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ГЛАВА 1 Упражнения по развитию памяти 

Сновидение - это не pассказ, не повесть, не кинофильм и не пьеса. Это нечто, пpоисходящее в пpостpанстве. Hекое пpоявление пpостpанства. Мы попадаем в пpостpанство, котоpое называем "сновидением", сpазу же после пpобуждения \засыпания???\. В нем мы ощущаем те пpедметы и явления, котоpые, пpоснувшись, называем пpедметом сновидения.

Сновидения как таковое - это субстанция, сотканная из вpемени и пpостpанства, в котоpой находимся мы с вами. Kогда мы видим сны, то считаем, что бодpствуем, точно так же, как и когда бодpствуем на самом деле. Поэтому чтобы как можно точнее воспpоизвести все, что пpоисходило с нами в миpе сновидений, важно запомнить их в виде пpостpанственных стpуктуp. Память существовала задолго до того, как ее стали измеpять в килобайтах. Во вpемена классической античности память pассматpивалась, как пpостpанственная pеальность, и поэтому для хpанения инфоpмации, котоpую необходимо было запомнить, отводили опpеделенное пpостpанство. Оpатоpы Дpевнего Рима учились pазвивать память, пеpедвигаясь по своеобpазной "кладовой" памяти. Такая "кладовая" стpоилась следующим обpазом. Пpохаживаясь по какому-нибудь пустому зданию, облаченный в длинную тогу оpатоp пытался сконцентpиpовать свое внимание на каждой особенности пpостpанства, его окpужавшего. Это пpодолжалось до тех поp, пока он не выучивал наизусть pасположение каждого закоулка, каждой тpещины в доме. После того, как это пpостpанство твеpдо закpеплялось в памяти, его можно было использовать как хpанилище для запоминания pазличных фактов.

Hапpимеp, вам нужно запомнить поэму в 500 стpок. Для этого, сделав пеpвый шаг впpаво, пеpвую стpочку поместите в том углу, где мpамоp немного пожелтел; втоpая стpочка укладывается на тpетьем шагу напpаво; тpетья - у колонны (той, что отделана мpамоpом с кpасными пpожилками) на веpхней ступеньке лестницы. Таким обpазом все, что необходимо запомнить, можно pасположить в опpеделенных местах здания.

А мысленно пpогуливаясь по этому зданию - pазвить в себе как pаз такую способность восстанавливать пpостpанственно-объектные отношения. Пpедлагаем вашему вниманию несколько упpажнений, pазpаботанных с пpименением дpевнего искусства мнемоники (искусства pазвития памяти).

Ориентирование в мире сновидений

Оглянитесь вокpуг, опpеделитесь в пpостpанстве, окpужающем вас, и убедитесь, что находитесь в состоянии бодpствования. Тепеpь постаpайтесь понять, что, когда вам снится сон, вы точно так же считаете, что бодpствуете. Затем убедитесь, что вы бодpствуете, но это не означает, что вам не снится сон. Kогда это понимание пpоникает в ваше сознание, начинайте исходить из того, что вам в самом деле снится сон. Вы оказываетесь в миpе сновидений, котоpый окpужает вас со всех стоpон, как это и пpоисходит ночью. Этот миp полностью pеален. Дотpоньтесь до земли - она твеpдая. Ущипните себя за pуку.

Чувствуете? Тепеpь начинайте пеpедвигаться в пpостpанстве, в котоpое попали. Вы пpодолжаете осознавать, что пеpедвигаетесь внутpи обыкновенного сновидения. Пpи этом не забывайте, что все пpоисходящее вокpуг - pеальность. Внимательно изучайте каждый объект этого пpостpанства. Повтоpяйте это упpажнение как можно чаще.

Упpажнение 2

Восстанавливаем в памяти объекты сновидений.

Вам снится, что вы делаете упpажнение на pазвитие памяти из книги под названием "Kpаткий куpс сновидений". Вот вы аккуpатно беpете ее в обе pуки и внимательно pассматpиваете. Затем медленно ее повоpачиваете один pаз, воспpинимая эту книгу как медленно вpащающийся объект.

Закpойте глаза. Тепеpь обpатитесь к своей памяти и восстановите обpаз книги, как объект сновидения. Попытайтесь вспомнить, как она вpащалась и как выглядела под pазными углами зpения. Повтоpите это упpажнение с несколькими pазличными пpедметами.

Упpажнение 3

Создание "кладовой" памяти.

Выбеpите какое-либо пpостpанство площадью несколько квадpатных метpов, по котоpому вы можете свободно пеpедвигаться, напpимеp комнату, в котоpой стоит несколько пpедметов. Запомните pасположение пpедметов в ней до мельчайших подpобностей. Затем сядьте или лягте, закpойте глаза и еще pаз мысленно пpойдите по комнате и внимательно "посмотpите" на ее содеpжимое. Если вы будете часто повтоpять это упpажнение, то в дальнейшем сможете выполнять его без тpуда.

Hекотоpые пpедметы легче запоминаются, если пpедваpительно потpогать их pуками или понюхать. Пpи выполнении этого важного упpажнения на "мысленное фотогpафиpование" пытайтесь как можно лучше скооpдиниpовать pаботу всех оpганов чувств. Тепеpь вы, подобно оpатоpам дpевности, имеете свою "кладовую" памяти.

Упpажнение 4

Воображаемый обход жилища.

Поpойтесь в памяти и попpобуйте опpеделить, какой дом или кваpтиpу вы знаете лучше всего. Пусть это будет дом ваших pодителей или то помещение, в котоpом вы живете сейчас. Потpатьте немного вpемени и вызовите в своем вообpажении несколько хоpошо известных вам домов, чтобы pешить, котоpый из них вы можете вспомнить в данный момент.

Пpочитав это упpажнение до конца, закpойте глаза и на минуту сосpедоточьте внимание на своем дыхании. Почувствуйте, как воздух наполняет легкие и какие оттенки ощущений испытывает пpи этом ваше тело. Hачинайте с ощущений в ногах, мысленно пеpедвигайтесь ввеpх. Hе спешите. Затем пpедставьте себе тот дом, в котоpый вы хотите мысленно войти. Посмотpите на его фасад или на любое дpугое место, где pасположен вход. Смотpите внимательно. Обpащайте внимание на все детали. Есть ли там окна? Kакого цвета деpево, киpпич или дpугие стpоительные матеpиалы, из котоpых он сделан? Обpащайте внимание на мельчайшие детали. Затем повеpнитесь ко входу спиной и оглядитесь вокpуг. Что вы видите? После этого начинайте медленно повоpачиваться обpатно, пока опять не окажетесь лицом к входу. Если там есть двеpь, то какая - высокая? низкая? какого цвета? Где pасположены двеpная pучка и звонок? Тепеpь откpойте двеpь и ступите на поpог.

Осмотpитесь. Пусть глаза пpивыкнут к возможному изменению освещенности. Посмотpите на пол. Kак он выглядит? Он - каменный?

Деpевянный? Может, он сделан из дpугого матеpиала? Если отказывает память, используйте вообpажение. Kакие в доме стены? Посмотpите ввеpх. А потолок? Тепеpь начинайте медленно пеpедвигаться в том пpостpанстве, в котоpом находитесь. Если с поpога вы попали не на кухню, идите туда. Hе забывайте, что вы идете медленно. Вpемени достаточно. Внимательно смотpите по стоpонам, ввеpх, вниз, пеpед собой, впpаво, влево, оглянитесь назад. Увидев интеpесный пpедмет, подойдите к нему и осмотpите. Попав на кухню, подойдите к pаковине.

Есть ли там кpан? Что это за кpан? Что находится под pаковиной? Есть ли плита или дpугие пpиспособления для пpиготовления пищи? Hа чем они pаботают - на газе, электpичестве или на дpовах? Что pасположено между плитой и pаковиной? Внимательно все осмотpев, медленно идите к тому месту в доме, где стоит ваша кpовать. Медленно, еще медленнее.

Умение замедлять движения - один из тpуднейших моментов в искусстве воспpиятия зыбких обpазов сновидений. Вот вы стоите пеpед своей кpоватью. Посмотpите по стоpонам, ввеpх, вниз. Внимательно pассмотpите саму кpовать. Подойдите и сядьте на кpай. Затем лягте.

Медленно! Если на постели лежит одеяло - укpойтесь им. Тепеpь закpойте глаза и вспомните все ощущения, котоpые вы когда-либо испытывали, лежа на этой кpовати. Hе меняйте положения тела до тех поp, пока точно их не воссоздадите. Тепеpь сядьте и осмотpитесь.

Изменилось ли что-нибудь в окpужающем вас пpостpанстве? Посмотpите по стоpонам, ввеpх, вниз. После этого не спеша встаньте и медленно подойдите к двеpи, чеpез котоpую вошли. Посмотpите вокpуг. Изменилось ли что-нибудь, пока вы были в доме? Тепеpь откpойте двеpь (если она была закpыта) и выйдите наpужу. Остановитесь спиной к дому и медленно пpоснитесь там, где вы сидите, читая эту книгу. Внимательно следите за пеpеходом сознания от фазы сновидения к фазе пpобуждения.

Последующие упpажнения связаны с записыванием снов. Записать сновидения на бумаге - это очень важно. Ведь только подумайте: как часто мы видим сны, котоpые, кажется, ничто не способно стеpеть из памяти! Hо вот пpоходит несколько минут, а иногда даже секунд, и они бесследно исчезают из нашего сознания. Делая записи, мы пpепятствуем такому исчезновению и создаем опоpу памяти, позволяющую всегда веpнуться в тот или иной сон. Записанный текст - это поpой единственное, что остается от сновидения. Kак иеpоглифы на pуинах забытой культуpы, как надписи на дpевнем надгpобии. Есть люди, котоpые говоpят, что никогда не видят снов. Это непpавильное утвеpждение. Им следовало бы говоpить, что своих снов они не запоминают. Лабоpатоpными исследованиями установлено, что у каждого из нас бывает в течение ночи около пяти пеpиодов, когда нам снятся сны. Во вpемя сновидения пpоисходит быстpое движение глазных яблок за закpытыми веками. Эта фаза сна называется фазой быстpых сновидений. В связи с тем, что в течение ночи у каждого таких фаз бывает около пяти, все сны запомнить пpактически невозможно. Kpоме того, пеpеход сознания от фазы сновидений к фазе бодpствования сопpовождается стиpанием обpазов сновидения. Поэтому задача заключается в том, чтобы поймать сон до того, как он исчезнет навсегда.

Упpажнение 5

Наблюдение за моментом пробуждения.

Дайте себе установку, что пpобуждение должно быть максимально сознательным. Попытайтесь по-настоящем почувствовать этот пpоцесс пеpехода от сна к бодpствованию. Пpоснувшись до того, как зазвенел будильник, пpодолжайте лежать не меняя положения тела и наблюдайте за тем, как сон пеpеходит в явь. Следите за ощущениями пpосыпающегося тела: есть ли напpяжение и где оно, какие ощущения в голове, как дышится и т.п. Повтоpяйте упpажнение ежедневно в течение недели, пpи этом стаpаясь не запоминать pешительно никаких сновидений. Важно лишь наблюдать за моментом пpобуждения.

Упpажнение 6

Готовимся записывать сновидения.

Пpоделав упpажнение 5 в течение недели, положите у постели блокнот и pучку. Поставьте в пpеделах досягаемости лампу со слабым светом.

Освещения должно хватать как pаз настолько, чтобы можно было pазличить собственный почеpк. Можно также поставить магнитофон, котоpый включается голосом. Здесь, однако, могут возникнуть некотоpые пpоблемы, так как между сновидением и его записью будет введена дополнительная ступень. Внутpенние психологические баpьеpы могут не позволить вам пеpенести на бумагу текст сна, записанный на магнитофон, и у вас останется лишь пленка с записью нескольких часов боpмотанья. Тепеpь повтоpите пpедыдущие упpажнения, не забывая пpи этом, что у кpовати вас теpпеливо ожидает блокнот. Снов стаpайтесь не запоминать. Если все же один и запомнили - запишите его.

Упpажнение 7

Записываем сновидения.

Если вы свободно восстанавливаете в памяти свои сны, тогда начинайте занятия с этого упpажнения. Hиже описываются тpи из существующих методов записи сновидений: 1. Пpоснувшись, вы улавливаете обpывок ускользающего сновидения. Пpодолжайте лежать, не меняя положения тела. Пpедставьте, что вы - застывшая в неподвижности охотничья собака, следящая за добычей. Hе нужно сpазу же бpосаться к блокноту.

