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ÿðêèõ îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé, êîòîðûì âû, âîçìîæíî, ðåøèòå çàíÿòüñÿ.





Ëó÷øå âñåãî îâëàäåâàòü èñêóññòâîì îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé ïîýòàïíî.


Äàéòå ñåáå âðåìÿ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà êàæäîì èç óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ


ñíîòâîð÷åñòâà è íå òîðîïèòåñü. Õîòÿ ïðîãðàììà ðàññ÷èòàíà íà òðèäöàòü


äíåé, íå ÷óâñòâóéòå ñåáÿ ñòåñíåííûìè ýòèìè ðàìêàìè, åñëè ïðåäïî÷òåòå


ïîñâÿòèòü çàíÿòèÿì áîëüøå âðåìåíè. Ìû, îäíàêî, íå ñîâåòóåì çàâåðøàòü


ïðîãðàììó áûñòðåå, ÷åì çà òðèäöàòü äíåé èëè ïûòàòüñÿ îâëàäåòü âñåìè


óïðàæíåíèÿìè Íåäåëè çà îäèí óèêåíä. Õîòÿ óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ


ñíîòâîð÷åñòâà âåñüìà ïðîñòû ïî ñâîåé ñóòè, èõ ðåçóëüòàòèâíîå âëèÿíèå


ìîæåò îêàçàòüñÿ îãðîìíûì. Ìû ðåêîìåíäóåì ïîçâîëèòü ñïîñîáíîñòÿì


ðàçâèâàòüñÿ ïîñòåïåííî, ÷òî ïîçâîëèò êîððåêòèðîâàòü ïðîöåññ. Êðîìå


òîãî, ïîñêîëüêó ñíû, áóäü òî îáû÷íûå, èëè ÿðêèå îñîçíàííûå


ñíîâèäåíèÿ, îòðàæàþò òåêóùåå íàñòðîåíèå, - ãàðìîíè÷íûé ïîäõîä óñèëèò


íàñëàæäåíèå è îáîãàòèò âàøè íî÷íûå ïðèêëþ÷åíèÿ. Äåéñòâèòåëüíî, ëó÷øèé


ñïîñîá ïðèáëèçèòüñÿ ê îñîçíàííûì ñíîâèäåíèÿì - ýòî íå ïðèíóæäàòü ñåáÿ


âèäåòü ÿðêèå ñíû. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå áåñïîêîéñòâî îòíîñèòåëüíî òàêèõ


ñíîâèäåíèé, òî ñêîðåå âñåãî îíè íå ïðèäóò.





Ïîìíèòå, ÿðêèå îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ ìîãóò âîçíèêíóòü íà ëþáîì ýòàïå


âûïîëíåíèÿ Ïðîãðàììû ñíîòâîð÷åñòâà; âåäü îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ - íå


ñòðîãî ïîñëåäîâàòåëüíûé ïðîöåññ, ïðè êîòîðîì öåëü äîñòèãàåòñÿ èëè íå


äîñòèãàåòñÿ â êîíöå êàæäîãî óïðàæíåíèÿ. Íàîáîðîò, ýòà ïðîãðàììà


íåïðåðûâíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñ êàæäûì ó÷àñòíèêîì ïîìîãàåò ñîçäàòü


ïîäõîäÿùèå óñëîâèÿ äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ ÿðêèõ îñîçíàííûõ è ïðîñâåòëåííûõ


ñíîâèäåíèé.





Ãðàôèê, êîòîðûé íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü, çàâèñèò îò âàøèõ ñêëîííîñòåé.


Ó íåêîòîðûõ ÿðêèå îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ, âîçìîæíî, íà÷íóòñÿ ñðàçó æå,


ó äðóãèõ ýòî ñëó÷èòñÿ ïîçäíåå, ïðè âûïîëíåíèè ïðîãðàììû, à ó êîãî-òî


- ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ âñåé ïðîãðàììû.





Íåîáõîäèìî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ñîîáùåíèÿ î ïðîáëåìàõ, âîçíèêøèõ â


ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ ïðîãðàììû ñíîòâîð÷åñòâà, êðàéíå ðåäêè ãëàâíûì


îáðàçîì ïîòîìó, ÷òî ïðîãðàììà íèêîèì îáðàçîì íå ïðåäíàçíà÷åíà


çàìåíÿòü ïñèõîòåðàïèþ. È âñå æå, åñëè ó âàñ â ïðîøëîì áûëè


ýìîöèîíàëüíûå èëè ïñèõèàòðè÷åñêèå ïðîáëåìû, èëè âû èñïûòûâàåòå


íåêîòîðóþ òðåâîãó ïî ïîâîäó êàêîãî-íèáóäü óïðàæíåíèÿ, ìû ïðåäëàãàåì


ïåðåä ïðîäîëæåíèåì çàíÿòèé ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ó òåðàïåâòà èëè


ïñèõèàòðà. Â ýòîì ñëó÷àå âû, âîçìîæíî, çàõîòèòå âûïîëíÿòü Ïðîãðàììó


ñíîòâîð÷åñòâà ïðè ïîñòîÿííîì íàáëþäåíèè âðà÷à.





Ïðîãðàììà ñíîòâîð÷åñòâà ðàçðàáîòàíà äëÿ äîñòèæåíèÿ ñàìûõ


ðàçíîîáðàçíûõ öåëåé, â òîì ÷èñëå è ïðîñòî äëÿ âàøåãî óäîâîëüñòâèÿ. Ïî


ìåðå ïðèîáðåòåíèÿ îïûòà, âàøè îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ íåïðåìåííî ñòàíóò


âñå áîëåå ÿðêèìè è âïå÷àòëÿþùèìè, ðàñêðûâàÿ øèðîêèé äîñòóï ê ñêðûòûì


ðåçåðâàì ýíåðãèè, ìóäðîñòè è îïûòà, ïðèîáðåòåííûì íà ïðîòÿæåíèè âàøåé


æèçíè.








Íåäåëÿ Ïåðâàÿ





ÏÐÎÑÍÈÒÅÑÜ Â ÌÈÐÅ ÑÍÎÂÈÄÅÍÈÉ





Áîëüøèíñòâî èç íàñ ðàññìàòðèâàþò ïîâñåäíåâíîñòü êàê íå÷òî áåçóñëîâíî


ðåàëüíîå è â èçâåñòíîé ìåðå ïðåäñêàçóåìîå. Òîãäà êàê ñíîâèäåíèÿ, ïî


îáùåìó ìíåíèþ, - ýòî âñåãî ëèøü ôàíòàçèè, èçìåí÷èâûé ìèðàæ, êîòîðûé


áåç ñëåäà ìîæåò ðàñòàÿòü ëåãêîé äûìêîé. Îäíàêî âåñü ýòîò ìèð íàÿâó


çàïîëíåí íåïðåäñêàçóåìûìè ñîáûòèÿìè, ïðè÷óäëèâûìè ñþððåàëèñòè÷åñêèìè


îáðàçàìè, óæàñíûìè ïðåñòóïëåíèÿìè è îøåëîìëÿþùèìè ïðîèçâåäåíèÿìè


èñêóññòâà, êàæóùèìèñÿ ñîòêàííûìè èç ãðåç. Â ñíîâèäåíèÿõ æå, íàïðîòèâ,


çàêëþ÷åíà àáñîëþòíàÿ ïðàâäà íàøèõ íåîñîçíàííûõ ìûñëåé, îáðàùåííûõ ê


ðåàëüíîñòè. Åñëè áû íàì òîëüêî óäàëîñü óõâàòèòü ñìûñë ñíîâèäåíèé,


íàñêîëüêî îïðåäåëåííåé è ãëóáæå ñòàëè áû íàøè çíàíèÿ îá îòíîøåíèÿõ ñ


äðóãèìè ëþäüìè è ìèðîì âîêðóã!





Ïî ñóòè, ïîëíûé ñíîâèäåíèé ñîí è ñîñòîÿíèå áîäðñòâîâàíèÿ - ýòî ëèøü


äâà ñîñòîÿíèÿ íåïðåðûâíîãî ïîòîêà ñîçíàíèÿ, êîòîðûå ìû èñïûòûâàåì


êàæäûé äåíü. Â ñíîâèäåíèÿõ ìû íåðåäêî âîñïðèíèìàåì ñåáÿ òàê, ñëîâíî


íàõîäèìñÿ â ñîñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ, à íàÿâó ìû èíîãäà ñîìíåâàåìñÿ, à


íå ñîí ëè âñå òî, ÷òî ñ íàìè ñåé÷àñ ïðîèñõîäèò? Èòàê, åñëè ìû õîòèì


ïðîáóäèòüñÿ â ñíîâèäåíèè è îñîçíàòü, ÷òî âèäèì ñîí, - íåîáõîäèìî


íàó÷èòüñÿ îäíîçíà÷íî îòëè÷àòü ñíîâèäåíèå îò ñîñòîÿíèÿ áîäðñòâîâàíèÿ.





Óïðàæíåíèÿ Ïåðâîé Íåäåëè ïîìîãóò â äîñòèæåíèè ýòîé Öåëè, ïðåïîäàâ


ìåòîäèêó íàáëþäåíèÿ çà ïðèðîäîé ðåàëüíîñòè áîäðñòâîâàíèÿ è ðåàëüíîñòè


ñíîâèäåíèé.





Âû òàêæå íàó÷èòåñü ðàñòâîðÿòüñÿ â ñþððåàëèñòè÷åñêèõ îáðàçàõ,


íàñåëÿþùèõ ðåàëüíîñòü íàÿâó, ÷àñòî íàäåëÿÿ åå ñóáúåêòèâíûìè


ïðèçíàêàìè ñíîâèäåíèÿ. Êðîìå òîãî, ýòè óïðàæíåíèÿ çàêëàäûâàþò


íåêîòîðóþ îñíîâó óïðàâëåíèÿ ñíîâèäåíèÿìè. Âû, íàïðèìåð, íàó÷èòåñü


ñîçäàâàòü òàêóþ îáñòàíîâêó äëÿ çàñûïàíèÿ, êîòîðàÿ îñîáåííî


áëàãîïðèÿòíà äëÿ îñîçíàííîãî ïëåòåíèÿ òêàíè ñíà. Âû íàó÷èòåñü íå


òîëüêî âëèÿòü íà îñíîâíîå ñîäåðæàíèå ñíîâèäåíèé, ïîëüçóÿñü ïðèåìîì


ïîä íàçâàíèåì "çàêàçûâàíèå ñíîâèäåíèÿ", íî è òîìó, êàê òâîð÷åñêè


ïîäõîäèòü ê ðåøåíèþ ïðîáëåì, ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà âñòàâøåé ïåðåä âàìè


çàäà÷å, ïîëüçóÿñü ìåòîäîì, èçëîæåííûì â êóðñå "Ïåðâîé Íåäåëè".


Ðåøåíèå ñàìî ïðèäåò ê âàì â ñíîâèäåíèè.





È íàêîíåö, âñòðå÷àÿñü ëèöîì ê ëèöó ñ íåïðèÿòíûìè îáðàçàìè, êîòîðûå


èíîãäà âîçíèêàþò â ñíîâèäåíèÿõ, âû íàó÷èòåñü òîìó, êàê, ïðåîäîëåâ


ëþáîå áåñïîêîéñòâî, ïåðåéòè â ñîñòîÿíèå ïîëóñîçíàíèÿ. Êàê òîëüêî âû


ðàçîâüåòå ñïîñîáíîñòü çàäàâàòü âîïðîñû ÿâèâøèìñÿ âî ñíå âðàãàì,


çàâåñà íà÷íåò ïðèïîäíèìàòüñÿ. Âû íà÷íåòå ïðîáóæäàòüñÿ â ñíîâèäåíèÿõ.





È åùå îäíî âàæíîå çàìå÷àíèå. Õîòÿ ïðèåìû êóðñà Ïåðâîé Íåäåëè ïðèçâàíû


ïîñëóæèòü ñâîåîáðàçíîé ïðåëþäèåé ê îñîçíàíèþ ñíîâèäåíèé, íî îíè è


ñàìè ÿâëÿþòñÿ öåííûì èíñòðóìåíòîì. Â ñàìîì äåëå, åñëè äàæå íèêàê íå


óäàåòñÿ ïåðåæèòü ñîñòîÿíèå ÿðêîãî îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ, âåäåíèå


æóðíàëà ñíîâèäåíèé ïîñëóæèò íåïëîõîé îñíîâîé äëÿ ãëóáîêîãî èçó÷åíèÿ


ñâîåãî âíóòðåííåãî ìèðà.





"Çàêàçûâàíèå" ñíîâèäåíèé ñ òâîð÷åñêèìè è ðîìàíòè÷åñêèìè òåìàìè ìîæåò


ñòàòü ñðåäñòâîì îòêðûòèÿ ïðÿìîãî ïóòè ê ïðîôåññèîíàëüíîìó è ëè÷íîìó


ïðîçðåíèþ è óñïåõó. Âíèìàòåëüíî èçó÷àÿ è ðàññïðàøèâàÿ ïóãàþùèå âàñ âî


ñíå îáðàçû, âû ñìîæåòå ëó÷øå ïîíÿòü èõ è áëàãîäàðÿ ýòîìó èçáàâèòüñÿ


îò äîêó÷ëèâûõ ñíîâèäåíèé è äàæå êîøìàðîâ.





Íå ïðåíåáðåãàéòå íà÷àëüíûìè óïðàæíåíèÿìè, íåäîîöåíèâàÿ âàæíîñòü êóðñà


Ïåðâîé íåäåëè â ñðàâíåíèè ñ îñòàëüíîé ÷àñòüþ Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà.


Ýòè óïðàæíåíèÿ ôîðìèðóþò ïðî÷íóþ îñíîâó, íà êîòîðîé ïîêîÿòñÿ


ïîñëåäóþùèå ìåòîäèêè äîñòèæåíèÿ ÿðêèõ îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé.








Äíè ïåðâûé è âòîðîé -  Âñïîìíèòü ñîí





Ïðåæäå ÷åì âû Íàó÷èòåñü îñîçíàâàòü ñíîâèäåíèÿ, íåîáõîäèìî îâëàäåòü


íåêîòîðûìè îñíîâíûìè ïðèíöèïàìè óïðàâëåíèÿ ñíîâèäåíèåì. Ãëàâíûì óñëîâèåì


óñïåøíîãî óïðàâëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáíîñòü çàïîìèíàòü, ïîíèìàòü è çàïèñûâàòü.


Èòàê, çà ïåðâûé è âòîðîé äíè êóðñà Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà âû íàó÷èòåñü


âûïîëíÿòü ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ íà ñîñðåäîòî÷åíèå, êîòîðûå ïîìîãóò âàì


âñïîìèíàòü ñíîâèäåíèÿ, à òàêæå çàïèñàòü èõ â æóðíàëå ñíîâèäåíèé.





Âíèìàíèå! - Â êà÷åñòâå îïðåäåëåííîé ïîäãîòîâêè íåîáõîäèìî, ÷òîáû âû,


ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ ïðîãðàììû, îçíàêîìèëèñü ñ


óêàçàíèÿìè äëÿ ïåðâîãî è ñòàðîãî äíåé.











