëåòåòü è íå ïàäàòü. Äàé ñåáå

ïî÷óâñòâîâàòü, êàê  ÷óäåñåí ïîëåò. Ëåòàé  âîêðóã èíòåðåñíîãî

ìåñòà".  Òàêèì  îáðàçîì  ðåáåíîê  ñìîæåò  íàó÷èòüñÿ èçáåãàòü

ñòðàõà ïàäåíèÿ è îáðàòèòü åãî â íàñëàæäåíèå ïîëåòîì.



 Äàæå íåãàòèâíîå ïåðåæèâàíèå ðàíåíèÿ èëè ñìåðòè âî ñíå ìîæåò

áûòü îáðàùåíî  â ïîçèòèâíîå. Åñëè ðåáåíîê  ðàíåí âî ñíå, åìó

ìîæíî  ñêàçàòü,  ÷òî  îí  ïîëó÷èë  ÷àñòü  ñèëû òîãî, êòî åãî

àòàêîâàë.  Åñëè âî  ñíå åãî  óáèâàþò, îí  ïîñòîÿííî èñòîùàåò

ñèëû ïðîòèâíèêà.  Îí äîëæåí íåìåäëåííî  âîçðîäèòüñÿ â ëó÷øåé

ôîðìå.  Ýòî èñêóøåííàÿ  â æèòåéñêèõ  äåëàõ "ñèëà ïîçèòèâíîãî

ìûøëåíèÿ", èñõîäÿùàÿ  îò "ïðèìèòèâíîãî" íàðîäà.  Ýòî òî, ÷òî

áóäåò âûãëÿäåòü ýêñòðàîðäèíàðíîé ñèëîé  â ãëàçàõ âñåõ äðóãèõ

ïëåìåí íà Çåìëå.



 Îêîí÷àòåëüíûé ïîçèòèâíûé ðåçóëüòàò,  êîíå÷íî, ýòî îêîí÷àíèå

ñíà è  äàðîâàíèå âèäÿùåìó åãî îäíîãî  èç îáðàçîâ ñíîâèäåíèÿ.

×åëîâåê  äîëæåí   èçâëå÷ü  ïîëåçíûé  èëè   êðàñèâûé  äàð  èç

êàêîãî-íèáóäü  îáðàçà  ñíîâèäåíèÿ,  ïîäåëèòüñÿ  èì  ñî ñâîåé

ñåìüåé, äðóçüÿìè è âñåì ïëåìåíåì.



 ×åëîâåê íå  äîëæåí ïîçâîëÿòü ñâîåìó  ñíîâèäåíèþ çàêîí÷èòüñÿ

áåç êàêîé-òî çàâåðøàþùåé ïîçèòèâíîé  àêöèè. Îí äîëæåí óïàñòü

è âçëåòåòü,  èëè   äîâåñòè  ñâîþ  ëþáîâü   äî  îðãàçìà,  èëè

ñðàæàòüñÿ  äî  ïîáåäû  (èëè  áûòü  óáèòûì)  - òî åñòü âñåãäà

äîñòè÷ü òâîð÷åñêîãî ðåçóëüòàòà.



 Äàâàéòå  âçãëÿíåì,  êàê  îñíîâíûå  ïðàâèëà  ñîãëàñóþòñÿ  ñî

ñïåöèôè÷åñêèìè ñèòóàöèÿìè ñíîâèäåíèé.  Â ëþáîì ñíîâèäåíèè, â

êîòîðîì âû  ïðåäñòàâëÿåòåñü æåðòâîé -  ïðèäóìàéòå êàêóþ-ëèáî

àãðåññèâíóþ àêöèþ  - âû äîëæíû  ñòàòü "îòâåòíî àãðåññèâíûì".

Âàì  ñëåäóåò  àòàêîâàòü  âðàãà   â  ñíîâèäåíèè  è  ñðàæàòüñÿ

íàñìåðòü. Åñëè ýòî íåîáõîäèìî,  âû ìîæåòå ïðèçâàòü íà ïîìîùü

ñâîèõ äðóçåé,  íî âû äîëæíû ñàìîñòîÿòåëüíî  ñðàæàòüñÿ äî òåõ

ïîð, ïîêà îíè íå ïðèáóäóò.



 Ñåíîè âèäÿò  â ñìåðòè âðàãà  â ñíîâèäåíèè äîáðûé  çíàê. Ýòî

çàñòàâëÿåò äóõ âðàãà ñòàòü  ñëóãîé. Ñîãëàñíî Ñòþàðòó, ñìåðòü

âðàãà  â  ñíîâèäåíèè  îñâîáîæäàåò  ïîçèòèâíóþ  ñèëó, êîòîðàÿ

ôîðìèðóåò  ïðîòèâîïîëîæíûé îáðàç  ñíîâèäåíèÿ. Ñóùíîñòü âðàãà

ïðåîáðàæàåòñÿ â ïîçèòèâíóþ, ïðèíîñÿùóþ ñ÷àñòüå.



 Ëþáîé îáðàç  ñíîâèäåíèÿ, êîòîðûé àãðåññèâåí  ïî îòíîøåíèþ ê

âàì èëè  ïîïðîñòó îòêàçûâàåò âàì â  ïîìîùè, äîëæåí ñ÷èòàòüñÿ

âðàãîì. Îáðàçû ñíîâèäåíèé, êîòîðûå îáúÿâëÿþòñÿ äðóçüÿìè , íî

çàòåì  àòàêóþò  âàñ  èëè   îòêàçûâàþò  âàì  â  ïîìîùè,  ëèøü

ìàñêèðóþòñÿ  ïîä äðóçåé.  Âðàãè â  ñíîâèäåíèÿõ æèâóò  äî òåõ

ïîð, ïîêà âû èõ áîèòåñü.



 Õî÷ó  çàìåòèòü ïî  ýòîìó ïîâîäó,  ÷òî â  òîì, ÷òî  êàñàåòñÿ

áëàãîðàçóìèÿ "óáèéñòâà" îáðàçà  ñíîâèäåíèÿ (ðàçðóøåíèÿ åãî â

ñíîâèäåíèè),   èìååòñÿ   ðàçíîãëàñèå.   Íåêîòîðûå  òåîðåòèêè

ñ÷èòàþò   [7],   ÷òî    îáðàçó   ñíîâèäåíèÿ   ñëåäóåò   ëèøü

ïðîòèâîñòîÿòü,   íåëüçÿ   åãî   ðàçðóøàòü.   Îíè  ïðåäëàãàþò

íåêîòîðûå ïðèåìû, êàê, íàïðèìåð, ïðèñòàëüíî ñìîòðåòü â ãëàçà

âíóøàþùåìó ñòðàõ ñîçäàíèþ, ïåðåêàðìëèâàòü îáðàç ñíîâèäåíèÿ è

ïðèâåñòè òåì  ñàìûì åãî â  áåñïîìîùíîå ñîñòîÿíèå, çàñòàâëÿòü

åãî ïðåäïðèíèìàòü äåéñòâèÿ,  êîòîðûå èñòîùàò åãî, çàñòàâëÿòü

äðóçåé ñâîåãî  âðàãà ïðèâîäèòü åãî  â äóðíîå íàñòðîåíèå.  Ïî

ìîåìó  ìíåíèþ,  "óáèåíèå"   îáðàçà  ñíîâèäåíèÿ  â  ñåíîéñêîì

ïîíèìàíèè  íå  òàèò  â  ñåáå  íè÷åãî  ïëîõîãî,  òàê êàê ýòèì

ïðåäïðèíèìàåòñÿ ïîïûòêà âîçäâèãíóòü  íà åãî ìåñòå ïîçèòèâíóþ

ôèãóðó -  ôèãóðó äðóãà, ñëóãè, ñîþçíèêà.  Ýòî "óáèåíèå" ëèøü

íåãàòèâíîé ÷àñòè îáðàçà. Âû ìîæåòå ïðîòèâîñòîÿòü íåãàòèâíîìó

îáðàçó  ñíîâèäåíèÿ  êàêèì-ëèáî  ñïîñîáîì  èëè  "óáèòü" åãî è

ïîñòàâèòü íà åãî ìåñòî ïîçèòèâíûé îáðàç.



 Êàê   òîëüêî   îêàçàíî   ñîïðîòèâëåíèå   è   ïðîòèâîñòîÿíèå

îáðàçó-âðàãó  ñíîâèäåíèÿ,  åãî  äóõ,  ñ÷èòàþò  ñåíîè, äîëæåí

äîáèâàòüñÿ  òîãî,  ÷òîáû  ïðåïîäíåñòè  ÷åëîâåêó  ïîäàðîê.  Â

ñëó÷àå, åñëè óãðîçà ïðåäñòàâëåíà àìîðôíî, à íå ñïåöèôè÷åñêèì

îáðàçîì   ñíîâèäåíèÿ,   ÷åëîâåê   íàïðàâëÿåòñÿ   â   íåÿñíóþ

óãðîæàþùóþ ñðåäó  (íàïðèìåð, äûì) è  íàõîäèò åãî (äàð).  Ýòî

ìîæåò áûòü  ïîýìà, èñòîðèÿ, ïåñíÿ,  òàíåö, ðèñóíîê, æèâîïèñü

èëè  êàêàÿ-ëèáî äðóãàÿ  êðàñèâàÿ  âåùü.  Èëè ýòî  ìîæåò áûòü

íå÷òî  ïîëåçíîå,   êàê,  íàïðèìåð,  èçîáðåòåíèå   è  ðåøåíèå

ïðîáëåìû. Öåííîñòü ïîäàðêà îïðåäåëÿåòñÿ òåì, êàêóþ ñîöèàëüíî

ñîãëàñîâàííóþ öåíó íàéäåò åìó ÷åëîâåê ïî ïðîáóæäåíèè.



 Ñòàðåéøèíû  ñåíîéñêîãî  ïëåìåíè  ñ÷èòàþò,  ÷òî  ïðåæäå  ÷åì

êàêèå-ëèáî  äåéñòâèÿ ìîæíî  ïåðåíåñòè â æèçíü-áîäðñòâîâàíèå,

àãðåññèâíûå âçàèìîñâÿçè ñëåäóåò  îñòàâèòü â ñíîâèäåíèè: åñëè

÷åëîâåê âèäèò îáðàç ñâîåãî äðóãà, àãðåññèâíî äåéñòâóþùåãî ïî

îòíîøåíèþ ê  íåìó, îí äîëæåí ñîîáùèòü  ñâîåìó äðóãó îá ýòîì,

êîãäà ïðîñíåòñÿ,  ÷òîáû òîò èìåë  âîçìîæíîñòü èñïðàâèòü ñâîé

âðåäíûé îáðàç. Åñëè ÷åëîâåê íè ñ  êåì íå ñðàæàëñÿ âî ñíå, îí

äîëæåí  ïåðåíåñòè  ýòî  â  ñëåäóþùèå  ñâîè  ñíîâèäåíèÿ. Åñëè

÷åëîâåê  ñàì áûë  àãðåññèâåí âî  ñíå èëè  îòêàçûâàë â ïîìîùè

äðóãó, êîòîðîãî îí çíàåò â  æèçíè íàÿâó, îí äîëæåí îêàçûâàòü

òîìó çíàêè äðóæåëþáèÿ ïîñëå òîãî, êàê ïðîñíåòñÿ.



 Åñëè  ÷åëîâåê  âèäèò  âî  ñíå,  ÷òî  êòî-òî, êîãî îí çíàåò,

ïîäâåðãàåòñÿ îïàñíîñòè, îí äîëæåí ïîñëå òîãî, êàê ïðîñíåòñÿ,

ïðåäîñòåðå÷ü  åãî. ×åëîâåê  ñàìîñòîÿòåëüíî ìîæåò îïðåäåëèòü,

êîãî èç  âðàãîâ åìó ñëåäóåò  óáðàòü â ñëåäóþùèõ  ñíîâèäåíèÿõ

ïðåæäå,   ÷åì   îíè   íàïàäóò   íà   íåãî.   Âîçìîæíî,   ýòè

ïðåäíàìåðåííûå ïðèåìû  ïî ïåðåíåñåíèþ äåéñòâèÿ  â íàøó æèçíü

íàÿâó ïîìîãàþò óïðî÷èòü  ìèðîëþáèâóþ è êîëëåêòèâíóþ êóëüòóðó

ñåíîåâ.   Çàïàäíûé  ìèð   âðÿä  ëè   ìîæåò  âîñïðèíÿòü   ýòè

ïðåäñòàâëåíèÿ   ïîëíîñòüþ.  Íî,   íàïðèìåð,  ýòè   äåéñòâèÿ,

îáðàùåííûå  ê  îãðàíè÷åííîé  ãðóïïå  ïîíèìàþùèõ  äðóã  äðóãà

äðóçåé,  ìîãëè áû  çíà÷èòåëüíî óëó÷øèòü  èõ âçàèìîîòíîøåíèÿ.

Ñîâðåìåííûé  èññëåäîâàòåëü  [8]  íàó÷èë  ïðèåìàì  ñíîâèäåíèÿ

ñåíîåâ íåáîëüøóþ ãðóïïó ñòóäåíòîâ êîëëåäæà è òå ïðèìåíèëè èõ

ñ õîðîøèì ðåçóëüòàòîì  â ñâîåé äâóõíåäåëüíîé  ïîåçäêå â ãîðû

Ñàíòà Êðóç. Ñòóäåíòû  äîñòèãëè ñàìîé ñïîêîéíîé ñîãëàñîâàííîé

ðàáî÷åé àòìîñôåðû,  êàêóþ ìíîãèå èç íèõ  èñïûòàëè âïåðâûå. Â

òîì ÷èñëå, îäíè ñòóäåíòû âèäåëè  ïðîðî÷åñêèå ñíû, à äðóãèå -

ñâåòëûå  è  ïðèÿòíûå.  Òàêèì  îáðàçîì,  ëþäè  Çàïàäà, ïî ñåé

âåðîÿòíîñòè, âïîëíå ìîãóò âîñïðèíÿòü ñèñòåìó ñåíîåâ.



 ×òî êàñàåòñÿ ñåêñóàëüíîãî  âçàèìîäåéñòâèÿ â ñíîâèäåíèÿõ, òî

ñåíîè  óòâåðæäàþò,  ÷òî  åñëè  âî  ñíå  âîçíèêàåò ïðèíîñÿùèé

óäîâîëüñòâèå ñåêñóàëüíûé êîíòàêò  íà ëþáîì óðîâíå (íàïðèìåð,

ïîöåëóé   èëè   ïåòòèíã)   ÷åëîâåê   äîëæåí   ïîçâîëèòü  åìó

ïðîäîëæàòüñÿ è äîëæåí  ñòàðàòüñÿ èíòåíñèôèöèðîâàòü îùóùåíèÿ.

Åñëè  êòî-òî  âñòóïèë  â  ñâÿçü  âî  ñíå,  îí èëè îíà äîëæíû

äîâåñòè åå  äî îðãàçìà. Ñåíîè ñ÷èòàþò,  ÷òî ÷åëîâåê íå ìîæåò

ñëèøêîì  ìíîãî  ëþáèòü  âî  ñíå.  Íî  îí íå äîëæåí îïàñàòüñÿ

ïîêàçàòüñÿ  âî  ñíå  íåïðèñòîéíûì  èëè  êðîâîñìåñèòåëåì. Âñå

îáðàçû  ñíîâèäåíèé ÿâëÿþòñÿ  ÷àñòüþ  òîãî,  êòî èõ  âèäèò, è

íóæäàþòñÿ â òîì, ÷òîáû áûòü ñîáðàííûìè âîåäèíî.



 Âñÿêèé ðàç,  êîãäà ê ÷åëîâåêó  âî ñíå ïðèõîäèò  ëþáîâíèê, è

îíè ïðîõîäÿò ñêâîçü îðãàçì, êàê ýòî ïðåäïîëàãàëîñü âûøå, åìó

ñëåäóåò ïîòîì ïîáëàãîäàðèòü ëþáîâíèêà ñíîâèäåíèÿ çà ïîäàðîê,

îñòàâëåííûé èì èëè åþ.  Ïîäàðîê ìîæåò îêàçàòüñÿ êðàñèâîé èëè

ïîëåçíîé  âåùüþ, òèïà  òåõ, êîòîðûå  îïèñûâàëèñü âûøå. Òàêèì

îáðàçîì,   ïðîòèâîñòîÿ   âíóøåíèþ   ñòðàõà   èëè  óæàñà,  âû

ñîïðîòèâëÿåòåñü    è,   ïðèáëèæàÿñü    ê   èñòî÷íèêó   ýòîãî

áåñïîêîéñòâà, òðåáóåòå ïîäàðêà.  Âñòðå÷àÿñü ñ îáðàçîì ëþáâè,

âû   òàêæå  ïðèáëèæàåòåñü   ê  ñóáúåêòó   ñíîâèäåíèÿ,  çàòåì

íàñëàæäàåòåñü,  äîñòèãàåòå  âûñøåé  òî÷êè  è  ñíîâà  ïðîñèòå

ïîäàðêà. Èç  êàæäîãî ïåðåæèâàíèÿ âû  âñåãäà èçâëåêàåòå íå÷òî

ïîçèòèâíîå. Â  ñëó÷àå ïàäåíèÿ âî ñíå  ñåíîè îáðàùàþò ïàäåíèå

âî  âíóøàþùåì óæàñ  ñíîâèäåíèè â  óäîâîëüñòâèå ïîëåòà.  Åñëè

÷åëîâåê ïàäàåò  âî ñíå, îí  ìîæåò ïîçâîëèòü ñåáå  ïðîäîëæàòü

ñîí,  îòäîõíóòü  è  ïðèçåìëèòüñÿ.  Åìó  ñëåäóåò, áåçóñëîâíî,

îïðåäåëèòü,  ÷òî  â  ñëåäóþùèõ  ñíîâèäåíèÿõ  îí  ïîñòàðàåòñÿ

ëåòåòü, à  íå ïàäàòü. Åñëè  æå îí ëåòàåò  âî ñíå, îí  äîëæåí

ïðîäîëæèòü   ýòî,   ïåðåæèâàÿ   ïîëíåå   ïðèÿòíûå  îùóùåíèÿ.

Íåçàâèñèìî îò  òîãî, ëåòàåò îí èëè  ïàäàåò, ÷åëîâåê, âèäÿùèé

ñîí,  äîëæåí  ïîïûòàòüñÿ  ïðèáûòü  â êàêîå-íèáóäü èíòåðåñíîå

ìåñòî. Åìó  ñëåäóåò îñìîòðåòü ýòî  ìåñòî, ëþäåé, íàõîäÿùèõñÿ

çäåñü,  îäåæäó,  êîòîðóþ  îíè  íîñÿò,  òî,  êàê îíè òàíöóþò,

ïîñëóøàòü ïåñíè, êîòîðûå îíè ïîþò, ïîñìîòðåòü èõ ðèñóíêè, òî

åñòü  îí äîëæåí  çàïîìíèòü âñå  è âçÿòü  ýòî ñ  ñîáîé, ÷òîáû

ïîäåëèòüñÿ  ñ ïëåìåíåì.  Â ýòîì  ñëó÷àå âû  íàéäåòå âàø  äàð

(èëè,  ìîæåò  áûòü,  ñîêðîâèùå)   ðàíüøå,  ÷åì  ïîïðîñèòå  è

ïîòðåáóåòå åãî.



 Ñåíîè ñ÷èòàþò,  ÷òî â ëþáîì  ñíîâèäåíèè, â êîòîðîì  ÷åëîâåê

âñòðå÷àåò äðóæåñòâåííûé îáðàç  (ñëó÷àéíî èëè ïðåäíàìåðåííî),

îí  äîëæåí  ïðèíÿòü  ïîìîùü   äðóçåé  è  âûñêàçàòü  èì  ñâîþ

ïðèçíàòåëüíîñòü îòâåòíîé äðóæåñòâåííîñòüþ  è ïîïðîñèòü ó íèõ

äàð,  îí äîëæåí  ïîäåëèòüñÿ è  èñïîëüçîâàòü âåùè, ïîäàðåííûå

åìó. Åñëè îáðàç ñíîâèäåíèÿ îñîáî äðóæåñòâåíåí, ÷åëîâåê ìîæåò

ïîïðîñèòü áûòü åãî õðàíèòåëåì (êðàéíå äðóæåñòâåííîå äåéñòâèå

â ñèñòåìå   êàòåãîðèé  Õîëëà).   Ñîâðåìåííûé  èññëåäîâàòåëü,

ñïåöèàëèçèðóþùèéñÿ  íà èçó÷åíèè  ðåëèãèîçíîé ñèñòåìû ñåíîåâ,

[10], ðàññêàçûâàë ìíå, ÷òî îáû÷íûé ñåíîé ïðèîáðåòàåò â ñâîèõ

ñíîâèäåíèÿõ îäíîãî èëè  íåñêîëüêèõ "äóõîâ-õðàíèòåëåé" â âèäå

ïðèðîäíûõ  îáúåêòîâ, êàê,  íàïðèìåð, öâåòîê  èëè ñêàëà. Ðåæå

ñåíîé, êîòîðîãî  ñ÷èòàþò âåëèêèì øàìàíîì,  ìîæåò èìåòü ñðàçó

ìíîãî   "äóõîâ-õðàíèòåëåé",  â   âèäå  ñîâåðøåííî  ðàçëè÷íûõ

îáðàçîâ,  â  òîì  ÷èñëå  òàêèõ,  êàê,  íàïðèìåð,  òèãð.  Ýòè

õðàíèòåëè  ñíîâèäåíèé çîâóò  ÷åëîâåêà, âèäÿùåãî  èõ âî  ñíå,

"îòöîì".  Êàæäûé  äóõ-õðàíèòåëü  ñòàíîâèòñÿ äðóãîì-ðåáåíêîì,

êîòîðûé ðàññêàçûâàåò ÷åëîâåêó  ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå èñòîðèè -

î òàíöàõ,  î  ïåñíÿõ,  î  ðåëèãèè  è  òàê äàëåå. Èíôîðìàöèÿ,

ïîëó÷åííàÿ îò  äóõà-õðàíèòåëÿ, ìîæåò áûòü  èñïîëüçîâàíà äàæå

äëÿ èçìåíåíèÿ  â ðåëèãèîçíîé ñòðóêòóðå.  Ðåëèãèÿ ìåíÿåòñÿ îò

äåðåâíè  ê äåðåâíå,  çàâèñèìîñòè îò  ïåðñîíàëüíûõ îòêðûòèé â

ñíîâèäåíèÿõ.



 Îáðàòèòå  âíèìàíèå  íà  êîíòðàñò  ìåæäó  ïðåäñòàâëåíèÿìè  î

ñíîâèäåíèÿõ ó  àìåðèêàíñêèõ èíäåéöåâ (ãëàâà  4) è ó  ñåíîåâ.

Äëÿ àìåðèêàíñêèõ  èíäåéöåâ òîò, êòî âèäèò  ñîí, - ñòðàäàþùèé

ðåáåíîê, êîòîðîìó ïî äðóæáå ïîìîãàþò äóõè-õðàíèòåëè ïðåäêîâ,

äëÿ   ñèíîåâ   âèäÿùèé   ñíû   -   îòåö,  êîòîðîìó  ïîìîãàþò

"äåòè-äóõè-õðàíèòåëè".



 Êàêàÿ   ïñèõîëîãè÷åñêàÿ  ðàçíèöà!   Ìàëåíüêèé  àìåðèêàíñêèé

èíäååö  äîëæåí  ñòðàäàòü,  ãîëîäàÿ,  ïëà÷à  è  äàæå ñàì ñåáÿ

êàëå÷à ñ  òåì, ÷òîáû åãî ïîæàëåëè  äóõè-ïðåäêè, êîòîðûå ýòèì

ñïîäâèãíóòñÿ íà ïîìîùü åìó. Ìàëåíüêèé ñåíîé äîëæåí ñðàæàòüñÿ

ñ îáðàçàìè ñíîâèäåíèÿ äëÿ òîãî,  ÷òîáû îáðàòèòü èõ â äðóçåé,

ñòàòü îòöîì ìíîãèõ äóõîâ-äåòåé, êîòîðûå áóäóò ïîìîãàòü åìó â

åãî æèçíè. Ðàçíèöà ñîñòîèò  â ñòåïåíè äîâåðèÿ, â ñïîñîáíîñòè

áîðîòüñÿ,  â  ñòåïåíè  íåçàâèñèìîñòè  è  â  îáùåì ïîçèòèâíîì

ñàìîñîçíàíèè.   ×åëîâåê,  êîòîðûé   ñ÷èòàåò  ñåáÿ,   ïîäîáíî

ìàëåíüêîìó   èíäåéöó,  ïðèâå÷åííûì   æàëîñòüþ  êàêîãî-íèáóäü

äåäóøêè,  áóäåò  ñîâåðøåííî  èíà÷å   îòíîñèòüñÿ  ê  ëþäÿì  â

ðåàëüíîé  æèçíè, ÷åì  òîò, êòî   âèäèò ñåáÿ  âî ñíå  îòöîì è

äðóãîì  ìíîãèõ  ìàëåíüêèõ  äóõîâ.  Åñëè  âû áóäåòå ðàçâèâàòü

âàøèõ  ñíîâèäíûõ  äðóçåé,  âû  ïî÷óâñòâóåòå äîâåðèå, êîòîðîå

ïîðîäèò  è  ïîääåðæêó.  Âû  ïî÷óâñòâóåòå  ñåáÿ  îáåñïå÷åííûì

ñîëèäíîé ïîääåðæêîé.



 Ïðè ëþáîì òèïå ñíîâèäåíèé, åñëè ÷åëîâåêó âîîáðàæàåòñÿ ïèùà,

òî ñåíîè ñ÷èòàþò, ÷òî îí  äîëæåí îáÿçàòåëüíî ïîäåëèòüñÿ åþ ñ

äðóãèìè  ïåðñîíàæàìè  ñíà.  Ýòî  îòðàæàåò ÷åðòó êîëëåêòèâíîé

îòâåòñòâåííîñòè ñåíîåâ.  Ýôôåêò îáðàùåíèÿ ê  ñèñòåìå ñåíîåâ,

ñîãëàñíî   Ñòþàðòó  (è   ñâèäåòåëüñòâàì  ìîåãî  ñîáñòâåííîãî

îïûòà),   ìîæåò  çàêëþ÷àòüñÿ   â  ðåîðãàíèçàöèè  âíóòðåííåãî

ïåðåæèâàíèÿ     òàêèì    îáðàçîì,     ÷òî    åãî    ëè÷íîñòü

óíèâåðñàëèçèðóåòñÿ. Ðåçóëüòàòû íåáëàãîïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèé â

îáûäåííîé    æèçíè   ñíà÷àëà    íåéòðàëèçóþòñÿ,   à    çàòåì

àííóëèðóþòñÿ. Íåãàòèâíûå îáðàçû, åñëè îíè âîîáùå ïîÿâëÿþòñÿ,

áîëüøå  íå  âíóøàþò  ñòðàõà,  íàïðÿæåíèå ñíèìàåòñÿ. Ýíåðãèÿ,

êîòîðàÿ   óõîäèëà   íà   ôîðìèðîâàíèå   íåãàòèâíûõ  îáðàçîâ,

òðàíñôîðìèðóåòñÿ  â  ïîçèòèâíûé   òâîð÷åñêèé  ðåçóëüòàò.  Âû

äîñòèãíåòå áîëüøèõ óñïåõîâ, åñëè  îáðàòèòåñü ê ýòîé ñèñòåìå.

Çàïàäíûå  ïñèõîëîãè  óâåðåíû  â  ñèëå  ïîñòîÿííî ïðîÿâëÿåìîé

çàáîòû î  ðåáåíêå ïðè âûðàáîòêå ìàíåðû  ïîâåäåíèÿ [11]. Åñëè

ìàòü îáðóøèâàåò ðåãóëÿðíî ãíåâ  íà ñâîåãî ðåáåíêà, òî ñêîðåå

âñåãî  îíà ñàìà  áóäåò èìåòü  äåëî åùå  â áîëüøåé  ñòåïåíè ñ

àíàëîãè÷íîé   îòâåòíîé  ðåàêöèåé.   Ëþáîé  ðåáåíîê,  êîòîðûé

âñòðå÷àåò  îäîáðåíèå  è  ïîõâàëû  çà  ñâîè ñíîâèäåíèÿ, áóäåò

ñòàðàòüñÿ  óâèäåòü  åùå  áîëüøå  ñíîâ,  òàê  êàê  îí  çà íèõ

ïîëó÷àåò  âîçíàãðàæäåíèå. Íàì  íà çàïàäå,  ãîâîðÿò, ÷òî  ñíû

áåññìûñëèöà,   ðàçâëå÷åíèå   èëè   ïñèõîëîãè÷åñêèé   ýôôåêò.

Ñîîòâåòñòâåííî,  ìû  çàáûâàåì  èõ,   ñìååìñÿ  íàä  íèìè  èëè

ýêçàìåíóåì  íàøè ñíû  ñ èíòåðåñîì  è ñòðàõîì.  Ìû íèêîãäà íå

ñëûøèì  ïðåäïîëîæåíèÿ,  ÷òî  ñíû  ìîãóò  áûòü èñïîëüçîâàíû â

îáû÷íîé æèçíè. Ìû íèêîãäà  ïðåäíàìåðåííî íå íàñòðàèâàåì ñåáÿ

íà òî, ÷òîáû íàøè ñíû íàì ïîìîãàëè.



 Äëÿ  çàïàäíîãî  ÷åëîâåêà   íåïîíÿòíî  è  äàæå  íåâîîáðàçèìî

ïðåäñòàâëåíèå,  ÷òî  ðåáåíîê  áóäåò  ôîðìèðîâàòü  ñâîè ñíû â

ñîãëàñèè ñ  æåëàíèÿìè àâòîðèòåòíûõ ôèãóð  ñâîåãî îêðóæåíèÿ -

ìàòåðè  è îòöà.  Òåîðåòè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ  ïîêàçûâàþò, ÷òî

êóëüòóðà îòíîøåíèé  ê ñíîâèäåíèÿì ìîæåò  ôîðìèðîâàòü ðåàêöèþ

ðåáåíêà.  Ëþäè,  êîòîðûå  âïåðâûå  ñëûøàò  î  ñåíîÿõ,  ÷àñòî

âûñêàçûâàþò ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî ñåíîè ëèøü ñîçäàþò ðàññêàçû î

ñíîâèäåíèÿõ, íî íå ñàìè ñíîâèäåíèÿ. Ýòî íå òàê! Âîñïîìèíàíèÿ

ñåíîåâ, óòâåðæäàâøèõ, ÷òî îðèãèíàëüíûå  ïåñíè, î êîòîðûõ îíè

ðàññêàçûâàëè,  áûëè  ÷àñòüþ  èõ  ñíà,  íà  ñàìîì  äåëå  áûëè

âîñïîìèíàíèÿìè  î òåõ  ïåñíÿõ, êîòîðûå  ýòè ñåíîè  ñëûøàëè â

ñíîâèäåíèè.  Òàêèì  îáðàçîì,  íåò  ïðè÷èí  ñîìíåâàòüñÿ:  ñíû

ôîðìèðóþòñÿ ñàìè ïî ñåáå.



 Ê  òîìó âðåìåíè,  êàê ñåíîé  ñòàíîâèòñÿ þíîøåé,  îí óæå  íå

ñòðàäàåò îò íî÷íûõ êîøìàðîâ. Åãî  ñíû ìåíÿþòñÿ çà ãîäû, ïîêà

îíè  íå ñòàíîâÿòñÿ  ïîäîáíû òîìó  îñíîâíîìó îáðàçöó, êîòîðûé

ïðåäëàãàåò  îáùåñòâî. Îí  íå áóäåò  ñ÷èòàòüñÿ ìóæ÷èíîé, ïîêà

åãî  ñíû íå  ïðèäóò â  ïîëíîå  ñîãëàñèå  ñ íèì  è íå  ñòàíóò

ñëóæèòü åìó òàê, êàê ýòî ïðèíÿòî â åãî ñðåäå.



 Â   ïðîòèâîïîëîæíîñòü  ñåíîÿì,   ñíû  åâðîïåéöåâ   îñòàþòñÿ

ïîñòîÿííûìè  ãîä  îò  ãîäà.  Íàòàíèýëü Êëåéòìàí, ñîâðåìåííûé

àìåðèêàíñêèé èññëåäîâàòåëü ñíîâ, êîòîðûé îáíàðóæèë ìåõàíèçìû

áûñòðîãî äâèæåíèÿ ãëàç,  îïèñûâàåò ñíîâèäåíèÿ ïîäðîñòêîâ êàê

"ïðîÿâëåíèå  íèçêîãî  óðîâíÿ   ìûøëåíèÿ"  [12].  Îí  ñðàâíèë

ìûøëåíèå  ñíîâèäåíèÿ ñ  ìûøëåíèåì î÷åíü  ñòàðûõ ëþäåé, î÷åíü

ìîëîäûõ, î÷åíü ïüÿíûõ èëè òåõ, ÷üÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà ïðåáûâàåò

â ðàññòðîéñòâå.  Õîëë  â  ñâîåì  øèðîêîì  àíàëèçå î÷åâèäíîãî

ñîäåðæàíèÿ ñíà,  îòìå÷àåò îòñóòñòâèå ïåðåìåí  â ñíîâèäåíèÿõ,

íåñìîòðÿ íà ñóùåñòâåííûå ïåðåìåíû â ñòèëå æèçíè ñ ãîäàìè. Îí

îáíàðóæèâàåò  óãðîçû  è  ïîïûòêè  ñïðàâèòüñÿ  ñ  íèìè  êàê â

äåòñêîì, òàê è âî âçðîñëîì ñîñòîÿíèÿõ (êóðñèâ ìîé).



 Ïåðåæèâàíèÿ  äåòåé  â  èõ  ñíàõ  ëèøü  íåçíà÷èòåëüíî  áîëåå

áåñïîêîéíû,  ÷åì ïåðåæèâàíèÿ  âçðîñëûõ, à  ñèòóàöèè, êîòîðûå

çàñòàâëÿþò  äåòåé ïî÷óâñòâîâàòü  áåñïîêîéñòâî, îêàçûâàþòñÿ â

îñíîâíîì òàêèìè æå, ÷òî è äëÿ âçðîñëûõ. Ñóùåñòâóåò íåêîòîðàÿ

ðàçíèöà  â òîì,  ñ êàêîé  ÷àñòîòîé âîçíèêàþò  ðàçëè÷íûå òèïû

áåñïîêîéñòâà.   Áåñïîêîéñòâî   â   ñíàõ   äåòåé  ÷àùå  âñåãî

âûçûâàåòñÿ íàïàäåíèåì æèâîòíûõ èëè  ÷óäîâèù. Â ñíàõ âçðîñëûõ

÷åëîâåê   çà÷àñòóþ  èñïûòûâàåò   áåñïîêîéñòâî  è   âîëíåíèå,

ñîâåðøàÿ  êàêîå-íèáóäü   ïðåñòóïëåíèå  èëè  àíòèîáùåñòâåííîå

äåéñòâèå. Âçðîñëûé ÷åëîâåê ìîæåò ïðîñòî èñïîëüçîâàòü â ñâîèõ

ñíîâèäåíèÿõ   áîëåå   êîñâåííóþ    ïðè÷èíó   äëÿ   âûçûâàíèÿ

áåñïîêîéñòâà.  Îí âîîáðàæàåò  êàêèå-íèáóäü íåâçãîäû, êîòîðûå

ïðèíîñÿò áîëåçíè è âðåä ëèáî åìó, ëèáî åãî áëèçêèì.



 Èíòåðåñíî òî, ÷òî íåò ïî÷òè íèêàêîé ðàçíèöû ìåæäó âçðîñëûìè

è äåòüìè  â èõ  ïîïûòêàõ ñïðàâèòüñÿ  ñ óãðîæàþùåé ñèòóàöèåé.

Äåòè  ñòàðàþòñÿ  äåëàòü  òî  æå  ñàìîå,  ÷òî  è  âçðîñëûå, è

äîáèâàþòñÿ ïðèáëèçèòåëüíî òîãî æå ðåçóëüòàòà, êîãäà ïûòàþòñÿ

ïðåîäîëåòü  îïàñíîñòü.  Óñïåõ  â  ëþáîì  âîçðàñòå,  êîíå÷íî,

÷ðåçâû÷àéíî ðåäîê [13].



 Â áîëüøèíñòâå êóëüòóð ñíîâèäåíèÿ  ñòàòè÷íû, ó ñåíîåâ æå îíè

ñòàíîâÿòñÿ âñå áîëåå ïîçèòèâíûìè ñ êàæäûì ãîäîì.



 Äàâàéòå ïðåäïîëîæèì, ÷òî  íàøè ñíîâèäåíèÿ ïðåäñòàâëÿþò íàøè

ñîêðîâåííûå ìûñëè  î íàñ ñàìèõ è  îá îêðóæàþùèõ. Ïðåäïîëîæèì

òàêæå, ÷òî äåéñòâèå ñíà  ïðåäñòàâëÿåò îáðàç âçàèìîäåéñòâèÿ ñ

ñàìèì  ñîáîé   è  ñ  îêðóæàþùèìè.   Åñëè  ýòè  ïðåäïîëîæåíèÿ

ñïðàâåäëèâû, òîãäà  èçìåíåíèå â ñíîâèäåíèè  ìîæåò ïðèâåñòè ê

èçìåíåíèþ â ìûøëåíèè ÷åëîâåêà î ñåáå ñàìîì è î ìèðå.



 Ýòî ïðåäñòàâëåíèå - öåíòðàëüíîå â êîíòðîëå ñíîâèäåíèé. Åñëè

âû  èçìåíèòå  âàøå  ïîâåäåíèå  âî  ñíå,  åñëè  ýòî èçìåíåíèå

ïåðåíåñåòñÿ  â âàøå  îòíîøåíèå ê  îáû÷íîé æèçíè,  òîãäà âàøå

ïîâåäåíèå  â  îáû÷íîé  æèçíè  òàêæå  èçìåíèòñÿ.  Èçìåíåíèÿ â

îáûäåííîé   æèçíè   ïðèâåäóò   ê   äàëüíåéøèì  èçìåíåíèÿì  â

æèçíè-ñíîâèäåíèè è  òàê äàëåå, ïî  ïîçèòèâíîìó âîçðàñòàþùåìó

êðóãó [14].



 ß ÷àñòî íàáëþäàëà ôåíîìåí  ïåðåíåñåíèÿ ýôôåêòà èç ïîâåäåíèÿ

âî  ñíå â  ïîâåäåíèå â  îáû÷íîé æèçíè.  Ýòî ïîõîæå íà ýôôåêò

òåðàïèè,  ê  êîòîðîìó  îáðàùàþòñÿ   â  ðåàëüíîé  æèçíè.  Äëÿ

ïðèìåðà: åñëè  èìïîòåíòà ëå÷èò àíàëèòèê,  ñòàðàþùèéñÿ ãîäàìè

èçáàâèòü åãî îò ñòðàõà ïåðåä æåíùèíîé è îò ÷óâñòâà îáèäû, òî

âðÿä ëè  ïàöèåíò ñóìååò èçáàâèòüñÿ  îò ñâîåãî íåäîñòàòêà.  À

åñëè òîò æå ñàìûé áîëüíîé îáðàòèòñÿ ê áèõåâèîðèñòó, òî ÷åðåç

íåñêîëüêî   íåäåëü   îí   îïðåäåëåííî   îáíàðóæèò,  ÷òî  åãî

èçìåíèâøååñÿ  ñîñòîÿíèå ñàìî  ñîáîé èçìåíèò  åãî îòíîøåíèå ê

ñâîåé ïðîáëåìå.



 Òî÷íî  òàêæå, åñëè  ìû ïðîñòî  "ïîíèìàåì" íàøå  îòíîøåíèå ê

îêðóæàþùåìó  ìèðó,  êîòîðîå  âûðàæåíî   â  íàøèõ  ñíàõ,  ìû,

âîçìîæíî, áóäåì,  à ìîæåò áûòü  è íåò, â  ñîñòîÿíèè èçìåíèòü

íàøå  îòíîøåíèå ê  îáûäåííûì ÿâëåíèÿì.  À åñëè  èçìåíèì íàøå

ñîñòîÿíèå è  ïîâåäåíèå âî ñíå, íàøå  ñîñòîÿíèå è ïîâåäåíèå â

ðåàëüíîé   æèçíè  òàêæå   èçìåíèòñÿ.  Åñòü   óáåäèòåëüíûå  è

ìíîãî÷èñëåííûå  äîêàçàòåëüñòâà òîãî,  ÷òî ýòî  íà ñàìîì äåëå

ïðîèñõîäèò,  íî  ÿ   ïðåäñòàâëþ  èõ  êîðîòêî.  Ïðåäíàìåðåííî

èçìåíÿÿ  ýëåìåíòû  ñâîåé  æèçíè-ñíà,  âû  ñìîæåòå  íàó÷èòüñÿ

ïðîòèâîñòîÿòü ìíîãèì  ñâîèì ïðîáëåìàì â ñàìîì  èõ íà÷àëå - â

âàøåì   ñîáñòâåííîì   ñîçíàíèè   ãîðàçäî   ýôôåêòèâíåé,  ÷åì

íåñêîëüêî ëåò ñïóñòÿ â êàáèíåòå ïñèõîòåðàïåâòà. Êàæäûé îáðàç

ñíîâèäåíèÿ ïðåäñòàâëÿåò êàêóþ-òî ñòîðîíó ÷åëîâåêà. Äàæå åñëè

îáðàç  ñíîâèäåíèÿ  ñèìâîëèçèðóåò  êîãî-òî  äðóãîãî, ýòî âàøå

ïðåäñòàâëåíèå ýòîãî  ÷åëîâåêà (íå ñàì  ïî ñåáå ÷åëîâåê),  òî

åñòü ýòî  - âû ñàìè. Åñëè  êàêîé-òî îáðàç ñíîâèäåíèÿ àòàêóåò

äðóãîé îáðàç, âû - òîò,  êòî âèäèò ñîí, - áóêâàëüíî àòàêóåòå

ñàìîãî ñåáÿ, èëè ÷àñòü ñàìîãî ñåáÿ. Ýòè êîíôëèêòíûå ýëåìåíòû

âíóòðè âàøåãî ñîçíàíèÿ ìîãóò áûòü ðåîðãàíèçîâàíû è ïðèâåäåíû

ê ïîçèòèâíîìó ñîñòîÿíèþ â òå÷åíèå ïîëóòîðà ÷àñîâ èëè íåìíîãî

áîëåå  ïðîäîëæèòåëüíîãî  âðåìåíè,  êîòîðîå  âû  îòäàåòå  ñíó

íî÷üþ, åñëè âû îáðàòèòåñü ê ïðåäñòàâëåíèÿì ñåíîåâ î êîíòðîëå

íàä  ñíîâèäåíèÿìè.  Òîò,   êòî  èñïîëüçóåò  ñâîè  ñíîâèäåíèÿ

äîëæíûì îáðàçîì, ìîæåò  ñàìîèíòåãðèðîâàòüñÿ. Ïî òåðìèíîëîãèè

Ñòþàðòà,  îí  ìîæåò  "ïûòàòüñÿ  óñòàíîâèòü  ìèð  íà ïëàíåòå,

äîáèâøèñü ìèðà èçíóòðè, òî åñòü â ñàìîì ñåáå" [15].



 Êîãäà  "ìèðíàÿ  óíèôèêàöèÿ"  ñíîâèäåíèé  äîñòèãíóòà, ñîâñåì

åñòåñòâåííî  ïðåäïîëîæèòü,  ÷òî   âîîðóæåííûé  ýòèì  íàâûêîì

÷åëîâåê  ñìîæåò  âçàèìîäåéñòâîâàòü  ñ  îáùåñòâîì  â  òîé  æå

ìèðîëþáèâîé, ñîãëàñîâàííîé è ñîçèäàòåëüíîé ìàíåðå.



 Ñóùåñòâåííàÿ  ïåðåìåíà â  ñíîâèäåíèÿõ, ïåðåõîä  îò ñòðàõà ê

ñîçèäàíèþ,  ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííî.  Äàæå â  ñðåäå ñåíîåâ äëÿ

äîñòèæåíèÿ   êîíå÷íîãî   âûñîêîãî    óðîâíÿ   êîíòðîëÿ   íàä

ñíîâèäåíèÿìè òðåáóåòñÿ êàêîå-òî âðåìÿ.  Äåòè îòíþäü íå ñðàçó

íà÷èíàþò   âèäåòü   ñíîâèäåíèÿ,   ñîâïàäàþùèå   ñ   äåòàëüíî

ðàçðàáîòàííûìè   îáðàçöàìè  âçðîñëûõ.   Äåíü  çà   äíåì  ñíû

ðàññêàçûâàþòñÿ,  îáñóæäàþòñÿ,  êðèòèêóþòñÿ  èëè  îäîáðÿþòñÿ.

Íî÷ü çà íî÷üþ ðåáåíîê ïûòàåòñÿ  èçìåíèòü ñâîè ñíû â ñîãëàñèè

ñ ñèñòåìîé  âåðîâàíèé  ñâîåãî  îáùåñòâà.  ãîä  çà ãîäîì ýòîò

ïðîöåññ  ïðîäîëæàåòñÿ.  Ïîñòåïåííî,  ïî  êóñî÷êàì  è ÷àñòÿì,

îòíþäü íå ñðàçó, ðåáåíîê íà÷èíàåò äåëàòü â ñâîèõ ñíàõ òî, íà

÷òî åãî íàñòðàèâàëè, ïîêóäà  ê ñâîåìó âçðîñëåíèþ íå îáðåòàåò

ìîãóùåñòâåííûé êîíòðîëü íàä ñâîèìè ñíîâèäåíèÿìè.



 Ñåíîè   äîñòèãàþò    ñïîñîáíîñòè   êîíòðîëèðîâàòü   ñíà÷àëà

îòäåëüíûå  êîíêðåòíûå  îáÿçàòåëüíûå  îáðàçû  ïðåæäå,  ÷åì èì

óäàåòñÿ äîáèòüñÿ òîãî æå  ñàìîãî â îòíîøåíèè äðóãèõ îáðàçîâ.

Ñîãëàñíî  Ñòþàðòó  [16],  ñåíîè  â  ïåðâóþ î÷åðåäü äîñòèãàþò

ñïîñîáíîñòè êîíòðîëèðîâàòü â  ñâîèõ ñíîâèäåíèÿõ îáðàçû âåùåé

è æèâîòíûõ, çàòåì - îáðàçû  àññîöèàöèé è ñðàâíåíèé, è òîëüêî

â ñàìîì êîíöå - îáðàçû  àâòîðèòåòíûõ ôèãóð è áîãîâ. Ïîíà÷àëó

ýòè îáðàçû óìèðàþò â ñíîâèäåíèÿõ  èëè æå ñëèâàþòñÿ ñ âèäÿùåì

èõ  ÷åëîâåêîì. Îíè  ïîìîãàþò åìó  çàâîåâûâàòü äðóãèå îáðàçû,

êîòîðûå  ïîçæå  îí  áóäåò  ñïîñîáåí  ñîçäàâàòü  ñàì. Â êîíöå

êîíöîâ,  âàæíûå  îáðàçû  èç  ñîöèàëüíîé  èëè ïðèðîäíîé ñðåäû

(íàïðèìåð,  îòåö,  ìàòü,   áðàòüÿ,  ñåñòðû,  ñîëíöå,  âåòåð,

ìîëíèÿ) ïðîõîäÿò è çàòåì, óìèðàÿ èëè ñëèâàÿñü, äàþò ÷åëîâåêó

íå÷òî ïîëåçíîå äëÿ åãî îáûäåííîé æèçíè.



 Òàêèì îáðàçîì, êîíòðîëü ïðîäîëæàåòñÿ èç  ãîäà â ãîä, ïîêà â

êîíöå  êîíöîâ   ñåíîé  íå  äîáèâàåòñÿ   òîãî,  ÷òîáû  âñåãäà

ïðåáûâàòü  â îïðåäåëåííîå  ìåñòî è  íàõîäèòü òàì äðàãîöåííûé

äàð â  õîðîøåì ñíîâèäåíèè, èëè æå,  êàê â ïëîõîì ñíîâèäåíèè,

ïðîòèâîñòîÿòü   è  ñîïðîòèâëÿòüñÿ   âðàãàì,  îò   êîòîðûõ  â

ðåçóëüòàòå òàêæå äîáèòüñÿ ýòîãî äàðà.



 Íåñìîòðÿ  íà  íåäîñòàòîê  ïîääåðæêè  òðàäèöèé  êîíòðîëÿ íàä

ñíîâèäåíèÿìè  â íàøåì  îáùåñòâå, ïðåäñòàâëåíèÿ  ñåíîåâ ìîãóò

óñïåøíî  ïðèâíîñèòñÿ â  æèçíü-ñíîâèäåíèå åâðîïåéöåâ.  Ýôôåêò

ïî÷òè âñåãäà  ñòîëü æå óñïåøåí, êàê  è ó ñåíîåâ, êàê  ÿ ìîãó

ñóäèòü èç  ìíîãî÷èñëåííûõ ïðèìåðîâ èç  îïûòà ìîèõ ñòóäåíòîâ,

ñåìüè, äðóçåé è, êîíå÷íî æå, ìåíÿ ñàìîé.



 ß  íàáëþäàëà â  ñåáå ñàìîé  è â  ó÷àñòíèêàõ ìîåãî  ñåìèíàðà

áîëüøèå èçìåíåíèÿ â æèçíè-ñíîâèäåíèè, ÿâëÿþùèåñÿ ðåçóëüòàòîì

îáðàùåíèÿ  ê   ïðåäñòàâëåíèÿì  ñåíîåâ.  ß   ïîäîçðåâàþ,  ÷òî

åâðîïåéöó  ïîòðåáóåòñÿ  ãîðàçäî  áîëüøèé  ïåðèîä âðåìåíè äëÿ

òîãî,  ÷òîáû  äîñòè÷ü  óðîâíÿ  ñåíîåâ,  êîòîðûå  ðàñïîëàãàþò

ïîëíîé ñîöèàëüíîé  ïîääåðæêîé. Åâðîïååö íå  ïîîùðÿåòñÿ ñâîåé

êóëüòóðîé   ê   èçìåíåíèþ   ñâîèõ   ñíîâèäåíèé.  Ôàêòè÷åñêè,

ñîâðåìåííîå    "ïñèõîëîãè÷åñêîå   ìûøëåíèå"    îñóæäàåò   (â

áîëüøèíñòâå  ñëó÷àåâ) "âìåøàòåëüñòâî"  â ÷üè-òî  ñîáñòâåííûå

ëè÷íûå ñíû.  Ïîñòèãàþùèé êîíòðîëü ñíîâèäåíèé  äîëæåí, ïðåæäå

÷åì ïðèéòè ê êàêèì-òî íîâûì îáðàçàì, çàáûòü ïðåäøåñòâóþùèå.



 Òåì  íå ìåíåå,  íåêîòîðûå ïðåäñòàâëåíèÿ  ñåíîåâ óñâàèâàþòñÿ

äîâîëüíî  áûñòðî.  Ñòèëü  ìûøëåíèÿ  ñåíîåâ, êàæåòñÿ, ïîñòè÷ü

íàìíîãî ëåã÷å,  ïî êðàéíåé ìåðå,  â åãî íà÷àëüíûõ  àñïåêòàõ,

÷åì  êàêîé-íèáóäü  èíîé.  Âîçìîæíî,  ÷òî  ýòî  ïðîèñõîäèò ïî

ïðè÷èíå  îáùåãî,  à  íå  ñïåöèôè÷åñêîãî õàðàêòåðà èíñòðóêöèé

ñåíîåâ ïî êîíòðîëþ íàä ñíîâèäåíèÿìè.



 Åñëè  âû  çàèíòåðåñîâàíû  â  ýêñïåðèìåíòèðîâàíèè ñ âûñîêèìè

óðîâíÿìè êîíòðîëÿ íàä ñíîâèäåíèÿìè, âàì ñëåäóåò çàíÿòüñÿ êàê

ðàç  ñåíîéñêîé  ñèñòåìîé.  Ñðàâíèòåëüíî  ëåãêî  çàäàòü  ñåáå

ïðîãðàììó  ïðè  ïîìîùè  îáùåé  èíñòðóêöèè  -  "Åñëè  íà ìåíÿ

íàïàäàþò (âåñüìà ðàñïðîñòðàíåííîå  ïðîÿâëåíèå ñíîâèäåíèÿ), ÿ

íå  ïîáåãó  ïðî÷ü,  ÿ  áóäó  ïðîòèâîñòîÿòü". Íàïàäåíèå ìîæåò

ïðîèñõîäèòü ïî-ðàçíîìó, ìåòîäû êîíôðîíòàöèè òàêæå ìîãóò áûòü

(è ÿâëÿþòñÿ)  ðàçëè÷íûìè, êàê ýòî áóäåò  âèäíî â äàëüíåéøåì.

Âû  äîëæíû  ëèøü  äåðæàòü  â  ñîçíàíèè  îñíîâíîå  ïðàâèëî  -

ïðîòèâîñòîÿíèå  è  ñîïðîòèâëåíèå  îïàñíîñòè  â ñíîâèäåíèè, -

êîòîðîå  âûïîëíèòü  çíà÷èòåëüíî  ëåã÷å,  ÷åì  çàñòàâèòü ñåáÿ

ïðåäïðèíÿòü êîíêðåòíîå ñïåöèôè÷åñêîå äåéñòâèå âî ñíå.



 Ìíîãèå ïðåäñòàâëåíèÿ ñåíîåâ òîò÷àñ  íà÷àëè âîçíèêàòü â ìîèõ

ñíàõ  ïîñëå  ïåðâîãî  îçíàêîìëåíèÿ  ñ  íèìè.  ß  î÷åíü ÷àñòî

íàáëþäàëà  â ñåáå  "ýôôåêò ïåðâîé  íî÷è". ß  ÷èòàëà îá èäåå,

îòíîñÿùåéñÿ  ê  ñíîâèäåíèÿì  è   ïðÿìî  ââîäèëà  åå  â  ñâîå

ñíîâèäåíèå  òîé æå  íî÷üþ.  Èç  ýòîãî îòíþäü  íå îáÿçàòåëüíî

ñëåäîâàëî,  ÷òî  ýòîò  ýëåìåíò  îñòàåòñÿ  â ïîñòîÿííîé ÷àñòè

ðåïåðòóàðà  ìîèõ ñíîâ.  Òåì íå  ìåíåå, ïðåäñòàâëåíèÿ  ñåíîåâ

îêàçûâàåòñÿ âåñüìà ëåãêî âíåäðÿòü â ñâîþ ïðàêòèêó.



 Íåñìîòðÿ íà  òî, ÷òî ïðåäñòàâëåíèÿ  ñåíîåâ äîñòàòî÷íî ëåãêî

âíåäðÿþòñÿ  (èíîãäà äàæå  âîïðåêè ïðåäíàìåðåííûì  ïîïûòêàì),

îêàçûâàåòñÿ,  ÷òî â  òî  æå  âðåìÿ ìîæåò  âîçíèêíóòü ðåàêöèÿ

îïàñåíèÿ   êîíòðîëÿ   ñíîâèäåíèé.   Ëþäè,   êîòîðûå  íåäîëãî

ñîïðîòèâëÿþòñÿ  êîíòðîëþ ñíîâèäåíèÿ  íà òåîðåòè÷åñêîì óðîâíå

(ñìîòðè  ãëàâó 1),  ìîãóò îêàçàòü  ñîïðîòèâëåíèå â îòíîøåíèè

êîíòðîëÿ íàä ñîäåðæàíèåì ñíîâ.



 ×òî  êàñàåòñÿ  ìåíÿ,  òî   ýòè  ðåàêöèè  âîçíèêàëè  â  ìîèõ

ñíîâèäåíèÿõ  â  òå÷åíèå   íåñêîëüêèõ  ìåñÿöåâ,  íåñìîòðÿ  íà

ñóùåñòâåííûå  óñïåõè  â   ñòèëå  ñíîâèäåíèé  (ñåíîéñêîì).  Ê

ïðèìåðó, â ïðîäîëæåíèå òðåõ  ìåñÿöåâ ïîñëå òîãî, êàê âïåðâûå

îáðàòèëàñü  ê   ïðåäñòàâëåíèÿì  ñåíîåâ,  ÿ   ðåøèëà  âî  ñíå

îòêàçàòüñÿ îò ïîïûòîê êîíòðîëÿ ñíîâèäåíèé.



 Ñîí: "ß íàõîæóñü â äîìå è ñëûøó øóì ñíàðóæè. ß âûõîæó ÷åðåç

çàäíþþ äâåðü è âèæó ïàðíÿ  íà ìîòîöèêëå, êîòîðûé, ïîäúåõàâ è

áðîñèâ òîëñòóþ ñóááîòíþþ ãàçåòó, óäàëèëñÿ. Ñòðàííî òî, ÷òî ÿ

ìîãó óçíàòü,  ÷òî áóäåò çàâòðà. Çàòåì  ÿ óæå â äîìå,  ñèæó â

êðåñëå-êà÷àëêå.  ß  ãîâîðþ  ñàìà  ñåáå,  ÷òî  áîëüøå íå ìîãó

êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ñíû, òàê êàê áîþñü, ÷òî ïîòåðÿþ êîíòðîëü

ïîëíîñòüþ. Áóäåò ëó÷øå, åñëè ÿ  íà âðåìÿ îñòàâëþ ýòî. Åñëè ÿ

ñäåëàþ  ýòî,   òî,  âîçìîæíî,  êîíòðîëü   ïîâûñèòñÿ  ñàì  ïî

ñåáå".("Çàâòðàøíÿÿ ãàçåòà", 22.01.73).



 Ïîñêîëüêó  ÿ âïåðâûå  ÷èòàëà è  òî÷íî ïîíÿëà  ïðåäñòàâëåíèÿ

ñåíîåâ î  ñíîâèäåíèÿõ çà ÷åòûðå  ìåñÿöà äî ýòîãî  ñíà (27-ãî

ñåíòÿáðÿ  1972),  î÷åâèäíî,  ýòî  ñîïðîòèâëåíèå ïðîäîëæàëîñü

êàêîå-òî âðåìÿ.



 Ñîí  "çàâòðàøíÿÿ ãàçåòà"  ïðåñëåäîâàë ìåíÿ  íåñêîëüêî íî÷åé

ñïóñòÿ ïîñëå  òîãî, êàê ìíå  ïðèñíèëñÿ ñîí, íàïðàâëåííûé  íà

ïîîùðåíèå  ñàìîàíàëèçà, íà  îñâîáîæäåíèå îò  ñòðàõà,- ÿ  òàê

ðåøèëà ïîòîìó,  ÷òî îí áûë  î÷åíü êðàñèâ: "ß  âèæó äåëüôèíà,

èçîáðàæåííîãî  â êàðèêàòóðíîé  ìàíåðå, ñòîÿùåãî  íà õâîñòå ñ

î÷åíü øèðîêî  ðàñêðûòûì ðòîì. Îí âûñóíóë  ñâîé ÿçûê òàê, ÷òî

äåâî÷êà ìîæåò çàãëÿíóòü åìó â ðîò. Îíà âèäèò, ÷òî âñå öâåòû,

êîòîðûå  îí ïðîãëîòèë,  ïðîðîñëè. Ìåíÿ  ýòî çàèíòåðåñîâûâàåò

("Äåëüôèí ñ öâåòàìè", 25.01.73).



 Íåñêîëüêî  íåäåëü  ñïóñòÿ  ÿ,  êàçàëîñü  áû,  ñîïðîòèâëÿþñü

òðåáîâàíèÿì êîíòðîëÿ ñíîâèäåíèé ñåíîåâ, êîòîðûå ïðîèçâåëè íà

ìåíÿ  ñèëüíîå âïå÷àòëåíèå.  "ß  ñîáèðàþñü  â îïåðó  ñ ìóæåì.

Îáû÷íî, êòî  óãîäíî, â ÷åðíîì  èëè áåëîì ìîã  ïðèñóòñòâîâàòü

òàì, òàê êàê íå áûëî  êàêèõ-ëèáî îãðàíè÷åíèé íà îäåæäó. Ëþäè

â òåàòðå ïîñòîÿííî ïîäõîäÿò êî ìíå è ãîâîðÿò: "Ìàäàì, òåïåðü

íå ïðèíÿòî  õîäèòü â ñâîáîäíîì. Íèêàêèõ  áëóç áåç ðóêàâîâ.".

Ïî-âèäèìîìó,  ýòî  ïåðèîä  ïðåäóïðåæäåíèé.  ß  âñå  åùå ìîãó

äåëàòü  ýòî, íî  íå ïðîäîëæàþ.  Ïîñòàâëåíû æåñòêèå  óñëîâèÿ,

êîòîðûå   ñòàâÿò   ìåíÿ   â   òóïèê."   ("Æåñòêèå  ïðàâèëà",

03.03.73,).



 Â òî æå âðåìÿ âîçíèêàëè  áîëåå ïðèåìëåìûå òåìû. ß õîòåëà áû

ïðîêîììåíòèðîâàòü íà ïðèìåðå ñîáñòâåííûõ ñíîâ, ñêîëü ïîëåçíà

áûëà ñèñòåìà ñåíîåâ:



 Âîò ÷àñòü èñòîðèè. "ß ëåòàþ ïî âîçäóõó íà îãðîìíîé ñêîðîñòè

ñ íåñêîëüêèìè ñâîèìè  äðóçüÿìè. Ìû îñòîðîæíî  ïðèçåìëÿåìñÿ â

êàêîì-òî  áîëîòèñòîì ìåñòå.  ß  äóìàÿ  ïðè ñåáÿ:  "Ýòî ïîìîã

ñåíîéñêèé   ìåòîä.  Îáû÷íî   ÿ  áûâàþ   áîëåå  íàïóãàíà".  ß

îãëÿäûâàþñü  âîêðóã  è   âèæó  ìíîæåñòâî  èíòåðåñíûõ  âåùåé:

ïåðåïëåòåííûé òðîñòíèê è ñòðîåíèÿ, íàïîìèíàþùèå Èåðóñàëèì. ß

âèæó óêàçàòåëü "Ìàëåíüêèé Èçðàèëü" ("Ìàëåíüêèé Èçðàèëü,).



 Èòàê,  ÿ  ïðîãðåññèðîâàëà,  äîñòèãàÿ  íåêîòîðîãî  êîíòðîëÿ,

îñòàíàâëèâàÿ   ïîïûòêè,   âîçîáíîâëÿÿ   èõ,   ñîïðîòèâëÿÿñü,

óâåëè÷èâàÿ êîíòðîëü,  è òàê äàëåå.  Â öåëîì äâèæåíèå  áûëî ñ

ïîâûøåíèåì   êîíòðîëÿ   íàä   ñíîâèäåíèÿìè,   íî  äîñòàòî÷íî

îñòîðîæíîå.  Ñòóäåíò ìîåãî  ñåìèíàðà îêàçàë  ãîðàçäî áîëüøåå

ñîïðîòèâëåíèå  (âíóòðåííåå).  ×àñòüþ  ñâîåãî  ñíà  îí  ðåøèë

ñäåëàòü ïðîõîæäåíèå â êîëëåäæ  ÷åðåç îïðåäåëåííûé âõîä. Òîò,

êòî  åãî  îõðàíÿë,  ïðîïóñòèë  îñòàëüíûõ  ñòóäåíòîâ, íî ñòàë

íàñòàèâàòü, ÷òîáû  ýòîò ñòóäåíò îáîøåë  çäàíèå è èñïîëüçîâàë

äðóãîé âõîä.  Êîãäà åãî ñòàëè  çàñòàâëÿòü èäòè ÷åðåç  äðóãîé

âõîä,  ñòóäåíò  óäàðèë  ñòîðîæà   êóëàêîì.  Ñòîðîæ  â  îòâåò

ïðèïîäíÿë  åãî è  íåñêîëüêî ðàç  óäàðèë îá  çåìëþ. Ïî ñëîâàì

ñòóäåíòà: "Êîãäà ÿ ñîïðîòèâëÿëñÿ, òî  áûë âûáèò èç ñåáÿ". Ïî

ñèñòåìå ñåíîåâ, åìó ñëåäîâàëî áû ïðîäîëæèòü ïîïûòêè, ïðèçâàâ

íà ïîìîùü ñâîèõ äðóçåé.



 Ìíå  êàæåòñÿ,  ÷òî  ïðåäñòàâëåíèÿ  ñåíîåâ  î ñíîâèäåíèÿõ íå

ìîãóò áûòü  âîñïðèíÿòû ÷åëîâåêîì, êàê  áû âîñïðèèì÷èâ îí  íå

áûë, ïîêà îí íå äîñòèã òîé  ñòàäèè ðàçâèòèÿ, íà êîòîðîé îí ê

íèì  ïîëíîñòüþ ãîòîâ.  Ïîïûòêè êîíòðîëÿ  íàä ñíîâèäåíèÿìè íå

ìîãóò  ïðèíåñòè  âàì  íèêàêîãî  âðåäà.  Åñëè  âû  íå  ãîòîâû

èñïîëüçîâàòü  ýòè ïðåäñòàâëåíèÿ,  âû îòâåðãíåòå  èõ â  ñâîèõ

ñíàõ.   Ëþäè  èìåþò   ÷òî-òî  âðîäå   âñòðîåííîãî  ìåõàíèçìà

áåçîïàñíîñòè, êîòîðûé  áëîêèðóåò íà÷àëüíûå øàãè  ïî êîíòðîëþ

íàä ñíîâèäåíèÿìè.



 Îòâëåêàÿñü  îò  ñîïðîòèâëåíèÿ,  î  êîòîðîì ãîâîðèëîñü âûøå,

ïîãîâîðèì  î  ïåðâîé   ïåðåìåíå  â  ñíîâèäåíèÿõ,  ÿâëÿþùåéñÿ

ðåçóëüòàòîì îáðàùåíèÿ  ê ñèñòåìå ñåíîåâ,  ïåðåìåíå â îáëàñòè

àãðåññèâíîãî  ïðîòèâîäåéñòâèÿ.   Ìîé  ìóæ  è   ÿ  ñ  áîëüøèì

èíòåðåñîì  îáñóæäàëè  ïðåäñòàâëåíèÿ  ñåíîåâ  î ñíîâèäåíèè, ê

òîìó æå ÿ ïîñåòèëà  ñåíîåâ è èíòåðâüþèðîâàëà èññëåäîâàòåëåé.

Ìóæ ðåäêî  ïîìíèò ñâîè ñíû  - â ñðåäíåì  îäèí èëè äâà  ñíà â

ìåñÿö,  åñëè  ÿ  íå  áóæó  åãî  ñðàçó ïîñëå ïåðèîäà áûñòðîãî

äâèæåíèÿ ãëàç.  Òàê ÷òî äëÿ  íåãî, â öåëîì,  áûëî íåïðèâû÷íî

ðàññêàçûâàòü ñâîè  ñíû, õîòÿ îí  óæå âîñïðèíÿë ïðåäñòàâëåíèÿ

ñåíîåâ î ïðîòèâîñòîÿíèè è ñîïðîòèâëåíèè îïàñíîñòè. ×åðåç òðè

äíÿ ïîñëå òîãî, êàê ÿ óïîìÿíóëà î âàæíîñòè ïåðåñêàçà ñíîâ, è

íåïîñðåäñòâåííî â íî÷ü ïîñëå  äëèòåëüíîé îáåäåííîé áåñåäû íà

àíàëîãè÷íóþ òåìó, åìó ïðèñíèëîñü ñëåäóþùåå:



 "ß áûë  â òîííåëå íàïîäîáèå ëîíäîíñêîãî  ìåòðî. ß ïîäîøåë ê

ýñêàëàòîðó. Ïåðâûå  òðè èëè ÷åòûðå  ñòóïåíè íå äâèãàëèñü.  ß

ïðåäñòàâèë, ÷òî ìíå ïðèäåòñÿ ïîäíèìàòüñÿ ïåøêîì. Ïîñëå òîãî,

êàê ÿ ïðåîäîëåë íåñêîëüêî  ïåðâûõ ñòóïåíåê, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî

ýñêàëàòîð  ðàáîòàåò. ß  ïîñìîòðåë íàâåðõ  è óâèäåë  ìåõàíèçì

æåëòîãî öâåòà  íàä ýñêàëàòîðîì. ß  ïîíÿë, ÷òî åñëè  ïðîäîëæó

äâèæåíèå, òî  áóäó èçóðîäîâàí ìàøèíîé.  ß èñïóãàëñÿ è  íà÷àë

ïðîñûïàòüñÿ. Çàòåì ÿ ñêàçàë  ñåáå: "Íåò, ÿ äîëæåí ïðîäîëæàòü

äâèæåíèå. ß  äîëæåí ëèöîì ê  ëèöó âñòðåòèòüñÿ ñ  îïàñíîñòüþ.