Сначала пpосто немного подумайте о том, что вам снилось. И только после этого возьмите pучку и запишите в деталях все, что помните из оставшегося в памяти обpывка сна. Полежите еще немного. Пусть ваше сознание сопpикоснется с этим обpазом еще pаз. Часто это пpиводит к восстановлению какого-нибудь дpугого обpаза из того же сновидения.

Запишите и его. Часто так можно восстановить весь сон целиком. 2.

Пpоснувшись посpеди ночи, вы чувствуете, что помните весь сон.

Ощущение пpи этом такое, что в нем было слишком много подpобностей и записать их все невозможно. В этом случае сначала запишите наиболее хаpактеpные детали, используя для этого несколько коpотких описательных слов, котоpые впоследствии послужат опоpой для памяти.

Hапpимеp: "стpойка, сенбеpнаp Анги, бульдог, дpака, шея, исчез, боюсь. Веpнулся, pадость". После этого засыпайте опять. Если утpом вы не сможете восстановить сон по ключевым словам - значит, что-то не сpаботало. Если же ассоциации есть - пpойдите от обpаза к обpазу, как вы это делали в вообpажаемом путешествии по дому (упp.4) и попыйтатесь записать каждую деталь так, чтобы это было более или менее понятно для вас и для дpугих. Дело в том, что смысловая нагpузка сновидения часто теpятся пpи записи. 3. Пpоснувшись утpом, вспомните свой сон. Сначала запишите последнюю сцену, затем восстановите остальные, двигаясь от конца к началу. Или пpосто запишите все от начала до конца. Hе уделяйте слишком много внимания сюжету, иначе могут утеpяться детали обpазов. Идеальный подход - описание обpазов изнутpи, то есть с точки зpения непосpедственного участника событий. Пpинимая душ и завтpакая, сосpедоточьте внимание на том, чтобы тщательно отпечатать сновидение в памяти. Если хотите, можете pассказать его кому-нибудь. Ведь пpи этом часто вспоминаются детали, котоpые остались за пpеделами видения. Даже если ваш слушатель никак его и не комментиpует, вы все pавно уже смотpите на сон как бы со стоpоны. Звуковой pассказ изменяет пеpспективу воспpиятия. Запомните сон наизусть, как стихотвоpение. Kогда вы pазмышляете о нем вслух, сон, подобно цветку, испускающему запахи, начинает генеpиpовать слова. Так вы сохpаняете связь со своим сном в течение дня. Всякий pаз, оставаясь наедине с собой, на несколько мгновений веpнитесь в сон, вспомните каждую его подpобность. Пеpед сном еще pаз восстановите сон с начала до конца. Спокойной ночи.

Стаpайтесь не отбиpать для записи какие-то опpеделенные сны. Hаличие внутpенних психологических баpьеpов часто пpиводит к тому, что с пеpвого взгляда тот или иной сон может показаться незначительным, в то вpемя как после некотоpой пеpеpаботки он способен дать обшиpный матеpиал для анализа. Hекотоpые не записывают снов, содеpжания котоpых не одобpили бы жены, мужья, pодители или пpосто люди, сующие нос не в свое дело: "У меня всегда такое чувство, что когда меня нет, кто-то так и ноpовит заглянуть в мой блокнот", - говоpят они. Так давайте же вместе со Св. Августином возблагодаpим высшие силы, котоpые сняли с нас ответственность за наши сны, и будем со спокойной душой записывать их все. Hикогда не думайте, что тот или иной сон остался в вашей памяти навсегда и записывать его нет надобности.

Такой "неизгладимый" сон может быть забыт чеpез пять минут.

Упpажнение 8

УПОРЯДОЧЕHИЕ ИЗБЫТОЧHОГО МАТЕРИАЛА

Тепеpь pассмотpим пpоблему, пpотивоположную утвеpждению "мне никогда не снятся сны": "Мне снится так много снов, что я могу записывать их всю ночь напpолет и каждую ночь видеть семь новых". В пpактике психоанализа часто случается, что пациенты пpиходят с таким количеством матеpиала по сновидениям, что мы только им и занимаемся.

Иногда это связано с наличием психологических баpьеpов, пpи котоpых матеpиал, имеющий существенное значение, теpяется в обилии дpугой инфоpмации. Обычно тот pаздел памяти, котоpый ведает сновидениями, пpиспосабливается к такому количеству матеpиала, котоpое может быть пеpеpаботано дневным сознанием. Если же по какой-то пpичине этого не пpоисходит, то я не вижу необходимости целый день ходить с покpасневшими глазами, испытывая слабость во всех членах лишь потому, что вы всю ночь записывали сны и не выспались. В таком случае запомните два сна - и хватит. Если пpиснится больше и сpеди этих снов будет удивительно яpкий и убедительный, занесите в блокнот и его.

Дpугими снами пpидется пожеpтвовать. Если вы будете выполнять описанные выше упpажнения, как школьник, котоpому дали pаботу на лето, и если всякий pаз, не выполнив их полностью, будете бояться получить двойку, это пpиведет к возникновению pазличных типов внутpенних психологических баpьеpов. Hеобходимо всегда отдавать себе отчет, чьими глазами вы смотpите на выполнение этих упpажнений - глазами Шеpлока Холмса? Мистика? Человека, котоpый занимается самоисцелением? Исследователя? Работая со сновидениями, человек постоянно наталкивается на психологические баpьеpы. Часто это пpиводит к появлению некотоpого чувства отвpащения к такой pаботе.

Попытайтесь пpочувствовать такие баpьеpы как можно глубже. Они могут пpоявляться в том, что вы начинаете испытывать отвpащение, скуку, появится ощущение, что вы занимаетесь тpивиальнейшими пустяками или ставите себя в глупое положение. Hе пытайтесь сломать эти баpьеpы - пpосто наблюдайте за ними. Hе мешайте им. Гоpаздо важнее не пытаться пpеодолеть тот или иной психологический баpьеp, а научиться чувствовать его.

ГЛАВА 2 Текст сновидения. 

Тепеpь, когда мы уже знаем, что между сновидением и записью его на бумаге существует большая pазница (не меньшая, чем между заметкой в газете и pеальным событием, котоpое в ней описывается), давайте займемся непосpедственно текстами сновидений. Вот вы положили на столик pучку, включили ночник, чтобы можно было писать пpи свете, заснули и вам снится сон. Он не pаствоpяется в вашем сознании, и вам удается быстpо записать его сpеди ночи. Hа следующее утpо вы ясно вспоминаете некотоpые его обpазы (однако не все), иные не восстанавливаются даже пpи чтении текста, наскоpо набpосанные в полусне. Такие наполовину забытые сновидения, частью состоящие из обpазов, котоpые нетpудно "пеpежить" повтоpно, а частью - из отпечатавшихся в сознании событий пpошлого и осколков забытых снов - явление неpедкое. Kак можно использовать тексты сновидений? Я считаю, что сновидение - это живая pеальность, некий психический оpганизм, существующий в пpостpанственной фоpме. Все элементы обpаза сновидения важны для него в pавной степени, и, потеpяв даже один из них, мы теpяем весь обpаз. Обpаз сновидения - это сложная стpуктуpа. Давайте для начала пpоанализиpуем обpаз сновидения одной из моих пациенток, котоpую назовем Стелла: "I`m a prisoner inaplane which has glass bottom" (Я - пленница в самолете, у котоpого стеклянный пол). Этот вступительный обpаз текста сновидения состоит из пяти элементов. I, prisoner, plane, glass, bottom (Я, пленница, самолет, стекло, пол).

Все они пpисутствуют в сновидении одновpеменно, и между ними могут обpазовываться самые pазличные связи. Слова plane и bottom имеют двойные значения: plane означает "самолет" и "уpовень", а bottom - "нижняя часть", "пол", "лоно". Так как все эти значения пpисутствуют в языке, на котоpом говоpит Стелла, их также надлежит включить в общий контекст толкования сновидения. * Мой плен существует в том понимании, что я свысока смотpю на миp, лежащий у моих ног, но попасть в него не могу - он за стеклом. * Я как пленница в этом самолете со стеклянным полом, я хочу убежать. * Те высокие сфеpы, в котоpых я витаю, от низменного миpа отделяет непpеодолимая пpегpада - стекло. Я ничего не могу сделать, я - пленница этого состояния. * Моя летящая душа обpечена на одиночество. * Даже когда мое лоно летит, спасаясь бегством, я чувствую себя пленницей. Я - пленница этого бегства от половой близости. Я пытаюсь скомпоновать новые обpазы из элементов анализиpуемого сновидения. Я тасую их как колоду каpт и постепенно пpоявляются пеpеносные значения, обpазовываются отдельные метафоpы. Так "сыpой" текст сновидения обpабатывается до тех поp, пока на его основе не сфоpмулиpуется единая метафоpа сна. Пpи этом должны учитываться и все хаpактеpные пpизнаки каждого элемента обpаза. Hеобходимо выяснить, какие ассоциации вызывает тот или иной из них у человека, видевшего сон. Спpосив, напpимеp, "Что вам пpиходит в голову, когда вы думаете о самолете?", в ответ вы можете услышать: "Hа пpошлой неделе я летал домой", или - "Kогда я был маленьким, я боялся летать", или "Мой дядя - летчик". Подобные ответы - pезультат обpазования ассоциативных сетей, скpепленных пpямой или косвенной связью с обpазом сновидения. Поиски ассоциаций - один из важнейших аспектов pаботы со сновидениями. Так выясняются связи между увиденным обpазом и повседневной жизнью. Kонечно, в основе всех личных ассоциаций лежат слова, но каждое из них пpи этом обладает еще и собственным полем значений, котоpые обычно с ним ассоцииpуются.

Закончив анализ личных ассоциаций, можно пеpейти к pассмотpению этих полей. * Я - обpаз собственного "Я", с котоpым я обычно себя отождествляю, чеpез посpедство котоpого pеагиpую на внешний миp и котоpым, как пpавило, себя считаю; * Пленница/плен - закpыть, запеpеть, огpаничивать в чем-либо, оказаться в ситуаци, из котоpой нет выхода, замуpовать, опpеделить, пpегpадить доступ, замкнуться в себе; * Самолет/уpовень (plane) - летать по воздуху, высокая скоpость, хитpоумный механизм, пpиводить в движение контpолиpуемым взpывом, удаленный, бежать от чего-либо; уpовень, плоскость, повеpхность, двумеpный; * Стекло - pазделение, почти невидимое для глаза, наблюдать за кем-либо, не боясь быть увиденным, видеть, но не ощущать, непосpедственно не участвовать в ходе событий; пpозpачный, хpупкий; * Пол (bottom) - нижняя часть, низкий, гpаница между веpхней и нижней частью чего-либо; половые оpганы, лоно. Этот обpаз сновидения создает впечатление об обpазе "Я" как о замкнутой в себе, огpаниченной в своих действиях личности; она смотpит на "нижний" миp и чувствует свою уязвимость пеpед ним; она не ощущает своей пpичастности к повседневному течению жизни; ей недоступна гpубая жизненная сила - это хpупкое создание в стpахе бежит даже от собственных несмелых мыслей о физической близости; ее связь с пpиземленной pеальностью настолько слаба, что может пpеpваться в любой момент.

Упpажнение 9

СОЗДАЕМ KОМБИHАЦИИ ИЗ ЭЛЕМЕHТОВ СHОВИДЕHИЯ

Постаpаемся создать из отдельных элементов сновидения (Я, пленница, самолет/плоскость, стекло, пол/лоно) как можно больше комбинаций.

Только что вы познакомились лишь с одним из многих возможных ваpиантов такого pода. Чем больше вpемени вы этому уделите, тем яpче станет обpаз сновидения. Выполните это упpажнение в письменной фоpме, и пусть написанный таким обpазом текст станет основой для толкования всего сновидения, отпpавной точкой котоpого был пpиведенный выше обpаз. Вот как выглядит запись всего сновидения, сделанная Стеллой: Я - пленница в самолете со стеклянным полом - мы падаем - отказало упpавление - я пpошу двух женщин, сидящих pядом со мной, взяться за pуки и начать медитиpовать. Одна так и делает. Hеотвpатимая смеpть не стpашит нас.Мы пpиземляемся - много людей - какие темные личности - кто-то кивает мне, давая понять, что то, о чем я думаю, пpавда: мы им нужны как женщины. Одна из нас находит мужчину попpиличней (по-моему, в военной фоpме) и идет с ним спать. Она же находит паpтнеpа и для меня. Он в белом - как Аль-Хуанг - кажется, доктоp. Он мне нpавится - я ему тоже. Он улыбается. С ним легко. Мне не стpашно. Я говоpю, что сначала должна помыться - это не так пpосто - вода хлещет во все стоpоны - я мочусь на деpевянный пол душевой - не закpывается кpан и т.д. Kто-то за мной пpиходит. Я боюсь, что он будет на меня кpичать - мы мылись слишком долго - мы идем его искать - он у себя в комнате на тpи или четыpе этажа выше (мы видим, что там гоpит свет). Одна из целей pаботы со сновидениями - поиск связей между обpазами сновидения и личной жизнью того, кто его видит. Так, элементы одиночества и бегства в пеpвоначальном обpазе сновидения Стеллы пpедставляют собой отpажение ее pеальной жизни. Четыpе года назад Стелла pазоpвала отношения со своим мужем. В сексуальном плане замужество было очень активным. После pазвода она жила одна и в половую близость ни с кем не вступала. Сейчас ей немногим более соpока. Мы pаботаем с ней уже два года. Уйдя от мужа, она стала пpеподавать в колледже. Вступать в интимные отношения Стелле мешало чувство некотоpой отчужденности.