Ðàçäåë I: Êàê âåñòè æóðíàë ñíîâèäåíèé





Âàøèì ïåðâûì çàäàíèåì â ïåðâûé äåíü çàíÿòèé ñòàíåò ïîäãîòîâêà æóðíàëà


ñíîâèäåíèé, êîòîðûì âû áóäåòå ïîëüçîâàòüñÿ â òå÷åíèå âñåãî êóðñà


Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà. Äëÿ ëè÷íîãî æóðíàëà ñíîâèäåíèé


âîñïîëüçóéòåñü òåòðàäüþ, êîòîðóþ ìîæíî êëàñòü ïîä ïîäóøêó èëè íîñèòü


ñ ñîáîé â òå÷åíèå äíÿ. Ìû ðåêîìåíäóåì âîñïîëüçîâàòüñÿ æóðíàëîì


"Âèäåíèÿ âî ñíå è íàÿâó", ïðåäëîæåííûì Ìàðè Ìàéêë è Áàðáàðîé Ýíäðþñ,


èëè çàïèñíîé êíèæêîé íà ñïèðàëè. Äëÿ çàïèñåé ëó÷øå ïîäõîäèò


ôëîìàñòåð, êîòîðûé ïîçâîëÿåò ïèñàòü äàæå ëåæà. Ðó÷êó èëè ôëîìàñòåð


äëÿ çàïèñåé â æóðíàëå ñíîâèäåíèé íå ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü â äðóãèõ


öåëÿõ. Âàì òàêæå ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ ìàëåíüêèé ôîíàðèê ñ çàæèìîì,


êîòîðûé ëåãêî êðåïèòñÿ ê æóðíàëó ñíîâèäåíèé íà ñëó÷àé, åñëè âû íî÷üþ


âñïîìíèòå ñîí.





Äåðæèòå íîâûé æóðíàë ñíîâèäåíèé äîìà è âìåñòå ñ ôëîìàñòåðîì è ôîíàðèêîì


êëàäèòå ïîä ñâîþ ïîäóøêó.





Ñêàæèòå ñåáå: "Çäåñü ÿ áóäó çàïèñûâàòü ñîõðàíåííûå â ïàìÿòè ñíû".


Ïîëîæèòå æóðíàë ïîä ïîäóøêó, ïðåæäå ÷åì ñîáåðåòåñü ëîæèòüñÿ ñïàòü.











Ðàçäåë II: Âñïîìèíàíèå ñíîâèäåíèé





Êî âòîðîé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ ïî âîññòàíîâëåíèþ ñíîâèäåíèÿ â ïàìÿòè âû


ìîæåòå ïðèñòóïèòü â ëþáîå âðåìÿ ïîñëå ïîäãîòîâêè ëè÷íîãî æóðíàëà


ñíîâèäåíèé. Íà÷íèòå ýòó ÷àñòü óïðàæíåíèÿ â ïåðâûé äåíü è ïðîäîëæèòå


óòðîì âòîðîãî äíÿ. Ïðèñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèÿ ìîæíî,


íàïðèìåð, ñèäÿ â îäèíî÷åñòâå ãäå-íèáóäü â îáùåñòâåííîì ìåñòå â ïåðèîä


íàèáîëüøåãî çàòèøüÿ â âàøèõ ïîâñåäíåâíûõ äåëàõ è íàáëþäàÿ çà ñîáîé è


îêðóæåíèåì. Íàáëþäàéòå çà äðóãèìè ëþäüìè âîêðóã âàñ è ïîâòîðÿéòå


ñëåäóþùèå ñëîâà: "Âñå ëþäè âèäÿò ñíû". Îáäóìûâàéòå ñìûñë ýòîé ôðàçû è


ïûòàéòåñü ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî îêðóæàþùèå âàñ ëþäè ìîãëè âèäåòü âî


ñíå ïðîøëîé íî÷üþ.





Ïîíàáëþäàéòå çà òåìè, êòî âîêðóã âàñ, åùå íåêîòîðîå âðåìÿ è ñïðîñèòå


ñåáÿ, à ÷òî îíè ìîãëè áû óâèäåòü âî ñíå ñåãîäíÿ íî÷üþ. ×òî èì ìîãëî


áû ïðèñíèòüñÿ ñåãîäíÿ íî÷üþ?





Çàòåì ñïîêîéíî è òèõî ñêàæèòå ñåáå: "Ñ ýòîãî ìîìåíòà ÿ áóäó ïîìíèòü


ñâîè ñíû". È êàê òîëüêî âû âïîëíå îñîçíàåòå ãîòîâíîñòü çàïîìèíàòü


ñîáñòâåííûå ñíîâèäåíèÿ, îñòàâüòå ýòó èäåþ è çàáóäüòå î íåé íà âåñü


îñòàòîê äíÿ äî òîãî ìîìåíòà, êàê âû, ëåæà â ïîñòåëè, íà÷íåòå ìåäëåííî


ïîãðóæàòüñÿ â ñîí.





Âíèìàíèå! - Åñëè âû èñïîëíåíû îñîáûì æåëàíèåì, òî ìîæåòå âíóøèòü ñåáå


ïðîñûïàòüñÿ â òå÷åíèå íî÷è âñÿêèé ðàç, êîãäà çàêàí÷èâàåòñÿ ñíîâèäåíèå.


Ïðè äëèòåëüíîé ïðàêòèêå âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî âû â òå÷åíèå íî÷è íà÷íåòå


âíåçàïíî ïðîñûïàòüñÿ ïîñëå íåñêîëüêèõ ñëåäóþùèõ îäíî çà äðóãèì


ñíîâèäåíèé, âñïîìèíàÿ êàæäîå èç íèõ. Õîòÿ, âîçìîæíî, âû è íå çàõîòèòå


ðåãóëÿðíî âûïîëíÿòü òàêîå, òðåáóþùåå çíà÷èòåëüíûõ óñèëèé óïðàæíåíèå,


íî èìåéòå å âèäó, ÷òî èíîãäà îíî ïðèâîäèò ê íåîæèäàííûì ïðîçðåíèÿì,


çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èâàÿ ñïîñîáíîñòú âñïîìèíàíèÿ ñíîâèäåíèé.





Â ïîñëåäóþùèå äíè, ëåæà â ïîñòåëè, ìÿãêî, íî íàñòîé÷èâî íàïîìèíàéòå


ñåáå î ãîòîâíîñòè çàïîìèíàòü ñíîâèäåíèÿ. È âíîâü, êàê òîëüêî âû


îñîçíàåòå ýòó ìûñëü, îòâëåêèòåñü îò íåå, èçáåãàÿ îêàçûâàòü íà ñåáÿ


ïñèõîëîãè÷åñêîå äàâëåíèå. Çàòåì çàñûïàéòå.





×òîáû ñîõðàíèòü ñíîâèäåíèÿ â ìàêñèìàëüíîé ïîëíîòå, ïðåæäå âñåãî íàäî


ïîíÿòü, ÷òî âîñïîìèíàíèÿ î òîì, ÷òî âû âèäåëè âî ñíå, ìîãóò ëåãêî


óëåòó÷èòüñÿ, ïîäîáíî âçäîõó. À ñëåäîâàòåëüíî, êîãäà áû âû íè î÷íóëèñü


îò ñíà, áóäü òî â ñåðåäèíå íî÷è èëè óòðîì, íå îòêðûâàéòå ãëàç è íå


øåâåëèòåñü. Íàïðîòèâ, çàìðèòå è, ïîëíîñòüþ ñêîíöåíòðèðîâàâ âíèìàíèå,


ïîïûòàéòåñü îæèâèòü â ïàìÿòè ñíîâèäåíèå. Äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè


íåîáõîäèìî ñîçäàòü äëÿ ñíà îáñòàíîâêó, èñêëþ÷àþùóþ äàæå ìàëåéøèå


ðàçäðàæèòåëè, ñïîñîáíûå îòâëå÷ü âíèìàíèå. Åñëè âû îáû÷íî ñïèòå âìåñòå


èëè â îäíîé êîìíàòå ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, ïîïðîñèòå íå áåñïîêîèòü âàñ


äî òåõ ïîð, ïîêà óòðîì âû íå âñòàíåòå ñ ïîñòåëè.





Åñëè ïî óòðàì âû ïðèâûêëè âñòàâàòü ïî áóäèëüíèêó, ìû ïðåäëàãàåì


âîñïîëüçîâàòüñÿ ðàäèî÷àñàìè, íàñòðîèâ èõ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû


ïðîñûïàòüñÿ ðàçáóæåííûì êëàññè÷åñêîé ìóçûêîé, à íå çâîíîì áóäèëüíèêà.


À åùå ëó÷øå, ïîïðîñèòå ñâîåãî äðóãà èëè êîãî-òî èç ÷ëåíîâ ñåìüè


áóäèòü âàñ ìÿãêî è îñòîðîæíî â íàçíà÷åííîå âðåìÿ.





Íå çàñòàâëÿéòå ñåáÿ íàñèëüíî âñïîìèíàòü ñíû ñî âñåìè ïîäðîáíîñòÿìè


è õèòðîñïëåòåíèÿìè, ñëåäóþùèìè â òî÷íîì õðîíîëîãè÷åñêîì ïîðÿäêå.


Êàê âû, âåðîÿòíî, óæå èñïûòàëè íà ñîáñòâåííîì îïûòå, èíòåíñèâíûå


ïîïûòêè îæèâèòü â ïàìÿòè êàêèå-òî âîñïîìèíàíèÿ, íàïðèìåð, íàçâàíèå


äàâíî çàáûòîé ïåñíè, ïðèâîäÿò ñêîðåå ê íåãàòèâíûì ðåçóëüòàòàì. Ñ


âîñïîìèíàíèÿìè î âèäåííîì âî ñíå ëó÷øå îáõîäèòüñÿ ñ îñîáûì óìåíèåì è


òàêòîì. Èì íåîáõîäèìî äàòü "íàñòîÿòüñÿ", ÷òîáû çàòåì ïîñòåïåííî, áåç


ïðèíóæäåíèÿ, âîçíèêíóòü â áîäðñòâóþùåì ñîçíàíèè. Ïîñëå ïåðâîãî


ïðîáóæäåíèÿ âû ñêîðåå âñåãî âñïîìíèòå ïîäðîáíîñòè èëè ôðàãìåíòû


ñâîåãî ïîñëåäíåãî ñíîâèäåíèÿ. Ñâÿçàííûå ñ ýòèì ñíîì ìûñëè, îùóùåíèÿ è


îáðàçû ÷àñòî ìîãóò ñëåäîâàòü â îáðàòíîì ïîðÿäêå, ïîñòåïåííî âîñêðåøàÿ


åäâà óëîâèìûå âîñïîìèíàíèÿ î áîëåå ðàííèõ ñíîâèäåíèÿõ.





Îäíàêî îáðàçû èç ðàííèõ ñíîâ íåæíû è íåäîëãîâå÷íû, êàê ìûëüíûå ïóçûðè.


Âåäü ñíû ýòè ñîòêàíû èç îùóùåíèé è îáðàçîâ, êîòîðûå, ïîäîáíî ëåãêîìó


äóíîâåíèþ, ïðîíîñÿòñÿ ïî ñêðûòûì õîäàì ïîäñîçíàíèÿ. Äîñòàòî÷íî ðåçêîãî


èçìåíåíèÿ õîäà ìûñëåé, ìèìîëåòíîãî âîçäåéñòâèÿ âíåøíåãî ðàçäðàæèòåëÿ,


ëþáîé ïîïûòêè óñèëèòü âîñïîìèíàíèÿ, ÷òîáû îáðàçû, ïîäîáíî ëîïíóâøèì


ìûëüíûì ïóçûðÿì, èñïàðèëèñü, íå óñïåâ âñïëûòü â ñîçíàíèè, òî åñòü


ñòàòü îñîçíàííûìè. Çàïîìíèòå, ÷òî âû äîëæíû ðàññëàáèòüñÿ è, ÷òî


îñîáåííî âàæíî, äàòü ñåáå âðåìÿ âñïîìíèòü ñíîâèäåíèÿ. Åñëè âèäåííûå


âî ñíå îáðàçû òîò÷àñ æå íå âñïëûâàþò ê ïîâåðõíîñòè âàøåãî ñîçíàíèÿ,


ïåðåõîäÿ â ñôåðó îñîçíàííîãî âîñïðèÿòèÿ, â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìåíè


ïîëåæèòå ñïîêîéíî è ïîíàáëþäàéòå çà ïðîèñõîäÿùèì, ïðåæäå ÷åì


ïåðåêëþ÷èòü âíèìàíèå íà èíûå ðàçìûøëåíèÿ.











Ðàçäåë III: Âåäåíèå çàïèñåé ñíîâèäåíèé





Çàïèñè ñíîâèäåíèé â òîé èëè èíîé ôîðìå ñóùåñòâîâàëè íà ïðîòÿæåíèè


÷óòü ëè íå âñåé èñòîðèè ÷åëîâå÷åñòâà. Õîòÿ ìû è íå ðàñïîëàãàåì


íåîñïîðèìûìè äîêàçàòåëüñòâàìè, íî âñå æå ãîòîâû áèòüñÿ îá çàêëàä, ÷òî


äàæå íàñêàëüíûå ðèñóíêè, âûïîëíåííûå ïåðâîáûòíûìè ëþäüìè, èëè ïî


êðàéíåé ìåðå íåêîòîðûå èç íèõ, ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé îáðàçû, èçíà÷àëüíî


âèäåííûå âî ñíå.





Ïî ìåðå ðàçâèòèÿ öèâèëèçàöèè "æóðíàë ñíîâèäåíèé" ñòàë ïðèíèìàòü âèä


çàïèñåé, â êîòîðûõ ïîäðîáíî èçëàãàëîñü è àíàëèçèðîâàëîñü âñå


ïåðåæèâàåìîå ñíîâèäöåì â òå÷åíèå íî÷è. Áîëüøèíñòâî ñîâðåìåííûõ


èññëåäîâàòåëåé ñíîâ ñ÷èòàþò òàêèå çàïèñè ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì,


îáëåã÷àþùèì âñïîìèíàíèå ñíîâ è ïîçâîëÿþùèì ïðîñëåäèòü ñþæåòû è îáðàçû


ñíîâèäåíèé.





Â æóðíàëå ñíîâèäåíèé äàâàéòå íàçâàíèå êàæäîìó ñíó, êîòîðûé âû


çàïèñûâàåòå. Âñåãäà îòìå÷àéòå äàòó è ïðèáëèçèòåëüíîå âðåìÿ âèäåííîãî


ñíà. Îòäåëüíî äëÿ êàæäîé íî÷è óêàçûâàéòå, êàêèå ñíû âû âèäåëè ðàíüøå,


à êàêèå ïîçæå. Çàïèñûâàÿ ñíîâèäåíèÿ, îáÿçàòåëüíî îòìå÷àéòå ôîí èëè


îêðóæàþùóþ îáñòàíîâêó, â êîòîðîé ïðîòåêàë êàæäûé ñîí, ïåðñîíàæåé,


ÿâèâøèõñÿ âî ñíå, ëþáîé ñóùåñòâåííûé ðåêâèçèò èëè ñèìâîëû,


çàïå÷àòëåâøèåñÿ â ñîçíàíèè, è âñå ýìîöèè, âûçâàííûå ñíîì.





