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 Â ïðîøëûé ðàç ìû îáåùàëè ðàññêàçàòü î ñïîñîáàõ óïðàâëåíèÿ ñíîâèäåíèÿìè. "Äà áðîñüòå, - ñêàæóò ñêåïòèêè, - âîçìîæíî ëè ýòî âîîáùå? À åñëè è âîçìîæíî, òî â êàêîé ñòåïåíè?" Îòâåòèì ñðàçó - âîçìîæíî! À âîò â êàêîé ñòåïåíè, ýòî, êàê ãîâîðèòñÿ, âòîðîé âîïðîñ. Äëÿ íà÷àëà âñïîìíèì î òåõ, êòî ñïèò áåç ñíîâèäåíèé. Îáû÷íî ýòî ñ÷èòàåòñÿ ïðèçíàêîì çäîðîâîãî ñíà, çäîðîâîãî òåëà è äóõà. Â êàêîé-òî ñòåïåíè òàê îíî è åñòü. Ìû óæå ãîâîðèëè î òîì, ÷òî îðãàíèçì ìîæåò ñèãíàëèçèðîâàòü ñíîâèäåíèÿìè î íåêîòîðûõ áîëåçíÿõ. Íî, êàê íàëè÷èå ñíîâ íå ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ ïðèçíàêîì áîëüíîãî òåëà èëè áîëüíîé ïñèõèêè, òàê è èõ îòñóòñòâèå íå ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ îäíîçíà÷íûì ïðèçíàêîì çäîðîâüÿ. Â çíàìåíèòîì ôèëüìå óæàñîâ "Âîññòàâøèå èç àäà" ("Hellriser") åñòü îäèí ïåðñîíàæ - äåâóøêà, êîòîðàÿ âñþ æèçíü íå âèäåëà ñíîâ, è òàê îò ýòîãî ñòðàäàëà, ÷òî ñîãëàñèëàñü äàæå ïðîäàòü äóøó äüÿâîëó, ðàäè ñíîâèäåíèé. Óâû, â íàøå âðåìÿ ÷àùå ïîïàäàþòñÿ ëþäè, äëÿ êîòîðûõ îòñóòñòâèå ñíîâèäåíèé íå ïðèçíàê çäîðîâüÿ è ïîêîÿ, à áåäà. Íî áåäà òàéíàÿ, íå çàìåòíàÿ äàæå äëÿ ñåáÿ.


 Ôèçèîëîãè òî÷íî óñòàíîâèëè, ÷òî ëþáîé ÷åëîâåê âèäèò ñíû êàæäóþ íî÷ü. Äàæå âèäèò ïî- íåñêîëüêî ñíîâèäåíèé. Ýòî ñòàíîâèòñÿ âèäíî, åñëè ó ñïÿùåãî ÷åëîâåêà èçìåðèòü áèîòîêè ìîçãà. Äðóãîå äåëî, ÷òî î áîëüøèíñòâå èç ñíîâ ìû, ïðîñíóâøèñü, çàáûâàåì íàïðî÷ü. À â ÷åì ïðè÷èíà çàáûâ÷èâîñòè ñ òî÷êè çðåíèÿ ïñèõîàíàëèçà? Òîëüêî â îäíîì: çàáûâàåòñÿ òî, î ÷åì íå õî÷åòñÿ âñïîìèíàòü. Òî åñòü ÷åëîâåê, ïîäîáíî áåñïå÷íîìó öàðþ, îòìàõèâàåòñÿ îò ãîíöîâ, ïðèíîñÿùèõ ïëîõèå âåñòè. Â òå÷åíèè äíåâíîé æèçíè ó íåãî íàêàïëèâàþòñÿ ïîäàâëÿåìûå ñòðàõè, ñêðûòûå òðåâîãè, ïîäñîçíàòåëüíûå ïîäîçðåíèÿ, à êîãäà âî ñíå ïîäñîçíàíèå ïûòàåòñÿ ñâîèìè ïðèò÷àìè ðàññêàçàòü î åãî èñòèííûõ ïðîáëåìàõ, îí ïðåäïî÷èòàåò îá ýòîì ïðîñòî çàáûòü, ÷òîáû íå ðàññòðàèâàòü õîä ñâîåé íàëàæåííîé æèçíè.