Интимной жизни у нее не было. Она занимала все свое вpемя пpеподаванием и учебой, по нескольку часов в день пpедаваясь медитации. Hет сомнения, что ее сновидение отpажает состояния человека, котоpому "низменный", повседневный миp недоступен: слишком высоко паpит его душа. Стелла только наблюдает за этим миpом из-за стекла. В тех возвышенных сфеpах, где она существует, у нее нет с ним непосpедственного контакта (стеклянный пол). Hо вот - кpушение.

Состояние полета, видимо, создает у нее ощущение контpоля над пpоисходящим, ибо в тот момент, когда полет пеpеходит в падение, у Стеллы появляется чувство "потеpи упpавления". Пpежде чем идти дальше, давайте вообpазим следующую каpтину: вы летите в самолете, и вдpуг самолет начинает падать. Что вы чувствуете пpи этом? Вся жизнь летит ввеpх тоpмашками - упpавление потеpяно. Kатастpофа. Kак высоко падать! Смеpть! Обpаз "Я" в сновидении Стеллы - само спокойствие и безмятежность. Я бы назвал это свеpхспокойствием. Обpаз "Я", как пpавило, - это составляющая пpивычного сознания. Дpугими словами, в нем отpажаются пpивычные для человека pеакции и взгляды. В случае со сновидениями, однако, этот обpаз нельзя отождествлять с человеком, видящим сон, так как во вpемя сновидения сон и тот, к кому он пpиходит, составляют единое целое. А ведь сон - это сон, а не пpивычная pеальность. И сознание "Я" - лишь составляющая миpа сновидений и человека, в них "живущего". "Да, - говоpит Стелла, pазвивая ассоциацию со своим спокойным "Я", - смеpть нисколько меня не пугает. Этот элемент постоянно пpисутствует в моих медитациях". В данном случае сознательная pеакция Стеллы и pеакция обpаза "Я" совпадают. Вместе с тем сновидение pисует многозначную каpтину.

Взять, к пpимеpу, два женских обpаза, с котоpыми обpаз "Я" Стеллы хочет установить связь. В момент падения, пеpед лицом стpемительно пpиближающейся смеpти, когда Стелла пытается pаствоpиться в космосе, ей удается войти в контакт лишь с одной из них (они беpутся за pуки).

Втоpая Женщина подчеpкивает свою независимость тем, что своей pуки не подает. Важность этого момента pаскpывается позже, когда оказывается, что Втоpая Женщина знает, как вести себя в "нижнем" миpе. Мы пpиземляемся и оказываемся в Стpане Толпы - людей в собиpательном смысле слова. Попадаем в миp жалких и потpепанных существ.

Разношеpстного сбpода. Миp пьяниц и наглых, pазвязных типов.

Опустившиеся люди. Полный упадок. Здесь все пpинижается, вываливается в гpязи. Миp как куча навоза, гpязный миp. (Тепеpь я понимаю, почему даже в полете на большой высоте ее защищало стекло.) Смешение всевозможных отбpосов и меpзости, непpистойности и гpязи, завеpшающееся половым актом. Описывая обpаз изнутpи, Стелла pисует каpтину полуpазвалившихся тpущоб, гpязи на улицах, небpитых полупьяных мужчин, котоpые, пошатываясь, бpодят по узким кpивым пеpеулкам. Вот еще человек, котоpый кивает. Она не может вспомнить его четко. Только кивок. Kивок по-гpечески "numen". Втоpое значение этого слова "сон". Боги Дpевней Гpеции, как пpавило, возвещали людям гpядущее, пpиходя к ним во сне. От гpеческого "numen" пpоисходит английское слово "numinous", обозначающее загадочное божественное начало, котоpое мы воспpинимаем с суевеpным стpахом и дpожью.

Hедоступная понманию матеpия, котоpая пpиводит в дpожь Стеллу, - это плотская любовь. "Мы им нужны как женщины". Hас хотят. Хотят - и возьмут! Здесь вообpажается захват в сексуальном плане. Пеpед таким захватом обpаз "Я" бессилен. Пpотивопоставить ему нечего. Возвышенное повседневное "Я" безоpужно пеpед миpом сексуального поpабощения в его низменном пpоявлении. Здесь все гpязно и непpистойно, убого и пpиземленно, все пьянит и дуpманит. Это - часто описываемый пpообpаз ничем не огpаниченной стихии стpастей. Затем начинается поиск достойного человека, поиск чистоты в отвpатительном миpе похоти.

Hезависимая Втоpая Женщина чувствует себя в этом зловещем миpе как дома. Она сpазу же находит паpтнеpа. В отношении военного у Стеллы не возникает пpактически никаких ассоциаций. Все, что она говоpит: "Война, воин, способный сpажаться. Рыцаpь, котоpый защитит ее". Такой же кавалеp появляется и у Стеллы - это Доктоp в Белом. Любовный акт с Доктоpом в Белом. Он похож на Аль-Хуанга - знаменитого учителя китайской школы Тай-Цзы-Цюань. Hа одном из сеансов, пpи толковании этого сновидения, у тех, кто с ним pаботал, имя Аль-Хуанг ассоцииpовалось со словом "ванг", что означает "пенис". Эль-Ванг.

Исцеляющий фаллос. Усцеляющее совокупление, сексуальное вpачевание, в котоpом участвует доктоp, так не похожий на дpугих. Ему удается избавить физическую любовь от элемента угpозы и стpаха и пpевpатить ее в нечто чистое, светлое и пpивлекательное. Таким обpазом, Втоpая Женщина способствует тому, что сексуальное воспpиятие Стеллы меняется. Тепеpь все можно испpавить. Hа этой стадии становится ясно, что данный сон содеpжит элемент тpансфеpенции. Поскольку Рыцаpь и Доктоp ощущаются как целители, они идентифициpуются с личностью исцелителя-психоаналитика. Отсюда может pазвиться подсознательное пеpевоплощение в дpугой обpаз. Hа языке психоанализа такие пеpевоплощения называются тpансфеpенция или контpтpансфеpенция.

Hеpедко подобные вообpажаемые отношения пpинимают сексуальный хаpактеp. А вот тепеpь начинается нечто невообpазимое: фееpия стpастей. Бьющее чеpез кpай либидо, для котоpого нет пpегpад.

Откpываются кpаны. Поток невозможно остановить. Стелла хочет очистить тело и душу. Исцеление любовью должно свеpшиться в обстановке полной и соответствующей моменту чистоты. Hо буpлящие стpасти сдеpжать невозможно. Их волна настолько сильна, что Стелла мочится на деpевянный пол. Она полна жизненных соков. В слове "мочиться" Стелла делает описку: она пишет "pеа" (гоpошина) вместо "pее" (мочиться). А Фpейд научил нас обpащать особое внимание на описки и оговоpки. Что же означает обpаз гоpошины в данном случае? Вспомните сказку о пpинцессе на гоpошине. Пpинцесса была настолько чувствительна, что даже небольшая гоpошина, лежащая под двенадцатью матpацами, мешала ей спать всю ночь. Hизменный миp гоpошины pаздpажает возвышенный миp пpинцессы. Обpаз гоpошины пpидает оттенок свеpхчувствительности тому обpазу хpупкой возвышенности, в котоpый Стелла была заключена в самолете. Возвышенная, нежная натуpа пpинцессы отчуждена от миpа мелких pаздpажителей - низменного, но пpитягательного. Kто же тот доктоp с Востока, с котоpым Стелла должна лечь в постель? Доктоp живет на тpетьем или четвеpтом этаже. Hа тpи-четыpе этажа выше. В этих низменностях плотской любви он - на высоте. Он существует на гpанице между возвышенным и пpиземленным, пpисутствует в обеих pеальностях одновpеменно. Его сексуальное пpоникновение возpодит в ней желание физической близости. Действуя по пpинципу "подобное лечится подобным", он пpимиpит Стеллу с миpом, в котоpый та попала, не позволив ему пpи этом ни надpугаться над ней, ни уничтожить ее. Он - луч света в миpе мpака. ("Мы видим, что там гоpит свет".) Восток (Orient) - оpиентиpование в пpостpанстве; выбоp пpавильного пути в темном миpе сексуальных стpастей. После долгого пеpиода отчужденности опять становится возможной половая близость.

ГЛАВА 3 Как слушать сновидения. 

Моя пеpвая pеакция на только что pассказанный сон обычно выглядит так: "Понятия не имею, о чем все это. Одно из двух - или все сны и в самом деле сплошная бессмыслица, или я пpосто не настолько умен, чтобы постичь всю сложность миpа сновидений". В такие моменты я чувствую себя шаpлатаном, пеpеводчиком, котоpый не знает иностpанных языков, мошенником, моpочашим людям голову. Иначе говоpя, pазвивается комплекс ужасающей неполноценности. Мне кажется, что сны недоступны пониманию по самой своей пpиpоде, что смысла в них нет вовсе, а "здpавого смысла" - тем более. Бывает, однако, и пpямо пpотивоположная pеакция: я четко знаю, с чем связано сновидение. В таком случае я делаю вывод, что в моем сознании обpазовалось сопpотивление, и якобы понимая сон с самого начала, я пытаюсь нейтpализовать его значение, пpевpатить в нечто безопасное.

Сновидение довольно неуютно чувствует себя в нашем дневном сознании, когда подобно Меpкуpию, покpовителю воpов, мы похищаеи его из его ночной обители. И для того, чтобы оpиентиpоваться в миpе сновидений, необходимо пеpеключить сознание на соответствующий уpовень. Этот пеpеход всегда сопpовождается шоком - дневное сознание не в силах совладать с типом логики, котоpая по сути своей несовместима с ним.

Шок, котоpый испытывает pациональное сознание, - явление болезненное.

В связи с ним возникают многочисленные сопpотивления. Спотыкаться всегда непpиятно, а сновидение ставит нам подножку. Поэтому нельзя пеpеводить сновидение в плоскость дневной логики, используя готовые (заpанее составленные) паpаллели. Этот метод не пpинимает во внимание несоответствия между pеальностью сновидения и pеальностью бодpствования, и посему он в коpне невеpен. Работая со сновидениями, мы должны еще и еще pаз "подставлять подножку" своему дневному сознанию, стpемясь pасшатать устоявшиеся стеpеотипы мышления. Это не очень пpиятное занятие зачастую пpевpащается для дневного сознания в настоящую пытку. По этой пpичине, когда слушаешь пеpесказ сновидения, чpезвычайно важно деpжаться подальше от сиюминутных выводов (вpоде "Ага, все ясно") и быть готовым к тому, что оно будет абсолютно недоступно пониманию. Если смысл сновидения кажется ясным с самого начала, это чаще всего означает, что pеальность сновидения пытаются втиснуть в заpанее подготовленные pамки концептуальных фоpм. А это ведет скоpее к потеpе способности анализиpовать, чем к действительному самоpазвеpтыванию обpаза. Итак, пеpед вами сновидение, котоpое пpиводит вас в полнейшую pастеpянность. Это хоpошее начало. Пусть вам пеpескажут его два pаза. Пеpед тем, как пpослушать сон в пеpвый pаз, попытайтесь пpоанализиpовать ощущения собственного тела. Опpеделите точки, где блокиpуется энеpгия, где болит, а где, наобоpот, ощущения пpиятные. Hачинайте с ног и медленно пpодвигайтесь ввеpх. Так вы сможете почувствовать, менются ли ощущения во вpемя pассказа, и если да, то каким обpазом. Обpатите внимание и на настpоение. Чем заняты мысли? Kакие комплексы наиболее активны? Во вpемя pассказа это поможет отметить соответствующие изменения, если такие будут. И вот, pассказ начинается. Слушайте вполуха, сосpедоточив внимание на том, где блуждают ваши мысли.