Ìû òàêæå ðåêîìåíäóåì èñïîëüçîâàòü æóðíàë ñíîâèäåíèé äëÿ èçó÷åíèÿ


ñâÿçè ìåæäó ñíàìè è åæåäíåâíûìè çàáîòàìè è äåëàìè: îñòàâëÿéòå îäíó


èëè äâå ÷èñòûå ñòðàíèöû ïîñëå îïèñàíèÿ êàæäîãî ñíà, ÷òîáû èìåòü


âîçìîæíîñòü äîáàâèòü íîâûå ìûñëè, âîñïîìèíàíèÿ èëè òîëêîâàíèÿ,


êîòîðûå ìîãóò ïðèéòè â ãîëîâó ïî èñòå÷åíèè íåêîòîðîãî âðåìåíè.





Åñëè âîçìîæíî, íå ñòåñíÿéòåñü äåëàòü çàðèñîâêè, èìåþùèå îòíîøåíèå ê


âàøèì ñíàì. Âîïëîùåííûå â íàãëÿäíîé ôîðìå, îáðàçû ìîãóò îòîáðàçèòü


çàëîæåííûé â îñíîâå ñìûñë è äàæå âûñâîáîäèòü ñêðûòûå âîñïîìèíàíèÿ.





Ñ óòðà Âòîðîãî Äíÿ íà÷íèòå âûðàáàòûâàòü ïðèâû÷êó çàíîñèòü â æóðíàë


îïèñàíèå ñíîâ ñðàçó ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ, íå âñòàâàÿ ñ ïîñòåëè. ×åì


äîëüøå òÿíóòü âðåìÿ, òåì áîëüøå âåðîÿòíîñòü, ÷òî âîñïîìèíàíèÿ


èñêàçÿòñÿ èëè èçãëàäÿòñÿ èç ïàìÿòè.





Îáðàùàéòåñü ñ æóðíàëîì ñíîâèäåíèé êàê ñî ñâÿùåííîé êíèãîé, â êîòîðîé


âû çàïèñûâàåòå ñíû è ðàñêðûâàåòå çàìûñåë ñîêðîâåííûõ ÷àÿíèé âàøåãî


ïîäñîçíàíèÿ. Â òå÷åíèå ïî êðàéíåé ìåðå òðåõ ñ ïîëîâèíîé íåäåëü êóðñà


Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà ïîñòàðàéòåñü âñå âðåìÿ äåðæàòü æóðíàë ïðè


ñåáå. Âû ìîæåòå âñïîìíèòü ñâîé ñîí â òå÷åíèå äíÿ â ëþáîé ìîìåíò, èáî


íå ñóùåñòâóåò âðåìåííûõ ïðåäåëîâ, îãðàíè÷èâàþùèõ âñïûøêè îçàðåíèé,


êîòîðûå âû, âîçìîæíî, èñïûòûâàåòå ïîñëå òîãî, êàê, ïðîñíóâøèñü óòðîì,


çàïóñòèòå ìåõàíèçì âñïîìèíàíèÿ ñíîâ. Âíèìàíèå! - Òàê êàê ñïîñîáíîñòü


âñïîìèíàòü ñíû ìîæåò â ðåçóëüòàòå äëèòåëüíîé ïðàêòèêè ðåçêî


óëó÷øèòüñÿ, ìû íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóåì ñëåäîâàòü íàèáîëåå âàæíûì


óêàçàíèÿì Ïåðâîãî è Âòîðîãî Äíåé â ïðîäîëæåíèå îñòàëüíîé ÷àñòè êóðñà


Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà.





Ïðåæäå âñåãî, êàæäûé âå÷åð, çàñûïàÿ, ñïîêîéíî è ìÿãêî ìûñëåííî


íàïîìíèòå ñåáå, ÷òî âû íåïðåìåííî âñïîìíèòå ñâîè ñíîâèäåíèÿ, êàê


òîëüêî ïðîñíåòåñü. Âî-âòîðûõ, êàê ìîæíî ÷àùå äàâàéòå ñåáå âðåìÿ ïîñëå


ïðîáóæäåíèÿ âñïîìíèòü è îáäóìàòü âñå ïåðåæèòîå âî ñíå, ïðåæäå ÷åì


îòêðîåòå ãëàçà, íà÷íåòå äâèãàòüñÿ èëè çàäóìàåòåñü íàä êàêèìè-òî


òðåâîæàùèìè ïðîáëåìàìè. Â-òðåòüèõ, áóäüòå äîáðîñîâåñòíû è íå


çàáûâàéòå çàïèñûâàòü ñíû â æóðíàë ñíîâèäåíèé.





Íà Òðåòèé Äåíü âû íàó÷èòåñü âëèÿòü íà ñâîè ñíû ïîñðåäñòâîì ìûñëåé è


îáðàçîâ, ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà íèõ ïåðåä çàñûïàíèåì.





Ýòîò âåñüìà äåéñòâåííûé ìåòîä, èçâåñòíûé êàê "çàêàçûâàííå ñíîâ", ñ


íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí â òîé èëè èíîé ôîðìå ïðàêòèêîâàëñÿ âî âñåì ìèðå.


Çàêàçûâàíèå ìîæåò áûòü âåñüìà ñëîæíûì, åñëè, íàïðèìåð, âêëþ÷àåò


ìíîãîäíåâíóþ ìåäèòàöèþ â îñîáîé îáñòàíîâêå è ñîâåðøåíèå òùàòåëüíî


ðàçðàáîòàííûõ ðèòóàëîâ, èëè äîñòàòî÷íî ïðîñòûì, åñëè ïðåäóñìàòðèâàåò


ñïîêîéíîå ñàìîâíóøåíèå ñ öåëüþ óâèäåòü ñîí íà îïðåäåëåííóþ òåìó


íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä çàñûïàíèåì.





Òåõíèêà çàêàçûâàíèÿ ñíîâ, ðàçðàáîòàííàÿ äëÿ Ïðîãðàììû ñíîòâîð÷åñòâà,


ïðîñòà è ýôôåêòèâíà è ïðèçâàíà ðàçâèâàòü ñïîñîáíîñòü âñå áîëåå


ñîâåðøåííîãî óïðàâëåíèÿ ñíîâèäåíèÿìè. Ïîëüçóÿñü ýòèì ìåòîäîì, âû


ïðèîáðåòåòå ìîùíîå ñðåäñòâî äëÿ ðåøåíèÿ ñâîèõ ïðîáëåì, óñòðàíåíèÿ


âðåäíûõ ïðèâû÷åê, ñòèìóëèðîâàíèÿ èììóííîé ñèñòåìû è ïîçíàíèÿ


ñîêðîâåííûõ ãëóáèí ñâîåé ëè÷íîñòè.





Ïåðâàÿ ÷àñòü ïðîöåññà çàêàçûâàíèÿ ñíîâèäåíèé âêëþ÷àåò îñâÿùåíèå


îêðóæàþùåé âàñ âî âðåìÿ ñíà îáñòàíîâêè, òî åñòü ñîçäàíèå â ïîìåùåíèè,


ãäå âû ñïèòå, îñîáîé ýìîöèîíàëüíîé àòìîñôåðû, ñïîñîáñòâóþùåé


ôîðìèðîâàíèþ íóæíûõ ñíîâèäåíèé. Èòàê, íà÷èíàéòå Äåíü Òðåòèé ñ


ðàçìûøëåíèé î ïñèõîëîãè÷åñêîé àòìîñôåðå, îêðóæàþùåé âàñ âî âðåìÿ ñíà,


è ñòàâøåé ïðèâû÷íîé îáñòàíîâêå. Èçó÷èòå íàõîäÿùèåñÿ âîêðóã ïðåäìåòû è


èçîáðàæåíèÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ âëèÿíèÿ, êîòîðîå îíè, âîçìîæíî, îêàçûâàþò


íà ñíîâèäåíèÿ.





Âîçìîæíî, ïîìåùåíèå, ãäå âû ñïèòå, èçîáèëóåò ñòèìóëèðóþùèìè è


áëàãîòâîðíî äåéñòâóþùèìè íà âàñ îáðàçàìè, òàêèìè êàê ïðîèçâåäåíèÿ


èñêóññòâà è ïîðòðåòû ëþáèìûõ. Èëè, íàîáîðîò, âàøà ñïàëüíÿ ëèøåíà


ñâîåîáðàçèÿ, â íåé îòñóòñòâóþò ðàäóþùèå ãëàç êàðòèíû èëè ôîòîãðàôèè,


è ëèøü âîçâûøàþòñÿ êèïû áóìàã, ïðèíåñåííûõ ñ ðàáîòû.





Ñïèòå ëè âû â òèøèíå, èëè ïîêîé ÷àñòî íàðóøàåòñÿ øóìîì ïðîåçæàþùèõ


àâòîìîáèëåé èëè çâóêàìè îò òåëåâèçîðà â ñîñåäíåé êîìíàòå? Õîðîøî ëè


ïðîâåòðèâàåòñÿ ñïàëüíÿ, îáåñïå÷èâàåò ëè îùóùåíèå óþòà òåìïåðàòóðà,


êîòîðàÿ îáû÷íî â íåé ïîääåðæèâàåòñÿ? Äåéñòâóåò ëè öâåòîâàÿ ãàììà


ñïàëüíè óñïîêàèâàþùå íà âàøå íàñòðîåíèå, èëè âû íàõîäèòå åå ÷åðåñ÷óð


âîçáóæäàþùåé èëè îòêðîâåííî ñêó÷íîé?





Îñîáåííî âàæíû ýìîöèîíàëüíûå èìïóëüñû, èñõîäÿùèå îò îêðóæàþùåé


îáñòàíîâêè. ×òî ïîâåäàåò îáñòàíîâêà ñïàëüíè î âàøèõ ëè÷íûõ


âçàèìîîòíîøåíèÿõ è öåííîñòÿõ è ÷òî, ãëÿäÿ íà íåå, ìîæíî ñêàçàòü î


âàøåì îòíîøåíèè ê ñíó è ñíîâèäåíèÿì?





Ãëóáîêî ïîðàçìûñëèâ íàä ýòèìè âîïðîñàìè, áëàãîóñòðîéòå ñïàëüíþ,


ïðåâðàòèâ â êîìíàòó, ãäå âû áóäåòå îùóùàòü óþò è ïîêîé. Óêðàñüòå åå


ëþáèìûìè âåùàìè, ëó÷øå âñåãî îòðàæàþùèìè ïîëîæèòåëüíûå ñòîðîíû âàøåé


ëè÷íîñòè. Ïîñòàðàéòåñü ñäåëàòü êîìíàòó ïðèâëåêàòåëüíîé è óáåðèòå âñå


ðàçäðàæàþùèå è ÿâíî íåóìåñòíûå ïðåäìåòû è èçîáðàæåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò


ïîìåøàòü ïðîöåññó èçó÷åíèÿ ñíîâ.





Ñîçäàâ â ñâîåì äîìå ñâÿòèëèùå ñíîâ, ïîñèäèòå è ñêîíöåíòðèðóéòå


âíèìàíèå íà ïðîáëåìå, êîòîðóþ õîòåëè áû ðàçðåøèòü â ñíîâèäåíèè.


Âûáåðèòå ñèòóàöèþ, íà êîòîðóþ ìîæåòå îêàçàòü íåïîñðåäñòâåííîå


âëèÿíèå, íàïðèìåð, âàøè îòíîøåíèÿ ñ òåùåé èëè ñâåêðîâüþ èëè âàøå


ïîâåäåíèå â òðóäíîì ïîëîæåíèè, âîçíèêøåì â ëè÷íîé æèçíè èëè


ïðîôåññèîíàëüíîé ñôåðå.





Ïîñòàðàéòåñü ìûñëèòü êîíêðåòíî. ×åì òî÷íåå âû, ïðåæäå ÷åì çàñíóòü,


âûðàçèòå ñóòü ñâîèõ çàáîò, òåì áîëåå îïðåäåëåííûì áóäåò ñîäåðæàíèå


ïîñëåäóþùåãî ñíîâèäåíèÿ.





Âíèìàíèå! - Ïðè âûïîëíåíèè ââîäíîãî óïðàæíåíèÿ ìû íàñòîÿòåëüíî


ñîâåòóåì íå ñîñðåäîòà÷èâàòü âíèìàíèå íà îáñòîÿòåëüñòâàõ, êîòîðûå


ìîãóò èçìåíèòü âàøó æèçíü èëè ñòàòü ïðè÷èíîé ýìîöèîíàëüíîé òðàâìû,


íàïðèìåð, "Ñòîèò ëè ìíå æåíèòüñÿ?". Äî òåõ ïîð ïîêà âû íå ïðèîáðåëè


äîñòàòî÷íûé îïûò, ñëèøêîì ñèëüíûå ïåðåæèâàíèÿ ìîãóò íåâîëüíî ïîìåøàòü


óâèäåòü îïðåäåëåííûé ñîí èëè âîñêðåñèòú â ïàìÿòè ñîí, êîòîðûé âàì


óäàëîñü âûçâàòü. Íî âûáðàííûå òåìà èëè ñþæåò â òî æå ñàìîå âðåìÿ


äîëæíû áûòü äîñòàòî÷íî âàæíû, ÷òîáû ïîáóäèòü ïîäñîçíàíèå ê


ôîðìèðîâàíèþ ñîîòâåòñòâóþùåãî ñíà. Ïîýòîìó ìû ðåêîìåíäóåì èçáåãàòü


òàêèõ ïñèõîëîãè÷åñêè òðèâèàëüíûõ ïðîáëåì, êàê "Íóæíî ëè ìíå ïîêóïàòü


êîøà÷üè ïîäñòèëêè ó äðóãîé ôèðìû èëè ïðîäîëæàòü ïîëüçîâàòüñÿ


ïðåæíèìè?".





Ïîñëå âûáîðà ïîäõîäÿùåãî ñþæåòà íàñòóïàåò ìîìåíò âûçîâà


ñîîòâåòñòâóþùåãî ñíîâèäåíèÿ. Âî-ïåðâûõ, ïîëîæèòå æóðíàë ñíîâèäåíèé,


ñïåöèàëüíóþ ðó÷êó è ôîíàðèê ðÿäîì ñ êðîâàòüþ. Çàòåì òùàòåëüíî


ïîäáåðèòå îäèí èëè íåñêîëüêî ñèìâîëè÷åñêèõ ïðåäìåòîâ, íàèáîëåå ïîëíî


îòðàæàþùèõ îñíîâíîå íàñòðîåíèå è ñóùíîñòü ïðåäïîëàãàåìîãî ñíîâèäåíèÿ.





Åñëè âû õîòèòå âûçâàòü ñîí íà òåìó öåëåñîîáðàçíîñòè ïðèíÿòèÿ íåäàâíî


ñäåëàííîãî âàì ïðåäëîæåíèÿ î ðàáîòå â öèðêå, òî â êà÷åñòâå


ñèìâîëè÷åñêîãî ïðåäìåòà ìîæíî âûáðàòü èãðóøå÷íîãî êëîóíà âìåñòå ñ


ÿùèêîì, èç êîòîðîãî âûñêàêèâàþò ôèãóðêè, è ôîòîãðàôèåé ñëîíåíêà.