Ïåòòè ãîâîðèò, ÷òî ÿ íå  äîëæåí ïðîñûïàòüñÿ". Ìîå ñåðäöå âñå

ñèëüíåå êîëîòèëîñü, ëàäîíè âñïîòåëè, ÿ ïðèáëèæàëñÿ âñå áëèæå

è áëèæå.  ß ñêàçàë:  "Ýòî  ïëîõî  äëÿ ñåðäöà",  íî ïðîäîëæàë

äâèæåíèå.  Íè÷åãî  íå  ñëó÷èëîñü,  ÷åðåç  íåêîòîðîå  âðåìÿ ÿ

ìèíîâàë  ìàøèíó  è  âñå  áûëî  â  ïîðÿäêå. Çàòåì ÿ ñïóñòèëñÿ

âíèç." ("Æåëòûé ìåõàíèçì", 30.09.72).



 Õîòÿ  ýòî   áûëî  íå  ïðÿìîå   íàïàäåíèå,  æåëòûé  ìåõàíèçì

ïðåäñòàâëÿë   â   ýòîì   ñíîâèäåíèè   ïðÿìóþ   îïàñíîñòü.  Â

êëàññèôèêàöèè  Õîëëà ýòî  íàçûâàåòñÿ àãðåññèâíûì  äåéñòâèåì,

âêëþ÷àþùèì â ñåáÿ ïîïûòêó  íàíåñòè ôèçè÷åñêèé âðåä, ÷òî ëèøü

íåìíîãèì   óñòóïàåò  ïî   àãðåññèâíîñòè  îáðàçàì   ñìåðòè  â

ñíîâèäåíèÿõ.   Ðåøèâ   ïðîäîëæàòü   ñïàòü   è  ïðîòèâîñòîÿòü

ìåõàíèçìó, ìîé  ìóæ äîáèëñÿ óñïåõà â  ñåíîéñêîé ñèñòåìå. Åìó

ñëåäîâàëî  áû,   êîíå÷íî,  ïîñîâåòîâàòü  â   ñëåäóþùèõ  ñíàõ

èññëåäîâàòü ìåõàíèçì,  ÷òî-íèáóäü óçíàòü î íåì,  íàéòè â íåì

íå÷òî  öåííîå  è  ïðèíåñòè  ýòî,  ÷òîáû  ïîäåëèòüñÿ ñî ñâîåé

ñåìüåé  è  äðóçüÿìè.  Åãî  íàáëþäåíèå,  êàñàþùååñÿ  ñèëüíîãî

âîçðàñòàíèÿ  áèåíèÿ  ñåðäöà  (êàê  ðåàêöèè  íà ñòðàõ), ìîæåò

ñëóæèòü  ïðîòèâîïîêàçàíèåì  òàêîãî  ðîäà  ýêñïåðèìåíòîâ  äëÿ

áîëüíûõ ñåðäöåì.



 Ìîé    ñîáñòâåííûé    îïûò    ñíîâèäåíèé    ñ   àãðåññèâíûì

âçàèìîäåéñòâèåì ïîêàçûâàåò  ïîõîæåå âîïëîùåíèå ïðåäñòàâëåíèé

ñåíîåâ.  Ïðåæäå  ÷åì  îáðàòèòüñÿ  ê  íèì,  ÿ  ÷àñòî (õîòÿ íå

âñåãäà) èãðàëà  ðîëü æåðòâû. Íàïàäåíèÿ  â ñíîâèäåíèÿõ, êîãäà

âèäÿùèé ñîí âûñòóïàåò æåðòâîé  - òèïè÷íû, êàê óæå îòìå÷àëîñü

âûøå.



 Ïîñëå  îáðàùåíèÿ ê  ñèñòåìå ñåíîåâ  ìîÿ ðîëü  â ñíîâèäåíèÿõ

ñòàëà   íåñêîëüêî  èçìåíÿòüñÿ.   ß  ñòàëà   áîëåå  ñïîñîáíîé

ñïðàâèòüñÿ  ñ íî÷íûìè  óãðîçàìè. Ýòî  áûë, áóêâàëüíî ãîâîðÿ,

"ðîñò". Ñëó÷àëîñü, ÿ ïðÿìî  àòàêîâàëà. Îáû÷íî ÿ èñïîëüçîâàëà

ïðèåìû,  êîòîðûå  äëÿ  ìåíÿ  áûëî  ëåã÷å  èñïîëüçîâàòü  -  ÿ

óìîëÿëà, ÿ îáîëüùàëà, ÿ âçûâàëà  ê æàëîñòè. Ïîçæå, ïðàâäà, ÿ

áîëåå ÷àñòî  èñïîëüçîâàëà äðóãîé ïåðñîíàæ,  êîòîðûé àòàêîâàë

çà ìåíÿ, èëè ïðÿìî àòàêîâàëà ñàìà.



 Êàê ïðèìåð - ÷àñòü äëèííîé èñòîðèè ñíîâèäåíèÿ. "Ìîÿ ìëàäøàÿ

äî÷ü è ÿ áåæèì, ïðåñëåäóåìûå áàíäîé êàêèõ-òî ïàðíåé, êîòîðàÿ

íàìåðåíà íàñ èçíàñèëîâàòü. Ýòî  äëÿ ìåíÿ âïîëíå ïðåäñòàâèìàÿ

âî   ñíå   ñèòóàöèÿ,   èáî   îíà   âûçâàíà   äåéñòâèòåëüíûìè

ïåðåæèâàíèÿìè, êîòîðûå ÿ èñïûòàëà â âîçðàñòå òðèíàäöàòè ëåò,

êîãäà  ìåíÿ ïðåñëåäîâàëè  ìîëîä÷èêè, êîòîðûå  îðàëè: "Âîçüìè

åå!" è  îò êîòîðûõ ìíå óäàëîñü  ñïàñòèñü áåãñòâîì. ß âáåæàëà

íà çàäíèé äâîð  äîìà ìîåé áàáóøêè, ãäå, ê  ñ÷àñòüþ, áûëà âíå

ïðåäåëîâ âèäèìîñòè  è ñëûøèìîñòè. Âî ñíå  æå: ...ìû çàáåãàåì

çà  óãîë è  âèäèì, ÷òî  ïàðíè çàãîðîäèëè  âûõîä è âøåñòåðîì,

âîîðóæåííûå, ãîòîâû  íàñ ñõâàòèòü. ß  ãîâîðþ: "Î, íåò!".  ìû

ïîâîðà÷èâàåìñÿ  è  áåæèì.  Êîãäà  ÿ  óæå  îò÷àÿííî  áåãó,  ÿ

íåîæèäàííî  âñïîìèíàþ,  ÷òî  ìíå  ýòî  äåëàòü  íå  ñòîèò.  ß

îñòàíàâëèâàþñü è ñ îãðîìíûì óñèëèåì, õîòÿ ÿ, êîí÷åíî, äîëæíà

äåëàòü èìåííî ýòî, ãîâîðþ ñåáå: "Íàñòóïàé", è çàñòàâëÿþ ñåáÿ

ïîâåðíóòüñÿ  ê áàíäå  ëèöîì. Çàòåì  ìû ñðàæàåìñÿ  ñ íèìè. Ìû

ùèïëåìñÿ,  òîëêàåìñÿ  è  áüåì  ðóêàìè.  Íåîæèäàííî  ÿ ÷òî-òî

ïðûñêàþ èì â ãëàçà. Â  íåñêîëüêî ìèíóò ìû äîáèâàåìñÿ óñïåõà.

Çàòåì ñöåíà  ìåíÿåòñÿ. ß ñ ìóæ÷èíîé  è æåíùèíîé, ðàññêàçûâàþ

èì î íàøåì ïåðåæèâàíèè. Æåíùèíà - ïîõîæå, àíãëè÷àíêà, íà íåé

ïðèâëåêàòåëüíîå ïàëüòî è ñîîòâåòñòâóþùàÿ øàïî÷êà ñ øèøå÷êàìè

êðåìîâîãî,  çåëåíîãî è  êîðè÷íåâîãî öâåòîâ.  Îíè ïîçäðàâëÿþò

íàñ   ñî   ñïàñåíèåì.    ß   ïðîñûïàþñü.   ("Èçáàâëåíèå   îò

íàñèëüíèêîâ", 19.02.73)



 ß   íå  òîëüêî   ïðîòèâîñòîþ  è   ñîïðîòèâëÿþñü  àòàêàì   â

ñíîâèäåíèÿõ,  íî  è  îáåñïå÷èâàþ  ñîáñòâåííîå ïîäêðåïëåíèå â

âèäå ïîçäðàâëÿþùåé ïàðû. Ìíå ñëåäóåò, êîíå÷íî, èäòè äàëüøå â

ñëåäóþùèõ  ñíîâèäåíèÿõ  è  òðåáîâàòü  ïîäàðîê îò ïîáåæäåííûõ

îáðàçîâ ñíîâèäåíèÿ.



 ß  åùå  íå  ïîëíîñòüþ  èñêëþ÷èëà  èç  ðåïåðòóàðà ñíîâèäåíèé

ñíû-íàïàäåíèÿ è  ïðåñëåäîâàíèÿ, â êîòîðûõ  ÿ - æåðòâà,  íî ÿ

çíà÷èòåëüíî  ïåðåìåñòèëà  áàëàíñ:   ÿ  ÷àñòî  ïðîòèâîñòîþ  è

ñîïðîòèâëÿþñü âðàãàì âî ñíå.



 Ñòóäåíòû ìîåãî ñåìèíàðà  ñíîâèäåíèé ðàññêàçûâàþò î ïîäîáíûõ

åñòåñòâåííûõ èçìåíåíèÿõ â  ñîäåðæàíèè ñíîâèäåíèé ïî÷òè ñðàçó

ïîñëå  îáðàùåíèÿ ê  ñèñòåìå  ñåíîåâ.  Â òå÷åíèå  äâóõ íåäåëü

ñåìèíàðñêèõ çàíÿòèé,  ê ïðèìåðó, ìíå  ðàññêàçûâàëè î øèðîêîì

äèàïàçîíå   ñïîñîáîâ   ñîïðîòèâëåíèÿ.   Íåêîòîðûå   ñòóäåíòû

ñîïðîòèâëÿëèñü  áîëåå óñïåøíî,  ÷åì äðóãèå.  Ê ïðèìåðó, îäèí

ñòóäåíò çàïåð àãðåññîðà â ìàøèíå,  à çàòåì ñàì óåõàë. Äðóãàÿ

æå  ñòóäåíòêà,  êîòîðîé  ïðèñíèëîñü,  ÷òî  íà  íåå  íàïàäàåò

ñîáàêà,  õîòÿ  è  áûëà  ïîðÿäêîì  íàïóãàíà  è  óäèâëåíà ýòèì

íàïàäåíèåì, âñå  æå ñòîÿëà ñïîêîéíî,  âåðÿ, ÷òî êàêèå-íèáóäü

ïðîõîäÿùèå  ðÿäîì äåâî÷êè  ïîìîãóò åé.  Äðóãîé ñòóäåíò äåëàë

ëåãêèå çàìå÷àíèÿ  ñâîåìó ïîòåíöèàëüíîìó âðàãó,  íå ïîäïóñêàÿ

åãî  ê  ñåáå  è  îñòàâàÿñü  ñïîêîéíûì,  íî òâåðäûì. Åùå îäíà

ñòóäåíòêà   ðàññêàçàëà   î   áîëåå   ïðÿìîì   ïðîòèâîñòîÿíèè

íàñèëüíèêó,  êîòîðûé  îáîëüùàë  äåâóøåê  ïîä  âèäîì òîðãîâöà

àâòîìîáèëÿìè:



 "Ìóæ÷èíà   åäåò   ñ   êåì-òî    åùå   íà   àâòîìîáèëå.   Îí

îñòàíàâëèâàåòñÿ, ïîäõîäèò ê äâåðè,  ãîâîðèò êàêèå-òî ñëîâà è

âõîäèò. Îí íàïàäàåò íà ìåíÿ. ß êðè÷ó, çîâó íà ïîìîùü äðóçåé.

Òðîå  êàêèõ-òî  ìóæ÷èí  âáåãàþò  è  êîëîòÿò  åãî,  ÿ âíå åãî

äîñÿãàåìîñòè. Îíè áüþò åãî. Îí ñïàñàÿñü, ïðÿ÷åòñÿ â ñîñåäíþþ

êîìíàòó. ß áðîñàþñü âñëåä çà íèì  îäíà. Îí ñèäèò íà ñòóëå. ß

áüþ  åãî ïî  ãîëîâå êàðòèíîé.  Ãîëîâà åãî  áîëòàåòñÿ âçàä  è

âïåðåä,  çàòåì åãî  ïîäáîðîäîê ñâèñàåò  íà ãðóäü.  Åãî ãëàçà

ïî÷òè çàêðûòû è çðà÷êè áåãàþò èç ñòîðîíû â ñòîðîíó. Îí ïî÷òè

áåç ñîçíàíèÿ.  ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ  íåóäîáíî çà òî,  ÷òî ó÷èíèëà

íàä  íèì.  ß  íàêëîíÿþñü  è  ãëàæó  åãî  ïî  ãîëîâå, âûðàæàþ

ñîæàëåíèå. ß  ñîçíàþ, ÷òî äîëæíà  ïðîäîëæàòü áèòü åãî,  äàæå

åñëè ÿ ýòîãî íå õî÷ó (ÿ  èñïûòûâàëà òàêîå ÷óâñòâî, ÷òî ÿ êàê

áû  íàçíà÷åíà âûïîëíÿòü  ýòó ðàáîòó  èëè èñïîëíÿòü  ðîëü). ß

çíàþ, ÷òî äîëæíà áèòü åãî,  ïîêà îí íå ïîòåðÿåò ñîçíàíèå èëè

íå óìðåò, è ÿ ïðîäîëæàþ åãî áèòü."



 Ýòà  ñòóäåíòêà  óñïåøíî  ïðîòèâîñòîÿëà  òîìó,  êòî  íà  íåå

íàïàäàë, íî  îíà íå âûòÿíóëà  èç íåãî ïîäàðêà.  Îíà ìîãëà áû

ïðîäîëæèòü  ñâîé  ñîí  â  ïîìåùåíèè  ìóçåÿ,  ãäå âñå îáðàçöû

ñîâðåìåííîé æèâîïèñè è  ïðîèçâåäåíèÿ èñêóññòâà îòñûëàëèñü áû

êàê  ïîäàðêè íîâîìó  ïîëèöåéñêîìó ó÷àñòêó.  Îíà ìîãëà  òàêæå

ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ðóêå  íàïàäàâøåãî, äåðæàùåé áóêåò öâåòîâ,

âåðõóøêè êîòîðûõ  îêðóæåíû àêâàðèóìàìè. Îíà  ìîãëà íàáëþäàòü

çà  çàãàäî÷íûìè  è  íåîáû÷íûìè  òðîïè÷åñêèìè ðûáàìè, êîòîðûå

òîæå ìîæíî ðàññìàòðèâàòü â  êà÷åñòâå äàðà. Îáðàòèòå âíèìàíèå

íà  åå  ñîïðîòèâëåíèå   ñèñòåìå,  âûðàæàþùååñÿ  â  ïîÿâëåíèè

æàëîñòè ê ðàçáîéíèêó. Òàê  æå îáðàòèòå âíèìàíèå íà îñîçíàíèå

åþ  íåîáõîäèìîñòè  "çàâåðøèòü   ðàáîòó",  ÷òî,  êîíå÷íî  æå,

ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì ïðàâèëüíîãî âîñïðèÿòèÿ ñèñòåìû ñåíîåâ.



 Õîòÿ ñðàâíèòåëüíî ëåãêî âûñòóïàòü  ïðîòèâ íàïàäåíèÿ âî ñíå,

ãîðàçäî ñëîæíåå  ïîëó÷èòü ïîäàðîê îò  ïîêîðåííîãî àãðåññîðà.

Ôàêòè÷åñêè, áîëüøèíñòâî  îòíîñÿòñÿ ê ïîäàðêàì  â ñíîâèäåíèÿõ

ñëèøêîì ïðÿìî  è áóêâàëüíî. Â ïåðâóþ  íî÷ü ïîñëå îáðàùåíèÿ ê

ñèñòåìå ñåíîåâ,  â ìîèõ ñíàõ áûëè  ïîäàðêè â âèäå, íàïðèìåð,

ïîñûëêè ñî ñâàäåáíûì íàáîðîì.  Ñòóäåíòû ðàññêàçûâàþò î òàêèõ

ïîäàðêàõ  êàê  îáâÿçàííûå  ëåíòîé  ïàêåòû  èëè  ïîëêè øêàôà,

çàñòàâëåííûå    õðóñòàëüíîé    ïîñóäîé.    Íóæíî   ñîâåðøèòü

äîïîëíèòåëüíîå óñèëèå, ÷òîáû  ïðèäàòü òàêèì "ïîäàðêàì" ôîðìó

òâîð÷åñêîãî îáðàçà, òðåáóåìîãî ñåíîÿìè.



 Ñåêñóàëüíîå âçàèìîäåéñòâèå - êàê  ðàç òà êàòåãîðèÿ, êîòîðàÿ

ìîæåò áûòü ëåãêî è òî÷íî  îöåíåíà ïî ñèñòåìå ñåíîåâ: èñïûòàë

÷åëîâåê  îðãàçì  èëè  íåò?  Ñ  ñåêñóàëüíûì  ñèìâîëèçìîì  íåò

ïðîáëåì   -  íèêàêèõ   äåðåâüåâ  â   îãíå,  ãîðÿùèõ   îãíåé,

ñâåðíóâøèõñÿ   êîøå÷åê,    âîçâîäÿùèõñÿ   âûñîòíûõ   çäàíèé,

èññëåäîâàíèé ïåùåð.  ×åëîâåê èëè èñïûòûâàåò  îðãàçì èëè íåò.

Îðãàçì â  ñíîâèäåíèè îáû÷åí äëÿ ìóæ÷èí.  Êèíñè [17] ñîîáùàë,

÷òî  83%  ìóæ÷èí  â  âîçðàñòå  ñîðîêà  ïÿòè  ëåò, êîòîðûõ îí

èññëåäîâàë,     èñïûòûâàëè    "íî÷íûå     âûäåëåíèÿ"    (÷òî

èíòåðïðåòèðîâàëîñü     êàê      îðãàçì,     ïðåäïîëîæèòåëüíî

ñîïðîâîæäàâøèéñÿ  ñíîâèäåíèÿìè).  Êàê  çàìå÷åíî  â  ãëàâå 1,

ðàñïðîñòðàíåííûå "ìîêðûå  ñíû" (ïî ìîèì  ñâåäåíèÿì) íå èìåëè

ìåñòî  â   ëàáîðàòîðèÿõ,  êîãäà  íà   ïðîòÿæåíèè  âñåé  íî÷è

ôèêñèðîâàëèñü ïîêàçàíèÿ ðàçëè÷íûõ  äàò÷èêîâ, ïðèêðåïëåííûõ ê

òåëó.  Ýòî  -  ñàìî  ïî  ñåáå  ïðåäïîëàãàåò íàëè÷èå êîíòðîëÿ

ñíîâèäåíèé.   Êîãäà  èññëåäîâàòåëè   ñðàâíèâàþò  ñíîâèäåíèÿ,

ïîëó÷åííûå  â óñëîâèÿõ  ëàáîðàòîðèè è  äîìà, îíè  ïðèõîäÿò ê

ïîäòâåðæäåíèþ  ðàçëè÷èÿ  â  ñòåïåíè  ñåêñóàëüíîñòè (äîìàøíèå

ñíîâèäåíèÿ  ãîðàçäî ñåêñóàëüíåå).  Ïî-âèäèìîìó, ÷åëîâåêó  íå

î÷åíü  õî÷åòñÿ,   ÷òîáû  ýòîò  âèä   åãî  àêòèâíîñòè  êåì-òî

íàáëþäàëñÿ.



 Îðãàçì æåíùèí ãîðàçäî áîëåå ðåäîê ïî ñðàâíåíèþ ñ ìóæ÷èíàìè,

ïî÷òè  òàê æå  êàê è  â ðåàëüíîé  æèçíè. Êèíñè ñîîáùàåò, ÷òî

ëèøü 37% æåíùèí èñïûòûâàþò  îðãàçì â ñíîâèäåíèÿõ (â âîçðàñòå

îêîëî 45-òè  ëåò). Ó èññëåäîâàòåëåé  íàáëþäàþòñÿ ðàçíîãëàñèÿ

ïî ïîâîäó  òîãî, æåëàòåëüíî ëè æåíùèíàì  ïåðåæèâàòü îðãàçì â

ñíîâèäåíèÿõ èëè íåò. Îäíà ãðóïïà èññëåäîâàòåëåé äàæå îòíîñèò

÷àñòûå   ñîñòîÿíèÿ  îðãàçìà   â  ñíîâèäåíèÿõ   ê  êàêèì-ëèáî

íàðóøåíèÿì.  ß  îñòàâëÿþ  íà  óñìîòðåíèå  æåíùèí îïðåäåëåíèå

òîãî, ïî÷åìó îðãàçì âî ñíå - ÿâëåíèå íîðìàëüíîå äëÿ ìóæ÷èí è

ïàòîëîãè÷åñêîå  äëÿ  æåíùèí.  Äðóãóþ,  ïðîòèâîïîëîæíóþ òî÷êó

çðåíèÿ,  ïðåäñòàâëÿåò àìåðèêàíñêèé  ïñèõîëîã Àáðàõàì Ìàñëîó,

êîòîðîìó   ïðèíàäëåæèò  òåîðèÿ   ñàìîðåàëèçàöèè  è   êîòîðûé

óòâåðæäàåò, ÷òî æåíñêèå ñåêñóàëüíûå ñíîâèäåíèÿ õàðàêòåðèçóþò

æåíùèíó,  êîòîðàÿ ñàìîóâåðåííà,  óðàâíîâåøåíà, íåçàâèñèìà  è

îäàðåíà â  öåëîì. Æåíùèíû ñ áîëåå  íèçêîé ñàìîîöåíêîé (áîëåå

çàìêíóòûå)   îáû÷íî   âèäÿò   ðîìàíòè÷åñêèå,  ñèìâîëè÷åñêèå,

áåñïîêîéíûå  èëè  ñåêñóàëüíî  èçâðàùåííûå  ñíû  â îòëè÷èå îò

îòêðûòûõ ñíîâèäåíèé ñ ïîëîâûì àêòîì, ñâîéñòâåííûõ æåíùèíàì ñ

âûñîêîé ñàìîîöåíêîé.  Åñëè ýòî äåéñòâèòåëüíî  òàê, òî îðãàçì

âî ñíå ìîã áû áûòü âåñüìà öåííîé ïðèâû÷êîé, êîòîðàÿ ìîãëà áû

ïåðåíîñèòü  ïîçèòèâíûå  ýëåìåíòû  èç  ñíîâèäåíèé  â ðåàëüíóþ

æèçíü.



 Îäèí  ñîâðåìåííûé   èññëåäîâàòåëü  îáíàðóæèë  ïîðàçèòåëüíóþ

ðàçíèöó  ñåêñóàëüíîñòè  â  ñíàõ  òâîð÷åñêèõ  æåíñêèõ íàòóð è

íåòâîð÷åñêèõ.  Â  êëàññå,  â  êîòîðîì  îí  âåë  "ñî÷èíåíèå",

èíñòðóêòîð  îòîáðàë  ãðóïïó  äåâóøåê,  îáëàäàþùèõ  áîëüøåé è

ìåíüøåé ôàíòàçèåé, îñíîâûâàÿñü íà èõ âûáîðå è îáðàáîòêå òåì.

Ñíû,   êîòîðûå  ðàññêàçàëè   ýòè  äåâóøêè,   áûëè  òùàòåëüíî

ïðîàíàëèçèðîâàíû. Íàèáîëüøèì ðàçëè÷èåì  ýòèõ äâóõ ãðóïï áûëà

ôîðìà  ñåêñóàëüíîñòè.  Íåòâîð÷åñêèå  íàòóðû  âèäåëè  ñíû,  â

êîòîðûõ     ñåêñóàëüíîñòü    ëèøü     ïîäðàçóìåâàëàñü    èëè

ïðåäñòàâëÿëàñü   ñèìâîëè÷åñêè,  íàïðèìåð,   â  âèäå   äðóãà,

áðîñàþùåãî  ïåñòðóþ  ÷åðíî-êðàñíóþ  çìåþ  â êîìíàòó äåâóøêè.

Íåòâîð÷åñêèå  íàòóðû  áûëè  ñåêñóàëüíî  ïàññèâíû  è  óÿçâèìû

ñåêñóàëüíîé  àãðåññèâíîñòüþ  ìóæ÷èí   â  ñâîèõ  ñíîâèäåíèÿõ.

Òâîð÷åñêèå æå íàòóðû, ïîäîáíî  ìàñëîóñêèì æåíùèíàì ñ âûñîêîé

ñàìîîöåíêîé,  âèäåëè  ïðÿìîå  ñåêñóàëüíîå  ñòîëêíîâåíèå.  Èì

÷àñòî   ñíèëîñü   àêòèâíîå   ñåêñóàëüíîå   âçàèìîäåéñòâèå  â

ìíîãîîáðàçèè   íåîáùåïðèíÿòûõ  ñèòóàöèé.   Èññëåäîâàòåëü  íå

îòíîñèò îòêðûòûå  ñåêñóàëüíûå ñíîâèäåíèÿ òâîð÷åñêèõ  íàòóð ê

ñâèäåòåëüñòâó áîëüøåé äåéñòâèòåëüíîé ñåêñóàëüíîé ñâîáîäû. Îí

ñ÷èòàåò,  ÷òî  ïðè÷èíó  ñëåäóåò  èñêàòü ãëóáæå: íåòâîð÷åñêèå

íàòóðû èìåþò  îáùåïðèíÿòûå èíòåðåñû è  öåëè, èõ ñòåðåîòèïíîå

ìûøëåíèå ýòî "ãëóáîêèé ñîí". Äàâàÿ âîëþ îòêðûòîé ñåêñóàëüíîé

ýêñïðåññèè â ñíîâèäåíèè ìû, ïî-âèäèìîìó, ìîæåì äåéñòâèòåëüíî

îñâîáîäèòü òâîð÷åñêîå ìûøëåíèå íà âñåõ óðîâíÿõ ñîçíàíèÿ.



 Òåïåðü  äàâàéòå  ïðèïîìíèì  ïðèíöèï  ñåíîåâ  "ïðîäâèæåíèå ê

óäîâîëüñòâèþ  âî  ñíå"  è   èõ  òî÷êó  çðåíèÿ,  ÷òî  íèêàêîå

êîëè÷åñòâî  ëþáîâíèêîâ  âî  ñíå   íå  ìîæåò  áûòü  ÷ðåçìåðíî

áîëüøèì.  Äàâàéòå  ïðîñëåäèì  âîçäåéñòâèå  ýòîãî ïðèíöèïà íà

æèçíü âî ñíå.



 Äî  òîãî, êàê  ÿ îáðàòèëàñü  ê ñèñòåìå  ñåíîåâ, îðãàçì  áûë

ðåäîê â ìîèõ ñíàõ, îáû÷íî ïîÿâëÿÿñü âî âðåìÿ âîçäåðæàíèÿ èëè

âî  âðåìÿ ïåðèîäà  îñîáåííî âûñîêîé  ñåêñóàëüíîé àêòèâíîñòè.

Ïîñëå    ïðåäïðèíÿòûõ   ïîïûòîê    äîáèâàòüñÿ   ñåêñóàëüíîãî

íàñëàæäåíèÿ  â  ñíîâèäåíèÿõ,   íå  òîëüêî  ÷èñëî  äîñòèæåíèé

îðãàçìà (íåñìîòðÿ íà  ïîñòîÿííóþ âíåøíþþ ñåêñóàëüíóþ æèçíü),

íî è  ñòðàñòíîñòü ïåðåæèâàåìûõ â  ñíîâèäåíèè ÷óâñòâ íà  âñåõ

óðîâíÿõ  ñåêñóàëüíîñòè  âîçðîñëà.  Ñòóäåíòû  ðàññêàçûâàþò  î

ïîäîáíîì âçëåòå ñåêñóàëüíîñòè è  îðãàçìà â ñíîâèäåíèÿõ ïîñëå

îáðàùåíèÿ ê ñèñòåìå ñåíîåâ.



 ß  äîëæíà  çàìåòèòü  (íà  îñíîâå  ñâîåãî  îïûòà),  ÷òî  ýòî

èçìåíåíèå   â  âèäå   âîçðàñòàíèÿ  ïðÿìîé   ñåêñóàëüíîñòè  â

ñíîâèäåíèÿõ âîñïðèíèìàåòñÿ êàê  ïðèÿòíàÿ ÷åðòà. Â äîïîëíåíèå

ìîãó ñêàçàòü,  ÷òî ïðè âîçðàñòàíèè  ñåêñóàëüíîé ýêñïðåññèè â

ñíàõ æåíùèí  âîçðàñòàåò è èõ ñàìîîöåíêà,  êîòîðàÿ ìîæåò áûòü

ïåðåíåñåíà     â    îáû÷íóþ     æèçíü:    òàê,     íàïðèìåð,

àãðåññèâíî-àêòèâíîå ïîâåäåíèå â  ñíîâèäåíèè ìîæåò ïðèâåñòè ê

ñîñòîÿíèþ äîâåðèÿ  è óâåðåííîñòè â ðåàëüíîé  æèçíè. Åñëè ýòî

òàê,  òî  âîçðîñøàÿ  ñåêñóàëüíîñòü  ñíîâèäåíèÿ  ìîæåò  èìåòü

ñàìîñòîÿòåëüíóþ öåííîñòü â  ðàçâèòèè ÷óâñòâà ñàìîóâåðåííîñòè

è èíûõ   ÷åðò   íåçàâèñèìîñòè.   Îñâîáîæäàÿ   âî   ñíå  íàøå

ñåêñóàëüíîå   ÷óâñòâî,  êàê   ÿ  çàìå÷àëà   âûøå,  ìû  ìîæåì

îñâîáîäèòü òâîð÷åñêîå ìûøëåíèå íà âñåõ óðîâíÿõ ñîçíàíèÿ.



 Ïåðåæèâàíèå ïîëåòîâ  â ñíîâèäåíèè ïî÷òè  òàê æå ñóáúåêòèâíî

âîëíóþùå, êàê è îðãàçì. Åùå  äî îáðàùåíèÿ ê ñèñòåìå ñåíîåâ ÿ

î÷åíü   ÷àñòî  âî   ñíå  ëåòàëà.   Ýòî  êàçàëîñü  èíòåðåñíûì

ôåíîìåíîì.  Ïðèîáùèâøèñü  ê  ñèñòåìå  ñåíîåâ,  ÿ  ïåðåæèâàëà

ïîëåòû â  èíîì èçìåðåíèè: ÿ  âèäåëà, îùóùàëà ñåáÿ  â ïîëåòå,

èñïûòûâàÿ ïðè ýòîì âñå ÷óâñòâà, êàêèå òîëüêî ìîãó âîîáðàçèòü

(áëèæàéøåå  ê  ýòîìó  îùóùåíèþ   â  ìîåé  ðåàëüíîé  æèçíè  -

ïàðàøþòíûé ïðûæîê â âîçðàñòå ÷åòûðíàäöàòè ëåò). Â äîïîëíåíèå

ê òîìó,  ÷òî  ýòî  îáùåïðèíÿòûé  ìåòîä äîáðàòüñÿ êóäà-íèáóäü

áûñòðî,  óáåæàòü îò  ïðåñëåäîâàíèÿ èëè  îñìîòðåòü ïðåêðàñíûé

âèä, ïîëåò âî ñíå ÿâëÿåòñÿ òàê æå ãðîìàäíûì íàñëàæäåíèåì.



 Ñîí:  "Ìû  ñ  ìîåé  ìàëåíüêîé  äî÷êîé  íàõîäèìñÿ  â áîëüøîé

êîìíàòå,  êîòîðàÿ ïðàêòè÷åñêè  âñÿ áåëîãî  öâåòà. Ìû  ïðèøëè

ñþäà,   ÷òîáû  ïîñìîòðåòü   ñïåöèàëüíîå  òåëåâèçèîííîå  øîó.

Ñèäåíüÿ  ïîäîãðåâàþòñÿ,   ÿ  ñîáèðàþñü  çàíÿòü   ìåñòî.  Ìíå

õîòåëîñü  áû, ÷òîáû  îíî áûëî  êîìôîðòíûì, òàê  êàê ïåðåäà÷à

áóäåò  äëèòüñÿ  äîâîëüíî  äîëãî.  ß  âûáèðàþ  ñèäåíüå â âèäå

áàðõàòíîé  çåëåíîé  êóøåòêè,   íî  ýòà  êóøåòêà  ðàñïîëîæåíà

äîâîëüíî íåóäà÷íî è  ÿ ïîäâèãàþ åå áëèæå è  ðåøàþ çàíÿòü åå,

ìå÷òàÿ  ñâåðíóòüñÿ ïîä  ïóøèñòûì çåëåíûì  îäåÿëîì è ñìîòðåòü

øîó. Îòòåíêè  âèäíû, íî â  êîìíàòå ñëèøêîì ñâåòëî  è ÿðêî. ß

ìåëüêîì âèæó êðàñèâóþ ïî âèäó ëåñíóþ äåðåâíþ. ß çàíèìàþ ñâîå

ìåñòî, çàòåì  ðåøàþ, ÷òî ìíå  ñëåäóåò âêëþ÷èòü îäíó  ëàìïó -

íàïîëüíóþ, ÷òîáû îíà ãîðåëà ïîñëå  òîãî, êàê â êîìíàòå ïîçæå

ñîâñåì  ñòåìíååò.  ß  âçÿëà  êóðñ  íà  ëàìïó,  íî ðåøèëà ýòî

ðàññòîÿíèå  ïðîëåòåòü. ß  îòîðâàëà íîãè  îò ïîëà,  êàê ïåðåä

ïðûæêîì  â   áàññåéí,  è  âçìûëà  â   âîçäóõ.  Ýòî  íàèáîëåå

èçóìèòåëüíîå  îùóùåíèå.  ß  ïîäíèìàþñü  âñå  âûøå  è âûøå. ß

íåìíîãî  íàïóãàíà  è  î÷åíü  âçâîëíîâàíà.  Âñå  äèíàìè÷åñêèå

ðåàêöèè  òåëà  íà  ïîëåò  îùóùàþòñÿ  î÷åíü  ÷åòêî, áóäòî ýòî

ïðîèñõîäèò íà ñàìîì  äåëå. ß ïàðþ âûøå è  âûøå. ß ïðîòÿãèâàþ

ñâîè ðóêè  ââåðõ è îòòàëêèâàþñü îò  ïîòîëêà, ñëåãêà íàæàâ íà

íåãî  êîí÷èêàìè ïàëüöåâ.  ß âèæó  îò÷åòëèâî áåëûé  ïîòîëîê è

îñâåòèòåëüíóþ àðìàòóðó. ß îòëåòàþ íàçàä âíèç. ß ïîâòîðÿþ âñå

ñíîâà -  ââåðõ è âíèç, íåñêîëüêî  ðàç. Îùóùåíèå êîëåáàíèÿ. ß

èçóìëåíà,  ÷òî ìîãó  íà ñàìîì  äåëå äåëàòü  ýòî. ß çíàþ, ÷òî

ïðåäñòàþ  â  âûãîäíîì  ñâåòå  ïåðåä  ñâîåé  äåâî÷êîé. ß õî÷ó

âèäåòü åå,  íî íå çíàþ,  ìîãó ëè. Åñëè  áû ÿ îáðåëà  íåìíîãî

áîëüøå  ñàìîñîçíàíèÿ, ÿ  áû îñòàíîâèëàñü,  ñïóñòèëàñü âíèç è

ïðåðâàëà  áû ïðîñìîòð  òåëåâèçèîííîãî øîó.  ß äóìàþ:  "Êàê ÿ

ìîãó  îáúÿñíèòü   ýòî  ïîâåäåíèå?"  è   îòâå÷àþ  ñàìà  ñåáå:

"Âîçìîæíî, âñå ýòî ñàìîèíäóöèðîâàííûé òðàíñ è ãàëëþöèíàöèÿ",

íî  îùóùåíèå ðåàëüíîãî  ïåðåæèâàíèÿ îñòàåòñÿ.  ß ñíèæàþñü  ñ

öåëüþ  âåðíóòüñÿ ê  òåëåâèçîðó è  íà÷àòü ñìîòðåòü ïðîãðàììó.

Ïðè ñíèæåíèè  ÿ âäðóã çàìå÷àþ  îãðîìíóþ ñêàòåðòü èç  çîëîòîé

ïàð÷è ñ  êèòàéñêèì ïåéçàæåì, íàêèíóòóþ íà  ÷òî-òî ñëåâà. Îíà

ÿðêàÿ è èçûñêàííàÿ. ß ñîîáðàæàþ,  ÷òî ìîÿ äî÷ü óøëà â äðóãóþ

êîìíàòó. ß âîâñå íå íóæäàþñü  â òîì, ÷òîáû ïîëíîñòüþ îáðåñòè

êîíòðîëü íàä ñîáîé. Íà ýêðàíå  òåëåâèçîðà íà÷èíàåòñÿ øîó è ÿ

âèæó  æåíùèíó  ñïðàâà  è  ìóæ÷èíó  ñëåâà,  îáîèõ  ñ äëèííûìè

âüþùèìèñÿ âîëîñàìè è â  êîñòþìàõ âðåìåí Ëþäîâèêà XV. Äåâóøêà

ïðåëåñòíà  è óëûáàåòñÿ.  Íà åå  ùåêå âîçëå  ïðàâîãî óãëà ðòà

íàðèñîâàíî ñåðäå÷êî. Îíà ïîäõîäèò ê  ìóæ÷èíå è ñíèìàåò ñ åãî

ëèöà ïëàñòìàññîâóþ ñ ðîçîâûì  îòòåíêîì ìàñêó. ß ïðîñûïàþñü ñ

âîëíóþùèì  ÷óâñòâîì ïîëåòà  â òåëå".("Ïîçäíÿÿ  òåëåâèçèîííàÿ

ïðîãðàììà", 23.03.73).



 Ñíîâèäåíèÿ-ïîëåòû  ó÷àñòèëèñü  è  óäëèíèëèñü  êàê  òîëüêî ÿ

îáðàòèëàñü   ê   ñèñòåìå    ñåíîåâ,   ýòè   èçìåíåíèÿ   áûëè

ñóáúåêòèâíîãî  ñâîéñòâà,  ÷òî  íàèáîëåå  âîëíóþùå.  Ïîëåòû â

ñíîâèäåíèÿõ  ñòàëè  ïðèêëþ÷åíèåì.  Ñòóäåíòû  ðàññêàçûâàþò  î

ïîäîáíûõ   ïîëåòàõ   â   ñíîâèäåíèÿõ   è  ñîïðîâîæäàþùèõ  èõ

ïåðåæèâàíèÿõ  ñ áîëüøèì  ýíòóçèàçìîì (î  âîëíóþùèõ êà÷åñòâàõ

ïîëåòîâ  â ñíîâèäåíèÿõ  è î  âîçìîæíûõ èõ  îöåíêàõ âû ìîæåòå

ïðî÷èòàòü â ãëàâå 6).



 Âîçíèêíîâåíèå   â   ìîèõ   ñíîâèäåíèÿõ   äðóæåñòâåííûõ  èëè

ïðèõîäÿùèõ íà ïîìîùü îáðàçîâ òàê æå ó÷àñòèëîñü ïî ìåðå ìîåãî

îáðàùåíèÿ  ê  ñèñòåìå  ñåíîåâ.   Äî  òîãî  ÿ  áûëà  äîâîëüíî

ñàìîíàäåÿííà  â ñíîâèäåíèÿõ,  è åñëè  ÿ òåðïåëà  íåóäà÷ó, òî

ýòèì âñå è îãðàíè÷èâàëîñü.  Ïîñëå îáðàùåíèÿ ê ñèñòåìå ñåíîåâ

ÿ àêòèâíî ïðèçûâàëà ïåðñîíàæè ñíà  íà ïîìîùü, êîãäà íå ìîãëà

ñïðàâèòüñÿ ñàìà. Ïåðñîíàæè-ïîìîùíèêè ñòàëè ïîÿâëÿòüñÿ ÷àùå è

÷àùå, èíîãäà äàæå áåç îñîáîé íóæäû.



 Åñëè  âû  îáðàòèòåñü  ê  ñèñòåìå  ñåíîåâ  ïî  êîíòðîëþ  íàä

ñíîâèäåíèÿìè,  âû  òàêæå  èñïûòàåòå  ìíîãî ïðèÿòíûõ ïåðåìåí.

Î÷åíü   ïðèÿòíî   ïåðåæèâàòü   âî   ñíå   îðãàçì,  îí  ìîæåò

ñîäåéñòâîâàòü  óêðåïëåíèþ  ÷óâñòâà   óâåðåííîñòè  â  ñåáå  è

îñâîáîæäåíèþ ìûøëåíèÿ îò øòàìïîâ,  è âñå ýòè èçìåíåíèÿ ìîæíî

ïåðåíåñòè  â  ðåàëüíóþ  æèçíü.  Ñíû-ïîëåòû  ìîãóò òàêæå áûòü

âîëíóþùèì  ôèçè÷åñêèì ïåðåæèâàíèåì.  Ýòî ìîæåò  ïðåäîñòàâèòü

âàì ÷óâñòâî âíóòðåííåé  ñâîáîäû, ðîìàíòè÷åñêèå ïðèêëþ÷åíèÿ è

ñïîñîáíîñòü   ñïðàâëÿòüñÿ  ñ   íåçíàêîìûìè  èëè  âðàæäåáíûìè

îáðàçàìè â âàøèõ ñíîâèäåíèÿõ.  Åñëè îáíàðóæèòå, ÷òî âàøè ñíû

íàïîëíåíû  äðóæåñòâåííûìè ïåðñîíàæàìè,  êîòîðûå ðàíüøå  áûëè

íåâåäîìû, âû ìîæåòå èñïûòàòü  ÷óâñòâî äîâåðèÿ, êîòîðîå òàêæå

ëåãêî ïåðåíåñòè â ðåàëüíóþ æèçíü.  Åñëè æå âû ïðîñûïàåòåñü ñ

îðèãèíàëüíîé  ïåñíåé èëè  ñòèõîòâîðåíèåì â  âàøåé ãîëîâå, âû

íàñëàäèòåñü âîëíóþùèì ÷óâñòâîì òâîð÷åñòâà,  òàêèì æå êàê è â

ñëó÷àå îáðåòåíèÿ îñÿçàåìîãî ðåçóëüòàòà.



 Âñå  ýòè  èçìåíåíèÿ  â  ñíîâèäåíèÿõ  -  íåçàáûâàåìûå ëè÷íûå

ïåðåæèâàíèÿ. Åñòü, êîíå÷íî, áîëåå ãëóáîêèé ðåçóëüòàò ñèñòåìû

ñåíîåâ,  çàêëþ÷àþùèéñÿ  â  óëó÷øåíèè  âàøåãî  ýìîöèîíàëüíîãî

çäîðîâüÿ.



 Îäíîé  èç ãëàâíûõ  öåëåé ïñèõîòåðàïèè  ÿâëÿåòñÿ ïðåîäîëåíèå

íàäóìàííîãî   ñòðàõà,  êîòîðûé   ìåøàåò  ïàöèåíòó  ïîëíîñòüþ

íàñëàæäàòüñÿ    æèçíüþ.   Òåðàïåâòû    äîëãî   êîíñóëüòèðóþò

ïàöèåíòîâ,  ÷òîáû   ïðåîäîëåòü  ýòîò  ñòðàõ.   Ýòî  íåëåãêîå

çàíÿòèå. Àíàëèòèêè  èíîãäà òðàòÿò ãîäû íà  òî, ÷òîáû îòêðûòü

ïàöèåíòó  èñòî÷íèê  åãî  ñòðàõîâ  è  âûçâàòü êàòàðñèñ, ïîñëå

êîòîðîãî  îí  ìîæåò  ñàì  ñïðàâèòüñÿ  ñî  ñâîèìè  ñòðàõàìè â

îáûäåííîé     æèçíè.     Õîòÿ     ïðîöåäóðà,    ïðàêòèêóåìàÿ

áèõåâèîðèñòàìè,  ãîðàçäî  êîðî÷å,  ÷åì  ïñèõîàíàëèç,  íà  åå

âûðàáîòêó óøëî ìíîãî çàñåäàíèé ïî ïîäâåäåíèþ èòîãîâ îáøèðíûõ

èññëåäîâàíèé, ïîñâÿùåííûõ ïðîäóöèðóþùèì ñòðàõ âîçäåéñòâèÿì è

ñïîñîáàì âîññòàíîâëåíèÿ  íîðìàëüíîãî ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ,

â êîòîðîì   ïàöèåíò  èçáàâëåí   îò  âñåïîãëîùàþùåãî  ÷óâñòâà

áîÿçíè.  Òåðìèí  "ñòðàõîïðîäóöèðîâàíèå"  îáû÷íî  îòíîñèòñÿ ê

âîçäåéñòâèÿì,  ïðåäñòàâëÿåìûì  â   âîîáðàæàåìûõ  ñöåíàõ  èëè

ïðîèñõîäÿùèì  ðåàëüíî.  Íî  èñêëþ÷èòåëüíî  ðåäêî  äî ñèõ ïîð

ïðåäïîëàãàëîñü,   ÷òî  ïàöèåíò   ìîæåò  ïðîòèâîñòîÿòü  ñâîèì

ñòðàõàì â ñíîâèäåíèÿõ.



 Îêàçûâàåòñÿ,   ñèñòåìà   ñåíîåâ    ìîæåò   îáåñïå÷èòü   íàñ

ñðåäñòâàìè,  ïðè ïîìîùè  êîòîðûõ ìîæíî  ñïðàâèòüñÿ ñ ëè÷íûìè

ñòðàõàìè, êîãäà îíè òîëüêî  âîçíèêàþò â ãîëîâå, íå îáðàùàÿñü

÷åðåç íåñêîëüêî  ëåò ê ïñèõîòåðàïåâòó. Åñëè  âû îáðàòèòåñü ê

ïðàâèëó ñåíîåâ "ïðîòèâîñòîÿòü  è ñîïðîòèâëÿòüñÿ îïàñíîñòè" â

âàøèõ  ñíîâèäåíèÿõ,  âû  ïîéìåòå,  ÷òî  èçìåíèëîñü íå òîëüêî

ñîäåðæàíèå  âàøèõ  ñíîâ:  âû  ïî÷óâñòâóåòå  ñèëüíûé  âíåøíèé

ýôôåêò.  Ïîñëå  òîãî,  êàê  âû  óñïåøíî  ñïðàâèòåñü â âàøèìè

âðàãàìè â  ìèðå ñíà, íåîæèäàííî  ñòàíåò ëåã÷å ñïðàâëÿòüñÿ  ñ

ðàçëè÷íûìè óãðîçàìè â ìèðå ðåàëüíîì.



 ß  âïåðâûå çàìåòèëà  ýòîò ýôôåêò  íà ñåáå  ïîñëå òîãî,  êàê

íåñêîëüêî  ìåñÿöåâ  ñìîòðåëà  ñíû  ïî  ñèñòåìå  ñåíîåâ.  Ýòî

ñëó÷èëîñü   ñðàçó  ïîñëå   òîãî,  êàê   ÿ  óâèäåëà   âî  ñíå

ïðåñëåäîâàíèå  è äðàêó,  ïðè÷åì â  ðîëè íàïàäàþùèõ âûñòóïàëè

ìîé ìóæ âìåñòå ñ äðóãèìè ìóæ÷èíàìè. Íî â êàêîé-òî ìîìåíò âñå

ó÷àñòíèêè ýòîãî ñíà ðåøèëè, ÷òî  ëó÷øå âñåì áûòü äðóçüÿìè, è

îòìåòèëè  ýòî   ñîáûòèå  áàíêåòîì.  Óñïåõ   â  êîíòðîëå  íàä

ñíîâèäåíèÿìè ïîâëåê çà ñîáîé óãîùåíèå è ïðåâðàùåíèå òåõ, êòî

íà  òåáÿ íàïàäàë,  â ñâîèõ  äðóçåé. Íåñêîëüêî  äíåé ñïóñòÿ ÿ

ïîññîðèëàñü ñî ñâîèì  ìóæåì. Îí áûë çîë è  ðàçäðàæåí, ÿ òîæå

ïðèøëà â  ÿðîñòü, íî âìåñòî  òîãî, ÷òîáû óäàðèòüñÿ  â ñëåçû,

÷òî áûëî ìîåé îáû÷íîé ðåàêöèåé,  ÿ íåîæèäàííî ïîíÿëà, ÷òî íå

äîëæíà âûõîäèòü èç ðàâíîâåñèÿ  èç-çà òîãî, ÷òî èç ðàâíîâåñèÿ

âûøåë  ìîé   ìóæ.  È  õîòÿ   ÿ  ìûñëåííî  äàâíî   îñîçíàâàëà

íåîáõîäèìîñòü  èìåííî  òàêîãî  ìîåãî  ïîâåäåíèÿ,  ÿ äî ýòîãî

ìîìåíòà  íèêîãäà  íå  èñïûòûâàëà  ñîîòâåòñòâóþùèõ  ÷óâñòâ. ß

îñòàâàëàñü  ñïîêîéíîé  è   ñïîñîáíîé  âûéòè  èç  ñîçäàâøåéñÿ

ñèòóàöèè áåç íàïðÿæåíèÿ è ñòðåññà. Ýòî ìåíÿ èçóìèëî, òàê êàê

âî ìíå áûëî ñèëüíîå  âíóòðåííåå ÷óâñòâî ïîëíîãî êîíòðîëÿ íàä

ñâîèì ñîñòîÿíèåì,  ïî÷òè òàêîå æå  êàê âî âðåìÿ  íàïàäåíèÿ â

ñíîâèäåíèè.



 Ñòóäåíòû  ìîåãî  ñåìèíàðà  òàêæå  ðàññêàçûâàëè  î  ïîäîáíîì

ýôôåêòå. Áîëåçíåííàÿ  çàñòåí÷èâàÿ äåâóøêà ïðèøëà  îäíàæäû íà

çàíÿòèå  ïî  ñíîâèäåíèÿì  è  ñ  áîëüøèì âîëíåíèåì ðàññêàçàëà

ñëåäóþùèé ñîí:



 "ß âîøëà  â ñòàðîìîäíóþ àïòåêó.  ß æäàëà ó  ïðèëàâêà, êîãäà

íàñòóïèò ìîÿ î÷åðåäü è  ìåíÿ îáñëóæàò. Ïðîäàâåö ñïðîñèë, êòî

ïîñëåäíèé è íà÷àë îáñëóæèâàòü  êàêóþ-òî ëåäè, âîøåäøóþ âñëåä

çà  ìíîé. Ìíå  áûëî àáñîëþòíî   ÿñíî, ÷òî  ÿ âïåðåäè  íåå. ß

ñêàçàëà  îá  ýòîì  ïðîäàâöó,  íî  îí  îòâåòèë  ìíå,  ÷òîáû ÿ

ïîäîæäàëà.  ß  îòâåòèëà:  "Íåò,  îáñëóæèòå  ìåíÿ  ñåé÷àñ". ß

íàçâàëà  òðè ëåêàðñòâà,  êîòîðûå ìíå  áûëè íóæíû,  íî îí âñå

ïðîäîëæàë  ñòîÿòü. Îí  ñîâñåì íå  ñîáèðàëñÿ èäòè  çà íèìè. ß

íà÷àëà áóêâàëüíî  áåñèòüñÿ. ß êëÿëà ýòîãî  ïðîäàâöà è âñåõ â

ýòîé àïòåêå. Âîøëà "Ì". ß  ðàññêàçàëà åé, ÷òî ñëó÷èëîñü. Îíà

ñòàðàëàñü óñïîêîèòü ìåíÿ è ñêàçàëà: "Äàâàé âûéäåì îòñþäà". ß

îòâåòèëà,  ÷òî  äîëæíà  íàñòîÿòü  íà  ñâîåì.  Â êîíöå êîíöîâ

ïðîäàâåö  äàë ìíå  òî, ÷òî  ÿ òðåáîâàëà.  "Ì" è  ÿ âûøëè  íà

óëèöó, íî  ïðåæäå, ÷åì çàêðûòü  äâåðü, ÿ ïðîñóíóëà  ãîëîâó â

ïîìåùåíèå è âûêðèêíóëà ðóãàòåëüñòâî.  "Ì" áûëà ïîðàæåíà ìîèì

âûðàæåíèåì."



 Ýòîò  ñîí  èëëþñòðèðóåò  ñóùåñòâåííóþ  ðàçíèöó â ïîâåäåíèè,

ñâîéñòâåííîì  ÷åëîâåêó â  ðåàëüíîé æèçíè  è â  æèçíè âî ñíå.

Ñòóäåíòêà  ïðèçíàëà,  ÷òî  ýòîò   ñîí  ïîçâîëèë  åé  çàâåñòè

ðàçãîâîð  ñî  ñâîèì  äðóãîì  î  åãî  ïîâåäåíèè,  êîòîðîå  åå

áåñïîêîèëî,  â òî  âðåìÿ êàê  ïðåæäå ýòî  áûëà äëÿ  íåå âåùü

íåìûñëèìàÿ.



 Äðóãàÿ  çàìêíóòàÿ ñòóäåíòêà  îáíàðóæèëà â  ñåáå ñïîñîáíîñòü

íàñòàèâàòü   íà  ñâîåì   ïðàâå,  îò   êîòîðîãî  îíà   ïðåæäå

îòêàçûâàëàñü â ðåàëüíîé æèçíè. Îíà ñèäåëà â ñåêöèè ñàìîëåòà,

ãäå çàïðåùåíî êóðåíèå, íî êàêîé-òî ìóæ÷èíà êóðèë è òåì ñàìûì

åå  áåñïîêîèë. Îíà  ïîïðîñèëà ñòþàðäåññó  îñòàíîâèòü åãî, íî

ñòþàðäåññà îòêàçàëàñü  ýòî äåëàòü, òàê êàê  ÿêîáû ýòà ñåêöèÿ

íå   îáúÿâëÿëàñü   çàïðåòíîé   äëÿ   êóðåíèÿ   (íåñìîòðÿ  íà

ïðåäóïðåæäàþùèå çíàêè):



 "ß óæå ñîáèðàëàñü çàïëàêàòü, êàê  ÿ ýòî äåëàëà îáû÷íî ïîñëå

òîãî,  êàê îñîçíàþ  ñâîå áåññèëèå  è íåâîçìîæíîñòü  ÷òî-ëèáî

ñäåëàòü.  Òåì íå  ìåíåå ÿ  íà÷àëà ñïîðèòü  ñî ñòþàðäåññîé  è

íàñòîÿòåëüíî  ïîïðîñèëà  åå  çàïðåòèòü  ïàññàæèðó  êóðèòü  â

íåïîëîæåííîì  ìåñòå.  Îíà   ñêàçàëà:  "Õîðîøî"  è  ïîïðîñèëà

ìóæ÷èíó ïðåêðàòèòü êóðåíèå. ß  áîëüøå íå ÷óâñòâîâàëà çëîáû è

ïåðåñòàëà  ñ÷èòàòü   ñåáÿ  æåðòâîé,  îáêóðèâàåìîé   ñî  âñåõ

ñòîðîí."



 Ýòî  ëèøü ñêðîìíîå  íà÷àëî,  íî  ïîòîì ýòà  ñòóäåíòêà ñòàëà

ñïîñîáíîé  è â  ðåàëüíîé  æèçíè  èçáåãàòü ðîëè  æåðòâû ïîñëå

òîãî, êàê äîñòèãëà ýòîãî  â ñíîâèäåíèÿõ. Ìû ìîæåì ïðîñëåäèòü

çäåñü "ðåïåòèöèþ ïîâåäåíèÿ",  êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ëþäÿì ðåøàòü

ñâîè ïðîáëåìû, óõîäÿ îò ñîçäàâàíèÿ  èõ â ðåàëüíîé æèçíè. Îíè

îáíàðóæèâàþò,  ÷òî  èõ  ïðîáëåìû   íå  ñòîëü  óæ  âåëèêè,  è

îêàçûâàþòñÿ áîëåå ïîäãîòîâëåííûìè äëÿ òîãî, ÷òîáû ýôôåêòèâíî

ñ íèìè ñïðàâëÿòüñÿ.



 Åñëè  âû  ñòàíåòå  êîíòðîëèðîâàòü  ñâîè  ñíîâèäåíèÿ,  òî âû

îáíàðóæèòå ìîùíîå îðóæèå âíóòðè  ñåáÿ. Âû ñìîæåòå ïðåîäîëåòü

âàøè  ñòðàõè,  ïîäàâëåííîå  ñîñòîÿíèå  è  íåóâåðåííîñòü  ïðè

ïîìîùè  âàøèõ  ñîáñòâåííûõ  ñíîâ.  Âû  ñìîæåòå  ïðèáåãàòü  ê

ïñèõîòåðàïèè âíóòðè  ñåáÿ õîòü êàæäóþ  íî÷ü. Ìû íóæäàåìñÿ  â

ïîñëåäîâàòåëüíîì è êîíòðîëèðóåìîì èçó÷åíèè âåðîÿòíûõ ïðîáëåì

ðåàëüíîé æèçíè  è ýòî îñóùåñòâèìî â  ñíîâèäåíèÿõ: ëþäè ìîãóò

îñîçíàííî  èññëåäîâàòü  ñâîè  ïðîáëåìû  âî  ñíå  è ïîñòîÿííî

ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ â èõ ðàçðåøåíèè. Îíè òàêæå ìîãóò èçáåæàòü

âîçìîæíîãî ðàçâèòèÿ  ñòðàõà è óãðîç ñòðàõà,  íåñìîòðÿ íà òî,

÷òî âåðîÿòíîñòü òàêîãî ðàçâèòèÿ ñóùåñòâóåò èç-çà âîçäåéñòâèÿ

íà  ÷åëîâåêà   îáñòîÿòåëüñòâ  ðåàëüíîãî  ìèðà.   Ëþäè  ìîãóò

ïåðåíåñòè âîçðîñøóþ ýìîöèîíàëüíóþ çðåëîñòü â ðåàëüíóþ æèçíü.

Âîçìîæíî,    ìèðîëþáèâîå    è    òâîð÷åñêîå    îòíîøåíèå   ê

äåéñòâèòåëüíîñòè ñåíîåâ ñòàíåò äîñòóïíûì è äëÿ âàñ.



 Îáðàùàÿñü ê ñåíîéñêîé ñèñòåìå êîíòðîëÿ ñíîâèäåíèé, ìû ìîæåì

ñîçäàâàòü êðàñèâûå âåùè è ðåøàòü ñâîè ïðîáëåìû, îäíîâðåìåííî

ñàìîèíòåãðèðóÿñü.  Åñëè ìû  íå áóäåì  óáåãàòü â ñíîâèäåíèÿõ,

íàì  ëåã÷å  áóäåò  ïðåîäîëåâàòü  ñòðàõ  è  áîÿçíü â ðåàëüíîé

æèçíè. Åñëè æå ìû íå áîèìñÿ - òî ñâîáîäíû äëÿ òâîð÷åñòâà.



 1.  Âû ñìîæåòå  ñîçäàòü íåîáû÷íóþ  æèçíü-ñíîâèäåíèå â  ñåáå

ñàìîì, åñëè áóäåòå:



      à) óäåëÿòü âíèìàíèå ñâîèì ñíîâèäåíèÿì;



      á) ðàáîòàòü  ïî ôîðìèðîâàíèþ ñâîèõ  îáðàçîâ ñíîâèäåíèé

êàæäûé äåíü;



      â) îáñóæäàòü ñâîè ïåðåæèâàíèÿ  â ñíîâèäåíèÿõ ñ äðóãèìè

çàèíòåðåñîâàííûìè ëþäüìè;



 2.  Âû  ñìîæåòå  èçáàâèòüñÿ  îò  íî÷íûõ êîøìàðîâ, ñîçäàâàòü

òâîð÷åñêèå ïðîäóêòû, ñàìîèíòåãðèðîâàòüñÿ,  åñëè îáðàòèòåñü ê

ñèñòåìå  ñåíîåâ: ïðîòèâîñòîÿòü  è ñðàæàòüñÿ  ñ îïàñíîñòüþ  â

ñíîâèäåíèÿõ, îðèåíòèðîâàòü ñåáÿ  íà óäîâîëüñòâèå è äîñòèãàòü

ïîçèòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â ñíîâèäåíèÿõ.



 Ýòè ïðèíöèïû äåòàëüíî ðàññìàòðèâàþòñÿ íèæå.



 Ïðåäëîæåíèÿ, ïîìîãàþùèå óñâîèòü  ñèñòåìó ñåíîåâ ïî êîíòðîëþ

íàä ñíîâèäåíèÿìè



 1.  Ïðî÷èòàéòå  êîíñïåêò  ñèñòåìû  ñåíîåâ  ïî  êîíòðîëþ íàä

ñíîâèäåíèÿìè.



 2. Îïðåäåëèòå, êàê âû  áóäåòå ôîðìèðîâàòü ñâîè ñíîâèäåíèÿ â

ñîãëàñèè   ñ    ïðàâèëàìè   ñèñòåìû   ñåíîåâ,    íà÷èíàÿ   ñ

ïðîòèâîñòîÿíèÿ îïàñíîñòè âî ñíå.



 3.  Êàæäîå  óòðî  àíàëèçèðóéòå   âñå  ñíû  ïðîøåäøåé  íî÷è,

èñïîëüçóÿ  "Ðóêîâîäñòâî ïî  ïðèìåíåíèþ ñèñòåìû  ñåíîåâ" (ñì.

íèæå). Ñëåäèòå, íàñêîëüêî  âû ïðîãðåññèðóåòå â ïîëîæèòåëüíûõ

("äà") ðåàêöèÿõ ðóêîâîäñòâà.



 4.  Âñåãäà ñòðîãî  ïðèäåðæèâàéòåñü ïóíêòà  7 â ðóêîâîäñòâå:

êàêèå óñïåõè è îøèáêè ïðîÿâèëèñü â âàøèõ ñíîâèäåíèÿõ, êàêîâû

âàøè ïëàíû áóäóùèõ ñíîâèäåíèé?



 5.  Ñîõðàíÿéòå  âïå÷àòëåíèå  îò  âñåõ  êðàñèâûõ  è ïîëåçíûõ

äàðîâ,   ïîëó÷åííûõ   â   âàøèõ   ñíîâèäåíèÿõ.  Ðèñóéòå  èõ,

çàïèñûâàéòå,  ïîéòå,  òàíöóéòå  è  ïðèäàâàéòå  èì ïîäõîäÿùóþ

ôîðìó â ðåàëüíîé æèçíè.



 6. Äåëèòåñü âàøèìè ñíàìè è óñïåõàìè ïî ñèñòåìå ñåíîåâ, åñëè

âîçìîæíî, ñ çàèíòåðåñîâàííûìè ëþäüìè è ñ äðóçüÿìè.



 7.  Íå ðàñõîëàæèâàéòåñü  â  ñëó÷àå  íåóäà÷. Óñïåõ  ïðèäåò â

ðåçóëüòàòå ïîñòîÿííûõ è óïîðíûõ ïîïûòîê.



 Êîíñïåêò ñèñòåìû êîíòðîëÿ ñíîâèäåíèé ñåíîåâ.



 1.  Îñíîâíûå   ïðàâèëà  ñèñòåìû  ñåíîåâ   ïî  êîíòðîëþ  íàä

ñíîâèäåíèÿìè:



      à) âñåãäà  ïðîòèâîñòîÿòü è ñîïðîòèâëÿòüñÿ  îïàñíîñòè â

ñíîâèäåíèÿõ;



      á)  âñåãäà   íàñòðàèâàòüñÿ  íà  ïðèÿòíûå   îùóùåíèÿ  â

ñíîâèäåíèÿõ;



      â)   âñåãäà   äîáèâàòüñÿ   ïîçèòèâíîãî   ðåçóëüòàòà  â

ñíîâèäåíèè è âûòÿãèâàòü èç íåãî òâîð÷åñêèé ïðîäóêò (äàð).



 2.  Ïðèìåíåíèå   îñíîâíûõ  ïðàâèë  â   îñîáûõ  ñèòóàöèÿõ  -

àãðåññèâíîå âçàèìîäåéñòâèå:



      à) åñëè âû  ÿâëÿåòåñü æåðòâîé (ðåöèïèåíòîì êàêîãî-ëèáî

àãðåññèâíîãî   äåéñòâèÿ),   âàì    ñëåäóåò   ñòàòü   îòâåòíî

àãðåññèâíûì:



           - àòàêóéòå âàøåãî âðàãà â ñíîâèäåíèè;



           - ñðàæàéòåñü íàñìåðòü, åñëè íåîáõîäèìî:





           -- ñìåðòü âàøåãî âðàãà îñâîáîäèò ïîçèòèâíóþ ñèëó,

êîòîðàÿ  òðàòèëàñü  íà  ôîðìèðîâàíèå  àíòàãîíè÷åñêîãî îáðàçà

ñíîâèäåíèÿ;





           -- ñóùíîñòü âðàãà, êîòîðîãî âû óáüåòå, ïåðåéäåò â

ïîëîæèòåëüíûé, ïîëåçíûé äëÿ âàñ îáðàç;



           - ïðèçûâàéòå  ïåðñîíàæè ñíà íà ïîìîùü,  åñëè âû â

íåé íóæäàåòåñü, è ñðàæàéòåñü  ñàìîñòîÿòåëüíî, ïîêà ïîìîùü íå

ïðèäåò;



           - ëþáîé  ïåðñîíàæ ñíà, êîòîðûé  ëèáî ïðîÿâëÿåò ïî

îòíîøåíèþ  ê âàì  àãðåññèþ,  ëèáî  îòêàçûâàåò âàì  â ïîìîùè,

ñ÷èòàåòñÿ âðàãîì:





           -- ïåðñîíàæè,  êîòîðûå ïîÿâëÿþòñÿ êàê  äðóçüÿ, íî

ñòàíîâÿòñÿ   çàòåì  àãðåññèâíû   ïî  îòíîøåíèþ   ê  âàì  èëè

îòêàçûâàþòñÿ âàì ïîìî÷ü, ëèøü ìàñêèðóþòñÿ ïîä äðóçåé;





           --   ïåðñîíàæè  âàøèõ   ñíîâèäåíèé  áóäóò  âàøèìè

âðàãàìè ëèøü äî òåõ ïîð, ïîêà âû èõ áîèòåñü;





           --  åñëè  îáðàç  âðàãà  â  ñíîâèäåíèè àìîðôåí, âû

ìîæåòå òàêæå àòàêîâàòü åãî:





           --  ïîñëå òîãî,  êàê âû  ïðîòèâîñòîÿëè è ïîáåäèëè

âðàãà â ñíîâèäåíèè, çàñòàâüòå åãî ñäåëàòü âàì ïîäàðîê:





           --   ïîäàðîê  ìîæåò   áûòü  â   âèäå  ÷åãî-íèáóäü

ïîëåçíîãî, êàê, íàïðèìåð, èçîáðåòåíèå èëè ðåøåíèå ïðîáëåìû;





           --   ïîäàðîê  ìîæåò   áûòü  â   âèäå  ÷åãî-íèáóäü

êðàñèâîãî,  êàê,  íàïðèìåð,  ñòèõîòâîðåíèå,  èñòîðèÿ, ïåñíÿ,

ðèñóíîê, æèâîïèñü;





           -- òîðãóéòåñü, åñëè  ýòî íåîáõîäèìî äëÿ ïîëó÷åíèÿ

ïîäàðêà;





           --  öåííîñòü ïîäàðêà  áóäåò òàêîé,  êàêóþ âû  åìó

ïðèïèøèòå ïîñëå ñíà;



           --    êîíêðåòíûå   äåéñòâèÿ,    êîòîðûå   ñëåäóåò

ïðåäïðèíÿòü â  ðåàëüíîé æèçíè ïîñëå òîãî,  êàê âàì ïðèñíèëñÿ

ñîí ñ àãðåññèâíûìè îáðàçàìè:



           ---  åñëè  îáðàç  äðóãà  àãðåññèâåí  â ñíîâèäåíèè

(åñëè âû íå ñîïðîòèâëÿëèñü ïðè ýòîì â ñíîâèäåíèè, íàöåëüòåñü

íà  ýòî   â  áóäóùåì),  òî  ñîîáùèòå   îá  ýòîì  åìó,  êîãäà

ïðîñíåòåñü, è ïîïðîñèòå èñïðàâèòü ñâîé âðåäíûé îáðàç;



           --- åñëè âû ñàìè  áûëè àãðåññèâíû èëè íå çàõîòåëè

ïîìî÷ü  äðóãó  â  ñíîâèäåíèè,   âàì  ñëåäóåò  ïðîÿâèòü  ñâîþ

äðóæåñòâåííîñòü ïîñëå òîãî, êàê âû ïðîñíåòåñü;



           --- åñëè âû âèäåëè  â ñíîâèäåíèè äðóãîé ïåðñîíàæ,

êîòîðûé  àòàêîâàë   ÷åëîâåêà,  âàì  èçâåñòíîãî,   âû  äîëæíû

ïîñîâåòîâàòü   ýòîìó   ÷åëîâåêó   áûòü   îñòîðîæíûì,   êîãäà

ïðîñíåòåñü  (â ñëåäóþùèõ  ñíàõ óáåéòå  àãðåññîðà, ïðåæäå ÷åì

åìó ïðåäîñòàâèòñÿ âîçìîæíîñòü àòàêîâàòü).