 Ïîýòîìó åñëè âû âèäèòå, ÷òî â âàøåé äóõîâíîé æèçíè íàñòóïèë íåêîòîðûé çàñòîé è íåîïðåäåëåííîñòü, åñëè ÷óâñòâóåòå íåóäîâëåòâîðåííîñòü, à ñíû âàì ïðè ýòîì íå ñíÿòñÿ, òî ïåðâîå, ñ ÷åãî ñòîèò íà÷àòü èçìåíåíèå - íà÷àòü âèäåòü ñíû. Çâó÷èò ôàíòàñòè÷íî, íå ïðàâäà ëè? È òåì íå ìåíåå, ýòî âïîëíå ðåàëüíî. 


Êàê íàó÷èòüñÿ âèäåòü ñíû? Ïîñêîëüêó âèäèì ìû èõ êàæäóþ íî÷ü, ïðîñòî íå ìîæåì ïîòîì âñïîìíèòü, òî âîïðîñ ñâîäèòñÿ ê òîìó, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ñíû çàïîìèíàòü. Îòâåäèòå íà ýòî íåêîòîðîå âðåìÿ óòðîì, çàâåäèòå ñåáå ñïåöèàëüíóþ òåòðàäü äëÿ çàïèñè ñíîâèäåíèé è, ïðîñíóâøèñü, ñàäèòåñü ê ýòîé òåòðàäè è ñòàðàéòåñü âñïîìíèòü, ÷òî âàì ñíèëîñü. Ïåðâûå íåñêîëüêî äíåé, à òî è íåäåëü ðåçóëüòàò ìîæåò áûòü íóëåâûì, íî çàòåì âû íà÷íåòå âñïîìèíàòü âñå ÷àùå è âñå áîëåå ïîäðîáíî. Ñ âå÷åðà òîæå åñòü ñìûñë ñêàçàòü ñåáå ïðèìåðíî òàêèå ñëîâà: "Ñåé÷àñ ÿ óñíó, è óâèæó äëèííûé êðàñèâûé ñîí. Ïðîñíóâøèñü ÿ åãî âñïîìíþ è çàïèøó." 


Âîò ôðàãìåíòû èç çàïèñåé, ïîëó÷åííûõ òàêèì îáðàçîì: 


"Ìíå íàäî ïðîéòè â èíñòèòóò. ß òàì áûâàë âî ñíå ïðåæäå è ìíå òîãäà îáúÿñíèëè, ÷òî ïåðåíåñåí âõîä. Ñåé÷àñ âõîä îïÿòü ïåðåíåñåí, åãî âîîáùå âñå âðåìÿ ïåðåíîñÿò. Âàõòåð ïîêàçûâàåò ìíå ëåñòíèöó, ïî êîòîðîé íàäî ïîäíÿòüñÿ. Îíà âåðòèêàëüíàÿ, âñÿ èç ìåòàëëà. Âî ìíå ïðîñûïàåòñÿ ñòðàõ. Âíà÷àëå ñòûä ïåðåä âàõòåðîì çà òî, ÷òî ÿ íå ìîãó âîñïîëüçîâàòüñÿ îáû÷íûì äëÿ âñåõ ïóòåì ïðèäàåò ìíå õðàáðîñòè è ìíå óäàåòñÿ ïîäíÿòüñÿ íà íåñêîëüêî ñòóïåíåê. Íî çàòåì ïàíèêà îõâàòûâàåò ìåíÿ, è ÿ ñïóñêàþñü, ñóäîðîæíî öåïëÿÿñü çà ýòî ñîîðóæåíèå." 


"Â ïîåçäå åäåì íåïîíÿòíî êóäà. Ñî ìíîé íåñêîëüêî ïðèÿòåëåé è Ë. ñ ïîäðóæêàìè. ß áåñïîêîþñü ÷òî ìû çàåäåì íå òóäà. Ë. âåäåò ñåáÿ óâåðåííî, âîçìîæíî èç-çà òîãî, ÷òî äîâåðÿåò ìíå. Îíà âñå âðåìÿ êóäà-òî èñ÷åçàåò, è ýòî òîæå âûçûâàåò áåñïîêîéñòâî.