Åñëè âû èññëåäóåòå ñâîè íåîñîçíàííûå ÷óâñòâà, êàñàþùèåñÿ îòíîøåíèé


ñ êàêèì-òî ÷åëîâåêîì, âû ìîãëè áû èçáðàòü ñèìâîëîì ëþáûå ðèñóíêè,


ôîòîãðàôèè èëè ïðåäìåòû, íàïîìèíàþùèå îá ýòîì ÷åëîâåêå è ïàìÿòíûõ


ïåðåæèâàíèÿõ, èñïûòàííûõ âìåñòå ñ íèì.





Âûáðàâ íóæíûå ïðåäìåòû, ñîñðåäîòî÷üòå âíèìàíèå íà ñþæåòå áóäóùåãî


ñíà, ìÿãêî îòâëåêèòåñü îò äðóãèõ ìûñëåé. Ñïîêîéíî ñêàæèòå ñåáå, ÷òî


îæèäàåòå óâèäåòü ñîí î òîì, ÷òî âàñ áåñïîêîèò, è ÷òî ïðîñíóâøèñü, âû


áóäåòå ïîìíèòü ýòîò ñîí. Âûáðàâ ïîäõîäÿùèå äëÿ çàêàçûâàíèÿ ñíîâèäåíèé


ïðåäìåòû, ðàññòàâüòå èõ â ñïàëüíå òàê, ÷òîáû êðàñîòà êîìíàòû ðàäîâàëà


âçîð. Ïî æåëàíèþ, ìîæíî ïîëîæèòü îñîáîé â ïîñòåëü îäèí èëè áîëåå


ïðåäìåòîâ. ×òîáû ñîçäàòü áîëåå ïîäõîäÿùóþ àòìîñôåðó, ìîæíî âîçæå÷ü â


êîìíàòå áëàãîâîíèÿ èëè âêëþ÷èòü ìóçûêó, íàèáîëåå ñîçâó÷íóþ ñîäåðæàíèþ


ñþæåòà çàêàçûâàåìîãî ñíîâèäåíèÿ.





Íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òåì, êàê ïîãàñèòü ñâåò è îòïðàâèòüñÿ ñïàòü,


ïîñâÿòèòå íåìíîãî âðåìåíè óïðàæíåíèÿì ïî ìåòîäó ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà


ôðàçàõ, ðàçðàáîòàííîìó Ãåéë Äåëàíè, ñïåöèàëèñòêîé â îáëàñòè


ïñèõîëîãèè ñíà èç Ñàí-Ôðàíöèñêî. Ìåòîäèêà ýòà îñíîâàíà íà


ðåêîìåíäàöèè, âïåðâûå âûñêàçàííîé ïñèõîëîãîì-ïñèõèàòðîì Êàðëàì Þíãîì.





Ñôîðìóëèðóéòå òåìó áóäóùåãî ñíîâèäåíèÿ â îäíîì ïðåäëîæåíèè, íàïðèìåð,


"Äîëæåí ëè ÿ ïðèíÿòü ïðåäëîæåíèå î ðàáîòå â ôèðìå "Ðèíãëèíã Áðàçåðñ?"


èëè "Êåø â ñàìîì äåëå" äîëæíà îòíîñèòüñÿ ê Ìåëâèíó?". Çàòåì,


âîñïîëüçîâàâøèñü ñïåöèàëüíîé ðó÷êîé, çàïèøèòå ýòó ôðàçó â æóðíàë


ñíîâèäåíèé. Ïðè æåëàíèè âû äàæå ìîæåòå ñäåëàòü íàáðîñîê äëÿ


èëëþñòðàöèè çàïèñàííîé ôðàçû. Îêîí÷èâ çàïèñè, âûêëþ÷èòå ñâåò è


ëîæèòåñü ñïàòü. Ïðîäîëæàéòå êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íè ôðàçå è/ èëè


ðèñóíêå. Çàñûïàÿ, ðèñóéòå â ñâîåì âîîáðàæåíèè ïðåäìåòû, êîòîðûå âû


ðàñïîëîæèëè âîêðóã ñåáÿ â ñïàëüíå. Ñïîêîéíî íàïîìíèòå ñåáå î


íàìåðåíèè óâèäåòü ñîí íà çàäàííóþ òåìó í äîáèòüñÿ - ïîêà áóäåòå ñïàòü


- ïðîíèêíîâåíèÿ â ñàìóþ ñóòü íåîñîçíàííûõ îùóùåíèé â îòíîøåíèè ýòîé


òåìû. Íàïîìíèòå ñåáå, ÷òî ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ áóäåòå ïîìíèòü âñå íóæíûå


ñíîâèäåíèÿ.





Âíèìàíèå! - Êîãäà ïðîñíåòåñü, íå çàáóäüòå ïîïðàêòèêîâàòüñÿ â òåõíèêå


âñïîìèíàíèÿ ñíîâ, êîòîðîé íàó÷èëèñü âî Âòîðîé Äåíü. Ïðåæäå ÷åì íà÷àòü


äâèãàòüñÿ èëè îòêðûòü ãëàçà, ñîñðåäîòî÷üòå âíèìàíèå íà âñïîìèíàíèè


ïîñëåäíåãî èç âèäåííûõ ñíîâ. Âîçâðàùàéòåñü â ìûñëÿõ ê áîëåå ðàííèì


îáðàçàì è ñíàì. Êàê òîëüêî îòêðîåòå ãëàçà, íåìåäëåííî çàïèøèòå âñå


ñíû â æóðíàë ñíîâèäåíèé.





È íàêîíåö, ÷òîáû ïðîâåðèòü, äåéñòâèòåëüíî ëè ýòî óïðàæíåíèå ïðèíîñèò


ðåàëüíóþ ïîëüçó, ïðîñìîòðèòå ëþáûå ðèñóíêè, ôðàçû èëè âîïðîñû,


çàíåñåííûå âàìè â æóðíàë ñíîâèäåíèé äî òîãî, êàê âû ïîøëè ñïàòü.


Èçó÷èòå âîçìîæíûå ñâÿçè ìåæäó òåì, ÷òî çàïèñàíî â æóðíàëå, è òåì, ÷òî


âû äåéñòâèòåëüíî óâèäåëè âî ñíå.








Äåíü ÷åòâåðòûé. Ïîèñêè âèäåíèÿ





Â Äåíü ×åòâåðòûé âû ñ ïîìîùüþ ïðèåìà "çàêàçûâàíèÿ ñíîâ" äîñòèãíåòå


åùå áîëüøåãî âëèÿíèÿ íà ñâîè ñíîâèäåíèÿ. Íà ýòîò ðàç âû ñîñðåäîòî÷èòå


âíèìàíèå íà âûçûâàíèè ñíîâèäåíèÿ, êîòîðîå âñêðîåò âàøè òâîð÷åñêèå


ñïîñîáíîñòè, ïîìîãàÿ íàéòè ñâåæóþ èäåþ èëè ñîâåðøåííî íîâûé ïîäõîä ê


æèçíè.





Íà÷íèòå ñ ðàçìûøëåíèé íàä âàøèìè òâîð÷åñêèìè ïîòðåáíîñòÿìè. Åñëè âû


ó÷èòåëü íà÷àëüíîé øêîëû, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî âàì õîòåëîñü áû


ïðåäñòàâëÿòü áóêâû è öèôðû áîëåå èíòåðåñíûì è íîâàòîðñêèì ñïîñîáîì.


Åñëè âû ñîñòàâëÿåòå ïðîãðàììû äëÿ êîìïüþòåðîâ, ïðèçíàéòå, ÷òî


ïðîãðàììíîå îáåñïå÷åíèå, êîòîðîå âû ðàçðàáàòûâàåòå, ìîãëî áû áûòü


ïðîùå â ïîëüçîâàíèè.





Âûáåðèòå êîíêðåòíóþ òâîð÷åñêóþ ïîòðåáíîñòü, êîòîðàÿ èìååò äëÿ âàñ


ïåðâîñòåïåííîå çíà÷åíèå. Âîçìîæíî, âû ïèñàòåëü, ïûòàþùèéñÿ ñîñòàâèòü


ïåðâîå ïðåäëîæåíèå ñâîåé ñâåæàéøåé æóðíàëüíîé ñòàòüè. À ìîæåò áûòü,


âû äåòåêòèâ, ìó÷èìûé ìûñëüþ, êàê ñ ïîìîùüþ àíîíèìíîé çàïèñêè çàìàíèòü


â ëîâóøêó óáèéöó. Âû ìîæåòå áûòü õóäîæíèêîì, æàæäóùèì âäîõíîâåíèÿ äëÿ


ñîçäàíèÿ êàðòèíû èëè ñêóëüïòóðû, ðóêîâîäÿùèì ðàáîòíèêîì, èùóùèì


ñïîñîá çàêëþ÷åíèÿ ñäåëêè, èäè äàæå âðà÷îì, ñòàðàþùèìñÿ ïîíÿòü, ÷òî æå


íà ñàìîì äåëå íå â ïîðÿäêå ó ïàöèåíòà. Åñëè âîïðîñ ñåðüåçíî áåñïîêîèò


âàñ, òî, âåðîÿòíåå âñåãî, âû óæå îáäóìûâàëè åãî íà êàêîì-òî óðîâíå.


Äåéñòâèòåëüíî, áëàãîäàðÿ ëè÷íîìó îïûòó ó âàñ, âåðîÿòíî, óæå åñòü


íåêàÿ òîíêàÿ, íåîñîçíàâàåìàÿ ïóòåâîäíàÿ íèòü ê ðåøåíèþ, êîòîðîå âû


èùåòå. Ñëåäîâàòåëüíî, âñå, ÷òî äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèìî ñäåëàòü, -


ýòî ïðîäîëæèòü "äîíîñ" âèäåíèÿ, òî åñòü ïîçâîëèòü âàøèì îïûòó,


çíàíèÿì è òâîð÷åñêîé ýíåðãèè ñëèòüñÿ â ìãíîâåíèå èíòóèòèâíîãî


ïðîçðåíèÿ, êîòîðîå ÿâèòñÿ â ñíîâèäåíèè.





Ïîòðàòüòå íåêîòîðîå âðåìÿ â òå÷åíèå äíÿ, ïðåäîñòàâèâ ìûñëÿì


âîçìîæíîñòü âîëüíî áëóæäàòü âîêðóã âàøåé òâîð÷åñêîé äèëåììû. Ñïîêîéíî


ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âû âûðàçèòå ðåøåíèå â ñíîâèäåíèÿõ. Çàòåì òàê æå,


êàê íàêàíóíå, ñîáåðèòå íåñêîëüêî ïðåäìåòîâ, íàïîìèíàþùèõ âàì î


æèâîòðåïåùóùåé ïðîáëåìå, è ðàçìåñòèòå èõ ïîáëèçîñòè îò ïîñòåëè.





Íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òåì, êàê ëå÷ü ñïàòü, ñî÷èíèòå ôðàçó èëè


íàðèñóéòå ÷òî-íèáóäü, ÷òî ëó÷øå âñåãî âûðàæàåò âàøó ïðîáëåìó, è


çàíåñèòå íà ÷èñòóþ ñòðàíèöó æóðíàëà ñíîâèäåíèé. Ïðîäîëæàéòå


ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà ôðàçå èëè ðèñóíêå, ïîãðóæàÿñü â ñîí. Ñêàæèòå


ñåáå, ÷òî óâèäèòå îòíîñÿùèéñÿ ê ïðîáëåìå ñîí è âñïîìíèòå åãî ñðàçó æå


ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ.





Íå çàáóäüòå ïîïðàêòèêîâàòüñÿ â ïðèåìàõ âñïîìèíàíèÿ ñíà â ïåðâûé


ìîìåíò ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ è çàïèñàòü êàê ìîæíî ñêîðåå âñå âïå÷àòëåíèÿ


îò âîññòàíîâëåííûõ ñíîâèäåíèé. Âîçìîæíî, âû óäèâèòåñü, íåîæèäàííî äëÿ


ñåáÿ óâèäåâ ñîí ñ êîíêðåòíûìè îáðàçàìè, ñëîâàìè, èäåÿìè èëè


ìåòàôîðàìè, èìåþùèìè íåïîñðåäñòâåííîå îòíîøåíèå ê âàøèì òâîð÷åñêèì


çàáîòàì. Âîçìîæíî, âû ïðîñíåòåñü ñ î÷åâèäíûì ðåøåíèåì, íåçàâèñèìî îò


òîãî, ñìîæåòå ëè ñâÿçàòü ýòî íàèòèå ñ îïðåäåëåííûì ñíîâèäåíèåì.





Ïîìíèòå, òâîð÷åñêèå èäåè èëè îáðàçû, âîçíèêàþùèå èç çàêàçàííûõ


ñíîâèäåíèé, íåîáõîäèìî îöåíèâàòü ñêâîçü ïðèçìó ðàöèîíàëüíîãî


áîäðñòâóþùåãî ñîçíàíèÿ. Âîçìîæíî, â ïåðâûé ìîìåíò âàñ âäîõíîâèò


âèäåíèå èç âàøåãî ñíà, è òîëüêî ïîçäíåå, äíåì, âû îñîçíàåòå, ÷òî îíî


òðåáóåò äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ.





Ñ äðóãîé ñòîðîíû, îñîáåííî åñëè çàíèìàòüñÿ çàêàçûâàíèåì òâîð÷åñêèõ


ñíîâ ðåãóëÿðíî, âû îáðàäóåòåñü, îáíàðóæèâ, ÷òî äîñòèãëè ïîëíîé


îñîçíàííîñòè áîäðñòâóþùåãî ñîñòîÿíèÿ å âïîëíå ñôîðìèðîâàâøèìèñÿ è


ñâÿçíûìè ìûñëåííûìè îáðàçàìè, èäååé èëè ïðåäñòàâëåíèåì,


íåïîñðåäñòâåííî ïðèìåíèìûìè ê íàñóùíûì òâîð÷åñêèì ïîòðåáíîñòÿì.





Ïîñòåïåííî ïðîäâèãàÿñü âïåðåä ïî Ïðîãðàììå Ñíîòâîð÷åñòâà, âû


îáíàðóæèòå, ÷òî ïðîñòîå çàêàçûâàíèå ñíîâ ðåãóëÿðíî ïîìîãàåò ðåøàòü


ëè÷íûå ïðîáëåìû, óëó÷øèòü çäîðîâüå èëè ïîäíèìàòüñÿ ïî ñòóïåíüêàì


êàðüåðû. Âàæíåå âñåãî, îäíàêî, òî, ÷òî ìåòîä çàêàçà ñíîâ íàèëó÷øèì


îáðàçîì ïîäâåäåò ê óñòàíîâëåíèþ ñâÿçè ñ âàøèì-âíóòðåííèì "ß",


äîñòóïíîé ãëàâíûì îáðàçîì áëàãîäàðÿ ñíîâèäåíèÿì. Êàê òîëüêî ñâÿçü


óñòàíîâëåíà, âû ñìîæåòå óñïåøíåå ïðîäâèãàòüñÿ ïî ñþððåàëèñòè÷åñêîé è


íåâûðàçèìî ïðèòÿãàòåëüíîé òåððèòîðèè ÿñíûõ, èëè îñîçíàííûõ


ñíîâèäåíèé.