 3.  Ïðèìåíåíèå   îñíîâíûõ  ïðàâèë  â   îñîáûõ  ñèòóàöèÿõ  -

ñåêñóàëüíîå âçàèìîäåéñòâèå:



      à)  åñëè âû  îùóùàåòå ïðèÿòíûé  ñåêñóàëüíûé êîíòàêò  â

ñíîâèäåíèè, ïðîäëèòå åãî è èíòåíñèôèöèðóéòå;



      á) åñëè âî ñíå ïðîèñõîäèò ïîëîâîé àêò, äîâåäèòå åãî äî

îðãàçìà:



           -   íå   áîéòåñü   òîãî,   ÷òî  ìîæåò  ïîêàçàòüñÿ

íåïðèëè÷íîé  èëè  èçâðàùåííîé  ëþáîâüþ,  òàê  êàê  ýòî ÷àñòè

âàøåãî öåëîãî, êîòîðûå íóæäàþòñÿ â èíòåãðàöèè;



           - âû íå ìîæåòå ñëèøêîì ìíîãî ëþáèòü â ñíîâèäåíèè;



      â) ïîïðîñèòå ïîäàðîê ó âàøåãî ëþáîâíèêà â ñíîâèäåíèè.



 4.  Ïðèìåíåíèå   îñíîâíûõ  ïðàâèë  â   îñîáûõ  ñèòóàöèÿõ  -

ñíîâèäåíèÿ-ïîëåòû è ñíîâèäåíèÿ-ïàäåíèÿ:



      à) åñëè  âû ïàäàåòå âî ñíå,  çàñòàâüòå ñåáÿ ïðîäîëæàòü

ñïàòü, ðàññëàáüòåñü è ïðèçåìëèòåñü;



      á)  â ñëåäóþùèõ  ñíàõ ïîñòàðàéòåñü  áîëüøå ëåòàòü, ÷åì

ïàäàòü;



      â) åñëè âû ëåòàåòå â ñíîâèäåíèè, ïîïðîáóéòå ïðîäîëæèòü

ýòî, ïåðåæèâàÿ áîëåå ïîëíî ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ;



      ã)  íåçàâèñèìî  îò  òîãî,   ëåòàåòå  âû  èëè  ïàäàåòå,

ïîñòàðàéòåñü ïðèáûòü â êàêîå-íèáóäü èíòåðåñíîå ìåñòî;



      ä) íàáëþäàéòå ÷òî-íèáóäü êðàñèâîå  èëè ïîëåçíîå â ýòîì

ìåñòå, êàê îïèñàíî â ãëàâå 2;



 5.  Ïðèìåíåíèå   îñíîâíûõ  ïðàâèë  â   îñîáûõ  ñèòóàöèÿõ  -

äðóæåñòâåííîå âçàèìîäåéñòâèå:



      à) åñëè îáðàçû ñíîâèäåíèÿ äðóæåñòâåííû âàì, ïðèìèòå èõ

ïîìîùü;



      á) âûðàçèòå èì ïðèçíàòåëüíîñòü çà èõ äðóæåñòâåííîñòü;



      â)  ïîïðîñèòå ó  íèõ  ïîäàðîê,  êàê ýòî  îïèñûâàëîñü â

ãëàâå 2;



      ã) èñïîëüçóéòå è ïîäåëèòåñü òåì, ÷òî âàì ïîäàðåíî;



      ä)   ïîïðîñèòå   äðóæåñòâåííûé    îáðàç   áûòü   âàøèì

õðàíèòåëåì;



 6. Ðàçíûå ïðàâèëà:



 åñëè   âàì  ïðèñíèëàñü   åäà,  ïîäåëèòåñü   åþ  ñ   äðóãèìè

ïåðñîíàæàìè;



 Ðóêîâîäñòâî  ïî ïðèìåíåíèþ  ñèñòåìû ñåíîåâ  ïî êîíòðîëþ íàä

ñíîâèäåíèÿìè





 I. Àãðåññèâíîå âçàèìîäåéñòâèå â ñíîâèäåíèå



 1. Áûë ëè ó âàñ âðàã â ýòîì ñíîâèäåíèè?



 2. Êàêîé òèï âðàãà ýòî áûë:



      à) àãðåññèâíûé



      á) íåîáùèòåëüíûé



      â) íåîïðåäåëåííàÿ óãðîçà



 3. Íàçîâèòå ñâîåãî âðàãà



 4. Îïðåäåëèòå êàòåãîðèþ àãðåññèè.



 5. Äâèãàëèñü ëè âû íàâñòðå÷ó âðàãó?



 6. Àòàêîâàëè ëè âû ñâîåãî âðàãà?



 7. Ïîëó÷èëè ëè âû ïîìîùü è ïðîñèëè ëè âû î íåé?



 8. Çâàëè ëè âû íà ïîìîùü ëèøü ïðè íåîáõîäèìîñòè?



 9. Åñëè âû áûëè ðàíåíû èëè óáèòû, âîçðîäèëèñü ëè âû?



 10. Ðàíèëè ëè âû ñâîåãî âðàãà?



 11. Óñïåøíî ëè âû ñîïðîòèâëÿëèñü ñâîåìó âðàãó?



 12. Óáèëè ëè âû ñâîåãî âðàãà?



 13. Ïîïðîñèëè ëè âû ïîäàðîê ó âðàãà?





 II. Ñåêñóàëüíîå âçàèìîäåéñòâèå â ñíîâèäåíèè



 14. Èìåëè ëè âû ñåêñóàëüíûé êîíòàêò â ñíîâèäåíèè?



 15. Îïðåäåëèòå ïàðòíåðà èëè ñòèìóë.



 16. Óñòàíîâèòå êàòåãîðèþ ñåêñóàëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ.



 17. Ïîçâîëèëè ëè âû ïðîäîëæàòü êîíòàêò äî êîíöà?



 18. Äîâåëè ëè âû ïîëîâîé àêò äî êîíöà?



 19.  Ïîïðîñèëè  ëè  âû  ó  ñâîåãî  ëþáîâíèêà  â  ñíîâèäåíèè

ïîäàðîê?





 III. Ïîëåòû èëè ïàäåíèÿ â ñíîâèäåíèÿõ



 20. Ïàäàëè ëè âû â ýòîì ñíîâèäåíèè?



 21. Îñòàëèñü ëè âû ñïÿùèì?



 22. Ðàññëàáèëèñü ëè âû?



 23. Ïðèçåìëèëèñü ëè âû?



 24. Ëåòàëè ëè âû â ýòîì ñíîâèäåíèè?



 25. Íàñëàæäàëèñü ëè âû ïîëåòîì?



 26. Íàøëè ëè âû èíòåðåñíîå ìåñòî?



 27. Âèäåëè ëè âû ïîäàðîê èëè äðàãîöåííîñòü?





 IV. Äðóæåñòâåííîå âçàèìîäåéñòâèå â ñíîâèäåíèè



 28. Âñòðåòèëè ëè âû äðóæåñòâåííûå îáðàçû â ýòîì ñíîâèäåíèè?



 29. Îïèøèòå äðóæåñòâåííûå ïåðñîíàæè ñíà



 30. Óñòàíîâèòå êàòåãîðèþ äðóæåñòâåííîñòè



 31. Ïðèíÿëè ëè âû äðóæåñòâåííûå æåñòû è ïðîÿâëåíèÿ?



 32. Âûðàçèëè ëè âû ïðèçíàòåëüíîñòü?



 33.  Ïîïðîñèëè  ëè  âû   äðóæåñòâåííûå  îáðàçû  áûòü  âàøèì

õðàíèòåëåì?



 34.  Ðàçäåëèëè ëè  è èñïîëüçîâàëè  ëè âû  íå÷òî, ïîäàðåííîå

âàì?



 35. Ïðîñèëè ëè âû äðóæåñòâåííûå îáðàçû î ïîäàðêå?





 V. Ðàçíûå âçàèìîäåéñòâèÿ â ñíîâèäåíèÿõ



 36. Ðàçäåëèëè ëè âû ïèùó ñ äðóãèìè ïåðñîíàæàìè âî ñíå?



 37. Åñëè â âàøåì ñíîâèäåíèè áûëà ïèùà, ÷òî ýòî áûëî?





 VI. Äàðû è äðàãîöåííîñòè



 38.  Èçâëåêëè ëè,  ïðîñèëè ëè,  íàøëè ëè  èëè âèäåëè  ëè âû

ïîäàðîê èëè äðàãîöåííîñòü â ýòîì ñíîâèäåíèè?



 39. ×òî ýòî áûë çà ïîäàðîê èëè äðàãîöåííîñòü?



 40. Êðàòêî îïèøèòå ïîäàðîê èëè äðàãîöåííîñòü



 41.  Òîðãîâàëèñü  ëè  âû   èç-çà  ïîäàðêà,  åñëè  ýòî  áûëî

íåîáõîäèìî?



 42. Äàëè ëè âû åìó  ñîöèàëüíî ïðèåìëåìóþ îöåíêó ïîñëå òîãî,

êàê ïðîñíóëèñü?



 Êðàòêèé èòîã:



      à) Êàêèå  îøèáêè ñäåëàëè âû  â ñíîâèäåíèè (ïîäñ÷èòàéòå

îòâåòû "íåò").



      á) ×òî âû íàìåòèëè äåëàòü â ñëåäóþùèõ ñíàõ?



      â)  Êàêîãî  óñïåõà  âû  äîáèëèñü  â  ýòîì  ñíîâèäåíèè?

(ïîäñ÷èòàéòå îòâåòû "äà")



      ã) Ïîçäðàâüòå ñåáÿ ñ óñïåõîì.













                 ÐÀÇÄÅË II. ÒÂÎÐ×ÅÑÊÈÉ ÑÎÍ







      ÃËÀÂÀ 6. ×òî ìû ìîæåì óçíàòü èç ïðîçðà÷íûõ ñíîâ





 Ïðîñòåéøèé âàðèàíò ïðîçðà÷íîãî ñíà  - ñîí, â êîòîðîì ñïÿùèé

ñîçíàåò, ÷òî  îí ñïèò. Ñîçíàíèå ìîæåò  êîëåáàòüñÿ îò ïðîñòîé

ìûñëè "ýòî  âñåãî ëèøü ñîí"  äî íåâåðîÿòíîé ñâîáîäû  îò âñåõ

òåëåñíûõ, âðåìåííûõ, ïðîñòðàíñòâåííûõ îãðàíè÷åíèé.



 Êîãäà âû íà÷èíàåòå âèäåòü ïðîçðà÷íûå ñíû, âû ìîæåòå ñäåëàòü

âî ñíå  âñå. Âû ìîæåòå ïîëåòåòü,  êóäà ïîæåëàåòå, ïåðåæèâàòü

ëþáîâíûé  êîíòàêò ñ  âûáðàííûì âàìè  ïàðòíåðîì, áåñåäîâàòü ñ

äàâíî  óìåðøèì  äðóçüÿìè  èëè  ëþäüìè,  êîòîðûõ  âû ëè÷íî íå

çíàëè,   ìîæåòå  óâèäåòü   ëþáîå  ìåñòî   â  ìèðå,  ïåðåæèòü

ïîçèòèâíûå ýìîöèè íà âñåõ óðîâíÿõ. Ìîæåòå ïîëó÷èòü îòâåòû íà

çàíèìàþùèå âàñ âîïðîñû, íàáëþäàòü òâîð÷åñêèé ðåçóëüòàò ñíà â

öåëîì,  èñïîëüçîâàòü  âåñü   ìàòåðèàë,  çàïàñåííûé  â  âàøåé

ãîëîâå. Âû ìîæåòå ñîçíàòåëüíî  íàó÷èòüñÿ ó÷àñòâîâàòü â ñâîèõ

ñíîâèäåíèÿõ.



 Ñíîâèäåíèÿ, ñîãëàñíî ñîâðåìåííîìó òåîðåòèêó Ýðíñòó Ðîññè, -

ýòî  êîìïîçèöèÿ  èç  ñèë  è  îáðàçîâ,  âûðàæàþùèõ àâòîíîìíûé

ïðîöåññ,  íå  êîíòðîëèðóåìûé  ÷åëîâåêîì,  â  êîòîðîì ÷åëîâåê

ïðèíèìàåò  ó÷àñòèå  è  âçàèìîäåéñòâóåò   ñ  ýòèìè  ñèëàìè  è

îáðàçàìè.  Êîãäà  ñíû  íåÿñíû  è  øàáëîííû,  ýòîò àâòîíîìíûé

ïðîöåññ  ëèøü íàìå÷åí,  êîãäà æå  ñíû ïðè÷óäëèâû, àâòîíîìíûé

ïðîöåññ  ïåðåïîëíÿåò ëè÷íîñòü  âèäÿùåãî èõ  è íå  ìîæåò áûòü

àññèìèëèðîâàí.     Èäåàëüíî     ñáàëàíñèðîâàííûì    ÿâëÿåòñÿ

ñíîâèäåíèå, â  êîòîðîì âû âçàèìîäåéñòâóåòå ñ  åãî îáðàçàìè â

ñòèìóëèðóþùèõ  ïåðåæèâàíèÿõ.  Èç  âñòðå÷  ñ  îáðàçàìè  âàøèõ

ñíîâèäåíèé, ñ÷èòàåò Ðîññè, âû ìîæåòå âûíåñòè ðàçâèòèå íîâîãî

ñîçíàíèÿ,  êîòîðîå èíòåãðèðóåòñÿ  ñ ïðåäûäóùèì,  è âåäåò,  â

êîíå÷íîì ñ÷åòå, ê íîâîé ëè÷íîñòè.



 Êîãäà   âû  âèäèòå   "ïðîçðà÷íûå"  ñíû,   âû  íàõîäèòåñü  â

áëàãîïðèÿòíîì ïîëîæåíèè äëÿ òîãî, ÷òîáû óâåëè÷èòü äî ïðåäåëà

âàøå âçàèìîäåéñòâèå  ñ îáðàçàìè ñíîâèäåíèÿ. Âàøè  ñíû íå òàê

òóìàííû, åñëè âû îáëåêàåòå  èõ ÷óâñòâîì, ïîäîáíûì â ðåàëüíîé

îñîçíàííîé   æèçíè,   ïåðåæèâàåòå   èõ   êàê  íå÷òî  ðåàëüíî

ïðîèñõîäÿùåå  ñ âàìè,  âû ïðèîáðåòàåòå  ñâîáîäó ñîçäàâàòü  â

ñâîåì ñíîâèäåíèè ïî÷òè ëþáîå ñîáûòèå. Â òî æå âðåìÿ âàøè ñíû

íå òàê ïðè÷óäëèâû, òàê êàê âû ìîæåòå ëèáî âûêëþ÷èòü èõ, ëèáî

èçìåíèòü  â  íèõ  íåæåëàòåëüíûé  äëÿ  âàñ  àñïåêò.  Âàøè ñíû

ñòàíîâÿòñÿ   íà   ñàìîì    äåëå   "ïîîùðÿåìûì   ïðèêëþ÷åíèåì

(ïåðåæèâàíèåì)".



 Ïî-ìîåìó, äîñòè÷ü êîíòðîëÿ â ïðîçðà÷íûõ ñíîâèäåíèÿõ ãîðàçäî

òðóäíåå,  ÷åì  ëþáîãî  äðóãîãî  òèïà  êîíòðîëÿ,  êîòîðûå  ìû

îáñóæäàëè. (Âîçìîæíî, ëèøü  êîíòðîëÿ éîãîâ äîñòè÷ü ñëîæíåå.)

Âî-ïåðâûõ, íåìíîãèå ñîçíàþò âîçìîæíîñòü îáðåòåíèÿ ñîçíàíèÿ â

ñíîâèäåíèè.  Ðåäêî ðàçâèâàþò  ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ  òå, êòî

íè÷åãî íå ñëûøàë  î íèõ (õîòÿ òàêîå è  ñëó÷àåòñÿ). Äàæå èìåÿ

ïðåäñòàâëåíèå î âîçìîæíîñòè ïðîçðà÷íîãî ñíîâèäåíèÿ, ìíîãèå â

íåå  íå  âåðÿò.  Èëè  îíè  ãîâîðÿò,  åñëè  òàêîå  ñíîâèäåíèå

âîçíèêëî, ÷òî ýòî áûë âîâñå íå ñîí. Èëè ñ÷èòàþò ýòî "÷óäîì".

Ìîé  ñîáñòâåííûé   îïûò  è  îïûò   ìîèõ  ñòóäåíòîâ,  êîòîðûå

ðàññêàçûâàëè  ìíå   ñâîè  ñíû,  íàïðîòèâ,   äîêàçûâàþò,  ÷òî

ïðîçðà÷íîå  ñíîâèäåíèå  -   ýòî  ìàñòåðñòâî,  êîòîðûì  ìîæíî

îâëàäåòü. Ýòîãî òðóäíî äîñòè÷ü,  íî îäíàæäû ïåðåæèòûé, òàêîé

ñîí ñòîëü âîëíóþù, ÷òî âñå  òðóäíîñòè - íè÷òî ïî ñðàâíåíèþ ñ

íåïåðåäàâàåìûì íàñëàæäåíèåì.



 Ïî÷åìó  äîñòè÷ü  ñîçíàíèÿ  â  ñîñòîÿíèè  ñíà  òàê  òðóäíî -

íåÿñíî. Íàìíîãî ëåã÷å  äîñòè÷ü ïîëóñîçíàòåëüíîãî ñîñòîÿíèÿ -

íàïðèìåð, ïîìíèòü, ÷òî íåîáõîäèìî ñðàæàòüñÿ ñ òåìè, êòî òåáÿ

àòàêóåò (ñåíîè).  Â ýòîì ñëó÷àå  ÷åëîâåê ñìóòíî ïðåäñòàâëÿåò

ñïîñîá ïîâåäåíèÿ, íî ñîçíàíèå íå ÿâëÿåòñÿ ãîñïîäñòâóþùèì. Îí

ôîêóñèðóåò  ñâîå   âíèìàíèå  íà  îïðåäåëåííîì   äåéñòâèè.  Â

ïðîçðà÷íûõ  ñíîâèäåíèÿõ,   êàê  â  ñîñòîÿíèè   ñíà  â  éîãå,

îñîçíàíèå  ñíîâèäåíèÿ  -  â  öåíòðå  îïûòà.  Äåéñòâèÿ  æå  â

îñîçíàâàåìîì ñíå âòîðè÷íû è íåîãðàíè÷åííî ìíîãîîáðàçíû. Åñëè

âû äîñòèãàåòå  ñîçíàíèÿ â ñîñòîÿíèè  ñíà, ýòî åùå  íè÷åãî íå

ãàðàíòèðóåò.   Âû  äîëæíû   ïîñòîÿííî  áûòü   áäèòåëüíûìè  â

ïðîçðà÷íûõ  ñíîâèäåíèÿõ.  Âû  îáíàðóæèòå,  ÷òî  îáðåòàåòå  è

òåðÿåòå   îñîçíàâàíèå,  íåîáõîäèìî   íàïîìèíàòü  ñåáå:   "Íå

çàáûâàé, ÷òî ñïèøü, òû ìîæåøü  äåëàòü âñå, ÷òî óãîäíî". Åñëè

âû äàëè îòäîõíóòü ñâîåìó ñîçíàíèþ, âû ïîòåðÿëè åãî è âïàëè â

îáûêíîâåííûé íåêîíòðîëèðóåìûé ñîí. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè âû

îáëàäàåòå  ñèëüíûì  ñîçíàíèåì,   ñóùåñòâóåò  îïàñíîñòü,  ÷òî

âîëíåíèå, ïîðîæäåííîå îùóùåíèåì ñâîáîäû è ñèëû ðàçáóäèò âàñ.

Âû äîëæíû òðåíèðîâàòü ñâîþ  âîëþ, ÷òîáû íå ïåðåâîëíîâàòüñÿ è

íå ïðîñíóòüñÿ,  â òî æå  âðåìÿ ñòàðàÿñü íå  îòâëåêàòüñÿ è íå

âïàäàòü â  îáû÷íûé ñîí. Ïîäîáíî ïðîõîæäåíèþ  ïî óçêîé äîñêå,

âû äîëæíû áàëàíñèðîâàòü òàê, ÷òîáû èçáåæàòü ïàäåíèÿ â òó èëè

èíóþ ñòîðîíó. Âû óâèäèòå êàê íàéòè è ðàçâèòü ýòî ñîñòîÿíèå.



 Î òåõ, êòî âèäèò  ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ, ïèñàëà Öåëèÿ Ãðèí,

äèðåêòîð Èíñòèòóòà ïñèõîëîãè÷åñêèõ  èññëåäîâàíèé â Îêñôîðäå.

Ãðèí  àíàëèçèðîâàëà  îïóáëèêîâàííûå   îò÷åòû  ïî  ïðîçðà÷íûì

ñíîâèäåíèÿì  Àðíîëüä-Ôîðñòåð,  Äåëàæå,  Âàí  Ýéäåíà,  Ôîêñà,

Ãåðâåÿ  äå  Ñàíò  Äåíè,   Óñïåíñêîãî  è  Âàéòìàíà,  à  òàêæå

íåîïóáëèêîâàííûé  ìàòåðèàë ñíîâèäåíèé  åùå ÷åòûðåõ  ÷åëîâåê.

Áîëüøàÿ ÷àñòü ìàòåðèàëà ýòîé  ãëàâû ïî÷åðïíóòà èç åå ðàáîòû.

Êîìáèíèðóÿ ðàññêàçû ëþäåé î ñâîèõ ïåðåæèâàíèÿõ, à òàêæå ñâîè

ñîáñòâåííûå  ïåðåæèâàíèÿ ïðîçðà÷íûõ  ñíîâèäåíèé, ÿ  èçâëåêëà

íåñêîëüêî  äîãàäîê, êîòîðûå,  êàê ìíå  âåðèòñÿ, ïîìîãóò  âàì

îòêðûòü  çàìå÷àòåëüíîå  ñîñòîÿíèå  ñîçíàòåëüíîãî ñíîâèäåíèÿ.

Åñëè âû óæå îáëàäàåòå ìàñòåðñòâîì îñîçíàâàíèÿ ñíîâèäåíèÿ, âû

ìîæåòå  ó÷èòüñÿ ðàñøèðÿòü  è èíòåíñèôèöèðîâàòü  ïåðåæèâàíèå,

äîñòèãàÿ âñå áîëåå óäèâèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ.



 Ïðåæäå âñåãî îñîçíàéòå ìãíîâåííî  è íàâñåãäà, ÷òî âû ìîæåòå

îáðåñòè  ñîçíàíèå   â  ñíîâèäåíèè.  Ñëåäóþùèé   ýòàï  -  ýòî

íàó÷èòüñÿ ðàñïîçíàâàòü, êîãäà âû  óæå íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè

äîïðîçðà÷íîãî ñíà.  Åñëè ïðîçðà÷íîå ñíîâèäåíèå  - ñíîâèäåíèå

âî âðåìÿ êîòîðîãî âû  ñîçíàåòå, ÷òî ñïèòå, òî "äîïðîçðà÷íîå"

ñíîâèäåíèå -  òàêîå, âî âðåìÿ êîòîðîãî  âû ïîäîçðåâàåòå, ÷òî

ñïèòå, ïîëíîñòüþ  íå îñîçíàâàÿ, ÷òî  ýòî òàê. Âû  óñâàèâàåòå

êðèòè÷åñêîå  îòíîøåíèå ê  âàøåìó ïåðåæèâàíèþ  ñíîâèäåíèÿ. Âû

ìîæåòå  äàæå  ñïðîñèòü  ñåáÿ  "Ñïëþ  ëè  ÿ?",  è  ïðîäîëæèòü

ïðîâåðêó:  ðåàëüíî âàøå  ïåðåæèâàíèå, èëè  îíî ïðîèñõîäèò âî

ñíå.



 Äîïðîçðà÷íûå    ñíîâèäåíèÿ,   ñîãëàñíî    Ãðèíó   è   ìîåìó

ñîáñòâåííîìó îïûòó, ìîãóò íå ïîääàâàòüñÿ äåòàëüíîé èíñïåêöèè

äëÿ  ïðîâåðêè  èõ  ðåàëüíîñòè.  Â  îäíîì  òàêîì äîïðîçðà÷íîì

ñíîâèäåíèè ÿ  ïîâåðèëà, ÷òî ïðîñíóëàñü.  Ìíå ñíèëîñü, ÷òî  ÿ

âêëþ÷àþ  ñâåò â  êîìíàòå. ß  ñìîòðþ íà  íî÷íîé ñòîëèê  îêîëî

êðîâàòè, âèæó êðàñíûé àáàæóð ëàìïû, îòáëåñê ñâåòà íà êîæàíîé

ïîâåðõíîñòè ñòîëà  - âñå áûëî  êàê â ðåàëüíîé  æèçíè. Òåì íå

ìåíåå, ÿ  ÷òî-òî ïîäîçðåâàëà. ß  îñâîáîäèëà ðóêó è  äîâîëüíî

ñèëüíî óäàðèëà ïî êðûøêå ñòîëà. Âïîëíå òâåðäî. ß ðåøèëà, ÷òî

ïåðåæèâàíèå ðåàëüíî,  òàê êàê ÿ  ìîãó åãî îùóòèòü.  Çàêëþ÷èâ

ýòî,  ÿ ïðîäîëæèëà  ñîí  â  îáû÷íîé ìàíåðå.  Ïîñëå ðåàëüíîãî

ïðîáóæäåíèÿ  ñèìâîëèçì   ñíà  ñòàë  î÷åâèäåí   äëÿ  ìåíÿ.  ß

ðàçìûøëÿëà â  ýòî âðåìÿ, áûëî  ëè èñêðåííèì ïðèçíàíèå  ìîåãî

áëèçêîãî äðóãà:  "Ýòî, íàâåðíîå, äîëæíî  áûòü äåéñòâèòåëüíî,

ïîòîìó  ÷òî ÿ  ÷óâñòâóþ ýòî".  (Ýòî äîïðîçðà÷íîå  ñíîâèäåíèå

ìîæíî   áûëî  áû   òàêæå  êëàññèôèöèðîâàòü   êàê  "ôàëüøèâîå

ïðîáóæäåíèå", êîòîðîå áóäåò îïèñûâàòüñÿ íèæå).



 Âû  ìîæåòå èíäóöèðîâàòü  ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ,  íî íà  ýòî

òðåáóåòñÿ  âðåìÿ.  Âû  ìîæåòå  ïîëîæèòü  íà÷àëî  ïðîçðà÷íîìó

ñíîâèäåíèþ, èñõîäÿ èç  íåñêîëüêèõ òèïîâ ñíîâèäåíèé. Êîðîòêèå

ïðîçðà÷íûå   ñíîâèäåíèÿ  îáû÷íî   âûðàñòàþò  èç   ñòðåññîâîé

ýìîöèîíàëüíîé ñèòóàöèè. Íî÷íîé êîøìàð îáðàòèòñÿ â ïðîçðà÷íûé

ñîí â òîò ìîìåíò, êîãäà âû  ñêàæåòå ñåáå: "Ýòî ëèøü ñîí. Ìíå

íå  ñëåäóåò   áîÿòüñÿ.  ß  ìîãó   ïðîñíóòüñÿ".  Ëþäè  îáû÷íî

ïåðåæèâàþò ýòîò ýëåìåíòàðíûé óðîâåíü ïðîçðà÷íîãî ñíîâèäåíèÿ,

îñîáî íå ñîçíàâàÿ, ÷òî  ýòî òàê. Óðîâíÿ ñîçíàíèÿ äîñòàòî÷íî,

÷òîáû  âûçâàòü  ñòðàõ  â  ñèòóàöèè  ñíîâèäåíèÿ  è  ïîçâîëèòü

âèäÿùåìó ñîí èçáàâèòüñÿ îò  íåãî, ïðîñíóâøèñü. Ýòî ñìÿã÷åíèå

îáû÷íîãî  íî÷íîãî êîøìàðà  îò êîòîðîãî  ñïÿùèé ïðîñûïàåòñÿ â

õîëîäíîì    ïîòó.   Îí    îáëàäàåò   íåñêîëüêèìè    ìèíóòàìè

"ïðîçðà÷íîñòè"  (ÿñíîñòè) è  èñïîëüçóåò èõ  äëÿ òîãî,  ÷òîáû

ïðîñíóòüñÿ.



 Íî  íåêîòîðûå, êòî  ðàçâèëè ýòî  óìåíèå áóäèòü  ñåáÿ, ÷òîáû

èçáàâèòüñÿ îò íî÷íûõ êîøìàðîâ,  èäóò äàëüøå. Îíè ðåøàþò, ÷òî

òàê  êàê  îíè  ñïÿò,  èì  íåëüçÿ  ïðè÷èíèòü  íèêàêîãî âðåäà,

ñëåäîâàòåëüíî  åñòü âñå  îñíîâàíèÿ ïðîäîëæèòü  ñîí. Åñëè  âû

ñòàðàåòåñü  ñîõðàíèòü ñîçíàòåëüíîå  ñîñòîÿíèå âî  âðåìÿ ñíà,

âàøè  ïðîçðà÷íûå ñíû  ïðîäîëæàþòñÿ âìåñòî  òîãî, ÷òîáû  áûòü

ìãíîâåííîé âñïûøêîé.



 Ìýðè Àðíîëüä-Ôîðñòåð, íåïðîôåññèîíàëüíàÿ, íî ìíîãîîáåùàþùàÿ

àíãëèéñêàÿ    èññëåäîâàòåëüíèöà    ñíîâ,    îïèñàâøàÿ   ñâîè

ïåðåæèâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ  êîíòðîëåì ñíîâèäåíèé, ñäåëàëà ýòîò

íàâûê â  âûñøåé ñòåïåíè óñòîé÷èâûì.  Îíà ïðåäëîæèëà ôîðìóëó:

"Ïîìíè, ÷òî ýòî  ñîí. Ñïè äàëüøå." Èëè: "Òû  çíàåøü, ÷òî ýòî

ñîí. Òû áîëüøå íå áóäåøü  ñïàòü - òû äîëæåí ïðîñíóòüñÿ". Îíà

ïîâòîðÿëà ýòî ïðî  ñåáÿ èçî äíÿ â äåíü  (íà ïðîòÿæåíèè øåñòè

äíåé)  à ïåðåä  òåì, êàê  îòîéòè êî  ñíó èíîãäà  äàæå âñëóõ,

÷òîáû çàïå÷àòëåòü ýòî â "ïàìÿòè ñíà".



 Ïîíà÷àëó îíà îáíàðóæèâàëà, ÷òî ýòà ôîðìóëà ñðàçó áóäèëà åå,

íî  ïîòîì, ïðîèçíåñÿ  îäíàæäû ýòó  ôðàçó âî  âðåìÿ ñòðàøíîãî

ñíà, îíà çàìåòèëà: "ß íå ïðîñíóëàñü, õîòÿ ìîãëà ñäåëàòü ýòî.

Ýëåìåíò ñòðàõà  óøåë. Ýòî ïðîñòî  "âûêëþ÷åíèå" è ïðîäîëæåíèå

ñíà,  íî  áåç   êàêîãî-ëèáî  òðåâîæàùåãî  ýëåìåíòà,  êîòîðîå

çàíèìàåò  ìåñòî êîøìàðà  è ïðîäîëæàåòñÿ  áåç èíòåðâàëà".  "Â

áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ áîëåçíåííûé ñîí ìîæíî îñòàíîâèòü ïðîñòûì

ñëîâîì  èëè êîìàíäîé,  êîòîðàÿ ïðåêðàùàåò  âñå ëèáî âíåçàïíî

(êàê, íàïðèìåð,  ïüåñà ìîæåò çàêàí÷èâàòüñÿ  ïðîâàëîì ñöåíû),

ëèáî ìåíÿÿ äåêîðàöèè ñíîâèäåíèÿ  ïîäîáíî òîìó, êàê âîëøåáíûé

ôîíàðü ñíèìàåò îäíó è ñòàâèò âçàìåí äðóãóþ êàðòèíêó".



 Åñëè âû îáðàòèòå âàøè ñíû-óæàñû â ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ, íå

ïðèçûâàéòå âàøå ñîçíàíèå ëèøü äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîñíóòüñÿ. Âû

ìîæåòå ïðåóñïåòü â  äàëüíåéøåì, èñïîëüçóÿ "ïðîçðà÷íîñòü" äëÿ

òîãî, ÷òîáû ïðîäîëæèòü ñíîâèäåíèå  óæå â äðóãîé ôîðìå. Êîãäà

÷åëîâåê  ðåøàåò  ïðè  ïîìîùè  ïðîçðà÷íîãî  ñíà  íå ïîçâîëÿòü

îáðàçàì  ñíîâèäåíèÿ  çàïóãèâàòü  è  òåððîðèçèðîâàòü ñåáÿ, îí

ïðàêòèêóåò   ôîðìó  ñåíîéñêîé   ìåòîäèêè  ïðîòèâîñòîÿíèÿ   è

ñîïðîòèâëåíèÿ (íà ÿçûêå éîãîâ - "íåóñòðàøèìîñòè").



 Òàêèì  îáðàçîì, íåñîìíåííûé  ïóòü îáðåñòè  ïðîçðà÷íûé ñîí -

ýòî  áûòü èñïóãàííûì  âî ñíå,  à çàòåì  ïîíÿòü, ÷òî ýòî ñîí.

Õîòÿ  åñòü  è  äðóãèå   ïóòè.  Ïðîçðà÷íîå  ñíîâèäåíèå  ìîæåò

âîçíèêíóòü     êàê     ðåçóëüòàò     îñîçíàíèÿ    ñòðàííîãî,

ôàíòàñòè÷åñêîãî  õàðàêòåðà  ïåðåæèâàíèé.  ×åëîâåê  ïðîâåðÿåò

ñâîå  ïåðåæèâàíèå è  îñîçíàåò, ÷òî  îí ñïèò.  Âû äîëæíû áûòü

áäèòåëüíû   ê   íåëåïîñòÿì    â   âàøèõ   ñíàõ,   ñòàðàéòåñü

àíàëèçèðîâàòü  èõ è  îòíîñèòüñÿ  ê  íèì êðèòè÷åñêè  âî âðåìÿ

ñíîâèäåíèÿ.  Ñîãëàñíî Îëèâåðó  Ôîêñó, êðèòè÷åñêîå  îòíîøåíèå

ñóùåñòâåííî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîâåñòè ÷åðòû ìåæäó ïðîçðà÷íûìè

è äîïðîçðà÷íûìè ñíîâèäåíèÿìè.



 Ñ÷èòàåòñÿ,  ÷òî   èìåþòñÿ  ÷åòûðå  îñíîâíûõ   óðîâíÿ  ýòîãî

îòíîøåíèÿ:



 1. ×åëîâåê îñîçíàåò íåëåïîñòü  ñâîåãî ñíîâèäåíèÿ ëèøü ïîñëå

òîãî, êàê ïðîñíåòñÿ.



 2. ×åëîâåê çàìå÷àåò íåëåïîñòü ñíà ïîêà ñïèò, ÷òî-òî êàæåòñÿ

åìó ñòðàííûì, íî îí ïðèíèìàåò ýòî.



 3. ×åëîâåê çàìå÷àåò íåëåïîñòü ñâîåãî  ñíîâèäåíèÿ è, â òî æå

ñàìîå âðåìÿ, óäèâëåí èì.



 4.  ×åëîâåê  çàìå÷àåò  ñòðàííîñòü  ñâîåãî  ñíà  è  ãîâîðèò,

âêëàäûâàÿ  âñå ñâîè  ýìîöèè:  "Íî  ýòî íåâîçìîæíî.  ß äîëæíî

áûòü,  ñïëþ".  È  ýòî   óæå  ïðåâðàùåíèå  ñíà  â  ïðîçðà÷íîå

ñíîâèäåíèå.



 Â  ïðîçðà÷íîå  ñíîâèäåíèå  òàê  æå  âîçìîæíî  ïðîíèêíóòü èç

ñîñòîÿíèÿ  áîäðñòâîâàíèÿ.  Â  ýòîì  ñëó÷àå ÷åëîâåê íàáëþäàåò

ñîáñòâåííûå  ìåíòàëüíûå   ïðîöåññû  â  ìîìåíò   çàñûïàíèÿ  è

ïåðåõîäèò òàêèì îáðàçîì  â ñîñòîÿíèå ïðîçðà÷íîãî ñíîâèäåíèÿ.

Ãðèí   ñ÷èòàåò,  ÷òî   ýòî  ñëó÷àåòñÿ   ëèøü  ñ   òåìè,  êòî

ïðåäíàìåðåííî ïðîâîöèðóåò  ýòî ïåðåæèâàíèå. Éîãè  ðàçâèëè äî

âûñîêîãî  óðîâíÿ ýòó  ïðàêòèêó ïåðåæèâàíèé  â ñîñòîÿíèè ñíà.

Íåêîòîðûå åâðîïåéöû òàêæå ïðåòåíäóþò  íà òî, ÷òî ðàçâèëè ýòó

ñâîþ  ñïîñîáíîñòü   äî  óðîâíÿ  éîãîâ.   Óñïåíñêèé,  ðóññêèé

ôèëîñîô,  òàêæå  ðàññêàçûâàë  î  ïðàêòèêîâàíèè äîáðîâîëüíîãî

ïðîíèêíîâåíèÿ   â   ïðîçðà÷íîå   ñíîâèäåíèå   èç   ñîñòîÿíèÿ

áîäðñòâîâàíèÿ. Îí ïèñàë, ÷òî  åãî ïîïûòêè ñîõðàíèòü ñîçíàíèå

â ñïÿùåì  ñîñòîÿíèè  ðàçâèëè  â  íåì  ñïîñîáíîñòü  âïàäàòü â

"îñîáîå ïîëóñïÿùåå ñîñòîÿíèå". Îí íàøåë, ÷òî âèäÿ ïðîçðà÷íûå

ñíîâèäåíèÿ â  ñàìîì íà÷àëå ïåðåõîäà  â ñîñòîÿíèå ñíà,  ìîæíî

äóìàòü  îá  ýòèõ  ñíàõ  è  ïîñëå  ýòîãî, íî íåâîçìîæíî îïÿòü

âîçâðàòèòüñÿ ê íèì. Îí  îáíàðóæèë, ÷òî ãîðàçäî ëåã÷å äîñòè÷ü

ïåðåæèâàíèÿ ïðîçðà÷íîãî ñíîâèäåíèÿ  óòðîì, êîãäà óæå ÷åëîâåê

ïðîñíóëñÿ, íî íàõîäèòñÿ âñå åùå â ïîñòåëè: "...æåëàÿ äîñòè÷ü

ýòîãî  ñîñòîÿíèÿ,  ÿ  ñðàçó  ïîñëå  ïðîáóæäåíèÿ âíîâü çàêðûë

ãëàçà   è  ñòàë   äðåìàòü,  îäíîâðåìåííî   äåðæà  â   ãîëîâå

îïðåäåëåííûé îáðàç  èëè êàêóþ-íèáóäü ìûñëü. È  èíîãäà â ýòèõ

ñëó÷àÿõ íà÷èíàëî âîçíèêàòü òî  ñòðàííîå ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå ÿ

íàçûâàþ  "ñîñòîÿíèå  ïîëóñíà".  Áåç  ñïåöèàëüíî íàïðàâëåííûõ

ïîïûòîê ýòî  ñîñòîÿíèå ñàìî íå  ïðèõîäèò". Îáðàòèòå âíèìàíèå

íà  èñïîëüçîâàíèå Óñïåíñêèì  ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà  îïðåäåëåííîì

îáðàçå.  Ýòî  ïðèâîäèò  ê   ñíîâèäåíèþ  îá  ýòîì  çàäóìàííîì

ïðåäìåòå.



 Åñëè  âû  çàõîòèòå  ïðîíèêíóòü  â  ïðîçðà÷íîå ñíîâèäåíèå èç

ñîñòîÿíèÿ  áîäðñòâîâàíèÿ,  òî  âû  äîëæíû  ïîìíèòü,  ÷òî âñå

ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ, äîñòèãíóòî ëè â íèõ ñîçíàíèå âî âðåìÿ

ñíîâèäåíèÿ  èëè îíî  íå ïîêèäàëî  ÷åëîâåêà ñîâñåì, âîçíèêàþò

ãîðàçäî   ëåã÷å   ïîñëå   íåñêîëüêèõ   ÷àñîâ  ñíà.  Íåìåöêèé

ïñèõîòåðàïåâòó  Ôðåäåðèêó  âàí  Ýéäåíó  óäàëîñü  ïðîñìîòðåòü

î÷åíü áîëüøîå ÷èñëî ïðîçðà÷íûõ ñíîâèäåíèé. Îí çàïèñûâàë ñâîè

íàèáîëåå èíòåðåñíûå  ñíû â äíåâíèêå,  êîòîðûé âåë â  òå÷åíèå

äâóõ  ëåò.  Çàòåì  îí  íà÷àë  òùàòåëüíî  àíàëèçèðîâàòü  ñâîè

ïðîçðà÷íûå  ñíîâèäåíèÿ  è  çàíèìàëñÿ  ýòèì  öåëûõ  14 ëåò (ñ

20.01.1899 ïî 26.12.1912). Â  îáùåé ñëîæíîñòè îí çàïèñàë 500

ñíîâ,  èç  êîòîðûõ  352  áûëè  ïðîçðà÷íûìè.  Ýòî óäèâèòåëüíî

âûñîêèé    ïðîöåíò   ïðîçðà÷íûõ    ñíîâèäåíèé.   Ñîâðåìåííûå

èññëåäîâàòåëè  ïîëàãàþò,  ÷òî  êîëè÷åñòâî  ñíîâ,  êîòîðûå îí

ïåðåæèë,   áûëî  áîëüøå,   ÷åì  îí   íàçâàë,  ïðèáëèçèòåëüíî

1000-1500 çà ãîä, ñ÷èòàÿ, ÷òî  â ñðåäíåì çà íî÷ü íàáëþäàåòñÿ

îò  òðåõ äî  ÷åòûðåõ REM-ïåðèîäîâ.  Òåì íå  ìåíåå âàí  Ýéäåí

íàçûâàåò  î÷åíü  áîëüøîå  ÷èñëî  ïðîçðà÷íûõ  ñíîâèäåíèé.  Îí

îòìå÷àåò,  ÷òî  ïåðåæèâàíèÿ  â  ïðîçðà÷íûõ  ñíîâèäåíèÿõ áûëà

î÷åíü  ïðèÿòíûìè,  ïîçâîëÿÿ  åìó  î÷åíü  ÷àñòî  â ñíîâèäåíèè

ïëàâàòü èëè ëåòàòü. Ïî÷òè âñåãäà  îí âûïîëíÿë âî ñíå òî, ÷òî

íåâîçìîæíî â îáû÷íîé æèçíè, è  ìîã âèäåòü òî, ÷òî ïîÿâëÿëîñü

ïî åãî ñîáñòâåííîé âîëå.



 Âàí  Ýéäåí  õîðîøî  çàïîìèíàë  ñâîè  ñíîâèäåíèÿ (ïðîçðà÷íûå

ñíîâèäåíèÿ  âîîáùå  çàïîìèíàþòñÿ  ëåãêî).  Îí  êîíñòàòèðîâàë

òàêæå, ÷òî åãî çäîðîâüå áûëî ïðåâîñõîäíî â òîò ïåðèîä, êîãäà

îí âèäåë ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ,  è èõ âîçäåéñòâèå áûëî î÷åíü

áëàãîïðèÿòíîå  è  îæèâëÿþùåå.  Âàí  Ýéäåí  ãîâîðèë (âûäåëåíî

ìíîé),  "÷òî âñå  áåç èñêëþ÷åíèÿ  ìîè ïðîçðà÷íûå  ñíîâèäåíèÿ

ïðîèñõîäèëè   ÷àñû  ìåæäó   ïÿòüþ  è   âîñåìüþ  óòðà".   Ìîé

ñîáñòâåííûé  îïûò ïîäòâåðæäàåò  ýòî óòâåðæäåíèå  âàí Ýéäåíà:

âñå ìîè ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ âîçíèêàëè ìåæäó 5 ÷àñ. è 8.30.



 ×òî  æå  òàêîå  ýòè  ïðîçðà÷íûå  ñíîâèäåíèÿ?  Âû îáíàðóæèòå

ðàçíèöó  ìåæäó íèìè  è îáû÷íûìè  ñíîâèäåíèÿìè ïî  íåñêîëüêèì

ïðèçíàêàì, â äîïîëíåíèå ê òîé ïîðàæàþùåé ðàçíèöå, êîòîðóþ âû

ñàìè îñîçíàåòå  âî âðåìÿ ñíà.  Æèâîòíûå èëè êàêèå-òî  äðóãèå

ñóùåñòâà ðåäêî íà÷èíàþò äåéñòâîâàòü  èëè ãîâîðèòü êàê ëþäè â

ðåàëüíîé æèçíè,  íî îíè ÷àñòåíüêî ïðîäåëûâàþò  ýòî â îáû÷íûõ

ñíîâèäåíèÿõ. Îáû÷íî,  âàøå òåëî ðåäêî èçìåíÿåò  ñâîþ ôîðìó â

ïðîçðà÷íîì  ñíîâèäåíèè.  Äðóãèå  ïåðñîíàæè  ñíà îáû÷íî òàêæå

äåéñòâóþò  â  ñîîòâåòñòâèè  ñ  ðåàëüíîé,  ïñèõîëîãè÷åñêè  èì

ïðèñóùåé  ìàíåðîé.  Åñòü,  îäíàêî,  íåñêîëüêî  èñêëþ÷åíèé èç

ýòîãî ïðàâèëà ïñèõîëîãè÷åñêîãî  ðåàëèçìà: íàïðèìåð, ïîëåòû è

ïàäåíèÿ,   ÷óäåñíîå   èçìåíåíèå   îêðóæàþùåé   îáñòàíîâêè  è

ïóòåøåñòâèÿ   ÷åðåç   òóííåëè   ñî   ñìåùåíèåì   âðåìåíè   è

ïðîñòðàíñòâà.  Â  îáùåì,  ïðîçðà÷íûå  ñíîâèäåíèÿ  äîñòàòî÷íî

ðåàëèñòè÷íû.    Âîñïðèÿòèå    â    ïðîçðà÷íûõ    ñíîâèäåíèÿõ

ïðåäñòàâëÿåòñÿ  îñîáåííî  ÿðêèì,  öâåòà  -  æèçíåðàäîñòíûìè.

Çâóêè,  øóìû,  çàïàõè,  àðîìàòû,  îùóùåíèÿ  ñòðóêòóðû âåùåé,

òåìïåðàòóðû,   áîëè,  äâèæåíèÿ   -  âñå   êàæåòñÿ  àáñîëþòíî

ðåàëüíûì.   Ôàêòè÷åñêè,  ïðîçðà÷íûå   ñíîâèäåíèÿ  äîñòàâëÿþò

íàñëàæäåíèå, ñî÷åòàÿ ÿðêîñòü îùóùåíèé è ñâîáîäó.



 Ê  ïðèìåðó,  âàí  Ýéäåí  ïèñàë:  "Â  ñåíòÿáðå 1904 ãîäà ìíå

ñíèëîñü,  ÷òî ÿ  ñòîþ íà  ñòîëå ïåðåä  îêíîì. Íà ñòîëå ëåæàò

ðàçëè÷íûå ïðåäìåòû, ß ñîâåðøåííî  ÷åòêî îñîçíàþ, ÷òî ñïëþ, è

çíàþ, êàêèå âèäû äåéñòâèé ÿ  ìîãó ïðåäïðèíèìàòü. ß íà÷èíàþ ñ

òîãî, ÷òî ïûòàþñü ðàçáèòü âçÿòîå  ñî ñòîëà ñòåêëî, êîëîòÿ ïî

íåìó êàìíåì. Ñíà÷àëà ÿ êëàäó íåáîëüøîå ñòåêëûøêî ìåæäó äâóìÿ

êàìíÿìè è  ïûòàþñü åãî ðàçäàâèòü.  Íî íè÷åãî íå  ïîëó÷àåò ÿ.

Òîãäà ÿ áåðó ñî ñòîëà ïðåêðàñíîå áîðäîâîå ñòåêëî è óäàðÿþ ïî

íåìó êóëàêîì ñî âñåé ñèëû, îäíîâðåìåííî îñîçíàâàÿ, íàñêîëüêî

îïàñíûì áûëî  áû ýòî ïðîäåëàòü  â ðåàëüíîé æèçíè.  Íî ñòåêëî

îñòàåòñÿ  öåëûì.  Êîãäà  ÿ   æå  ïîñìîòðåë  íà  íåãî  ñïóñòÿ

íåêîòîðîå âðåìÿ îíî âäðóã îêàçàëîñü ðàçáèòûì. Îíî ðàçáèëîñü,

íî íåñêîëüêî ïîçæå, ÷åì áûëî  íàäî - ïîäîáíî àêòåðó, êîòîðûé

ïðîïóñêàåò ñâîé  âûõîä è ïîÿâëÿåòñÿ  íà ñöåíå ñ  îïîçäàíèåì.

Ìíå ïîêàçàëîñü î÷åíü çàáàâíûì íàõîäèòüñÿ â ýòîì "ïîääåëüíîì"

ìèðå,  óìíî,  íî  íåñêîëüêî  íåóäà÷íî  èìèòèðîâàííîì. ß âçÿë

ðàçáèòîå ñòåêëî  è âûáðîñèë â îêíî  ñ öåëüþ ïðîâåðêè, óñëûøó

ëè ÿ çâóê ïîñëå ïàäåíèÿ.  ß äåéñòâèòåëüíî óñëûøàë øóì è äàæå

óâèäåë äâóõ ñîáàê, î÷åíü íàòóðàëüíî îòñêî÷èâøèõ â ñòîðîíó. ß

ïîäóìàë, ÷òî ýòîò èíñöåíèðîâàííûé ìèð - òî õîðîøàÿ èìèòàöèÿ.

Çàòåì  ÿ   óâèäåë  ãðàôèí  ñ   êëàðåòîì  è  ïîïðîáîâàë   åãî

ñîäåðæèìîå,  çàìåòèâ  ñ  ñîâåðøåííîé  ÿñíîñòüþ  óìà: "Äà, ìû

ìîæåì äàæå îùóùàòü âêóñ â ýòîì ìèðå ñíîâ, ýòî âåäü íàñòîÿùèé

âêóñ âèíà".



 Òàêèì îáðàçîì,  ôèçè÷åñêèé ìèð âî ñíå  âîçíèêàåò â äîâîëüíî

ðåàëèñòè÷åñêîì  âèäå,  ïñèõîëîãè÷åñêè  ïîâåäåíèå  ïåðñîíàæåé

êàæåòñÿ  ðåàëüíûì  è  âñå  ÷óâñòâà  ÷åëîâåêà  âî ñíå êàæóòñÿ

òàêèìè æå,  êàê è â ðåàëüíîé  æèçíè. Ìûñëèòåëüíûå ïðîöåññû â

ïðîçðà÷íûõ  ñíîâèäåíèÿõ, êîíå÷íî,  ìåíåå ðåàëèñòè÷íû,  ÷åì â

ðåàëüíîé  æèçíè  (õîòÿ  âñå  æå  áîëåå  ðåàëèñòè÷íû,  ÷åì  â

îáûêíîâåííûõ  ñíîâèäåíèÿõ). Ïàìÿòü  è àíàëèòè÷åñêîå ìûøëåíèå

ñëóæàò ëó÷øå âñåãî â ñëó÷àå îáùèõ çàìûñëîâ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ

ðåàêöèé.  Òàê, íàïðèìåð,  âû  áóäåòå  â ñîñòîÿíèè  ïîìíèòü è

äóìàòü î òåîðèÿõ ñíîâèäåíèé âî âðåìÿ ïðîçðà÷íîãî ñíîâèäåíèÿ.

×åëîâåê,   êîòîðûé  âèäèò   ïðîçðà÷íîå  ñíîâèäåíèå,   ïîìíèò

èíôîðìàöèþ îáùåãî  õàðàêòåðà î ôèçè÷åñêîì  ìèðå, î òîì,  ÷òî

åìó äåëàòü  â åãî ïðîçðà÷íîì  ñíîâèäåíèè, è îñíîâíûå  (äàâíî

èçâåñòíûå)  ñâåäåíèÿ   î  ñâîåé  ëè÷íîñòè.   Âû  ïðèïîìíèòå,

íàïðèìåð, êòî âû  è òî, ÷òî âû ïëàíèðîâàëè  ïîëåòàòü âî ñíå.

Ïàìÿòü   â   ïðîçðà÷íîì   ñíîâèäåíèè   â   ìåíüøåé   ñòåïåíè

âîñïðîèçâîäèò  íåïîñðåäñòâåííûå  è   îñîáûå  äåòàëè  òåêóùåé

æèçíè, êîòîðûå ìîãóò ê  òîìó æå âîñïðîèçâåñòèñü â èñêàæåííîé

ôîðìå.  Âû ìîæåòå  îáíàðóæèòü â  ïðîçðà÷íîì ñíîâèäåíèè,  ÷òî

æèâåòå  â  äîìå,  êîòîðûé   âû  íåäàâíî  ïîêèíóëè.  Íåäàâíèå

êîíêðåòíûå  äåòàëè  âàøåé  ðåàëüíîé  æèçíè  ìîãóò ñîâåðøåííî

îøèáî÷íî îêàçàòüñÿ â ïðîçðà÷íîì ñíîâèäåíèè.



 Ãðèí  ñ÷èòàåò,  ÷òî  ïàìÿòü   "âàðüèðóåòñÿ  îò  ñóáúåêòà  ê

ñóáúåêòó è âîçðàñòàåò, åñëè  äàííûé ñóáúåêò ðàçâèâàåò â ñåáå

ñïîñîáíîñòü   âèäåòü   ïðîçðà÷íûå   ñíîâèäåíèÿ".   Èíòåðåñíî

çàìåòèòü,  ÷òî âîñïîìèíàíèÿ,  êîòîðûå îñòàþòñÿ  î ïðîçðà÷íîì

ñíîâèäåíèè,  îñòàþòñÿ  äîâîëüíî  ÷åòêèìè  ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ.

Ïðîçðà÷íîå ñíîâèäåíèå îáû÷íî  ãåíåðèðóåò îãðîìíîå âîëíåíèå è

ïîýòîìó ãîðàçäî ëó÷øå âñïîìèíàåòñÿ, ÷åì îáûêíîâåííîå ñîáûòèå

ðåàëüíîé æèçíè.  Êîãäà âû ïåðåæèâåòå  ïðîçðà÷íîå ñíîâèäåíèå,

âû  îáÿçàòåëüíî  áóäåòå  ïîìíèòü  î  íåì.  Ýìîöèè ïðîçðà÷íûõ

ñíîâèäåíèé   ïðåâîñõîäÿò   ïî   ñâîåìó   äèàïàçîíó   îáû÷íûå

ïåðåæèâàíèÿ,    ïðîñòèðàÿñü   îò    íåéòðàëüíîãî   îäîáðåíèÿ

ïðîçðà÷íîãî ñíîâèäåíèÿ äî íåîáû÷àéíîé ñèëû ÷óâñòâ âîñòîðãà è

ñâîáîäû.  ß  óæå  ðàíüøå  îòìå÷àëà  íåîáõîäèìîñòü ñîõðàíåíèÿ

ñïîêîéñòâèÿ âî  âðåìÿ ïðîçðà÷íîãî ñíîâèäåíèÿ.  Òå, êòî ÷àñòî

âèäèò ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ,  ïî÷òè åäèíîãëàñíî ïîä÷åðêèâàþò

âàæíîñòü   ýìîöèîíàëüíîé    îáîñîáëåííîñòè   äëÿ   ïðîäëåíèÿ

ïåðåæèâàíèé è ñîõðàíåíèÿ âûñîêîé ñòåïåíè "ïðîçðà÷íîñòè" ñíà.

Â îäíîì  ïðîçðà÷íîì  ñíîâèäåíèè  ÿ  ïðèøëà  â òàêîå âîëíåíèå

èç-çà  ñâîåãî  ïîëåòà,  ÷òî  ïî÷òè  ïðîñíóëàñü,  è ÿ ïîýòîìó

íàïðàâèëà   ñâîè  óñèëèÿ   íà  ïåðåõîä   ê  ìåíåå  âîëíóþùåé

äåÿòåëüíîñòè   âî  ñíå   è  ìîé   ñîí  óñïåøíî  ïðîäîëæèëñÿ.

Ýìîöèîíàëüíûé  êîíôëèêò òàê  æå ÷àñòî  ïðèâîäèò ê ïðåðûâàíèþ

ïðîçðà÷íîãî  ñíîâèäåíèÿ. Åñëè  âû âî  ñíå ñîâåðøàåòå äåÿíèÿ,

êîòîðûå ôèçè÷åñêè  îïàñíû äëÿ âàñ, èëè  âû òîíåòå â ýìîöèÿõ,

"ïðîçðà÷íîñòü"   áóäåò  óòåðÿíà.   Íàñëàæäàéòåñü  ïðîçðà÷íûì

ñíîâèäåíèåì, íå ïîçâîëÿÿ, îäíàêî, ñåáå ïîëíîñòüþ ïîãðóæàòüñÿ

â ýìîöèîíàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ.



 Èìåþòñÿ  äâà ÿâëåíèÿ  â ñíîâèäåíèè,  êîòîðûå îñîáåííî ÷àñòî

âñòðå÷àþòñÿ   â   ñîñòîÿíèè   ïðîçðà÷íîãî   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

ïðîçðà÷íîìó 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.



 Òå   ôèëîñîôû,  êòî   èñïûòàë  íà   ñåáå  ñåðèþ   ôàëüøèâûõ

ïðîáóæäåíèé,  èíîãäà äåëàëè  âûâîä, ÷òî  òî, ÷òî  ìû ñ÷èòàåì

æèçíüþ, ìîæåò áûòü âñåãî-íàâñåãî äðóãèì ñëîåì ñíîâèäåíèÿ.



 Ãðèí  âûäåëÿåò 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.



 Ìîÿ  ñîáñòâåííàÿ  ïàìÿòü  ñíîâ  õðàíèò  ìíîæåñòâî  ïðèìåðîâ

òàêîãî  ðîäà  Ìîè  ôàëüøèâûå  ïðîáóæäåíèÿ  îáû÷íî  âîçíèêàþò

âñëåäñòâèå ìîåãî ìåòîäà çàïèñûâàòü íî÷üþ ñâîè ñíû â áëîêíîò.

Íàïðèìåð,  â  îäíîì   ñíîâèäåíèè  ÿ  ïåðåïóòàëà  íàïðàâëåíèå

ïåðåâîðà÷èâàíèÿ ñòðàíèö, êîãäà ïðèäâèãàëà ê ñåáå ïîäñòàâêó ñ

áëîêíîòîì.  Ìíå ïðèñíèëîñü,  ÷òî ÿ  îòêðûëà ãëàçà  äëÿ òîãî,

÷òîáû  ïðîâåðèòü ÷èñòà  ëè ñòðàíèöà  â áëîêíîòå  èëè íåò.  Ê

ìîåìó  óäèâëåíèþ, ÿ  óâèäåëà ñòðàíèöó  çàïîëíåííîé çàïèñÿìè,

âûïîëíåííûìè çàãàäî÷íî ÷åðíûìè  ÷åðíèëàìè. Ýòî ïîçâîëèëî ìíå

ïîíÿòü, êàêîå ìîå ñîñòîÿíèå íà  ñàìîì äåëå, è ïðîäîëæèòü ñîí

â îáû÷íîì ïîðÿäêå.



 Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ, óæå ïîñëå  çàïèñè ñâîåãî ñíà, ÿ èñïûòûâàþ

âñïûøêó  ïðîçðà÷íîñòè, âî  âðåìÿ êîòîðîé  ÿ îñîçíàþ,  ÷òî íà

ñàìîì äåëå ÿ íèêàêèõ çàïèñåé  íå ñäåëàëà, è çàòåì ñïåöèàëüíî

ïðîáóæäàþñü ñ öåëüþ ðåàëüíî âñå ýòî çàïèñàòü.



 Â  ôàëüøèâûõ ïðîáóæäåíèÿõ  ýòîãî òèïà  âñòðå÷àþòñÿ è äðóãèå

òåìû. Â îäíîì èç ñíîâèäåíèé  ÿ ñëûøàëà øóì è ñòàðàëàñü ïîñëå

ýòîãî  óçíàòü ñêîëüêî  ñåé÷àñ âðåìåíè.  Âî ñíå  ÿ íå  ñìîãëà

ñðàçó óïðàâèòüñÿ ñî ñâîèìè ãëàçàìè è çàñòàâèòü èõ îòêðûòüñÿ.

Çàòåì îêàçàëîñü,  ÷òî ÷àñû ñòîÿò.  Ñîí ïðîäîëæàëñÿ òàê,  êàê

áóäòî îí áûë ðåàëüíîñòüþ.  Íåîáû÷íûé àñïåêò ýòîãî ñíîâèäåíèÿ

çàêëþ÷àëñÿ â òîì, ÷òî ïåðåä ñíîì ÿ ïîëîæèëà ïîäóøêó íà ÷àñû,

÷òîáû ïðèãëóøèòü èõ øóìíîå òèêàíüå.  Îñîçíàâàëà ëè ÿ âî ñíå,

÷òî  ñäåëàëà ýòî,  èëè ýòî  áûë ñëó÷àé  "âèäåíüÿ ñ çàêðûòûìè

âåêàìè", î êîòîðîì ÿ ìíîãî áûëà íàñëûøàíà, ÿ íå çíàþ?



 Âñåãäà  ñòàðàéòåñü ïðîâåðèòü  ðåàëüíîñòü îêðóæàþùåãî  ìèðà,

îòëè÷èòü ñîñòîÿíèå ñíà îò ñîñòîÿíèÿ ÷àñòè÷íîãî ïðîáóæäåíèÿ.



 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  ïðîçðà÷íûå

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   ïðîçðà÷íîãî   ñíîâèäåíèÿ.

Ñíû-ïîëåòû  ÷àñòî  ñîïðîâîæäàþòñÿ  ïðîçðà÷íûìè ñíîâèäåíèÿìè.

Ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ ñîäåðæàò â  ñåáå îáû÷íî ãîðàçäî áîëüøå

ïîëåòîâ, ÷åì îáûêíîâåííûå ñíû.



 Ñíû-ïîëåòû äîñòàòî÷íî ðàñïðîñòðàíåíû è ñðåäè òåõ, êòî âèäèò

îáû÷íûå  ñíîâèäåíèÿ. Îäíà  èññëåäîâàòåëüñêàÿ ãðóïïà  èçó÷èëà

ñîáûòèÿ   ñíîâèäåíèé,   î    êîòîðûõ   ðàññêàçàëè   ñòóäåíòû

óíèâåðñèòåòîâ  â   Êåíòóêêè  è  Òîêèî.   Ïðèáëèçèòåëüíî  39%

ñòóäåíòîâ â  îáåèõ ãðóïïàõ ïåðåæèâàëè  ïîëåòû-ñíîâèäåíèÿ èëè

ïàðåíèå   â   âîçäóõå.   Îäíîâðåìåííî   îïðîñèëè   ïàöèåíòîâ

ïñèõèàòðè÷åñêèõ  ëå÷åáíèö,  è  óðîâåíü  ñíîâ-ïîëåòîâ  â ýòîì

ñëó÷àå   îêàçàëñÿ   ñóùåñòâåííî   íèæå.   Êîãäà   ó  áîëüíûõ

ñïðàøèâàþò, ïîìíÿò ëè îíè ñåáÿ  âî ñíå "ëåòàþùèìè â âîçäóõå,

ñïîñîáíûìè ê ïîëåòó, íî íå  íà ñàìîëåòå, à ëèøü ïîëàãàÿñü íà

ñîáñòâåííîå  òåëî",  ëèøü  19%  èç  748  ïàöèåíòîâ  áîëüíèöû

îòâåòèëè  "äà". Áûëè  ëè ýòè  íåñêîëüêî ïàöèåíòîâ  íàñòîëüêî

îñòîðîæíûìè, ÷òîáû  äàòü ïîëîæèòåëüíûé îòâåò  òîëüêî ñ öåëüþ

íå  ïðîñëûòü  ñóìàñøåäøèìè?   Èëè  äåéñòâèòåëüíî  ñóùåñòâóåò

ðåàëüíîå ðàçëè÷èå â ñîäåðæàíèè ñíîâèäåíèé íîðìàëüíûõ ëþäåé è

áîëüíûõ ñ ðàññòðîåííîé ïñèõèêîé?



 Êàêèì áû  íè áûëî îáúÿñíåíèå,  ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ âñåãäà

ñîäåðæàò íåêîòîðîå ÷èñëî ïîëåòîâ.  Âàí Ýéäåí óòâåðæäàåò, ÷òî

ôàêòè÷åñêè  âñå,  êòî  ÷àñòî  âèäèò  ïðîçðà÷íûå  ñíîâèäåíèÿ,

ññûëàþòñÿ íà  ñíîâèäåíèÿ-ïîëåòû. Îí ñ÷èòàåò,  ÷òî ñíû-ïîëåòû

ÿâëÿþòñÿ   íàäåæíûì   èíäèêàòîðîì   ñîñòîÿíèÿ,   îòâå÷àþùåãî

ïåðåõîäó  ê ïðîçðà÷íîìó  ñíîâèäåíèþ: "Êîãäà  ÿ ëåòàþ  â ìîèõ

ñíàõ  äâå èëè  òðè íî÷è,  ÿ çíàþ,  ÷òî ïðîçðà÷íîå ñíîâèäåíèå

áëèçêî.  È ïðîçðà÷íûå  ñíîâèäåíèÿ ñàìè  ïî ñåáå  î÷åíü ÷àñòî

íà÷èíàþòñÿ èëè  ñîïðîâîæäàþòñÿ îùóùåíèåì ïîëåòà".  Âàéòìàí è

Ôîêñ  òàê æå  ãîâîðÿò î  íåèçáåæíîñòè ïðîçðà÷íîãî ñíîâèäåíèÿ

ïðè ïîÿâëåíèè  ïîëåòîâ èëè ïëàâàíèÿ  âî ñíå. Àðíîëüä-Ôîð?òåð

îïèñûâàåò âîçðîñøóþ  ñïîñîáíîñòü ëåòàòü â  ñíîâèäåíèÿõ ïîñëå

òîãî, êàê  îíà îáðåëà ïðîçðà÷íûå  ñíîâèäåíèÿ è íàó÷èëàñü  èõ

êîíòðîëèðîâàòü.