 Çàòåì ÿ â âûñîòíîì çäàíèè, ïûòàþñü äîáðàòüñÿ äî ëèôòà. Êîãäà ÿ äåëàþ øàã, ïîë íàêðåíÿåòñÿ ïî÷òè âåðòèêàëüíî, ÿ ñîñêàëüçûâàþ è ìíå ïðèõîäèòñÿ ïîëçòè, öåïëÿÿñü çà êîñÿêè. Äîáðàâøèñü äî ëèôòà ÿ âèæó, ÷òî äâåðü ëèôòà èìååò ðàçìåð âñåãî ñ êðîõîòíîå îêîøêî, òóäà è ãîëîâó òðóäíî ïðîñóíóòü. Íàäî ïîäíèìàòüñÿ ýòàæîì âûøå."


 Â ýòèõ ñíàõ èç íî÷è â íî÷ü ïîâòîðÿåòñÿ ìîòèâ ïîòåðè îïîðû, êîòîðûé ïðåäñòàåò òî â âèäå íàêðåíÿþùåãîñÿ ïîëà, òî â âèäå ñêîëüçêîé ëåñòíèöû, òî êàê îáðóøèâàþùååñÿ ïåðåêðûòèå â çäàíèè. Äðóãàÿ ïîñòîÿííàÿ òåìà â ñíàõ ýòîãî ÷åëîâåêà, ýòî ëàáèðèíò. Íî÷ü çà íî÷üþ îí áåçóñïåøíî ïûòàåòñÿ íàéòè âûõîä òî èç çàïóòàííîãî çäàíèÿ, òî â ïîñòîÿííî çàåçæàþùèõ íå òóäà ïîåçäàõ, òî â ëàáèðèíòå áþðîêðàòè÷åñêèõ êàáèíåòîâ. Ìîæíî îäíîçíà÷íî ãîâîðèòü î òîì, ÷òî ýòîò ñíîâèäåö ÷óâñòâóåò ñåáÿ çàáëóäèâøèìñÿ â ýòîé æèçíè, ñòðåìèòñÿ è íå ìîæåò íàéòè âûõîäà, è ïðè ýòîì èñïûòûâàåò íåäîñòàòîê óâåðåííîñòè â ñåáå, åìó íå íà ÷òî îïåðåòüñÿ.


 Âñïîìèíàòü è çàïèñûâàòü ñíû çàíÿòèå îò÷àñòè íåïðèÿòíîå, ïîñêîëüêó òÿæåëî óçíàâàòü î ñåáå âåùè, ïîäîáíûå ïðèâåäåííûì âûøå. Íî åñòü â ýòîì è ïîëîæèòåëüíûå ìîìåíòû. Èíòåðåñíî îáíàðóæèòü â ñåáå ñïîñîáíîñòü ê ñîçäàíèþ ñòîëü çàìûñëîâàòûõ ñþæåòîâ, à òî è öåëûõ ìèðîâ.  Ìíîãèå ëþäè âèäÿò ñíû ðàçíîîáðàçíîãî ñîäåðæàíèÿ, íî ïðîèñõîäÿùèå â îäíîé è òîé æå ìåñòíîñòè. Âïðî÷åì íå ñòàðàéòåñü íàíåñòè ýòó ñòðàíó ãðåç íà êàðòó - áåç èñêàæåíèé ýòî íå óäàñòñÿ, ïîñêîëüêó ãåîìåòðèÿ ìèðà ñíîâ íå èìååò íè÷åãî îáùåãî íè ñ Åâêëèäîì íè ñ Ëîáà÷åâñêèì. Âîîáùå íå ñòàðàéòåñü ïðèäàòü çàïèñè ñâîèõ ñíîâ ëîãè÷íîñòü äíåâíîãî ìèðà. Ñíû ïîä÷èíÿþòñÿ ñîâñåì äðóãîé ëîãèêå, è íè îäíà âåùü, ÿâèâøèñü âàì âî ñíå, íå áûâàåò òîëüêî ñàìîé ñîáîé. Òàê æå è ëþäè, êîòîðûå ñíÿòñÿ, âñåãäà íåñóò íà ñåáå íåêîòîðûå ÷åðòû äðóãèõ ëþäåé. Äàæå âðåìÿ âî ñíå òå÷åò íàñòîëüêî èíà÷å, ÷òî î ïîíÿòèè âðåìåíè ÷àñòî è ãîâîðèòü áåññìûñëåííî. Âñïîìíèòå, õîòÿ áû, áåñêîíå÷íûå ïîãîíè, â êîòîðûõ íå òîëüêî ñàì íå ìîæåøü ñäâèíóòüñÿ ñ ìåñòà, íî è ïðåñëåäîâàòåëü òâîé, õîòÿ è ïðèáëèæàåòñÿ, íî ñîâñåì íå ñòàíîâèòñÿ áëèæå. 