Äåíü Ïÿòûé. Æèçíü - ýòî ëèøü ñîí





Ìåòîä çàêàçûâàíèÿ ñíîâèäåíèé ïîçâîëÿåò çàðàíåå âëèÿòü íà èõ òåìó, òåì


íå ìåíåå ñ íà÷àëîì ñíîâèäåíèÿ ïðîèñõîäèò óòðàòà àêòèâíîãî êîíòðîëÿ.


Ïîýòîìó â Äåíü Ïÿòûé âû ïðîäâèíåòåñü ïî Ïðîãðàììå Ñíîòâîð÷åñòâà íà


øàã âïåðåä, îâëàäåâàÿ íàâûêàìè, êîòîðûå ïîíàäîáÿòñÿ, åñëè âû õîòèòå â


ïîëíîì ñìûñëå ñëîâà ïðîáóæäàòüñÿ â ñíîâèäåíèÿõ.





Ïåðâûì ýòàïîì ýòîãî ïðîöåññà ÿâëÿåòñÿ ïîäðîáíîå èññëåäîâàíèå


ðåàëüíîñòè íàÿâó, êîòîðóþ íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ îòëè÷àòü îò


ñíîâèäåíèé.





Íà ïåðâûé âçãëÿä, ðåàëüíîñòü áîäðñòâîâàíèÿ êàæåòñÿ ñîâåðøåííî


îòëè÷íîé îò ìèðà ñíîâèäåíèé. Íî âî ìíîãèõ îòíîøåíèÿõ ñîí ñî


ñíîâèäåíèÿìè è ïîëíîå áîäðñòâîâàíèå - ýòî ëèøü äâà ñîñòîÿíèÿ èç


ìíîæåñòâà ñîñòîÿíèé íåïðåðûâíîãî ïîòîêà ñîçíàíèÿ, èñïûòûâàåìûõ


ïîâñåäíåâíî. Íàïðèìåð, ìîæíî ïîëíîñòüþ ïðîñíóòüñÿ óòðîì, âçäðåìíóòü


äíåì, à ïîçäíî âå÷åðîì, çàñûïàÿ, âîéòè â ñîñòîÿíèå ïåðåõîäà îò


áîäðñòâîâàíèÿ êî ñíó, õàðàêòåðèçóåìîå âîçíèêíîâåíèåì ÿðêèõ, íî


îñîçíàííûõ îáðàçîâ, çàòåì âñþ íî÷ü ñïàòü è âèäåòü ñíû.





Òàêèì îáðàçîì, ìû ïîëàãàåì, ÷òî áîëüøàÿ îñâåäîìëåííîñòü î ìèðå


áîäðñòâîâàíèÿ ïîâûñèò íàøó âîñïðèèì÷èâîñòü êî âñåìó ñïåêòðó


âíóòðåííèõ ñîñòîÿíèé, âêëþ÷àÿ ñíîâèäåíèÿ.





Äëÿ íà÷àëà âûáåðèòå ìåñòå÷êî ïî-ñîñåäñòâó, íàïîìèíàþùåå ñöåíû,


êîòîðûå âû âèäåëè â ñíàõ. Â çàâèñèìîñòè îò âàøèõ ñíîâèäåíèé, âïîëíå


ìîæåò ïîäîéòè êðàñèâûé êàôåäðàëüíûé ñîáîð, òèõàÿ óëî÷êà â ïðåäìåñòüå,


áóðëÿùèé âîêçàë, óêðàøåííûé ñêóëüïòóðàìè ñàä, êàôå èëè êðûøà çäàíèÿ,


âîçíåñøàÿñÿ íàä íåîíîâîé âûâåñêîé. Åñëè âîçìîæíî, ìåñòî, êîòîðîå âû


âûáåðåòå, äîëæíî çàõâàòûâàòü è ïðîáóæäàòü âîñïîìèíàíèÿ, ñòèìóëèðîâàòü


àñå ÷óâñòâà. È ñàìîå âàæíîå, îíî äîëæíî ÿâèòü îáðàçû, êàê ìîæíî áîëåå


ôàíòàñòè÷åñêèå è ñþððåàëèñòè÷åñêèå.





Âíèìàíèå! - Ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæèòü ÷òåíèå, ïîñåòèòå ìåñòî, êîòîðîå âû


âûáðàëè äëÿ Äíÿ Ïÿòîãî, è âíèìàòåëüíî äóìàéòåñü â ïðèâåäåííûå íèæå


óêàçàíèÿ. Ïðîäîëæèòå ÷òåíèå ïàðàãðàôà. Ìû ïîëàãàåì, ÷òî ñåé÷àñ âû


íàõîäèòåñü â èíòåðåñíîì, ñêàçî÷íîì ìåñòå. Îãëÿíèòåñü âîêðóã, òî÷íî


îòìåòüòå ñâîå ìåñòîïîëîæåíèå ïî îòíîøåíèþ êî âñåìó, ÷òî âàñ îêðóæàåò.


Ðàññìàòðèâàéòå âñå äîñòàòî÷íî äîëãî, ÷òîáû ïîëíîñòüþ âïèòàòü


ýñòåòè÷åñêîå è ýìîöèîíàëüíîå âîçäåéñòâèå îêðóæàþùåé îáñòàíîâêè.





Çàòåì çàäóìàéòåñü íàä òåì, ÷òî âûáðàííîå ìåñòî ÿâëÿåòñÿ îòðàæåíèåì


âàøåé ëè÷íîñòè è âîîáðàæåíèÿ. Èç âñåõ ìåñò, äîñòóïíûõ äëÿ âûïîëíåíèÿ


óïðàæíåíèÿ, âû ðåøèëè âûáðàòü èìåííî òî ìåñòî, â êîòîðîì ñåé÷àñ


íàõîäèòåñü. Èíûìè ñëîâàìè, âñå, ÷òî âàñ ñåé÷àñ îêðóæàåò, îòðàæàåò


âàøå îòíîøåíèå ê ïîâñåäíåâíîé ðåàëüíîñòè. Âûáðàëè âû îäíî èç


ïðåäëîæåííûõ íàìè ìåñò, èëè íàøëè ìåñòî ïî ñâîåìó âêóñó? Âûáðàëè âû


ìåñòî, â êîòîðîì áûâàëè ðàíüøå, èëè íå÷òî ñîâåðøåííî íåçíàêîìîå? À


òåïåðü, îãëÿäûâàÿñü âîêðóã, çàäàéòå ñåáå âîïðîñ: "×òî â ýòîì ìåñòå


íàïîìèíàåò ìîè ñíîâèäåíèÿ?" ×òîáû íàéòè îòâåò â ñåáå, çàäóìàéòåñü íàä


ïðèðîäîé ñâîèõ ñíîâèäåíèé. Âèäåëè âû êîãäà-íèáóäü ýòî ìåñòî âî ñíå?


Åñëè áû îíî ïðèñíèëîñü âàì ñåé÷àñ, ïðåäïîëîæèòå, ÷òî ïðîèçîéäåò â


âàøåì ñíå äàëüøå?





Ïîíàáëþäàéòå çà ëþäüìè, íåïîñðåäñòâåííî îêðóæàþùèìè âàñ, è ìûñëåííî


ïðîèçíåñèòå: "Çäåñü êàæäûé âèäèò ñíû".





Ïîäóìàéòå, ÷òî, âîçìîæíî, îêðóæàþùèå âàñ ëþäè òîæå êîãäà-òî âèäåëè


ýòî ìåñòî âî ñíå. Íåêîòîðûì èç âàñ ýòî ìåñòî, âåðîÿòíî, èçâåñòíî â


äâóõ îòäåëüíûõ ðåàëüíîñòÿõ: â ìèðå áîäðñòâîâàíèÿ è â ìèðå ñíîâèäåíèé.


Â ñàìîì äåëå, ñêîëüêî çäàíèé, ïðîèçâåäåíèé è âåùåé âîêðóã ñîçäàíî ïîä


âëèÿíèåì âäîõíîâåíèÿ, íàâåÿííîãî íåîñîçíàííûìè îáðàçàìè, óâèäåííûìè â


ñíîâèäåíèÿõ òâîð÷åñêèìè ëè÷íîñòÿìè? Ìîãëî áû âàøå ïåðåæèâàíèå


ðåàëüíîñòè áîäðñòâîâàíèÿ, âêëþ÷àÿ âñå, íà÷èíàÿ ñ óëèöû, íà êîòîðîé âû


æèâåòå, è êîí÷àÿ ìóçûêîé, êîòîðóþ ëþáèòå, ñòàòü, ïî êðàéíåé ìåðå íà


êàêîì-òî óðîâíå, îñîçíàííûì âûðàæåíèåì îáðàçîâ èç âàøèõ ñíîâèäåíèé è


ñíîâ äðóãèõ ëþäåé?





À òåïåðü âñòàíüòå è ìèíóò äåñÿòü-ïÿòíàäöàòü ïîáðîäèòå ïî âûáðàííîìó


ìåñòó è, ïîêà õîäèòå, îòìå÷àéòå âîçìîæíûå îáðàçû èç ñíîâ âîêðóã ñåáÿ.





Âíèìàíèå! - Ïî çàâåðøåíèè óïðàæíåíèÿ ïðîâåäèòå îñòàòîê äíÿ êàê îáû÷íî.


Âå÷åðîì ïåðåä ñíîì ïðî÷òèòå óêàçàíèÿ ê Äíþ Øåñòîìó.





Âíèìàíèå! - Òåïåðü, ñòàâ íàáëþäàòåëåì ñíîâ â ìèðå íàÿâó, ïðîäîëæàéòå


èñêàòü îáðàçû, êîòîðûå, âîçìîæíî, ïîäñêàçàíû ñíàìè. Âû ìîæåòå


îáíàðóæèòü òàêèå îáðàçû â àðõèòåêòóðå, ðåêëàìå, êèíî, ìóçûêå,


èñêóññòâå, íàóêå è ëèòåðàòóðå, äà ìàëî ëè ãäå åùå. Íà÷èíàÿ ñ ýòîãî


ìîìåíòà, êîãäà áû âû íè îáðàòèëè âíèìàíèå íà çàõâàòûâàþùèå


ôàíòàñòè÷åñêèå îáðàçû, ñêàæèòå ñåáå: "ß óâèæó ñîí ñ ýòèìè îáðàçàìè


îäíàæäû â áóäóùåì". Çàòåì îòâëåêèòåñü îò ýòîé ìûñëè, êàê òîëüêî


îñîçíàåòå è ïðèçíàåòå ýòó âîçìîæíîñòü.











Äåíü Øåñòîé. Ðåïåòèöèÿ ñíîâèäåíèÿ





Â Äåíü Øåñòîé Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷ååòâà âû ïðîäîëæèòå ïóòåøåñòâèå ê


áîëåå îñîçíàííîìó âîñïðèÿòèþ ìèðà ñíîâèäåíèé. Öåëü ñåãîäíÿøíåãî


óïðàæíåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ñîçäàíèè è ðàçûãðûâàíèè "ñíîâèäåíèé" â


áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè. Ñ÷èòàéòå òàêóþ ðåïåòèöèþ ïðîáíûì ïðîñìîòðîì.


Ñîçäàâ ñöåíàðèé ñíà, à çàòåì ñîçíàòåëüíî èçìåíèâ åãî ïî ñâîåìó


óñìîòðåíèþ, âû äåéñòâèòåëüíî ñìîäåëèðóåòå ÿðêîå îñîçíàííîå


ñíîâèäåíèå. Èìèòàöèÿ ïðèçâàíà ñíèçèòü âàøå áåñïîêîéñòâî ïî ïîâîäó


íàìåðåíèÿ ïðîáóæäàòüñÿ âî ñíå.





Íà÷íèòå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå ðåïåòèöèè ñíîâèäåíèÿ â ìîìåíò


ïðîáóæäåíèÿ óòðîì, ïðåæäå ÷åì îòêðîåòå ãëàçà èëè ïîøåâåëüíåòåñü.


Ãîòîâÿñü âñòðåòèòüñÿ ëèöîì ê ëèöó ñ ìèðîì áîäðñòâîâàíèÿ, ìûñëåííî


ïðîèçíåñèòå: "ß ñîáèðàþñü ñïàòü". Çàòåì ïðîñíèòåñü è çàéìèòåñü


äíåâíûìè äåëàìè, ïðîäîëæàÿ ãîâîðèòü ñåáå, ÷òî áîäðñòâóþùèé ìèð - íà


äåëå ëèøü ñíîâèäåíèå.





Ñëåäóþùàÿ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ ïîòðåáóåò íåêîòîðûõ òâîð÷åñêèõ


ñïîñîáíîñòåé: âû äîëæíû ïîäãîòîâèòü ñþæåò ñíà, êîòîðûé ïîçäíåå áóäåòå


ðåïåòèðîâàòü. Äëÿ ñîçäàíèÿ ñþæåòà ïðèïîìíèòå êàêîé-íèáóäü ïîðàçèâøèé


âàñ ñîí, êîòîðûé âèäåëè â ïðîøëîì. Åñëè íå óäàñòñÿ âñïîìíèòü


êîíêðåòíûé ñîí, ñîçäàéòå ñþæåò, îïèðàÿñü íà îáðàçû è ìûñëè, êîòîðûå


ñîîòâåòñòâóþò âàøåìó îáùåìó ïðåäñòàâëåíèþ î ñíå.





Ïîìíèòå, ÷òî â äàííîì ñëó÷àå çàäà÷à çàêëþ÷àåòñÿ íå â òîì, ÷òîáû


â òî÷íîñòè óëîâèòü ñâîè äåéñòâèòåëüíûå ñíû, íå â òîì, ÷òîáû


ñìîäåëèðîâàòü ñîí, èìåþùèé çàêîí÷åííûé ïñèõîëîãè÷åñêèé ñìûñë.


Íàïðîòèâ, ïîñòàðàéòåñü ïîãðóçèòüñÿ â îùóùåíèÿ è âïå÷àòëåíèÿ, êîòîðûå


âûçîâóò ó âàñ ÷óâñòâî ñíîâèäåíèÿ. Âû ìîãëè áû, íàïðèìåð, íàïèñàòü


ñþæåò ñíà, â êîòîðîì çàáëóäèëèñü â íåçíàêîìîì ãîðîäå áåç äåíåã è


äðóçåé. Èëè æå íàïèøèòå ñþæåò ñíà, â êîòîðîì áóäåòå "îõîòíèêîì çà


ïðèâèäåíèåì, âîîðóæåííûì ïðîòîíîâîé ïóøêîé è æàæäóùèì ðàñïðàâèòüñÿ ñ


íåñêîëüêèìè äðóãèìè ïðèâèäåíèÿìè". Çàäóìàííîå ñíîâèäåíèå äîëæíî áûòü


òàêèì, ÷òîáû âû áåç òðóäà ìîãëè ðàçûãðàòü åãî â áîäðñòâóþùåì


ñîñòîÿíèè.





Óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî äåêîðàöèè è îáñòàíîâêà áåçîïàñíû è äîñòóïíû. Åñëè


äëÿ ðåïåòèöèè ñíîâèäåíèÿ òðåáóåòñÿ ïàðòíåð, íå ñòåñíÿéòåñü ïðèâëå÷ü


ïîíèìàþùåãî äðóãà èëè êîìïàíüîíà. Âû ìîæåòå äàæå óäèâèòü äðóã äðóãà


íåîæèäàííûìè, íàïîìèíàþùèìè ñîí äåéñòâèÿìè, ðàçãîâîðàìè èëè ðåàêöèÿìè


âî âðåìÿ èìèòàöèè ñíîâèäåíèÿ.





Ïðåæäå ÷åì îòïðàâèòüñÿ â âûáðàííîå ìåñòî, îäåíüòåñü ñîîòâåòñòâåííî


ýìîöèîíàëüíîé àòìîñôåðå è îáðàçàì èç âàøåãî ñíà. Íàïðèìåð, íàäåíüòå


òî, ÷òî âû îáû÷íî íå íîñèòå êàæäûé äåíü, è ÷òî, âîçìîæíî, ïîêàæåòñÿ


äàæå íåóìåñòíûì äëÿ îáñòàíîâêè, êîòîðóþ âû âûáðàëè. Ïîïðîáóéòå íàäåòü


äëèííîå âå÷åðíåå ïëàòüå èëè ñìîêèíã íà îáû÷íóþ äðóæåñêóþ âå÷åðèíêó,


áëåñòÿùèå ïîáðÿêóøêè äëÿ ìàñêàðàäíîãî êîñòþìà íà óñòðàèâàåìûé


êîìïàíèåé ïèêíèê èëè ïîäáèòûå ìåõîì êðàñíûå äîìàøíèå òóôëè äëÿ


ïðîãóëêè ïî òîðãîâîìó êâàðòàëó â ðàéîíå, ðàñïîëîæåííîì â öåíòðå


ãîðîäà.





Âûáðàâ ïîäõîäÿùóþ îáñòàíîâêó äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ è îäåâøèñü


ñîîòâåòñòâóþùèì - èëè íå ñîîòâåòñòâóþùèì - ñëó÷àþ îáðàçîì, ïîðà


èñïîëíÿòü âàø ñîí íàÿâó. Âíà÷àëå ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âû áûñòðî


çàñûïàåòå è âèäèòå ñîí. Çàòåì, ñëåäóÿ ñöåíàðèþ, ïîñòàðàéòåñü îòäàòüñÿ


èñïîëíåíèþ ñ áîëüøèì ÷óâñòâîì, ýìîöèîíàëüíî ïåðåæèâàÿ èìèòàöèþ ñíà.


Íå ñòåñíÿéòåñü äåéñòâîâàòü ñïîíòàííî, ìåíÿÿ íåñêîëüêî ñþæåò ïî õîäó


èãðû. Ïîçâîëüòå îáðàçàì è ïåðåæèâàíèÿì âñïëûâàòü èç âàøåãî


ïîäñîçíàíèÿ. Çàòåì ìåíÿéòå èõ ïî æåëàíèþ, ðóêîâîäñòâóÿñü èíòóèöèåé


ïîäîáíî òîìó, êàê ïîñòóïàëè áû â îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè.





Â êàêîé-òî ìîìåíò âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âû ñïðîñèòå ñåáÿ: "Íå âèæó ëè ÿ


ñîí?".





Íåñêîëüêî ìèíóò ñïîêîéíî ïîäóìàéòå î ñìûñëå âîïðîñà è âîîáðàçèòå, ÷òî


äåéñòâèòåëüíî íàõîäèòåñü äîìà è ñïèòå â ñâîåé ïîñòåëè. Çàòåì îòâå÷àéòå


óòâåðäèòåëüíî: "Äà, âñå ïðîèñõîäÿùåå ñî ìíîé - ëèøü ñîí".





Çàâåðøèâ âñå îòíîñÿùååñÿ ê èìèòàöèè ñíîâèäåíèÿ è íå íàðóøàÿ òå÷åíèÿ


ìûñëåé, òèõî ñêàæèòå ñåáå: "Âîçìîæíî, ïîçæå ÿ óâèæó ñîí î ïðîèñõîäèâøåì


ñåé÷àñ". Êàê òîëüêî âû îñîçíàåòå ýòó ìûñëü, îòâëåêèòåñü îò íåå è


ïðîäîëæàéòå çàíèìàòüñÿ îáû÷íûìè, ïîâñåäíåâíûìè äåëàìè.





Çàêîí÷èòå óïðàæíåíèå ðåïåòèöèè ñíîâèäåíèÿ ïîçæå, êîãäà ëÿæåòå ñïàòü.


Ïî÷óâñòâîâàâ, ÷òî íà÷èíàåòå çàñûïàòü, ñêàæèòå ñåáå, ÷òî íàõîäèòåñü


íà ãðàíè ïðîáóæäåíèÿ è ïîëíîãî îñîçíàíèÿ è ãîòîâíîñòè ê âîñïðèÿòèþ.


Ìûñëåííî ïðîèçíåñèòå: "Ñêîðî ÿ ïðîñíóñü â ñíîâèäåíèè è ïîëíîñòüþ


îñîçíàþ âñå ïðîèñõîäÿùåå". Çàòåì ïîçâîëüòå ñåáå ïîãðóçèòüñÿ â


ãëóáîêèé ñîí.





Âíèìàíèå! - Íà÷èíàÿ ñ ýòîãî ìîìåíòà è âïðåäü ìû ðåêîìåíäóåì âàì, åñëè


âû ñòîëêíåòåñü ñ ÷ðåçâû÷àéíî ôàíòàñòè÷åñêèìè èëè ñþððåàëèñòè÷åñêèìè


îáðàçàìè èëè ïåðåæèâàíèÿìè, ïîòðàòèòü ìèíóòêó, ÷òîáû ìûñëåííî çàäàòü


ñåáå âîïðîñ, áîäðñòâóåòå ëè âû, èëè âèäèòå ñîí.





Ïðåæäå ÷åì îòâåòèòü, ñåðüåçíî îáäóìàéòå âîïðîñ. Êîãäà íåðåäêî âû


áóäåòå çàäàâàòü ñåáå ýòîò âîïðîñ â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè, âîçìîæíî,


â êàêîé-òî ìîìåíò âû ñèëüíî óäèâèòåñü, îáíàðóæèâ, ÷òî ëåæèòå äîìà â


ñâîåé ïîñòåëè è âèäèòå ÿðêèé îñîçíàííûé ñîí.








Äåíü Ñåäüìîé. Íà ãðàíè îñîçíàíèÿ





Åñëè óïðàæíåíèÿ óñâàèâàþòñÿ õîðîøî, òî Äåíü Ñåäüìîé ïîäâåäåò âàñ ê


ïîðîãó ñíîâèä÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ, äëÿ ÷åãî âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ


âûäåðæèâàòü è èññëåäîâàòü íåãàòèâíûå è íåïðèÿòíûå îáðàçû, êîòîðûå


÷àñòî ïîÿâëÿþòñÿ â ñíàõ. Ïîäîáíûå îáðàçû, ïðîèçâîäÿ äîâîëüíî áîëüøîå


âïå÷àòëåíèå, îáû÷íî ïðèâîäÿò â äåéñòâèå ìåõàíèçì ïðîáóæäåíèÿ,


ïðåðûâàÿ òåêóùåå ñíîâèäåíèå.





Âîçìîæíî, âû óæå çàìåòèëè, ÷òî êîøìàðû ÷àñòî âûçûâàþò âíåçàïíîå


ïðîáóæäåíèå. Îäíàêî, ñîñðåäîòî÷èâàÿ âíèìàíèå íà ýòèõ âïå÷àòëÿþùèõ


îáðàçàõ ñíîâèäåíèé è ó÷àñü îòíîñèòüñÿ ê íèì ñ ëþáîïûòñòâîì, à íå ñî


ñòðàõîì, âû ìîæåòå äîñòè÷ü áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ îñîçíàííîñòè


ñíîâèäåíèÿ, íå âîçâðàùàÿñü â ñîñòîÿíèå ïîëíîñòüþ áîäðñòâóþùåãî


ñîçíàíèÿ. Äîïîëíèòåëüíîå ïðåèìóùåñòâî, íåñîìíåííî, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,


÷òî ïîíèìàíèå æóòêèõ, èëè ïðîñòî íåïðèÿòíûõ îáðàçîâ ñíîâèäåíèé ìîæåò


ïîìî÷ü â ðàçðåøåíèè ïðîáëåì, êîòîðûå êàçàëèñü îñîáåííî íåïðèñòóïíûìè.





×òîáû äîñòè÷ü áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ áîäðñòâîâàíèÿ â ñíîâèäåíèÿõ,


âîçìîæíî èçáàâèâøèñü ïðè ýòîì îò íåêîòîðûõ âíóòðåííèõ äåìîíîâ,


ïðîñíèòåñü óòðîì Äíÿ Ñåäüìîãî è ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âû áóäåòå


ñîçíàòåëüíî âñòðå÷àòüñÿ "ëèöîì ê ëèöó" è èçó÷àòü âñå íåãàòèâíûå


îáðàçû, íàñåëÿìùèå âàøè ñíîâèäåíèÿ. Çàíèìàÿñü ïîâñåäíåâíûìè äåëàìè,


ðàçìûøëÿéòå îá îòðèöàòåëüíûõ îáðàçàõ, êîòîðûå ÷àñòî ïîñåùàëè âàøè ñíû


â ïðîøëîì. Êàê òîëüêî ýòè îáðàçû ïîÿâëÿþòñÿ â ìûñëÿõ, ñîîáùèòå î


ñâîåì íàìåðåíèè ðàñêðûòü âñå ñåêðåòû, êîòîðûå îíè óòàèâàþò. Â êîíöå


êîíöîâ, ñêàæèòå: "ß ñîòâîðèë âàñ, ÷òîáû âû ðàññêàçàëè âñå ìîåìó


ïîäñîçíàíèþ, è, åñëè âû íå áóäåòå ñîòðóäíè÷àòü ñî ìíîé, ÿ ìîãó


ðàçðóøèòü è çàìåíèòü âàñ äðóãèìè".





Íî÷üþ, ïðåæäå ÷åì ëå÷ü ñïàòü, ïîãðóçèòåñü â îêðóæàþùóþ âàñ âî âðåìÿ


ñíà îáñòàíîâêó. Âûáåðèòå îáðàç èëè ïðåäìåò, êîòîðûé íàïîìèíàåò âàì îá


îñîáîé çàäà÷å íàñòóïàþùåé íî÷è, è ïîìåñòèòå åãî â êîìíàòå, ãäå ñïèòå.


Ñèìâîë äëÿ âûçûâàíèÿ ñíîâèäåíèé äîëæåí íàïîìíèòü âàì âðàæäåáíûé èëè


íåãàòèâíûé îáðàç, ñ êîòîðûì âû âñòðåòèëèñü â ïðîøëîì ñíîâèäåíèè. Ñ


ïîìîùüþ îñîáîé ðó÷êè íàïèøèòå ñëåäóþùèå ñëîâà â æóðíàëå ñíîâèäåíèé:





"Ñåãîäíÿ íî÷üþ ÿ âûÿñíþ çíà÷åíèå âðàæäåáíûõ îáðàçîâ â ìîèõ ñíàõ,


âñòðåòèâøèñü ñ íèìè ëèöîì ê ëèöó è ïîòðåáîâàâ îò íèõ îáúÿñíåíèé".





Âûêëþ÷èòå ñâåò è ëîæèòåñü ñïàòü. Ïîãðóæàÿñü â ñîí, âåðíèòåñü ìûñëåííî


ê íåêîòîðûì èç íåãàòèâíûõ îáðàçîâ èç ñíîâ, ñ êîòîðûìè âû ñòàëêèâàëèñü


ïðåæäå. Çàñòàâüòå ñåáÿ íàõîäèòüñÿ ëèöîì ê ëèöó ñ ýòèìè èëè ïîäîáíûìè


îáðàçàìè è ïîñòàðàéòåñü êàê ìîæíî áîëåå îñîçíàííî âîñïðèíÿòü ýòè


ñîáûòèÿ â ñíîâèäåíèè. Íà ñàìîì äåëå âñòðåòèâøèñü ñ âðàæäåáíûì îáðàçîì


âî ñíå, ñäåëàéòå âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû íàïîìíèòü ñåáå, ÷òî ýòîò îáðàç


ñîòâîðåí âàøèì ðàçóìîì. Âåñüìà âåðîÿòíî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî


íàïðÿæåííîñòü òàêîãî ïðîòèâîñòîÿíèÿ ïîâûøàåò â öåëîì óðîâåíü âàøåãî


ñàìîñîçíàíèÿ, äàæå âûçûâàÿ íåïðîèçâîëüíóþ ðåàêöèþ ïî òèïó "áîðîòüñÿ


èëè áåæàòü", êîòîðàÿ ìîæåò ñòèìóëèðîâàòü âíåçàïíîå áåãñòâî â


ðåàëüíîñòü áîäðñòâóþùåãî ñîçíàíèÿ.





Äëÿ äàííîãî óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìî ñäåëàòü â ñíîâèäåíèè âñå âîçìîæíîå,


÷òîáû ïîäàâèòü ýòó ðåàêöèþ. Âìåñòî áåãñòâà èëè îòêðûòîãî


ïðîòèâîñòîÿíèÿ ïðîòèâíèêó â ñíîâèäåíèè, âîñïîëüçóéòåñü ïîâûøåííûì


óðîâíåì îñîçíàíèÿ, ÷òîáû ñïîêîéíî çàÿâèòü î ëè÷íîì ìîãóùåñòâå.


Ïîâåðíèòåñü ëèöîì ê âðàæäåáíîìó îáðàçó â ñíîâèäåíèè è ñïðîñèòå, ÷òî


åìó íóæíî îò âàñ?





(Èíòåðåñíî îòìåòèòü, ÷òî íåêîòîðûå ñíîâèäöû äåéñòâèòåëüíî ïûòàþòñÿ


ñîêðóøèòü ñíÿùèõñÿ èì âðàãîâ; îäíàêî, êàê ìîæåò äîãàäàòüñÿ ëþáîé


ïî÷èòàòåëü Ôðåéäà, òàêîé ïðèåì ÷àñòî ðàçðóøàåò êîøìàð, íî íå


óñòðàíÿåò ïðîáëåìó, êîòîðàÿ ïðîäîëæàåò äîñàæäàòü èíûì îáðàçîì).