 Èíäóöèðóéòå  ñíû-ïîëåòû è  âû  óâåðåííî  ñòàíåòå íà  ïóòü ê

ïðîçðà÷íûì  ñíîâèäåíèÿì.  Ìîæåò  ïîêàçàòüñÿ  ñòðàííûì, íî âû

ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ëåòàòü âî ñíå. Ïîñìîòðèòå êàê ýòî ïðîèçîøëî

ñ Ìýðè Àðíîëüä-Ôîðñòåð. Â ñòàòüå  1921 îíà ïîäðîáíî îïèñàëà,

êàê  åå  ñïîñîáíîñòü  ëåòàòü  â  ñíîâèäåíèÿõ  ðàçâèâàëàñü  ñ

ãîäàìè.  Âïåðâûå  îíà  ïðèïîìèíàåò  ñíû-ïîëåò  ,  êîãäà áûëà

ìàëåíüêèì  ðåáåíêîì  è  æèëà  â  Ëîíäîíå.  Íî÷üþ  âî ñíå îíà

áîÿëàñü  ìèíîâàòü  ëåñòíè÷íóþ  ïëîùàäêó,  êîòîðàÿ âûõîäèëà â

òåìíóþ îðàíæåðåþ. Åé ñíèëîñü, ÷òî  îíà îäíà è èñïóãàíà: "Ýòî

áûëî ïîòîì,  êîãäà ñ÷àñòëèâîå îòêðûòèå áûëî  óæå ñäåëàíî è ÿ

îáíàðóæèëà, ÷òî ãîðàçäî ëåã÷å ïåðåëåòàòü ÷åðåç ëåñòíèöó, ÷åì

ïðîñòî  ïîäíèìàòüñÿ ïî  íåé.  Ìîè  íîãè îòðûâàëèñü  îò ïîëà,

ñòðàõ  ïðè  ýòîì  èñ÷åçàë  è  ÿ  ÷óâñòâîâàëà  ñåáÿ  â ïîëíîé

áåçîïàñíîñòè.  Ýòî  îòêðûòèå  ñ  òåõ  ïîð  èçìåíèëî ìîè ñíû.

Ñíà÷àëà  áûë îäèí  îáÿçàòåëüíûé  ïîë  ò âíèç  ïî ñòóïåíüêàì,

ñíà÷àëà  ëèøü  âíèç,  íî  î÷åíü  ñêîðî  ÿ ñòàëà ëåòàòü áîëåå

àêòèâíî. Åñëè  ÷òî-òî íà÷èíàëî òðåâîæèòü ìåíÿ  âî ñíå, ÿ, ïî

çàâåäåííîìó îáû÷àþ, âçìûâàëà â âîçäóõ, è ÷åðåç íåñêîëüêî ëåò

òàêîé  ïðàêòèêè  âäðóã  îáíàðóæèëà,  ÷òî  ìîãó  âçëåòàòü  íà

áîëüøóþ  âûñîòó  è  ëåòàòü   ñ  íåîáû÷àéíîé  ëåãêîñòüþ.  Ýòî

ðàçâèëîñü   ïîñòåïåííî,   ïî   ìåðå   òîãî,  êàê  ñíû-ïîëåòû

ïåðåñòàâàëè áûòü ñâÿçàííûìè ñ îùóùåíèÿìè ñòðàõà è îïàñíîñòè.

Íî äîëãîå âðåìÿ äî ýòîãî  ÿ ìîãëà ëèøü ïðåäïðèíèìàòü ïîïûòêè

âçëåòàòü, è ñ êàæäûì ãîäîì ìíå óäàâàëîñü ýòî ïðîäåëûâàòü âñå

ëåã÷å  è óâåðåííåå.  Ïîñòåïåííî "ïëîõèå  ñíû" ïîêèíóëè ìåíÿ.

Êîãäà  îäíàæäû ÿ  ïîíÿëà, ÷òî  âñåãäà ìîãó  óáåæàòü îò ëþáîé

îïàñíîñòè âçëåòåâ â âîçäóõ, ÷óâñòâî ÷åãî-òî íåèçâåñòíîãî, îò

÷åãî íóæíî  óáåãàòü, ìåíÿ ïîêèíóëî, è,  áîëåå òîãî, ìîÿ ñèëà

ïîëåòîâ  ðîñëà  è  ñòàáèëüíî  óâåëè÷èâàëàñü  âñþ ìîþ æèçíü".

Ñîâðåìåííûå ïñèõîëîãè îöåíèëè áû ïðèìåð Àðíîëüä- Ôîðñòåð êàê

óáåäèòåëüíóþ  èëëþñòðàöèþ  ê  òîìó  îáùåìó  ïîäõîäó, êîòîðûé

ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí êàæäûì.  Åå óòâåðæäåíèå "êàæäûé ïîëåò

âî  ñíå  äåëàåò  ñëåäóþùèé  ïîëåò  ëåã÷å"  - ýòî àêñèîìà, íå

òðåáóþùàÿ äîêàçàòåëüñòâ. Âû òîæå  ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ëåòàòü âî

ñíå, åñëè  óæå íå çàíèìàåòåñü  ýòèì. Àðíîëüä-Ôîðñòåð îïèñàëà

äâà  ñâîèõ ìåòîäà  ïîëåòîâ âî  ñíå. Â  ïåðâîì ñëó÷àå,  ìÿãêî

îòòîëêíóâøèñü  íîãàìè îò  çåìëè èëè  ïðîñòî ïîäïðûãíóâ,  îíà

ëåòåëà ïî  âîçäóõó áåç ïðèëîæåíèÿ  êàêèõ-ëèáî äîïîëíèòåëüíûõ

óñèëèé.  "Ëåãêèå âçìàõè  ðóê" ïîçâîëÿëè  åé óñêîðèòü  ïîëå ,

óâåëè÷èòü  âûñîòó èëè  ðåçêî èçìåíèòü  íàïðàâëåíèå äâèæåíèå,

÷òîáû âûëåòåòü ÷åðåç äâåðü èëè îêíî.



 Âòîðûì  ñïîñîáîì áûëî  äâèæåíèå íà  âûñîòå íåñêîëüêî äþéìîâ

íàä çåìëåé, íàïîìèíàþùåå ëåãêóþ, áåç óñèëèé ïðîãóëêó, íî áåç

âñÿêîãî  äâèæåíèÿ íîãàìè.  Ñíû-ïîëåòû Àðíîëüä-Ôîðñòåð îáû÷íî

ïðîèñõîäèëè  â "÷åðäà÷íûõ  êîìíàòàõ è  íà îãðîìíûõ ëåñòíèöàõ

âåëè÷åñòâåííûõ  çäàíèé,  åé  íåèçâåñòíûõ,  õîòÿ  èíîãäà  îíà

îêàçûâàëàñü  â   Áðèòàíñêîì  ìóçåå  è   â  äðóãèõ  ïóáëè÷íûõ

âûñòàâî÷íûõ  ãàëåðåÿõ".  Îíà  ìîãëà  ëåòàòü  "êàê ýòî äåëàþò

ïòèöû ,  ïîä ñàìûì ïîòîëêîì, ñïóñêàÿñü  ëèøü äëÿ òîãî, ÷òîáû

âûëåòåòü â äâåðü èëè îêíî.



 Àðíîëüä-Ôîðñòåð  óòâåðæäàåò,  ÷òî  íà  íåé  âñåãäà  áûëî åå

"ïëàòüå  äëÿ  ïîëåòîâ  -   ñ  ïðÿìûìè  çàêðûòûìè  ñêëàäêàìè,

ïðèêðûâàþùèì  åå íîãè  íà òðè  èëè ÷åòûðå  äþéìà íèæå ïîäîøâ

òóôåëü. Îíà  îáúÿñíÿëà, ÷òî ýòî  ïëàòüå ïîÿâèëîñü â  åå ñíàõ

ïîñëå  ñíîâèäåíèÿ,  â  êîòîðîì  îíà  áûñòðî  ñêîëüçèëà âäîëü

ëþäíîãî  òðîòóàðà  è  èñïóãàëàñü  òîãî,  ÷òî  ïðîõîæèå ìîãëè

çàìåòèòü, ÷òî  åå íîãè íå  äâèãàëèñü, êàê ýòî  îáû÷íî áûâàåò

ïðè õîäüáå, è îáðàòèòü íà  íåå è ëèøíåå âíèìàíèå. Åå "ïëàòüå

äëÿ ïîëåòîâ" ýòó îïàñíîñòü ïðåäîòâðàùàëî.



 Åé êàçàëîñü, ÷òî îíà âñÿêèé ðàç â ïåðåæèâàíèè ïîëåòà óçíàåò

÷òî-òî  íîâîå. Àðíîëüä-Ôîðñòåð,  êàê è  âàí Ýéäåí, îòìå÷àåò,

÷òî  ñíû-ïîëåòû  è  ñíû-ñêîëüæåíèÿ  âåñüìà  ïðèÿòíû  è ëåãêî

çàïîìèíàþòñÿ.    Ñâîå     ïîñòîÿííîå    âîçðàñòàíèå    ÷èñëà

ïîëåòîâ-ñíîâèäåíèé îíà îáúÿñíèëà  ñëåäóþùèì: "...ïîñëå òîãî,

êàê  ÿ  íàøëà  èõ  èñêëþ÷èòåëüíî  ïîëåçíûìè  äëÿ òîãî, ÷òîáû

èçáàâèòüñÿ îò ïëîõèõ ñíîâ, ÿ ñòàðàëàñü îáíàðóæèòü, íàñêîëüêî

äàëåêî ìîæíî çàéòè ñ  èõ ïîìîùüþ äëÿ ïðîäóöèðîâàíèÿ ïðèÿòíûõ

ñíîâ".



 Ñêîíöåíòðèðîâàâ ñâîè  ñíû íà îïðåäåëåííîì  ñíîâèäåíèè, êàê,

íàïðèìåð, ïîëåòû, Àðíîëüä-Ôîðñòåð ìîãëà äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû

èìåííî  ýòî ñíîâèäåíèå  ïðèõîäèëî ê  íåé ïîäðÿä  äâå èëè òðè

íî÷è,  à  ìîæåò  áûòü  è  äîëüøå.  Ýòî  çàâèñåëî  ò  ñòåïåíè

êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ,  äî êîòîðîé îíà  äîõîäèëà â ñîñòîÿíèè

áîäðñòâîâàíèÿ.  Àðíîëüä-Ôîðñòåð  îòìå÷àëà:  "Îñîáåííî  ïîñëå

ðàçãîâîðîâ  î ïîëåòàõ  ÿ îáíàðóæèâàëà,  ÷òî î÷åíü  ñêîðî îíè

íà÷èíàëè  ñíèòüñÿ ìíå  ïî íî÷àì".  Ìû âèäåëè  ýòî è  ðàíüøå:

íåîáõîäèìà êîíöåíòðàöèÿ â òå÷åíèå äâóõ èëè òðåõ äíåé.



 Ñîñðåäîòà÷èâàéòåñü íà ïîëåòàõ  èëè ïðîçðà÷íûõ ñíîâèäåíèÿõ â

òå÷åíèå å äâóõ èëè òðåõ äíåé. Ãîâîðèòå ïîñòîÿííî î íèõ è îíè

îáÿçàòåëüíî ïðèéäóò ê âàì.



 Â  äîïîëíåíèå  ê   êîíöåíòðàöèè  âíèìàíèÿ,  Àðíîëüä-Ôîðñòåð

ñïåöèàëüíî   ïëàíèðîâàëà   ñîâåðøèòü   â   ïîëåòå-ñíîâèäåíèè

êàêèå-íèáóäü íîâûå è íåîáû÷íûå  äåéñòâèÿ: "Äîëãîå âðåìÿ ÿ íå

ìîãëà  ëåòàòü âûøå,  ÷åì ïÿòü  èëè øåñòü  ôóòîâ íàä  çåìëåé.

Îäíàêî,  ïîñëå  ìíîãî÷èñëåííû  ðàçãîâîðîâ  è  ðàçìûøëåíèé  î

ïîëåòå  ïòèö,  î  ïîðõàíèè  æàâîðîíêîâ  â  âûñîòå, î ïàðåíèè

ïóñòåëüãè,  î  ðàáîòå  ñèëüíûõ  êðûëüåâ  ãðà÷åé  è î áûñòðûõ

ïîëåòàõ  ëàñòî÷åê, ìíå  óäàëîñü äîñòè÷ü  â ñâîèõ ñíîâèäåíèÿõ

ýòèõ   ïòè÷üèõ  ïîëåòîâ."   Òàêèì  îáðàçîì,  Àðíîëüä-Ôîðñòåð

óäàëîñü   âûçâàòü  íîâûé   òèï  ïîëåòîâ   âî  ñíå  áëàãîäàðÿ

íàáëþäåíèÿì  àíàëîãè÷íûõ  ÿâëåíèé  â  ðåàëüíîé  æèçíè. Òàêæå

ìíîãî îíà äóìàëà î ïîëåòàõ  íàä äåðåâüÿìè, âûñîêèìè äîìàìè è

ìîðÿìè, ïðåæäå ÷åì äîáèëàñü  ýòèõ ïîëåòîâ â ñíîâèäåíèÿõ. Îíà

òàêæå  çàìåòèëà, ÷òî  î÷åíü  óâåðåííî  ñåáÿ ÷óâñòâóåò  è ïðè

ïîëåòàõ âî ñíå íà ìàëåíüêîì  àýðîïëàíå, òàê êàê ñ÷èòàëà, ÷òî

åñëè  áû âîçíèêëè  êàêèå-òî ìåõàíè÷åñêèå  íåïîëàäêè, òî  îíà

ñìîãëà áû ïîêèíóòü àýðîïëàí è ëåòåòü ñàìà ïî ñåáå.



 Êîãäà  âû áîäðñòâóåòå,  ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà  òåõ îáúåêòàõ,

êîòîðûå  âû   õîòåëè  áû  óâèäåòü   â  ñâîèõ  ñíàõ.   Ïîìèìî

ñîñðåäîòî÷åíèÿ   íà   çàäóìàííîì   ñíîâèäåíèè   â  ñîñòîÿíèè

áîäðñòâîâàíèÿ,  ðàçãîâîðîâ  î  íåì  è  íàáëþäåíèÿ  ýëåìåíòîâ

ðåàëüíîé  æèçíè, êîòîðûå  îíà áû  æåëàëà âíåñòè  â ñâîè ñíû,

Àðíîëüä-Ôîðñòåð øëà äàëüøå: îíà ðàçâèëà "âòîðóþ ôîðìóëó" äëÿ

èíäóöèðîâàíèÿ   çàïëàíèðîâàííûõ  ñíîâ   (åå  ïåðâàÿ  ôîðìóëà

êàñàëàñü èçìåíåíèÿ  íåæåëàòåëüíûõ ñíîâèäåíèé). Îíà  ïðèøëà ê

íåé  â  õîäå  ñíîâèäåíèÿ,  â  êîòîðîì  îíà  áûëà  ãîñòåì  íà

ïðàçäíèêå.  Â  ýòîì  ñíîâèäåíèè  åå  ñâîäíûé  áðàò  îáúÿñíèë

íåñêîëüêèì ïðèñóòñòâóþùèì ìóæ÷èíàì åå ìåòîä ïîëåòîâ è ïðîñèë

åå ïðîäåìîíñòðèðîâàòü èì, êàê îíà ýòî äåëàåò. Îíè êðèòè÷åñêè

îáñóäèëè  óâèäåííîå  è,  îäèí  èç  äæåíòëüìåíîâ  îáúÿñíèë åé

âñåîáùåå   çàìåøàòåëüñòâî   òåì,   ÷òî   îíè  ñîìíåâàþòñÿ  â

âîçìîæíîñòè íàðóøåíèÿ âñåì  èçâåñòíîãî çàêîíà ïðèðîäû. Òîãäà

îíà âçÿëà ÷üþ-òî ðóêó è  ñìîãëà óáåäèòü åãî âçëåòåòü ââåðõ í

íåñêîëüêî  ôóòîâ.  Àðíîëüä-Ôîðñòåð   èñïîëüçîâàëà  ýòî  ñâîå

îáúÿñíåíèå äæåíòëüìåíó, êîòîðîå îíà  äàâàëà â åå ñíîâèäåíèè,

êàê îñíîâó äëÿ ñâîåé ôîðìóëû:  "Òû çíàåøü, ÷òî òåïåðü çàêîíû

ãðàâèòàöèè íå  âëàñòíû íàä òîáîé.  Åñëè òû âðåìåííî  îò ýòèõ

çàêîíîâ îòñòðàíèøüñÿ, òî ñìîæåøü ëåòàòü ïî ñîáñòâåííîé âîëå.

Áóäüòå óâåðåííûìè â  ñåáå è âàì íå íóæåí  áóäåò ñòðàõ, ÷òîáû

âçëåòåòü â  ñíîâèäåíèè". Âû ìîæåòå  òàê æå ïîïðîáîâàòü  ýòîò

ïðèåì èëè ïðèáåãíóòü ê  äðóãèì (âàøèì ñîáñòâåííûì) äëÿ òîãî,

÷òîáû ðàçâèâàòü â ñåáå ñïîñîáíîñòü ê ïîëåòàì âî ñíå.



 Õîòÿ Àðíîëüä-Ôîðñòåð ÿâíî íå  ôîêóñèðîâàëà ñâîå âíèìàíèå íà

äîñòèæåíèè ñîçíàíèÿ â ñâîèõ  ñíàõ-ïîëåòàõ, î÷åâèäíî, ÷òî îíè

áûëè  ïðîçðà÷íûìè.  Ïðèìåíÿÿ  ñâîè  ôîðìóëû, Àðíîëüä-Ôîðñòåð

äîëæíà áûëà îòëè÷àòü, ÷òî áûëà â ñîñòîÿíèè ñíà, êî äà çàêîíû

ãðàâèòàöèè íå äåéñòâóþò.  Îíà èñïîëüçîâàëà ýòîò îñîçíàâàåìûé

åé  âî   ñíå  ôàêò  äëÿ  òîãî,   ÷òîáû  èçìåíèòü  íåïðèÿòíûå

ñíîâèäåíèÿ è  óñèëèòü ïîçèòèâíûå ýëåìåíòû â  ñâîèõ ñíàõ. Ìû,

äåéñòâóÿ  àíàëîãè÷íûì  îáðàçîì,  òàêæå  ìîæåì  èçìåíèòü íàøè

íåïðèÿòíûå  ñíîâèäåíèÿ  è  óâåëè÷èòü  ÷èñëî  ñíîâ ïîëåçíûõ è

ïðèÿòíûõ.



 ... Åùå  îäèí òèï îùóùåíèé  â ñíîâèäåíèè-ïîëåòå âîçíèê  ïðè

ôàëüøèâîì  ïðîáóæäåíèè,  ïîñëå  êîòîðîãî  ÿ  ëåòàëà. ß ÷åòêî

÷óâñòâîâàëà, ÷òî  ìîãó ëåòàòü â  ðåàëüíîé æèçíè äî  òåõ ïîð,

ïîêà íå ïðîñíóñü íà ñàìîì äåëå. Îäíàêî, äàæå ïîñëå ðåàëüíîãî

ïðîáóæäåíèÿ ýòà èëëþçèÿ ïðîïàäàëà  äàëåêî íå ñðàçó. Â äðóãèõ

ñíîâèäåíèÿõ ÷óâñòâà,  ïîäîáíûå ïåðåæèâàåìûì â  ïîëåòå, ìîãóò

âîçíèêíóòü íåîæèäàííî, áåç âñÿêèõ ëåòàòåëüíûõ äåéñòâèé - ýòî

ñêîðåå ïîõîæå íà ïàññèâíîå  íàáëþäåíèå êàðòèí ïîëåòà, ÷åì íà

ïîëíîå  íåïîñðåäñòâåííîå  ïåðåæèâàíèå   âî  âðåìÿ  íàñòîÿùèõ

ñíîâèäåíèé-ïîëåòîâ. ß èñïîëüçóþ  ðàçëè÷íûå ñòèëè ïîëåòîâ äëÿ

ðàçëè÷íûõ öåëåé. Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå ïðè÷èíû äëÿ òîãî,

÷òîáû âçëåòåòü,  - ýòî ïîïûòêà áûñòðî  ñêðûòüñÿ îò âîçíèêøåé

óãðîçû;  áûñòðî äîñòè÷ü  êàêîãî-íèáóäü ìåñòà;  ïðèîñòàíîâèòü

èëè   èçìåíèòü  õàðàêòåð   êàêèõ-ëèáî  âîçäåéñòâèé;  ñäåëàòü

÷òî-ëèáî   íàèáîëåå  ïðèåìëåìûì   ñïîñîáîì;  îõâàòèòü  îáùóþ

ñèòóàöèþ  â   öåëîì,  ÷òîáû  ñïëàíèðîâàòü   ñâîè  äàëüíåéøèå

äåéñòâèÿ.



 Ñëó÷àéíî  ÿ íàòîëêíóëàñü  íà òî,  ÷òî ÿ  ìîãëà èñïîëüçîâàòü

ïðûæîê  êàê äåéñòâèå  äëÿ ñîçäàíèÿ  äîïîëíèòåëüíûõ îáðàçîâ â

ñíîâèäåíèè,  à  ïîëåò  êàê  ñèìâîëè÷åñêîå  ïðåäñòàâëåíèå òåõ

ìåñò,  ãäå ÿ  ìîãëà áû  ñòðàíñòâîâàòü èëè  êàê ñðåäñòâî  äëÿ

äîñòèæåíèÿ  âîçìîæíîñòè  íàáëþäàòü  è  äåëàòü ôàíòàñòè÷åñêèå

âåùè. Ìîè ïîëåòû-ñíîâèäåíèÿ ÿ òàê æå ìîãëà èñïîëüçîâàòü, êàê

ýòî ïðîèñõîäèëî  ñ Àðíîëüä-Ôîðñòåð, äëÿ  îáó÷åíèÿ êàêèì-ëèáî

íàâûêàì. Íàïðèìåð, ïàäàÿ âíèç â ïîëîæåíèè ñòîÿ ÿ îáíàðóæèëà,

÷òî ìîãó êîíòðîëèðîâàòü íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ ïðè ïîìîùè íîã.

ß èñïîëüçîâàëà ýòî îòêðûòèå â ñíîâèäåíèè, ñëó÷èâøåìñÿ ñïóñòÿ

âîñåìü ìåñÿöåâ,  êîãäà ÿ óõàæèâàëà çà  ðàñòåíèÿìè, ñëåòàÿ íà

íèõ ñâåðõó. Âîäà ïðè ýòîì  ëèëàñü èç ìîèõ òóôåëü è, óïðàâëÿÿ

ñâîèìè  íîãàìè,  ÿ  ìîãëà  ðåãóëèðîâàòü  êîëè÷åñòâî âîäû äëÿ

ïîëèâà  êàæäîãî  îòäåëüíîãî  ðàñòåíèÿ.  Â äðóãîì ñíîâèäåíèè,

ïîñëå òîãî,  êàê ìíå óäàëîñü  èçáåæàòü îïàñíîñòè ,  óëåòåâ ñ

òîãî  ìåñòà,  ãäå  ÿ  íàõîäèëàñü,  ÿ  îáíàðóæèëà,  ÷òî  ìîãó

èñïîëüçîâàòü  ñâîå ïàðÿùåå  ïîëîæåíèå ñ  áîëüøîé âûãîäîé äëÿ

áûñòðîé   àòàêè.   Ïîñòåïåííî   ÿ   íàêîïèëà  îãðîìíûé  îïûò

èñïîëüçîâàíèÿ ñîñòîÿíèÿ ïîëåòà  â ñàìûõ ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ,

ñ êîòîðûìè  ñòàëêèâàëàñü â  ñíîâèäåíèÿõ, è  çíà÷åíèå ïîëåòîâ

ñàìèõ ïî  ñåáå â êà÷åñòâå  îñíîâíîãî äåéñòâèÿ â  ñíîâèäåíèÿõ

íåïðåðûâíî    óâåëè÷èâàëîñü.     Óäèâèòåëüíî    ÷àñòî    ìîè

ñíîâèäåíèÿ-ïîëåòû ÿâëÿëèñü ïîñëåäíèìè ñíîâèäåíèÿìè íî÷è.



 Âû ñ áîëüøåé óâåðåííîñòüþ äîñòèãíåòå óñïåõà â èíäóöèðîâàíèè

ñíîâ-ïîëåòîâ, åñëè  áóäåòå ïðåäïðèíèìàòü îñíîâíûå  óñèëèÿ âî

âðåìÿ   óòðåííèõ  ñíîâèäåíèé.   Òå,  êòî   âèäèò  ïðîçðà÷íûå

ñíîâèäåíèÿ, íå òîëüêî èñïûòûâàþò  áîëüøå ïîëåòîâ âî ñíå, êàê

ìû  óáåäèëèñü   ðàíåå,  íî  ïîñòîÿííî   óâåëè÷èâàþò  ÷àñòîòó

âîçíèêíîâåíèé  òàêîãî  ðîäà   ñíîâ  è  ñïåöèàëüíî  ðàçâèâàþò

ðàçëè÷íûå  ñïîñîáû  ñäåëàòü  ýòè  ïîëåòû  ëåã÷å  è åùå áîëåå

ïðèÿòíûìè, ÷åì îáû÷íîå ñîñòîÿíèå êîìôîðòà.



 Ïî÷åìó æå  çðèòåëè ïðîçðà÷íûõ ñíîâèäåíèé  èñïûòûâàþò ïîëåòû

ãîðàçäî ÷àùå, ÷åì äðóãèå ñíîâèäÿùèå? Íàïðèìåð, àíàëèç ïðè÷èí

ïîÿâëåíèÿ ñíîâèäåíèé-ïîëåòîâ íèêîèì îáðàçîì íå ìîæåò ñëóæèòü

îáúÿñíåíèåì  òîãî  ôàêòà,  ÷òî   òå,  êòî  âèäèò  ïðîçðà÷íûå

ñíîâèäåíèÿ,  èñïûòûâàþò  ïåðåæèâàíèÿ  ïîëåòîâ  âî  ñíå áîëåå

÷àñòî. Óäèâèòåëüíûì  ÿâëÿåòñÿ è íàáëþäåíèå Ýëëèñ  î òîì, ÷òî

ñíîâèäåíèÿ-ïîëåòû  ÷àùå  âñòðå÷àþòñÿ   ñðåäè  ñíîâ,  êîòîðûå

ñíÿòñÿ â ðàííåì äåòñòâå, è áîëåå ðåäêè â çðåëîì âîçðàñòå. Îí

ðàññêàçûâàåò  î  ñâîåì  çíàêîìîì,  êîòîðûé  â  ïÿòüäåñÿò ëåò

îáíàðóæèë, ÷òî åãî ñíîâèäåíèÿ-ïîëåòû èñ÷åçëè, â òî âðåìÿ êàê

ñ Ýëëèñîì  ïîäîáíîå   ïðîèçîøëî  â  ãîðàçäî   áîëåå  ìîëîäîì

âîçðàñòå.



 Ôðåéä ñ÷èòàë, ÷òî æåëàíèå ëåòàòü âî ñíå îçíà÷àåò íè÷òî èíîå

êàê   ñòðåìëåíèå   áûòü    óäîâëåòâîðåííûì   â   ñåêñóàëüíîé

àêòèâíîñòè.  Îí   íàáëþäàë,  ÷òî  ïàöèåíòû   îáû÷íî  ñ÷èòàþò

ñíû-ïîëåòû  ïðèÿòíûìè  è  òàêèìè  æå  ýôôåêòèâíûìè  â  ïëàíå

ñåêñóàëüíîé  ñòèìóëÿöèè êàê,  íàïðèìåð, êà÷àíèå  íà êà÷åëÿõ.

Çäåñü,  îäíàêî,  ñëåäóåò  îñîáî  ïîä÷åðêíóòü,  ÷òî ñàì Ôðåéä

äîïóñêàë ìèñòèôèöèðîâàíèå ñíîâèäåíèé-ïîëåòîâ  è, áîëåå òîãî,

ëè÷íî, ïî-âèäèìîìó,  íèêîãäà èõ íå ñàì  íå èñïûòûâàë. Âñå æå

ìîè  ñíîâèäåíèÿ-ïîëåòû,  âíå  çàâèñèìîñòè  îò  òîãî, â êàêîì

ñòèëå îíè  ïðîõîäèëè è äëÿ êàêîé  öåëè áûëè ïðåäíàçíà÷åíû, -

áûëè  î÷åíü  ïðèÿòíûìè,   îñîáåííî  òå,  ÷òî  ñîïðîâîæäàëèñü

ñèëüíûìè   ôèçè÷åñêèìè   îùóùåíèÿìè.   Åñëè   ìíå  óäàâàëîñü

ïðèãëóøèòü  ìîå  óäîâîëüñòâèå  äî  óðîâíÿ,  äîñòàòî÷íîãî äëÿ

ïðîäîëæåíèÿ ïðîçðà÷íîãî ñíîâèäåíèÿ,  ÿ îáÿçàòåëüíî ñòàðàëàñü

÷åðåç íåêîòîðîå  âðåìÿ îïÿòü âçëåòåòü.  ß íå óäèâëþñü,  åñëè

íàèáîëåå  ïðàâèëüíûì îáúÿñíåíèåì  ÷àñòîòû ñíîâèäåíèé-ïîëåòîâ

îêàæåòñÿ   ïðîñòî   òî,   ÷òî   îíè  äîñòàâëÿþò  íåîáû÷àéíîå

óäîâîëüñòâèå.  Äåéñòâèòåëüíî,  ÷åëîâåê,  âèäÿùèé  ïðîçðà÷íûå

ñíîâèäåíèÿ,  ìîæåò âî  ñíå èçáèðàòü  äåÿòåëüíîñòü ïî  ñâîåìó

âêóñó è îí, åñòåñòâåííî,  âûáèðàåò íàèáîëåå ïðèÿòíûé âàðèàíò

- ïîëåò.



 Äðóãèì  âîçìîæíûì  îáúÿñíåíèåì  ÷àñòîòû  ñíîâèäåíèé-ïîëåòîâ

ÿâëÿåòñÿ óíèêàëüíîñòü  ñîñòîÿíèÿ ñîçíàòåëüíîãî ñóùåñòâîâàíèÿ

âî âðåìÿ  ñíà, êîòîðîå óñèëèâàåò  îùóùåíèå ïîëåòà. Íàïðèìåð,

ìîëÿùèåñÿ â ðåëèãèîçíîì ýêñòàçå è ëþäè, íàõîäÿùèåñÿ íà ãðàíè

ñìåðòè,  î÷åíü  ÷àñòî   ðàññêàçûâàþò  îá  îùóùåíèÿõ  ïîëåòà.

Îùóùåíèå  ïîëåòà  ìîæåò   ñîïðîâîæäàòü  èçìåíåíèå  ñîñòîÿíèÿ

ñîçíàíèÿ. Ïðÿìàÿ  ñâÿçü ýòèõ ñëó÷àåâ  ñ îùóùåíèÿ è  ïîëåòà â

ñíîâèäåíèÿõ íå ñîâñåì  ÿñíà, íî ÿ âñå æå  õî÷ó âûñêàçàòü ðÿä

ïðåäïîëîæåíèé. Âîçìîæíî, ïîëåòû-ñíîâèäåíèÿ èìåþò âîçäåéñòâèå

íà  ñîçíàíèå,  âåäóùåå  ê  îñâîáîæäåíèþ  ÷óâñòâ, ê ïîâûøåíèþ

ñêëîííîñòè   ê   àâàíòþðíûì   ïåðåæèâàíèÿì   è  ê  îñîçíàíèþ

ñïîñîáíîñòåé   ñïðàâèòüñÿ  ñ   òåìè  íîâûìè   è  èçìåíåííûìè

ñîñòîÿíèÿìè,  êîòîðûå ìîãóò  â ðåçóëüòàòå  âîçíèêíóòü. Ìîæåò

áûòü, åñëè ìû ëåòàåì â  ñâîèõ ñíîâèäåíèÿõ, ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ

ñâîáîäíåå è â ðåàëüíîé  æèçíè. Íî ñàìûì áåññïîðíûì, êîíå÷íî,

ÿâëÿåòñÿ  òî, ÷òî  ëþäè,  êîòîðûå  ðåãóëÿðíî ëåòàþò  â ñâîèõ

ñíîâèäåíèÿõ,   âñå  áåç   èñêëþ÷åíèÿ  íàõîäÿò   ýòî  äåéñòâî

âîñõèòèòåëüíûì.  È  èìåííî  òàêèå  ñíû  îáåñïå÷èâàþò  ëåãêèé

ïåðåõîä â ïðîçðà÷íîå ñíîâèäåíèå.



 Êîãäà  âû  âèäèòå   ïðîçðà÷íîå  ñíîâèäåíèå,  âû  ÷óâñòâóåòå

íåîáû÷àéíóþ   ëåãêîñòü  óïðàâëåíèÿ   ñâîèìè  äåéñòâèÿìè   ïî

ñðàâíåíèþ ñ îáû÷íûìè ñíîâèäåíèÿìè.



 Â  äîïîëíåíèå,  ìíîãèå  ëþäè,  êîòîðûå ðåãóëÿðíî èñïûòûâàþò

ïðîçðà÷íûå     ñíîâèäåíèÿ,     íàñëàæäàþòñÿ     òåì,     ÷òî

ýêñïåðèìåíòèðóþò ñ  îêðóæàþùåé îáñòàíîâêîé âî  ñíå äëÿ òîãî,

÷òîáû  ïðîâåðèòü  ñèëó  ñâîåãî  êîíòðîëÿ.  Íàïðèìåð, îäèí èç

òàêèõ   ñíîâèäÿùèõ   ðàññêàçûâàåò:   "Ìíå   ñíèëîñü,  ÷òî  ÿ

ïðîãóëèâàþñü  ïî ïðÿìîé  äîðîãå, îáíåñåííîé  ñ îäíîé ñòîðîíû

ñòåíîé, è íåîæèäàííî ÿ ïîíèìàþ, ÷òî ñïëþ. ß îñîçíàþ, ÷òî ýòî

êàê ðàç  òî, ÷åãî ÿ  òàê õîòåë äîñòè÷ü,  è äóìàþ: "Òåïåðü  ÿ

ìîãó  ïîçâîëèòü  ñëó÷èòüñÿ  ÷åìó-íèáóäü  íåîáû÷íîìó".  ß  ïî

ïîäóìàë, ÷òî õîðîøî áû íàéòè  ÿáëîêî. ß çàìå÷àþ âïåðåäè ñåáÿ

äåðåâî è çàãàäûâàþ, ÷òî, êîãäà ÿ ê íåìó ïðèáëèæóñü, óâèæó íà

íåì  ÿáëîêè. Íî  êàê òîëüêî  ÿ ïîäîøåë  ê äåðåâó, ÿáëîêî óæå

ñàìî îêàçàëîñü ó ìåíÿ â ðóêå.  ß åãî ïðîáóþ è ñðàçó æå äåëàþ

âûâîä:  "Êàêàÿ  ïðàâäîïîäîáíàÿ  èìèòàöèÿ  ÿáëîêà". Íåñêîëüêî

ïîçæå  ýòîìó  æå  ÷åëîâåêó   ïðèñíèëñÿ  ñîí,  â  êîòîðîì  îí

ïðîãóëèâàåòñÿ  ñ  ìîäåëüþ  àòîìà  â  ðóêå:  "ß óâèäåë àòîì ñ

ëóíêîé, âíóòðè êîòîðîé áûëà âèäíà  áóñèíà. ß õî÷ó âñòàâèòü â

íåå íèïïåëü  è ãîâîðþ ìàëåíüêîé  áóñèíå: "ß ïðèêàçûâàþ  òåáå

âûñêî÷èòü" - ÷òî îíà è ñäåëàëà".



 Îùóùåíèå  íàïðàâëåííîãî  äåéñòâèÿ   â  ñíîâèäåíèè  äîâîëüíî

ïðèìå÷àòåëüíî.  Ï.Ä.Óñïåíñêèé,  ðóññêèé  ôèëîñîô,  èñïûòûâàë

ïîäîáíûå  ïåðåæèâàíèÿ ñî  ñìåøàííûìè ÷óâñòâàìè:  "Ïîïðîáóéòå

ýòîãî êîòåíêà ïðåâðàòèòü â  áîëüøóþ áåëóþ ñîáàêó. Â ðåàëüíîé

æèçíè ýòî íåâîçìîæíî, íî åñëè ýòî ïðîèñõîäèò, òî ýòî çíà÷èò,

÷òî  ÿ ñïëþ.  ß ãîâîðþ  ýòî  ñåáå  è òóò  æå ÷åðíûé  êîòåíîê

ïðåâðàùàåòñÿ  â áîëüøóþ  áåëóþ ñîáàêó.  Â òî  æå ñàìîå âðåìÿ

ïðîòèâîïîëîæíàÿ  ñòåíêà  êîìíàòû  èñ÷åçàåò,  îòêðûâàÿ ãîðíûé

ëàíäøàôò ñ  ðåêîé, ëåíòîé óõîäÿùåé  âäàëü. "È ýòî  çàáàâíî"-

ãîâîðþ  ÿ ñåáå.  "ß âåäü   íè ðàçó  íå âèäåë  ýòîò ëàíäøàôò.

Îòêóäà îí  ïîÿâèëñÿ? Ñëàáîå âîñïîìèíàíèå  íà÷èíàåò âñïëûâàòü

âî ìíå, âîñïîìèíàíèå, ÷òî ÿ óæå âèäåë êîãäà-òî ýòîò ëàíäøàôò

è îí êàê-òî ñâÿçàí ñ áåëîé  ñîáàêîé. Íî ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî åñëè

ïîçâîëþ  ñåáå  âîéòè  â  íåãî,  ÿ  çàáóäó î÷åíü âàæíóþ âåùü,

êîòîðóþ äîëæåí  ïîìíèòü: ÷òî ÿ  ñïëþ è ÿ  ñîõðàíÿþ ñîçíàíèå,

÷òî  ÿ  íàõîæóñü  â  ñîñòîÿíèè,  êîòîðîãî  òàê äîëãî ïûòàëñÿ

äîñòè÷ü. ß äåëàþ ïîïûòêó íå äóìàòü îá ýòîì ïåéçàæå, íî â òîò

æå ìîìåíò  êàêàÿ-òî ñèëà õâàòàåò ìåíÿ  ñçàäè è íà÷èíàåò ìåíÿ

âîëî÷èòü. ß  âûëåòàþ ÷åðåç çàäíþþ  ñòåíêó êîìíàòû è  ëå÷ó ïî

ïðÿìîé, âñå âðåìÿ  ñïèíîé âïåðåä è ñî ñòðàøíûì  øóìîì â óøàõ

íåîæèäàííî îñòàíàâëèâàþñü è ïðîñûïàþñü".



 Â  ïðîçðà÷íûõ  ñíîâèäåíèÿõ  âû  ìîæåòå  âûáèðàòü  ëþáîé  èç

âîçìîæíûõ âàðèàíòîâ  ïðîèñõîäÿùåãî äåéñòâèÿ ïðè  ýòîì âñåãäà

î÷åíü èíòåðåñíî íàáëþäàòü çà  ñîáîé, êàêîé âûáîð âû äåëàåòå.

Â áîëüøîì  êîëè÷åñòâå  ñíîâ,  êîòîðûå  õðàíèò  ìîÿ ïàìÿòü, ÿ

îáíàðóæèâàþ  ìíîãî  "äîïðîçðà÷íûõ"  ñíîâèäåíèé  è  ôàëüøèâûõ

ïðîáóæäåíèé. Ïðîçðà÷íûå  æå ñíîâèäåíèÿ âñòðå÷àþòñÿ  íå î÷åíü

÷àñòî. Íàïðèìåð, çà ïîñëåäíèå âîñåìü ìåñÿöåâ ÿ çàïèñàëà ëèøü

òðè áåçóñëîâíî ïðîçðà÷íûõ ñíîâèäåíèÿ, îòíîñÿùèõñÿ â îñíîâíîì

ê òîìó ïåðèîäó âðåìåíè, êîãäà ÿ ìíîãî ÷èòàëà è äóìàëà èìåííî

î ïðîçðà÷íûõ ñíàõ. Ñîäåðæàíèå ñíîâ âîîáùå î÷åíü ÷àñòî ó ìåíÿ

îêàçûâàåòñÿ  òåñíî   ñâÿçàííûì  ñ  òåì,   ÷åì  ÿ  èíòåíñèâíî

çàíèìàþñü â èìåííî â äàííûé ìîìåíò.



 Ñíà÷àëà  ÿ çàìåòèëà,  ÷òî âñå  ÷åðòû ïðîçðà÷íûõ ñíîâèäåíèé,

âêëþ÷àÿ  "äîïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ",  ôàëüøèâûå ïðîáóæäåíèÿ è

ñíû-ïîëåòû   -   óñèëèâàëèñü   âìåñòå   ñ  ÷àñòîòîé  ïîïûòîê

èíäóöèðîâàòü ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ.  È, íàêîíåö, ÿ íàó÷èëàñü

òîìó, êàê âûçûâàòü ïðîçðà÷íûå ñíû. Ðàçëè÷íûå ìåòîäû, êîòîðûå

ÿ èñïîëüçîâàëà äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé  öåëè áóäóò îïèñàíû íèæå,

îíè   óñïåøíî   ñðàáîòàëè   â   òðåõ   ïîñëåäíèõ  ïðîçðà÷íûõ

ñíîâèäåíèÿõ. Â  ïåðâîì èç íèõ  ÿ ïîíà÷àëó õîòåëà  ëåòàòü, íî

ìûñëü î ïîëåòå áûëà  ñòîëü âîëíèòåëüíà, ÷òî ÿ ïî÷óâñòâîâàëà,

÷òî íà÷èíàþ  ïðîñûïàòüñÿ. Íàïîìèíàíèåì ñåáå  ñàìîé òîãî, ÷òî

íåëüçÿ áûòü  ñòîëü ýìîöèîíàëüíîé, ìíå  óäàëîñü ïðîäëèòü ñâîé

ñîí  è ïðè  ýòîì ïîíàáëþäàòü  çà ñîáîé.  Ýòî ïðîäîëæåíèå ñíà

ïðîõîäèëî  â  ïðèÿòíîé   è  èíòåðåñíîé  ìàíåðå,  çíà÷èòåëüíî

îòëè÷àâøåéñÿ îò òîé, â êîòîðîé ïðîòåêàëî ïðåäûäóùåå ïóãàþùåå

íåïðîçðà÷íîå   ñíîâèäåíèå.   Â    äâóõ   äðóãèõ   ïðîçðà÷íûõ

ñíîâèäåíèÿõ ÿ  ðåøèëà èñïûòàòü îðãàçì. Õîòÿ  îùóùåíèÿ è áûëè

âîëíóþùèìè, îíè  íå äîñòèãëè ñâîåãî çàâåðøåíèÿ,  òàê êàê ìíå

ïðèøëîñü ïîçàáîòèòüñÿ  î òîì, ÷òîáû íå  ïðîñíóòüñÿ. Îäíàêî â

ñîâñåì  íåäàâíåì ìîåì  ïðîçðà÷íîì ñíîâèäåíèè  ìíå óäàëîñü, â

êîíå÷íîì ñ÷åòå,  äîáèòüñÿ îðãàçìà, óáåäèâ ñåáÿ  â òîì, ÷òî è

ñèëüíûå ýìîöèè ìîæíî èñïûòûâàòü  â ïðîçðà÷íîì ñíîâèäåíèè áåç

áîÿçíè ïðîñíóòüñÿ,  åñëè òû óæå  äîñòàòî÷íî ïðèâûê ê  ñàìîìó

ñîñòîÿíèþ ïðîçðà÷íîãî ñíà. Â ïðîäîëæåíèå îäíîãî èç ýòèõ äâóõ

ñíîâ  ÿ   ïðåäïðèíèìàëà  âïîëíå  îïðåäåëåííûå   äåéñòâèÿ  ïî

âûðåçàíèþ  ñâîåãî  èìåíè  íà  äâåðè.  Ïåðåä  ýòèì  ÿ  ÷èòàëà

Óñïåíñêîãî è  ïîíèìàëà, ïî÷åìó îí  óòâåðæäàë, ÷òî íåâîçìîæíî

ïðîèçíåñòè ÷üå-òî èìÿ â ïðîçðà÷íîì ñíîâèäåíèè: âñÿ àòìîñôåðà

ñíà  òîãäà íà÷èíàåò  âèáðèðîâàòü  è  ãðîõîòàòü òàê,  ÷òî ñîí

íåìåäëåííî  ïðåðûâàåòñÿ.  Åñëè  âû  ïîïûòàåòåñü â ïðîçðà÷íîì

ñíîâèäåíèè  âñëóõ ïðîèçíåñòè  ÷üå-ëèáî èìÿ,  òî ýòà  ïîïûòêà

ðàçðóøèò  âñå: ëó÷øå  ïðîáîâàòü "íàçûâàòü"  èìåíà êàêèì-ëèáî

äðóãèì  ñïîñîáîì  (íàïðèìåð,  êàê  äåëàëà  ÿ).  Âî âñåõ ýòèõ

ïðîçðà÷íûõ  ñíîâèäåíèÿõ  ÿ  âèäåëà  ñèìâîëû, îòðàæàþùèå: ìîþ

ðåàêöèþ íà  âîçìîæíóþ ñåêñóàëüíóþ àêòèâíîñòü  ìîåãî ðåáåíêà;

æåëàíèå  óçíàòü, êàê  ÿ  ñàìà  âûãëÿæó ñî  ñòîðîíû; äîáèòüñÿ

áîëåå òåñíîãî, áîëåå êîìôîðòíîãî îòíîøåíèÿ êî ìíå ñî ñòîðîíû

ìîåé "áîëüøîé  è ÷åðíîé" áåññîçíàòåëüíîñòè;  æåëàíèå "âûñå÷ü

ñâîå èìÿ" èëè ñäåëàòü çíàê. Îäíàêî, ïðè ïîâòîðíûõ ïîÿâëåíèÿõ

ñèìâîëîâ â ñíàõ,  ñîîòâåòñòâóþùèå èì ïåðåæèâàíèÿ ñòàíîâèëèñü

âñå áîëåå è áîëåå áåçæèçíåííûìè. ß òàêæå ïîìíþ ðÿä íåîáû÷íûõ

î÷åíü  êîðîòêèõ  ïðîçðà÷íûõ  ñíîâèäåíèé,  òåñíî  ñâÿçàííûõ ñ

ôàëüøèâûìè ïðîáóæäåíèÿìè. ß ÷àñòî âèæó âî ñíå, ÷òî çàïèñûâàþ

ñâîè ñíîâèäåíèÿ â áëîêíîò  (èëè íà äðóãóþ ïîâåðõíîñòü) ñâîèì

îñîáûì ìåòîäîì  ëèøü äëÿ òîãî, ÷òîáû  îñîçíàòü, ÷òî íà ñàìîì

äåëå ÿ ýòîãî íå äåëàþ.



 Äëÿ èëëþñòðàöèè  ïðèâåäó ñëåäóþùóþ çàïèñü  ñíà: "...Â êîíöå

ýòîãî  ñíîâèäåíèÿ ÿ  ïîïûòàëàñü çàïèñàòü  åãî êàðàíäàøîì  íà

íàâîëî÷êå. Ýòî ÷òî-òî î çàïàäíîé ôèëîñîôèè. ß çàñòàâëÿþ ñåáÿ

ïðèâñòàòü  è  ïîñìîòðåòü,  äîñòàòî÷íî  ëè  ÷åòêà  çàïèñü,  è

îáíàðóæèâàþ ëèøü  ðÿä òî÷åê è  ÷åðòî÷åê. Çàòåì ÿ  ñïåöèàëüíî

çàñòàâëÿëà ñåáÿ ïðîñíóòüñÿ ðåàëüíî  è çàïèñàòü ñîí". Ìîìåíò,

êîãäà ÿ ïîíèìàþ, ÷òî ÿ íå  ïðîñíóëàñü è íå ïèøó, è ñëåäóþùåå

çà  ýòèì îñîçíàíèå  òîãî ôàêòà,  ÷òî ÿ  ñïëþ -  ýòî êîðîòêàÿ

âñïûøêà "ïðîçðà÷íîñòè", êîòîðóþ ÿ  èñïîëüçóþ äëÿ òîãî, ÷òîáû

íà ñàìîì  äåëå ïðîñíóòüñÿ è çàïèñàòü  ñíîâèäåíèå. Ýòî ðåäêîå

âîçíèêíîâåíèå  ôàëüøèâîãî  ïðîáóæäåíèÿ,  çà  êîòîðûì ñëåäóåò

î÷åíü  êîðîòêàÿ  âñïûøêà  ïðîçðà÷íîñòè,  âåäóùàÿ ê ðåàëüíîìó

ïðîáóæäåíèþ.



 Òàêèì  îáðàçîì, ÿ  èñïîëüçîâàëà êîíòðîëèðóåìóþ ïðîçðà÷íîñòü

ñíîâèäåíèÿ ñ íåñêîëüêèìè ðàçëè÷íûìè  öåëÿìè: äëÿ òîãî, ÷òîáû

ïðîñíóòüñÿ è  çàïèñàòü ñîí; "óâèäåòü" ñåáÿ  ñî ñòîðîíû è äëÿ

òîãî, ÷òîáû èñïûòàòü îðãàçì.  È, ñàìîå ïðèìå÷àòåëüíîå, âûáîð

ìåæäó  ýòèìè âàðèàíòàìè  ÿ çàðàíåå  íå ïëàíèðîâàëà  è äåëàëà

èìåííî âî âðåìÿ ñíîâèäåíèÿ.



 Âû  òîæå ìîæåòå  ïîïðîáîâàòü äåëàòü  âûáîð äàëüíåéøèõ ñâîèõ

äåéñòâèé  âî  ñíå  ëèáî   ñðàçó  ïîñëå  òîãî,  êàê  îáðåòåòå

"ïðîçðà÷íîñòü" ñíîâèäåíèÿ,  ëèáî ïîäîæäåòå, êàêèì  áóäåò âàø

íåïðîèçâîëüíûé âûáîð âî âðåìÿ ñíîâèäåíèÿ.



 Âñå óïîìÿíóòîå âûøå îáëàäàåò  íåñîìíåííîé öåííîñòüþ ñàìî ïî

ñåáå,  íî åñòü  íå÷òî  åùå  áîëüøåå. Âû  ìîæåòå èñïîëüçîâàòü

ñîñòîÿíèå ïðîçðà÷íîãî ñíîâèäåíèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû âûçûâàòü âî

ñíå  êðèñòàëüíî  ÷åòêèå  è  ÿñíûå  îáðàçû  è  ñîõðàíÿòü èõ â

çðèòåëüíîé  ïàìÿòè äëÿ  òùàòåëüíîãî èçó÷åíèÿ.  Ëþäè ÷àñòî âî

ñíå âèäÿò ÷óäåñíûå èçîáðàæåíèÿ  èëè ÷èòàþò çàãàäî÷íûå êíèãè,

õîòÿ ïîñëå  ïðîáóæäåíèÿ èõ âîñïîìèíàíèÿ  îá ýòîì îêàçûâàþòñÿ

ðàñïëûâ÷àòûìè  è   íåîïðåäåëåííûìè.  Îáû÷íî  îíè   íå  ìîãóò

âîñïðîèçâåñòè ñíèâøèåñÿ èì îáðàçû ïîñëå òîãî, êàê ïðîñíóòñÿ.

Ìîæíî íàó÷èòüñÿ  ñõâàòûâàòü òàêîãî ðîäà  óñêîëüçàþùèå îáðàçû

ñíîâèäåíèé çàòåì, ÷òîáû ïîñëå îáäóìàòü èõ è äåòàëüíî èçó÷èòü

íàñòîëüêî,  ÷òî ïîñëåäóþùåå  âîñïðîèçâåäåíèå ýòèõ  îáðàçîâ â

ðåàëüíîé æèçíè áóäåò ïðîñòîé  êîïèðîâàëüíîé ðàáîòîé. Åñëè âû

äîñòèãíåòå äîñòàòî÷íîãî ìàñòåðñòâà  â ïðîçðà÷íîì ñíîâèäåíèè,

òî  âû ñìîæåòå  äåòàëüíî èçó÷èòü  ïðèñíèâøèåñÿ âàì  ðèñóíêè,

ïî÷èòàòü   òåêñòû   êíèã   ñíîâèäåíèÿ   èëè  ïîíàáëþäàòü  çà

êàêèì-íèáóäü íåîáû÷íûì îáðàçîì ñ çàìå÷àòåëüíîé ÿñíîñòüþ.



 Íî ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ ìîãóò äàòü, êîíå÷íî, åùå áîëüøå. Â

ïðîçðà÷íûõ ñíîâèäåíèÿõ âû  îáðåòåòå ñïîñîáíîñòü èñïîëüçîâàòü

ýòî  îñîáîå ñîçíàòåëüíîå  ñîñòîÿíèå â  êà÷åñòâå ñâîåãî  ðîäà

ïåðñîíàëüíîé  ëàáîðàòîðèè,  â  êîòîðîé  âû  ìîæåòå ïðîâîäèòü

"ðåïåòèöèè"    òåõ    íàâûêîâ,    êîòîðûå    âû   ïëàíèðóåòå

ñîâåðøåíñòâîâàòü  â ðåàëüíîé  æèçíè -  ÷òî-íèáóäü, íàïîäîáèå

ïîâûøåíèÿ ñèëû è óëó÷øåíèÿ  òî÷íîñòè âàøåãî òåííèñíîãî óäàðà

èëè  ñîáëþäåíèå  ïðàâèë  õîðîøåãî  òîíà, äåéñòâèòåëüíî ìîæåò

áûòü äîñòèãíóòî â âàøåì  ïðîçðà÷íîì ñíîâèäåíèè. Âàì îñòàåòñÿ

òîëüêî âûáðàòü  òó ñôåðó äåÿòåëüíîñòè, â  êîòîðîé âû æåëàåòå

äîñòè÷ü   ñîâåðøåíñòâà.   Ýòî   çàìå÷àíèå   î   ïåðñîíàëüíîé

ëàáîðàòîðèè ìîæåò ïîíèìàòüñÿ è  ñóùåñòâåííî øèðå - âïëîòü äî

èñïðîáîâàíèÿ  íà ñåáå  ðàçëè÷íûõ òåðàïåâòè÷åñêèõ  ïðèåìîâ. Ê

ïðèìåðó, ëþäè, ñòðàäàþùèå  êàêîé-ëèáî ôîáèåé, ìîãóò ïîäàðèòü

ñåáå  â   ñíîâèäåíèè  íå÷òî,  âûçûâàþùåå   ñòðàõ  (âî  âðåìÿ

ïðîçðà÷íîãî   ñíà   ñïÿùèé   îñîçíàåò,   ÷òî   îí  ñïèò,  è,

ñëåäîâàòåëüíî, ÷òî åìó íå ìîæåò áûòü íàíåñåí íèêàêîé âðåä) è

òàêèì  î  ðàçîì  âîçâðàòèòü  ñåáÿ  â  íîðìàëüíîå ïñèõè÷åñêîå

ñîñòîÿíèå.     Ýòîò     ïðèåì     àíàëîãè÷åí    ïðèìåíÿåìîìó

ïñèõîòåðàïåâòîì  â  ðåàëüíîé  æèçíè,  êîãäà  îí  "ïðèòóïëÿåò

÷óâñòâà" ïàöèåíòà, ïðåäëàãàÿ  åìó ÿñíî ïðåäñòàâèòü âèçóàëüíî

òîò îáúåêò, êîòîðûé  âíóøàåò ñòðàõ. Âûçäîðîâåâøèå àëêîãîëèêè

èíîãäà  ïåðåæèâàþò ñîí,  â êîòîðîì  îíè ïðèíèìàþò  ó÷àñòèå â

âûïèâêå è  ñêàòûâàþòñÿ ê ïðåæíåìó óðîâíþ  ïîâåäåíèÿ. Åñëè âû

ÿâëÿåòåñü   çðèòåëÿìè  ïðîçðà÷íûõ   ñíîâèäåíèé,  âû   ìîæåòå

ðàññåÿòü  âñå ñâîè  ñòðàõè â  ñíîâèäåíèè è  âûáðàòü òîò  òèï

ïîâåäåíèÿ  âî ñíå,  êîòîðûé äëÿ  âàñ íàèáîëåå  ïðèåìëåì è  â

íàèáîëüøåé  ñòåïåíè èìïîíèðóåò:  íàïðèìåð, ðàçáèâ  áóòûëêó ñ

âèíîì  èëè  îòâåðíóâøèñü  îò   áàðà,  âû  ìîæåòå  òåì  ñàìûì

îòðàáîòàòü òå  ÷åðòû âàøåãî ïîâåäåíèÿ,  êîòîðûå îñîáåííî äëÿ

âàñ  æåëàòåëüíû  â  ðåàëüíîé  æèçíè.  Èòàê,  âîçìîæíûå  ïóòè

òåðàïåâòè÷åñêîãî  ïðèìåíåíèÿ  ïðîçðà÷íûõ  ñíîâèäåíèé  âïîëíå

î÷åâèäíû.  Íî, â  äîïîëíåíèå ê  ýòîìó, ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ

èìåþò  îãðîìíîå   çíà÷åíèå  åùå  ïî  îäíîé   ïðè÷èíå  -  îíè

îáåñïå÷èâàþò âçàèìîñâÿçü  ðåàëüíîãî ìèðà è  ìèðà ñíîâèäåíèé.

Ïðåäñòàâüòå   òàêóþ   ñèòóàöèþ:   âû   ñïèòå,   íî  ñîçíàíèå

ñîõðàíÿåòñÿ,  è âû  ìîæåòå íàïðàâëåííî  ñîâåðøàòü äåéñòâèÿ â

âàøåì ïðîçðà÷íîì ñíîâèäåíèè. Òåïåðü  äàæå îáû÷íûå ëþäè ìîãóò

âûó÷èòüñÿ   ïðåäñòàâëÿòü  âî   ñíå  ïðîñòåéøèå  äâèãàòåëüíûå

ðåàêöèè. ×àðëüç Òàðò, îïèñûâàÿ ðàçëè÷íûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ,

ïðåäïîëîæèë    âîçìîæíîñòü    ñóùåñòâîâàíèÿ    äâóõ    òèïîâ

"êîììóíèêàòèâíûõ"   ñèñòåì,   îáåñïå÷èâàþùèõ   ñâÿçü   ìåæäó

ñîñòîÿíèåì  ñíà  è  ñîñòîÿíèåì  áîäðñòâîâàíèÿ. Â ïåðñïåêòèâå

ñòàíåò âîçìîæíî íàó÷èòü  âèäÿùèõ ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ áîëåå

ëåãêî  ðåàãèðîâàòü  íà  ðåàëüíûå   ñîáûòèÿ.  Åñëè  áû  òàêèå

ñíîâèäÿùèå áûëè ñïîñîáíû  îáîçíà÷àòü ìîìåíò, êîãäà âîçíèêàëî

ïðîçðà÷íîå   ñíîâèäåíèå,   èññëåäîâàòåëè    ñìîãëè   áû   ïî

íàáëþäåíèÿì òî÷íî óçíàòü, ñóùåñòâóåò  ëè òàêàÿ ðàçíèöà ìåæäó

ïðîçðà÷íûìè  è  íåïðîçðà÷íûìè  ñíîâèäåíèÿìè,  êîòîðóþ  ìîæíî

èçìåðèòü êîëè÷åñòâåííî. Ìû ñìîãëè áû, âîçìîæíî, óçíàòü î ñíå

îò  ÷åëîâåêà â  òîò ìîìåíò,  êîãäà îí  íåïîñðåäñòâåííî âèäèò

ñíîâèäåíèå,  à  íå  èç  åãî  áîëåå  ïîçäíåãî  ðàññêàçà ïîñëå

ïðîáóæäåíèÿ.   Âîçìîæíîñòè  îáùåíèÿ   ñ  ÷åëîâåêîì,  âèäÿùèì

ïðîçðà÷íîå  ñíîâèäåíèå,   âî  âðåìÿ  ñàìîãî   ïðîöåññà  ñíà,

òåðàïåâòè÷åñêèé ïîòåíöèàë è ÷óäåñíûå ëè÷íîñòíûå ïåðåæèâàíèÿ,

êîòîðûå   ïðîçðà÷íûå    ñíîâèäåíèå   ïðåäñòàâëÿåò,   ïðèäàþò

ïðîçðà÷íûì  ñíîâèäåíèÿì ñîâåðøåííî  îñîáîå çíà÷åíèå  êàê äëÿ

ðåàëüíîé æèçíè, òàê è äëÿ ìèðà ñíîâ.















   ÃËÀÂÀ 7. ×òî ìîæíî óçíàòü èç îïûòà ñíîâèäåíèé éîãîâ.











  "Î, çíàòíîðîæäåííûé, ñêîëü ïóãàþùèå è óæàñíûå âèäåíèÿ

  äîëæåí òû âèäåòü, îñîçíàé, ÷òî ýòî òâîè ñîáñòâåííûå ìûñëè"





                             (Òèáåòñêàÿ êíèãà ìåðòâûõ).









 Âû  ìîæåòå ïîëíîñòüþ  îáðåñòè áåññòðàøèå  â îòíîøåíèè ñàìûõ

óæàñíûõ âàøèõ ñíîâèäåíèé. Âû  ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ïðèçíàâàòü èõ

íè÷åì èíûì, êàê âàøèìè ñîáñòâåííûìè ìûñëÿìè, êîòîðûì ïðèäàíà

ñòîëü íåïðèãëÿäíàÿ  ôîðìà è êîòîðûå  æèâóò è äåéñòâóþò  ëèøü

òîãäà, êîãäà âû ñàìè îæèâëÿåòå  èõ. Âû ñàìè - äåéñòâèòåëüíûé

àâòîð  ýòèõ  îáðàçîâ,  èõ  ïðîäþñåð  è  ðåæèññåð.  Âû ìîæåòå

ïîçâîëèòü  èì  èìïðîâèçèðîâàòü,  ÷òîáû  ðàçâëå÷ü  âàñ, íî âû

âñåãäà  ìîæåòå   âìåøàòüñÿ  â  ýòó   èãðó.  Ïåðñîíàæè  âàøèõ

ñíîâèäåíèé  ðàáîòàþò  íà  âàñ.  Îíè  ìîãóò  ñòàòü ìîíñòðàìè,

ðàçðóøàþùèìè ñâîåãî  ñîçäàòåëÿ, íî òîëüêî  åñëè âû çàáóäåòå,

÷òî  îíè  âàøèõ  ñîáñòâåííûõ  ðóê  äåëî,  ÷òî â âàøåé âëàñòè

èçìåíèòü èõ èëè ïðèäàòü èì ñîâåðøåííî íîâóþ ôîðìó.



 Òèáåòñêèå  éîãè ñ÷èòàþò  îáÿçàòåëüíûì îñîçíàíèå  ñâîåé ðîëè

êàê  ñîçäàòåëÿ  îáðàçîâ  â  ñîáñòâåííûõ  ñíîâèäåíèÿõ.  Ïî èõ

ìíåíèþ, íåîáõîäèìûé êîíòðîëü íàä ñíîì äîñòèãíóò òîãäà, êîãäà

èõ  ôèçè÷åñêèå òåëà  ìîãóò íàõîäèòüñÿ  â ñîñòîÿíèÿ  ñíà â òî

âðåìÿ, êàê â ãîëîâå ñîõðàíÿåòñÿ ïîëíîå ñîçíàíèå. Îíè îòíîñÿò

ê îñîçíàííîìó  ïåðåæèâàíèþ  òî  ñîñòîÿíèå  ñíà,  êîãäà ìîãóò

äåìîíñòðèðîâàòü  ðàçëè÷íûå àêòû  âîëè. Éîãè  óòâåðæäàþò, ÷òî

"õàðàêòåð   êàæäîãî  ñíîâèäåíèÿ   ìîæåò  áûòü   èçìåíåí  èëè

òðàíñôîðìèðîâàí ïî æåëàíèþ". Áîëåå òîãî, éîãè âîçâðàùàþòñÿ ê

ðåàëüíîé æèçíè ñ ïîëíûì îñîçíàíèåì òîãî, ÷òî ïðîèçîøëî ðàíåå

è ïðîèñõîäèò  òåïåðü.  Ýòî  óäèâèòåëüíîå  è íåâûïîëíèìîå äëÿ

åâðîïåéöà òðåáîâàíèå. Åâðîïåéöû  ñ÷èòàþò, ÷òî òðóäíî îáðåñòè

ñîçíàíèå  âî  âðåìÿ  ñíîâèäåíèÿ,  êàê  ýòî  óäàåòñÿ  âèäÿùèì

ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ,  íå ãîâîðÿ óæå  î ñîõðàíåíèè ñîçíàíèÿ

íà  âåñü ïåðèîä  ìåæäó ñíîì  è ïðîáóæäåíèåì.  Âìåñòå ñ  òåì,

òàêîé  óðîâåíü  êîíòðîëÿ  ñíîâèäåíèé  íà  ñàìîì  äåëå âïîëíå

äîñòèæèì.



 Íàâûêè  éîãè  ïî  âëàäåíèþ  òåëîì  è  ñîçíàíèåì  íåèçìåðèìî

ïðåâîñõîäÿò  òðàäèöèè  åâðîïåéñêîé  êóëüòóðû.  Ïî÷åìó íàì íå

äàåòñÿ ýòà ñòåïåíü êîíòðîëÿ ñíîâèäåíèé? Âñå, ÷òî ìû çíàåì îá

ýòèõ  "íàøåïòàííûõ íà  óõî" ó÷åíèÿõ,  î ïðàêòèêóåìîì  éîãàìè

êîíòðîëå  ñíîâèäåíèé  ìû  ïî÷åðïíóëè,  âî  ìíîãîì, èç òðóäîâ

Â.È.Ýâàíñ-Âåíöà, îêñôîðäñêîãî  ó÷åíîãî, ïðîâåäøåãî íåñêîëüêî

ëåò  â  Èíäèè  â   èçó÷åíèè  ðàçëè÷íûõ  îêêóëüòíûõ  äîêòðèí.

Ìàòåðèàë  ýòîé  ãëàâû  ãëàâíûì  îáðàçîì  îïèðàåòñÿ íà ðàáîòû

ýòîãî  èññëåäîâàòåëÿ.  Äàâàéòå  ïîñìîòðèì,  êàê âîîáðàæàåìûé

ìîëîäîé  ìîíàõ  Ðýì   îáó÷àëñÿ  ïîëíîñòüþ  óïðàâëÿòü  ñâîèìè

ñíîâèäåíèÿìè  è  ÷òî  ìû  ñìîæåì  èçâëå÷ü  èç  ýòèõ  äðåâíèõ

ñåêðåòíûõ ïðèåìîâ äëÿ ñåáÿ.



 Ìîëîäîé  ìîíàõ  Ðýì  ïîäáèðàåò   ñâîþ  øàôðàíîâóþ  áëóçó  è

ñàäèòñÿ, ñêðåñòèâ  íîãè, íà êàìåííûé  ïîë ïåðåä ñâîèì  Ãóðó.