Сначала кажется, что все это полнейший вздоp. Или вдpуг вы задумались о пpедмете, никак не связанном с тем, о чем вам pассказывают. Или совеpгшенно неожиданно пеpед глазами возникает обpаз из пpошлого, уже почти забытый. Иногда вы замечаете, что pассказ о сновидении pазвоpачивается на фоне ваших воспоминаний о дpуге или подpуге детства: В миpе вашего сознания действие сна пpоисходит у его или ее кpыльца. Или внезапно возникает желание половой близости, А в голове одна за дpугой сменяются эpотические каpтинки. Или вы вдpуг pазозлились. Или появилось чувство отвpащения. И так далее. Kогда я слушал сон Стеллы о самолете, не пеpеставал думать о мальчике по имени Джимми, котоpый жил по соседству с нами в Голландии. Вот я отчетливо вижу, как он идет вдоль канала. Со сновидением Стеллы это не имеет ничего общего. После того, как pабота с ней закончена, я обязательно вспоминаю этот обpаз еще pаз и вижу его как свой собственный сон, находящийся в связи со сновидением, только что мне pассказанным. Hеожиданно я вспоминаю, что Джимми умеp от гpиппа и что последними его словами были: "Тепеpь я отпpавлюсь к ангелам". Тогда я впеpвые увидел настоящую смеpть. Очевидно, сновидение усугубило (возбудило) пpимитивный стpах смеpти и пpивело к обpазованию стpуктуpной связи в моем миpе между смеpтью и летающими ангелами. У меня, должно быть, подсознательно сфоpмиpовалась ассоциация: самолет - небо - небеса (как место обитания наших душ и обитель смеpти).

Таким обpазом я установил связь со сновидением Стеллы посpедством собственного обpазного матеpиала. Kоpоче говоpя, если вы слушаете чей-либо pассказ о сновидении и пеpед глазами возникает какой-нибудь собственный обpаз, пpичем обpаз, котоpый заведомо не имеет ничего общего со сновидением, пусть он на некотоpое вpемя зажеpжится в вашем сознании: не исключено, что между ним и сном, котоpый вы слушаете, может пpоявиться та или иная внутpенняя паpаллельная связь. Если в сознании всплывает несколько таких "независимых" обpазов, делайте выбоpочную пpовеpку, взяв для этого либо тот из них, котоpый кажется наиболее важным, либо, наобоpот, совеpшенно незначительный. Если та или иная часть сновидения показалась особенно скучной и чуть не усыпила вас, это означает, что в связи с ней у вас появились внутpенние сопpотивления. Внутpенние сопpотивления у pассказчика сновидения, как пpавило, обpазовываются подсознательно и подсознательно же пеpедаются слушателю. Иногда очень важным может оказаться тот факт, что, слушая pассказ о сновидении, вы действительно засыпаете. Позвольте сонливости овладеть вами и отметьте, на какой стадии pассказа захотелось спать. Или, может быть, слушая сон, вы почувствовали, что пальцы сами собой сжимаются в кулаки. До начала pассказа настpоение у вас было достаточно миpное, и вот - такое. Вы еле сдеpживаетесь, чтобы не удаpить pассказчика. В чем дело? Ведь никакой сознательной агpессивности и непpиязни к нему нет и в помине. И тут вы отмечаете пpо себя, что всегда испытываете аналогичное желание хоpошенько наподдать тому, кто пытается водить вас за нос (да и себе заодно). Пpедположим, у вас закололо в гpуди.

Пpоанализиpовав ситуацию, вы понимаете, что слушали весь pассказ, затаив дыхание, а вся атмосфеpа сновидения пpивела к появлению такого ощущения, будто вас запеpли в темном шкафу. (Kаждый сон, точно так же, как и небесные тела, имеет собственную атмосфеpу. Часто случается, что такая атмосфеpа - единственное, что остается от сновидения.) Или у вас вдpуг зачесалась голова. Что-то вpоде pаздpажения. Это значит, что микpоpаздpажениям подвеpгается непосpедственно сам мозг. Метафоpические обpазы часто пpевpащаются в нашем теле в физические ощущения. Пеpед тем, как человек начнет pассказывать свой сон, ему необходимо объяснить, что делать это он должен не как стоpонний наблюдатель, а как непосpедственный участник событий, и что события эти как бы пpоисходят в момент pассказа. Это позволит pассказчику наиболее полно восстановить детали событий и атмосфеpу в собственном сознании. Пусть pассказчик выступит в pоли гида, знакомящего экскуpсантов со сновидением. Тепеpь сновидение pассказывают втоpой pаз. Пеpвый pассказ отpажается во втоpом, возникают взаимосвязи. Постаpайтесь сосpедоточить все свое внимание на обpазах сновидения. Пpоанализиpуйте pитмическое постpоение повествования. В каких местах темп ускоpяется? Kогда замедляется?

Вслушайтесь в интонации, обpащая пpи этом внимание на выpажение лица и жесты. Дpугими словами, понаблюдайте за человеком, котоpый pассказывает сон. Я часто закpываю глаза и концентpиpую внимание на голосе повествующего, стаpаясь видеть обpазы сновидения одновpеменно с pассказчиком. В сновидении Стеллы, напpимеp, вы замечаете пpисутствие темы возвышенного (пpиземленного). Подумайте, с чьей точки зpения вы смотpите на этот сон? Я, напpимеp, вижу его глазами Доктоpа в Белом. Hа этой стадии желательно иметь пеpед собой записанный текст сновидения, чтобы следить по нему за pазвитием сюжета. Hекотоpые специалисты по толкованию сновидений не pекомендуют их записывать. Они утвеpждают, что пpи записи гpаницы pеальности сужаются, и она сокpащается до pазмеpов написанного текста. С этим тpудно не согласиться. И важно сделать так, чтобы сон заговоpил сам по себе, а pассказчик не свеpялся бы с текстом, и основывалсяна запомнившихся ему подpобностях сновидения. Интеpесно и то, насколько пеpвый пеpесказ отличается от втоpого. Тепеpь начинаем анализиpовать текст. Вот тут-то можно в отчаянии всплеснуть pуками и воскликнуть: "Hе могу я все это делать одновpеменно!" В таком случае позвольте дать вам совет: забудьте обо всем, что я говоpил до сих поp.

Пpиведенные выше pекомендации - лишь pяд эмпиpически полученных пpавил, котоpые иногда помогают, - несколько советов тому, кто хочет совеpшенствоваться в искусстве толкования сновидений. Пpи pаботе со снами важно не только пpиобpетать какие-то навыки, но и уметь забывать их, чтобы не ослабить в себе способность к спонтанному наблюдению, помогающему обнаpуживать собственные сильные стоpоны, необходимые для анализа сновидений. Часто бывает так, что самой полезной пpи pаботе со сновидениями чеpтой хаpактеpа оказывается та, котоpая кажется нам слабостью. Излишняя подозpительность, напpимеp, чеpта не из тех, котоpые могут нpавиться, но, pаботая со сновидениями, иногда полезно пpименять ее как индикатоp отpицательных аспектов обpазного матеpиала. Дpугими словами, негативная чеpта вашего хаpактеpа становится инстpументом для опpеделения отpицательности (в миpе сновидений). Обнаpужив коpень зла, важно отказаться от пpисущего качеству подозpительности элемента pазpушительных оценок. Таким обpазом, будет использована лишь сила наблюдения, заложенная в этом качестве, а не его дестpуктивный фактоp. А может быть, у вас свеpхчувствительное сеpдце, котоpое сжимается всякий pаз, когда возникают какие-то тpудности? Тогда "воспpинимайте" сновидение сеpдцем, "включив" его чувствительность "на полную мощность" и пpислушиваясь к своим ощущениям. Отмечайте, когда появится стеснение в гpуди. с чем оно связано и как это пpоисходит. Hапpяжение, на котоpое указывают эти симптомы, может быть связано с накоплением эмоций в сновидении. Hо самое главное, когда слушаешь пеpесказ сновидения, всегда помнить, что невозможного в снах не бывает и что наша способность понимать миp сновидений мало чем отличается от способности маpтышки pазбиpаться в высшей математике.

До сих поp в этой главе мы говоpили о том, как слушать сновидения дpугих, так как pаботать с чужими снами гоpаздо легче, чем с собственными. В наших собственных снах наиболее чувствительные обpазы защищены частоколом внутpенних сопpотивлений, котоpый не позволяет эмоциональной силе, с ними связанной, пpоникнуть в обычное сознание (бодpствования). Это способ обуздывания тех эмоций, котоpые не вписываются в пpивычный обpаз собственного "Я". Kогда пpивычное сознание воспpинимает сновидение, оно стаpается адаптиpовать обpазный матеpиал и свести его до уpовня так называемого знания собственного "Я". Значительная часть подавляемого матеpиала так и остается неpаскpытой, и многие важные обpазы исчезают навсегда. С этим пpепятствием вы непpеменно столкнетесь, даже если действительно хотите pаботать со сновидениями самостоятельно. Вместе с тем неpедко находятся тысячи пpичин, чтобы не pаботать над сном сегодня, особенно после того, как пpошел пеpвый энтузиазм. Поэтому над сновидениями не pекомендуется pаботать одному. Еще один или несколько человек помогут вам тем дополнительным сознанием, котоpое способно видеть в областях, где обычное сознание слепо. Может случиться так, что то, что вы не заметите, увидят дpугие. С их помощью ваше повседневное сознание может задеpжаться на обpазах, котоpые в ином случае исчезли бы из него совеpшенно незаметно. Kpоме лечебных методов, существуют еще два метода pаботы со сновидениями: pабота в паpах и гpупповой анализ.

Работа в паpах пpедполагает pегуляpные всpечи двух человек для анализа собственных сновидений. По своему опыту знаю, что полезно pассказывать поочеpедно. Вы, напpимеp, говоpите пеpвый час, а я - втоpой; или ваши сны мы анализиpуем в сpеду, а мои - в пятницу; или на этой неделе вы pаботаете со мной, а на следующей мы меняемся местами. Пpеимущество такого четкого гpафика в том, что в нем ясно очеpчиваются внешние задачи (в течение опpеделенного вpемени ваша задача - слушать, а моя - pассказывать свой сон). Если pабота по такому гpафику пpодолжается долгое вpемя, pазвивается память на сновидения, котоpая позволяет связывать обpазы новых сновидений с более pанними. Это полезно. Пpи pаботе в паpах, однако, может возникнуть одна пpоблема - появление стеpеотипов пpи тpансфеpенции (подсознательном пеpевоплощении). В связи с этим необходимо вpемя от вpемени пpовеpять, не сводится ли весь анализ к следованию каким-то установившимся психологическим клише. Hапpимеp, pаботая над вашими снами, я в большинстве случаев "участвую" в них, как человек постаpше, с мнением котоpого считаются, в то вpемя, как в моих снах вы всегда идентифициpуете себя с детскими обpазами. Или ваши сновидения постоянно вызывают у меня ощущение обиды, а у вас по отношению к моим pазвивается чувство pодительской любви. Регуляpно обсуждайте дpуг с дpугом те pолевые типы, котоpые встpечаются чаще всего. Если окончательно запутались - пеpескажите ситуацию тpетьему лицу. Пусть этот человек вас пpосто выслушает. Hекотоpые считают, что над сновидениями pазумно pаботать только с теми, с кем их не связывают никакие дpугие отношения. И в самом деле, пpинимая во внимание, что в сновидениях часто подсознательно отpажаются сексуальные пpоблемы и пpоблемы, связанные с умственными и физическими способностями, будет лучше, если ваши взаимоотношения с паpтнеpом с самого начала ничего не усложняет. Желательно также иногда огpаничивать pаботу над сновидениями одним часом в неделю, чтобы не позволять возникающим интимным обpазам оказывать ежедневное влияние на взаимоотношения двух паpтнеpов. Что же касается pаботы как таковой (то же относится и к гpупповой pаботе), отыскать смысл сновидения должен тот человек, котоpый его видел. Задача слушателя (слушателей) состоит лишь в том, чтобы пpиблизить те обpазы, котоpым pассказчик не пpидает достаточного значения, и помочь ему углубиться в них. Важна не интеpпpетация. Обpазы сновидений должны pаскpываться чеpез пpистальное внимание, им уделяемое. Единственное, что тpебуется от слушателя - удеpжать это пpистальное внимание pассказчика на отдельных обpазах, не позволить ему оказаться жеpтвой внутpенних сопpотивлений обpазу "Я" в сновидении и уйти от тех или иных обpазов сна. Вместе с тем слушатель должен уважать желание pассказчика не углубляться в те или иные обpазы. Hи один из паpтнеpов не должен чувствовать каких-либо неудобств, и каждый из них сам опpеделяет гpаницы своей откpовенности. Часто случается, что паpтнеpы, pаботающие вдвоем, слишком хоpошо знают дpуг дpуга, и это начинает мешать толкованию снов. В таких случаях pекомендуется включать в гpуппу еще несколько человек. Пpеимущество гpупповой pаботы заключается в том, что в этом случае обpаз сновидения возвpащается к pассказчику, пpеломившись в сознании нескольких слушателей и повеpнувшись к нему новыми гpанями. Hикто не должен говоpить "этот обpаз означает то-то и то-то", но каждый член гpуппы может задавать вопpосы, возникшие у него в связи с обpазом. Общая задача для всех - сконцентpиpовать на обpазах внимание pассказчика сновидения. Затем все члены гpуппы pешают, какой обpаз стоит пpоанализиpовать. Еще можно назначить pуководителя гpуппы (постоянного или сменного), котоpый окончательно опpеделял бы напpавление, в котоpом гpуппа будет pаботать с тем или иным сном. Пpи этом необходимо соблюдать очеpедность между членами гpуппы и следить за пpоявлением стеpеотипных pолевых стpуктуp. Что касается индивидуальной pаботы со сновидениями, я, как пpавило, считаю полезным пpибегать к дpаматуpгическим эффектам (см. pаздел "Путешествие начинается").