Íåîæèäàííûé âîçâðàò ê áîäðñòâóþùåìó ñîçíàíèþ â íà÷àëå ñíîâèäåíèÿ


åñòåñòâåí, îñîáåííî â íà÷àëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ. Åñëè âû íà÷íåòå


ïðîñûïàòüñÿ, ðåàãèðóÿ íà óãðîæàþùåå ñíîâèäåíèå, òî âàì ñëåäóåò ïî


âîçìîæíîñòè îñòàòüñÿ ëåæàòü â ïîñòåëè, ñîõðàíÿÿ ñîñòîÿíèå


ïîëóîñîçíàíîñòè. Â ñîñòîÿíèè ìåæäó áîäðñòâîâàíèåì è ñíîì,


íàïîëîâèíó ïðîáóäèâøèñü îò ñíà, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ïðîòèâîñòîÿíèè,


çàäàâàÿ âîïðîñû ëþáûì íåãàòèâíûì îáðàçàì ñíîâèäåíèé. Ýòîò ïðîöåññ


ìîæåò ïðèâåñòè ê ëó÷øåìó ïîíèìàíèþ íåãàòèâíûõ îáðàçîâ âàøèõ ñíîâ,


äàæå åñëè âû íà ñàìîì äåëå íå âèäèòå ñîí, âåäü â òàêîì ñîñòîÿíèè âû


ïîëó÷àåòå ðàñøèðåííûé äîñòóï ê ïîäñîçíàíèþ. Íà Íåäåëå Âòîðîé âû


óçíàåòå, êàê âåðíóòüñÿ èç ïîëóñîçíàòåëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îñîçíàíèÿ


îáðàòíî â ñîí è ÿðêîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå.





Âíèìàíèå! - Íå çàáóäüòå çàïèñàòü âñå ñíû â æóðíàë ñíîâèäåíèé. Åñëè


âàì óäàñòñÿ ïðîíèêíóòü â ãëóáèíû ñêðûòîé ÷àñòè âàøåãî "ß" ïîñðåäñòâîì


ïåðåæèâàíèÿ ñíîâèäåíèé, íå çàáóäüòå çàïèñàòü âìåñòå ñî ñíîì è ñâîå


îçàðåíèå. Ïîìíèòå, åñëè ó âàñ âîçíèêàåò áåñïîêîéñòâî ïðè


ñàìîñòîÿòåëüíîì âûÿñíåíèè çíà÷åíèÿ ñíîâèäåíèé, íå ñòåñíÿéòåñü


îáðàòèòüñÿ çà ñîâåòîì ê êîìïåòåíòíîìó òåðàïååòó.








Íåäåëÿ Âòîðàÿ





ÎÑÎÇÍÀÍÍÎÅ ÑÍÎÂÈÄÅÍÈÅ





Â òå÷åíèå Âòîðîé Íåäåëè âû îâëàäååòå îñíîâíûìè ìåòîäàìè Ïðîãðàììû


Ñíîòâîð÷åñòâà: íàó÷èòåñü âõîäèòü â ÿðêîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå,


îñòàâàòüñÿ â íåì è îêàçûâàòü íà íåãî âëèÿíèå. Ìåòîäèêà, èçëîæåííàÿ â


íàñòîÿùåé ãëàâå, íàó÷èò âàñ ïðåâðàùàòü ñîí â ÿðêîå îñîçíàííîå


ñíîâèäåíèå ïóòåì ïðîñòîãî èçìåíåíèÿ âîñïðèÿòèÿ.





Íàõîäÿñü â ÿðêîì îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè, âàì, áåçóñëîâíî, íå ïðèäåòñÿ


áåçäåëüíè÷àòü, òîëüêî íàáëþäàÿ çà ïðîèñõîäÿùèì. Íåäåëÿ Âòîðàÿ ïîêàæåò


âàì, êàê áîðîçäèòü ïðîñòîðû ñíîâèäåíèé â ïîëåòå, âûçûâàòü îáðàçû


ñíîâèäåíèé ïîñðåäñòâîì âðàùåíèÿ è ïîääåðæèâàòü ñîñòîÿíèå ÿñíîñòè


ñîçíàíèÿ, ïðèñòàëüíî ðàçãëÿäûâàÿ ðóêè èëè íåáî.





Âû ñìîæåòå òàêæå âîñïîëüçîâàòüñÿ òåõíèêîé çàêàçà ñíîâèäåíèé,


èçó÷åííîé â òå÷åíèå Ïåðâîé Íåäåëè, ïðèìåíèòåëüíî ê ÿðêîìó îñîçíàííîìó


ñíîâèäåíèþ. Êîíöåíòðèðóÿ âíèìàíèå íà ñîîòâåòñòâóþùèõ ñëîâàõ è


ñèìâîëàõ, ïðåæäå ÷åì ïîãðóçèòüñÿ â ñîí, âû ñìîæåòå âûçûâàòü â ñâîèõ


ñíîâèäåíèÿõ ðàçëè÷íûå ïåðñîíàæè: îò ïðèíöåññû Äè äî ïîêîéíîé òåòóøêè


Ìèëëè è äàæå Àòòèëû, âîæäÿ ãóííîâ.





È ÷òî, âåðîÿòíî, íàèáîëåå âàæíî, âû îâëàäååòå èñêóññòâîì ïðåâðàùåíèÿ


ñíîâèäåíèé, òî åñòü ñïîñîáíîñòüþ ñîçíàòåëüíî èçìåíÿòü äåòàëè ñâîåãî


ñíà. Èçó÷èâ óïðàæíåíèÿ Âòîðîé Íåäåëè, âû ïðèîáðåòåòå ñïîñîáíîñòü


ïðåâðàùàòü âèäèìûå âî ñíå ðîçû â ìàðãàðèòêè, à âàííó - â çâåçäíûé


êîðàáëü "Ýíòåðïðàéç" ïîä êîìàíäîé êàïèòàíà Êèðèêà.





Îâëàäåâ ìåòîäîì "ïðåâðàùåíèÿ ñíîâ", âû ìîæåòå ñòàòü âåñüìà èñêóñíûì


ìàñòåðîì, ñïîñîáíûì ñîçäàâàòü çàêîí÷åííûå ñþæåòû îñîçíàííîãî


ñíîâèäåíèÿ ñ çàõâàòûâàþùèìè ïðèêëþ÷åíèÿìè è ñòðàñòíûìè ëþáîâíûìè


ñöåíàìè, èëè äàæå äåòåêòèâíûå ñåðèàëû, ïðîäîëæàþùèåñÿ êàæäóþ íî÷ü.





Ïîçâîëüòå äàòü âàì ñîâåò: íàèáîëåå ïîäãîòîâëåííûå èç ñíîâèäöåâ íå


ìåíÿþò áåç íåîáõîäèìîñòè ñâîè ñíîâèäåíèÿ ëèøü äëÿ òîãî, ÷òîáû


íàáëþäàòü çà ñìåíîé âðåìåí ãîäà èëè çà òåì, êàê îáðóøèâàþòñÿ ñòåíû.


Ìàñòåðñòâîì ïîëåòà è âðàùåíèÿ âî ñíå è ïðåâðàùåíèåì ñíîâèäåíèé îíè


÷àùå ïîëüçóþòñÿ ñ öåëüþ èññëåäîâàòü ëàíäøàôò ñíîâ - ïîäíÿòüñÿ âî ñíå


íà ãîðó èëè îòêðûòü ñåéô ïîäñîçíàíèÿ, îáðåòàÿ ñïîñîáíîñòü áîëåå


ãëóáîêîãî ïðîíèêíîâåíèÿ â ìèð ïîäñîçíàòåëüíîãî âî ñíå è íàÿâó.





È íàêîíåö, íå ðàññòðàèâàéòåñü, åñëè íå óäàñòñÿ äîñòè÷ü ÿðêîãî îñîçíàííîãî


ñíîâèäåíèÿ â ïåðâûé æå äåíü Âòîðîé Íåäåëè. Äàéòå ñåáå âðåìÿ è óñïîêîéòåñü.


Ïðèíóæäåíèå ìîæåò ëèøü çàìåäëèòü äåéñòâèå òîíêîãî âíóòðåííåãî ìåõàíèçìà,


èãðàþùåãî ðåøàþùóþ ðîëü â îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè.





Ïîìíèòå, ÷òî ëþäè ðàçëè÷íû. Åñëè âû ïðèëåæíî âûïîëíèòå âñå óïðàæíåíèÿ


Âòîðîé Íåäåëè è ïîçâîëèòå ñåáå íàñëàäèòüñÿ ïðîöåññîì, òî âñêîðå


èñïûòàåòå ñîñòîÿíèå ÿðêîãî îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ.








Äåíü Âîñüìîé. Ïðîâåðêà ðåàëüíîñòè





ßðêèì îñîçíàííûì ñíîâèäåíèåì ñ÷èòàåòñÿ ñîí, âî âðåìÿ êîòîðîãî âû


ïîëíîñòüþ îñîçíàåòå, ÷òî âèäèòå ñîí. Êàê ïîêàçàíî âûøå, îñîçíàíèþ


ìûñëåé â òî âðåìÿ, êîãäà âû ñïèòå è âèäèòå ñîí, ìîæåò ïîìî÷ü áîëåå


ïîëíîå îñîçíàíèå ìûñëåé â ñîñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ. Îäèí èç ñïîñîáîâ


äîñòèæåíèÿ ñîñòîÿíèÿ áîëåå âûñîêîé âîñïðèèì÷èâîñòè ñîçíàíèÿ


çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ðåãóëÿðíî çàäàâàòü ñåáå âîïðîñ: "Áîäðñòâóþ


ëè ÿ èëè âèæó ñîí?" â õîäå ïîâñåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïîäîáíûé ïðèåì,


÷àñòî ïðåäëàãàåìûé èññëåäîâàòåëÿìè ñíîâèäåíèé, ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííûì


ïðîäîëæåíèåì óïðàæíåíèÿ "ðåïåòèöèè ñíîâèäåíèÿ", êîòîðîå âû âûïîëíÿëè


â Øåñòîé Äåíü. Âûðàáîòàâ ïðèâû÷êó ðåãóëÿðíî "ïðîâåðÿòü ðåàëüíîñòü",


òî åñòü ñïðàøèâàòü ñåáÿ: "Íå ñíèòñÿ ëè ìíå ñîí?", - âû â èòîãå


ñìîæåòå ïîñòàâèòü ýòîò âîïðîñ è â ñíîâèäåíèè.





Íà÷èíàéòå Äåíü Âîñüìîé êàê îáû÷íî, ïîçàâòðàêàéòå è çàéìèòåñü äåëàìè èëè


èäèòå íà ðàáîòó. Íî ÷åðåç êàæäûå ïîë÷àñà èëè îêîëî òîãî îñòàíàâëèâàéòåñü,


îãëÿäûâàéòåñü âîêðóã è ñïðàøèâàéòå ñåáÿ: "À íå ñîí ëè ýòî?".





Äîïóñòèì, âû èç äîìà â ñâîþ êîíòîðó â öåíòðå ãîðîäà ïîåõàëè íà ìåòðî.


Ïðåæäå âñåãî, èçó÷èòå îêðóæàþùèõ âàñ ëþäåé. Ó âñåõ ëè îáû÷íûå,


áóäíè÷íûå ëèöà? Èëè, ìîæåò, ñóðîâûé áèçíåñìåí ñëåâà îò âàñ ãîðäèòñÿ


òðåòüèì ãëàçîì, ìåðöàþùèì ïîñðåäè åãî ëáà? À ÷òî çû ñêàæåòå


îòíîñèòåëüíî ÿðêîé àôèøè ñïðàâà? Ïîñìîòðèòå ðàçîê, ÷òî íà íåé


èçîáðàæåíî, à çàòåì ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ åùå ðàç.





Îñòàþòñÿ ëè îáðàçû íà àôèøå òåìè æå êàæäûé ðàç, êîãäà âû ñìîòðèòå íà


íèõ, èëè âû çàìåòèëè êàêèå-òî ðàçëè÷èÿ? Åñëè ïðåäìåòû ìåíÿþòñÿ ïðè


êàæäîì âàøåì âçãëÿäå, à âû ïðè ýòîì ñìîòðèòå íå íà íîâîìîäíóþ


ðåêëàìíóþ ïàíåëü, ñäåëàííóþ ïî ïîñëåäíåìó ñëîâó òåõíèêè, òî,


âîçìîæíî, âû âèäèòå ñîí.





Ïðèäÿ â ñâîé îôèñ, íà÷íèòå è òàì èçó÷àòü äåòàëè âàøåãî îêðóæåíèÿ.


Âèäåí ëè èç âàøåãî îêíà ïðèâû÷íûé ïåéçàæ, èëè âû ñ óäèâëåíèåì


îáíàðóæèâàåòå òàì ðîâ ñ âîäîé, â êîòîðîì êèøàò êðîêîäèëû, ñêàçî÷íóþ


ñòðàíó Îç èëè êîñìè÷åñêóþ áàçó íà Ëóíå? Åñëè ñèòóàöèÿ çà îêíîì


íåîáû÷íà äî òåàòðàëüíîñòè, ìîæåòå áèòüñÿ îá çàêëàä, ÷òî âû âèäèòå


ñîí.





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


âèäèòå âîêðóã ñåáÿ - ñîçíàòåëüíî ïîïûòàòüñÿ èçìåíèòü íåêîòîðûå


àñïåêòû âàøåãî íåïîñðåäñòâåííîãî îêðóæåíèÿ îäíèì ëèøü óñèëèåì ìûñëè.





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


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


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


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


âåðîÿòíåå âñåãî, âèäèòå ñîí. Ïðîäîëæàéòå â òå÷åíèå äíÿ ñïðàøèâàòü


ñåáÿ: "À íå ñíîâèäåíèå ëè ýòî?". Çàòåì îòâå÷àéòå íà âîïðîñ,


ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì ïðîâåðÿÿ ðåàëüíîñòü.





Ïîìíèòå, ÷òî îáû÷íî ìîæíî ðàñïîçíàòü ñíîâèäåíèå ïî ïîÿâëåíèþ ÷åãî-òî


íåóìåñòíî ôàíòàñòè÷åñêîãî èëè ýêñöåíòðè÷íîãî, îñîáåííî åñëè âû


ñïîñîáíû âûçâàòü ïîäîáíûå ÿâëåíèÿ èëè îáðàçû ñîçíàòåëüíûì óìñòâåííûì


óñèëèåì.





Íàïðèìåð, åñëè âû îáíàðóæèòå, ÷òî ñàìîñòîÿòåëüíî ëåòàåòå, äûøèòå ïîä


âîäîé èëè â îòêðûòîì êîñìîñå áåç ñïåöèàëüíîãî ñíàðÿæåíèÿ, ãîëûìè


ðóêàìè ïîäíèìàåòå ãðóçîâèê ôèðìû "Ìàåb" èëè ñïëåëèñü â ñòðàñòíîì


îáúÿòèè ñ ëèëîâûì êàðëèêîì, òî, ñêîðåå âñåãî, âû âèäèòå ñîí.





Åñëè âàøè ÷óâñòâà è ìûñëè êàæóòñÿ ñòðàííî ïðîòèâîðå÷èâûìè è


íåïîñòîÿííûìè èëè ñòðóêòóðà ðåàëüíîñòè ïîñòîÿííî ñìåùàåòñÿ, âû,


âåðîÿòíî, âèäèòå ñîí. Åñëè ÷àñòûå ïðîâåðêè ðåàëüíîñòè óêàçûâàþò,


÷òî â ýòè ìîìåíòû âû íå ñïèòå, íàïîìèíàéòå ñåáå, ÷òî âû íå òîëüêî


íå ñïèòå, íî ïðåáûâàåòå â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè è îñîçíàåòå âñå


ïðîèñõîäÿùåå âîêðóã. Êàæäûé ðàç, îñîçíàâ, ÷òî áîäðñòâóåòå, ãîâîðèòå


ñåáå: "Ýòî íå ñîí".