Îíè  íàõîäÿòñÿ îäíè  â ìîíàñòûðñêîì  ñàäó, ðàñïîëîæåííûì ïîä

ñêàëîé.  Ñêâîçü õîëîäíûé  òóìàí ìîíàõ  ìîæåò âèäåòü êàìåííûå

äîìèêè êðåñòüÿí  â äàëåêîé äîëèíå,  ïîõîæèå íà ïàñóùååñÿ  íà

ñêëîíå  ãîðû ñòàäî,  íî âñå  ýòî âîñïðèíèìàåòñÿ  èì êàê èíîé

ìèð.   Âåòåð   äîíîñèò   ïåðåçâîí   êîëîêîëîâ  õðàìà,  òèõîå

áîðìîòàíèå  ìîíàõîâ â  ÷àñîâíå, ñëàäêèé  çàïàõ ôèìèàìà.  Ýòî

âðåìÿ   åãî  èíäèâèäóàëüíîãî   çàíÿòèÿ  è   ìîíàõ  ïåðåñòàåò

âîñïðèíèìàòü âñå,  êðîìå ñâîåãî Ãóðó.  Ýòî âðåìÿ ñïåöèàëüíûõ

ïîó÷åíèé Ìàñòåðà, êîòîðûé óêàçûâàåò åìó ïóòü îò íåâåæåñòâà ê

èñòèííîìó  çíàíèþ,  -  ñàìîå  âàæíîå  â  åãî  æèçíè. Ïóòåé ê

ïîçíàíèþ äåéñòâèòåëüíî ìíîãî, íî òîëüêî îäèí èç íèõ íàèáîëåå

êîðîòîê.  Ìîíàõ  äîëæåí   äèñöèïëèíèðîâàòü  ñâîé  íåïîêîðíûé

÷åëîâå÷åñêèé  ðàçóì,  ïðåæäå  ÷åì  ñëèòüñÿ  ñ áîæåñòâîì. Ðýì

êèâàåò   áðèòîé   ãîëîâîé   â   çíàê  ãîòîâíîñòè,  ìåäèòàöèÿ

íà÷èíàåòñÿ. Ðýì âñå ãëóáæå è  ãëóáæå óõîäèò â ñåáÿ. Îùóùåíèå

âíåøíåãî   ìèðà   ïîëíîñòüþ   èñ÷åçàåò.   Âíóòðè   ñåáÿ   îí

ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ íà îäíîé  êîíöåíòðèðóþùåé òî÷êå. Ðýì ìíîãî

ëåò ïîñâÿòèë îáó÷åíèþ äîñòèæåíèÿ ýòîé "åäèíîé òî÷êè" â ñâîåì

ðàçóìå. Ñíà÷àëà  îí äîëæåí áûë íàó÷èòüñÿ  ñîâëàäàòü ñî ñâîèì

òåëîì, äîñòè÷ü  ïîëíîãî êîíòðîëÿ ñâîåãî  "íèçøåãî ñóùåñòâà",

ïðåæäå ÷åì ïåðåéòè ê îáó÷åíèþ ìåòîäàì óïðàâëåíèÿ óìñòâåííûìè

ïðîöåññàìè ïðè ïîìîùè ñâîåé  âîëè. Ñòàðûé ëàìà-ìîíàõ çàïèñàë

áîëåå  ÷åì  300  ëåò  íàçàä  ñåêðåòíûå  ìåòîäû  êîíòðîëÿ íàä

ìûñëèòåëüíûìè   ïðîöåññàìè.  Ðýì   ïîëíîñòüþ  ñëåäóåò   ýòèì

ïðèíöèïàì  ïîä ðóêîâîäñòâîì  ñâîåãî Ãóðó.  Ñíà÷àëà îí ó÷èëñÿ

ãåíåðèðîâàòü  òåïëî  ñâîåãî  ñîáñòâåííîãî  òåëà.  Ïðè ïîìîùè

ìåäèòàöèè  è èçíóðÿþùèõ  óïðàæíåíèé  îí  îáðåë ñèëó  è òàêóþ

âëàñòü  íàä òåëîì,  ÷òî ìîã  ñîâåðøåííî êîìôîðòíî ïåðåíîñèòü

ñèëüíûé  õîëîä.  Åãî  ìàñòåðñòâî  ãåíåðèðîâàíèÿ "ôèçè÷åñêîãî

òåïëà" áûëî  ïðîâåðåíî îäíèì ìîðîçíûì  çèìíèì âå÷åðîì: îí  è

äðóãèå ó÷àñòíèêè èñïûòàíèÿ,  îáíàæåííûå, ñåëè, ñêðåñòèâ íîãè

íà ïðîíèçûâàþùåì  âåòðó ó çàìåðçøåãî îçåðà.  Èõ òåëà ñëóæèëè

ñâîåîáðàçíîé ñóøèëêîé äëÿ êóñêîâ òêàíè, íàìî÷åííîé â ëåäÿíîé

âîäå. Òå èç  íèõ, êòî íå ñìîãëè âûñóøèòü  íà ñåáå ïî êðàéíåé

ìåðå  òðè òàêèõ  êóñêà, ñ÷èòàëèñü  íå âûäåðæàâøèìè ýêçàìåíà.

Òåì æå,  êòî ïðîøåë ÷åðåç ýòî  èñïûòàíèå, ïîçâîëÿëîñü â çíàê

îòëè÷èÿ íîñèòü íà ñåáå âåñü ãîä òîëüêî îäíó ðóáàøêó èëè ðîáó

èç  õëîïêà, è  ê íèì  ïî÷òèòåëüíî îáðàùàëèñü  êàê "ðåïà" (ïî

íàçâàíèþ   îäåæäû).  Áîëüøèíñòâî   ëþäåé  â   Òèáåòå  äîëæíû

çàùèùàòüñÿ îò  ñóðîâûõ çèìíèõ âåòðîâ  è íèçêèõ òåìïåðàòóð  è

íîñèòü  ìåõîâûå øàïêè,  ïëàùè íà  ìåõîâîé ïîäêëàäêå,  òåïëóþ

îáóâü  è âûïèâàòü  òðèäöàòü èëè  ñîðîê ÷àøåê  ãîðÿ÷åãî ÷àÿ ñ

ìàñëîì  êàæäûé  äåíü.  Íåóäèâèòåëüíî,  ÷òî  â  òàêîé  ñòðàíå

÷åëîâåê, êîòîðûé ìîæåò îáõîäèòüñÿ  òîëüêî îäåæäîé èç õëîïêà,

ïîëüçóåòñÿ áîëüøèì óâàæåíèåì.



 Òåïåðü   Ðýì  îáëàäàåò   ýêñòðàîðäèíàðíîé  óñòîé÷èâîñòüþ  ê

ýêñòðåìàëüíûì  òåìïåðàòóðàì,  êîòîðàÿ  äîñòèãàåòñÿ  çà  ñ÷åò

óìåíèÿ  êîíöåíòðèðîâàòü è  äèñöèïëèíèðîâàòü ñâîè  ìûñëè. Ïðè

ïîìîùè  ýòîãî  óìåíèÿ  è  äðóãèõ  óïðàæíåíèé  Ðýì ïðèõîäèò ê

çàêëþ÷åíèþ, ÷òî  åãî òåëî ëèøü èëëþçîðíîå  ñîçäàíèå åãî óìà.

Îí  ñ  ãîòîâíîñòüþ  ïðîäîëæàåò  ñâîþ  ðàáîòó  íàä ïîâûøåíèåì

ñòåïåíè êîíòðîëÿ ñâîåãî ìûøëåíèÿ.



 Åâðîïåéöû   ìîãóò   ïîñ÷èòàòü   ýòîò   òèï  ìûøëåíèÿ  éîãîâ

òóïèêîâûì. Íî, â äåéñòâèòåëüíîñòè,  îí íå ñòîëüêî äàëåê, êàê

ýòî   ìîæåò   ïîêàçàòüñÿ,    îò   òåõ   êîíöåïöèé,   êîòîðûõ

ïðèäåðæèâàåìñÿ ìû. Âû çíàåòå,  êàê íàøå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå

ìîæåò  âëèÿòü íà  íàøå  âîñïðèÿòèå  îêðóæàþùåãî ìèðà  è íàøè

ñïîñîáíîñòè. Â  êà÷åñòâå èëëþñòðàöèè ìîæíî  ïðèâåñòè ïðèìåð,

êàê æåíùèíà, ïîñòðàäàâøàÿ â àâòîìîáèëüíîé êàòàñòðîôå, ñìîãëà

ïîäíÿòü  ìàøèíó,  ïðèäàâèâøóþ  åå  ðåáåíêà,  çàòåì ïîåõàòü â

ãîñïèòàëü, íå îùóùàÿ áîëè. Òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê åå ðåáåíîê

îêàçàëñÿ â ðóêàõ âðà÷åé, îíà  ïîòåðÿëà ñîçíàíèå è ðóõíóëà, -

êàê  âûÿñíèëîñü, ó  íåå áûë  ñëîìàí ïîçâîíî÷íèê. Íåâîçìîæíî?

Íåò, âîçìîæíî. Èíòåíñèâíîå çàíÿòèå  âàæíûì äåëîì - ñïàñåíèåì

òðàâìèðîâàííîãî  ðåáåíêà  -  ìîæåò,  íàïðèìåð,  íà íåêîòîðîå

âðåìÿ  áëîêèðîâàòü  ÷óâñòâî  áîëè.  Ìû  ÷àñòî  "çàáûâàåì"  î

ãîëîâíîé èëè  çóáíîé áîëè, åñëè â  íåêîòîðûé ìîìåíò íà÷èíàþò

ïðîèñõîäèòü âîëíóþùèå íàñ ñîáûòèÿ.  Âîçìîæíî, ÷òî ëþäè ìîãóò

íàó÷èòüñÿ  íàïðàâëÿòü  ñâîå  âíèìàíèå  âîëåâûìè  óñèëèÿìè  è

äîñòèãàòü âíóòðåííèõ ñîñòîÿíèé,  êîòîðûå ÷àñòî âîçíèêàþò ïðè

âîçäåéñòâèè ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèé.



 Ìû   êîíñòðóèðóåì   è   ñîçäàåì   íàøè  ïåðåæèâàíèÿ  ñàìûìè

ðàçëè÷íûìè   ïóòÿìè.    Ìû   îòáèðàåì   òîëüêî    ÷àñòü   èç

ìíîãî÷èñëåííûõ ñîáûòèé âîêðóã íàñ è  ìûñëåé â íàøåé ãîëîâå è

èìåííî  åé óäåëÿåì  âíèìàíèå â  îïðåäåëåííûé ìîìåíò âðåìåíè.

Êîãäà ìû èñïûòûâàåì ñåêñóàëüíîå  âîçáóæäåíèå, âñå (èëè ïî÷òè

âñå)  ñòèìóëèðóåò  íàñ  â  ýòîì  íàïðàâëåíèè.  Êîãäà  æå  ìû

ïðåñûùåíû,  òå  æå  ñòèìóëû  âîñïðèíèìàþòñÿ  íàìè ñîâåðøåííî

ïî-äðóãîìó.    Ñóùåñòâóåò   áåñêîíå÷íîå    ìíîæåñòâî   ïóòåé

âîñïðèÿòèÿ îäíîãî è òîãî æå ñîáûòèÿ. Íàïðèìåð, îäèí è òîò æå

ôèëüì  áóäåò  ñîâåðøåííî   ïî-ðàçíîìó  âîñïðèíÿò  îòäåëüíûìè

çðèòåëÿìè  è äàæå  îäíèì è   òåì æå  ÷åëîâåêîì, íî  â ðàçíûõ

àóäèòîðèÿõ.  Íè   îäèí  èç  ýòèõ   ïóòåé  âîñïðèÿòèÿ  íåëüçÿ

ïðåäïî÷åñòü êàê áîëåå  "ïðàâèëüíûé". Âåðîÿòíî, ôîðìóëèðîâêà:

"ìèð - èëëþçèÿ" - ýòî äðóãàÿ ôîðìà âûñêàçûâàíèÿ: "ñóùåñòâóåò

ìíîæåñòâî âçãëÿäîâ íà îäíó è òó  æå âåùü è âñå ýòè âçãëÿäû -

ïðîäóêò  òîãî, êòî  ñìîòðèò". Âîçìîæíî,  ìû ñìîæåì íàó÷èòüñÿ

îñîçíàííî  ñîçäàâàòü  íàøå   âíóòðåííåå  ñîñòîÿíèå,  êîòîðîå

îïðåäåëÿåò   íàøå   âîñïðèÿòèå.   Äàâàéòå   ïðîäîëæèì   íàøå

íàáëþäåíèå çà Ðýìîì íà åãî ïóòè ê ñîâåðøåíñòâó.



 Ðýì   äîëæåí   ïðîéòè   ñëåäóþùèå   øåñòü  ñòóïåíåé:  óìåòü

ãåíåðèðîâàòü ôèçè÷åñêîå òåïëî  (ñòóïåíü 1: ôèçè÷åñêîå òåëî);

ïîëíîñòüþ  ïîâåëåâàòü  ñâîèì  òåëîì  (ñòóïåíü  2: èëëþçîðíîå

òåëî);   îñóùåñòâëÿòü  êîíòðîëü   íàä  ñâîèìè   ñíîâèäåíèÿìè

(ñòóïåíü 3: ñîñòîÿíèå ñíà); åñëè îí îñîçíàåò, ÷òî âîñïðèÿòèå

ðåàëüíîãî  ìèðà  è  ñíîâèäåíèÿ  -  ýòî  ïðîäóêòû åãî ðàçóìà,

"èëëþçèè",  òî  îí  ñìîæåò  èñïûòàòü  ýêñòàòè÷åñêóþ  ÿñíîñòü

âîñïðèÿòèÿ (ñòóïåíü  4: ÿñíûé ñâåò)  è îñîçíàòü, ÷òî  âñå âî

âñåëåííîé  -  ýòî  ÷àñòü  ñîäåðæàíèÿ  "Âûñøåãî ñíîâèäåíèÿ" -

ñíîâèäåíèÿ  Áóääû. Êîãäà  ïðîñûïàåòñÿ Áóääà,  åãî ñíîâèäåíèå

(ñîçíàíèå)  îêàí÷èâàåòñÿ. Êîãäà  ÷åëîâåê ïîëíîñòüþ âîñïðèìåò

ýòîò ôàêò (ïîñâÿùåíèå), îí èñïûòàåò ÷óâñòâî åäèíåíèÿ ñî âñåì

ìèðîì  (Íèðâàíó).  Ðýì  â  êîíöå  êîíöîâ  óìðåò è ïåðåéäåò â

ïîñìåðòíîå ñîñòîÿíèå  áàðäî (êîòîðîå äëèòñÿ  ñèìâîëè÷åñêè 49

äíåé, íî  ìîæåò ïðîäîëæàòüñÿ äî 500-1000  ëåò, â çàâèñèìîñòè

îò  ñòåïåíè  äóõîâíîãî  ðàçâèòèÿ).  Áàðäî  ñ÷èòàåòñÿ  ÷àñòüþ

ïðîäëåííîãî  ñîñòîÿíèÿ  ñíîâèäåíèÿ.   Â  ýòî  âðåìÿ  óìåðøèé

ïåðåæèâàåò  óæàñíûå âèäåíèÿ,  îïðåäåëÿþùèåñÿ åãî  âçãëÿäàìè,

êîòîðûõ  îí  ïðèäåðæèâàëñÿ  â   ðåàëüíîé  æèçíè.  Ãóðó  Ðýìà

ïîäãîòîâèò åãî  ê ýòèì ïåðåæèâàíèÿì,  ñèäÿ "ëèöîì ê  ëèöó" è

ïîäðîáíî  îïèñûâàÿ òî,  ÷òî ñëåäóåò  îæèäàòü îò  ïîñìåðòíîãî

ñîñòîÿíèÿ (ñòóïåíü 5: ïîñìåðòíîå ñîñòîÿíèå).



 Ðýì  óæå ìíîãîå  çíàåò î  òîì, ÷òî  äåëàòü ñ ýòèìè óæàñíûìè

âèäåíèÿìè  ïîñìåðòíîãî  ñîñòîÿíèÿ  äëÿ  òîãî,  ÷òîáû äîñòè÷ü

ñâîáîäû  îò   íåîáõîäèìîñòè  áåñêîíå÷íî  êðóæèòü   ïî  êðóãó

óìèðàíèå-âîçðîæäåíèå.   Îäíîâðåìåííî  ñ   ïðåîäîëåíèåì  ýòèõ

óæàñíûõ  âèäåíèé  îí  ñìîæåò   èçáåæàòü  ñòðàäàíèé  áàðäî  è

ïðèîáðåòåò  ñïîñîáíîñòü óéòè  îò ïîïûòîê  âîçðîäèòüñÿ. Òàêèì

îáðàçîì,  îáó÷åíèå  êîíòðîëþ   íàä  ñíîâèäåíèÿìè  äëÿ  éîãîâ

ïðåñëåäóåò  îñîáóþ öåëü  - ñòàòü  ñâîáîäíûì îò íåîáõîäèìîñòè

ïîâòîðíîãî  ðîæäåíèÿ. È  òîëüêî  â  ñàìîì êîíöå  Ãóðó íàó÷èò

Ðýìà, êàê ïåðåâåñòè ñâîå ñîçíàíèå èç ïîñìåðòíîãî ñîñòîÿíèÿ â

íîâîå  ôèçè÷åñêîå  òåëî  (ñòóïåíü  6:  ïåðåâîä  ñîçíàíèÿ). Â

ðåçóëüòàòå  ïîñòèæåíèÿ âñåõ  ýòèõ ñòóïåíåé  Ðýì áóäåò  ãîòîâ

ñïðàâèòüñÿ ñî âñåì, ÷òî ìîæåò ñ íèì ñëó÷èòüñÿ.



 Ìû  ïîäðîáíî   îñòàíîâèìñÿ  íà  äâóõ   ñòóïåíÿõ:  ñîñòîÿíèå

ñíîâèäåíèÿ è ïîñìåðòíîå ñîñòîÿíèå, êîòîðûå õîòÿ è êàæóòñÿ íà

ïåðâûé âçãëÿä ñîâåðøåííî  íåñâÿçàííûìè ìåæäó ñîáîé, ñîäåðæàò

â ñåáå  ðÿä ñîâåòîâ  ïî îâëàäåíèþ  ìàñòåðñòâîì êîíòðîëÿ  íàä

ñíîâèäåíèÿìè.



 Íà  ñòóïåíè   ðàáîòû  ñ  ñîáñòâåííûìè   ñíîâèäåíèÿìè,  Ðýìó

ïðåäñòîèò  ïðîéòè ÷åòûðå  ñòàäèè: îí  äîëæåí ïîñòè÷ü ïðèðîäó

ñíîâèäåíèé;   îâëàäåòü   èñêóññòâîì   èçìåíåíèÿ   ñîäåðæàíèÿ

ñíîâèäåíèé; îñîçíàòü, ÷òî ñíîâèäåíèå  - ýòî èëëþçèÿ, è óìåòü

óïðàâëÿòü ïîãðóæåíèåì â ñîñòîÿíèå ñíîâèäåíèÿ.



 Ñ  öåëüþ  ïîñòèæåíèÿ  ñîñòîÿíèÿ  ñíîâèäåíèÿ  Ðýì  ñòàðàåòñÿ

ñîõðàíÿòü   íåðàçîðâàííîñòü   ñîçíàíèÿ   ïðè   ïåðåõîäå   îò

ðåàëüíîñòè êî ñíó. Åãî Ãóðó ñîâåòóåò åìó ïîñòîÿííî äåðæàòü â

ãîëîâå â ëþáîì ñîñòîÿíèè íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äíÿ òî, ÷òî âñå

âåùè  -  ýòî  âñåãî  ëèøü  ñóáñòàíöèÿ  ñíîâèäåíèÿ è ëèøü ýòà

ñóáñòàíöèÿ -  èñòèííàÿ ïðèðîäà âñåõ  âåùåé îêðóæàþùåãî ìèðà.

Íî÷üþ, êîãäà  Ðýì óêëàäûâàåòñÿ íà  òîíêóþ ïîäñòèëêó â  ñâîåé

êðîøå÷íîé ñïàëüíå,  îí åùå ðàç ìûñëåííî  îáðàùàåòñÿ ê ñâîåìó

Ãóðó,  ÷òîáû  òîò  ïîìîã  åìó  îáðåñòè  ñïîñîáíîñòü  ïîñòè÷ü

ïðèðîäó  ñîñòîÿíèÿ  ñíîâèäåíèÿ,  è  ïîñëå ýòîãî îêîí÷àòåëüíî

îáðåòàåò óâåðåííîñòü â  òîì, ÷òî òàê îíî è  áóäåò. Çàòåì Ðýì

íà÷èíàåò  ïðîäåëûâàòü ñïåöèàëüíûå  äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ  è

ñòàðàåòñÿ  ïîäãîòîâèòü  ñîçíàíèå  òàê,  ÷òîáû  óñèëèòü  ñâîè

ñïîñîáíîñòè ïî âèçóàëèçàöèè  îáðàçîâ ñíîâèäåíèé. Âåçäå òåìíî

è òèõî, Ðýì íà÷èíàåò îòõîäèòü êî ñíó...



 Ìû  ìîæåì  âñïîìíèòü,  ÷òî  âûøåïðèâåäåííûé  îòðûâîê  î÷åíü

íàïîìèíàåò ïðîöåäóðó  ïîãðóæåíèÿ â ñóáúåêò  ñâîèõ æåëàíèé çà

íåñêîëüêî  ìèíóò  äî  ñíà,  ÷òîáû  óâèäåòü  âî  ñíå  òî, ÷òî

çàïëàíèðîâàíî.  Ìû  ðàíåå  âèäåëè,  ñêîëü  ýôôåêòèâåí  òàêîé

ïîäõîä  äëÿ  èíäóöèðîâàíèÿ  çàäóìàííîãî  ñíîâèäåíèÿ. Ýòîò æå

ïîäõîä,  îêàçûâàåòñÿ, ìîæåò  ïîìî÷ü è  ñîõðàíåíèþ ñîçíàíèÿ â

ñíîâèäåíèè.



 Ñëåäóþùèì  óòðîì  Ðýì  âûïîëíÿåò   ñåìü  ðàç  óïðàæíåíèå  ñ

íàçâàíèåì   "ãîðøêîîáðàçíîå"  äûõàíèå   è  îäèííàäöàòü   ðàç

ñòàðàåòñÿ  ïîñòè÷ü  ïðèðîäó  ñîñòîÿíèÿ  ñíîâèäåíèÿ. Çàòåì îí

êîíöåíòðèðóåòñÿ  íà  òî÷êå,  "ïîäîáíîé  êîñòÿíîé ñóáñòàíöèè,

áåëîé  ïî  öâåòó,  ðàñïîëîæåííîé  ìåæäó  áðîâÿìè". Ñëåäóþùèì

âå÷åðîì îí  îïÿòü ôîêóñèðóåò ñâîå âíèìàíèå  íà ýòîé òî÷êå, à

óòðîì  îïÿòü  ïðåäïðèíèìàåò  äâàäöàòü  îäíó  ïîïûòêó ïîñòè÷ü

ïðèðîäó ñîñòîÿíèÿ ñíà,  îäíîâðåìåííî êîíöåíòðèðóÿ ñâîé ðàçóì

íà  äðóãîé,  ÷åðíîé  ïî  öâåòó  òî÷êå,  ðàçìåðîì  ñ  ïèëþëþ,

ðàñïîëîæåííîé  íà îñíîâàíèè  åãî ïîëîâîãî  îðãàíà. Òåïåðü îí

ïîñòèãíåò  òî,  ÷òî  ñîñòîÿíèå  ñíîâèäåíèÿ  -  ýòî  èëëþçèÿ.

Ñëåäóåò  îòìåòèòü,  ÷òî  ïîïûòêè  âûçâàòü çàäóìàííûå âèäåíèÿ

ïðîâîäÿòñÿ  â  îïðåäåëåííûå  îòðåçêè  âðåìåíè è íåîäíîêðàòíî

ïîâòîðÿþòñÿ è èíòåíñèôèöèðóþòñÿ. Ïîïðîáóéòå âñïîìíèòü, ñêîëü

÷àñòî âû  êîíöåíòðèðóåòåñü íà êàêîé-òî ìûñëè  â òå÷åíèå õîòÿ

áû  ïÿòè ìèíóò?  Ñòàðàéòåñü ñîõðàíÿòü  êîíöåíòðàöèþ âíèìàíèÿ

êàê ìîæíî äîëüøå. Íàø ðàçóì ñêà÷åò îò ìûñëè ê ìûñëè ñòîëü æå

áûñòðî, êàê  ïòèöà êîëèáðè ìàøåò ñâîèìè  êðûëûøêàìè âî âðåìÿ

ïîëåòà. Ìîæåò áûòü, äëèòåëüíàÿ çàäåðæêà âíèìàíèÿ íà êàêîé-òî

îäíîé îïðåäåëåííîé  ìûñëè îêàçûâàåò ãëóáîêîå  âîçäåéñòâèå íà

÷åëîâåêà  è çíà÷èòåëüíî  îáëåã÷àåò ïîÿâëåíèå  ýòîé ìûñëè  íà

äðóãèõ  óðîâíÿõ  ñîçíàíèÿ.  Äâàäöàòü  îäíà  ïîïûòêà  ïîñòè÷ü

ïðèðîäó   ñîñòîÿíèÿ   ñíà!   Áåç   âñÿêîãî  ñîìíåíèÿ,  òàêàÿ

èíòåíñèâíîñòü   ìûñëèòåëüíîãî   ïðîöåññà   ñìîæåò  óâåëè÷èòü

âîçìîæíîñòü  ïîâòîðíîãî  ïîÿâëåíèÿ  çàäóìàííîãî  â ñîñòîÿíèè

ñíîâèäåíèÿ!



 Ðýì  äîëæåí  ñòàðàòüñÿ  íå  çàáûòü  ñîäåðæàíèå  ñíîâèäåíèÿ,

êîòîðîå äîñòèãàåòñÿ  ñîñðåäîòî÷åíèåì ñîçíàíèÿ âî  âðåìÿ ñíà.

Ðýì ïðåäóïðåæäåí  î òîì, ÷òî  èìåííî òîãäà, êîãäà  îí íà÷íåò

ðåàëüíî  ïîçíàâàòü  ïðèðîäó  ñîñòîÿíèÿ  ñíîâèäåíèÿ,  åãî ñîí

ìîæåò   ïðåðâàòüñÿ.   Ýòî    íàïîìèíàåò   êîðîòêóþ   âñïûøêó

ïðîçðà÷íîñòè,  êîòîðóþ  èñïîëüçóåò   ñïÿùèé  äëÿ  ïðåðûâàíèÿ

(ïóãàþùåãî)  ñíîâèäåíèÿ ñ  ïîìîùüþ ïðîáóæäåíèÿ.  ×òîáû ýòîãî

èçáåæàòü,  Ãóðó  ñîâåòóåò  Ðýìó   åñòü  ïèòàòåëüíóþ  ïèùó  è

çàíèìàòüñÿ  ôèçè÷åñêèì òðóäîì  äëÿ òîãî,  ÷òîáû óòîìèòüñÿ  è

êðåïêî ñïàòü,  ñ ñîõðàíåíèåì ïîëíîãî  êîíòðîëÿ íàä ïðîöåññîì

ïðîáóæäåíèÿ.



 Åñëè Ðýì  îçàáî÷åí ïîâòîðÿþùèìèñÿ ñíîâèäåíèÿìè,  êîòîðûå íå

ìåíÿþò ñâîåãî  ñîäåðæàíèÿ, åìó óêàçûâàåòñÿ  íà íåîáõîäèìîñòü

ìåäèòèðîâàíèÿ ñ êîíöåíòðàöèåé âíèìàíèÿ íà ýòîì ñíîâèäåíèè, ñ

èñïîëüçîâàíèåì "ãîðøêîîáðàçíîãî  äûõàíèÿ, êîíöåíòðàöèè ìûñëè

íà òî÷êå  ñîñðåäîòî÷åíèÿ è òâåðäûì  æåëàíèåì ïîñòè÷ü ïðèðîäó

ýòîãî ñíîâèäåíèÿ."



 Ðýì ìîæåò  òàêæå ÷óâñòâîâàòü, ÷òî  îí âèäåë ñíîâèäåíèå,  íî

ñîâåðøåííî  åãî  çàáûë.  Â  ýòîì  ñëó÷àå  Ãóðó  ñîâåòóåò åìó

"èçáàâèòüñÿ îò ïîëëþöèé è  íå÷èñòîòû". Âû òîæå ñìîæåòå áîëåå

ëåãêî  ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ  íà  âûçûâàíèè  è  êîíòðîëå  âàøèõ

ñíîâèäåíèé,  êîãäà  áóäåòå  ñòàðàòüñÿ  ñîçäàòü  óñëîâèÿ  äëÿ

ïåðåâîäà âàøåé æèçíè â áîëåå ñïîêîéíîå ðóñëî.



 Âîçìîæíî,  ÷òî Ðýì  íå ñìîæåò  âîîáùå ÷òî-ëèáî  âñïîìíèòü î

ñâîåì  ñíîâèäåíèè.   Ýòî  ñâÿçàíî  ñ   ðàçâèòèåì  "ñîñòîÿíèÿ

íåãàòèâíîñòè". Ñòóäåíòû ìîèõ  ñåìèíàðîâ ïî ñíîâèäåíèÿì ÷àñòî

ðàññêàçûâàþò  îá ýòîì  ñîñòîÿíèè â  ïåðâûå íåñêîëüêî  íî÷åé,

íàçûâàÿ  ýòî  "ñòóïåíüþ  ñòðàõà".  Ïðîòèâîÿäèå, ïðåäëîæåííîå

Ãóðó,  â ýòîì  ñëó÷àå îñîáåííî  èíòåðåñíî. Êàê  îáû÷íî, Ðýìó

ïðåäëàãàåòñÿ       ìåäèòèðîâàòü,       äåëàÿ      óïðàæíåíèÿ

"ãîðøêîîáðàçíîãî"  äûõàíèÿ è  ñôîêóñèðîâàâ ñâîå  âíèìàíèå íà

òî÷êå  â îñíîâàíèè  ïîëîâîãî îðãàíà.  Îäíàêî, â  äîïîëíåíèå,

ãóðó ïðåäëàãàåò ñäåëàòü  óìèëîñòèâëÿþùåå ïîäíîøåíèå "ãåðîÿì"

è "çëûì  äóõàì". Ñîãëàñíî  Ýâàíñó-Âåíöó, â  ýòîì ñëó÷àå ãóðó

ñ÷èòàåò, ÷òî îïðåäåëåííûå  ñâåðõúåñòåñòâåííûå ñèëû ñòàðàþòñÿ

ïîìåøàòü ó÷åíèêàì, îáó÷àþùèìñÿ îâëàäåíèþ ñâåðõúåñòåñòâåííûìè

ñèëàìè,  èìåííî  íà  ýòîé  ñòóïåíè  ðàçâèòèÿ. Ñëåäîâàòåëüíî,

ïðåæäå ÷åì  Ðýì ñìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü  ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè  è

ñâîáîäíûì  îò  ïðåïÿòñòâèé  òàêîãî  ðîäà,  îí äîëæåí ñäåëàòü

äðóçüÿìè  òåõ, êòî  íàñåëÿåò ýòó  äóõîâíóþ ñôåðó  - ãåðîåâ è

çëûõ äóõîâ. Ýòîò âçãëÿä, ÷òî ó÷åíèê äîëæåí ñäåëàòü äðóçåé èç

íàñåëÿþùèõ  ïîòóñòîðîííèé  ìèð,  ìîæíî  ñðàâíèòü ñ ïðàêòèêîé

ñåíîåâ ïî ñîçäàíèþ äðóæåñòâåííûõ îáðàçîâ ñíîâèäåíèé. Ýòè äâà

ïîäõîäà    îòëè÷àþòñÿ    ëèøü    ïî    ôîðìå.   Ðýì   äåëàåò

æåðòâîïðèíîøåíèÿ  ïîñëå  ñíà.   Ñåíîè  ñðàæàþòñÿ  ñî  ñâîèìè

âðàãàìè âî âðåìÿ ñíà, ÷òîáû  îáðàòèòü èõ â äðóçåé. Íî ýôôåêò

â îáîèõ  ñëó÷àÿõ  îäèíàêîâ   -  áîëåå  äðóæåñòâåííûå  îáðàçû

ñíîâèäåíèé.



 Âû  íèêîãäà íå  îáîéäåòåñü áåç  ñîçäàíèÿ âàøèõ  ñîáñòâåííûõ

äðóçåé  â ñíîâèäåíèÿõ  äëÿ  òîãî,  ÷òîáû äâèãàòüñÿ  âïåðåä â

ñàìîïîçíàíèè.  Ðýì åæåäíåâíî  ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ íà  òîì, ÷òî

âñå îáðàçû åãî ñíîâèäåíèé ïðèõîäÿò èç åãî ñîáñòâåííûõ ìûñëåé

è ÷òî  îí  îáëàäàåò  ñîçíàíèåì  âî  âðåìÿ  ñâîèõ ñíîâèäåíèé.

Òåïåðü  åãî   ãóðó  ñîâåòóåò  åìó   èçìåíèòü  ôîðìó  îáðàçîâ

ñíîâèäåíèé:  åñëè, ê  ïðèìåðó, ïðèñíèëñÿ  ñîí îá  îãíå -  òî

ñëåäóåò ïðåäñòàâèòü, ñêîëü ñòðàøåí ìîæåò áûòü îãîíü, êîòîðûé

ïîÿâëÿåòñÿ âî ñíå, è, ñîõðàíÿÿ ýòó ìûñëü â ãîëîâå, çàòîïòàòü

åãî íîãàìè.  Òî÷íî òàê æå  òåïåðü íóæíî òîïòàòü  âñå, ÷òî áû

òåáå   íå  ïðèñíèëîñü   ñòðàøíîãî.  ßñíî,   ÷òî  ýòîò  ñîâåò

ïðàêòè÷åñêè  èäåíòè÷åí  ïðèíöèïó  ñåíîåâ,  ñîãëàñíî êîòîðîìó

íåîáõîäèìî  ïðîòèâîñòîÿòü  îïàñíîñòè  â  ñíîâèäåíèÿõ. ß ñàìà

èñïûòàëà  äåéñòâåííîñòü  ýòîãî  ñîâåòà  éîãîâ  â  òîò ïåðèîä

èíòåíñèâíîé êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ íà  èõ èäåÿõ, êîãäà ïèñàëà

ýòó ãëàâó.  Â õîäå ñíîâèäåíèÿ ÿ  ñíà÷àëà ñïîêîéíî âçîáðàëàñü

íà ìàëåíüêóþ  ãîðó, íî ïðè ñïóñêå  ñ íåå íà ìîåì  ïóòè âäðóã

ïîÿâèëèñü  êóñòû  è  íåîæèäàííî   ìíîãî  áîëüøèõ,  æåëòûõ  è

æóææàùèõ ï÷åë. ß ñòðàøíî èñïóãàëàñü òîãî, ÷òî îíè ìîãóò ìåíÿ

óæàëèòü.  ß ñòàëà  ñåáÿ  óñïîêàèâàòü,  ãîâîðÿ ñåáå:  "Îíè íå

ìîãóò  ïðè÷èíèòü ìíå  âðåäà, ï÷åëû  ñíîâèäåíèÿ - íåíàñòîÿùèå

ï÷åëû".  ß  çàêëàäûâàþ  ñâîè   ðóêè  çà  ñïèíó  è  ïðîäîëæàþ

ñïóñêàòüñÿ äàëüøå. Ï÷åëû âñå åùå  âîêðóã ìåíÿ, íî íà ìåíÿ íå

îáðàùàþò âíèìàíèÿ.  Çàòåì îíè ñîâñåì èñ÷åçàþò,  êàê òîëüêî ÿ

øåâåëþ ðóêîé  ("Æåëòûå ï÷åëû", 07.10.73).  Êàê ñåíîè, òàê  è

éîãè ïðîòèâîñòîÿò ñòðàííûì îáðàçàì ñíîâèäåíèé. Õîòÿ éîãàì, â

îòëè÷èå îò ñåíîåâ,  ïðåäëàãàåòñÿ òðàíñôîðìèðîâàòü ñîäåðæàíèå

ñíîâèäåíèÿ äëÿ ïðîâåðêè ñâîåé ñïîñîáíîñòè èçìåíÿòü ñíîâèäíûå

îáðàçû  êàê òàêîâîé,  íåçàâèñèìî îò  òîãî, óãðîæàþùèå îáðàçû

èëè  íåò.   Åñëè  â  ñíîâèäåíèè  îãîíü,   Ðýì  ìîæåò  èíîãäà

òðàíñôîðìèðîâàòü åãî â âîäó - ïðîòèâîïîëîæíîñòü îãíÿ. Åñëè â

ñíîâèäåíèè ìàëåíüêèå îáúåêòû, îí ìîæåò òðàíñôîðìèðîâàòü èõ â

áîëüøèå, èëè, íàîáîðîò, âîîáðàçèòü îáðàòíûé ïåðåõîä, ñ öåëüþ

ïîçíàòü  ïðèðîäó âåëè÷èí.  Åñëè â  ñíîâèäåíèè îäíà  âåùü, îí

ìîæåò òðàíñôîðìèðîâàòü åå â  ìíîæåñòâî âåùåé, èëè, íàîáîðîò,

âîîáðàçèòü  îáðàòíûé   ïåðåõîä,  ñ  öåëüþ   ïîçíàòü  ïðèðîäó

ìíîæåñòâåííîãî   è  åäèíè÷íîãî.   Ýòî  ïîõîæå   íà  ïðàêòèêó

ïðîçðà÷íûõ  ñíîâèäåíèé, êîòîðûå  íàìåðåííî èçìåíÿþòñÿ òîëüêî

äëÿ  òîãî,   ÷òîáû  ïîñìîòðåòü,  ÷òî   ïðîèçîéäåò.  Åñëè  âû

ðàçâèâàåòå   ñîçíàíèå   â   âàøèõ   ñíîâèäåíèÿõ,  âû  ìîæåòå

ïðîèçâîäèòü ëþáîå èçìåíåíèå, êàêîå ïîæåëàåòå. Öåííîñòü ýòîãî

ïîäõîäà òðóäíî ïåðåîöåíèòü, îñîáåííî â ñëó÷àå ïëîõèõ ñíîâ.



 Êîãäà Ðýì ñîâåðøåíñòâóåòñÿ â ñâîåì ìàñòåðñòâå òðàíñôîðìàöèè

îáðàçîâ ñíîâèäåíèé, ãóðó ïðåäëàãàåò åìó ïîäóìàòü î ðàçëè÷íûõ

ñôåðàõ ðàÿ  (ñôåðû Áóääû), î  òîì, íàñêîëüêî îíè  äîñòèæèìû.

Ëîæàñü ñïàòü, Ðýì ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ  íà êðàñíîé òî÷êå âíóòðè

ñâîåé  ãëîòêè  è  äîñòèãàåò  ïîëíîé  óâåðåííîñòè  â òîì, ÷òî

îáðåòàåò  âîçìîæíîñòü   âèäåòü  ëþáóþ  ñôåðó   Áóääû,  êàêóþ

ïîæåëàåò.  Î÷åâèäíî, ÷òî  Ðýì âûçûâàåò  ñíîâèäåíèå â ìàíåðå,

ñõîäíîé ñ  ïðàêòèêîâàâøèìèñÿ äðåâíèìè ãðåêàìè,  åãèïòÿíàìè è

êèòàéöàìè â èõ öåðåìîíèÿõ  ïîãðóæåíèÿ â ñîí. Ñïÿùèé ñ÷èòàåò,

÷òî óâèäèò Áîãà èëè ñôåðó  Áóääû. Òàê îíî è ïðîèñõîäèò. Åñëè

âû äîñòèãíèòå  íåêîòîðîãî ìàñòåðñòâà â  êîíòðîëå ñíîâèäåíèé,

òî âû  ñìîæåòå ëåãêî âûçûâàòü çàäóìàííûå  îáðàçû âî ñíå. Ðýì

ïðîäîëæàåò ïðàêòèêîâàòüñÿ â èçìåíåíèè ñîäåðæàíèé ñíîâèäåíèé,

ñîçäàâàÿ  íåîáû÷íûå  îáðàçû  äî  òåõ  ïîð,  ïîêà íå äîáüåòñÿ

íàñòîÿùåãî èñêóññòâà  â ýòîì. Çàòåì  ãóðó ïðåäëàãàåò Ðýìó  â

ñíîâèäåíèè  âèçóàëèçèðîâàòü  åãî  ñîáñòâåííîå  òåëî è äðóãèå

òåëà  â  ôîðìå  èëëþçîðíûõ  èëè  áîæåñòâåííûõ  îáðàçîâ. Ðýìó

ïðåäëàãàåòñÿ ïðåîäîëåòü  ñâîé ñòðàõ ïåðåä  ýòèìè îáðàçàìè. Â

êîíå÷íîì ñ÷åòå,  êîãäà âû îñîçíàåòå, ÷òî  âû ñïèòå è ïîýòîìó

ñòðàøíûé îáðàç  ñíîâèäåíèÿ íå ìîæåò ïðè÷èíèòü  âàì âðåä, âàì

ãîðàçäî  ëåã÷å  áûòü  áåññòðàøíûì.  Ðýì  íå  òîëüêî  ïîçíàåò

ïðèðîäó   ñíîâèäåíèÿ,   ó÷èòñÿ   èçìåíÿòü   ñîäåðæàíèå  ñíà,

ïðèâûêàåò  ê   òîìó,  ÷òî  ñíû  -   ýòî  èëëþçèè,  îí  òàêæå

êîíöåíòðèðóåòñÿ  íà  îáðàçàõ  ðàçëè÷íûõ  áîæåñòâ, êîòîðûõ îí

âèäèò â ñâîèõ ñíàõ è  îñâîáîæäàåòñÿ îò òî÷êè çðåíèÿ, ÷òî ýòè

îáðàçû  ïðåäñòàâëÿþò  ñîáîé  "íåìûñëÿùåå  ñîñòîÿíèå ðàçóìà".

Ýòîò ýòàï î÷åíü ïîõîæ  íà äåéñòâèÿ ó÷åíèêà, ñîçäàþùåãî îáðàç

ñíîâèäåíèÿ  äëÿ  ìåäèòàöèè.  Êîãäà  ó÷åíèêó  ýòî óäàåòñÿ, îí

îñîçíàåò, ÷òî  ñîäåðæàíèå è ðåàëüíîãî  ñîñòîÿíèÿ è ñîñòîÿíèÿ

ñíîâèäåíèÿ - èëëþçèè. Âñå,  ÷òî ïåðåæèâàåò ÷åëîâåê, íà ñàìîì

äåëå  ðîæäåíî ÷èñòûì  ñâåòîì (ÿâëÿþùèìñÿ  ïðîäóêòîì ñîçíàíèÿ

Áóääû) è èëëþçèè è ðàçóì â äåéñòâèòåëüíîñòè ïåðåìåøàíû ìåæäó

ñîáîé.   Ñîãëàñíî   Ýâàíñó-Âåíöó,   îäíàæäû   îñîçíàâ,   ÷òî

ñîäåðæàíèå ðåàëüíîãî  ñîñòîÿíèÿ è ñíîâèäåíèé  ñóòü èëëþçèÿ -

ó÷åíèê äîñòèãàåò ãîòîâíîñòè äâèãàòüñÿ  äàëüøå ïî ïóòè, öåëüþ

êîòîðîãî  ÿâëÿåòñÿ ñîñòîÿíèå  áåç ñíà,  ñâîáîäíîå îò èëëþçèé

êàê  â  ðåàëüíîì  ìèðå,  òàê  è  âî  ñíå. Òîëüêî ïîñëå ýòîãî

ñ÷èòàåòñÿ,  ÷òî   ñòóïåíü  ñíîâèäåíèÿ  ïðåîäîëåíà   è  ìîæíî

ïåðåõîäèòü  ê ñëåäóþùèì  ñòóïåíÿì ÿñíîãî  ñâåòà, ïîñìåðòíîãî

ñîñòîÿíèÿ è ñîçíàòåëüíîãî ïåðåõîäà.



 Îáû÷íûé åâðîïååö äîëæåí èñïûòûâàòü çàìåøàòåëüñòâî, ñòàðàÿñü

ïðèìåíèòü  ýòîò  ýçîòåðè÷åñêèé  ìàòåðèàë  ê  ñåáå. Ìû âèäåëè

ñõîäñòâî  ñòðåìëåíèé  éîãîâ  ñ  ïîäõîäàìè,  êîòîðûå  íàì óæå

çíàêîìû:  ñîáëþäåíèå  ïîêîÿ  ñ  öåëüþ êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ,

ñîçäàíèå  âî  ñíå  äðóæåñòâåííûõ  îáðàçîâ  è îñîáûõ, çàðàíåå

çàïëàíèðîâàííûõ  îáðàçîâ,   ðàçâèòèå  ñïîñîáíîñòè  ñîõðàíÿòü

ñîçíàíèå  â  ñíîâèäåíèè,   èçìåíåíèå  îáðàçîâ  ñíîâèäåíèé  è

áåññòðàøèå  ïî îòíîøåíèþ  ê  íèì.  Éîãè îòëè÷àþòñÿ  òåì, ÷òî

îñòàþòñÿ   â   ñîçíàíèè,   êîãäà   ëîæàòñÿ   ñïàòü   è   òîé

çàâåðøåííîñòüþ,  äî  êîòîðîé  îíè  äîâîäÿò  ñâîå  óìåíèå  ïî

êîíòðîëþ íàä  ñíîâèäåíèÿìè. Âîçìîæíî, èõ  æåñòêàÿ äèñöèïëèíà

óìà  è   òåëà,  äîñòèãàåìàÿ  â   ìåäèòàöèÿõ  è  óïðàæíåíèÿõ,

ïîçâîëÿåò   èì  äîñòèãàòü   âûñîò,  íåäîñòóïíûõ  åâðîïåéöàì.

Âîçìîæíî,  íàì íå  óäàñòñÿ ñðàâíèòüñÿ  ñ éîãàìè,  ïîêà ìû íå

ïðîéäåì  ýòîò  æåñòêèé  òðåíèíã.  Éîãè  ðàñïðîñòðàíÿþò  ñâîå

áåññòðàøèå ïåðåä îáðàçàìè  ñíîâèäåíèé íà ðåàëüíîå ñîñòîÿíèå:

âåäü  éîãè äîëæíû  íå áîÿòüñÿ  ñâîèõ ñíîâèäåíèé,  äàæå êîãäà

óìðóò. Ðàññìîòðèì  áàðäî - ñîñòîÿíèå ìåæäó  ñìåðòüþ è äðóãîé

æèçíüþ. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ýòî  - âèä ñîñòîÿíèÿ ñíîâèäåíèÿ, õîòÿ

ïîñìåðòíîå ñîñòîÿíèå  - ýòî íåîáû÷íîå  ñîñòîÿíèå ñíîâèäåíèÿ,

òàê êàê  "ñïÿùèé" - ìåðòâ. "Áàðäî  Òîäîëü" ("Òèáåòñêàÿ êíèãà

ìåðòâûõ") óêàçûâàåò óìåðøèì, ÷åìó ñëåäîâàòü èì ïîñëå ñìåðòè.

Õîòÿ ïðèâåäåííûå  òàì èíñòðóêöèè íå  äëÿ îáû÷íûõ ñíîâèäÿùèõ,

ìû  ìîæåì ïî÷åðïíóòü  èç íåå  ìíîãî ïîëåçíûõ  ñîâåòîâ è  äëÿ

åâðîïåéöåâ,   æåëàþùèõ   ñïðàâèòüñÿ   ñî   ñâîèìè   îáðàçàìè

ñíîâèäåíèé   â  æèâîì   ñîñòîÿíèè.  Åùå   Êàðë  Þíã   â  åãî

"Ïñèõîëîãè÷åñêîì  êîììåíòàðèè"  ê  èçäàíèþ  "Òèáåòñêîé êíèãè

ìåðòâûõ"  îòìåòèë  íåîáû÷íóþ  öåííîñòü  ýòîãî  òåêñòà, â òîì

÷èñëå è äëÿ ñåáÿ ëè÷íî. Ìû òîæå óâèäèì, ÷òî ýòî òàê.



 Ïóòåâîäèòåëü äëÿ óìåðøèõ - "Áàðäî Òîäåëü" - ñîñòîèò èç òðåõ

÷àñòåé:   â   ÷àñòè   1   îïèñûâàþòñÿ  ôèçè÷åñêèå  èçìåíåíèÿ

(ïåðåæèâàíèÿ   ìîìåíòîâ   ñìåðòè),   2-àÿ   ÷àñòü  ïîñâÿùåíà

ïåðåæèâàíèÿì, âîçíèêàþùèì âî âðåìÿ áàðäî è â ïîñëåäíåé, 3-åé

÷àñòè  ïðèâîäÿòñÿ   ñâåäåíèÿ,  êàê  áîðîòüñÿ   ñ  èíñòèíêòîì

âîçðîæäåíèÿ, êîòîðûé íàïðàâëåí íà  òî, ÷òîáû ïîïàñòü â ÷ðåâî

è âîéòè â íîâîå òåëî. Êîãäà êòî-íèáóäü óìèðàåò â Òèáåòå (éîã

îí èëè íåò) åìó ÷èòàþò "Áàðäî Òîäîëü". Éîãè æå åùå ïðè æèçíè

çíàêîìÿòñÿ ñ  íåé è åå  ÷òåíèå ó ñìåðòíîãî  îäðà ñëóæèò ëèøü

äîïîëíèòåëüíûì   íàïîìèíàíèåì  îá   îæèäàþùèõ  èõ  âðåìåííûõ

ïîñìåðòíûõ   ïåðåæèâàíèÿõ.  Âòîðàÿ   ÷àñòü  "Áàðäî   Òîäîëü"

îñîáåííî áëèçêà ê ñåíîéñêîìó  ïîäõîäó ê êîíòðîëþ ñíîâèäåíèé,

òîãäà  êàê â  ïåðâîé ÷àñòè  ýòîé êíèãè  åäâà ëè  ìîæíî íàéòè

ïîëåçíûå íàì ñîâåòû. Îñíîâíîå ñîäåðæàíèå âòîðîé ÷àñòè "Áàðäî

Òîäîëü" - èíñòðóêöèè äëÿ  ñíîâèäÿùèõ ïî ïðåîäîëåíèþ ñòðàõà ñ

öåëüþ ñîõðàíåíèå íåïðåðûâíîãî  ïðîäâèæåíèÿ âïåðåä ïî òå÷åíèþ

æèçíè-ñíîâèäåíèÿ. Ñåíîéöû æå  ïðåäëàãàþò àíàëîãè÷íûé ìåòîä -

ïðîòèâîñòîÿòü ñòðàøíûì îáðàçàì ñíîâèäåíèé.  Îäíàêî, è â ýòîì

çàêëþ÷àåòñÿ  îñíîâíîå îòëè÷èå,  éîãè äîëæíû  ïðîäâèãàòüñÿ ïî

ñíó áåç  âñÿêîãî íàìåðåíèÿ êîíòðàòàêîâàòü. Òàê  æå êàê è ïðè

ïðåîäîëåíèè  3-åé  ñòóïåíè  (ñîñòîÿíèå  ñíà), îñíîâíàÿ öåëü,

âòîðîé  ÷àñòè "Áàðäî  Òîäîëü", -  ýòî äîñòèæåíèå  áåññòðàøèÿ

ïåðåä  îáðàçàìè ñíîâèäåíèé.  Íàïðèìåð, â  îäíîì èç  ðàçäåëîâ

ýòîé ÷àñòè  ãîâîðèòñÿ î òîì, ÷òî  óìåðøèé ïðåäñòàåò ïåðåä 58

"áîæåñòâàìè-êðîâîïèéöàìè".   Ýòî,  êîíå÷íî,   òàê  æå  ìîæåò

èñïóãàòü, êàê è ëþáîé íî÷íîé êîøìàð äëÿ ÷åëîâåêà èç ðåàëüíîé

æèçíè.   Åñëè  êòî-íèáóäü   ìîæåò  ïðåîäîëåòü   ñòðàõ  ïåðåä

ïîÿâëåíèåì 58 òàêèõ áîæåñòâ, òî åìó ëåãêî áóäåò ñïðàâèòüñÿ è

ñ íî÷íûìè  êîøìàðàìè. Éîãè  âîñïðèíèìàþò îáðàçû  ñíîâèäåíèé,

êàê  ôîðìû ñîáñòâåííûõ  ìûñëåé. ß  íå óâåðåíà,  ÷òî åâðîïååö

ñîãëàñèòñÿ  ñ èäååé,  ÷òî âñå  óæàñàþùèå îáðàçû  ñíîâ -  ýòî

ïðîäóêò  åãî  ñîáñòâåííîãî  ñîçíàíèÿ.  Âìåñòå  ñ  òåì,  ýòîò

ïîäõîä,  íåñîìíåííî, ïðîèçâîäèò  áîëåå ïðèÿòíîå âïå÷àòëåíèå,

÷åì âçãëÿäû,  ñîãëàñíî êîòîðûì óæàñàþùèå âèäåíèÿ  - áîãè èëè

äüÿâîëû  ñóùåñòâóþò ñàìè  ïî  ñåáå  è ïðèõîäÿò  ñïåöèàëüíî ê

óìåðøåìó, ÷òîáû åãî íàêàçàòü.



 Ìîé ñîâåò: ïîñòàðàéòåñü, ïîäîáíî  éîãàì, ñîãëàñèòüñÿ ñ òåì,

÷òî  ïóãàþùèå  îáðàçû  ñíîâ  âîçíèêàþò  èç âàøèõ ñîáñòâåííûõ

ìûñëåé. Èìåííî â ñïîñîáíîñòè îñîçíàòü, ÷òî îáðàçû ñíîâèäåíèÿ

(âî  âðåìÿ  æèçíè  èëè  ïîñëå  ñìåðòè)  ïîäîáíû  ñîáñòâåííûì

ìûñëÿì, çàêëþ÷àåòñÿ ñåêðåò êîíòðîëÿ ñíîâèäåíèé éîãîâ. Òðåòüå

ñîñòîÿíèå  áàðäî  -  øóäðà   áàðäî  -  ñ÷èòàåòñÿ  ïåðåõîäíûì

ñîñòîÿíèåì  âîçðîæäåíèÿ.  Â   íåì  óìåðøèé  ïðåäñòàåò  ïåðåä

áóäóùèìè èëëþçèÿìè.  Åìó ñëåäóþò çíàòü, ÷òî  âñå ñòðàäàíèÿ -

ýòî ðåçóëüòàò åãî ïîâåäåíèÿ  è ïðîäóêò åãî ñîçíàíèÿ: ïîýòîìó

êàêèìè   áû  íè   áûëè  èñïûòàíèÿ,   óìåðøèé  äîëæåí   óìåòü

îòãîðîäèòüñÿ îò íèõ è  ìåäèòèðîâàòü. Çàòåì îí íà÷íåò ïåðåõîä

â äðóãîå ÷åëîâå÷åñêîå  òåëî. Ýòîò ïåðåõîä  ñëåäóåò îòâåðãàòü

âñåìè ñèëàìè.  Åñëè îñîçíàíèå íîâûõ  èëëþçèé åùå íå  ïðèøëî,

óìåðøåìó ïðåäñòîèò ïðîéòè ÷åðåç ñóä  íàä åãî äîáðûìè è çëûìè

äåëàìè è çàòåì ÷åðåç óæàñíûå ñòðàäàíèÿ, êîòîðûå åìó íàçíà÷èò

õîçÿèí ñìåðòè.  Åäèíñòâåííîå ñïàñåíèå -  â ìåäèòàöèè. (Çäåñü

íåîáõîäèìî   îòìåòèòü   ñõîäñòâî   ñ   ïðàêòèêîé  ïðîçðà÷íûõ

ñíîâèäåíèé,  êîãäà  èñïîëüçóåòñÿ  àíàëèòè÷åñêîå  ìûøëåíèå  â

äîïðîçðà÷íîì   ñíîâèäåíèè   ñ    öåëüþ   äîñòè÷ü   ñîñòîÿíèÿ

ïðîçðà÷íîñòè. Ïîýòîìó ñòàðàéòåñü  àíàëèçèðîâàòü îáðàçû âàøèõ

ñíîâèäåíèé âî âðåìÿ ñíà). Óìåðøèé - ïîñëå âñåãî ýòîãî óâèäèò

ðàçëè÷íûé  ñâåò,  èñõîäÿùèé  èç  øåñòè  ðàçëè÷íûõ ìèðîâ. Åãî

ñîáñòâåííîå òåëî îáðåòåò öâåò òîãî ìèðà, â êîòîðîì åìó áóäåò

ñóæäåíî  ïåðåðîäèòüñÿ.  Îí  ñòàíåò  ìåäèòèðîâàòü  íàä "ÿñíûì

ñâåòîì" è  ñòàðàòüñÿ èçáåæàòü ïåðåðîæäåíèÿ. Åñëè  ýòî åìó íå

óäàñòñÿ, óìåðøèé èñïûòàåò  ïåðåðîæäåíèå. ×ðåâî ïîêàæåòñÿ åìó

ìåñòîì,  ãäå  îí  ñìîæåò  èçáåæàòü  ñíåãà,  äîæäÿ,  òåìíîòû,

ïðîíçàþùåãî âåòðà  è ãàëëþöèíàöèé. Óìåðøèé  äîëæåí ñòàðàòüñÿ

îòâåðãíóòü  ïåðåðîæäåíèå.  Ýòî  åìó  ìîæåò  óäàñòñÿ, åñëè îí

èçáåæèò ïîïàäàíèÿ â ÷ðåâî èëè "çàêðîåò äâåðè ÷ðåâà". Åñëè æå

îí  íå ñìîæåò  óéòè  îò  ïåðåðîæäåíèÿ, îí  ìîæåò ïîñòàðàòüñÿ

âûáðàòü ïåðåðîæäåíèå â ñòðàíå,  â êîòîðîé ðåëèãèÿ ïîëüçóåòñÿ

óâàæåíèåì  -  íî  ýòî  ñëîæíàÿ  çàäà÷à.  Ïîñëå ýòîãî óìåðøèé

ïîïàäàåò â ÷ðåâî è ïåðåðîæäåíèå çàêàí÷èâàåòñÿ.



 Êíèãó "Áàðäî  Òîäîëü" ñëåäóåò ïðî÷èòàòü  òðè ðàçà, à  çàòåì

âûïîëíèòü  ðÿä  ðàçëè÷íûõ   ðèòóàëîâ  è  ïðî÷åñòü  íåñêîëüêî

ìîëèòâ.  Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî  "Áàðäî Òîäîëü"  íàäî ÷èòàòü 49

äíåé,  ïðåäîñòàâëÿÿ  óìåðøåìó  ïîìîùü  â  ïåðåõîäàõ îò îäíîé

ñòàäèè ê äðóãîé.



 Èç  "Òèáåòñêîé   êíèãè  ìåðòâûõ"  ìû   ñïîñîáíû  ïî÷åðïíóòü

ìíîæåñòâî ïîëåçíûõ  ïðèíöèïîâ, êîòîðûå ìîæíî  èñïîëüçîâàòü â

íàøèõ ñíîâèäåíèÿõ  êàæäóþ íî÷ü. Ãëàâíûé èç  ýòèõ ïðèíöèïîâ -

ïðèíöèï  êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ  íà ñîñòîÿíèè  ñíîâèäåíèÿ. Ìû

ðàíåå  âèäåëè  èñïîëüçîâàíèå   ýòîãî  ïðèíöèïà  (â  äîâîëüíî

ïðèìèòèâíîé  ôîðìå) ó  äðåâíèõ, êîòîðûå  òåì ñàìûì ñòàðàëèñü

âûçâàòü  ó  ñïÿùåãî  îñîáûå  ñíîâèäåíèÿ.  Ìû  âñòðå÷àëèñü  ñ

àíàëîãè÷íûì ïîäõîäîì, êîãäà îáñóæäàëè àìåðèêàíñêèõ èíäåéöåâ,

ñåíîåâ,  Äîí Õóàíà  è âèäÿùèõ  ïðîçðà÷íûå ñíû.  Ìýðè Àðíîëüä

-Ôîðñòåð  ïëàíèðîâàëà äíåì,  êàê îíà  ñòàíåò ñïðàâëÿòüñÿ  ñî

ñòðàøíûìè  îáðàçàìè íî÷üþ,  è  äóìàëà  î ïðèÿòíîì  äëÿ òîãî,

÷òîáû  âûçâàòü  èíôîðìàòèâíûå  è  òâîð÷åñêèå ñíîâèäåíèÿ. Íåò

ñîìíåíèÿ, ÷òî áîëüøèíñòâî åâðîïåéöåâ ïðèíàäëåæèò ê êàòåãîðèè

"ãðóáûõ   íåâåæä"   â   ïëàíå   çíàíèé,   êàê  ìåäèòèðîâàòü.

Ñïîñîáíîñòü  êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå  äàåò îãðîìíóþ  âëàñòü

íàä   ìûñëÿìè.  Âïîëíå   âîçìîæíî,  ÷òî   ó÷åíèê,  ñëåäóþùèé

ïðåäïèñàíèÿì  "Áàðäî  Òîäîëü"  è  èíñòðóêöèÿì  ïî ìåäèòàöèè,

ñïîñîáåí  âûçûâàòü  ó   ñåáÿ  îñîáîå  ñîñòîÿíèå  ñíîâèäåíèÿ,

íåèçâåñòíîå è íåäîñòóïíîå áîëüøèíñòâó åâðîïåéöåâ.



 Îñîáîå  ñîñòîÿíèå  ñíîâèäåíèÿ,   î  êîòîðîì  ãîâîðÿò  éîãè,

ïîäîáíî  ïîëóñîííîìó  ñîñòîÿíèþ,  êîòîðîå  îïèñûâàåò ðóññêèé

ôèëîñîôîâ   Óñïåíñêèé.   Ñóùåñòâóåò   òàêæå   òåêñò  Õ  âåêà

(Âàçàãóíòà),  ñîäåðæàùèé ñâåäåíèÿ  î ïðîìåæóòî÷íîì ñîñòîÿíèè

ìåæäó  ñíîì è  ðåàëüíîñòüþ, â  êîòîðîì åäèíñòâåííî  âîçìîæíî

èíäóöèðîâàòü ñíû. Ó÷åíèê äîëæåí íàó÷èòüñÿ çàäåðæèâàòü ñåáÿ â

ýòîì  ïðîìåæóòî÷íîì ñîñòîÿíèè  ìåæäó ñíîì  è ïðîáóæäåíèåì. ß

ñàìà  èìåëà ëèøü  íåáîëüøîé îïûò  ïðîíèêíîâåíèÿ â  ñîñòîÿíèå

ñíîâèäåíèÿ,  îñòàâàÿñü ïðè  ýòîì â  ñîçíàíèè (íî  íå îáðåòàÿ

ñîçíàíèÿ).    Ýòîãî,   ê    ñîæàëåíèþ,   íåäîñòàòî÷íî    äëÿ

ðàçâåðòûâàíèÿ  êàêîé-ëèáî äèñêóññèè  íà ýòó  òåìó íà  îñíîâå

ìîèõ ñîáñòâåííûõ ïåðåæèâàíèé.



 ß   ñ÷èòàþ,   ÷òî   åâðîïååö,   êîòîðûé   ðàçâèâàåò   íàâûê

êîíöåíòðàöèè  ñâîåãî  âíèìàíèÿ,  ïàðàëëåëüíî  ïîâûñèò è ñâîå

ìàñòåðñòâî   ïî  óâåëè÷åíèþ   ÷èñëà  äðóæåñòâåííûõ   îáðàçîâ

ñíîâèäåíèé  è ïî  ñîçäàíèþ áîëåå  èíôîðìàòèâíûõ è òâîð÷åñêèõ

ñíîâèäåíèé. Êîíöåíòðàöèÿ,  áåç âñÿêîãî ñîìíåíèÿ,  ìîæåò áûòü

èñïîëüçîâàíà äëÿ  ïîâûøåíèÿ ïîääåðæêè âñåõ  òèïîâ ïîçèòèâíûõ

òâîð÷åñêèõ  öåëåé, äîñòèæåíèå  êîòîðûõ ïëàíèðóåòñÿ  âî âðåìÿ

ñíîâèäåíèé.



 Åñëè âû ïîâûñèòå ñâîå ìàñòåðñòâî â óìåíèè êîíöåíòðèðîâàòüñÿ

è â ìåäèòàöèè,  òî âû íàâåðíÿêà ïîâûñèòå  è óðîâåíü êîíòðîëÿ

ñâîèõ ñíîâèäåíèé.



 Äðóãîé âàæíûé  ïðèíöèï "Òèáåòñêîé êíèãè  ìåðòâûõ" óêàçûâàåò

íà  òî, ÷òî  îáðàçû ñíîâèäåíèé  íå äîëæíû  íàñ ïóãàòü.  Ýòîò

ïðèíöèï, êàê  è ïðåäûäóùèé, íå  îòëè÷àåòñÿ îò âñòðå÷àþùåãîñÿ

íà 3-åé  ñòóïåíè ïîçíàíèÿ éîãè -  ñòóïåíè ïîçíàíèÿ ñîñòîÿíèÿ

ñíîâèäåíèÿ. Õîòÿ â òîì,  êàê ýòîò ïðèíöèï çäåñü ïðèìåíÿåòñÿ,

èìååòñÿ ðÿä ñóùåñòâåííûõ  îòëè÷èé. Íàïðèìåð, îáðàçû, êîòîðûå

ïðè÷èíÿþò óìåðøåìó íåèìîâåðíûå ñòðàäàíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îí

íå  îñîçíàåò èõ  êàê ñâîè  ñîáñòâåííûå ìûñëè,  äåéñòâèòåëüíî

âñåëÿþò  óæàñ. Ïðîâåñòè  ñðàâíåíèå èõ  ñ íî÷íûìè  êîøìàðàìè,

âñòðå÷àþùèìèñÿ  ëþäÿì â  ðåàëüíîì ìèðå,  äàæå ïðèáëèçèòåëüíî

íåâîçìîæíî.  Ýòè  îáðàçû,  ñêîðåå  âñåãî,  áîëüøå ïîõîäÿò íà

ãàëëþöèíàöèè  ïñèõè÷åñêîãî  áîëüíîãî  èëè  âèäåíèÿ ÷åëîâåêà,

ïðèíÿâøåãî  íàðêîòèê.   Åñëè  áû  åâðîïååö   ñìîã  íàó÷èòüñÿ

èçáåãàòü óæàñíûõ  ðåàêöèé íà òàêîãî òèïà  îáðàçû, îí ñìîã áû

ñïðàâèòüñÿ   è   ñî   ñâîèìè   óæàñàìè,   âîçíèêàþùèìè   ïðè

íàðêîòè÷åñêèõ  ãàëëþöèíàöèÿõ  è   â  ðåçóëüòàòå  ïñèõè÷åñêèõ

çàáîëåâàíèé, òàê  æå óñïåøíî, êàê â  ñëó÷àå íî÷íûõ êîøìàðîâ.

Êàêàÿ  ýòî áûëà  áû ïîëüçà  äëÿ áîëüíûõ!  Åñëè áû ïîñòèæåíèå

ó÷åíèÿ  éîãè  î  ñîñòîÿíèè  ñíîâèäåíèÿ  ìîãëî  äåéñòâèòåëüíî

ïîìî÷ü  ìåäèöèíå, òîãäà  ïîëåçíî áûëî  áû îáó÷àòü åâðîïåéöåâ

ýòèì ìåòîäàì éîãè.



 Ìû ìîãëè  áû èñïîëüçîâàòü äëÿ ýòîãî  îáó÷åíèÿ âñå äîñòóïíûå

ìàòåðèàëû, êîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ ó÷èòåëÿìè ýòîé ñèñòåìû éîãè â

ïðèìåíåíèè ê íàøåé æèçíè, êàê ýòî ïðåäëàãàåò Ðàëüô Ìåíçíåð â

ñâîåé êíèãå "Êîíòóðû ñîçíàíèÿ".