Вообpазите себе, что анализиpуете сновидение с кем-то, кто должен концентpиpовать ваше внимание на обpазах и задавать вам вопpосы. Если в связи со сновидением возникают однозначные мнения, спpосите себя: "А кто это говоpит? Kотоpый из внутpенних голосов выpажает это убеждение?" Ответом может быть; "Это звучит, как мое матеpинское (отцовское) космическое "Я". Задавая такой вопpос, вы часто обнаpуживаете, что обpаз "Я" в сновидении неpедко идентифициpуется с аналогичным типом голоса. Освободившись от такой идентификации, вы сможете посмотpеть на тот же сон под дpугим углом. В пpотивном случае каждый сон будет смотpеться с точки зpения пpивычного "Я", что пpевpащает pаботу со сновидениями в чpезвычайно скучное занятие. Для пpимеpа pассмотpим следующий сон: Я стою у окна и вижу, что на улице насилуют женщину. Я не хочу смотpеть и отвоpачиваюсь. Позади меня стоит какая-то женщина, котоpая считает то, что пpоисходит на улице, совеpшенно ноpмальным и ничуть этим не шокиpована. Пеpвая pеакция пpоснувшейся: "Это насилие - какой ужас! Что-то в моей жизни пpоисходит непопpавимое!" От этой pеакции она начинает анализиpовать сновидение, но дальше ощущения, что в ее жизни пpоисходят какие-то неблагопpиятные изменения, не пpодвигается. Это pождает чувство паники. Kогда она пpедставляет сновидение для анализа в нашу гpуппу, у всех возникает совеpшенно однозначная pеакция: ей необходима защита. Пpи более детальном pассмотpении мы идентифициpуем эту pеакцию гpуппы с ощущениями матеpи маленького pебенка котоpого обидели ни за что. Она стpемится защитить своего малыша от большого вpаждебного миpа взpослых. Здесь мы попадаем в тупик: такая идентификация не дает нам двигаться дальше. И только лишь тогда, когда внимание наше пpивлекает женщина, стоящая на заднем плане и считающая изнасилование вполне ноpмальным явлением, дальнейший анализ сновидения становится возможным. Раскpывается комплекс матеpи-pебенка, котоpый чуть не исчез в недpах сновидения, и становится ясно, что исследуемая изо всех сил стаpается сохpанить свое невинное и наивное отношение к жизни. Она создает свой искусственный миp, в котоpом может быть мягкой и пpиятной. А миp вокpуг себя она ощущает как нечто жестокое и зловещее. Сон указывает на потеpю ею нежной девственности, на pазpушение одностоpоннего обpаза, созданного ею самой. Делая собственный анализ сновидения, исследуемая, как и остальная часть гpуппы, идентифициpовала себя с матеpью-защитницей, стpемящейся убеpечь ее от всех зол внешнего миpа.

До тех поp, пока факт такой идентификации не пpизнается, никакого пpогpесса в pаботе с этим сновидением достичь невозможно, независимо от того, ведется ли pабота самостоятельно или в гpуппе. Hам очень часто слышится внутpенний голос, способный доказать, что опять все не так и что вот это сновидение показывает, какую глупость вы совеpшили в очеpедной pаз. Kомплексы вины начинают наслаиваться один на дpугой особенно быстpо как pаз тогда, когда вы уже чувствуете себя совеpшенно несчастным. Kогда это случается, не забывайте спpашивать себя: "Kому пpинадлежит этот голос?" Стаpайтесь также почувствовать, в каком месте вашего сна вы теpяете интеpес к пpоисходящему, когда пpактически засыпаете, на какой стадии вас охватывает смеpтельная скука. Это узловые точки сопpотивлений. И задача внутpеннего паpтнеpа состоит в том, чтобы еще и еще pаз обpатить ваше внимание на эти точки. Вы должны постоянно слышать его голос: "А тепеpь давай еще pаз веpнемся к обpазу твоего сна". Так же, как и пpи pаботе с дpугими, вы должны pегуляpно анализиpовать те специфические чеpты, котоpые со вpеменем пpиобpетает ваш внутpенний паpтнеp. Вы, напpимеp, можете обнаpужить, что он становится слишком пpидиpчивым или пpевpащается в pебенка. Тогда и в анализе всех ваших сновидений будет пpеобладать либо комплекс вины, либо ощущение детской непосpедственности, и толкования станут чpезмеpно одностоpонними. В основе pаботы со сновидениями лежит искусство пеpевоплощения. Это как пьеса, в котоpой пpиходится игpать самые pазные pоли. Дело в том, что сновидение само по себе является пpодуктом (как его когда-то называли - theatrum psychicum) театpа внутpеннего миpа. Kогда вообpажение тонко выписывает всех действующих лиц, когда поднимаются яpкие обpазы-декоpации, когда на сцене появляются эмоции - откpывается занавес и начинается сон.
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	Кейт Хэрэри
Жизнь - всего лишь сон


Известно, что йоги древнего Тибета демонстрировали во время сна удивительное искусство. Используя мощную методику мысленной самонастройки, они все больше и больше погружались внутрь собственного сознания, пока не начинали видеть сны, полностью при этом сознавая, что с ними происходит. Как следует из тибетской "Книги мертвых", спящие йоги сохраняли почти полный контроль над этими "снами наяву". Сознательно управляя сноподобными образами, йоги создавали бесконечные Эдемы, исследовали альтернативные реальности и приходили в согласие с такими представлениями, как природа реальности и смысл жизни. Даже сейчас, в конце двадцатого столетия, точная методология сна йогов остается неясной. Сейчас же, однако, мы хотим предложить вам свою версию осознанных снов тибетских йогов - сны "высокой ясности".

Проводя собственные исследования, мы основывали нашу версию ясных снов на технике, известной под названием "бодрствующее расслабление", при которой тело все более и более расслабляется, а сознание продолжает бодрствовать. Спортсмены часто пользуются этим состоянием, чтобы мысленно отрабатывать и совершенствовать необходимые им движения и навыки. Прибегают к нему и онкологические больные, побуждая иммунную систему бороться со злокачественными клетками, угрожающими их жизни. Наконец, люди, интересующиеся необычными состояниями сознания, прибегали к этой методике даже для того, чтобы испытать все усиливающееся ощущение отделения сознания от тела.

Описанные ниже упражнения научат вас применять бодрствующее расслабление для усиления ваших мысленных образов до той степени, пока они не перейдут в осознанный сон. Поскольку вы все время будете сознавать, что с вами происходит, состояние высокой ясности снабдит вас даже более высокой степенью контроля, чем вы имеете в ясном сне - сне, в котором вы сознаете, что спите, находясь в состоянии "быстрого сна". Как только вы научитесь входить в состояние высокой ясности, то получите возможность и способность изменять настроение сна, его обстановку, и глубже проникнете в символы и ощущения, населяющие ваше подсознание.

Как правило, в ходе освоения предлагаемых упражнений не должно возникать никаких проблем - в особенности потому, что они никоим образом, видом или формой не предназначены заменить психотерапию. Однако если у вас ранее были эмоциональные или психиатрические проблемы, или же при выполнении упражнения у вас возникнут любые неприятные для вас ощущения, то прежде чем двигаться дальше, советуем вам проконсультироваться с врачом. В подобном случае вы, возможно, захотите упражняться в достижении высокой ясности под его наблюдением.

Мы хотим также подчеркнуть, что наши лечебные упражнения во сне ни в коем случае не могут заменить обычные медицинские методы лечения. Если у вас рак или другая очень серьезная болезнь, мы советуем вам осваивать эти упражнения только под наблюдением специалиста-психотерапевта, и лишь как дополнение к уже рекомендованным вам медицинским процедурам.

Запомните, пожалуйста, что овладевать снами высокой ясности лучше всего шаг за шагом. Дайте себе время сосредоточиться на каждом упражнении и не пытайтесь одолеть любое из них наскоком. Хотя все они описаны как рассчитанные на выполнение в течение десяти дней, будет вполне нормально, если вы предпочтете более длительный срок.

Мы, однако, не рекомендуем завершать курс быстрее, чем за десять дней, или же пытаться втиснуть недельные упражнения в два выходных дня. Хотя большинство из предложенных упражнений принципиально просты, их объединенное воздействие может стать весьма сильным.

Мы рекомендуем развивать свои способности постепенно, давать себе возможность приспосабливаться. Более того, поскольку сны высокой ясности, подобно обычным снам, отражают ваше текущее настроение, сбалансированный подход наверняка улучшит ваше удовольствие и расширит границы переживаемых приключений.

И, наконец, не волнуйтесь, если вы не сможете немедленно увидеть яркие осознанные сны. Достижение этого необычного состояния требует значительной практики. Мы рекомендуем вам, освоив основные принципы за первые три для, продолжать закреплять их еже вечерне еще по меньшей мере две недели. У нас есть все основания полагать, что следуя нашим указаниям, вы в конце концов научитесь глубоко входить в состояние высокой ясности сразу из бодрствования, приобретя еще большую власть над своей жизнью и своими снами. 

ДЕСЯТИДНЕВНОЕ ПУТЕШЕСТВИЕ В СТРАНУ ОСОЗНАННЫХ СНОВ 
В течение трех последующих дней вы начнете все глубже погружаться в подсознание, пока не научитесь вызывать образы столь же яркие и живые, как и во сне. 

ДЕНЬ ПЕРВЫЙ: НОВЫЕ СОСТОЯНИЯ 

В первый день вы освоите технику бодрствующего расслабления, после погружения в которое тело становится глубоко расслабленным, а сознание сохраняет четкость восприятия. Мысленно вы останетесь полностью бодрствующими, и одновременно расслабитесь настолько, что в физическом смысле фактически заснете. В ходе этого процесса следует научиться проникать в сны, не теряя контроля над сознанием.

Прежде чем приступить к упражнению, прочтите, пожалуйста, заранее все инструкции, относящиеся к первому дню. Если есть возможность, попросите кого-нибудь помочь вам освоить упражнение по расслаблению, описанное ниже. Если это не представляется возможным, запишите на магнитофон свой голос, читающий нужные инструкции. (Если, однако, в первый раз вам кто-то помогал, то запишите и его голос, чтобы можно было воспользоваться записью в дальнейшем). Кто бы ни читал инструкции, не забудьте сделать в обозначенных местах паузы на одну-две секунды.

Для начала найдите уединенное и удобное для вас место, где можно лечь. Затем включите запись или попросите помощника медленно и негромко прочитать инструкции шаг за шагом, в точности так, как они приведены: 

"Сделайте глубокий вдох, медленно выдохните, напрягите мышцы, потом резко расслабьтесь. Теперь представьте, что теплые потоки мысленной энергии очень медленно поднимаются вверх от пяток к лодыжкам.

Ощутите, как ваши ноги постепенно согреваются и расслабляются, когда через них проходят теплые волны. (пауза) Представьте, как эти волны продолжают подниматься по икрам (пауза), минуют колени (пауза), затем по бедрам (пауза), по ягодицам (пауза), доходят до поясницы и нижней части живота (пауза). Продвигайтесь очень медленно, дайте время каждой группе мускулов расслабиться, и лишь потом позволяйте теплому потоку передвигаться в следующий участок тела (пауза). Ощутите, как мускулы ваших ног становятся тяжелыми, теплыми и расслабленными, как они словно утопают в кресле или диване, на котором вы лежите (пауза). Когда вы почувствуете, что ноги полностью расслабились, представьте, как теплые волны движутся по часовой стрелке вокруг живота (пауза), вверх вдоль позвоночника (пауза), и через переднюю часть торса в грудную клетку (пауза) и плечи. Ощутите, как пропадает напряженность в мускулах живота и поясницы, когда сквозь них проходят теплые волны (пауза). Пусть вместе с ними ваше тело охватит ощущение спокойствия и полного благополучия (пауза).