Âîçâðàùàÿñü ê óïðàâëåíèþ ñíîâèäåíèÿìè, íàäî ñêàçàòü, ÷òî íàó÷èòüñÿ âèäåòü ñíû ýòî ëèøü ïåðâûé è ïðèòîì ñàìûé ïðîñòîé øàã. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîäâèíóòüñÿ äàëüøå ñóùåñòâóþò ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå òåõíèêè. Íàïðèìåð Êàðëîñ Êàñòàíåäà îïèñûâàåò ñèñòåìó óïðàâëåíèÿ ñíîâèäåíèÿìè, ïåðâîå óïðàæíåíèå â êîòîðîé ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû âî ñíå ïîäíåñòè ê ëèöó ñîáñòâåííóþ ðóêó è íà÷àòü åå ðàññìàòðèâàòü. Ïîëíîå îâëàäåíèå ýòèì óïðàæíåíèåì ìîæåò ïîòðåáîâàòü íåñêîëüêèõ ëåò. Äàëüíåéøèå æå øàãè ïðèâîäÿò ê òîìó, ÷òî ÷åëîâåê íà÷èíàåò æèòü êàê áû äâå æèçíè: îäíó äíåì, íàÿâó, à äðóãóþ - âî ñíå. Ýòî, êîíå÷íî, ðèñêîâàííàÿ òåõíèêà, è çàèíòåðåñóåò îíà íå êàæäîãî. À âîò äðóãîé ïðèåì, ê êîòîðîìó ìîæíî îòíîñèòüñÿ è êàê ê çàáàâå, íî êîòîðûé, òåì íå ìåíåå, ìîæåò ñíàáäèòü âàñ ïîëåçíîé èíôîðìàöèåé. Åñëè ïåðåä âàìè ñòîèò íåêîòîðûé âîïðîñ, íà êîòîðûé âû íå ìîæåòå íàéòè îòâåòà, è åñëè âû ðàñïîëàãàåòå äîñòàòî÷íûì âðåìåíåì, òî ñëåäóåò ïîñòóïèòü ñëåäóþùèì îáðàçîì. Ñôîðìóëèðóéòå ñâîé âîïðîñ ÷åòêî è ÿñíî, íàïðèìåð: "Êàêîé ðàáîòîé ìíå ñòîèò çàíÿòüñÿ?" èëè "Êòî òîò ìóæ÷èíà, êîòîðûé ìíå íóæåí?". Çà 30 äíåé (â êðàéíåì ñëó÷àå, çà 12) äî òîé íî÷è, êîãäà âû ðàññ÷èòûâàåòå ïîëó÷èòü âî ñíå îòâåò íà ñâîé âîïðîñ, êàæäûé âå÷åð ãîâîðèòå ñåáå: "×åðåç 30 äíåé ÿ óâèæó âî ñíå, êàêîé ðàáîòîé ìíå ñòîèò çàíÿòüñÿ". Íà äðóãîé âå÷åð: "×åðåç 29 äíåé ÿ óâèæó..." è òàê äàëåå. Ïîâåðüòå, âåùèé ñîí íå çàñòàâèò ñåáÿ æäàòü.
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