 Íî ìû  ìîæåì ïðîñòî èñïîëüçîâàòü  ïîäõîä èíäåéöåâ èëè  ïóòü

ÿïîíöåâ -  Äçåí. Íàøè êóëüòóðû  âñå-òàêè îòëè÷àþòñÿ äðóã  îò

äðóãà, íàøè äåòè ïî-ðàçíîìó ñåáÿ âåäóò, íàøå êîíñòèòóöèîííîå

ñëîæåíèå íå èäåíòè÷íî è  ýâîëþöèÿ ñîçíàíèÿ íå îñòàíîâèëàñü â

ñðåäíèõ âåêàõ. Ìû äîëæíû èçâëå÷ü öåííóþ âûæèìêó èç "òàíòð" è

äðóãèõ  äðåâíèõ  ó÷åíèé  ñ  öåëüþ  èñïîëüçîâàíèÿ  äëÿ  íàøèõ

òåïåðåøíèõ íóæä ïîñëå  òùàòåëüíûõ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ïðîâåðîê

è, âîçìîæíî, íåîáõîäèìûõ êîððåêòèðîâîê.



 Áåññòðàøèå   ïåðåä  îáðàçàìè   ñíîâèäåíèé,  íàâåðíÿêà,  òîò

"ýêñòðàêò",  êîòîðûé îñîáåííî  ïîëåçåí âñåì  ëþäÿì. Âàæíî, ÿ

äóìàþ, ëèøü  çàìåíèòü òó ñèñòåìó  îáó÷åíèÿ, â êîòîðîé  ýòîìó

ó÷àò. Òåì æå ñïîñîáîì, êîòîðûì èíäóöèðóþòñÿ óæàñíûå âèäåíèÿ,

ìîæíî, êàê  ìû âèäåëè, èíäóöèðîâàòü è  ïðèÿòíûå îáðàçû. Éîãè

íåïðåìåííî èñïîëüçóþò ýòîò ïðèíöèï è  âñå ñ íèì ñâÿçàííîå íà

ïðîòÿæåíèè âñåé  æèçíè â ñâîèõ  ñíîâèäåíèÿõ. "Íî÷íîé êîøìàð"

ñòåðåîòèïèçèðîâàí  êàê   ñòåðåîòèïèçèðîâàíî  ó  àìåðèêàíñêèõ

èíäåéöåâ  ïîÿâëåíèÿ áîãîâ  âî ñíå.  Â êîíå÷íîì  ñ÷åòå, ñàìûì

âàæíûì, êàê ÿ ñ÷èòàþ, ÿâëÿåòñÿ  òî, ÷òî èíñòðóêöèè éîãè â òî

æå  âðåìÿ  ñîäåðæàò  ïðàâèëà  îáðàùåíèÿ  ñ  îáðàçàìè ñ öåëüþ

èçáåæàòü ñòðàõà ïðè âçàèìîäåéñòâèè  ñ íèìè. Ðàáîòàÿ íàä ýòîé

ãëàâîé,  ÿ ïåðåæèëà  ñëåäóþùåå òàèíñòâåííîå  ñíîâèäåíèå òèïà

ãàëëþöèíàöèé:



 "Â  ýòîì ñíîâèäåíèè  ÿ ñèæó  â àóäèòîðèè.  ß âèæó  ÷åëîâåêà

âûñîêî  íà  áàëêîíå  îãðîìíîãî  çàëà.  Îí íàäóâàåò ìàëåíüêèå

øàðèêè,  êîòîðûå, ñòàíîâÿñü  áîëüøèìè, ëîïàþòñÿ  è íàïîëíÿþò

àòìîñôåðó  êàêèì-òî  íàðêîòèêîì.  Îãíè   â  çàëå  ãàñíóò,  ÿ

çàêðûâàþ  ãëàçà, ÷óâñòâóÿ  âîçäåéñòâèå ýòîãî  íàðêîòèêà. "Î,

äà",- ãîâîðþ ÿ  è ëå÷ó ïî âîçäóõó íà  óðîâíå áàëêîíà. Ïàðÿ â

âîçäóõå,  ÿ íàáëþäàþ  çà ñîáîé  â çåðêàëî.  ß çíàþ,  ÷òî ìîé

îáðàç  èñêàæåí  èç-çà  âîçäåéñòâèÿ  íàðêîòèêà  (ÿ íèêîãäà íå

ïåðåæèâàëà íàðêîòè÷åñêèõ ãàëëþöèíàöèé, íî ÷èòàëà èõ îïèñàíèå

è ñëûøàëà î íèõ). Ìîå ëèöî âîçíèêàåò â çåðêàëå, ïðèíèìàÿ ðÿä

èçìåíÿþùèõñÿ ïðè÷óäëèâûõ ôîðì. Â îäíîì èç îòðàæåíèé ìîå ëèöî

ïîêðûòî ðóáöàìè.  Â äðóãîì -  îíî øèðîêîå, âîëîñû  äëèííûå è

ðàçâåâàþòñÿ. Íà ìíå áèêèíè, íî  âíèçó - òóçåìíàÿ þáêà. Âîëíû

ñòðàñòè ïðîõîäÿò ÷åðåç ìîå  òåëî, ÿ íåïðåðûâíî äâèãàþñü, ìîè

ãëàçà øèðîêî ðàñêðûòû".



 Ïîäîáíûå  îáðàçû ìîãëè  áû î÷åíü  áåñïîêîèòü â  ñíîâèäåíèè.

Îäíàêî â ýòîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå ÿ íå áîþñü, ÷àñòè÷íî ïîòîìó,

÷òî îæèäàþ èñêàæåíèÿ ìîåãî îáðàçà èç-çà íàðêîòèêà. ß óñïåâàþ

ïîäóìàòü  è îñîçíàòü  íàñêîëüêî ÿ  íàïóãàíà. ß  ãîâîðþ ñåáå:

"Ïîìíè,  âñå  ýòî  èñõîäèò  èç  òåáÿ!  Õîðîøî,  ÷òî ÿ óñïåëà

ïîäãîòîâèòüñÿ ê  ýòîìó íà ìàòåðèàëå  éîãè". Èíîãäà íàñòóïàþò

ìîìåíòû,  êîãäà  ÿ  ñîñêàëüçûâàþ  â  ñîñòîÿíèå  ÷óâñòâåííîãî

âîñïðèÿòèÿ,  íà÷èíàþ  ïóãàòüñÿ  íî  óõèòðÿþñü  îñòàíîâèòüñÿ.

Èñòîðèÿ-ñîí ïðîäîëæàåòñÿ äàëüøå..."  ("Íàðêîòèê èç øàðèêîâ",

01.03.73).



 Ïðîñíóâøèñü, î÷åíü ëåãêî ðàçãàäàòü òå ñèìâîëû â ñíîâèäåíèè,

êîòîðûå êàñàþòñÿ  ìîåãî âîçðàñòà -  ñåòü ìîðùèí è  ðóáöîâ íà

ëèöå  ñíîâèäíîãî îáðàçà,  - èëè  ñèìâîëû, îòðàæàþùèå  áóðíóþ

ñåêñóàëüíóþ  ÷àñòü  ìåíÿ  ñàìîé.  Ýòè  ïðàâäèâûå  ôîðìû ìîèõ

ñîáñòâåííûõ  ìûñëåé  -  ìîè  "ìûñëå-ôîðìû".  ß  íå íàõîæó èõ

óñòðàøàþùèìè ïîñëå òîãî, êàê "îïîçíàþ". Â ñâîåì ñíîâèäåíèè ÿ

âèäåëà  òàêèå  îáðàçû   ñîâåðøåííî  îò÷åòëèâî,  îäíîâðåìåííî

ïåðåæèâàÿ   èõ   (èìåííî   çåðêàëî   îáåñïå÷èëî  âîçìîæíîñòü

îäíîìîìåíòíî âèäåòü  îáðàç è íàõîäèòüñÿ â  íåì). ß áåç òðóäà

"îïîçíàëà"  ýòè îáðàçû.  Ñïîñîáíîñòü áûòü  áåññòðàøíûì ïåðåä

ïóãàþùèìè îáðàçàìè - ïîèñòèíå ïîëåçíûé íàâûê.



 Åñëè  âû  îñîçíàåòå  ïóãàþùèå  îáðàçû  êàê âàøè ñîáñòâåííûå

"ìûñëå-ôîðìû", âû ñðàçó îñâîáîäèòåñü îò ñòðàõà ïåðåä íèìè.



 Íàøà ñïîñîáíîñòü ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïîâñåäíåâíîé æèçíüþ (êàê è ñ

ïóãàþùèìè âèäåíèÿìè) ìîæåò  çíà÷èòåëüíî ïîâûñèòüñÿ ïðè áîëåå

øèðîêîì ðàñïðîñòðàíåíèè ïðèíöèïà  áåññòðàøèÿ íà äðóãèå ñôåðû

äóõîâíîé  æèçíè.  Íàïðèìåð,  ìîæíî  âíåäðèòü  â ïîâñåäíåâíóþ

æèçíü èäåþ,  ÷òî óìåðøèé íå äîëæåí  áîÿòüñÿ ãíåâíûõ áîæåñòâ,

òàê êàê ýòî ëèøü äðóãèå ôîðìû ìèðíûõ áîæåñòâ. Åñëè ìîé ìóæ -

"ãíåâåí" è ÿ ðåàãèðóþ ëèøü íà  òî, êàêîâ îí â ýòó ìèíóòó, òî

ìîÿ ðåàêöèÿ  íåãàòèâíà. Åñëè, îäíàêî,  ÿ ïðèäåðæèâàþñü èäåè,

÷òî ìîé  ñåðäèòûé ìóæ -  ýòî òî æå  ñàìîå, ÷òî è  ñïîêîéíûé,

ëþáÿùèé  ìóæ,  íî  ëèøü  òîëüêî  â  äðóãîì ñîñòîÿíèè, åñëè ÿ

îñîçíàþ, ÷òî ýòî  îí æå, òî ìíå ãîðàçäî  ëåã÷å â ýòîì ñëó÷àå

ðåàãèðîâàòü  ïîçèòèâíûì  è  êîíñòðóêòèâíûì  îáðàçîì  â òàêîé

áåñïîêîéíîé ñèòóàöèè.



 Ñëåäóåò îòìåòèòü ïàðàëëåëü ìåæäó îñîçíàíèåì éîãàìè ïóãàþùèõ

îáðàçîâ  ïîñìåðòíîãî ñîñòîÿíèÿ,  êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ  èëëþçèÿìè

÷üåãî-òî   ñîçíàíèÿ,  è   íàïðàâëåííîñòüþ  òåõ,   êòî  âèäèò

ïðîçðà÷íûå  ñíîâèäåíèÿ,   íà  îñîçíàíèå  èäåè,   ÷òî  îáðàçû

ñíîâèäåíèÿ ïðèíàäëåæàò ñíîâèäåíèþ. Â ïåðâîì ñëó÷àå îñîçíàíèå

âåäåò ê  îñâîáîæäåíèþ îò ïîñìåðòíîãî  ñîñòîÿíèÿ è äîñòèæåíèþ

ñôåðû Áóääû, òîãäà êàê  â ñëó÷àå ñ ïðîçðà÷íûìè ñíîâèäåíèÿìè,

îíî âåäåò  ê äîñòèæåíèþ òàêîãî îñîáîãî  ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðîì

èìååòñÿ  ïîëíàÿ  ñâîáîäà  ïðåäñòàâëÿòü  âñå,  ÷òî õî÷åòñÿ. Â

îáîèõ ñëó÷àÿõ îñîçíàíèå âåäåò  ê áåññòðàøèþ, êîòîðîå, â ñâîþ

î÷åðåäü, äàåò ñâîáîäó.



 Ìû   íå   ïîëíîñòüþ   èñ÷åðïàëè   òå  âîçìîæíîñòè,  êîòîðûå

çàêëþ÷àþòñÿ  â èäåå  ïîñìåðòíîãî ñîñòîÿíèÿ  ñ ñîïóòñòâóþùèìè

åìó âèäåíèÿìè. Åñëè äâèãàòüñÿ  äàëüøå, òî óìåíèå ñïðàâëÿòüñÿ

ñ óñòðàøàþùèìè âèäåíèÿìè  ìîæíî ðàññìàòðèâàòü íå  òîëüêî êàê

òåðàïåâòè÷åñêèé ïðèåì,  íî è êàê  ìåòîä "ñïàñåíèÿ äóøè",  òî

åñòü êàê âàæíåéøèé ýëåìåíò ñïàñåíèÿ ÷åëîâåêà ïîñëå ñìåðòè.



 Ñóùåñòâåííûé   ýòàï  ïðåîäîëåíèÿ   ñòðàõà  ïåðåä   îáðàçàìè

ñíîâèäåíèé  -  îñîçíàíèå  ïîñëåäíèõ  âñåãî  ëèøü  êàê  ÷àñòè

ñíîâèäåíèÿ è  íå áîëåå òîãî.  Îïÿòü æå íåîáõîäèìî  îòìåòèòü,

÷òî   ýòî   óáåæäåíèå   ïðèñóùå   íå   òîëüêî   éîãàì,   åãî

ïðèäåðæèâàþòñÿ  è òå,  êòî âèäèò  ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ,  íî

éîãè èäóò â ýòîì íàïðàâëåíèè äàëüøå âñåõ. Óáåæäåíèå, ÷òî ñíû

íåðåàëüíû, âêëàäûâàåòñÿ â ãîëîâó ìîíàõà â òå÷åíèå âñåé æèçíè

áëàãîäàðÿ èíòåíñèâíûì ñîáñòâåííûì  ìåäèòàöèÿì è íàñòàâëåíèÿì

åãî   ãóðó.   "Òèáåòñêàÿ   êíèãà   ìåðòâûõ"  îáúÿñíÿåò,  êàê

áåññòðàøèå   âîçíèêàåò   èç   îñîçíàíèÿ   òîãî,  ÷òî  îáðàçû

ñíîâèäåíèé,  êîòîðûå  ïðåäñòàþò  â  ïîñìåðòíîì  ñîñòîÿíèè, -

èëëþçèè. Áîëåå òîãî, ïîä  ðóêîâîäñòâîì ãóðó ó÷åíèê, íàêîíåö,

ïðèõîäèò ê óòâåðæäåíèþ, ÷òî èñòî÷íèêîì ýòèõ îáðàçîâ ÿâëÿåòñÿ

åãî   ñîáñòâåííîå   ñîçíàíèå.   Â   ðåçóëüòàòå,  îáðàç  ëüâà

îñîçíàåòñÿ ëèøü êàê ëüâèíàÿ  øêóðà, êàê ñâîåîáðàçíîå ÷ó÷åëî,

è âñå ïðè÷èíû  äëÿ ñòðàõà èñ÷åçàþò. Åñëè  æå êòî-òî ýòîãî íå

îñîçíàåò, òî  åãî ñòðàõ ìîæåò ðàñòè  äî òåõ ïîð, ïîêà  îí íå

ïîéìåò, ÷òî  îáðàç ëüâà - èëëþçèÿ.  Àíàëîãè÷íî ñëåäóåò âåñòè

ñåáÿ, êîãäà, íàïðèìåð, áàíäà êðîâîïèéö ñïóñêàåòñÿ íà âàñ êàê

îãðîìíàÿ  òó÷à ñóùåñòâ  ñ êðèâûìè  êîãòèñòûìè êîíå÷íîñòÿìè è

íåìûñëèìûìè ïðîïîðöèÿìè. Ñëåäóåò îñîçíàòü,  ÷òî âñå ýòî - íà

ñàìîì äåëå ïðîäóêò ðàáîòû  ñîáñòâåííîãî ñîçíàíèÿ, è, âñòàâ ê

ýòèì îáðàçàì  ëèöîì ê ëèöó,  íåîáõîäèìî èõ âîñïðèíèìàòü  êàê

îõðàíÿþùèå áîæåñòâà è êàê ñîáñòâåííûå "ìûñëå-ôîðìû".



 Êîãäà âû  îñîçíàëè, ÷òî îáðàç ñíîâèäåíèÿ  ëèøü "êîæà ëüâà",

âû óæå  íå äîëæíû åãî  áîÿòüñÿ. Íàøè ñíîâèäåíèÿ,  îñîçíàííûå

íàìè  êàê ñíîâèäåíèÿ,  ìîãóò ñòàòü  ïîëíîñòüþ ñâîáîäíûìè  îò

ñòðàõà.  Éîãè èñïîëüçóþò  ýòî ñâîáîäíîå  îò ñòðàõà ñîñòîÿíèå

äëÿ òîãî, ÷òîáû îáúåäèíèòü ñâîå ñíîâèäåíèå è ñëèòüñÿ ñàìèì ñ

âåëèêèì ñíîì Áóääû. Êàê éîãè, òàê è ñåíîè äîáèâàþòñÿ áîëüøèõ

èçìåíåíèé  â ñîäåðæàíèè  ñâîèõ ñíîâ,  îäíàêî, õàðàêòåð  ýòèõ

èçìåíåíèé  ðàçëè÷åí, òàê  êàê ðàçëè÷íû  öåëè, íà  äîñòèæåíèå

êîòîðûõ  ýòè  èçìåíåíèÿ  íàïðàâëåíû.  Éîãè  â  êîíöå  êîíöîâ

îòäåëÿþò ñåáÿ, ñâîè òåëà, è  ñâîè ñíîâèäåíèÿ (ñ÷èòàÿ âñå ýòî

èëëþçèÿìè)  îò  îêðóæàþùåãî  ìèðà.  Ñåíîè  æå,  ïî-âèäèìîìó,

ñòàðàþòñÿ äîñòè÷ü âçàèìîñîîòâåòñòâèÿ  è âçàèìîñîãëàñèÿ ìåæäó

âíóòðåííåé ñòðóêòóðîé ñâîåãî ñîçíàíèÿ è âíåøíåé ñðåäîé.



 Òàêèì  îáðàçîì,  êîíòðîëü  ñíîâèäåíèé  ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ

ðàçëè÷íûìè  ïóòÿìè  â   çàâèñèìîñòè  îò  ôèëîñîôèè,  êîòîðîé

ïðèäåðæèâàåòñÿ  ñïÿùèé.  Ìû,  íàïðèìåð,  ìîæåì ðàññìàòðèâàòü

ñâîáîäíîå îò  ñòðàõà ñîñòîÿíèå ñíîâèäåíèÿ  ñîâåðøåííî èíà÷å,

÷åì éîãè - à èìåííî, êàê  ñôåðó ñîçíàíèÿ, â êîòîðóþ ìû ìîæåì

ïðîíèêíóòü â ðåçóëüòàòå ïîâûøåíèÿ  óðîâíÿ ñàìîñîçíàíèÿ, è ìû

ìîæåì ñîâåðøåííî  ïî-äðóãîìó èñïîëüçîâàòü ýòî  ñîñòîÿíèå äëÿ

ñåáÿ  -  íàïðèìåð,  äëÿ   îòáîðà  ñîáûòèé,  êîòîðûå  çàõîòèì

ïåðåæèòü  â  ñíîâèäåíèè,  áóäó÷è  â  ïîëíîé óâåðåííîñòè, ÷òî

îáðàçû   ñíîâ   áåçâðåäíû.   Ìû   ìîæåì   âûçûâàòü  ïðèÿòíûå

ïåðåæèâàíèÿ âî ñíå, ñëåäÿ çà  èõ çíà÷åíèåì äëÿ íàñ è ïîëó÷àÿ

òâîð÷åñêèå ðåçóëüòàòû  îò ñíîâèäåíèÿ. Ìû  ìîæåì èñïîëüçîâàòü

ñâîáîäíîå   îò  ñòðàõà   ñíîâèäåíèå  äëÿ   ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ

íàâûêîâ, â  êîòîðûõ ìû íóæäàåìñÿ â  ðåàëüíîé æèçíè. Ìû ìîæåì

ñòàâèòü   ïåðåä  ñîáîé   âîïðîñû  è   ñ  ïîìîùüþ  ñïåöèàëüíî

ñïëàíèðîâàííûõ ñíîâèäåíèé ñòàðàòüñÿ íàéòè íà íèõ îòâåòû. Òàê

èëè èíà÷å,  ñâîáîäíûå îò ñòðàõà  ñíîâèäåíèÿ ïîëåçíû íàì.  Ìû

ìîæåì îòíîñèòüñÿ  ê ñíîâèäåíèÿì íå  êàê ê èëëþçèÿì,  à êàê ê

îñîáîé   ôîðìå   çàãàäî÷íîé   è   óäèâèòåëüíîé  ÷åëîâå÷åñêîé

ñóùíîñòè.



 Êîíñïåêò



 òîãî, ÷òî ìû ìîæåì óçíàòü èç ó÷åíèÿ éîãîâ î ñíîâèäåíèÿõ



 1. Âû  ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ñîõðàíÿòü ñîçíàíèå  âî âðåìÿ âàøåãî

ñíîâèäåíèÿ.



 2.   Ðåøèòå   îñòàâàòüñÿ   ñîçíàòåëüíûìè   âî  âðåìÿ  âàøèõ

ñíîâèäåíèé,  ïîëíîñòüþ  è  ñîçíàòåëüíî  ïîãðóæàéòåñü  â èäåþ

çàäóìàííîãî ñíîâèäåíèÿ â òå÷åíèå äíÿ è íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä

ñíîì.   Èíòåíñèôèöèðóéòå  êîíöåíòðàöèþ   âíèìàíèÿ  íà   èäåå

ñîçíàòåëüíîãî ñíîâèäåíèÿ â òå÷åíèå 2-õ èëè 3-õ äíåé.



 3.  Îáåñïå÷üòå  ñåáÿ  òàêèì  ìåñòîì,  ãäå  íè÷òî  íå ñìîæåò

ïîìåøàòü âàì ñîñðåäîòî÷èòü  âíèìàíèå íà ñîñòîÿíèè ñíîâèäåíèÿ

è ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà çàäóìàííûõ îáðàçàõ â ñíàõ.



 4.   Ïîâûøàéòå   âàøè   íàâûêè   êîíöåíòðàöèè,  âíèìàíèÿ  è

ìåäèòàöèè, òåì ñàìûì âû ïîâûñèòå ñâîå ìàñòåðñòâî ïî êîíòðîëþ

íàä ñíîâèäåíèÿìè.



 5. Ñîçäàâàéòå äðóçåé â ñíîâèäåíèÿõ.



 6. Åñëè âû îáðåòåòå ñîçíàíèå âî âðåìÿ âàøåãî ñíîâèäåíèÿ, âû

ñìîæåòå èçìåíèòü â íåì âñå, ÷òî ïîæåëàåòå.



 7.  Ïî ìåðå  ðàçâèòèÿ  âàøåãî  ñîçíàíèÿ âû  ñìîæåòå äîñòè÷ü

ïîëíîãî áåññòðàøèÿ ïåðåä îáðàçàìè âàøèõ ñíîâèäåíèé.



 8. Ïîìíèòå, ÷òî ïóãàþùèå âàñ  îáðàçû ïðîèñõîäÿò èç âàøèõ æå

ìûñëåé.



 9. Ïîìíèòå, ÷òî îáðàçû  âàøèõ ñíîâèäåíèé - âàøè ñîáñòâåííûå

ìûñëè  â ðàçëè÷íûõ  ôîðìàõ. Îñîçíàéòå,  ÷òî âû  ñïèòå, è  âû

äîñòèãíåòå áåññòðàøèÿ. Ïî ìåðå  òîãî, êàê âû áóäåòå îáðåòàòü

âñå áîëüøåå áåññòðàøèå â  âàøèõ ñíîâèäåíèÿõ, âû áóäåòå áîëåå

ñâîáîäíî   èñïîëüçîâàòü   ñâîè    ñíû   äëÿ   òâîð÷åñêèõ   è

òåðàïåâòè÷åñêèõ öåëåé.













      ÐÀÇÄÅË III. ÊÀÊ ÐÀÇÂÈÂÀÒÜ ÊÎÍÒÐÎËÜ ÑÍÎÂÈÄÅÍÈÉ.







           ÃËÀÂÀ 8. Êàê âåñòè äíåâíèê ñíîâèäåíèé







 Âàøè  ñíîâèäåíèÿ  ìîãóò  îáåñïå÷èòü  âàñ  ìíîãèìè ÷óäåñíûìè

äàðàìè:     òâîð÷åñêèìè      ðåçóëüòàòàìè,     óäèâèòåëüíûìè

ïåðåæèâàíèÿìè, âîçðîñøèìè íàâûêàìè,  íåîáõîäèìûìè â ðåàëüíîé

æèçíè,  ïåðñîíàëüíîé  ëàáîðàòîðèåé,  â  êîòîðîé  âû  ñìîæåòå

ðàçâèâàòü ëþáîé ïðîåêò ïî  ñâîåìó âêóñó. Ïðàçäíèê ïðîâîäèòñÿ

íåñêîëüêî  ðàç  çà  íî÷ü.  Âû  -  ïî÷åòíûé  ãîñòü.  Âñå, ÷òî

òðåáóåòñÿ îò âàñ - áûòü âíèìàòåëüíûì, íàñëàæäàòüñÿ, ñîáèðàòü

ïîäàðêè è âåðíóòüñÿ â ðåàëüíóþ æèçíü. Êîíå÷íî, âû äîëæíû âñå

îñîçíàòü. Â  ïðîòèâíîì ñëó÷àå, åñëè  âû â áåññîçíàòåëüíîì  è

ïîäâûïèâøåì ñîñòîÿíèè,  âû çàáóäåòå, êòî áûë  çäåñü, ÷òî îíè

ãîâîðèëè,  ÷òî  äåëàëè  è  ïîòåðÿåòå  âàøè  äàðû ïðåæäå, ÷åì

âåðíåòåñü äîìîé.



 Âû  ìîæåòå  íàó÷èòüñÿ   ïîëíîñòüþ  çàïîìèíàòü  âàøè  íî÷íûå

ïðàçäíèêè  è îáðåñòè  ñïîñîáíîñòü óäåðæèâàòü  è èñïîëüçîâàòü

âàøè äàðû â ðåàëüíîé æèçíè.



 Èñêóññòâî  çàïîìèíàíèÿ  ñíîâèäåíèé  íà÷èíàåòñÿ  ñ âíèìàíèÿ.

Ïðèäàâàéòå âàæíîå çíà÷åíèå âàøèì ñíîâèäåíèÿì. Íå ïðîïóñêàéòå

íè îäíî èç íèõ. Ñíîâèäåíèå, êîòîðîå âû ïðîïóñòèëè, ñî÷òÿ åãî

íåëåïûì  èëè  òðèâèàëüíûì,   êàê  îñèðîòåëûé  ðåáåíîê  ìîæåò

îáëàäàòü  îãðîìíûì  ïîòåíöèàëîì  è,  ðàçâèâøèñü,  ðàñöâåñòè.

Îáðàùàéòå   âíèìàíèå   íà   ëþáîé   çàïîìíèâøèéñÿ  âàì  ñîí.

Îòíåñèòåñü ê  íåìó ñ îæèäàíèåì,  çàïèøèòå åãî. Ïðèäàéòå  åìó

îñÿçàåìóþ ôîðìó. Âû ñ óäèâëåíèåì îáíàðóæèòå, ÷òî ïîñëå òîãî,

êàê  ñòàíåòå âåñòè  äíåâíèê ñíîâèäåíèé  â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ

íåäåëü, êàçàëîñü áû  íåçíà÷èòåëüíûå ñèìâîëû íà÷íóò âîçíèêàòü

ñíîâà è  ñíîâà. Îíè áóäóò èçìåíÿòüñÿ  ïî ôîðìå è ñîäåðæàíèþ,

íî ñòàíóò ÷åòêî ðàñïîçíàâàòüñÿ, êàê  òîëüêî âû âûçîâåòå èõ â

ïàìÿòè. Îíè áóäóò áóêâàëüíî  ðàñòè è ðàçâèâàòüñÿ. Âû ñìîæåòå

ïðîñëåäèòü èõ ðàçâèòèå âî  âðåìåíè. Êàæäîå âàøå ñíîâèäåíèå -

âàø  ñîáñòâåííûé  ðåáåíîê.  Îòíîñèòåñü  âíèìàòåëüíî  êî âñåì

âàøèì ñíîâèäåíèÿì è âû ñòàíåòå áîëüøå ïîíèìàòü ñåáÿ. Äàâàéòå

ïðåäïîëîæèì,  ÷òî âû  óæå îñîçíàëè  çíà÷èìîñòü ñíîâèäåíèé  è

ãîòîâû  ê èõ  âîñïðèÿòèþ, êîãäà  îíè ïðèõîäÿò,  öåëüíîìó èëè

ôðàãìåíòàðíîìó.   Êàê  âû   ìîæåòå  äîñòè÷ü   áîëåå  òåñíîãî

ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ íèìè, ÷òîáû çàïîìíèòü è çàôèêñèðîâàòü èõ ñ

öåëüþ ïîñëåäóþùåãî îáðàùåíèÿ ê íèì?



 Âàøå ïîâåäåíèå,  íåïîñðåäñòâåííî ïðåäøåñòâóþùåå ñíîâèäåíèþ,

÷ðåçâû÷àéíî   âàæíî:  ïëàíèðóéòå   çàïîìèíàíèå  âàøèõ  ñíîâ.

Ïðåäëàãàéòå èõ ñàìîìó ñåáå.  Îäèí ñòóäåíò îáíàðóæèë, ÷òî äëÿ

íåãî ïîëåçíî ïèòü ïåðåä ñíîì èç ñòàêàíà ñ âîäîé, âíóøàÿ ñåáå

âî  âðåìÿ ýòîãî  ïðîöåññà òî,  ÷òî îí  äîëæåí çàïîìíèòü ñâîè

ñíîâèäåíèÿ.  Óòðîì  îí  äîïèâàë  îñòàâøóþñÿ  â ñòàêàíå âîäó,

îäíîâðåìåííî ñòàðàÿñü ìûñëåííî âîñïðîèçâåñòè ñíîâèäåíèå. Òîò

æå  ýôôåêò  ìîæåò  áûòü  äîñòèãíóò  ïðè ïîìîùè ñàìîâíóøåíèÿ:

"Íî÷üþ  ÿ çàïîìíþ  ñâîè ñíîâèäåíèÿ".  Íàïîìèíàéòå ñåáå ïåðåä

òåì,  êàê   ëå÷ü  ñïàòü,  ÷òî   âû  äîëæíû  çàïîìíèòü   ñâîè

ñíîâèäåíèÿ.



 À åñëè âû åùå íå ÿâëÿåòåñü òåì, êòî ëåãêî è æèâî çàïîìèíàåò

ñâîè  ñíû, òî  ëó÷øåå  âðåìÿ  äëÿ íà÷àëà  ðàçâèòèÿ èñêóññòâà

çàïîìèíàíèÿ   ñíîâèäåíèé   -    óòðî   ïîñëå   åñòåñòâåííîãî

ïðîáóæäåíèÿ.  Êîãäà âû  ñïîíòàííî ïðîñûïàåòåñü  óòðîì (à  íå

êòî-òî áóäèò âàñ), âû  ïðîñûïàåòåñü ñðàçó ïîñëå REM-ïåðèîäà.

Êàæäûé  ðàç,   êîãäà  âû  ïðîñûïàåòåñü   ñàìîñòîÿòåëüíî,  âû

ïðîñûïàåòåñü  ïðÿìî "èç  ñíîâèäåíèÿ". Óòðåííåå  ñíîâèäåíèå -

ñàìîå  äëèòåëüíîå   èç  íî÷íûõ  ñåðèàëîâ,   äëÿùååñÿ  èíîãäà

ïîë÷àñà,  à  èíîãäà  è  òðè  ÷åòâåðòè  ÷àñà. Âû èìååòå ìíîãî

øàíñîâ  ñõâàòèòü  åãî.  Åñëè  æå  âû  îáû÷íî ïðîñûïàåòåñü ïî

áóäèëüíèêó  è íà÷èíàåòå  äóìàòü î  äåëàõ äàæå  äî òîãî,  êàê

îòêðîåòå  ãëàçà, âû,  âïîëíå âåðîÿòíî,  ìîæåòå ïîòåðÿòü ñëåä

íî÷íûõ ñíîâèäåíèé.  Âû äîëæíû îñîçíàòü, ÷òî  äëÿ òîãî, ÷òîáû

áåç îñîáîãî íàðÿæåíèÿ  âñïîìíèòü ñâîè ñíîâèäåíèÿ, íåîáõîäèìî

ãîòîâèòüñÿ  ê   ýòîìó  åùå  âî   âðåìÿ  ñíà  è   ïðîñûïàòüñÿ

åñòåñòâåííûì  îáðàçîì. Êîíåö  íåäåëè èëè  îòïóñêíîå âðåìÿ  -

íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíû äëÿ íà÷àëà. ß ëè÷íî ïðåäïî÷èòàþ èìåííî

ýòîò   ìåòîä   åñòåñòâåííîãî   ïðîáóæäåíèÿ,   íàöåëåííûé  íà

çàïîìèíàíèå ñíîâèäåíèé, òàê êàê îí ìîæåò áûòü ðàçâèò, ê òîìó

æå, â  îñîáóþ ñèñòåìó, îïèñàííóþ íèæå.  Ýòîò ìåòîä â áîëüøåé

ñòåïåíè  ïîçâîëÿåò âàøèì  ñíîâèäåíèÿì ïîëó÷èòü  åñòåñòâåííîå

çàâåðøåíèå,   ÷åì,   íàïðèìåð,   ïðåäâàðèòåëüíîå   (äî  ñíà)

íàâÿçûâàíèå  òåìû  ñî  çâîíêàìè  è  ãóäêàìè  (õîòÿ ïîñëåäíèé

ïîäõîä  ìîæåò áûòü  ýôôåêòèâåí  äëÿ  òåõ, êòî  õðîíè÷åñêè íå

ìîæåò íè÷åãî âñïîìíèòü î  ñâîèõ ñíàõ). Íàìåòüòå âðåìÿ, êîãäà

âû  ìîæåòå ïðîñûïàòüñÿ  ñàìè áåç  âîçäåéñòâèÿ èçâíå.  Çíàíèå

òîãî, ÷òî â ýòèõ  óñëîâèÿõ ñíîâèäåíèå òîëüêî ÷òî çàêîí÷èëîñü

- î÷åíü âàæíàÿ  ñòóïåíü: íå îòêðûâàéòå ãëàçà!  Ëåæèòå òèõî ñ

çàêðûòûìè ãëàçàìè  è ïîçâîëüòå îáðàçàì  ïðîïëûâàòü â ãîëîâå.

Íå íà÷èíàéòå äóìàòü  î òîì, ÷òî âû ïëàíèðóåòå  äåëàòü â ýòîò

äåíü. Âû  ñïåöèàëüíî âûáðàëè òèõîå, ñïîêîéíîå  âðåìÿ êàê ðàç

äëÿ òîãî, ÷òîáû äàòü âîëþ  ñâîèì ÷óâñòâàì. Î÷åíü ÷àñòî ýòîãî

äîñòàòî÷íî  äëÿ âîçâðàòà  îáðàçîâ òîëüêî  ÷òî çàêîí÷èâøåãîñÿ

ñíà. Ñàìûé êðîøå÷íûé ôðàãìåíò ïðîøåäøåãî ñíà ìîæåò ïîñëóæèòü

çàöåïêîé è êëþ÷îì êî âñåìó âàøåìó íî÷íîìó ñåðèàëó. ß ÷àñòî â

ïåðâóþ  î÷åðåäü  ïðèïîìèíàþ  ïîñëåäíþþ  ñöåíó  ñíà. Ñòàðàþñü

óäåðæèâàòü åå â ãîëîâå, ÷òîáû îíà íå èñ÷åçëà ðàíüøå âðåìåíè,

ïðîäëåâàþ åå è âñïîìèíàþ ñëåäóþùóþ  ñöåíó è òàê äàëåå. Òàê â

îáðàòíîì ïîðÿäêå âîçíèêàþò îáðàçû  ìèíóâøåãî ñíà. Ýòî ïîõîæå

íà ôèëüì, ïðîêðó÷èâàåìûé çàäîì  íàïåðåä, - öåëûå çàâåðøåííûå

ýïèçîäû  ïðîõîäÿò  ïåðåä  ìûñëåííûì  âçîðîì:  "Î, ïåðåä ýòèì

ñëó÷èëîñü  òî-òî  è  òî-òî.  À  åùå  ðàíüøå áûëî..." Â êîíöå

êîíöîâ ñíîâèäåíèå  âîçâðàùàåòñÿ ïîëíîñòüþ, ÷àùå  ñ ïîñëåäíåé

ñöåíîé  âî  ãëàâå.  Êàêîé-òî  ìàëåíüêèé  ëîñêóòîê, íà ïåðâûé

âçãëÿä  íåëåïûé   è  íåïðèãîäíûé,  ïðè   ðàññìîòðåíèè  ìîæåò

îêàçàòüñÿ ôðàãìåíòîì  øèêàðíîãî îäåÿíèÿ. Òàê  è ïðèïîìèíàíèå

îòäåëüíîãî   êóñêà  ïðîøåäøåãî   ñíîâèäåíèÿ  ìîæåò   âûçâàòü

àññîöèàöèþ cî âñåìè ïðèñíèâøèìèñÿ ýòîé íî÷üþ ñíàìè.



 Êîãäà  âû  ïðîñûïàåòåñü  ñàìîñòîÿòåëüíî,  çàêðîéòå ãëàçà (à

ëó÷øå  íå  îòêðûâàéòå  èõ  âîâñå),  ëåæèòå  ñïîêîéíî,  äàéòå

îáðàçàì  ñíîâ   åùå  ðàç  ïðîïëûòü   ïåðåä  âàøèìè  ãëàçàìè.

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî íåò äàæå íåçíà÷èòåëüíîãî ôðàãìåíòà, êîòîðûé

áû ïîçâîëèë  âàøåé ïàìÿòè íà íåãî  îïåðåòüñÿ. Âû ìîæåòå ëèøü

îùóùàòü, ÷òî âû âèäåëè ñîí,  èëè ÷óâñòâîâàòü ÷òî-ëèáî, íî íå

îáðàçíî, èëè  âîâñå íè÷åãî. Íå îò÷àèâàéòåñü.  Åñëè â òå÷åíèå

íåñêîëüêèõ  ìèíóò   âû  íè÷åãî  íå   ïðèïîìíèòå,  ïîïðîáóéòå

ñëåäóþùåå:  ïîçâîëüòå  ñâîåé  ïàìÿòè  áëóæäàòü ñðåäè îáðàçîâ

ëþäåé,  âàì  áëèçêèõ,  ñðåäè  âàøåé  ñåìüè,  âàøèõ  èíòèìíûõ

äðóçåé.  Ïîäîáíî  ïåðåëèñòûâàíèþ  ñòðàíèö  êíèãè,  âû ìîæåòå

ñëó÷àéíî íàòîëêíóòüñÿ  íà çíàêîìûé âàì  ïî ñíîâèäåíèþ îáðàç.

Âû óçíàåòå åãî. Ýòî áóäåò ÷óâñòâîì îñîçíàíèÿ, ÷òî âàì ÷òî-òî

íåäàâíî  ñíèëîñü îá  ýòîé ïåðñîíå.  Ýòî ïîäîáíî ïðèïîìèíàíèþ

çàáûòîãî èìåíè.  Ôîðìà è ðèòì  è äàæå íà÷àëüíûå  çâóêè ìîãóò

çâó÷àòü â ãîëîâå, íî èìÿ  â öåëîì - òîëüêî ðàñïëûâ÷àòî. Åñëè

æå  âû âñïîìíèòå  ýòî èìÿ  ñàìè, èëè  êòî-òî ïîìîæåò âàì, âû

îñîçíàåòå  åãî ïîëíîñòüþ.  Ïåðåáåðèòå â  ñâîåé ïàìÿòè  èìåíà

âàæíûõ â âàøåé æèçíè  ëþäåé, ýòî ïîìîæåò âûçâàòü íåîáõîäèìûå

àññîöèàöèè ñ âàøèì íåäàâíèì ñíîì.



 Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñòðàííûì,  íî ïîëîæåíèå âàøåãî òåëà ïî

ïðîáóæäåíèè  âåñüìà  âàæíî  äëÿ  ïðèïîìèíàíèÿ  ñíà ïðîøåäøåé

íî÷è.  Íå÷ìàíí Ðîñøàõ,  óñïåøíî ïðàêòèêóþùèé  êîíòðîëèðóåìûå

ñíîâèäåíèÿ, ñ÷èòàåò, ÷òî óòðîì íåîáõîäèìî ëåæàòü ñïîêîéíî, à

áûñòðîå äâèæåíèå, êàê, íàïðèìåð,  ïðûæîê ñ êðîâàòè, ðàçðóøèò

ïàìÿòü î ñíå. Ýòî äåéñòâèòåëüíî  òàê, íî âû ìîæåòå ïîéòè åùå

äàëüøå. Çàñòàâüòå ñåáÿ çàïîìíèòü âñå ñíû, êîòîðûå ïðèõîäÿò ê

âàì â  ìîìåíò ïðîáóæäåíèÿ. Ëåæèòå ñïîêîéíî  è ïîçâîëüòå ýòèì

îáðàçàì ñíîâèäåíèé ïðîïëûâàòü ìèìî âàñ. Çàòåì ïåðåâåðíèòåñü.

Åñëè ëåæàëè íà ëåâîì áîêó, òî  - íà ïðàâûé, à åñëè íà æèâîòå

- òî íà  ñïèíó èëè íà áîê.  Ïî êàêîé-òî íåèçâåñòíîé ïðè÷èíå,

äîïîëíèòåëüíîå âîñïîìèíàíèå î ñíå î÷åíü ÷àñòî ïðèõîäèò ïîñëå

ñìåíû ïåðâîíà÷àëüíîãî ïîëîæåíèÿ  òåëà. Ñíîâèäåíèÿ ìîãóò áûòü

çàêîäèðîâàíû è  ñòàòü áîëåå ïîíÿòíûìè, åñëè  ìû ïðèíèìàåì òî

ïîëîæåíèå,  ïðè  êîòîðîì  òî  èëè  èíîå ñíîâèäåíèå âîçíèêëî.

Ñòàðàòüñÿ ïðèïîìèíàòü ñîí â  íåñîîòâåòñòâóþùåé ïîçå - ýòî òî

æå,  ÷òî  ñòàðàòüñÿ  êðàñèâî  ïèñàòü  ëåâîé  ðóêîé. Êîãäà ìû

ïðèíèìàåì  íóæíîå  ïîëîæåíèå   òåëà,  ïàìÿòü  ãîðàçäî  ëåã÷å

âîçâðàùàåòñÿ íàçàä.



 Êîãäà  âû  ïî÷óâñòâóåòå,  ÷òî  âàøå âîñïîìèíàíèå ñíîâèäåíèé

çàâåðøåíî  â   òîì  ïîëîæåíèè,  â   êîòîðîì  âû  ïðîñíóëèñü,

îñòîðîæíî  ïåðåâåðíèòåñü â  äðóãèå ïîëîæåíèÿ,  â êîòîðûõ  âû

îáû÷íî  ñïèòå, íå  îòêðûâàÿ ïðè  ýòîì ãëàç.  Î÷åíü ÷àñòî ïðè

ýòîì   âû   îáíàðóæèòå,   ÷òî   ñïîñîáíû   ê  äîïîëíèòåëüíûì

âîñïîìèíàíèÿì.



 Âû  ìîæåòå  çàìåòèòü,  ÷òî  îòðûâêè  ñíà  âäðóã âîçíèêàþò â

òå÷åíèå äíÿ. Êàêîé-òî ýïèçîä, êàêîé-òî òåìáð ãîëîñà, ÷òî-òî,

÷òî  ñêàçàíî   î  âàñ,  ÷òî-òî,  ÷òî   âû  ñëûøèòå  â  ñâîèõ

èíòîíàöèÿõ,  ÷òî-òî,  ÷òî  âû  âèäèòå,  -  âñå ìîæåò âûçâàòü

ðåàêöèþ: "Î,  òàê ýòî ìíå ñíèëîñü  íî÷üþ!". Òî÷íî òàêæå, ïðè

óòðåííåì  ïðèïîìèíàíèè   ñíà  âàæíî  ñõâàòèòü   ýòîò  êëî÷îê

ñíîâèäåíèÿ,  ïîñàäèòü  åãî  â   êëåòêó  â  âèäå  çàïèñè  èëè

çàðèñîâêè ïðåæäå, ÷åì åìó óäàñòñÿ óéòè. Ñîâåðøåííî íå âàæíî,

íàñêîëüêî æèâûì è ÿðêèì  ýòî âîñïîìèíàíèå ïîêàæåòñÿ â ïåðâûé

ìîìåíò, âû îáíàðóæèòå, ÷òî îíî ïîëíîñòüþ èñ÷åçíåò ÷åðåç äåíü

èëè  äâà, è  âàøà ïàìÿòü  î íåì,  åñëè òàêîâàÿ âîîáùå áóäåò,

áóäåò áëåäíûì,  èñêàæåííûì îòîáðàæåíèåì. Çàïèñûâàÿ  æå, äàæå

âî   ôðàãìåíòàðíîì   âèäå,   âû   ñìîæåòå  èñïîëüçîâàòü  ýòî

âîñïîìèíàíèå  ïîçæå.  Âîñïîìèíàíèå  î  ñíå,  âûçâàííîå íåêèì

ñòèìóëîì â  îêðóæåíèè, ìîæåò âîçíèêíóòü  äàæå íåñêîëüêî äíåé

ñïóñòÿ  ïîñëå  íî÷íîãî  ïîÿâëåíèÿ.  Îäíàêî,  ÷åì  ðàíüøå  âû

ñìîæåòå  óõâàòèòü  îáðàçû  ñíîâèäåíèÿ,  òåì  áîëåå  ïîëíûì è

òî÷íûì  áóäåò  âàøå   âîñïîìèíàíèå.  Âîïðîñ  âðåìåíè  âåñüìà

ñóùåñòâåíåí.



 Èññëåäîâàòåëè   ÷åòêî  óñòàíîâèëè,   ÷òî  çàïîìèíàíèå  ñíîâ

îñóùåñòâèìî  áîëåå  ïîëíî  è   äåòàëüíî  ñðàçó  ïîñëå  êîíöà

REM-ïåðèîäà.  Èññëåäîâàòåëè  áóäèëè   èñïûòóåìûõ,  êîãäà  òå

íàõîäèëèñü â  îäíîé èç ñëåäóþùèõ  ÷åòûðåõ ñòàäèé: 1  - êîãäà

ÝÝÃ  ïîêàçûâàëà  REM-ïåðèîä  -  ðàçáóæåííûå  ïîêàçûâàëè, ÷òî

îæèäàëè ïðîäîëæåíèÿ  ñíîâèäåíèÿ; 2 - âî  âðåìÿ äâèæåíèÿ òåëà

ñðàçó ïîñëå  òîãî, êàê REM-ïåðèîä  ïðåêðàòèëñÿ - èñïûòóåìûå,

ðàçáóæåííûå  â  ýòîò  ìîìåíò,  îïèñûâàëè  ÿðêèå, çàâåðøåííûå

èñòîðèè-ñíû; 3 - èñïûòóåìûå  áóäèëèñü ÷åðåç ïÿòü ìèíóò ïîñëå

òîãî,  êàê  REM-ïåðèîä  ïðåêðàùàëñÿ  -  îíè  ðàññêàçûâàëè  î

íåÿñíûõ îáðûâêàõ ñíîâ; 4 -  èñïûòóåìûõ áóäèëè ÷åðåç 10 ìèíóò

ïîñëå îêîí÷àíèÿ REM-ïåðèîäà -  áîëüøèíñòâî èç íèõ íå ïîìíèëè

ñíîâèäåíèÿ  ñîâñåì   èëè  ñîõðàíèëè  îò   íåãî  ðàñïëûâ÷àòîå

âïå÷àòëåíèå.  Òàêèì îáðàçîì,  âñåãî ÷åðåç  ïÿòü ìèíóò  ïîñëå

îêîí÷àíèÿ  ñíîâèäåíèÿ, îíî  ðàçáèâàåòñÿ íà  ôðàãìåíòû, à åùå

÷åðåç  ïÿòü  ìèíóò  -  âîñïîìèíàíèå  î  íåì  ïî÷òè ïîëíîñòüþ

èñ÷åçàåò èç ïàìÿòè. Åñëè  âû ñîáèðàåòåñü ñõâàòèòü îáðàçû ñíà

â èõ ïîëíîòå,  âû äîëæíû ïîñòàðàòüñÿ  ñäåëàòü ýòî êàê  ìîæíî

áûñòðåå.  Èñêëþ÷åíèåì  ÿâëÿþòñÿ   ïðîçðà÷íûå  ñíû,  êîòîðûå,

íàïðîòèâ, äîñòàòî÷íî ÿðêè, ÷òîáû îñòàòüñÿ  â ïàìÿòè - â ýòîì

ñëó÷àå ïðèñóòñòâóåò íàøå ñîçíàíèå è  ïðîçðà÷íûå ñíû íè â ÷åì

íå  óñòóïàþò  âîëíóþùèì   ñîáûòèÿì  ðåàëüíîé  æèçíè.  Íî÷íûå

êîøìàðû òàê  æå î÷åíü ÷àñòî  õîðîøî çàïîìèíàþòñÿ. Íàèáîëüøèå

ïðîáëåìû  âîçíèêàþò  ñ  îáûêíîâåííûìè  ñíàìè,  òàê  êàê  îíè

òðåáóþò íåìåäëåííîãî âîññòàíîâëåíèÿ.



 Òåïåðü  âû ìîæåòå  ïîñ÷èòàòü, ÷òî  íåâîçìîæíî âñïîìíèòü ñîí

ñïóñòÿ ïÿòü ìèíóò ïî åãî çàâåðøåíèè. Íà ñàìîì äåëå ýòî ìîæíî

ñäåëàòü  -  íå  ãîâîðÿ  óæå  îá  èñêóññòâåííîì  ïðîáóæäåíèè.

Äåéñòâèòåëüíî, åñëè  âû ñïèòå â  ëàáîðàòîðèè ïî èññëåäîâàíèþ

ñíîâ  è ýêñïåðèìåíòàòîð  íåïðåðûâíî íàáëþäàåò  çà âàøåé  ÝÝÃ

(ýëåêòðîýíöåôàëîãðàììîé), òî ïî íåé îí ëåãêî ìîæåò çàìåòèòü,

êîãäà âîçíèêàåò  ñíîâèäåíèå, è â ýòîò  ìîìåíò ðàçáóäèòü âàñ.

Õîòÿ  ýòî  èíòåðåñíûé  ýêñïåðèìåíò,  îí  òðóäíîäîñòóïåí.  Âû

ìîæåòå  âìåñòî  ýòîãî  èñïîëüçîâàòü  âàøåãî  õîðîøåãî äðóãà,

êîòîðûé  ìîã  áû  îñòàòüñÿ  íà  âñþ  íî÷ü íàáëþäàòü âàø ñîí.

Ïîñòîðîííèé íàáëþäàòåëü ìîæåò  çàìåòèòü äåðãàþùååñÿ äâèæåíèå

âàøèõ ãëàç  âî âðåìÿ ñíà,  êîòîðîå îäíîçíà÷íî ïîêàçûâàåò  íà

ïîÿâëåíèå  ñíîâèäåíèé áåç  âñÿêîãî ÝÝÃ-ïðèáîðà.  Â îäíîì  èç

ìîèõ  ñåìèíàðîâ  î  ñíàõ  ñòóäåíò  ñ  ïëîõîé  ñïîñîáíîñòüþ ê

çàïîìèíàíèþ ñíîâ ïðîäåëàë òàêîé  ýêñïåðèìåíò ñ ïîìîùüþ ñâîåé

ïîäðóãè. Ïðîöåäóðà, êîãäà âàø äðóã íàáëþäàåò çà âàøèì ñíîì è

áóäèò âàñ  â îïðåäåëåííîå âðåìÿ, âåùü  âïîëíå âûïîëíèìàÿ, íî

óòîìèòåëüíàÿ  è  îòíþäü  íå  åäèíñòâåííàÿ. Ñóùåñòâóåò äðóãîé

ìåòîä   èñêóññòâåííîãî   ïðîáóæäåíèÿ,   âêëþ÷àþùèé   â  ñåáÿ

èñïîëüçîâàíèå  áóäèëüíèêà,  óñòàíîâëåííîãî  íà  òî  âðåìÿ, â

êîòîðîå    âû    îæèäàåòå    âîçíèêíîâåíèÿ    ñíîâèäåíèÿ   -

ïðèáëèçèòåëüíî  ÷åðåç äåâÿíîñòî  ìèíóò ïîñëå  çàñûïàíèÿ. Ýòè

ìîìåíòû  â äàëüíåéøåì  ñëåäóþò òàêæå  ÷åðåç äåâÿíîñòî  ìèíóò

äðóã çà äðóãîì. Îäíàêî ýòî  ìåòîä ìîæåò ïðåðûâàòü èäóùèå ñíû

èëè ñîâñåì  ðàçðóøèòü âîñïîìèíàíèå î ñíîâèäåíèè.  Â öåëîì, ÿ

íå ðåêîìåíäóþ  èñêóññòâåííûõ ïðîáóæäåíèé ëþáîãî  âèäà äî òåõ

ïîð, ïîêà äðóãèå ìåòîäû íå ïðèíåñóò îùóòèìûõ ðåçóëüòàòîâ.



 Âû  ìîæåòå ñíà÷àëà  ïîòðåíèðîâàòü ñåáÿ.  Åñëè âû  ïîñòîÿííî

ðàçâèâàåòå  ïðèâû÷êó îöåíèâàòü  ñâîè ñíû,  îòâåäèòå âðåìÿ íà

òî,  ÷òîáû  âñïîìèíàòü  èõ  óòðîì,  çàïèñûâàéòå èõ ðåãóëÿðíî

êàæäûé äåíü,  ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû  îáíàðóæèòå, ÷òî âàøà

ñïîñîáíîñòü çàïîìèíàòü ñíû  çíà÷èòåëüíî âîçðîñëà. Èìåííî òàê

ñëó÷èëîñü ñî ìíîé.



 ß çàèíòåðåñîâàëàñü  è ñòàëà çàïèñûâàòü  ñâîè ñíû â  14 ëåò.

×ëåíû  ìîåé ñåìüè  îáñóæäàëè âçãëÿäû  Ôðåéäà íà  ñíîâèäåíèÿ,

îòäàâàÿ äàíü òîãäàøíåé ìîäå. ß  çàõîòåëà ïðîâåðèòü ñåáÿ. ß â

òî  âðåìÿ î÷åíü  òðóäíî çàïîìèíàëà   ñíû. Â  14 ëåò  ÿ ñòàëà

çàïèñûâàòü  ñíû, êîòîðûå  ìåíÿ ïîðàæàëè.  ß çàïèñûâàëà äàòó,

îïèñûâàëà  ñîí, êîòîðûé  ïðèïîìèíàëà óòðîì,  è ýòè  çàïèñè ÿ

î÷åíü ÷àñòî äîïîëíÿëà  ñîáûòèÿìè ïðåäûäóùåãî äíÿ, îïèñàíèÿìè

÷óâñòâ è  àññîöèàöèé, èíîãäà ðèñóíêàìè  è ïîïûòêàìè àíàëèçà.

Ýòè  çàïèñè,  ñäåëàííûå  ìíîé,  áûëè  íåðåãóëÿðíûìè. Ïî ìåðå

òîãî, êàê  ÿ ñòàíîâèëàñü ñòàðøå  è ïðîõîäèëà ÷åðåç  òèïè÷íóþ

ïîäðîñòêîâóþ òðàâìèðîâàííîñòü, ÿ  îáíàðóæèëà ÷òî çàïèñè ñíîâ

íîñèëè ñâîåãî ðîäà î÷èñòèòåëüíûé õàðàêòåð - îíè ïîìîãàëè ìíå

ïîíÿòü ìîè ñîáñòâåííûå ñêðûòûå  ÷óâñòâà è ñïðàâëÿòüñÿ ñ íèìè

áîëåå ýôôåêòèâíî. Ìîè  îïèñàíèÿ ñíîâèäåíèé ñòàíîâèëèñü áîëåå

çàâåðøåííûìè  è  áîëåå  ïîëåçíûìè  äëÿ  ìåíÿ  ñàìîé. Êîãäà ÿ

èçó÷àëà  êëèíè÷åñêóþ  ïñèõîëîãèþ,  ÿ  îñîçíàëà ïîòåíöèàëüíûå

âîçìîæíîñòè íàó÷íîãî èññëåäîâàíèÿ çàïèñåé ñíîâ, ïðîèçâîäèìûõ

íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ëåò.  Îäíàêî ñíû, íå ïîäòâåðæäåííûå

äàííûìè ÝÝÃ,  èìåëè íåäîñòàòî÷íî âûñîêóþ  ðåïóòàöèþ â ñòåíàõ

óíèâåðñèòåòà, â  êîòîðîì ÿ îáó÷àëàñü, òàê  ÷òî ÿ äåëàëà ñâîþ

äèññåðòàöèþ â äðóãîé îáëàñòè, áîëåå êîíêðåòíîé è ïîääàþùåéñÿ

êîëè÷åñòâåííûì  èçìåðåíèÿì. Òîëüêî  ïî ïðîøåñòâèè íåêîòîðîãî

âðåìåíè  ÿ  ñîáðàëà  çàïèñè  ìîèõ  ñíîâ  è  òî  ñ íåêîòîðûìè

ïðîáåëàìè. Ïåðâûé âûâîä, êîòîðûé ÿ ñäåëàëà íà îñíîâå àíàëèçà

ñâîèõ  åæåäíåâíûõ  çàïèñåé  ñíîâ,  çàêëþ÷àëñÿ  â  òîì, ÷òî ÿ

íåîáû÷íî ýôôåêòèâíî ðàçâèâàëà ñâîþ ïàìÿòü ñíîâèäåíèé: ðåäêèì

áûëî  óòðî,  â  êîòîðîå  ÿ  ïðîñíóëàñü  áû  áåç ÿðêîãî ñíà â

ãîëîâå.



 Íåîæèäàííî, â òî âðåìÿ, êîãäà ÿ ðåãóëÿðíî âåëà ñâîè çàïèñè,

ÿ îáíàðóæèëà, ÷òî ïðîñûïàþñü ïîñðåäè íî÷è. Ýòî áûëî äîâîëüíî

ðåäêèì ÿâëåíèåì è ÿ èçóìèëàñü: "Ïî÷åìó ÿ ïðîñûïàþñü?" Íè÷åãî

òàêîãî  ýêñòðàîðäèíàðíîãî, ÷òî  ìîãëî áû  ðàçáóäèòü, ìåíÿ íå

ñëó÷àëîñü.  È  òîëüêî  çàòåì   ÿ  äîãàäàëàñü,  ÷òî  âñå  åùå

ïðîäîëæàþ ñïàòü. ß ïðîñíóëàñü  âíóòðè ñíîâèäåíèÿ òî÷íî òàêèì

æå  îáðàçîì,  êàê  ÿ  ýòî  äåëàþ  óòðîì.  Êàê ýòî çàïîìíèòü?

Âî-ïåðâûõ, ÿ  ïîñòàðàëàñü âûçâàòü îáðàçû  ñíîâèäåíèÿ â ñâîåé

ãîëîâå è èñïîëüçîâàòü òå æå ñïîñîáû âûçûâàíèÿ âîñïîìèíàíèé î

ñíå, êîòîðûå ÿ ïðèìåíÿþ ïî óòðàì â ïîïûòêàõ âñïîìíèòü òîëüêî

÷òî ïðèñíèâøèéñÿ  ñîí. Òîò, êòî ïûòàëñÿ  ñäåëàòü ýòî, çíàåò,

íàñêîëüêî  èíîãäà òùåòíûìè  îêàçûâàþòñÿ âñå  óñèëèÿ. Äâà èëè

òðè "ïîâòîðåíèÿ"  ñíà, êàçàëîñü áû, ïðî÷íî  çàêðåïëÿþò åãî â

ïàìÿòè. Âû âîçâðàùàåòåñü êî  ñíó, à óòðîì îáíàðóæèâàåòå, ÷òî

âìåñòî  ÿðêîãî  ñíîâèäåíèÿ  âàì  îñòàåòñÿ  òîëüêî ïðèçðà÷íûé

ñëåä. Ýòîò  ïîäõîä, è âðåìÿ ýòî  äîêàçàëî, îêàçàëñÿ â äàííîé

ñèòóàöèè  áåñïîëåçåí, õîòÿ  ÿ ïðîäîëæàëà  ïðîñûïàòüñÿ íî÷üþ,

ñëåäóÿ ñíîâèäåíèþ. Êàê  ýòî çàïèñàòü? Íåîáõîäèìîñòü âêëþ÷àòü

ñâåò è áåñïîêîèòü ìóæà îñòàíîâèëà ìåíÿ. ß íàïèñàëà íåñêîëüêî

êîðîòêèõ ôðàç íà ïîäóøêå è  âîçâðàòèëàñü êî ñíó. Çàòåì îïÿòü

ÿ ïðîñíóëàñü.   Äðóãîå  ñíîâèäåíèå.   Äðóãàÿ  çàïèñü.  Óòðîì

êàðàêóëè, ñäåëàííûå â òåìíîòå, áûëî òðóäíî ðàñøèôðîâàòü, òàê

êàê îíè  âñå íàëàãàëèñü äðóã  íà äðóãà. ß  èçîáðåòàþ óäà÷íûé

ñïîñîá  ïèñüìåííîé  ôèêñàöèè  ýòèõ  óñêîëüçàþùèõ ñíîâèäåíèé,

ïîçâîëèâøèé  ñîõðàíÿòü   èõ  äî  óòðà.   Êîãäà  ÿ  ñïîíòàííî

ïðîñûïàþñü, íî÷üþ  èëè óòðîì, ÿ ïðîäîëæàþ  ñïîêîéíî ëåæàòü ñ

çàêðûòûìè  ãëàçàìè  è  çàïèñûâàþ  ñíû  ñëåäóþùèì  îáðàçîì: ÿ

óêðåïëÿþ  áëîêíîò ïåðåä  ñîáîé  ëèáî  íà íî÷íîì  ñòîëèêå (ïî

ëåâóþ îò ñåáÿ ñòîðîíó), ëèáî íà ãðóäè (êîãäà ëåæó íà ñïèíå).

ß äåðæó ñâîþ ïðàâóþ ðóêó òàê,  êàê áóäòî áû ñîáðàëàñü ïèñàòü

îáû÷íûì ìåòîäîì,  íî ìîé ìèçèíåö íàïðàâëåí  ïðè ýòîì ââåðõ è

îùóùàåò  âåðõíèé êðàé  áóìàæíîãî ëèñòà.  ß çàïèñûâàþ  ïîëíîå

îïèñàíèå ñíà (íå òîëüêî îòäåëüíûå ôðàçû) â áëîêíîò, ñîõðàíÿÿ

ñòðî÷êó  ïðÿìîé  ïðè  ïîìîùè  ýòîãî  îùóùåíèÿ  âåðõíåãî êðàÿ

ëèñòà,  ñëóæàùåãî  â  êà÷åñòâå  íàïðàâëÿþùåé  ïëàíêè.  Êîãäà

ñòðî÷êà ïîäõîäèò  ê êîíöó, ÿ  îïóñêàþ êîí÷èêè ïàëüöåâ  ëåâîé

ðóêè  äëÿ  òîãî,  ÷òîáû  îáîçíà÷èòü  íà÷àëüíîå ïîëîæåíèå äëÿ

ñëåäóþùåé  ñòðî÷êè è  âîçâðàòèòü íàõîäÿùóþñÿ  â ïðàâîé  ðóêå

ðó÷êó  â ìåñòî,  îáîçíà÷àåìîå ìíîé  ïðè ïîìîùè îñÿçàòåëüíîãî

êîíòàêòà.  Ýòî â  áîëüøîé ñòåïåíè  ïîõîæå íà  ðàáîòó ïèøóùåé

ìàøèíêè, êîãäà íà íåé ïåðåõîäÿò îò ïå÷àòàíèÿ îäíîé ñòðî÷êè ê

ñëåäóþùåé.  Ïîëîæåíèå   ìèçèíöà  âî  âðåìÿ   âåäåíèÿ  çàïèñè

ïîçâîëÿåò ïðåîäîëåòü îáû÷íóþ  òåíäåíöèþ ïèñàòü ïî íèñõîäÿùåé

ëèíèè. Ïðåäëîæåííûé ìíîþ ìåòîä ïîëíîñòüþ èñêëþ÷àåò íàëîæåíèå

ñîñåäíèõ ñòðî÷åê äðóã íà äðóãà. Ïîñëå òîãî, êàê îäíà ñòîðîíà

ëèñòà çàïîëíåíà,  ÿ ïåðåâîðà÷èâàþ áóìàãó  è èñïîëüçóþ äðóãóþ

ñòîðîíó.   Êàæäàÿ   íîâàÿ    çàïèñü   îòìå÷àåòñÿ   ñèìâîëîì,

îáîçíà÷àþùèì  òî, ÷òî  ñíîâèäåíèå ïðîäîëæàåòñÿ.  ß óæå  çíàþ

ïðèáëèçèòåëüíîå âðåìÿ, êîãäà çàñûïàþ  è ïðîáóæäàþñü. Óòðîì ó

ìåíÿ   ïîÿâëÿåòñÿ  íåñêîëüêî   ñòðàíèö  øàòàþùèõñÿ  çàïèñåé,

êîòîðûå  îáû÷íî ñîäåðæàò  çàïèñè òðåõ,  ÷åòûðåõ, à  èíîãäà è

ñåìè  ñíîâ. Ýòîò  ìåòîä  íà  ïåðâûé âçãëÿä  ìîæåò ïîêàçàòüñÿ

î÷åíü  ñëîæíûì,  íî  îí  áûñòðî  óñâàèâàåòñÿ  è  ñ ïðàêòèêîé

ñòàíîâèòñÿ  àâòîìàòè÷åñêèì. Ìåòîä  îáåñïå÷èâàåò çàïèñü ñíîâ,

êîòîðûå íåïîñðåäñòâåííî ñëåäóþò çà REM-ïåðèîäîì. ß ïðîâåðèëà

ýòî, ïðîâåäÿ  íåñêîëüêî íî÷åé â  ëàáîðàòîðèè ñíîâèäåíèé, ïðè

ïîìîùè   ÝÝÃ.  Êîãäà   çàïèñü  ñäåëàíà,   ÿ  ìîãó  ïåðåñòàòü

ðàçìûøëÿòü  î ñíîâèäåíèè  è áûñòðî  âîçâðàùàþñü êî  ñíó. Íåò

íèêàêîé    íåîáõîäèìîñòè     "ïîâòîðÿòü"    óâèäåííîå    èëè

ïðåäïðèíèìàòü ïîïûòêè çàïîìíèòü ïðèñíèâøååñÿ.



 Ñëåäóþùèå ìåòîäû òàêæå ïîçâîëÿþò äîñòè÷ü áîëåå ñîâåðøåííîãî

çàïîìèíàíèÿ  ñíîâ, íî  îíè íå  ëèøåíû íåêîòîðûõ íåäîñòàòêîâ.

Íàïðèìåð, îòêðûâ  ãëàçà è ñèäÿ íà  êðîâàòè, âêëþ÷èòå íåÿðêèé

ñâåò è ïîñòàðàéòåñü âíèêíóòü â âèçóàëüíûå îáðàçû ñíîâèäåíèÿ.