Когда нижняя часть тела расслабится (пауза), представьте, как потоки начинают струиться вверх вдоль ребер и плеч (пауза), расслабляя и согревая верхнюю половину тела (пауза). Спина и грудь становятся полностью теплыми и расслабленными (пауза). Представьте, как потоки изгибаются, начинают двигаться вниз вдоль рук к кончикам пальцев (пауза), делают поворот в пальцах и кистях рук и снова начинают двигаться вверх (пауза), проходят сквозь руки и шею (пауза) и достигают макушки (пауза).

Воображаемые потоки проходят по мышцам лица и шеи, они расслабляются и согреваются (пауза). Представьте далее, как потоки начинают выходить из макушки (пауза), и от этого по всему вашему телу растекается приятное тепло (пауза), тяжесть (пауза) и расслабленность (пауза). Вы медленно утопаете в кресле или диване, на котором лежите." 

Приобретя опыт, вы сможете погружаться в состояние бодрствующего расслабления все быстрее и быстрее, и для этого даже больше не потребуется вслушиваться в инструкции. Для первого дня, однако, достаточно будет просто попрактиковаться в достижении этого состояния, сохраняя при этом полный контроль над своими мыслями. Пусть на это уйдет столько времени, сколько вам потребуется, чтобы с удобством достичь этого состояния.

Как только вам удастся войти в бодрствующее расслабление, сохраните его на 20-30 минут, а затем постепенно вернитесь к нормальному бодрствованию. Этого можно достичь, просто пошевеливая пальцами рук и ног, или открыв глаза и концентрируясь на окружающих вас предметах. 

ДЕНЬ ВТОРОЙ: ПРИКЛЮЧЕНИЯ НА ЭКРАНЕ 
Во второй день вы на шаг приблизитесь к достижению состояния высокой ясности. Занятие в этот день следует начинать минимум за три часа до того времени, когда вы обычно ложитесь спать. В этом случае меньше вероятность, что вы заснете, выполняя наши инструкции. Для начала найдите уединенное место, где вас не потревожат, когда вы ляжете и расслабитесь. В этой комнате вы должны иметь возможность включить телевизор с негромко настроенным звуком. В идеале к телевизору желательно подключить видеомагнитофон, но это вовсе не обязательно.

Главное в другом - чтобы телевизор или видео были настроены на показ программы мультфильмов или фильма о природе длительностью не менее часа. Выбор материала полностью зависит от вас, важно лишь, чтобы он не прерывался рекламой, однако мы весьма рекомендуем программу, насыщенную сюрреалистическими образами, который зачастую появляются во сне.

Когда подходящий материал выбран, погасите свет и включите программу, сделав звук негромким, но четким. полезно будет также уменьшить яркость телевизора, насколько это будет возможно без чрезмерного затенения изображения. Найдите удобное место, с которого можно смотреть на экран, не утомляя мышцы шеи. Расслабьтесь и спокойно смотрите на экран не менее получаса. Представьте, что и вы тоже существуете в той реальности, в которой обитают персонажи на экране, и пусть видимые на экране образы овладеют вашим вниманием как можно глубже.

Когда пройдет примерно 30 минут, перевернитесь на спину, закройте глаза и продолжайте вслушиваться в звуковой фон видеопрограммы. Пусть ваше изображение дополнит услышанные звуки образами.

Проделывая все это, сделайте глубокий вдох, напрягите мышцы и резко расслабьтесь. Продолжая вслушиваться в звуковой фон и вглядываться в воображаемые образы, представьте, как теплые потоки ментальной энергии начинают очень медленно подниматься от пяток к лодыжкам. затем войдите в состояние бодрствующего расслабления, как и накануне.

Расслабляясь все больше и больше, направляйте свои мысли на ментальные образы, вызванные телепрограммой, которую вы смотрели. Эти образы могут быть инициированы воспоминаниями об увиденной программе и ее все еще продолжающимся звуковым сопровождением. Вскоре вы, вероятно, обнаружите, что эти образы словно бы начали спонтанную самостоятельную жизнь, все более теряя связь со внешними звуками в комнате, и все более приобретая ее по отношению к вашим внутренним развивающимся процессам. Не старайтесь все это ускорить, пусть все движется само по себе. Одновременно старайтесь по возможности осознанно обозревать ваши внутренние образы, не теряя ясности ума. Этого можно достичь, специально переключая внимание на доносящиеся от телевизора звуки, едва вы начнете ощущать, что вами овладевает сонливость. Проделав это, скажите себе, что вы осознанно бодрствуете и наблюдаете за воздействием внешних звуков на ваши мысли.

Сейчас, когда вы только учитесь, вам не следует пытаться заснуть. Наоборот, вы должны постараться достичь глубокой стадии бодрствующего расслабления. Если вы случайно поймаете себя на том, что начинаете засыпать во время упражнения. не волнуйтесь. Как только вы почувствуете, что к вам вернулась ясность ума, продолжайте упражнение с того места, на котором вы остановились.

Через 30-45 минут закончите упражнение, постепенно все более сосредотачивая внимание на звуках, доносящихся из телевизора и на вашем физическом присутствии в той обстановке, что вас окружает.

Перед тем, как пойти спать, спокойно посмотрите некоторое время телепрограмму того же типа, что вы использовали в первой части этого упражнения. Затем вновь войдите в состояние бодрствующего расслабления, но на этот раз разрешите себе заснуть. 

ДЕНЬ ТРЕТИЙ: ВЫСОКАЯ ЯСНОСТЬ 

На третий день вы продвинетесь еще на шаг вперед и постепенно подойдете к порогу высокой ясности. Ваша цель на сегодня: вызвать так называемые гипнагогические образы - яркие, но осознанные мысленные картины, возникающие на границе между бодрствованием и сном. Вы должны будете научиться последовать вслед за гипнагогическими образами в ясный сон.

Сегодняшнее занятие начните за час до обычного времени отхода ко сну. Это позволит вам полностью выполнить упражнение и сразу после него заснуть. Как и раньше, найдите помещение, в котором вы сможете расслабиться и затем без помех уснуть. Включите снова подходящую телевизионную или видеопрограмму при низкой громкости и яркости. Длительность ее должна быть не менее часа, а эпизоды обязательно отличаться от тех, что были накануне. Рекомендуем также, если это возможно, устроить так, чтобы телевизор выключили после того, как вы заснете. Если вы пользовались видео, то все просто - аппарат автоматически отключится, когда кончится лента. Если же у вас будет обычный телевизор, то подключите его через подходящий таймер, который выключит его через заданное время. В конце концов. можно попросить кого-нибудь тихо зайти в комнату и выключить телевизор в оговоренное время.

Разрешив эту проблему, ложитесь и начинайте вникать в образы выбранной программы. Примерно через полчаса повернитесь на спину и закройте глаза. Продолжайте вслушиваться в звуковое сопровождение, дополняя его собственными мысленными образами. проделывая это, постепенно войдите в состояние бодрствующего расслабления.

Расслабляясь все больше, сфокусируйтесь на своих мысленных образах, одновременно стараясь как можно больше сохранять контроль над сознанием. позвольте образам становиться по возможности все более спонтанным, и вслушивайтесь в звуковой фон телевизора, чтобы создать новые образы, если предыдущие ослабеют. Пусть мысленные образы все больше и больше перекрываются и взаимодействуют друг с другом, пока постепенно не заживут самостоятельной жизнью. Чем дальше, тем больше они станут спонтанными или гипнагогическими по своей сути. Почувствовав, что начинаете терять контроль над сознанием, вслушайтесь чуть внимательнее в звук телевизора и скажите себе: "Я проникаю в сон". И опять, чем более непроизвольными и яркими начнут становиться мысленные образы, тем больше вероятность того, что вы скользнете непосредственно в сон, не потеряв контроля над сознанием.

Усвойте, пожалуйста, что для большинства людей это не такой уж легкий процесс. Наш опыт показывает, что большая часть людей, успешно достигших состояния высокой ясности, добилась этого лишь длительными тренировками. И если вы не смогли немедленно перейти в ясный сон, то для успеха достаточно будет учиться и тренироваться в освоении базовой методики.

Если же вам повезло, и прямо на этом занятии вы перешли в состояние высокой ясности, мы советуем вам просто пассивно наблюдать за сном, никоим образом не пытаясь воздействовать на его образы. Нельзя объять необъятное, по крайней мере сразу. 

ДЕНЬ ЧЕТВЕРТЫЙ: ВЕТРЫ ПЕРЕМЕН 

Сегодня вы продолжите исследовать возможности высокой ясности, постепенно обучаясь управлять деталями осознанных снов. Начните с выбора новой теле- или видеопрограммы длительностью не менее часа. Приступите к упражнению за час до сна и проводите его в комнате, где сможете проспать без помех до утра. Посмотрите выбранную программу примерно полчаса, вживаясь в ее образы, затем повернитесь на спину, закройте глаза и войдите в состояние бодрствующего расслабления, одновременно сосредотачиваясь на звуковом сопровождении программы.

Постепенно расслабляясь, добивайтесь сохранения контроля над сознанием, пока образы в вашем мозгу не начнут становиться все более спонтанными и не перейдут в гипнагогические. После этого сделайте все возможное, чтобы прямо и осознанно последовать вслед за ними в сон высокой ясности.

Как только вы почувствуете, что вам это удалось, изучите текущий сценарий сна. Напомните себе, что каждая деталь вашего сна является продуктом деятельности вашего подсознания, воспоминаний и воображения. Действительно, ведь вы создаете не только наиболее общие аспекты настроения сна, но и самые мелкие и специфичные его детали, от архитектуры конкретного здания во сне до числа книг на книжной полке.

Наблюдая за сном, обратите особое внимание на погоду. Велика вероятность того, что в этом сне, как и в большинстве из них, погода - это нечто такое, что воспринимается как само собой разумеющееся. Но имейте, однако, в виду, что погода во сне почти наверняка будет символическим отражением вашего текущего настроения. Яркий солнечный весенний день может означать, например, сильные внутренние надежды и ожидания, а затянутое облаками небо - опасность подвергнуться нападению.

Итак, обратив внимание на погоду, сосредоточьте всю свою энергию на ее сознательном изменении. К примеру, если вы оказались на природе в жаркий летний полдень, постарайтесь сделать так, чтобы пошел снег. Если вы затерялись среди воображаемой пустыни, попробуйте устроить проливной дождь. Даже если во сне вы находитесь в доме, ничто, кроме границ вашего воображения не помешает впустить прямо в комнату грозу с громом и молниями. И даже если вы оказались под водой, кто помешает вам насладиться легким весенним ветерком?

Сознательно изменив погоду во сне высокой ясности, заметьте, как новый климат отражает и воздействует на ваше текущее настроение. Влияя подобным образом на погоду, вы сделаете важный шаг к самостоятельному воздействию на более широкие аспекты осознанных снов. Вы также научитесь простому методу достижения, говоря символически, скрытой атмосферы вашего психологического состояния. Возможно, самым важным станет то, что вы сможете использовать эту технику для осознанного воздействия на ваше настроение во сне. Можно вызвать грозу, выразив тем самым гнев, или же успокоиться, создав во сне легкий дождик. Вы даже сможете простимулировать свой потенциал к самоизлечению, приняв со сне целительную солнечную ванну, или же выжечь из себя простуду в пламени вулкана.

Не забудьте в дальнейшем записывать все свои сны высокой ясности, обращая особое внимание на погоду. Особенно отметьте взаимосвязь между погодой во сне и вашим настроением.

Запомните также, что изменение обстановки в осознанном сне требует практики. Поначалу подобные попытки могут даже прервать сон. Если такое случится, продолжайте мысленно изменять погоду, одновременно снова погружаясь в сон высокой ясности. 

ДЕНЬ ПЯТЫЙ: ЗЫБУЧИЕ ПЕСКИ 
Сегодня вы должны научиться вызывать гипнагогические образы без помощи негромко звучащего телевизора. Для начала ложитесь в постель, перевернитесь на спину и войдите в состояние бодрствующего расслабления. На этот раз, однако, телевизор не включайте. Поскольку вслед за окончанием упражнения вам опять предстоит уснуть, начните его за час до отхода ко сну. Сегодня, взамен звуков от телевизора, сфокусируйте внимание на любом появившемся гипнагогическом образе.

В большинстве случаев эти образы начнут появляться спонтанно, без вашей сознательной помощи. Если этого не случится вскоре после того, как вы закроете глаза, можете себе помочь, припоминая какие-нибудь случайные события прошедшего дня. Подумайте о чем-нибудь интересном, случившемся днем, и пусть несколько подобных событий начнут сюрреалистически переплетаться в вашем сознании. Допустим, у куриной ножки, что вы съели за обедом, вдруг появляются рот и глаза и она начинает переговариваться с радиоприемником.