Íî  ïðè ýòîì  îáû÷íî  óäàåòñÿ  âûçâàòü ëèøü  ñàìûå ïîñëåäíèå

âîñïîìèíàíèÿ  î ñíå.  Åñëè æå  ñîí çàïîìèíàåòñÿ  ñ çàêðûòûìè

ãëàçàìè,  ìíîãèå  ïðåäûäóùèå  ñöåíû  ìîãóò  ïðîïëûâàòü ïåðåä

ìûñëåííûì âçîðîì. Èñïîëüçîâàíèå äëÿ çàïèñè ìàãíèòîôîíà òàêæå

äîïóñòèìî,  íî  öåëîñòíîñòü  âîñïîìèíàíèé  ìîæåò  íàðóøèòüñÿ

èç-çà íåîáõîäèìîñòè  ïðèëàãàòü äîïîëíèòåëüíûå óñèëèÿ  íà òî,

÷òîáû  ãîâîðèòü  îò÷åòëèâî  è  ãðîìêî.  Ìîè  ïðåäïî÷òåíèÿ íà

ñòîðîíå ìåòîäà ñ èñïîëüçîâàíèåì  áëîêíîòà. Âïðî÷åì âû ìîæåòå

ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü  è  âûáðàòü  äëÿ  çàïèñè ñíîâèäåíèé òîò

ìåòîä, êîòîðûé îêàæåòñÿ áîëåå óäîáíûì èìåííî äëÿ âàñ.



 Êàêîé  áû   ìåòîä  âû  íå   èñïîëüçîâàëè,  çàïèñûâàòü  ñâîè

ñíîâèäåíèÿ ïðåäïî÷òèòåëüíåé âñå æå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè â òîì

ïîðÿäêå,  êàê  âû  èõ  ïðèïîìèíàåòå.  Ýòè  óñëîâèÿ  ïîçâîëÿò

ìàêñèìàëüíî óâåëè÷èòü èñïîëüçîâàíèå  âñåõ âîçìîæíîñòåé âàøåé

ïàìÿòè.



 Åñëè æå ïîæåëàåòå èñïîëüçîâàòü ìîé ìåòîä çàïèñè ñíîâèäåíèé,

òî ëó÷øå  âçÿòü íåáîëüøîé áëîêíîò è  áûòü âñåãäà åìó âåðíûì,

òàê êàê  ëþáàÿ ïåðåìåíà íàðóøàåò  íàñòðîé íà âîñïîìèíàíèÿ  î

ñíàõ è ïîýòîìó ÿâëÿåòñÿ íåæåëàòåëüíîé.



 Äðóãîé àñïåêò,  íà êîòîðûé ñëåäóåò îáðàòèòü  âíèìàíèå, - âû

äîëæíû  áûòü óâåðåíû  â òîì,  ÷òî äåéñòâèòåëüíî çàïèñûâàåòå.

Êîãäà  ÿ âïåðâûå  ñòàëà  ïðèáåãàòü  ê çàïèñûâàíèþ  ñíîâ, ìíå

÷àñòî ñíèëîñü,  ÷òî ÿ çàïèñûâàþ ñíîâèäåíèÿ.  Îäíàæäû ÿ ìîãëà

ïî÷òè ðåàëüíî îùóùàòü ñàì  ïðîöåññ çàïèñûâàíèÿ è ÷óâñòâîâàëà

÷åì ïèøó è íà ÷åì ïèøó. Îäíàêî, ÿ îáíàðóæèâàëà, ÷òî âûâîäèëà

ñëîâà ïàëüöåì ïî êîæå.  Òåïåðü, ïîñëå äîëãîé ïðàêòèêè òàêîãî

ñî  ìíîé íå  ñëó÷àåòñÿ. Ôàêòè÷åñêè  ìîå ñíîâèäíîå  ñîñòîÿíèå

ïîìîãàåò ïîïûòêàì çàïèñè ñíîâèäåíèé.  Òàê, íàïðèìåð, â îäíîì

ñíå ÿ óâèäåëà ðåïîðòåðà, êîòîðûé óêàçàë ìíå íàïðàâî, è êîãäà

ÿ ïîâåðíóëà ãîëîâó  â òó ñòîðîíó,  ÿ óâèäåëà ñâîé  áëîêíîò è

ðó÷êó. Âñå ïðîèçîøëî òàê, êàê áóäòî áû îáðàç ñíà ñêàçàë ìíå:

"ïðèøëî  âðåìÿ çàïèñûâàòü".  Â äðóãîì  ñíå ïåðñîíàæ  âïðÿìóþ

ñîîáùèë: "Òåïåðü âðåìÿ ïàóçû äëÿ ðåêëàìû" è ÿ ïðîñíóëàñü äëÿ

òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü çàïèñü.



 Åñëè  âû óñòàíîâèòå  îáû÷àé  çàïèñûâàòü  ñâîè ñíû  è áóäåòå

ðàáîòàòü íàä ñîçäàíèåì äðóçåé  â ñíîâèäåíèÿõ, òî âàì óäàñòñÿ

ðàçâèòü ñîòðóäíè÷àþùåå ñ âàìè ñîñòîÿíèå ñíà.



 Â ïðàâèëàõ  çàïèñè ñíîâ åñòü îäíî  ïîëåçíîå ïðàâèëî: âñåãäà

çàïèñûâàéòå  ïåðâûì  óíèêàëüíûé   ñëîâåñíûé  ðÿä.  Íàïðèìåð,

ïðèñíèâøóþñÿ  ïîýìó.  Ïîñëå  ýòîãî  ìîæåòå  çàïèñàòü  ñöåíó,

êîòîðàÿ ïðèñíèëàñü, â òîì ïîðÿäêå,  â êîòîðîì îíà âîçíèêëà â

ãîëîâå, à çàòåì åùå ðàç ñòèõîòâîðåíèå. Ïîòîì áóäåò èíòåðåñíî

ñðàâíèòü ïåðâóþ  çàïèñü ñ ïîñëåäíåé.  Çà âðåìÿ çàïèñè  ñöåíû

ñëîâà ñòèõîòâîðåíèÿ ìîãóò ñóùåñòâåííî èçìåíèòüñÿ.



 Êîãäà  âû   çàïèñûâàåòå  ñëîâåñíûé  îáðàç   íåìåäëåííî,  âû

îáëàäàåòå  ëó÷øåé âîçìîæíîñòüþ  ñîõðàíèòü åãî  â èçíà÷àëüíîé

ôîðìå.  Âû  äîëæíû  îñîçíàòü,  ÷òî  ïîëåçíî  ñëåäîâàòü  ýòîé

ïðàêòèêå  è  ñ  íåîáû÷íûìè  ôðàçàìè,  èìåíàìè,  âûðàæåíèÿìè,

öèòàòàìè. Òàêèå, âî ñíå  ïðèäóìàííûå âûðàæåíèÿ, êàê "ñêàíäèÿ

Ðîóç",  "Ýììàíóýëü Ñòàéëç"  è "Óåìáåðëè",  äîëãî íå äàâàëèñü

ìíå â ðóêè, ïîêà ÿ íå çàïèñàëà èõ ïåðâûìè.



 Çàïèñûâàéòå  íåîáû÷íóþ   ïðîäóêöèþ  ñâîèõ  ñíîâ   â  ïåðâóþ

î÷åðåäü, ñàìà  æå èñòîðèÿ-ñîí âîçâðàòèòñÿ  ïî àññîöèàöèè, íî

åå ñòðàííûå îáðàçû ìîãóò íå âåðíóòüñÿ. Âû óâèäèòå â ãëàâå 9,

íàñêîëüêî ýòè óíèêàëüíûå ñëó÷àè öåííû äëÿ âàñ.



 Âî âðåìÿ çàïèñè ñíîâ ÿ îòìå÷àþ íåîáû÷íûå ñëó÷àè, òàêèå êàê:

"óñòàëà   è   çàñíóëà    âî   âðåìÿ   çàïèñè",   "ñíîâèäåíèå

ïîâòîðèëîñü", "âî âðåìÿ çàïèñè ïîìåøàë çàçâîíèâøèé òåëåôîí".

Ðåãèñòðèðóéòå  ëþáûå íåîáû÷íûå  ïðîèñøåñòâèÿ, êîòîðûå  ìîãóò

âîçäåéñòâîâàòü íà âàøó çàïèñü.



 Åñòü îäíî ðàñïðîñòðàíåííîå ïðîèñøåñòâèå, êîòîðîå ÿ îñîáåííî

÷àñòî  çàïèñûâàþ: ôàíòàçèÿ  ñíîâèäåíèÿ, ïðåäñòàâëÿþùàÿ ñîáîé

îäíîâðåìåííîå  òå÷åíèå  äâóõ  ñíîâèäåíèé,  -  ýòî íàçûâàåòñÿ

ãèïíîòè÷åñêèì  âèäåíèåì èëè  ãèïíîòè÷åñêèì ïåðåæèâàíèåì. Âû,

âîçìîæíî, ýòî èñïûòûâàëè âìåñòå ñ ïóãàþùåé ðåàêöèåé, êîòîðàÿ

èíîãäà âîçíèêàåò  â íà÷àëå ñíà.  Ãèïíîòè÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ -

ýòî íå  íåîáû÷íûå èñòîðèè, à ñêîðåå  âñåãî îáðàçû èëè ñöåíû,

êîòîðûå    íåêòî   îñîçíàåò,    îäíîâðåìåííî   íàõîäÿñü    â

ïîëóñîçíàòåëüíîì  ñîñòîÿíèè.  Èññëåäîâàòåëè  øèðîêî  èçó÷àëè

ýòîò ôåíîìåí.  Îíè íàáëþäàëè ìîìåíò  ïåðåõîäà îò àáñòðàêòíîé

èäåè ê êîíêðåòíûì îáðàçàì. ×åì  áîëüøå âû îñîçíàåòå ýòîò òèï

âèçóàëüíîãî ìûøëåíèÿ,  òåì áîëüøå çàìå÷àåòå  åãî ïðèñóòñòâèå

ïî ìåðå  òîãî, êàê âàñ "âûíîñèò"  èç ñíà. Ôàêòè÷åñêè, Ãåðâåé

äå Ñåíò Äåíèñ îáíàðóæèë, ÷òî  ýòî äîñòàòî÷íî ðåäêàÿ âåùü: îí

óòâåðæäàë: "Íåò ñíà áåç ñíîâèäåíèÿ, òàê æå êàê è ïðîáóæäåíèÿ

áåç   ìûñëè".   Îí   ïîëíîñòüþ   ïðîáóæäàëñÿ,   êîãäà   èìåë

ãèïíîòè÷åñêîå  âèäåíèå ñ  öåëüþ îñîçíàòü  è çàïèñàòü  åãî. ß

ïðåäïî÷èòàþ  çàïèñûâàòü îäíî  èëè äâà  èç ýòèõ ãèïíîòè÷åñêèõ

ïåðåæèâàíèé, åñëè  îáðàçû êàæóòñÿ ìíå  îñîáåííî èíòåðåñíûìè,

íî íå ñ÷èòàþ  ýòî ñíîì èëè ïîïûòêîé èäòè  ïî ñëåäó ñíîâ. Îíè

áåñêîíå÷íî  ïîëåçíû  è  ÿ  ïðåäïî÷èòàþ ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà

ñîñòîÿíèè ñíîâèäåíèÿ ÷åðåç ñåáÿ.



 Âû  ìîæåòå  ïîæåëàòü  çàïèñûâàòü  èíòåðåñíûå  ãèïíîòè÷åñêèå

ïåðåæèâàíèÿ.  Îíè, ïîäîáíî  âàøèì ñíàì,  ïîìîãóò âàì ïîñòè÷ü

ñîáñòâåííóþ ñèñòåìó ñèìâîëîâ.  Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî àñïåêòîâ

ñíîâèäåíèé,    êîòîðûå,   êàê    ìíå   êàæåòñÿ,   íåîáõîäèìî

ðàññìîòðåòü.  Áîëüøèíñòâî  âèäÿùèõ  ñíû  ïåðåæèëè ïåðåõîä îò

îäíîé ôîðìû  â äðóãóþ: íàïðèìåð, âû  ïðåâðàùàåòåñü â ïòèöó è

óëåòàåòå,  èëè   êîøêà  ñòàíîâèòñÿ  âäðóã   ñâèíüåé.  Èíîãäà

ñîâåðøàåòñÿ  ïåðåñòàíîâêà  â   îêðóæàþùåì  ïðîñòðàíñòâå:  âû

íàõîäèòåñü âíóòðè äîìà  è ÷òî-òî äåëàåòå, è âäðóã  íà ïîëó â

êîìíàòå    âîêðóã   âàñ    ïîÿâëÿåòñÿ   ðûíî÷íàÿ    ïëîùàäü,

ðàñïîëîæåííàÿ ïåðåä äîìîì. Èíîãäà ïåðåìåíû íåóëîâèìû. Èíîãäà

òåêñòóðà  ñíîâèäåíèÿ  ñëèøêîì  ñëîæíà  äëÿ  òîãî,  ÷òîáû  åå

âûðàçèòü.  Êàæåòñÿ, ÷òî  âñå ñëó÷àåòñÿ  îäíîâðåìåííî, èëè æå

ñóùåñòâóåò    íåñêîëüêî   óðîâíåé    äåéñòâèÿ,   âîçíèêàþùèõ

îäíîâðåìåííî, èëè æå èñòîðèÿ ïîâòîðÿåòñÿ  äâà èëè òðè ðàçà â

ðàçëè÷íûõ  âàðèàíòàõ.  ß  ñ÷èòàþ,  ÷òî  êîãäà  óæå  âîçìîæíî

îïèñàòü  ñíîâèäåíèå,   òî  íåîáõîäèìî  äîâîäèòü   çàïèñü  äî

íåêîòîðîãî   çàâåðøåííîãî   âèäà   è   òîëüêî   ïîòîì,  åñëè

ïðåäîñòàâëÿåòñÿ   ñëó÷àé,   äîáàâèòü   â   íåå  "ñëîæíîñòè".

Ïîñòàðàéòåñü â êîíå÷íîì ñ÷åòå èäåíòèôèöèðîâàòü âñå íåîáû÷íûå

îñîáåííîñòè    âàøåãî    ñíîâèäåíèÿ.    Ïîäåëèòåñü    âàøèìè

ïåðåæèâàíèÿìè ñíà  ñ ñâîèì äðóãîì, åñëè  ýòî âîçìîæíî, - ýòî

òàê æå ïîëåçíî, êàê è çàïèñü ñíîâèäåíèÿ.



 ß  âñåãäà  îáðàáàòûâàþ  ñâîè  çàïèñè  ñíîâ:  ïðèâîæó  èõ  â

ñòàíäàðòíóþ ôîðìó ñ äàòîé è îáîçíà÷åíèåì ìåñòà íàõîæäåíèÿ (ÿ

÷àñòî   ïóòåøåñòâóþ),  âðåìåíåì   çàñûïàíèÿ  è  ïðîáóæäåíèÿ,

ïîäðîáíûì  îïèñàíèåì  ñíà,  ñîñòîÿíèÿ  ïðîáóæäåíèÿ (åñëè îíî

îòëîæèëîñü â  ïàìÿòè) è àññîöèàöèÿìè, ñâÿçàííûìè  ñî ñíàìè è

ôàêòàìè ïðåäøåñòâóþùåãî äíÿ. Èíîãäà  ÿ äîáàâëÿþ áåãëûé î÷åðê

íåîáû÷íûõ îáðàçîâ  ñ èõ àíàëèçîì.  Òåêóùàÿ êîëëåêöèÿ çàïèñåé

ñíîâ çà  25 ëåò ñîäåðæèòñÿ  â 12-òè òîìàõ,  çàíèìàþùèõ ïîëêó

ïîëóòîðàìåòðîâîé äëèíû  â øêàôó. Â  íèõ ñîäåðæèòñÿ ñâûøå  10

000  çàïèñåé  ñíîâ.  Ïîñëåäíèå  çàïèñè  ñíîâèäåíèé  íàèáîëåå

ïîäðîáíû. Â  ïîñëåäíèå ãîäû äåëàåòñÿ  ïðèáëèçèòåëüíî ïî 1000

çàïèñåé.  Âàì ìîæåò  ïîêàçàòüñÿ ñëèøêîì  ñëîæíîé ýòà ñèñòåìà

çàïèñè  ñíîâ.  Íî  èìåííî  áëàãîäàðÿ  åé  âû, åñëè çàõîòèòå,

ñìîæåòå  ìíîãîìó íàó÷èòüñÿ.  Âû ñìîæåòå  óâèäåòü ïåðåìåíû  â

ñàìèõ  ñåáå. Êàê  àëüòåðíàòèâó ìîæíî  ðàññìàòðèâàòü ïðàêòèêó

âûøåèçëîæåííîé îáðàáîòêè çàïèñåé  ñíîâ â îãðàíè÷åííûé ïåðèîä

âðåìåíè. Íî  òîëüêî ïðèäåðæèâàÿñü ïèñüìåííîé  ôèêñàöèè âàøèõ

ñíîâ, âû ñìîæåòå ïîëó÷èòü íàèáîëåå ïîëíóþ èíôîðìàöèþ î ñåáå.



 Àíàëèçèðóÿ ñîáñòâåííûå çàïèñè è ñðàâíèâàÿ èõ ìåæäó ñîáîé, ÿ

íàøëà,  ÷òî  î÷åíü  ïîëåçíî  âîñïîëüçîâàòüñÿ  ñîâåòîì  ìîåãî

ó÷åíèêà è ñòàðàòüñÿ äàâàòü  íàçâàíèÿ îòäåëüíûì ñíàì, ïîäîáíî

ìàëåíüêèì èñòîðèÿì. Áëàãîäàðÿ òàêîìó ïîäõîäó ëåã÷å çàïîìíèòü

îñîáåííî  èíòåðåñíûå  ñíû.   ß  îòáèðàþ  íåîáû÷íûå  ýëåìåíòû

ñíîâèäåíèé  äëÿ òîãî,  ÷òîáû îçàãëàâèòü  åãî. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî

èäèîñèíêðàçè÷åñêèå   ýëåìåíòû  ñíîâ   ÿâëÿþòñÿ  ñâîåãî  ðîäà

ìåòêàìè  îòäåëüíûõ  ÷àñòåé   ëè÷íîñòè  ñïÿùåãî.  Ìîé  ñîâåò:

îòáèðàéòå  íàçâàíèÿ   äëÿ  âàøèõ  ñíîâ,   èñõîäÿ  èç  îñîáûõ

õàðàêòåðèñòèê ñíîâèäåíèé.



 Êîãäà âû  óæå çàïèñàëè ñîí  â ñòàíäàðòíîé ôîðìå,  âû ìîæåòå

ðàññìîòðåòü åãî ñ ðàçëè÷íûõ  òî÷åê çðåíèÿ. Â ïîñëåäíåé ãëàâå

ýòîé  êíèãè ÿ  ïîñòàðàþñü ïîä÷åðêíóòü  îñîáî âàæíûå  àñïåêòû

ýòîãî àíàëèçà. Çäåñü ÿ ïðèâåäó ëèøü íåáîëüøîé ïðèìåð.



 Â  ðàáîòå   ñ  çàïèñüþ  ñíîâèäåíèÿ   ÿ  äåëàþ  ñâîåîáðàçíûé

ñèìâîëüíûé ïåðåâîä-èíòåðïðåòàöèþ.  ß áåðó ñþæåò  ñíà, êàê îí

âîçíèêàåò ñàì ïî ñåáå â ñíîâèäåíèè, è çàìåíÿþ ìîè àññîöèàöèè

ñèìâîëàìè. Ê  ïðèìåðó, ðàññìîòðèì ñëåäóþùóþ  èñõîäíóþ çàïèñü

ñíà: "ß ñ ìîèì ìóæåì íàõîæóñü ó ïîäíîæüÿ êàêèõ-òî ãîð. Âäðóã

ðÿäîì ñ  íàìè ïîÿâëÿåòñÿ ïðèâëåêàòåëüíàÿ  æåíùèíà ñ äëèííîé,

êàøòàíîâîé  êîñîé. ß  çàìå÷àþ, ÷òî  îíà ñëåïàÿ.  Îíà ïðèøëà,

÷òîáû  ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ  ìóæåì, ïîýòîìó  ÿ îñòàâëÿþ èõ

îäíèõ".  Ïðåäïîëîæèâ,  ÷òî  âñå  ÷àñòè  ñíîâèäåíèÿ  ÿâëÿþòñÿ

÷àñòÿìè    ìåíÿ   ñàìîé,    ÿ   ìîãó    ñâîé   àññîöèàòèâíûé

ïåðåâîä-èíòåðïðåòàöèþ    ïðåäñòàâèòü    ñëåäóþùèì   îáðàçîì:

"Îñâåäîìëåííàÿ  ÷àñòü  ìåíÿ  íàõîäèòñÿ  íà êàêîé-òî íåðîâíîé

ìåñòíîñòè  (ñèìâîëèçèðóþùåé   êàêèå-òî  òðóäíîñòè).  Äðóãàÿ,

òðàäèöèîííàÿ  ÷àñòü  ìåíÿ  íå  ìîæåò  ÷òî-ëèáî  âèäåòü.  Îíà

íóæäàåòñÿ â ïîìîùè".  Åùå ïðèìåð: "ß è ìîÿ  äî÷ü íàõîäèìñÿ â

êîìíàòå. ß  õî÷ó, ÷òîáû îíà  ïîìîãëà ìíå ïîòóøèòü  íåáîëüøîé

ïîæàð, íåäàâíî  íà÷àâøèéñÿ. ß êðè÷ó  åé, ÷òîáû îíà  ïðèíåñëà

âîäû.     Îíà    óäèâèòåëüíî     óïðÿìà    è    ðàçäðàæåíà".

Ïåðåâîä-èíòåðïðåòàöèÿ, íà  îñíîâå îïÿòü æå  ìîèõ àññîöèàöèé,

âûãëÿäèò  òàê:  "Ñóùåñòâóåò  íåáîëüøàÿ  ïðîáëåìà,  òðåáóþùàÿ

ðàçðåøåíèÿ.     Ðåáÿ÷åñêàÿ    ÷àñòü     ìåíÿ    ïðîòèâîñòîèò

ñîòðóäíè÷åñòâó. ß ñåðæóñü ñàìà íà ñåáÿ".



 Âåñüìà âàæíà âçàèìîñâÿçü  àññîöèàöèé èñïûòûâàåìûõ îùóùåíèé.

Îáðàç ìîåé  äî÷åðè, íàïðèìåð, ìîæåò  îëèöåòâîðÿòü äåòñêîñòü,

óÿçâèìîñòü,     ïîòåíöèàëüíûé      òàëàíò,     íàðîæäàþùååñÿ

ïðîòèâîðå÷èå, â çàâèñèìîñòè îò âçàèìîñâÿçè ýòîãî îáðàçà ñ åå

ñîñòîÿíèåì íà äàííûé ìîìåíò. Êîíå÷íî, ýòîò îáðàç ìîæåò òàêæå

ïðåäñòàâëÿòü åå  ñàìó. Â îäíîì  ñíîâèäåíèè ÿ óõâàòèëà  åå íà

ñàìîì êðàþ  êàðíèçà. Â ýòîì  ñëó÷àå ñíîâèä÷åñêèé îáðàç  ìîåé

äî÷åðè ïðåäñòàâëÿë ìîþ êîíöåïöèþ  åå. Ñêîðåå îíà íóæäàëàñü â

ïîìîùè, ÷åì êàêàÿ-òî ÷àñòü ìåíÿ. Ðàçóìååòñÿ, áîëåå ïðàâèëüíî

ñíà÷àëà  ïîñòàðàòüñÿ  ñäåëàòü  ïåðåâîä-èíòåðïðåòàöèþ  ñ  òîé

òî÷êè çðåíèÿ, ÷òî âñå îáðàçû ñíà - ýòî ÷àñòè âàñ ñàìèõ.



 Ñíîâèäåíèå,  âîçìîæíî,   íàèáîëåå  èñêðåííåå  ñàìîâûðàæåíèå

âàøåé  ëè÷íîñòè, íà  êîòîðîå  âû  ñïîñîáíû. Íèêòî  áîëüøå íå

ñìîæåò ðàññêàçàòü âàì, ÷òî  îçíà÷àåò âàø ñîí. Ïñèõîòåðàïåâò,

äàâíî   è  áëèçêî   çíàþùèé  âàñ,   ìîæåò  äåëàòü  íåêîòîðûå

ïðåäïîëîæåíèÿ, íî  òîëüêî âû ìîæåòå  íàéòè íàèáîëåå óìåñòíûå

àññîöèàöèè ñ âàøèìè ñíîâèäåíèÿìè. Ñòàðàéòåñü ïåðåâîäèòü âàøè

ñíû  íà  îñíîâå  ñèìâîëüíûõ  àññîöèàöèé.  Âû  ñìîæåòå ìíîãîå

óçíàòü î ñåáå.



 Íåêîòîðûå ëþäè ñïîñîáíû ëåãêî  âñïîìèíàòü ñâîè ñíû (âûñîêàÿ

ñïîñîáíîñòü âñïîìèíàíèÿ),  â òî âðåìÿ  êàê äðóãèå âñïîìèíàþò

ñâîè  ñíû ëèøü  èçðåäêà è  ñ áîëüøèì  òðóäîì (íèçêàÿ ñòåïåíü

âñïîìèíàíèÿ).  Èññëåäîâàòåëè  äàâíî   ïûòàþòñÿ  ïîíÿòü,  ÷åì

îáóñëîâëåíà   ýòà   ñïîñîáíîñòü.   Ñâÿçàíî   ëè  ðàçëè÷èå  â

ñïîñîáíîñòè   âñïîìèíàòü  ñíû   ñ  êàêèìè-òî   îñîáåííîñòÿìè

ëè÷íîñòè  ñïÿùåãî? Ðåçóëüòàòû  ïðîâåäåííûõ èññëåäîâàíèé äàëè

îáøèðíûé,   íî   íå    îäíîçíà÷íûé   ìàòåðèàë.   Áîëüøèíñòâî

èññëåäîâàòåëåé  ñîãëàñíû,  ÷òî  íèçêàÿ  ñòåïåíü  çàïîìèíàíèÿ

ñâèäåòåëüñòâóåò  î òîðìîæåíèè  (ïîäàâëåíèè) ðàáîòû  ñîçíàíèÿ

èëè  îá   îòêàçå  îò  âàæíûõ   ïñèõîëîãè÷åñêèõ  ïåðåæèâàíèé.

Î÷åâèäíî,    ÷òî   òàêèå    ëþäè   ÿâëÿþòñÿ   êîíôîðìèñòàìè,

ñòàðàþùèìèñÿ  ñòðîãî  êîíòðîëèðîâàòü  ñàìîãî  ñåáÿ  ñ  öåëüþ

ñàìîçàùèòû: îíè áîëåå ñêðûòíû  è ìåíåå ýìîöèîíàëüíî èñêðåííè

÷åì  òå, ÷åé  óðîâåíü çàïîìèíàíèÿ  ñíîâ âûñîê.  Ïîñëåäíèå æå

îáû÷íî  áîëåå ýìîöèîíàëüíû,  ìåíåå ñàìîóâåðåííû  è ñêëîííû ê

ñàìîàíàëèçó.   Ýêñïåðèìåíòàëüíî  óñòàíîâëåíî,   ÷òî  âûñîêèé

óðîâåíü  çàïîìèíàíèÿ  ñíîâ  âñåãäà  ñâÿçàí  ñ áîëåå ðàçâèòûì

âèçóàëüíûì âîîáðàæåíèåì ïîìèìî ñíîâèäåíèé:  ýòè ëþäè ÷àñòî è

ýôôåêòèâíî èñïîëüçóþò  ñâîå âèçóàëüíîå âîîáðàæåíèå  è èìåííî

îíî ïîìîãàåò  èì çàïîìèíàòü ñíû  ëó÷øå. Äðóãèå èññëåäîâàòåëè

îòìå÷àþò è  ðÿä äðóãèõ îòëè÷èé,  ñâÿçàííûõ ñ ðàçíûì  óðîâíåì

çàïîìèíàíèÿ ñíîâ.



 ß ëè÷íî  íàáëþäàëà â ìíîãî÷èñëåííûõ  áåñåäàõ ñî ñíîâèäÿùèìè

ïî âñåìó  ìèðó ñóùåñòâîâàíèå áîëüøîé ðàçíèöû  ìåæäó ëþäüìè ñ

âûñîêîé  è   íèçêîé  ñòåïåíüþ  çàïîìèíàíèÿ   ñíîâ.  Æåíùèíû,

îêàçûâàåòñÿ,  çàïîìèíàþò  ñíîâèäåíèÿ   ÷àùå  è  ïîëíåå,  ÷åì

ìóæ÷èíû.  Îäíàêî,  íóæíî  îãîâîðèòüñÿ,  ÷òî  ýòî  ìîå ëè÷íîå

âïå÷àòëåíèå,  òàê  êàê  ÿ  íå  ïûòàëàñü ñïåöèàëüíî ïðîâîäèòü

èññëåäîâàíèÿ   íà  ýòó   òåìó.  Ìåæäó   òåì  ñóùåñòâóåò  ðÿä

èññëåäîâàíèé, ïîääåðæèâàþùèõ ýòó  òî÷êó çðåíèÿ. Áûëî ñîáðàíî

áîëüøîå êîëè÷åñòâî  çàïèñåé ñíîâèäåíèé ó  øêîëüíèêîâ. Çàïèñè

äåâî÷åê áûëè ÿâíî äëèííåå è ïîëíåå, ÷åì ó ìàëü÷èêîâ. Ïðàâäà,

ìîæåò áûòü ýòî ïðîÿâëåíèå  îáû÷íîãî æåíñêîãî ïðåâîñõîäñòâà â

êîíòðîëüíûõ  ïî ïðàâîïèñàíèþ  è ñëîâàðíûõ  äèêòàíòàõ. Äðóãîå

âîçìîæíîå îáúÿñíåíèå âûøåïðèâåäåííîãî  ôàêòà - âëèÿíèå íàøåé

êóëüòóðû. Ñ÷èòàåòñÿ âïîëíå  íîðìàëüíûì, ÷òî æåíùèíàì ãîðàçäî

åñòåñòâåííåé  èíòåðåñîâàòüñÿ  ñâîèìè  ñíàìè,  ÷åì  ìóæ÷èíàì,

êîòîðûå  áîëåå ïðàêòè÷íû  è îðèåíòèðîâàíû  íà ðàáîòó. Ïëàíû,

êàñàþùèåñÿ  ðåøåíèÿ ïðîáëåì  â ðåàëüíîé  æèçíè, òàêæå  ìîæíî

îáäóìûâàòü äî òîãî, êàê ãëàçà îòêðûòû (ïðè ýòîì âîñïîìèíàíèÿ

î ñíàõ ðàçðóøàþòñÿ).  Ðàíüøå ìû îòìå÷àëè,  ÷òî ðàññåÿííîñòü,

ñëåäóþùàÿ ñðàçó ïîñëå  REM-ïåðèîäà, ðàçðóøàåò âîñïîìèíàíèÿ î

ïðåäûäóùåì  ñíå.  ×åëîâåê,   êîòîðûé  âêëþ÷àåò  ðàöèîíàëüíîå

ìûøëåíèå  ñðàçó, êîãäà  ïðîñûïàåòñÿ, ñ  áîëüøîé âåðîÿòíîñòüþ

ðàçðóøàåò âîñïîìèíàíèå  ñíà. Æåíùèíà ìîæåò  îáëàäàòü áîëüøåé

ñïîñîáíîñòüþ  ê  çàïîìèíàíèþ   ñíîâ  ïðîñòî  áëàãîäàðÿ  òîìó

äîñóãó, êîòîðûé òðàòèò íà îáäóìûâàíèå íî÷íûõ ñíîâ. Æåíñêèå è

ìóæñêèå ðîëè  â ðåàëüíîé æèçíè ðàçëè÷íû,  õîòÿ è íàõîäÿòñÿ â

ïîñòîÿííîì èçìåíåíèè. Ïî-âèäèìîìó, èìåííî ñòèëü æèçíè èãðàåò

îñíîâíóþ ðîëü  â îïðåäåëåíèè ñïîñîáíîñòè  ïðèïîìèíàòü ñíû, à

íå ïîë ñàì ïî ñåáå.



 Åñëè âû ñ÷èòàåòå âàøè ñíû  ÷åì-òî âàæíûì è òðàòèòå âðåìÿ íà

òî,  ÷òîáû âñïîìíèòü  èõ, îíè  áóäóò ïðèõîäèòü  ê âàì  áîëåå

ëåãêî  è ÷àñòî,  íåçàâèñèìî  îò  òîãî, êàêîâ  óðîâåíü âàøåãî

çàïîìèíàíèÿ  â íàñòîÿùèé  ìîìåíò. Âû  ñìîæåòå ïîâûñèòü  ýòîò

óðîâåíü è èçìåíèòü åãî êà÷åñòâåííî. Ñàìûå îáû÷íûå ëþäè ìîãóò

íàó÷èòüñÿ   ýêñòðàîðäèíàðíîìó  çàïîìèíàíèþ   ñíîâ.  Â  îäíîì

èññëåäîâàíèè îáíàðóæèëè, ÷òî  òå, êòî òðåíèðîâàë ñïîñîáíîñòè

ñàìîìó  ïðîñûïàòüñÿ  ïîñëå  REM-ïåðèîäà,  â  êîíå÷íîì ñ÷åòå,

ñìîãëè  ñ   óäèâèòåëüíîé  òî÷íîñòüþ  âñïîìèíàòü   ñâîè  ñíû.

Ñòóäåíòû  ó÷èëèñü óâåëè÷èâàòü  ñâîè ñïîñîáíîñòè  çàïîìèíàíèÿ

ñíîâèäåíèé, âåäÿ  â òå÷åíèå äâóõ íåäåëü  æóðíàë ñíîâèäåíèé è

ó÷àñòâóÿ  â  åæåíåäåëüíûõ  òðåõ÷àñîâûõ  äèñêóññèÿõ. Êîãäà èì

äàâàëè  ñïåöèàëüíîå   çàäàíèå  íà  íî÷ü   èñïîëüçîâàòü  ñâîè

ñíîâèäåíèÿ äëÿ  ðåøåíèÿ îïðåäåëåííûõ ïðîáëåì,  îíè âñïîìíèëè

ñíîâ â ÷åòûðå  ðàçà áîëüøå, ÷åì ïîñëå îáû÷íîé  íî÷è. Òå, êòî

îáëàäàë  íèçêèì óðîâíåì  âñïîìèíàíèÿ ñíîâ,  ïîêàçàëè ñèëüíîå

óëó÷øåíèå  ïàìÿòè îòíîñèòåëüíî  ïðèñíèâøèõñÿ ñíîâèäåíèé.  Òå

æå,    ÷üè    ñïîñîáíîñòè     âñïîìèíàòü    áûëè    áîëüøèå,

ïðîäåìîíñòðèðîâàëè  êà÷åñòâåííûå èçìåíåíèÿ:  èõ âîñïîìèíàíèÿ

ñíîâèäåíèé  ñòàëè áîëåå  äåòàëüíûìè, áîëåå  îêðàøåííûìè, îíè

çàïîìèíàëè  ðàçíûå  îùóùåíèÿ  è  ýìîöèè  áîëåå  ÿðêî. Ìíîãèå

ó÷àñòíèêè   ýêñïåðèìåíòà   ïî÷óâñòâîâàëè,   ÷òî   íàðÿäó   ñ

âîñïðèÿòèåì  ñíîâèäåíèé  óëó÷øèëîñü   èõ  ñàìî÷óâñòâèå.  Ýòî

íàáëþäåíèå   ïðåäñòàâëÿåò  ýôôåêò   "ïåðåíîñà",  êîòîðûé   ÿ

íàáëþäàëà  íà ìîèõ  ó÷åíèêàõ ïðè  îáó÷åíèè ñåíîéñêîé òåõíèêå

ïðîòèâîñòîÿíèÿ  è   ñîïðîòèâëåíèÿ  ñòðàõàì  âî   âðåìÿ  ñíà:

îäíîâðåìåííî  âñå  ìîè  ó÷åíèêè  îùóùàëè áîëüøóþ ñïîñîáíîñòü

ïðîòèâîñòîÿòü  ñòðàõàì è  â ðåàëüíîé  æèçíè. ß  óæå îòìå÷àëà

âûøå,  ÷òî   òå  îáùåñòâà,  êîòîðûå   ïðèçíàþò  âàæíóþ  ðîëü

ñíîâèäåíèé  è  îáÿçûâàþò  ëþäåé  ÿðêî,  äåòàëüíî è ðåãóëÿðíî

çàïîìèíàòü ñíû, ñïîñîáñòâóþò è áîëåå òåñíîé âçàèìîñâÿçè ñíîâ

ñ îêðóæàþùåé ðåàëüíîñòüþ.



 Åñëè  âû   ïîñòîÿííî  ïðàêòèêóåòå  âñïîìèíàíèå,   îöåíêó  è

ôèêñèðîâàíèå   ñâîèõ   ñíîâ,    âû   óâåëè÷èòå   ñïîñîáíîñòü

çàïîìèíàíèÿ  ñíîâèäåíèé.  Âàøè   ñíû  ñòàíóò  áîëåå  æèâûìè,

ïîëíûìè è  ñîãëàñîâàííûìè ñ ðåàëüíîé  æèçíüþ. ß ñ÷èòàþ,  ÷òî

òå, êòî  îáëàäàåò íèçêèì óðîâíåì  çàïîìèíàíèÿ ñíîâ, ìîæåò  â

êîíå÷íîì ñ÷åòå çíà÷èòåëüíî  ïîâûñèòü ñâîé óðîâåíü, èñïîëüçóÿ

ìåòîäû,  ïðåäëîæåííûå  â  ýòîé  ãëàâå.  Îíè ñìîãóò íàó÷èòüñÿ

âñïîìèíàòü è ôèêñèðîâàòü ñâîè  ñíû ðåãóëÿðíî, åñëè îñîçíàþò,

÷òî ñàìîå ãëàâíîå äëÿ ýòîãî - ýòî ñèëüíîå æåëàíèå.



 Åñëè âàøà ñïîñîáíîñòü çàïîìèíàòü ñíû íåâûñîêà, âû ìîæåòå åå

óâåëè÷èòü  è  òåì  ñàìûì  äîñòè÷ü  áîëüøåãî ïîíèìàíèÿ ñàìîãî

ñåáÿ.  Åñëè   æå  âûñîêèé  óðîâåíü   âñïîìèíàíèÿ  ñíîâèäåíèé

äîñòèãíóò,  òî  íåîáõîäèìî  ïîâûøàòü  äåòàëüíîñòü, ÿðêîñòü è

öâåòîâóþ  ãàììó  âîñïðèÿòèÿ  îáðàçîâ  ñíîâèäåíèé.  Ñ ïîìîùüþ

òåõíèêè òâîð÷åñêîãî ñíîâèäåíèÿ,  êîòîðàÿ ïðåäñòàâëåíà â ýòîé

êíèãå,  ìîæíî çíà÷èòåëüíî  óìåíüøèòü âàøó  îáåñïîêîåííîñòü è

ïîâûñèòü óâåðåííîñòü â îáûäåííîé æèçíè.



 Åñëè  âû  óæå  îáëàäàåòå  äîñòàòî÷íî  ðàçâèòîé ñïîñîáíîñòüþ

çàïîìèíàòü ñíû, âû ñìîæåòå íàó÷èòüñÿ èçâëåêàòü èç ñíîâèäåíèé

áîëüøå èíôîðìàöèè  î ñàìîì ñåáå  è ïîìîæåòå îêðåïíóòü  ñâîèì

íàâûêàì è óâåðåííîñòè â  ðåàëüíîé æèçíè. Ðåãóëÿðíî âñïîìèíàÿ

ñâîè ñíû  è çàòåì ôèêñèðóÿ èõ,  âû ñìîæåòå ñîçäàòü áåñöåííûé

äîêóìåíò,   èç  êîòîðîãî   ïîëó÷èòå  äîïîëíèòåëüíûå,   ÷àñòî

íåîæèäàííûå è ãëóáîêèå ñâåäåíèÿ  êàê îá îêðóæàþùåì ìèðå, òàê

è î ñàìîì ñåáå.  Ïðîöåññ ñàìîïîçíàíèÿ ïîëó÷èò äîïîëíèòåëüíûé

èìïóëüñ, òàê êàê áóäåò èäòè è îò ñåáÿ ñàìîãî.



 Êîíñïåêò ïðåäëîæåíèé ïî âåäåíèþ äíåâíèêà ñíîâèäåíèé



 1. Âû  ìîæåòå ðàçâèòü ïî÷òè ïîëíîå  çàïîìèíàíèå âàøèõ ñíîâ.

Íå  îòìàõèâàéòåñü  è  îöåíèâàéòå  êàæäîå ñíîâèäåíèå, íåâàæíî

íàñêîëüêî ãëóïûì  èëè îòðûâî÷íûì îíî âàì  êàæåòñÿ. Êàê ìîæíî

áîëåå ïîëíàÿ  ôèêñàöèÿ âàøèõ ñíîâ î÷åíü  âàæíà äëÿ ïîíèìàíèÿ

ñìûñëà ñíîâèäåíèé.



 2.  Ïðåæäå  ÷åì  óñíóòü,  ñòàðàéòåñü  çàïëàíèðîâàòü òå ñíû,

êîòîðûå  ê  âàì  ïðèäóò.   Ðàñïîëîæèòå  áëîêíîò  è  ðó÷êó  â

íåïîñðåäñòâåííîé áëèçîñòè îò ìåñòà âàøåãî ñíà.



 3.  Ñàìîå  áëàãîïðèÿòíîå  âðåìÿ   äëÿ  òîãî,  ÷òîáû  íà÷àòü

ðàçâèòèå  íàâûêà ïî  çàïîìèíàíèþ ñíîâ  - ýòî  óòðî, êîãäà âû

ïðîñíóëèñü ñàìè áåç âñÿêîãî  âíåøíåãî âîçäåéñòâèÿ (ýòî áóäåò

REM-ïåðèîä).   Åñëè  âû   âñòðå÷àåòåñü  ñ   òðóäíîñòÿìè  ïðè

âîññòàíîâëåíèè ñíîâèäåíèé, äëÿ  íà÷àëà âûáåðèòå âðåìÿ, êîãäà

âû ìîæåòå ïðîñíóòüñÿ ñïîíòàííî è íèêóäà íå ñïåøèòü.



 4.  Êîãäà  âû  ïðîáóæäàåòåñü  îò  ñíà,  ëåæèòå  ñïîêîéíî  è

ïîçâîëüòå îáðàçàì ñíîâèäåíèé ïðîïëûâàòü â âàøåé ïàìÿòè. Åñëè

îáðàçû  íå ïðèõîäÿò,  îáðàòèòåñü  ê  îáðàçàì âàæíûõ  äëÿ âàñ

ëþäåé, èõ  âèçóàëèçàöèÿ ìîæåò âûçâàòü  àññîöèàöèþ ñ íåäàâíèì

ñíîâèäåíèåì.



 5.  Êîãäà  âñïîìèíàíèå  ñíîâèäåíèÿ  çàòðóäíåíî  â  êàêîì-òî

îïðåäåëåííîì ïîëîæåíèè  òåëà, òèõîíüêî ïîâåðíèòåñü  â äðóãîå

ïîëîæåíèå  è  ïðîâåðüòå,   íå  âñïëûâàþò  ëè  äîïîëíèòåëüíûå

âîñïîìèíàíèÿ. Âñåãäà  ïðèíèìàéòå òî ïîëîæåíèå  òåëà, êîòîðîå

íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíî äëÿ âîñïîìèíàíèé î ñíå.



 6. Ôèêñèðóéòå  âàøè ñíû, êîãäà  áû îíè íå  âñïîìíèëèñü âàì:

íåìåäëåííî, ïîçæå äíåì èëè ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé.



 7.  Âîñïîìèíàíèÿ î  ñíå  áîãà÷å  è íàèáîëåå  äåòàëüíû ñðàçó

ïîñëå   REM-ïåðèîäà.  Âû   ìîæåòå  íàó÷èòüñÿ  ñàìîñòîÿòåëüíî

ïðîñûïàòüñÿ  â ìîìåíò  ñðàçó ïîñëå  ýòîãî ïåðèîäà  â òå÷åíèå

íî÷è  è äåëàòü  àêêóðàòíûå çàïèñè,  íå ðàçðóøàÿ îêîí÷àòåëüíî

ñâîé ñîí.  Çàïèñûâàéòå âàøè ñíû ðåãóëÿðíî  óòðîì ñ çàêðûòûìè

ãëàçàìè  ïî ìåòîäó,  îïèñàííîìó ìíîé,  è âû  îáíàðóæèòå, ÷òî

ïðîñûïàåòåñü   ñàìè   â   êîíöå   êàæäîãî  èç  REM-ïåðèîäîâ.

Çàïèñûâàíèå  ñíîâ  èìåííî  â  REM-ïåðèîä  -  ãàðàíòèÿ  áîëåå

ïîëíîãî è àêêóðàòíîãî ïðèïîìèíàíèÿ ñíîâèäåíèÿ.



 8. Åñëè  âû ïðåäïî÷èòàåòå, èëè åñëè  ïðè ñàìîïðîáóæäåíèè íå

óäàåòñÿ  âûçâàòü  âîñïîìèíàíèé  î  ñíàõ,  èñïîëüçóéòå  ìåòîä

èñêóññòâåííîãî  ïðîáóæäåíèÿ.  Íàïðèìåð,  ïîïðîñèòå  õîðîøåãî

äðóãà   áûòü  âîçëå   âàñ,  ïîêà   âû  ñïèòå,   è  áóäèòü  â

óñòàíîâëåííûå  ìîìåíòû  ñ  äåâÿíîñòîìèíóòíûì  èíòåðâàëîì,  â

êîòîðûå âû ïðåäïîëîæèòåëüíî  áóäåòå íàõîäèòñÿ â REM-ïåðèîäå.

Âàø  äðóã ìîæåò  òàêæå äëÿ  îïðåäåëåíèÿ ìîìåíòà  REM-ïåðèîäà

èñïîëüçîâàòü íàáëþäåíèå  çà äâèæåíèåì âàøèõ  ãëàç. Âû ìîæåòå

èñïîëüçîâàòü  áóäèëüíèê äëÿ  èñêóññòâåííîãî ïðîáóæäåíèÿ  êàê

îïèñàíî âûøå.  Ïîìíèòå, ÷òî ê  óòðó REM-ïåðèîä äëèííåå  è âû

èìååòå áîëüøå øàíñîâ äëÿ ñîõðàíåíèÿ âîñïîìèíàíèé î ñíå.



 9.  Íåçàâèñèìî  îò  òîãî,  êàêîé  ìåòîä  âû èñïîëüçóåòå äëÿ

ôèêñàöèè  âàøèõ  ñíîâèäåíèé,  èñïîëüçóåòå  ëè  âû ïèñüìåííûå

çàïèñè  èëè ìàãíèòîôîí,  ñäåëàéòå ïåðâóþ  çàïèñü ñ çàêðûòûìè

ãëàçàìè. Îòêðûâ ãëàçà, âû ðàçðóøèòå ñíîâèäåíèå.



 10.  Êàê  òîëüêî  âû   âñïîìíèòå  âàø  ñîí,  íå  îòâåðãàéòå

âîçíèêøèå   îáðàçû  ñíîâèäåíèÿ,   ðåãóëÿðíî  îïèñûâàéòå  èõ,

ðàáîòàéòå íàä  ñîçäàíèåì äðóçåé â ñíîâèäåíèÿõ,  òåì ñàìûì âû

äîñòèãíèòå áåñêîíôëèêòíîãî ñîñòîÿíèÿ ñíîâ.



 11.  Äåëàéòå  âàøè  çàïèñè  â  òîì  ïîðÿäêå,  â  êîòîðîì âû

âñïîìíèëè  ñâîå ñíîâèäåíèå.  Èñêëþ÷åíèåì ÿâëÿþòñÿ óíèêàëüíûå

ñëîâåñíûå  îáðàçû (ïîýìû,  èìåíà, íåîáû÷íûå  ôðàçû), êîòîðûå

ñëåäóåò  çàïèñûâàòü â  ïåðâóþ î÷åðåäü,  ïîêà îíè  íå çàáûòû,

íåçàâèñèìî îò òîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, â êîòîðîé îíè íà ñàìîì

äåëå  âîçíèêëè âî  ñíå. Çàïèñûâàéòå  íåîáû÷íûå ïðîèñøåñòâèÿ,

êîãäà âû äåëàåòå âàøè  çàìåòêè (çàñûïàíèå, ïðîáóæäåíèå). Âàì

ñëåäóåò   îòìå÷àòü  ãèïíîòè÷åñêèå   ïåðåæèâàíèÿ.  Ñòàðàéòåñü

èäåíòèôèöèðîâàòü íåÿñíûå ýëåìåíòû,  êàê, íàïðèìåð, ïîëîæåíèå

òåëà, â êîòîðîì ïðèøëî ýòî ñíîâèäåíèå.



 12.  Ðàññêàçûâàÿ  âàøè  ñíû   äðóçüÿì,  âû  ïîìîãàåòå  ñåáå

çàïîìíèòü ñíîâèäåíèÿ, íî íå ïðåíåáðåãàéòå ôèêñèðîâàíèåì ñíîâ

â ïèñüìåííîé  ôîðìå,  ÷òî  ïðèíåñåò  âàì  ïîëüçó  â  âåäåíèè

äíåâíèêà ñíîâèäåíèé. Ïðèäàéòå  âàøèì çàïèñÿì ñòàíäàðòíûé âèä

(äàæå  åñëè îíè  çàïèñàíû íà  ìàãíèòîôîí) è  õðîíîëîãè÷åñêèé

ïîðÿäîê.



 13.   Îòáèðàÿ  íàçâàíèÿ   äëÿ  âàøèõ   ñíîâ,  èñõîäèòå   èç

âñòðåòèâøèõñÿ  â íèõ  óíèêàëüíûõ àñïåêòîâ.  Â ðåçóëüòàòå  âû

áóäåòå ëó÷øå  ïîìíèòü ñíû è  èäåíòèôèöèðîâàòü òå ýëåìåíòû  â

ñíàõ, íà êîòîðûå ñëåäóåò îáðàùàòü îñîáîå âíèìàíèå.



 14. Âû äîëæíû ïîñòîÿííî  ïûòàòüñÿ "ïåðåâîäèòü" ñíîâèäåíèÿ â

ìàòåðèàëüíóþ ôîðìó âûøåîïèñàííûì  ìåòîäîì. Ïðàêòèêóÿ ýòî, âû

ñìîæåòå î÷åíü ìíîãîå óçíàòü î ñåáå.



 15. Íåçàâèñèìî  îò òîãî, êàê  ëåãêî âû çàïîìèíàåòå  ñíû, âû

ìîæåòå åùå áîëüøå óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî âàøèõ âîñïîìèíàíèé, à

òàêæå  óëó÷øèòü  èõ  êà÷åñòâî.   Åñëè  âû  ïðèäàåòå  áîëüøîå

çíà÷åíèå ñâîèì ñíîâèäåíèÿì,  óäåëÿåòå èì äîñòàòî÷íî âðåìåíè,

îíè ñòàíóò  ïðèõîäèòü áîëåå ÷àñòî  è ëåãêî è  áóäóò îáëàäàòü

åùå áîëüøåé öåííîñòüþ äëÿ âàñ.  Âåäÿ çàïèñè ñíîâ, âû ïðèäåòå

ê áîëüøåìó ïîíèìàíèþ ñàìîãî ñåáÿ  è ïîìîæåòå îêðåïíóòü ñâîèì

íàâûêàì è ñâîåé óâåðåííîñòè â ðåàëüíîé æèçíè.













         ÃËÀÂÀ 9. Êàê ðàçâèòü êîíòðîëü ñíîâèäåíèé.







 Âíóòðè  ñåáÿ âû  ðàñïîëàãàåòå îãðîìíûì  ðåñóðñîì çíàíèé. Âû

ìîæåòå ñäåëàòü  èõ äîñòóïíûìè, îáðàùàÿñü  òâîð÷åñêè ñ âàøèìè

ñíàìè. ß  ïðåäñòàâèëà íåñêîëüêî ñèñòåì  êîíòðîëÿ ñíîâèäåíèé,

êîòîðûå  èñïîëüçóþòñÿ ðàçíûìè  ëþäüìè. Èx  ïðèíöèïû ìû ìîæåì

ïîíÿòü  è  ïðèìåíèòü  ê   íàøèì  ñîáñòâåííûì  ñíàì.  Äðåâíèå

ñíîâèäöû,  ñíîâèäöû ïðîøëîãî,  àìåðèêàíñêèå èíäåéöû,  ñåíîè,

éîãè, çðèòåëè ïðîçðà÷íûõ ñíîâèäåíèé  - âñå îíè ìîãóò íàó÷èòü

íàñ ñïîñîáàì  ðàáîòû ñî ñíîâèäåíèÿìè, êîòîðûå  ïîìîãóò íàì â

îòíîøåíèè  íàøèõ ñîáñòâåííûõ  ñíîâ. Êîíå÷íî,  â äîïîëíåíèå ê

ýòèì  ó÷åíèÿì î  ñíîâèäåíèÿõ, âàæíî  îñîçíàòü, ÷òî  âû òàêæå

ìîæåòå  óçíàòü  îò  ñàìèõ   ñåáÿ.  Åñëè  âû  âåäåòå  äíåâíèê

ñíîâèäåíèé â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìåíè, âíèìàòåëüíî ñëåäèòå

çà  åãî ñîäåðæàíèåì  òî óçíàåòå  î ñåáå  òî, ÷åãî íèêîãäà íå

óçíàåòå èç êíèã èëè îò ïñèõîòåðàïåâòîâ.



 ×òî ìîæíî  ñêàçàòü î ëþäÿõ,  êîòîðûå âíèìàòåëüíî âåëè  ñâîé

äíåâíèê  ìíîãèå ãîäû?  Êòî îíè?  ×òî îíè  îáíàðóæèëè? Ìíîãèå

èññëåäîâàòåëè,  â îñíîâíîì,  êàñàþòñÿ çàïèñåé  äðóãèõ, ñâîèõ

ïàöèåíòîâ, íî ðåäêî äåëÿòñÿ  ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ñíàìè. Åñòü

ëèøü íåñêîëüêî èññëåäîâàòåëåé,  êîòîðûå â êà÷åñòâå ìàòåðèàëà

èñïîëüçóþò  ñâîè ñîáñòâåííûå  ñíû è  îòêðûâàþò èõ ñîäåðæàíèå

äëÿ   íàñ.  Ýòè   ãëóáîêî  ëè÷íûå   äîêóìåíòû  î÷åíü   ÷àñòî

çàêîäèðîâàíû,  îãðàíè÷åíû è  ðàçðóøåíû. Çèãìóíä  Ôðåéä, îòåö

ïñèõîàíàëèçà,   íàïðèìåð,   êàê   ãîâîðÿò,   âåë  â  òå÷åíèå

÷åòûðíàäöàòè ëåò ñâîé äíåâíèê ñíîâèäåíèé, íî óíè÷òîæèë åãî â

àïðåëå 1905 ãîäà â âîçðàñòå  äâàäöàòè âîñüìè ëåò. Åãî äîâîä:

"Ìàòåðèàë  ïðîñòî  ïîãëîòèë  ìåíÿ,  êàê  ïåñîê  ñôèíêñà". Íà

ïðèìåðå   ñâîèõ   ñîðîêà   âîñüìè   ñíîâèäåíèé   îí  íàïèñàë

"Èíòåðïðåòàöèþ ñíîâèäåíèé". Ïîìèìî ýòèõ ñîðîêà âîñüìè ñíîâ è

äðóãèõ  ñëó÷àéíûõ îòðûâêîâ,  ìû  çíàåì  î÷åíü íåìíîãî  î åãî

çàïèñÿõ ñíîâ  èëè î òîì,  êàê îí èõ  çàïèñûâàë. Ìû ìîãëè  áû

áûòü çíà÷èòåëüíî  áîãà÷å, åñëè áû  îí ñîõðàíèë ñâîé  äíåâíèê

ñíîâèäåíèé.



 Êàðë Þíã,  íàïðîòèâ, òùàòåëüíî õðàíèë  ñâîè çàïèñè è  ïèñàë

áîëüøå î ñåáå. Íåêîòîðûå èç åãî îðèãèíàëüíûõ çàïèñåé ñäåëàíû

ïîñëå  ðàñêîëà ñ  Ôðåéäîì.  Þíã  ñ÷èòàë, ÷òî  ïåðåæèë ïåðèîä

âíóòðåííåé  íåóâåðåííîñòè, ÷òî  ïðèâåëî åãî  ê îòäàëåíèþ  îò

Ôðåéäà. Îí  ñòàë ãåíåðèðîâàòü ðàçëè÷íûå  ôàíòàçèè è ïûòàòüñÿ

èõ  ïîíÿòü.   Ïîíà÷àëó  îí  çàïèñûâàë   ñâîè  ôàíòàçèè  (êàê

ñíîâèä÷åñêèå,  òàê  è  ðåàëüíûå)  â  "÷åðíîé êíèãå", êîòîðàÿ

ñëó÷àéíî  ñîñòàâèëàñü èç  øåñòè ìàëåíüêèõ  òåòðàäåé â ÷åðíûõ

êîæàíûõ  îáëîæêàõ.  Ïîçæå  îí   ïåðåèìåíîâàë  ýòè  çàïèñè  â

"Êðàñíóþ  êíèãó", êîòîðàÿ  ïðåäñòàâëÿëà ñîáîé  áîëüøîé òîì â

êðàñíîé  îáëîæêå  ñ  òåêñòîì  çàïèñàííûì  êàëëèãðàôè÷åñêè, â

ãîòè÷åñêîé ìàíåðå, ñ ÷åòêèì  ñîáëþäåíèåì ëèòåðàòóðíûõ íîðì è

ñ ðèñóíêàìè  íà  ïîëÿõ,  -  ñëîâîì,  áûëà  îôîðìëåíà ïîäîáíî

ñðåäíåâåêîâîìó ìàíóñêðèïòó. Ïî ìåðå  òîãî, êàê Þíã çàïèñûâàë

ôàíòàçèè è  ðàáîòàë ñ íèìè,  ýòà äåÿòåëüíîñòü íàñòîëüêî  åãî

çàõâàòèëà, ÷òî  îí áûë âûíóæäåí  ïðåêðàòèòü ÷èòàòü ëåêöèè  â

óíèâåðñèòåòå, òàê êàê îùóòèë, ñêîëü ìàëî çíàåò ñàì î ñåáå. Â

ðåçóëüòàòå,  Þíã  îñòàâèë  àêàäåìè÷åñêóþ  êàðüåðó è ïîñâÿòèë

îêîëî ÷åòûðåõ ëåò ïîïûòêàì  îáúÿñíèòü ñâîè ôàíòàçèè. Ïîäîáíî

Ôðåéäó, îí  íàõîäèëñÿ â ïîäàâëåííîì  ñîñòîÿíèè. Îí ïîñòîÿííî

îïàñàëñÿ,  ÷òî  õàîñ  åãî   ôàíòàçèé  "çàäóøèò  åãî  ïîäîáíî

ðàñòåíèÿì  äæóíãëåé",  åñëè  îí  íå  íàéäåò  â  ñåáå  ñèë  è

ñïîñîáíîñòåé ïîíÿòü  èõ ñ íàó÷íîé òî÷êè  çðåíèÿ. Îí ãîâîðèë,

÷òî  åãî ñåìüÿ,  òàê æå   êàê è  åãî ïðîôåññèÿ,  îêàçàëè åìó

ñèëüíóþ ïîääåðæêó â ðåàëüíîì ìèðå.  Þíã ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî

åæåäíåâíûå   çàïèñè   ìàíäàëû,   êîòîðóþ   îí  îùóùàë,  áûëè

êðèïòîãðàììàìè  åãî  òåêóùåãî   ñîñòîÿíèÿ.  Ïðè  ïîìîùè  åãî

ìàíäàëû îí ìîã íàáëþäàòü  ñâîè ïñèõè÷åñêèå èçìåíåíèÿ èçî äíÿ

â äåíü. Ìàòåðèàë, êîòîðûé áûë  ñîáðàí Þíãîì âî âðåìÿ ïåðèîäà

èíòåíñèâíîãî ñàìîèçó÷åíèÿ, ñòàë îñíîâîé âñåõ åãî ïîñëåäóþùèõ

ðàáîò â æèçíè. Îí ïèøåò:



 "Ñåãîäíÿ  ÿ ìîãó  ñêàçàòü, ÷òî  íèêîãäà íå  òåðÿë ñâÿçè  ñî

ñâîèìè èçíà÷àëüíûìè  ïåðåæèâàíèÿìè. Âñå ìîè  ðàáîòû, âñÿ ìîÿ

òâîð÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü, âîçíèêëè  èç òåõ íà÷àëüíûõ ôàíòàçèé

è ñíîâ, êîòîðûå  íà÷àëèñü â 1912 ãîäó,  ïî÷òè ïÿòíàäöàòü ëåò

íàçàä. Âñå, ÷òî ÿ äîáàâèë  íà îñíîâå ïðàêòèêè ïîñëåäíèõ ëåò,

óæå ñîäåðæàëîñü â ýòèõ ôàíòàçèÿõ,  õîòÿ è â âèäå ëèøü ýìîöèé

è îáðàçîâ."



 Þíã  îùóùàë,  ÷òî  ãîäû,   êîãäà  îí  áûë  ïîãëîùåí  ñâîèìè

âíóòðåííèìè  îáðàçàìè, áûëè  íàèáîëåå âàæíûìè  â åãî  æèçíè.

Õîòÿ  îí è  ÷óâñòâîâàë ïîíà÷àëó,  ÷òî ìíîãî÷èñëåííûå âèäåíèÿ

ãðîçÿò ïîëíîñòüþ åãî ïîãðåñòè ïîä ñîáîé, èìåííî åãî ôàíòàçèè

è ñôîðìèðîâàëè  áàçó äëÿ  èçó÷åíèÿ ñàìîãî  ñåáÿ èçíóòðè. Ýòî

èçó÷åíèå äëèëîñü âñþ åãî æèçíü  è ïîâëèÿëî â ñâîþ î÷åðåäü íà

æèçíü  ìíîãèõ   äðóãèõ  ëþäåé.  Âåðîÿòíî,   âû  íå  ñïîñîáíû

ïîòðàòèòü íåñêîëüêî ëåò âàøåé  æèçíè íà èíòåíñèâíóþ ïðîâåðêó

âàøèõ ñíîâ, íî  ÿ íàäåþñü, ÷òî âû íå  óïîäîáèòåñü Ôðåéäó è â

ìèíóòó  îò÷àÿíèÿ íå  âûáðîñèòå òî,  ÷òî, âîçìîæíî,  ÿâëÿåòñÿ

ñàìîé  äîðîãîé èíôîðìàöèåé  î âàñ  ñàìèõ, êîòîðîé  âû ìîæåòå

ðàñïîëàãàòü.  Êðàéíîñòè íèêîãäà  íå ïðèâîäèëè  ê ïîëåçíûì  è

îïðàâäàííûì   ðåçóëüòàòàì.  Âû   ìîæåòå  ìíîãîìó  íàó÷èòüñÿ,

çàïèñûâàÿ   ñâîåâðåìåííî   âñå   ñâîè   ôàíòàçèè  â  òå÷åíèå

äëèòåëüíîãî âðåìåíè.  Âû äîëæíû òàêæå  ñòàðàòüñÿ âåñòè áîëåå

èíòåíñèâíûå çàïèñè â  îòäåëüíûå êîðîòêèå ïðîìåæóòêè âðåìåíè.

Þëèé Íåëüñîí, àìåðèêàíñêèé ïñèõîëîã, ïîäðîáíî çàïèñûâàë ñâîè

ñíîâèäåíèÿ  â  òå÷åíèå  òðåõ  ëåò  (1884-1887).  Åãî  çàïèñè

ñîäåðæàëè îêîëî 3000 ñíîâ, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî îí

âñïîìèíàë îáðàçû íåñêîëüêèõ REM-ïåðèîäîâ, ïðîõîäÿùèõ çà îäíó

íî÷ü.  Íåëüñîí  çàìåòèë  èíòåðåñíûé  êîëåáàòåëüíûé  õàðàêòåð

÷èñëà  ïðèïîìèíàíèé  ñíîâèäåíèé:  îí  îáíàðóæèë,  ÷òî ðîñò è

ïàäåíèå  îáùåãî ÷èñëà  çàïèñàííûõ ñíîâ  áûëî âçàèìîñâÿçàíî ñ

èçìåíåíèåì   ôàç   ëóíû.   Ïñèõîëîã   ïðåäïîëîæèë,  ÷òî  ýòà

îáíàðóæåííàÿ èì  çàêîíîìåðíîñòü, âîçìîæíî, åùå  áîëåå ñèëüíî

ïðîÿâëÿåò ñåáÿ äëÿ æåíùèí, èáî åå ìåíñòðóàëüíûé öèêë ñëåäóåò

ëóííîìó êàëåíäàðþ. Ýòà èäåÿ Íåëüñîíà ìåíÿ çàèíòåðåñîâàëà è ÿ

ñòàëà  èçó÷àòü  ìîè  ñîáñòâåííûå  çàïèñè  ñíîâ  ñ ýòîé òî÷êè

çðåíèÿ.  ß  ñðàâíèëà  êîëè÷åñòâî  ìîèõ  âñïîìèíàíèé  ñíîâ ñî

ñòàäèÿìè ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà (õîòÿ çàïèñè ÿ âåëà íåçàâèñèìî

ñîâñåì  äëÿ  äðóãèõ  öåëåé).   ß  ñ  áîëüøîé  äîñòîâåðíîñòüþ

óñòàíîâèëà, ÷òî  çàïîìèíàíèå ñíîâ äëÿ ìåíÿ  íàèáîëåå íèçêî â

ïåðâûå ïÿòü äíåé ïîñëå  íà÷àëà êðîâîòå÷åíèÿ. Âûñîêèé óðîâåíü

çàïîìèíàíèÿ ïðèõîäèòñÿ íà ñåðåäèíó öèêëà (8-19 äíè), à çàòåì

ñëåäóåò  äðóãîé  èíòåðâàë  íèçêîé  ñòåïåíè çàïîìèíàíèÿ ñíîâ,

ïðåäøåñòâóþùåé  ñëåäóþùåé ìåíñòðóàöèè  (20-27 äíè).  Âûñîêèé

óðîâåíü çàïîìèíàíèÿ ñíîâ íèêîãäà íå ñîâïàäàåò ñ ìåíñòðóàöèåé

èëè ïåðèîäîì, íåïîñðåäñòâåííî åé ïðåäøåñòâóþùèì.



 Äðóãèå  ôàêòîðû,  êàê  áîëåçíü  èëè  óòîìëåíèå, òàêæå ìîãóò

âëèÿòü  íà  âàøè  ñïîñîáíîñòè  âñïîìèíàòü  ñíîâèäåíèÿ,  íî â

ãîðàçäî  ìåíüøåé ñòåïåíè,  ÷åì ñòàäèè  ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà.

Íåñêîëüêî  ïîçæå  ÿ  îáíàðóæèëà,   ÷òî  àíàëîãè÷íûå,  íî  íå

èäåíòè÷íûå ðåçóëüòàòû, áûëè ïîëó÷åíû îäíèì áèîëîãîì, êîòîðûé

ïðîâåë ñâîè  îïûòû â ëàáîðàòîðíûõ  óñëîâèÿõ ñ èñïîëüçîâàíèåì

àïïàðàòóðû, ðåãèñòðèðóþùåé ÷èñëî  REM-ïåðèîäîâ çà îäíó íî÷ü.

Öåííîñòü  ýòèõ  íàáëþäåíèé,  ïî  êðàéíåé  ìåðå,  äëÿ  æåíùèí

çàêëþ÷àåòñÿ  â òîì,  ÷òî íèçêèé  óðîâåíü çàïîìèíàíèÿ  ñíîâ â

îïðåäåëåííûå  îòðåçêè ìåíñòðóàëüíîãî  öèêëà -  ýòî îáû÷íîå è

îáùåå  ÿâëåíèå   è  ñïîñîáíîñòü  çàïîìèíàòü   âîçâðàòèòñÿ  ê

íîðìàëüíîìó  óðîâíþ  è  äîñòèãíåò  ïèêà  â  ñåðåäèíå  öèêëà.