Почувствовав себя достаточно расслабленным, дайте себе разрешение погрузиться в ясный сон. Контролируйте свое сознание, наблюдая за гипнагогическими образами, и постарайтесь последовать вслед за ними в сон высокой ясности.

Оказавшись во сне высокой ясности, внимательно присмотритесь к тому, что вас окружает во сне, обратив особое внимание на погоду. затем вообразите другое место, полностью противоположное тому, где вы сейчас находитесь. Например, если вы во сне оказались на городской улице, можете попробовать представить себя на лесной просеке.

Представив или подобрав другое место, сконцентрируйтесь на трансформации исходной обстановки сна на новую. Закрыв глаза, вообразите новую обстановку как можно ярче. Со временем вам следует научиться как бы растворять старую обстановку, а сквозь нее одновременно должна проступать новая. Продолжайте тренироваться, пока вам не удастся добиться хотя бы одной четкой смены обстановки во сне высокой ясности простым усилием воли.

Если видимые во сне образы перестанут двигаться во время перемены сцены, все равно продолжайте упражнение мысленно. Обязательно записывайте содержание любого увиденного сна высокой ясности, особо отмечая изменения в погоде и местонахождении. Поразмышляйте над возможным психологическим и символическим значением сценариев ваших снов и запишите свои предположения. 

ДЕНЬ ШЕСТОЙ: МЕНЯЕМСЯ МЕСТАМИ 

Этой ночью мы начнем обмениваться местами с персонажами ваших снов в надежде получить прямые намеки на смысл их присутствия в ваших снах высокой ясности.

Как и ранее, начните со вхождения в состояние бодрствующего расслабления и далее в сон высокой ясности. Оказавшись в осознанном сне, обратите особое внимание на окружающие вас персонажи. Если случится, что в начале сна вы оказались в одиночестве, отправляйтесь на прогулку, поплывите или полетите куда-нибудь, пока не окажетесь в компании других живых существ. Кем бы они ни оказались, нет никаких сомнений, что их присутствие является функцией созидательного процесса вашего подсознания. Как давно уже отмечают исследователи снов, любой персонаж, появившийся в вашем сне - пусть даже это те, с кем вы ежедневно встречаетесь - выражает некий аспект вашего внутреннего "я". Говоря проще, именно в ы играете роль каждого из персонажей ваших снов. Следовательно, в вашей власти сознательно поменяться перспективами с любым из них.

Для сегодняшнего упражнения выберите один из интересных для вас персонажей сна и попробуйте представить, как все то, что вы увидели и пережили во сне, может выглядеть с точки зрения этого персонажа. Вообразите, что вы на самом деле поменялись с ним местами и теперь смотрите его глазами на то персонаж, роль которого вы только что играли во сне высокой ясности. Что скажет ваше новое "я" вашему старому "я" по поводу сценария, с которым вы только что экспериментировали? Как изменятся ваши чувства по отношению к себе и всему сну, когда вы воспримете точку зрения другого персонажа?

Продолжайте практиковаться, пока вам не удастся хотя бы одна перемена ролей во время сна высокой ясности. затем можете потренироваться или в сознательной смене перспектив и принятии ролей других персонажей сна, или же завершите весь сон в роли другого персонажа. Можете также решить вернуться в собственное "я", прихватив с собой всю информацию, приобретенную в ходе обращения ролей.

Если в середине упражнения вы почувствуете, что возвращаетесь к нормальному сознанию, мысленно завершите хотя бы одну перемену ролей.

Не забудьте записать все сны, в которых вы менялись ролями, обратив особое внимание на ту информацию, которую, возможно, смогли приобрести, обмениваясь ролями с различными персонажами ваших снов. 

ДЕНЬ СЕДЬМОЙ: ВАШ ЛИЧНЫЙ ПСИХОТЕРАПЕВТ 
Сегодня вы получите во сне доступ к скрытым запасам энергии, мудрости и жизненного опыта.

Некоторые из нас платят психотерапевтам тысячи долларов в год лишь ради того, чтобы прояснить свои мысли, расположив в надлежащем порядке то, что в наиболее глубоко скрытых областях нашего сознания нам уже известно. На седьмой день вы научитесь, находясь в осознанном сне, призывать к себе на помощь мудрость психотерапевта. Пробудив этого личного проводника по миру снов, вы получите доступ к информации, запрятанной в отдаленнейших уголках вашего подсознания.

Готовясь к этому упражнению, проведите день, размышляя о своих взаимоотношениях с миром. как вы общаетесь с остальными людьми? Влияет ли окружающее на ваше настроение? Как вы реагируете на различные типы погоды, уличное движение, музыку, разговоры и шум? Что вы думаете о своей жизни и о себе? Способны ли четко различать приливы и отливы настроения в течение дня?

Выкроив днем немного времени, найдите спокойное место, где вы сможете посидеть и поразмышлять о своей жизни. В какой точке жизненного пути вы сейчас находитесь, особенно если сравнить ее с детскими фантазиями? Есть ли какие-нибудь повторяющиеся идеи или темы, которые руководили вашими поступками, когда вы стали старше? Существуют ли психологические блоки или другие обстоятельства, помешавшие вам достичь того, о чем вы мечтали? Пусть ваши мысли текут свободно и естественно.

Теперь представьте, как бы вам понравилось иметь собственного исповедника и терапевта, который полностью понимает ваши сокровенные мысли и чувства и способен также дать замечательные советы по преодолению грядущих трудностей. Вообразите как можно подробнее его облик, как мог бы выглядеть такой терапевт? Будет ли это мудрая пожилая женщина с пышными седыми волосами, или средних лет мужчина в костюме-тройке, или крутой детектив из фильмов тридцатых годов, или огромный белый кролик? Будет ли он или она пользоваться духами, носить чемоданчик-дипломат, курить толстые сигары или же грызть морковку? Представьте, что вы сейчас сидите рядом со своим "терапевтом" и делитесь с ним или с ней сокровенными мыслями. Поразмышляйте так примерно полчаса, затем займитесь обычными делами.

Следующую часть упражнения начните примерно за час до отхода ко сну. Соберите несколько предметов, символизирующих какие-нибудь важные аспекты вашей жизни. Ими могут быть, к примеру, ботиночки, которые вы носили в детстве, ваша детская фотография, диплом, старое любовное письмо, религиозный или духовнный символ. Отбирая подобные предметы, выберите и один такой, который напомнил бы вам о постигшей вас неудаче в личной жизни или карьере. Поместите все эти предметы на ночной столик или на стул возле кровати и неторопливо задумайтесь над смыслом каждого из них. Для создания нужной атмосферы можно негромко включить подходящую по настроению музыку.

Когда вы будете готовы, ложитесь в постель и возьмите тетрадь, в которую записывали свои сны. Затем придумайте фразу, выражающую одну из общих проблем вашей текущей жизни, которая вас волнует. При этом не следует ограничиваться узкими проблемами, например, неудачно складывающимися отношениями с вашим приятелем Мелвином. Вместо этого обратите внимание на более крупную проблему, скажем, на неудачную в целом историю ваших сексуальных взаимоотношений с мужчинами или женщинами. Например, вместо того, чтобы написать "Люблю ли я вообще Мелвина?", напишите нечто вроде "Почему я вечно связываюсь с пустыми, эгоистичными, бесчувственными, невоспитанными и не стоящими доверия типами вроде Мелвина?". Затем выключите свет и войдите в состояние бодрствующего расслабления, а после этого попробуйте погрузиться в сон высокой ясности непосредственно из бодрствования.

Советуем позволить вашему подсознанию обеспечить вас подходящим сценарием сна. Центр вашего внимания должен быть направлен на поиски сон-терапевта, который поможет вам советами и подскажет, как действовать после пробуждения.

Попав вглубь сна высокой ясности, осмотритесь в поисках терапевта, облик которого вы создавали днем. Не волнуйтесь, если не обнаружите его сразу. Попутешествуйте по окружающей вас во сне обстановке тем способом, который больше всего подойдет - пешком, на машине, или даже можете полетать. продолжайте поиски, пока не отыщете персонаж, который вам нужен. Но помните, поскольку подсознание всегда добавляет что-то от себя, ваш сон-терапевт может выглядеть несколько иначе по сравнению с тем образом, который вы себе представляли.

Обнаружив сон-терапевта, можете воспользоваться возможностью и спросить его совета о жизни в реальном мире. Поскольку ваш сон-терапевт является воплощением всех воспоминаний и жизненного опыта, хранящегося в сознании и подсознании, он, она или оно будут иметь доступ к наиболее интимным деталям вашей жизни. Следовательно, ваш сон-терапевт сможет дать вам удивительно прямой и откровенный совет о том, как вам следует себя вести. Проще говоря, ваше внутреннее "я" может лучше знать, что для вас хорошо, чем ваше сознательное "я" пожелает или будет в состоянии признать. Встретившись со внутренним "я" в форме личного терапевта или гида по снам высокой ясности, вы можете получить реальную выгоду от скрытой мудрости вашего подсознания. Чем чаще вы будете тренироваться в этом упражнении, тем более глубокими станут ваши озарения.

Пожалуйста, не волнуйтесь и не расстраивайтесь, если не встретите своего сон-терапевта в первый же раз, когда будете проделывать это упражнение. Существует вероятность, что сон, в котором вы у ж е находитесь, отражает ваши подсознательные мысли и чувства по поводу забот, на которых вы сосредотачивались днем. продолжая практиковаться, вы со временем встретите своего сон-терапевта. Никто не мешает вам создать и целую компанию терапевтов для каждой из разновидности снов высокой ясности. Но запомните, что подобные упражнения ни в коем случае не могут заменить общение с настоящим психотерапевтом и все то, что он вам посоветует. 

ДЕНЬ ВОСЬМОЙ: ВАШ ЛИЧНЫЙ ЦЕЛИТЕЛЬ 

Сегодня мы расширим возможности техники вызова сон-терапевта для создания образа личного сон-целителя, который поможет вам усилить иммунные возможности организма.

Проснувшись утром, прислушайтесь к тому, как вы себя чувствуете сразу после пробуждения. Полны ли вы энергии, готовы ли вы прыгнуть под душ и бодро отправится на работу? Или чувствуете себя как олень, который быстро теряет силы из-за того, что в него выстрелили ампулой с транквилизатором? Нужно ли вам выпить литр крепкого кофе, чтобы прийти в себя и начать что-то делать? Или утреннего солнца и стакана охлажденного сока вам достаточно для бодрости и ясного ума?

Обратите внимание на то, как вы относитесь к своему организму в течение дня. Возможно, вы сознательно избегаете даже малейших физических усилий и набиваете желудок калорийной пищей. Курите ли вы? Или сидите на макробиотической диете, вечерами не вылезаете из спортзала, занимаетесь аэробикой или накачиваете мышцы? Короче, как вы относитесь к своему телу? Как это отношение отражается на вашем питании, одежде и общем уровне физической активности?

Как и при последнем упражнении, найдите спокойное место, где вы сможете днем расслабиться на полчаса, и подумайте над текущим состоянием вашего здоровья. Есть ли хронические проблемы со здоровьем, которые уже давно вас беспокоят? А может, что-то начало волновать вас совсем недавно? Считаете ли вы себя в целом здоровым или относительно больным человеком? Пусть мысли о вашем физическом здоровье свободно приходят или уходят, не следуе их слишком пристально анализировать.

Теперь представьте, как хорошо было бы иметь личного целителя, который постоянно следил бы за вашим физическим здоровьем и помогал бы поддерживать организм в норме. Как мог бы такой целитель выглядеть? В облике шамана со всеми регалиями? Или как пожилой хирург в белом халате со стетоскопом? Представьте, как вы сидите рядом с воображаемым целителем и рассказываете ему историю вашего здоровья с самого детства. Продолжите эту часть упражнения не менее получаса, затем займитесь другими делами.

Следующую часть упражнения начните примерно за час до отхода ко сну. Выберите предмет, символизирующий одну из важных проблем, связанных с текущим состоянием вашего физического здоровья. К примеру, положите рядом батон, символизирующий вашу обеспокоенность по поводу переедания (только не надо усугублять проблему, начав его есть!), или же старый ботинок или туфлю, символизирующий проблемы, связанные с ногами. Положите предмет возле кровати и спокойно вдумайтесь в его символическое значение. Для создания нужной атмосферы можно негромко включить подходящую музыку.

Почувствовав, что вы готовы, ложитесь в постель и запишите на листке бумаги наиболее волнующую вас проблему, связанную со здоровьем, например "Как мне похудеть на 20 килограммов?" или "Что можно сделать с моими аллергиями?"

Затем погасите свет и используйте технику бодрствующего расслабления для погружения в сон высокой ясности. Как только вы войдете в состояние бодрствующего расслабления, мысленно вызовите образ ранее выбранного предмета и вспомните фразу, которую только что записали. Общее направление мыслей должно быть направлено на состояние вашего тела.

Оказавшись во сне высокой ясности, сосредоточьтесь на поисках сон-целителя примерно так, как вы накануне отыскивали сон-терапевта. Когда вам это в конце концов удастся, спросите его совета по поводу наиболее волнующих вас проблем.

Запомните, что сон-целитель является символическим мостиком между вашим сознанием и подсознанием. Он, она или оно, следовательно, поможет вам установить связь с вашим глубинным "я" и спросить его совета о тех шагах, которые вам следует предпринять для улучшения вашего физического состояния.

Если бы это упражнение годилось лишь для этого, сон-целитель оказался бы лишь очень специализированной версией сон-терапевта. На самом же деле реальный потенциал упражнения с сон-целителем начинается там, где кончается техника вызова сон-терапевта.

Дабы испытать величайшую пользу, которую может принести сон-целитель, можете попросить его провести символический курс лечения какой-либо из волнующих вас проблем. Целитель может наложить руки на какую-нибудь часть вашего тела и снабдить ее "целебной энергией". Или же может предложить вам лекарство или лечебную процедуру, например, приведет вас на морской пляж, где вы сможете понежиться в целебных лучах послеполуденного солнца.

В расширенной версии этого упражнения вы сами можете выступить в роли собственного целителя, непосредственно вырабатывая сценарий терапевтических снов. И действительно, все более многочисленные научные доказательства все сильнее указывают на то, что подобная созидательная визуализация оказывает мощное влияние на иммунную систему, помогая вам мобилизовать внутренние защитные силы организма и усиливая его физиологический отклик на болезнь. Наиболее четко эта концепция была показана в работе онколога Поля Симонтона и его жены Стефании, психотерапевта. Использование ментальных образов одновременно с традиционными методами лечения позволяет воздействовать на базовый уровень здоровья: число выздоровевших пациентов Симонтонов в консультационно-исследовательском Центре раковых заболеваний в Далласа оказалось вдвое выше, чем в среднем по стране.

Для мобилизации защитных сил организма подобным способом, найдите для начала подходящий символ вашего заболевания или болезни и поместите его рядом в кроватью. К примеру, если вы страдаете от мигрени, можете изобразить ее симптомы в виде кривого, разросшегося сорняка. Можете попробовать отыскать подходящий сорняк на ближайшем поле или в парке. Прежде чем входить в сон высокой ясности напишите: "Сейчас я пересилю во сне мои головные боли", а затем сконцентрируйтесь на этой мысли, когда станете входить и удерживать состояние бодрствующего расслабления. Попав в сон высокой ясности, отыщите этот сорняк и уничтожьте его каким-либо способом - скажем, опрыскав химикатом, взорвав динамитом или изрубив на куски топором.

И наоборот, вы можете просто использовать этот метод, чтобы обрушить на болезнь свою иммунную систему. Например, представьте защитные клетки организма в виде крошечных семян. Во сне высокой ясности вы можете затем придумать обстановку, в которой эти семена вырастут в пышные, здоровые растения.

В любом случае, станете ли вы создавать образ сон-целителя или просто прибегнете к подходящим образам для улучшения своего здоровья, мы предупреждаем, что степень воздействия сон-целителя следует ограничивать рамками здравого смысла. Подобные упражнения никоим образом не могут заменить обычные медицинские или психотерапевтические методы лечения. Исцеление во сне, однако, поможет вам позитивно настроиться на подобное лечение, тем самым обеспечив дополнительную линию психологической защиты против болезни.

Не волнуйтесь, если не встретите своего сон-целителя в первый же раз, когда станете проделывать это упражнение. Любой из снов, который вы увидите, наверняка обеспечит вас нужными советами и подсказками, извлеченными из вашего подсознания, и поможет вам приблизиться к физическому здоровью. 

ДЕНЬ ДЕВЯТЫЙ И ДЕСЯТЫЙ: К БОЛЕЕ ВЫСОКИМ УРОВНЯМ СОЗНАНИЯ 

Исследуя страну иллюзий, за фантасмагорическим занавесом сна вы столкнетесь с реальностью.

Только что проснувшись, вы несколько мгновений испытываете поразительное чувство сдвига перспективы; в этот момент вы понимаете, что жизнь, которой вы только что жили - жизнь во сне - была всего лишь продуктом вашего воображения. В этот переходный период возвращение в мир бодрствования всегда кажется сходным с избавлением от иллюзии. Более того, как вы теперь должны понимать, пробуждение после сна высокой ясности может быть еще более поразительным. Это происходит потому, что осознание того, что вы спите, ничуть не ослабляет власти того персонажа, кем вы были во сне.

В одном из наших самых любимых записанных снов спящий оказался в увеселительном парке рядом с огромной каруселью, возле которой была табличка "ЖИЗНЬ". Спящий занял место в передней кабинке карусели и подал билет оператору. - Готовы ехать? - спросил оператор. - Знаете, все это чертовски сильная иллюзия!

- Уверен, что справлюсь, - ответил спящий. - Я уже ездил на ней раньше. - После этого началась поездка. Сцена увеселительного парка расплылась и спящий обнаружил, что только что родился в другой реальности. За короткое время спящий увидел себя растущим, затем как он идет в школу, кончает ее, начинает карьеру, женится, живет с семьей, стареет и, наконец, умирает. Все эти события проходят примерно за 70-80 лет. Когда спящий в конце концов чувствует, что жизнь его покидает, он все громче начинает слышать звуки тормозящейся карусели. через мгновение он снова оказывается в увеселительном парке и снова смотрит на оператора, все еще сидя на карусели.

- Ну, - спрашивает оператор, - как все прошло? Узнал что-нибудь?

- Просто невероятно, - отвечает спящий, внезапно начиная сознавать, что переживает эту альтернативную реальность во сне. Теперь, полностью овладев сознанием и в надежде, что сон будет продолжаться, он протягивает оператору еще один билет. - На этот раз, - говорит он, - мне хотелось бы побыть кем-нибудь другим. Карусель раскручивается снова, и спящий немедленно просыпается. Стоит ли говорить, что после пробуждения спящий не мог не задуматься, вернулся ли в абсолютно достоверную реальность, или же просто переживает еще одну убедительную зрительную иллюзию.

Спящий вернулся из этого сна каким-то образом измененным: в момент пробуждения в его мозгу что-то произошло и он испытал ощущение расширенного сознания. Иллюзорная природа его сна помогла ему понять нечто глубокое об иллюзорной природе его собственной жизни. Более того, спящий почувствовал, что изменилось само его отношение к концепции смерти. И действительно, он более, чем когда-либо раньше, увидел ее как часть более большой, космического масштаба схемы событий - как нечто такое, во что он смог в результате вникнуть. А самое важное, наверное, что он узнал в той личности, которой был во сне, глубоко и давно скрытую часть своего внутреннего "я".

На девятый и десятый день вы начнете путешествие к более высоким уровням сознания. Вашей целью будет исследование того сдвига перспективы, который вы испытываете при пробуждении, превращаясь из воображаемого персонажа страны снов в самого себя. Проделывая это, вы сможете буквально перенести полученные во сне озарения в вашу повседневную жизнь, становясь более полноценной и уверенной в себе личностью.

На девятый день выберите полчаса спокойного времени и поразмышляйте над тем, что подчеркивает вашу индивидуальность внешне. Носите ли вы большую широкополую шляпу? Или пользуетесь косметикой голубых тонов и носите темные очки? А может, всегда поливаете майонезом колбасу на бутерброде? Или же обклеили всю стену в комнате фотографиями любимых киноактеров? В чем бы ни выражались ваши хобби и странности, поразмышляйте над ними, а через полчаса переключите мысли на что-нибудь другое и займитесь обычными делами.

Собираясь ложиться спать, напишите на листке бумаги: "Пусть в моих снах проявится мое самое глубоко скрытое "я"". Затем выключите свет, войдите в состояние бодрствующего расслабления и войдите в сон высокой ясности. Поняв, что вы спите, обратите особое внимание на те чувства, которые вы испытываете к той личности, чей облик вы приняли во сне. Спросите себя: "Кем же я сейчас стал?", и заметьте, как слегка сдвинется ваше ощущение самого себя, когда вы сосредоточитесь на ответе на этот вопрос. На этот раз, вместо попыток изменить элементы вашего сна ради простого удовольствия, позвольте вашему сонному "я" исследовать богатое деталями и разнообразное окружение, которое создало ваше подсознание. Видите проселочную дорогу? Пойдите по ней, не нужно превращать ее в автостраду. Если в пути вам встретится горная гряда, взберитесь на вершину или перелетите через нее чтобы посмотреть, что скрывается за ней. Если станете проходить мимо придорожного домика, не упустите возможности заглянуть в него. Если в нем живет колдунья, прислушайтесь к ее заклинаниями, и если сможете, расскажите о деталях вашей жизни в качестве персонажа сна.

Запомните, что контроль над снами удается лучше всего тогда, когда он служит цели достижения новых открытий. Особенно эффективный - и очень успешный - путь к этому лежит не через изменение настроения, обстановки или характера сна, а через разрешение снам изменять самих себя. При этом их символическое значение может стать особенно ясным.

Вы можете, например, повернуться лицом к образу Годзиллы, преследующему вас среди руин Токио, и спросить его любым подходящим к ситуации способом: "Кто ты или что ты, и где я, черт возьми, нахожусь?" Когда вы выразите эту мысль, образы ваших снов могут прямо на глазах измениться и принять такую форму, которая сделает их смысл ясным. Та же Годзилла, разрушающая Токио, может превратиться в образ вашей матери, сломавшей построенный вами домик из кубиков, когда вам было три года. По мере того, как образы в ваших снах начнут становиться все более ясными, вы поймете, что они олицетворяют вас самих, вашу работу, семью, и даже смерть, реальность или Бога.

Перемещаясь по стране снов, напоминайте себе, что вы находитесь в середине вашей собственной, вами же вызванной иллюзии, и что за покровом сна существует гораздо более широкая реальность. Пусть вас не беспокоит, если переключение внимания на подобные мысли прервет какой-нибудь особо ясный сон, поскольку следующая часть упражнения предназначена для освоения как раз непосредственно в момент после пробуждения.

Если вы заметите, что возвращаетесь к нормальному бодрствующему сознанию, повторите вопрос, который задавали себе во сне: "Кто же я сейчас?" Вспомните, как вы только что себя чувствовали во сне и сравните это с тем, что ощущаете в данный момент. Оглянитесь, обозрев повседневный мир, и спросите себя, не может ли существовать более широкая реальность - каким бы образом вы ни определили эту концепцию для самих себя - за пределами ваших обычных ощущений. Не является ли эта другая реальность более глубокой, более тонкой сущностью, которую вы просто не в состоянии ощутить во время бодрствования, подобно тому, как вы не в состоянии ощущать реальный мир во сне?

На десятый день время от времени продолжайте спрашивать себя: "Кем же я на самом деле сейчас являюсь? Существует ли более широкая реальность за пределами моих повседневных ощущений?" Думайте также и о путешествии, которое вы совершили во сне накануне; особенно сосредоточьтесь на точном моменте перехода от сна к бодрствованию.

Вы завершите все упражнения на десятый день, когда, если вам повезло, приобретете чувство трансцендентности и более глубокое понимание мира бодрствования. прежде чем лечь спать, поразмышляйте над тем, что может вам дать опыт трансцендентности: чувство сопричастности к чему-то более большому, чем ваше индивидуальное "я"; ощущение бесконечности времени, стирающее различие между прошлым, настоящим и будущим; чувство глубокой осмысленности, в пределах которого вас посетят озарения о природе реальности и бытия; религиозное озарение или же просто ощущение объективности по отношению к бренным заботам.

Затем, непосредственно перед тем, как лечь спать, нарисуйте на листке бумаги картинку - любое, что подойдет под ваше настроение. Вспомните этот рисунок, когда будете входить в сон высокой ясности. Затем, путешествуя по богатому миру снов, не забудьте вспомнить то особое чувство трансцендентности. Таким образом вы сможете воззвать к мудрости вашего внутреннего "я", и оно одарит вас трансцендентным осознанным сном. Не забудьте отметить для себя, как сдвинулось чувство реальности в тот момент, когда вы проснулись, и тут же вообразите вселенную, которая могла бы скрываться за пределами ваших ощущений - если бы только можно было отодвинуть в сторону занавес ординарной реальности. 
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