Æåíùèíà, êîòîðàÿ  ÷óâñòâóåò "ïåðåíàñûùåííîñòü" ñíîâèäåíèÿìè,

ìîæåò  óñïîêîèòüñÿ â  óâåðåííîñòè, ÷òî  ÷èñëî ñíîâèäåíèé  íå

áóäåò   âîçðàñòàòü   äî   áåñêîíå÷íîñòè,   à   âñêîðå  áóäåò

óìåíüøàòüñÿ   ïî   ìåðå   ïðèáëèæåíèÿ   ê   ìîìåíòó   íà÷àëà

ìåíñòðóàöèé.  ×òî êàñàåòñÿ  ìóæ÷èí, äî  ñèõ ïîð  íåèçâåñòíî,

ïîä÷èíåíû ëè  èõ ñíû êàêèì-íèáóäü ðèòìàì,  êàê ýòî îáíàðóæèë

äëÿ ñåáÿ  Íåëüñîí. Ñîâåðøåííî íå  îáÿçàòåëüíî, ÷òî ó  ìóæ÷èí

äîëæíà áûòü  òàêàÿ æå êàê ó  æåíùèí âçàèìîñâÿçü ìåæäó ÷èñëîì

ñíîâèäåíèé è ôàçàìè ëóíû. Íåîáõîäèìû äàëüíåéøèå èññëåäîâàíèÿ

â ýòîì  íàïðàâëåíèè.  Âî  âñÿêîì  ñëó÷àå,  àíàëèç ðåãóëÿðíûõ

çàïèñåé  ñíîâ,  ñäåëàííûõ  â  òå÷åíèå  äëèòåëüíîãî  âðåìåíè,

ïîçâîëèò ïîëó÷èòü íîâûå îáùèå çíàíèÿ î òåõ, êòî âèäèò ñíû, è

íàìåòèòü äàëüíåéøèå ïóòè ïîçíàíèÿ ñíîâèäåíèé. Ìîæåò áûòü âàì

ñàìèì óäàñòñÿ ñäåëàòü êàêîå-ëèáî îòêðûòèå ïðè èçó÷åíèè âàøèõ

ñîáñòâåííûõ çàïèñåé  ñíîâ. Êîãäà âû  ñîáðàëè êîëëåêöèþ ñâîèõ

çàïèñåé  íåïðåðûâíîé  ñåðèè  ñíîâ,  âû  íàõîäèòåñü â ãîðàçäî

ëó÷øåì ïîëîæåíèè  äëÿ ïðîâåäåíèÿ èõ àíàëèçà  è èçó÷åíèÿ, ÷åì

òîãäà,  êîãäà âàì  ñíÿòñÿ  ëèøü  èçîëèðîâàííûå ñíû.  Åùå Þíã

îáíàðóæèë,    ÷òî    òîëüêî    ïðè    èçó÷åíèè   íåïðåðûâíîé

ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ñíîâ  âîçìîæíî èäåíòèôèöèðîâàòü ðåãóëÿðíî

ïîâòîðÿþùèåñÿ  îáðàçû.  Èìåííî  ïîâòîðÿþùèåñÿ  îáðàçû  íåñóò

íàèáîëåå âàæíóþ èíôîðìàöèþ î  ëè÷íîñòè ñíîâèäÿùåãî, à âñÿêîå

ïîÿâëåíèå íîâûõ  è íåîáû÷íûõ ñíîâèäåíèé  ìîæåò ïîëó÷èòü ñâîå

îáúÿñíåíèå è èíòåðïðåòàöèþ â  ïîñëåäóþùèõ ñíàõ. Êàëüâèí Õîëë

â ñâîåì ìîíóìåíòàëüíîì èññëåäîâàíèè  ÿñíîãî ñíîâèäåíèÿ îñîáî

ïîä÷åðêèâàë  âàæíîñòü  èìåííî  äîñòàòî÷íî  áîëüøèõ êîëëåêöèé

ñíîâ:  íà  ïðèìåðå  àíàëèçà  ñåðèè  èç  100  ñíîâ îòäåëüíîãî

÷åëîâåêà Õîëë ïðîäåìîíñòðèðîâàë âîçìîæíîñòü ïîëó÷åíèÿ òî÷íîé

è ïîäðîáíîé  õàðàêòåðèñòèêè  ëè÷íîñòè   àâòîðà  çàïèñåé.  Âû

áóäåòå  ïîñòîÿííî ïîâûøàòü  óðîâåíü çíàíèé  î ñåáå  ñàìîì ïî

ìåðå òîãî, êàê âàø äíåâíèê ñíîâ áóäåò ïîïîëíÿòüñÿ.



 Ñ  ÷åãî   âàì  ëó÷øå  âñåãî   íà÷àòü?  Âû  ñìîæåòå   óçíàòü

óäèâèòåëüíûå  âåùè   î  ñåáå,  åñëè   îáðàòèòå  âíèìàíèå  íà

íåîáû÷íûå îáðàçû âàøèõ ñíîâ. Ñíû ÷àñòî ñîäåðæàò ñòðàøíûå èëè

ñòðàííûå  âèäåíèÿ,  òàêèå  êàê:  äëèííàÿ  çëàÿ áåëàÿ ñîáàêà;

ïòèöà  ñ  ñîòíåé  íîã,   òàíöóþùàÿ  è  ñêîëüçÿùàÿ  ïî  ñíåãó

(÷óäåñíàÿ  ñíåæíàÿ ïòèöà);  ñóùåñòâî, òàêîå  æå êðóãëîå  êàê

øàð,  ïîêðûòîå  ïåðüÿìè,  ñ   òåìíûìè  ãëàçàìè,  ñèäÿùåå  íà

êàìåííîé ñòåíå (ãðèá-äîæäåâèê);  êðîøå÷íàÿ çåëåíàÿ æåíùèíà ñ

ëèëèåé íà  ãîëîâå; îáúåêò, öâåòîì  è ðàçìåðîì êàê  àïåëüñèí,

ïîêðûòûé êóñêàìè ñàõàðà, âðàùàþùèéñÿ â þâåëèðíîé êîðîáêå...



 Êàæäûé   èäèîñèíêðàçè÷åñêèé  îáðàç   ñíà  ïðåäñòàâëÿåò  íàì

âîçìîæíîñòü áîëüøå óçíàòü î  íàñ ñàìèõ. Êîãäà ñõîäíûå îáðàçû

ïîâòîðÿþòñÿ  â  ñåðèè  ñíîâ  ýòî  îçíà÷àåò,  ÷òî îíè òðåáóþò

âíèìàíèÿ  îò  ñâîåãî   ñîçäàòåëÿ.  Ñîãëàñíî  Ýðíåñòó  Ðîññó,

ñîâðåìåííîìó   àìåðèêàíñêîìó  òåîðåòèêó   ñíîâèäåíèé,  ëþáîé

ñíîâèä÷åñêèé   îáðàç,   êîòîðûé    íåîáû÷åí,   ñòðàøåí   èëè

îòòàëêèâàþù, -  ýòî ïðîÿâëÿþùàÿ ñåáÿ ÷àñòü  âèäÿùåãî ñîí, èç

êîòîðîé  ìîãóò ðàçâèâàòüñÿ  è äðóãèå,  íîâûå îáðàçû, êîòîðûå

òàêæå  ìîæíî   èñïîëüçîâàòü  äëÿ  ñàìîïîçíàíèÿ   ýòîé  ÷àñòè

ëè÷íîñòè.  Íåîáû÷íûå  îáðàçû  ñíîâèäåíèé  -  ýòî ìåòêè âàøåé

ëè÷íîñòè.  Åñëè  âû  îñîçíàåòå  íåîáû÷íûé  îáðàç ñíîâèäåíèÿ,

ñ÷èòàåò Ðîññè, òî îí ìîæåò  ïðèâåñòè âàñ ê íîâîìó ñîñòîÿíèþ.

Åñëè  âû ñîïîñòàâèòå  ýòî íîâîå  ñîñòîÿíèå ñ  âàøèì ðåàëüíûì

îêðóæåíèåì,  âû ñìîæåòå  èçìåíèòü âàøó  èíäèâèäóàëüíîñòü. Âû

áóäåòå  ñïîñîáíû  âåñòè  ñåáÿ  ïî-íîâîìó  â  âàøåé îáûäåííîé

æèçíè, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü  ïîâëå÷åò çà ñîáîé ïîÿâëåíèå íîâûõ

îùóùåíèé è  ýìîöèé, è, ìîæåò  áûòü, íîâûõ ñíîâèäåíèé.  Òàêèì

îáðàçîì  öèêë ïîâòîðÿåòñÿ  ïî âîçðàñòàþùåé  ñïèðàëè. Ïðîöåññ

ôîðìèðîâàíèÿ   íîâîãî   ñîçíàíèÿ   èç   îáðàçîâ   íàçûâàåòñÿ

ïñèõîñèíòåçîì.  Óäàðåíèå ñäåëàíî  íà ðàññìàòðèâàíèè  îáðàçîâ

ñíîâ êàê ÷àñòè ñîçíàíèÿ, à  íå íà ïðîñòîì ðàçáèâàíèè ñíîâ íà

÷àñòè  äëÿ  ïîñëåäóþùåãî  àíàëèçà  (êàê  â  ïñèõîàíàëèçå). Â

êà÷åñòâå ïðèìåðà,  ÿ ïðèâåäó èñïîëüçîâàíèå  ïñèõîñèíòåçà ïðè

ðàññìîòðåíèè ñëåäóþùèõ óäèâèòåëüíûõ ñíîâèäåíèé:



 "ß   ñ   ãðóïïîé   ïñèõîëîãîâ-ïðîôåññèîíàëîâ   íàõîæóñü  íà

êîíôåðåíöèè. ß ñèæó  íà ïîëó èëè ñêàìüå ðÿäîì  ñ ìîèì ìóæåì,

êàñàÿñü åãî. Ìîé ìóæ ñòàíîâèòñÿ  ñâîèì áðàòîì, ïîêà ÿ ñìîòðþ

â çåðêàëî.  Ìîè âîëîñû  äëèííû  è  âîëíèñòû, íà  ìíå äëèííàÿ

þáêà. ß  ïûòàþñü èçìåíèòü ñâîþ  ïðè÷åñêó, ÿ ïîäíèìàþ  âîëîñû

ââåðõ  è ðåøàþ,  ÷òî òàê,  ïîæàëóé, áóäåò  õîðîøî. ß îïóñêàþ

ïðÿäü ïî ùåêå  è ðåøàþ, ÷òî òàê äàæå  åùå ëó÷øå. ß óäèâëåíà,

êîãäà îñîçíàþ, ÷òî âñå ïåðåìåùåíèÿ âîëîñ ïðîèñõîäÿò ïî ìîåìó

æåëàíèþ áåç ó÷àñòèÿ ðóê è  ÿ ïîëó÷àþ îò ýòîãî íàñëàæäåíèå. ß

ïîçâîëÿþ ñâîèì âîëîñàì ñòàíîâèòüñÿ åùå äëèííåå.



 Íà  êîíôåðåíöèè   èäåò  äèñêóññèÿ  ïî   ðàçëè÷íûì  àñïåêòàì

ñíîâèäåíèé.   Íåñêîëüêî   ÷åëîâåê   ãîâîðÿò   î  ñèìâîëèçìå,

çàêëþ÷åííîì â îáðàçàõ ïàäåíèÿ ëèñòüåâ ñ äåðåâüåâ. Òåïåðü ÿ è

ìîé ìóæ ñèäèì íà ñòóëüÿõ â  ïåðâîì ðÿäó. Âñå åäÿò, à ÿ âñòàþ

è ãîâîðþ: "Ìû  óæå ãîâîðèëè î ëèñòüÿõ,  ÿ áû õîòåëà îáñóäèòü

âåòêè".  ß ïðîäîëæàþ  äàëüøå è  èçëàãàþ ñâîè  âîñïîìèíàíèÿ î

íåñêîëüêî  ñíàõ,  â  êîòîðûõ  áûë  îáðàç  "ðîñòà".  Ýòî áûëà

æåíñêàÿ ãîëîâà, èç êîòîðîé ðîñëè  âåòêè, ïî÷òè êàê ðîãà. Ýòè

âåòêè  ñîñòîÿëè èç  ìíîãèõ è  ìíîãèõ îòðîñòêîâ,  òàê ÷òî  íà

êîíöàõ  âåòêè ñòàíîâèëèñü  òîëñòûìè è  ãóñòûìè. ß  ïðîäîëæàþ

îïèñûâàòü ñâîé  ñîí äàëüøå è,  ÷óâñòâóÿ âîëíåíèå, çàêàí÷èâàþ

âûñòóïëåíèå êàêîé-òî íàïûùåííîé ôðàçîé. Âñå äëèòñÿ áóêâàëüíî

íåñêîëüêî ñåêóíä. Ìîé ìóæ öåëóåò  ìåíÿ â ùåêó è ãîâîðèò: "Òû

ýòî  ñäåëàëà äåéñòâèòåëüíî  õîðîøî". Ïðåäñåäàòåëüñòâóþùèé, ê

êîòîðîìó  ÿ îáðàùàëàñü  ñî  ñâîèì  ñîîáùåíèåì âñòàåò  è èäåò

âçÿòü  åùå åäû.  Íèêòî íèêàê  íå ðåàãèðóåò  íà ìîè  ñëîâà. ß

÷óâñòâóþ,  ÷òî  íà÷èíàþ   ðàññòðàèâàòüñÿ,  è,  îäíîâðåìåííî,

îæèâëÿþñü  îò òîãî,  ÷òî ñóìåëà  âûðàçèòü ñâîè  ìûñëè. Êîãäà

ïðèíîñÿò åäó, ÿ íå  ïîëó÷àþ òîãî ïèðîæíîãî, êîòîðîãî õîòåëà,

íî ìû,  âìåñòå ñ êàêîé-òî  áëîíäèíêîé ñòàëè âûáèðàòü  è åñòü

ïðèãëÿíóâøèåñÿ íàì êóñêè îò îäíîãî àïåëüñèíîâîãî ïèðîæíîãî."



 Ýòî  ñíîâèäåíèå âûðàæàåò  ÷àñòè÷íî ðàññòðîéñòâî,  îùóùàåìîå

ìíîé  ïåðåä  ïðåäñòàâëåíèåì   ìîåé  ïåðâîé  ïðîôåññèîíàëüíîé

ðàáîòû ïî ñíîâèäåíèÿì: íèêòî èíîé, êàê ìîé ìóæ, ïðèíÿë ñàìîå

äåÿòåëüíîå  ó÷àñòèå â  åå îáñóæäåíèè.  Õîòÿ ñíîâèäåíèå î÷åíü

ñèìâîëè÷íî,  ÿ  îáðàùóñü  ê  óíèêàëüíîìó  îáðàçó  ñíîâèäåíèÿ

"æåíùèíà ñ âåòâÿìè, ðàñòóùèìè èç åå ãîëîâû". ×òî ýòî áûëî? ß

äàæå  íå  ïðèïîìèíàëà,  ÷òîáû  ïîäîáíûå  ñíû ñíèëèñü ðàíüøå.

Ìîæåò áûòü  ÿ çàáûëà? Îáðàùàþñü  ê ìàññèâíûì òîìàì  çàïèñåé,

ëèñòàþ  èõ â  ïîèñêå æåíùèíû  ñ âåòâÿìè.  Íàáðîñêè íåîáû÷íûõ

îáðàçîâ, êîòîðûå ÿ äåëàþ â  ëåâîé êîëîíêå âåñüìà ïîëåçíû ïðè

ïîäîáíûõ çàòðóäíåíèÿõ. Çà äâà  ãîäà äî "âåòâèñòîé æåíùèíû" ÿ

îáíàðóæèëà  ïîäîáíóþ ñòðàííóþ  îñîáó.  Â  ìàå 1971  ãîäà ìíå

ïðèñíèëîñü,  ÷òî   ÿ  îùóòèëà  â   ñåáå  îãðîìíóþ  ñèëó:   ÿ

îáíàðóæèëà, ÷òî ìîãó çàñòàâëÿòü ïîëçóùèå âåòâè ãîëóáîâàòîãî,

ñëåãêà  óñòðàøàþùåãî  ìåíÿ   ðàñòåíèÿ  ïðèáëèæàòüñÿ  êî  ìíå

âíóòðåííèì óñèëèåì âîëè. Ïîòîì ÿ ìîãëà ñêàçàòü: "Ââåðõ!" èëè

"Âíèç!" è îíè ïîâèíîâàëèñü ìíå.  ß ìîãëà ñäåëàòü òî æå ñàìîå

ñî ñâîèìè âîëîñàìè (ïîõîæå íà æåíùèíó ñ âåòâÿìè), à ïîòîì ñî

âñåì ìîèì  òåëîì - ÿ ìîãëà  çàñòàâèòü ïåðåìåùàòüñÿ åãî ââåðõ

èëè âíèç â âîçäóõå. ß  äåìîíñòðèðîâàëà âñå ýòî ìóæó, êîòîðûé

áûë  ïîðàæåí óâèäåííûì.  Îòêðûâøèåñÿ ñïîñîáíîñòè âîîäóøåâèëè

ìåíÿ,  íî ÿ  òàêæå èñïûòûâàëà  ñòðàõ, ÷òî  ìîÿ âëàñòü  ìîæåò

âûéòè èç ïîä êîíòðîëÿ ðàññóäêà.



 Õîòÿ îáðàç ìåíÿ ñàìîé  ñ âîëîñàìè ïîñòàâëåííûìè äûáîì (ìíîþ

æå)  è  æåíùèíû  ñ  âåòâÿì,   ïîäîáíûì  ðîãàì  -  íå  ñîâñåì

èäåíòè÷íû, - èõ ñõîäñòâî âåëî ê ïîíèìàíèþ, ÷òî âîëîñû â ìîèõ

ñíàõ   ñèìâîëèçèðóþò  ðîñò.   Ìîå  îòðàæåíèå   â  çåðêàëå  è

ïðè÷åñûâàíèå âîëîñ "âåòâèñòîé æåíùèíû" ñèìâîëèçèðîâàëè ïîèñê

ñâîáîäû è  ñòðåìëåíèå ê ðîñòó.  Òåïåðü ðîñò âñòðå÷àåòñÿ  áåç

âñÿêîãî ñòðàõà.  ß îáíàðóæèëà ñðåäè  çàïèñåé è äðóãèå  ñíû ñ

âåòâÿìè-ðîãàìè. Â îäíîì èç íèõ ãëàâíûé æåíñêèé ïåðñîíàæ èìåë

äâà  ìàëåíüêèõ  êðó÷åííûõ  ðîãà,  -  â  ýòîì  ñíå  ðîãà áûëè

íåçíà÷èòåëüíîé äåòàëüþ.  ß ïðîñìîòðåëà áîëåå  ïîçäíèé ñîí, â

êîòîðîì äåâî÷êà ñêðåïëÿëà ÷àøêó,  èç êîòîðîé ðîñëî ìíîæåñòâî

âåòâåé  ñ  ëèñòüÿìè.  Ýòî  òàêæå  áûë  îäèí èç ýïèçîäîâ ñíà,

ñîñðåäîòî÷åííîãî  íà  ñîâñåì  äðóãèõ   ïðîáëåìàõ.  Â  ñíå  î

"âåòâèñòîé æåíùèíå" ýòîò îáðàç  ñòàë öåíòðàëüíûì. ß íå ìîãëà

è äàëüøå èãíîðèðîâàòü åãî. Ïðîñëåæèâàÿ ðàçâèòèå ýòîãî îáðàçà

â ñíàõ ïîñëåäíèõ äâóõ ëåò, ÿ ïðèøëà ê íîâîìó ïîíèìàíèþ ìîåãî

òâîð÷åñêîãî ðîñòà. Ýòî ïîçâîëèëî  ìíå ïî-íîâîìó îùóòèòü ñâîþ

èíäèâèäóàëüíîñòü   è   äàëî   âîçìîæíîñòü   îòêðîâåííîãî   è

òâîð÷åñêîãî  ïîâåäåíèÿ.  ß  âûëåïèëà  "âåòâèñòóþ æåíùèíó" èç

ãëèíû, ïîëó÷èâ  ãëóáîêîå óäîâëåòâîðåíèå îò  ñâîåé ðàáîòû. Âû

òîæå ìîæåòå âçðàùèâàòü îáðàçû âíóòðè ñåáÿ.



 Çàìå÷àéòå  íåîáû÷íûå   îáðàçû  ñíîâ,  ðåàãèðóéòå   íà  íèõ,

ïðîñëåæèâàéòå èõ  èçìåíåíèå â ñâîåì  äíåâíèêå ñíîâ, ïðèäàéòå

èì  ôîðìó  èç  ðåàëüíîé  æèçíè.  Ñäåëàéòå  îáðàçû âàøåãî ñíà

÷àñòüþ  ñîçíàíèÿ è  âû ñìîæåòå  ñôîðìèðîâàòü ñåáÿ  â íîâîé è

ëó÷øåé ôîðìå. Âû áóäåòå ïîçíàâàòü ñåáÿ èç ñåáÿ ñàìîãî.



 Âàøå  îòíîøåíèå  ê  íåîáû÷íûì  îáðàçàì  ñíîâ îïðåäåëèò âàøå

äàëüíåéøåå ïñèõîëîãè÷åñêîå ðàçâèòèå.



 Èãíîðèðóÿ  íîâûå  îáðàçû,  ìû  ìîæåì  óïóñòèòü  âîçìîæíîñòü

ðîñòà;  åñëè  ìû  àêòèâíî  îòâåðãàåì  èõ,  îíè ìîãóò ïðèíÿòü

îïàñíûå è  óñòðàøàþùèå ôîðìû, ìîãóùèå  ïðèâåñòè ê óìñòâåííîé

áîëåçíè, åñëè æå ìû  çàêëþ÷èì èõ â âîîáðàæàåìóþ äðàìàòóðãèþ,

îíè âîéäóò â íîâûå îáðàçû ñîçíàíèÿ, ëè÷íîñòè è ïîâåäåíèÿ. Âû

äîëæíû  ïðèíèìàòü  àêòèâíîå  ó÷àñòèå  â  âàøèõ  ñíàõ,  ÷òîáû

èíòåãðèðîâàòü  âîçíèêàþùèå  íîâûå  ýëåìåíòû.  Åñëè âû áóäåòå

àêòèâíî  ñîòðóäíè÷àòü  ñ  îáðàçàìè  âàøèõ  ñíîâ,  âû ñìîæåòå

âîçäåéñòâîâàòü íà  âàøå ïîâåäåíèå â  ðåàëüíîé æèçíè. Ñèñòåìà

ñåíîåâ   îñîáåííî  ïîëåçíà   äëÿ  òîãî,   ÷òîáû  ñíû   ñòàëè

äåéñòâåííûìè. Ñíû,  â êîòîðûõ ìíîãî  îáðàçîâ áûëî íåçàìå÷åíî

èëè  èçãíàíî, ìîãóò  îñòàâèòü âàñ  ñ "ïîõìåëüåì ñíîâèäåíèÿ",

îìðà÷àÿ âàøó  äåÿòåëüíîñòü â ðåàëüíîé æèçíè.  Ñíû, â êîòîðûõ

âû óñïåøíî ïðîòèâîñòîèòå îïàñíîñòè, ïåðåæèâàåòå ïëåíèòåëüíûå

îùóùåíèÿ   è  îáíàðóæèâàåòå   òâîð÷åñêèé  ðåçóëüòàò,   ìîãóò

îñòàâëÿòü  âàì  ÷óâñòâà,   ïîêðûòûå  "ïûëüþ  ñíîâèäåíèé",  -

÷óâñòâà óâåðåííîñòè, ñ÷àñòüÿ, èíòåðåñ ê ðåàëüíîé æèçíè.



 ß  èçëîæèëà  íåñêîëüêî  àñïåêòîâ  ñîçíàòåëüíîãî  âíèìàíèÿ ê

ñîäåðæàíèþ âàøèõ ñíîâ. Òåïåðü ÿ ïîñòàðàþñü âñå ðåçþìèðîâàòü.

×òî  îáùåãî  èìåþò  ðàçëè÷íûå  ñèñòåìû  êîíòðîëÿ ñíîâèäåíèé?

Êàêèå îáùèå  ïðàâèëà ìîæåì ìû èçâëå÷ü?  Â îñíîâíîì, ìû ìîæåì

îðãàíèçîâàòü   ñèñòåìó   òâîð÷åñêèõ   ñíîâ,   ïëàíèðóÿ  íàøå

ïîâåäåíèå  äî,   âî  âðåìÿ  è  ïîñëå   ñíîâèäåíèÿ.  Âî  âñåõ

ðàññìîòðåííûõ  ñèñòåìàõ  ïåðâîñòåïåííûì  ÿâëÿåòñÿ  îòíîøåíèå

ñàìîãî ñïÿùåãî  ê îáðàçàì ñíîâèäåíèÿ.  Òâîð÷åñêîå ñíîâèäåíèå

ïîäîáíî  âåðå â  ñóùåñòâîâàíèå ëþáâè  - åñëè  âû íèêîãäà  íå

ïåðåæèâàëè åãî,  î÷åíü òðóäíî ïîâåðèòü,  ÷òî îíî ñóùåñòâóåò.

Åñëè ëþáîâü îäíàæäû ñòàëà äëÿ âàñ ðåàëüíîñòüþ, íè îäèí öèíèê

íà çåìëå íå ñìîæåò âàñ óáåäèòü, ÷òî îíà íå ñóùåñòâóåò. Òî÷íî

òàê æå  îáñòîèò äåëî è  ñ òâîð÷åñêèìè ñíîâèäåíèÿìè.  Åñëè âû

îäíàæäû  îáðåëè  ïîëíîå  ñîçíàíèå  âî  âðåìÿ  ñíà, âû áóäåòå

çíàòü, ÷òî ýòî âîçìîæíî. Åñëè îäíàæäû ñíîâèäåíèå îäàðèëî âàñ

ïîýìîé âàøåãî ñîáñòâåííîãî  ñî÷èíåíèÿ, êàðòèíîé èëè ïîëåòîì,

- âû áóäåòå çíàòü.



 Âñåãäà,  ïîñëå  òîãî,  êàê   âû  îáðåòåòå  âäîõíîâåíèå  èëè

ïîëó÷èòå  ïîìîùü  áëàãîäàðÿ  âàøåìó  ñíîâèäåíèþ,  âû  áóäåòå

çíàòü.



 Èíîãäà  ýòà ñïîñîáíîñòü  ìîæåò îñòàâëÿòü  âàñ, èíîãäà  äàæå

áåñïîêîèòü,  íî  âû  áóäåòå  çíàòü ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè

ýòîãî ñîñòîÿíèÿ è îñòàíåòåñü åìó ïðåäàíû. Òå, êòî íå "âåðÿò"

ñíîâèäåíèÿì èëè  ñ÷èòàþò èõ ÷åïóõîé  - íå ïîìíÿò  ñâîèõ ñíîâ

èëè ïîìíÿò  ëèøü áåññìûñëèöó. Ñíû -  ýòî òî, ÷òî âû  ñàìè èç

íèõ äåëàåòå. Åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ñíû ïîëíû çíà÷åíèÿ, - âàì

áóäóò  ñíèòüñÿ  è  âû   áóäåòå  çàïîìèíàòü  òâîð÷åñêèå  ñíû.

Ñîñòîÿíèå ñíà çàâèñèò îò îòíîøåíèÿ  ê íåìó â ðåàëüíîé æèçíè.

Âîçìîæíî,  ýòî ïîäîáíî  âçãëÿäó íåêîòîðûõ ýêçèñòåíöèàëèñòîâ,

÷òî çíà÷åíèå æèçíè òàêîâî, êàêîå ìû ñàìè åé ïðèäàåì.



 Òàêèì  îáðàçîì,   ïåðâàÿ  ñòóïåíü  íà   ïóòè  ê  òâîð÷åñêèì

ñíîâèäåíèÿì  -  âåðà  â  íèõ,  êàê  â  íå÷òî âàæíîå è ïîëíîå

çíà÷åíèÿ.



 Åñëè âàì  ïîêà íå óäàëîñü äîñòè÷ü  òàêîãî îòíîøåíèÿ ê ñíàì,

âû  ñìîæåòå ñî  âðåìåíåì ýòîãî  äîáèòüñÿ, ýêñïåðèìåíòèðóÿ  ñ

ñîáñòâåííûìè  ñíîâèäåíèÿìè.  Âû   ìîæåòå  ïåðåéòè  ê  äðóãèì

ñòîðîíàì   òåõíèêè,   íî   âû   ãîðàçäî  áûñòðåå  äîñòèãíåòå

ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà, åñëè âîâðåìÿ îöåíèòå ñâîè ñíû. Ìû

âèäåëè, êàê  ñíû ïðîíèêàëè â ðåàëüíóþ  æèçíü, êîãäà îáùåñòâî

èñïîëüçîâàëî èõ. Ïîêà íàøå îáùåñòâî íå íàãðàæäàåò ñïÿùåãî çà

ñíîâèäåíèÿ,  âû áóäåòå  âûíóæäåíû ñàìè  íàõîäèòü ïîîùðåíèå â

ðåçóëüòàòàõ  ðàáîòû ñî  ñíîâèäåíèÿìè. Òâîð÷åñêèé  ðåçóëüòàò,

êîòîðûì ìîæíî  ïîäåëèòüñÿ ñ äðóçüÿìè,  ïîíèìàíèå, ëè÷íîñòíûé

ðîñò - õîðîøàÿ íàãðàäà çà ñíîâèäåíèÿ.



 Ýòà  êíèãà  ïðåäîñòàâëÿåò  äîêàçàòåëüñòâà  òîãî, ÷òî ñïÿùèé

ìîæåò  èíäóöèðîâàòü êàê  îáùåå, òàê  è äåòàëüíîå  ñîäåðæàíèå

ñíîâèäåíèé, îáðåñòè ñîçíàíèå âî âðåìÿ ñíà, ìû âèäèì, êàê ýòî

ïðîèñõîäèò âíîâü  è âíîâü âî ìíîãèõ  êóëüòóðàõ, âêëþ÷àÿ íàøó

ñîáñòâåííóþ.  Ñîäåðæàíèå ñíîâ  ìîæåò òàêæå  îïðåäåëÿòüñÿ ïðè

ïîìîùè   ãèïíîçà   èëè   êàêîãî-íèáóäü   ñèëüíîãî   âíåøíåãî

âîçäåéñòâèÿ,  íî ñàìîâîçäåéñòâèå,  ïî ìîåìó  ìíåíèþ, ãîðàçäî

ïðåäïî÷òèòåëüíåå. Ñàìîâîçäåéñòâèå ìîæåò  ïî ðÿäó ïðè÷èí áûòü

áîëåå ïðèåìëåìûì äëÿ ñíîâèäöà, ÷åì âîçäåéñòâèå ñî ñòîðîíû.



 Íåîáõîäèìî ïîíÿòü,  ÷òî âû íå òîëüêî  ìîæåòå îöåíèâàòü âàøè

ñíû, íî è ñîçíàòåëüíî âëèÿòü íà ïðîèñõîäÿùåå â íèõ.



 Â  íàøåì  ðàçóìå  ìû   íåñåì  íàøó  ñîáñòâåííóþ  Áèáëèîòåêó

Êîíãðåññà. Îáøèðíûå òîìà, áåñêîíå÷íûå ñîáðàíèÿ âñåõ îòòåíêîâ

íàøèõ  ïåðåæèâàíèé  çàïèñàíû  íåèçâåñòíûì  îáðàçîì  â  íàøåì

ìîçãó.  ×åì  áîëüøå  ìû  ïåðåæèâàåì  â  æèçíè  èíòåðåñíîãî è

êðàñèâîãî,  òåì  áîëüøå  ìû   ìîæåì  èçâëå÷ü  èíôîðìàöèè  èç

õðàíèëèùà âî  âðåìÿ íàøåãî ñíîâèäåíèÿ. Âñå  ýòî äîñòóïíî äëÿ

íàñ è æäåò ñâîåãî ïðî÷òåíèÿ è òùàòåëüíîãî èññëåäîâàíèÿ, æäåò

ðåêîìáèíàöèè â íàøè æå òâîð÷åñêèå ðåçóëüòàòû è ðåøåíèÿ.



 Îêóíèòåñü   â   ðàçíîîáðàçíûå   ïåðåæèâàíèÿ,   îäíîâðåìåííî

ðàçâèâàÿ  íàâûêè  â  âûáðàííîé  âàìè  ñôåðå,  è  âû îáðåòåòå

ñïîñîáíîñòü èñïîëüçîâàòü íàâûêè è  ïåðåæèâàíèÿ âî âðåìÿ ñíîâ

è íàîáîðîò.



 Âû ìîæåòå  àêêóìóëèðîâàòü âñå òî,  ÷òî õîòåëè áû  âèäåòü âî

ñíå  è  äîáèâàòüñÿ   òâîð÷åñêîãî  ðåçóëüòàòà,  ïîãðóæàÿñü  â

îïðåäåëåííûé  ñóáúåêò  è  äîïóñêàÿ,  ÷òî  ìîæåòå ñîçíàòåëüíî

âëèÿòü íà  ñíû. Ëþáàÿ ñèñòåìà âêëþ÷àåò  ýòó ñòóïåíü. Äðåâíèå

ñíîâèäöû  êîíöåíòðèðîâàëèñü  íà   ìûñëè  î  Áîãå,  ïîÿâëåíèÿ

êîòîðîãî îíè  îæèäàëè, ÷òîáû ïîñîâåòîâàòüñÿ  ñ íèì. Ñíîâèäöû

íåäàâíåãî   ïðîøëîãî,   êàê,   íàïðèìåð,   Ñòèâåíñîí   ìîãëè

êîíöåíòðèðîâàòüñÿ   íà   ïîïûòêàõ   ñî÷èíåíèÿ   ëèòåðàòóðíûõ

ïðîèçâåäåíèé  è  ò.ï.  Äåòè  àìåðèêàíñêèõ èíäåéöåâ ïðîâîäèëè

ãîëîäíûå  äíè è  íî÷è, îæèäàÿ  ïîÿâëåíèÿ ñâîåãî  äóõà, ñåíîè

ïî÷òè  ïîñòîÿííî  ïîãëîùåíû  îáðàçàìè  ñâîèõ  ñíîâ; Äîí Õóàí

çàñòàâèë Êàðëîñà ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ  íà âûáðàííîì èì îáðàçå;

ïðîçðà÷íûå  ñíîâèäöû, êàê  Ìåðè Àðíîëüä-Ôîðñòåð,  ôîêóñèðóþò

ñâîå âíèìàíèå íà ïîëåòàõ, êîòîðûõ æåëàþò äîñòè÷ü. Éîãè ìîãóò

ìåäèòèðîâàòü  âî âðåìÿ  ïðèõîäà ñíîâèäåíèé.  Íàâûê ìåäèòàöèè

ìîæåò óâåëè÷èòü ñïîñîáíîñòü êîíòðîëÿ ñíîâèäåíèé.



 Êàêîâ  áû íè  áûë îáúåêò,  íàìå÷åííûé âàìè  äëÿ ñíîâèäåíèÿ,

ïîëíîñòüþ  ñêîíöåíòðèðóéòåñü  íà  íåì,  ïîãðóçèòåñü  â íåãî.

Ìíîãèå,  âèäÿùèå  òâîð÷åñêèå   ñíû,  ïîãðóæàþòñÿ  â  ïðåäìåò

ñíîâèäåíèÿ çà íåñêîëüêî ìèíóò äî ñíà.



 Íåêîòîðûå   èç  ñèñòåì   ñîâåòóþò  ñïÿùåìó   ó÷àñòâîâàòü  â

äåÿòåëüíîñòè, ñâÿçàííîé ñ  çàäóìàííûìè ñíîâèäåíèÿìè. Äðåâíèå

ïîêëîíÿëèñü  Áîãó,  êîòîðîãî  õîòåëè  óâèäåòü  âî  ñíå, ëþäè

ïðîøëîãî  óïðàæíÿëèñü  â  ïîýçèè  èëè  ñòàðàëèñü äåøèôðîâàòü

íàäïèñè.   Ìåðè  Àðíîëüä-Ôîðñòåð   íàáëþäàëà  ïîëåòû   ïòèö.

Äæóàðåñêè  ó÷èë  Ìàðãàðèòó  ìåíÿòü  êîëåñî  âåëîñèïåäà.  Âñÿ

äåÿòåëüíîñòü   ýòèõ  ñíîâèäöåâ   íàïðàâëåíà  íà   òî,  ÷òîáû

ñïîñîáñòâîâàòü  èíäóöèðîâàíèþ  çàäóìàííîãî  ñíîâèäåíèÿ.  Ýòî

òàêæå  ñïîñîá  ïîãðóçèòüñÿ  â  îáúåêò  ñíîâèäåíèÿ,  êîíå÷íî,

ìåòîäû  ïîãðóæåíèÿ ìîãóò  ïðåäïîëàãàòü íå÷òî  áîëüøåå íåæåëè

ïðîñòî  ðàçìûøëåíèå  î  âûáðàííîì  îáúåêòå.  Ìíîãèå  ó÷åíèêè

äåìîíñòðèðîâàëè  öåííîñòü  äåéñòâèé  â  ðåàëüíîé  æèçíè  äëÿ

èçìåíåíèÿ  ñíîâèäåíèÿ. Íàïðèìåð,  îäèí èññëåäîâàòåëü ïûòàëñÿ

èçáàâèòü  îò   íî÷íûõ  êîøìàðîâ  ãðóïïó   èç  äâàäöàòè  ïÿòè

íîðìàëüíûõ  äåòåé,  êîòîðûõ  òåððîðèçèðîâàëè  íî÷íûå êîøìàðû

ïîñëå   ïåðåíåñåííûõ  èìè   íåêîãäà  òðàâìèðóþùèõ  æèçíåííûõ

ïåðåæèâàíèé.  Îäèí ðåáåíîê  â ñòðàõå  ïðîñûïàëñÿ ñðåäè  íî÷è

ïîñëå òîãî,  êàê ñãîðåë äîì, íàõîäÿùèéñÿ  íàïðîòèâ åãî äîìà.

Åãî  ïðåñëåäîâàëè íî÷íûå  êîøìàðû, ñâÿçàííûå  ñ îãíåì. Îäíèõ

äåòåé ïðîñèëè âûáðàòü êàêîé-íèáóäü ïðèÿòíûé ñþæåò ñíîâèäåíèÿ

(íàïðèìåð,  ïóòåøåñòâèå  â  äàëüíèå  ñòðàíû)  è  ïîñòàðàòüñÿ

óâèäåòü  ñîîòâåòñòâóþùèé  ñîí;  äðóãèì  ãîâîðèëè,  ÷òî  ñíû,

ïóãàâøèå èõ  áûëè ãëóïîñòüþ, ÷òî  òåïåðü îíè áóäóò  ñïîêîéíî

ñïàòü ïî  íî÷àì; äðóãèì ïðåäëîæèëè  ñäåëàòü â äåéñòâèòåëüíîé

æèçíè  ÷òî-íèáóäü,  ñâÿçàííîå  ñî  ñíîì-êîøìàðîì. Ê ïðèìåðó,

ðåáåíêó,  êîòîðûé  áîÿëñÿ  îãíÿ  óñòðîèëè ïîñåùåíèå ïîæàðíîé

ñòàíöèè, ãäå  îí ãîâîðèë ñ  ïîæàðíûìè î èõ  ðàáîòå. Âñå äåòè

îêàçàëèñü ñïîñîáíûìè  èçáàâèòüñÿ îò ñâîèõ  ñíîâ-êîøìàðîâ, íî

òå  êòî  ïðåäïðèíèìàë  äëÿ  ýòîãî  êàêèå-òî  øàãè â ðåàëüíîé

æèçíè,  äîñòèã  ýòîãî  áûñòðåå.  Èõ  ñòðàøíûå  ñíû èñ÷åçëè â

ñðåäíåì ÷åðåç äâà ìåñÿöà. Òå æå, êîìó áûëî ïðåäëîæåíî âèäåòü

ïðèÿòíûå ñíû,  çàòðàòèëè íà ýòî, â  ñðåäíåì, òðè ìåñÿöà, òåì

êîìó  ïðåäëîæèëè  èãíîðèðîâàòü  êîøìàðû,  ïîíàäîáèëîñü  ïÿòü

ìåñÿöåâ.  Ðåàëüíàÿ  äåÿòåëüíîñòü  ìîæåò  ýôôåêòèâíî èçìåíèòü

âàøè ñíû.



 Ïîä÷èíèòå âàøó äåÿòåëüíîñòü â ðåàëüíîé æèçíè òåì ïåðåìåíàì,

êàêèå  âû  æåëàåòå  îñóùåñòâèòü  â  ñíàõ.  Îáðàòèòåñü  ê òåì

ïîçèòèâíûì  ïðåäìåòàì, î  êîòîðûõ âû  õîòåëè áû  âèäåòü ñíû.

Ïîïðîáóéòå, åñëè âîçìîæíî,  ïåðåæèòü äíåì ïîçèòèâíûì îáðàçîì

íåãàòèâíîå ñîäåðæàíèå âàøèõ ñíîâèäåíèé.



 Êîíöåíòðàöèÿ  íà  ñóáúåêòå  çàäóìàííîãî  ñíà,  îêàçûâàåòñÿ,

ìîæåò áûòü äîñòèãíóòà áëàãîäàðÿ ñïîêîéíîé óñòàíîâêå. Ìíîãèå,

õîòÿ  è  íå  âñå  ñèñòåìû,  êîòîðûå  ìû  ïðàêòèêîâàëè,  äàþò

âîçìîæíîñòü òâîð÷åñêèõ ñíîâ áëàãîäàðÿ áåçìÿòåæíîìó ðîñòó - ó

äðåâíèõ ñíîâèäöåâ áûëè õðàìû, àìåðèêàíñêèå èíäåéöû óäàëÿëèñü

â óåäèíåííûå ìåñòà, éîãè ñîçäàâàëè ïîêîé âíóòðè ñåáÿ.



 Îáåñïå÷üòå  ñåáå ñïîêîéíîå  ìåñòî, åñëè  âîçìîæíî. Êîãäà âû

êîíöåíòðèðóåòåñü  íà  æåëàåìîì  ñóáúåêòå  ñíîâèäåíèÿ,  ÷åòêî

ôîðìóëèðóéòå çàìûñåë ýòîãî  ñíîâèäåíèÿ. Âñå ñèñòåìû âêëþ÷àþò

ýòó  ñòóïåíü,  ëèáî  ÷àñòü  åå.  Âûáåðèòå,  ÷òî áû âû õîòåëè

óâèäåòü â ñíîâèäåíèè, è ñòàðàéòåñü óâèäåòü ýòî âî ñíå. Åñëè,

ê ïðèìåðó, âû âûáèðàåòå  ñåíîéñêóþ ñèñòåìó, ïðî÷èòàéòå ãëàâó

î ñåíîÿõ, ïðîñìîòðèòå ïðàâèëà ýòîé ñèñòåìû, ïîäóìàéòå î íèõ,

ïîãîâîðèòå  î  íèõ,  çàòåì  íàñòðîéòå  ñåáÿ  íà ñíîâèäåíèå â

ñîîòâåòñòâèè ñ ïðàâèëàìè. "Äóìàòü î âåùè - ýòî çíà÷èò âèäåòü

åå âî ñíå."



 Âûáåðèòå  òåìó  âàøåãî  ñíà.  Ïîñëå  òîãî  êàê  òåìà  ÷åòêî

îïðåäåëåíà,  ìíîãèå ñòàðàþòñÿ  èçëîæèòü åå  â êðàòêîé ôðàçå,

íàïðèìåð,: "Íî÷üþ  ÿ áóäó ëåòàòü â  ñíîâèäåíèè. Íî÷üþ ÿ áóäó

ëåòàòü.  Íî÷üþ  ÿ  áóäó   ëåòàòü.  "Ëèøü  íåêîòîðûå  ñèñòåìû

âêëþ÷àþò ýòó ïðîöåäóðó, õîòÿ îíà ìîæåò áûòü ïîëåçíà. Òå, êòî

åå  ïðèìåíÿþò, ñ  èíòåðâàëîì â  äåíü íåîäíîêðàòíî  ïîâòîðÿþò

ôðàçó ïåðåä ñíîì.



 Âñå  ýòî  ïðèãîòîâëåíèå,  êîòîðîå  îáñóæäàåòñÿ  òàê  äîëãî,

ïîìîæåò âàì  ïîìíèòü, ÷òî âû  äîëæíû äåëàòü âî  âðåìÿ âàøåãî

ñíà.  ×åì áîëüøå  âû äóìàåòå,  ïîêà áîäðñòâóåòå,  î òîì, ÷òî

õîòåëè  áû  äåëàòü  â  ñíîâèäåíèè,  òåì  ëåã÷å  ýòè  æåëàíèÿ

ïîÿâÿòñÿ â ñíîâèäåíèè. Äóìàéòå  íàä ôàêòîì, ÷òî ñíîâèäåíèå -

íå ðåàëüíàÿ æèçíü, è íè÷òî íå ìîæåò óãðîæàòü âàì â íåì, ïîêà

âû îá  ýòîì ïîìíèòå. Äóìàéòå î  ðåïëèêàõ, êîòîðûå ìîæíî áûëî

áû èñïîëüçîâàòü  äëÿ îñîçíàíèÿ òîãî,  ÷òî âû ñïèòå.  Åñëè âû

îñîçíàåòå  ñâîå  ñíîâèäåíèå,  òî  ñìîæåòå  âñïîìíèòü, ÷òî âû

ñîáèðàëèñü â íåì äåëàòü.



 Îäèí   âàæíûé  ïðèíöèï,   êîòîðûé  íóæíî   ïîìíèòü  -   ýòî

íåîáõîäèìîñòü  ïîèñêà  äðóæåñòâåííûõ  îáðàçîâ.  Âñå  ñèñòåìû

èñïîëüçóþò  ýòîò ýëåìåíò  äëÿ äîñòèæåíèÿ  ïðîãðåññà: äðåâíèå

ñíîâèäöû è àìåðèêàíñêèå èíäåéöû èíäóöèðîâàëè ôèãóðû ïîëåçíûõ

äóõîâ, ó Ñòèâåíñîíà áûëè åãî äîìîâûå, ñåíîè òðàíñôîðìèðîâàëè

âðàãîâ  â  ñíîâèäåíèè  â  äðóçåé  èëè  æå  çâàëè äðóçåé è òå

ïîÿâëÿëèñü;  Äîí  Õóàí  ïîëó÷àåò  îáðàçû ñíîâèäåíèÿ, êîòîðûå

çàìûøëÿåò.  "Ïðîçðà÷íûå" ñíîâèäöû  ìîãóò çàñòàâèòü ïîÿâèòüñÿ

äðóæåñòâåííûå îáðàçû (èëè ÷òî-íèáóäü ïîäîáíîå).



 Ñîçäàâàéòå  äðóæåñòâåííûå îáðàçû  â âàøèõ  ñíàõ, ïðèäàâàéòå

çíà÷åíèå  òåì,  êîòîðûå  âîçíèêàþò  ñïîíòàííî,  îòâå÷àéòå èì

äðóæåñòâåííîñòüþ  â  âàøèõ  ñíàõ.  Ïðèçûâàéòå  âàøèõ äðóçåé,

êîãäà íóæäàåòåñü  â íèõ, äåëàéòå èõ  ÷àñòüþ ñåáÿ. Çàïîìíèòå!

Íå  äîëæíî  áûòü  ñòðàõà  ïåðåä  îáðàçàìè ñíîâ. Ïðàêòèêóþùèå

òâîð÷åñêèå ñíîâèäåíèÿ äîñòèãàþò ýòîé öåëè ðàçëè÷íûìè ïóòÿìè.

Íåêîòîðûì ïîìîãàåò äîñòè÷ü áåññòðàøèÿ òî, ÷òî ïåðñîíàæè ñíîâ

ðàáîòàþò íà  íèõ, êàê "äîìîâûå"  â ñëó÷àå Ñòèâåíñîíà.  Ñåíîè

äîñòèãàþò  ýòîãî,  ïðîòèâîñòîÿ  ñâîèì  âðàãàì,  ïîáåæäàÿ èõ,

èçâëåêàÿ  èç  ýòîãî  òâîð÷åñêèé   ðåçóëüòàò,  ïðè  ýòîì  îíè

ñôîêóñèðîâàíû íà  ñîçíàíèè òîãî, ÷òî ñîñòîÿíèå  ñíà - ýòî íå

ðåàëüíàÿ  æèçíü. Åñëè  âû äîñòèãëè  êîíòðîëÿ íàä  ðàçëè÷íûìè

àñïåêòàìè  âàøèõ   ñíîâ,  âû  áóäåòå   îñîçíàâàòü,  ÷òî  íåò

íåîáõîäèìîñòè  áîÿòüñÿ,  òàê  êàê  âû  ñàìè îïðåäåëÿåòå, ÷òî

ïðîèçîéäåò â  âàøåì ñíå. Âû  ìîæåòå ïîëíîñòüþ èçáàâèòüñÿ  îò

íî÷íûõ êîøìàðîâ.  Âû ñìîæåòå ñîçäàâàòü è  ðàñïîëàãàòü ê ñåáå

âàøè ñíîâèäåíèÿ. Áåññòðàøèå ïåðåä ñíàìè - ïðîñòàÿ âåùü, åñëè

âû îñîçíàåòå, ÷òî âû ñïèòå.



 Ïðîçðà÷íîå  ñíîâèäåíèå, ÷óâñòâî  îñîçíàíèÿ âî  âðåìÿ ñíà  -

îäíî èç ãëàâíûõ âîëíóþùèõ ïåðåæèâàíèé, êîòîðûå ÷åëîâåê ìîæåò

èìåòü. Âû ìîæåòå ðàçâèâàòü  ìàñòåðñêèå ñíîâèäåíèÿ, íà÷èíàÿ ñ

êðàòêîé âñïûøêè îñîçíàíèÿ è äî äëèòåëüíîãî ïðèêëþ÷åíèÿ. Åñëè

âû  íàó÷èòåñü  îñîçíàâàòü  äîïðîçðà÷íûå  ìîìåíòû, âû ñìîæåòå

ïðîâåðÿòü  ñâîè   ïåðåæèâàíèÿ  â  ñíîâèäåíèè   è  âõîäèòü  â

ïðîçðà÷íîå  ñíîâèäåíèå.  Íåëåïèöû   èëè  íåðåàëüíî  ñòðàøíûå

ñíîâèäåíèÿ íàñòîðîæàò  âàñ äî òîé ñòåïåíè,  êîãäà âû ñìîæåòå

îñîçíàòü,  ÷òî  âû  ñïèòå.  Âû  ñìîæåòå  èçáåãàòü íåïðèÿòíûõ

ñíîâèäåíèé,   íå  ïðîñûïàÿñü.   Äëÿ  óäåðæàíèÿ  ïðîçðà÷íîñòè

íåîáõîäèìî ïîääåðæèâàòü òîíêèé áàëàíñ ìåæäó ñòðåìëåíèåì äàòü

âîëþ  ýìîöèÿì  è  ñòðåìëåíèåì  íå  çàáûòü,  ÷òî âû ñïèòå. Âû

ìîæåòå îáðåñòè  ñïîñîáíîñòü ñîõðàíÿòü, êàê  ýòî äåëàþò éîãè,

ñîçíàíèå ïðè ïåðåõîäå îò ðåàëüíîñòè  êî ñíó è íàîáîðîò. Ëèøü

äâå ñèñòåìû  òðåáóþò âûñîêîãî óðîâíÿ  ñîõðàíåíèÿ ñîçíàíèÿ âî

âðåìÿ ñíà: ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ è éîãà. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ âû

íóæäàåòåñü â òîì óðîâíå ñîçíàíèå, êîòîðîãî äîñòàòî÷íî, ÷òîáû

ïðîòèâîñòîÿòü îïàñíîñòè, à íå áåæàòü îò íåå âî ñíå, èëè, êàê

Êàñòàíåäà,   ÷òîáû    íàïðàâèòü   âàø   âçãëÿä    íà   ðóêè.

"Ïðîçðà÷íîñòü"  íå îáÿçàòåëüíà  â äðóãèõ  ñèñòåìàõ è,  òàêèì

îáðàçîì,  îáëàñòü   åå  ïðèìåíåíèÿ  îãðàíè÷åíà.   Âû  ìîæåòå

ôîðìèðîâàòü ñâîè  ñíû áåç âûñîêîé  ñòåïåíè ñîçíàíèÿ, íî  ÷åì

áîëåå  âû  ñîçíàòåëüíû  â  ñíîâèäåíèè,  òåì  áîëåå âû áóäåòå

ñïîñîáíû àêòèâíî  ê íåìó îòíîñèòüñÿ  è èñïîëüçîâàòü â  ñâîèõ

öåëÿõ.



 Âû ìîæåòå  ðàçâèâàòü ñïîñîáíîñòü ê  ïðîçðà÷íîìó ñíîâèäåíèþ,

óâåëè÷èâàÿ    ÷èñëî     ñíîâèäåíèé-ïîëåòîâ.    Ìîè    çàïèñè

ïîäòâåðæäàþò,  ÷òî è  ïðîçðà÷íûå ñíîâèäåíèÿ,  è ïîëåòû  ÷àùå

âîçíèêàþò ïîñëå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ îòäûõà è ÷àùå íî÷üþ.



 ß   àíàëèçèðîâàëà  âîçíèêíîâåíèå   öâåòà  â   ñíîâèäåíèè  è

îáíàðóæèëà, ÷òî  öâåò òàêæå âîçíèêàåò  ÷àùå ïîñëå íåñêîëüêèõ

÷àñîâ îòäûõà. Âîçìîæíî, â  îñíîâå ýòèõ çàêîíîìåðíîñòåé ëåæàò

êàêèå-òî  áèîõèìè÷åñêèå  ïðîöåññû,  èëè,  ìîæåò  áûòü,  êîðà

ãîëîâíîãî ìîçãà íàèáîëåå âîçáóæäåíà  â ýòîò ïåðèîä âðåìåíè -

âåäü,  ñîãëàñíî  ìîèì  íàáëþäåíèÿì,  ðàçëè÷íûå âèäû êîíòðîëÿ

âîçíèêàþò   èìåííî  íî÷üþ.   Â  ëþáîì   ñëó÷àå,  ñîçíàíèå  â

ñíîâèäåíèè  äîñòèãàåòñÿ áîëåå  ëåãêî ïîñëå  íåñêîëüêèõ ÷àñîâ

ñíà.  Äàæå  äî  òîãî,  êàê  ïîÿâèòñÿ  ïîëíîå îñîçíàâàíèå, âû

ñìîæåòå îñîçíàâàòü îñíîâíûå àñïåêòû ñíîâèäåíèé, ýòî ôåíîìåí,

êîòîðûé ÿ íàçûâàþ "êîìïîçèöèÿ ñíîâèäåíèÿ". Ïî ìåðå òîãî, êàê

âû  îáðåòàåòå  ñîçíàíèå  âî  âðåìÿ  ñíà,  âû  ñìîæåòå  èìåòü

îãðîìíîå ÷èñëî ïðèêëþ÷åíèé âî  ñíå, ïîëíîñòüþ èçáàâèâøèñü îò

íåïðèÿòíûõ. Óäèâèòåëüíûå âåùè ñìîãóò ïðîèñõîäèòü ñ âàìè - âû

ñìîæåòå   óâèäåòü  ïðåêðàñíûå   êàðòèíû,  ó   âàñ  âîçíèêíåò

áëåñòÿùàÿ  èäåÿ  ïî  ðåîðãàíèçàöèè  îôèñà,  ñìîæåòå ïåðåæèòü

âîëíû  ñòðàñòåé èëè  íàáëþäàòü íåîáû÷íûõ  æèâîòíûõ, ëåòàòü â

äàëüíèå çåìëè. Êîãäà âû  îáðåòåòå ñîçíàíèå â ñíîâèäåíèè, âàø

âûáîð  óâåëè÷èòñÿ â  ñîòíè ðàç.  Âû ñìîæåòå  äåëàòü âñå, ÷òî

äåëàëè ïðåæäå è ïîéòè  äàëüøå. Âàø âûáîð íåîãðàíè÷åí. Õîòèòå

èñïûòàòü   íàñëàæäåíèå   ïîëåòîì?   Èëè   äîâåñòè  ëþáîâü  ñ

îïðåäåëåííûì  ïàðòíåðîì äî  îðãàçìà? Ïîáåñåäîâàòü  ñ óìåðøèì

äðóãîì?   Ïîçíàòü   íåîáû÷íóþ    ìóäðîñòü?   Îòïðàâèòüñÿ   â

ïóòåøåñòâèå? Óâåëè÷èòü òâîð÷åñêèå âîçìîæíîñòè âàøåãî ðàçóìà?

Âû  ñìîæåòå âñå  ýòî ñäåëàòü  âî âðåìÿ  ñíîâèäåíèÿ, òàê  êàê

íåîáõîäèìûé ìàòåðèàë ñóùåñòâóåò âíóòðè íàñ.



 Îáðåòèòå  ñîçíàíèå  âî  âðåìÿ  ñíîâèäåíèÿ  -  è  âû ñìîæåòå

ñäåëàòü âñå ýòî è äàæå åùå áîëüøå.



 Âàøå ïîâåäåíèå ïîñëå ñíîâèäåíèÿ òàêæå âàæíî. Âèçóàëèçèðóéòå

âàøå  ñíîâèäåíèå,  çàïèøèòå  åãî,  ïðèäàéòå  åìó  ïîñòîÿííóþ

ôîðìó.   Ñïðàøèâàéòå  îáðàçû   ñíîâèäåíèÿ.  Óäåëÿéòå  îñîáîå

âíèìàíèå  ïîâòîðÿþùèìñÿ  ñíàì  è  èäèîñèíêðàçè÷åñêèì îáðàçàì

ñíîâ. Âñå  ñèñòåìû èñïîëüçóþò öåííóþ  èíôîðìàöèþ, ïîëó÷àåìóþ

èç   ñíîâèäåíèÿ.   Õðàíèòå   òâîð÷åñêèå   ðåçóëüòàòû   ñíîâ.

Îñóùåñòâëÿéòå èõ â ðåàëüíîé  æèçíè. Äåëèòåñü èìè. Îáñóæäàéòå

ñâîè ñíû  ñ äðóçüÿìè. Âû  ìîæåòå ïîñòàðàòüñÿ ñîçäàòü  ãðóïïó

òâîð÷åñêèõ ñíîâ.



 Ðàçâèòèå  òâîð÷åñêèõ  ñíîâ  òðåáóåò  âðåìåíè.  Îíî  òðåáóåò

íàñòîé÷èâîé ïðàêòèêè,  íåîáõîäèìîãî ïîâåäåíèÿ è  ðàáîòû äî è

ïîñëå   ñíà.   Îäèí   èññëåäîâàòåëü   îáíàðóæèë,  ÷òî  äåòÿì

òðåáîâàëîñü    â   ñðåäíåì    ïÿòü   íåäåëü,    ïðåæäå   ÷åì

ñàìîïðåäëàãàåìîå ñíîâèäåíèå ïîÿâëÿëîñü.  Íåêîòîðûå äåòè áûëè

ñïîñîáíû ïðîäóöèðîâàòü çàäóìàííîå  ñíîâèäåíèå çà äâå íåäåëè,

íåêîòîðûå çàòðàòèëè íå áîëüøå ìåñÿöà,  â òî âðåìÿ êàê îäíîìó

ðåáåíêó  ïîòðåáîâàëîñü ïîëãîäà.  Ýòî ïîäòâåðæäàåò  òîò ôàêò,

÷òî  ñóùåñòâóåò îãðîìíîå  èíäèâèäóàëüíîå ðàçëè÷èå  â íàâûêàõ

òâîð÷åñêîãî  ñíîâèäåíèÿ. Ãåðâåé  äå Ñåíò-Äåíèñ,  ôðàíöóçñêèé

àðèñòîêðàò  äåâÿòíàäöàòîãî ñòîëåòèÿ,  îðèåíòàëèñò, çàïèñûâàë

ñâîè ñíû ñ  13 äî 45 ëåò (à ìîæåò  áûòü è äîëüøå). Îí îïèñàë

ñâîé îïûò  è ñâîè ñíîâèäåíèÿ  â êíèãå, èçäàííîé  â 1867 ãîäó

ïîä  íàçâàíèåì "Ñíû  è  óïðàâëåíèå  èìè". Åãî  ñîáðàíèå ñíîâ

ñîñòîÿëî  èç 1946  íî÷åé ñî  ñíîâèäåíèÿìè, çàïèñàííûìè  â 22

áëîêíîòàõ.  Îí  ñ÷èòàë,  ÷òî  â  ïåðâûå  øåñòü  ëåò  âåäåíèÿ

äíåâíèêà áûëè áîëüøèå  ïðîáåëû, íî ñ 179 íî÷è  îí íè ðàçó íå

ñïàë  áåç  ñíîâèäåíèé.   Åãî  ïåðâîå  ïðîçðà÷íîå  ñíîâèäåíèå

ïðèñíèëîñü  åìó  â  207  íî÷ü,  âòîðîå  -  â 214 íî÷ü, øåñòü

ìåñÿöåâ  ñïóñòÿ  îí  â  ñðåäíåì   äâå  íî÷è  èç  ïÿòè  âèäåë

ïðîçðà÷íûå  ñíû. Ïîñëå  ïÿòíàäöàòè ìåñÿöåâ  âåäåíèÿ äíåâíèêà

åìó  ñíèëèñü ïðîçðà÷íûå  ñíû  ïî÷òè  êàæäóþ íî÷ü.  Ýòî î÷åíü

âûñîêèé  óðîâåíü  ñîçíàíèÿ  â  ñíîâèäåíèÿõ.  Ìû ìîæåì ìíîãîå

óçíàòü èç åãî  êíèãè. Êîãäà ÿ çàêîí÷ó ïåðåâîä  åãî ðàáîòû, ÿ

íàïèøó  î åãî  èäåÿõ. Òåì  íå ìåíåå  î÷åâèäíî, ÷òî  êîíòðîëü

ñíîâèäåíèÿ  òðåáóåò  âðåìåíè  è  ïðàêòèêè.  Íå îò÷àèâàéòåñü.

Îäíèì ýòî äàåòñÿ ëåã÷å, äðóãèì - òÿæåëåå. Íî ýòî ïðèõîäèò.



 Åñëè  âû íàñòîé÷èâû  â âàøèõ  ïîïûòêàõ, â  êîíöå êîíöîâ  âû

äîñòèãíåòå  êîíòðîëÿ  ñíîâèäåíèé.  Íåò  ñîìíåíèé  â òîì, ÷òî

âîçìîæíî  îáðåñòè  ñîçíàíèå  â  ñíîâèäåíèè  è êîíòðîëèðîâàòü

ìíîãèå  ñîáûòèÿ âíóòðè  íåãî. Íåçàâèñèìî  îò òîãî,  ÿâëÿåòñÿ

ñíîâèäåíèå  "èíûì  óðîâíåì  ðåàëüíîñòè"  èëè  îíî  ïîðîæäåíî

ïîäñîçíàíèåì (ýòî íå îáÿçàòåëüíî  ðàçíûå âåùè), îòíåñèòåñü ê

âàøèì ñíàì òâîð÷åñêè è âû íàó÷èòåñü îñîçíàâàòü èõ.



 Âàøè ñíû  ìîãóò ñòàòü âàøåé  ïåðñîíàëüíîé ëàáîðàòîðèåé. Âñå

ñèñòåìû èñïîëüçóþò ñíîâèäåíèÿ äëÿ  òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü æèçíü

ëó÷øå. Äðåâíèå  ïîëó÷àëè èñöåëåíèå èëè  îòâåò íà âîïðîñû,  â

íåäàëåêîì  ïðîøëîì  ñíîâèäÿùèå  ïîëó÷àëè  ðåçóëüòàòû  â âèäå

ñêðèïè÷íîãî  êîíöåðòà èëè  âäîõíîâåíèÿ äëÿ  íàïèñàíèÿ êíèãè.

Àìåðèêàíñêèå  èíäåéöû ïîëó÷àþò  îäîáðåíèå âûáîðà  æèçíåííîãî

ïóòè   è  îáåùàíèå   ïîääåðæêè  è   ïîìîùè,  ñåíîè  ïîëó÷àþò

òâîð÷åñêèå ðåçóëüòàòû, ÷òîáû äåëèòüñÿ èìè ñî ñâîèì ïëåìåíåì.

Äîí   Õóàí   è   ñíîâèäöû   ïðîçðà÷íûõ  ñíîâèäåíèé  äîáûâàëè

ñâåðõíîðìàëüíóþ   èíôîðìàöèþ.  Éîãè   âåðÿò,  ÷òî   îáðåòàþò

âîçìîæíîñòü  âûðâàòüñÿ èç  êðóãà ñìåðòåé  è íîâûõ  ðîæäåíèé.

Ïðîòèâîñòîÿ ñòðàõó â  ñíîâèäåíèè, ëþäè ðàçâèâàþò óâåðåííîñòü

â ñåáå  â   ðåàëüíîé  æèçíè.  Óñïåøíîå   ðåøåíèå  ïðîáëåì  â

ñíîâèäåíèè  ïåðåíîñèòñÿ â  ðåàëüíóþ æèçíü.  Îòíîñÿñü ê âàøèì

ñíîâèäåíèÿì   òâîð÷åñêè,  âû   ñìîæåòå  èíòåãðèðîâàòü   ñâîþ

ëè÷íîñòü.  Âû  ñìîæåòå  ðàçâèòü  è  èñïîëüçîâàòü  òâîð÷åñêîå

ìûøëåíèå  â  âàøèõ  öåëÿõ.   Ïî  ìåðå  ðàçâèòèÿ  ñîçíàíèÿ  â

ñíîâèäåíèè,  âû ñìîæåòå  ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñî  âñåì, ñ  ÷åì

ïîæåëàåòå.  Ìîæåòå  ïðèîáðåñòè  íàâûêè  äëÿ  ðåàëüíîé æèçíè.

Ìîæåòå èçáàâèòüñÿ îò ñòðàõîâ.  Ýòî îòêðûòàÿ ñèñòåìà. Âû ñàìè

ðåøàåòå, ÷òî äåëàòü.



 Èñïîëüçóéòå âàøè  ñíû ñåáå íà  ïîëüçó. Ðåøèòå, ÷òî  äëÿ âàñ

âàæíî è ðàáîòàéòå ñ ýòèì âî ñíå.







 Â çàêëþ÷åíèå:  âû ìîæåòå ðàçâèòü  êîíòðîëü ñíîâèäåíèé, âåäÿ

äíåâíèê ñíîâ, ðàáîòàÿ ñ íèì  äî è ïîñëå ñíîâèäåíèé, ïîçíàâàÿ

ñåáÿ. Íàèáîëåå  âàæíî äîáèòüñÿ âî  âðåìÿ ñíîâèäåíèÿ ñîçäàíèÿ

äðóçåé  ñíîâèäåíèÿ.  Âàæíî,  òàêæå,  äîáèòüñÿ  áåññòðàøèÿ  â

ñíîâèäåíèè.   Îáðåòÿ   áåññòðàøèå   âî   ñíå,   âû   ñìîæåòå

èñïîëüçîâàòü  äðóçåé  ñíîâèäåíèÿ  ïî  ñâîåìó  óñìîòðåíèþ. Âû

ìîæåòå   ñàìîñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ.   Âû   ìîæåòå   íå   âèäåòü

ñíîâèäåíèé è äàæå  ïðîæèòü æèçíü, íàïîëíåííóþ ìíîãîîáðàçíûìè

ÿðêèìè   âïå÷àòëåíèÿìè,  íî   âû  ìîæåòå   íàó÷èòüñÿ  âèäåòü

ñíîâèäåíèÿ  è  ñòàòü  åùå  ñ÷àñòëèâåå.  Âû ìîæåòå îáíàðóæèòü

ôàíòàñòè÷åñêèå ÷óäåñà âíóòðè ñåáÿ.
