Çàòåì êîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà îùóùåíèÿõ è âîñïðèÿòèÿõ


áîäðñòâóþùåãî ñîçíàíèÿ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî âñå


æå ïîãðóæåíû â ñîí, ñêàæèòå ñåáå: "ß âèæó ñîí".





Ïðåæäå ÷åì îòïðàâèòüñÿ ñïàòü, ñêàæèòå ñåáå: "Ñåãîäíÿ íî÷üþ âî âðåìÿ


ñíîâèäåíèÿ ÿ îñîçíàþ, ÷òî âèæó ñîí". Çàïèøèòå ýòî óòâåðæäåíèå â


æóðíàë ñíîâèäåíèé. Çàòåì ïîëîæèòå æóðíàë ðÿäîì ñ ïîñòåëüþ è,


ïîãðóæàÿñü â ñîí, ïîâòîðèòå ñâîå íàìåðåíèå åùå ðàç.





È ÷òî îñîáåííî âàæíî, íå çàáûâàéòå â ÿðêèõ îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèÿõ


ïðîâîäèòü ïðîâåðêè ðåàëüíîñòè â òå÷åíèå äíÿ. Åñëè âû ïðîñíåòåñü ïîñëå


ñíîâèäåíèÿ ñðåäè íî÷è, íå ñòîèò ðàçìûøëÿòü î òîì, ÷òî â íåì


íàïîìèíàëî ñîí. Âíîâü ïîâòîðèòå ìûñëü: "Ñåãîäíÿ íî÷üþ â ñàìûé ðàçãàð


ñíîâèäåíèÿ ÿ îñîçíàþ, ÷òî âèæó ñîí", - è ñïîêîéíî ïðîäîëæàéòå ñïàòü.





Âíèìàíèå! - Â òå÷åíèå òðåõ ïîñëåäóþùèõ íåäåëü êóðñà Ïðîãðàììû


Ñíîòâîð÷åñòâà íå çàáûâàéòå èñïîëüçîâàòü ïðèåì "ïðîâåðêè ðåàëüíîñòè"


ðåãóëÿðíî â òå÷åíèå äíÿ, íàõîäÿñü â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè. Êàæäûé


âå÷åð, ïðåæäå ÷åì îòïðàâèòüñÿ ñïàòü, è íåïîñðåäñòâåííî ïîãðóæàÿñü â


ñîí, ñïîêîéíî äàéòå ñåáå îáåùàíèå âèäåòü îñîçíàííûå ñíû è ïîìíèòü âñå


ïåðåæèòîå âî ñíå ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ.





Òàêæå î÷åíü âàæíî, ÷òîáû âû íå çàáûâàëè ïðîâîäèòü "ïðîâåðêè


ðåàëüíîñòè" âî âðåìÿ ñíîâèäåíèÿ, ÷òî ïîìîæåò îñîçíàâàòü, ÷òî âû


âèäèòå ñîí. Íå çàáûâàéòå çàïèñûâàòü ñíû â æóðíàë ñíîâèäåíèé ñðàçó


ïîñëå óòðåííåãî ïðîáóæäåíèÿ.








Äåíü Äåâÿòûé.


ß îáîæàþ ÿñíîñòü ñîçíàíèÿ





Â Äåâÿòûé Äåíü ìû ïîðàáîòàåì ñ ìåòîäèêîé, ðåêîìåíäîâàííîé Ñòèâåíîì


Ëàáåðæåì, ïñèõîëîãîì èç Öåíòðà èññëåäîâàíèÿ ñíà Ñòýíôîðäñêîãî


óíèâåðñèòåòà. Ïîëüçóÿñü ýòèì ìåòîäîì, âû íàó÷èòåñü ðàñïîçíàâàòü


ñîñòîÿíèå ïîëóîñîçíàííîñòè, â êîòîðîå ïåðåõîäèòå ïî÷òè êàæäûé


äåíü ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ îòî ñíà, ÷òîáû çàòåì ïðåâðàòèòü ýòî


ïîëóñîçíàòåëüíîå ñîñòîÿíèå â ÿðêîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå. Ìû


ðåêîìåíäóåì íà÷àòü Äåâÿòûé Äåíü ïðàêòè÷åñêè òàê æå, êàê âû íà÷èíàëè


Äåíü Âîñüìîé. Â òå÷åíèå äíÿ ïðîäîëæàéòå ðåãóëÿðíî ñïðàøèâàòü ñåáÿ, íå


ñïèòå ëè âû? Äî òîãî, êàê îòïðàâèòüñÿ ñïàòü, çàïèøèòå â æóðíàë


ñíîâèäåíèé: "Ñåãîäíÿ íî÷üþ âî âðåìÿ ñíîâèäåíèÿ ÿ îñîçíàþ, ÷òî âèæó


ñîí", è ïîâòîðèòå ýòó ôðàçó, êîãäà íà÷íåòå ïîãðóæàòüñÿ â ñîí.





Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ðàííèì óòðîì âû âíåçàïíî ïðîñíåòåñü ïîñëå íåÿðêîãî


ñíîâèäåíèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå ëåæèòå ñïîêîéíî â ïîñòåëè, íå äâèãàÿñü è


íå îòêðûâàÿ ãëàç, è ðàçìûøëÿéòå î ñíå, êîòîðûé òîëüêî ÷òî âèäåëè.


Ìûñëåííî ïðîêðóòèòå ñîí â ïîäðîáíîñòÿõ, óëàâëèâàÿ ýìîöèîíàëüíîå


âëèÿíèå, èñõîäÿùåå îò îêðóæàþùåé îáñòàíîâêè, ïåðñîíàæåé, ñþæåòà è


îáùåé ýñòåòèêè îáðàçîâ.





Ìûñëåííî ïðîêðó÷èâàéòå ñíîâèäåíèå íåñêîëüêî ðàç äî òåõ ïîð, ïîêà


áîëåå èëè ìåíåå íàäåæíî íå çàôèêñèðóåòå åãî âñåçíàíèè.





Çàòåì åùå ðàç ïðîñìîòðèòå ñîí, íî íà ýòîò ðàç äîáàâüòå ýëåìåíò, ðàíåå


ÿâíî ïðîïóùåííûé: ìûñëåííî ïðîèãðûâàÿ ñíîâèäåíèå, îòíåñèòåñü ê íåìó


òàê, áóäòî âû - ñíîâèäåö, îñîçíàþùèé ñíîâèäåíèå, ïðîèñõîäÿùåå â


äàííûé ìîìåíò. Ïîâòîðÿéòå ôðàçó: "ß îñîçíàþ ñåáÿ âî ñíå, êîãäà óâèæó


åãî", è ìåäëåííî çàñûïàéòå. Ñëåäóÿ ýòèì óêàçàíèÿì, âû, âîçìîæíî,


âíåçàïíî âåðíåòåñü èç ïî÷òè ñîçíàòåëüíîãî ñîñòîÿíèÿ â öàðñòâî ñíà è


ñíîâèäåíèé. Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî âû íà÷íåòå ïðîñìàòðèâàòü ñîí, èç


êîòîðîãî òîëüêî ÷òî ïðîñíóëèñü, èëè ñîçäàäèòå ñîâåðøåííî íîâûé ñîí,


êîòîðûé, ìîæåò, áóäåò, à ìîæåò, è íåò ñîäåðæàòü ôðàãìåíòû âàøåãî


ïðåäûäóùåãî ñíà. Íî â ëþáîì ñëó÷àå, âû, âîçìîæíî, âåñüìà ñêîðî


îêàæåòåñü â ñîñòîÿíèè ïîëíîãî îñîçíàíèÿ ñåáÿ â ñíîâèäåíèè.





Âíèìàíèå! - Åñëè âû ïîëàãàåòå, ÷òî âèäèòå ÿðêèé îñîçíàííûé ñîí, íå


çàáóäüòå ïðîâåñòè "ïðîâåðêó ðåàëüíîñòè", ïîëüçóÿñü ìåòîäîì,


èçëîæåííûì â Äíå Âîñüìîì. Íå çàáûâàéòå òàêæå çàïèñûâàòü êàê âñå ÿðêèå


îñîçíàííûå, òàê è íåÿðêèå ñíîâèäåíèÿ â æóðíàëå ñíîâ.











Äåíü Äåñÿòûé.


Ïóòåâîäèòåëü ñíîâèäöà ïî âñåëåííîé





Îäèí èç ëó÷øèõ ñïîñîáîâ ñîçíàòåëüíî ïîâëèÿòü íà îáùèé ñþæåò è


îáñòàíîâêó îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ïðÿìîì çàêàçûâàíèè


ñíîâ. Èòàê, íà Äåñÿòûé Äåíü âû íàó÷èòåñü ïðèìåíÿòü èñêóññòâî


çàêàçûâàíèÿ îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ. Ïðåæäå âñåãî óáåäèòåñü, ÷òî âñå,


÷òî îêðóæàåò âàñ â ñíîâèäåíèè, îòðàæàåò âàøå ãëàâíîå íàìåðåíèå:


äîáèòüñÿ îñîçíàíèÿ ñåáÿ âî ñíå.





×òîáû ïîäàòü ñèãíàë îá ýòîì íàìåðåíèè ïîäñîçíàíèþ, ìû ðåêîìåíäóåì


âûáðàòü òî, ÷òî ìû íàçûâàåì "ñèìâîëîì ÿñíîãî ñîçíàíèÿ", è ïîìåñòèòü


åãî â êîìíàòå äëÿ ñíà. Òàêèì "ñèìâîëîì ÿñíîãî ñîçíàíèÿ" ìîæåò ñòàòü


èçîáðàæåíèå âñåëåííîé, ïðèâëåêàòåëüíàÿ ëàìïà â ñòèëå Òèôôàíè,


ðåçèíîâûé ãëàç èç êàòàëîãà íîâèíîê èëè äðóãîé ïðåäìåò, êîòîðûé


ïîñëóæèò äëÿ âàñ ñèìâîëè÷åñêèì íàïîìèíàíèåì î íàìåðåíèè óâèäåòü ÿðêèé


îñîçíàííûé ñîí. Ïîìíèòå, ÷òî ýòîò ñèìâîë ïðåäíàçíà÷åí íå äëÿ òîãî,


÷òîáû âûçâàòü îïðåäåëåííîå ñíîâèäåíèå, íî ÷òîáû ñëóæèòü íàïîìèíàíèåì


î ãëàâíîé öåëè.





Âûáðàâ ñèìâîë ÿñíîãî ñîçíàíèÿ è ïîìåñòèâ åãî â ñïàëüíå, ïåðåõîäèòå ê


ïîâñåäíåâíûì äåëàì. Êàê è â òå÷åíèå Âîñüìîãî è Äåâÿòîãî Äíåé,


ïðîäîëæàéòå ïðîâîäèòü ÷àñòûå "ïðîâåðêè ðåàëüíîñòè" è ïîäòâåðæäàòü


ñâîå íàìåðåíèå óâèäåòü ÿðêèé îñîçíàííûé ñîí.





Ïî èñòå÷åíèè íåêîòîðîãî âðåìåíè ñëåäóåò âûáðàòü, òàê ñêàçàòü, "ìåñòî


äåéñòâèÿ" ñíîâèäåíèÿ ñåãîäíÿøíåé íî÷è: âàø ðîäíîé ñòàðûé ãîðîä èç


1950-õ ãîäîâ, Ãîíãêîíã ãäå-òî â 3089 ãîäó èëè, íàïðèìåð, Ñèäíåé â


Àâñòðàëèè â äîèñòîðè÷åñêóþ ýïîõó.





Íî êàêèìè áû íè îêàçàëèñü âûáðàííûå ìåñòî è âðåìÿ äåéñòâèÿ, ñëåäóåò â


òå÷åíèå äíÿ íåíàçîéëèâî, ñîçåðöàòåëüíî ïåðåíîñèòüñÿ â âûáðàííîå ìåñòî


äåéñòâèÿ ñíîâèäåíèÿ. ×åì òî÷íåå âû â ìûñëÿõ îïðåäåëèòå ìåñòî äåéñòâèÿ


áóäóùåãî ñíîâèäåíèÿ, òåì áîëåå âåðîÿòíî, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî òàì


îêàæåòåñü ýòîé íî÷üþ â ñâîèõ ñíîâèäåíèÿõ.





Ïîçäíåå, ïðèáëèçèòåëüíî çà ÷àñ äî òîãî, êàê ïîéòè ñïàòü, îêðóæèòå


âûáðàííûé ñèìâîë ÿñíîãî ñîçíàíèÿ ïðîèçâîäÿùèìè ñèëüíîå âïå÷àòëåíèå


ïðåäìåòàìè è èçîáðàæåíèÿìè, íàïîìèíàþùèìè î áóäóùåì ñíîâèäåíèè. Åñëè,


íàïðèìåð, âû õîòèòå óâèäåòü ñîí î ãðàæäàíñêîé âîéíå, ðàçäîáóäüòå


ôîòîãðàôèþ Àâðààìà Ëèíêîëüíà èëè êðîøå÷íûé ôëàã àðìèè þæàí. Åñëè âû


æåëàåòå ïðîâåñòè íî÷ü ñ Ãàìáè, òî ìîæåòå ïîëîæèòü ðÿäîì ñ ñèìâîëîì


ÿñíîãî ñîçíàíèÿ èãðóøå÷íóþ ôèãóðêó Ãàìáè è êîðîáêó ñ èãðîé â "Äî".


Ðàñïîëîæèòå âûáðàííûå ïðåäìåòû èëè èçîáðàæåíèÿ äëÿ çàêàçûâàíèÿ


ñíîâèäåíèé òàê, ÷òîáû âàì ýòî íðàâèëîñü, è ïðè æåëàíèè äàæå ìîæåòå


ïîëîæèòü èõ ñ ñîáîé â ïîñòåëü.





Äëÿ ñîçäàíèÿ åùå áîëåå ïîäõîäÿùåé àòìîñôåðû ìîæíî âîñêóðèòü áëàãîâîíèÿ


èëè âêëþ÷èòü ìóçûêó, êîòîðàÿ, ïî âàøåìó ìíåíèþ, íàèáîëåå ïîëíî îòðàçèò


íàñòðîåíèå ÿðêîãî îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ.





Íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òåì, êàê âûêëþ÷èòü íà íî÷ü ñâåò è îòïðàâèòüñÿ


ñïàòü, ïîñèäèòå ðÿäîì ñ "àëòàðåì ÿðêèõ ñíîâèäåíèé" è åùå ðàç ìûñëåííî


ïðåäñòàâüòå æåëàåìîå ìåñòî äåéñòâèÿ áóäóùåãî îñîçíàííîãî ñíà.





Çàòåì, ïîëüçóÿñü ñïåöèàëüíîé ðó÷êîé, çàíåñèòå âûðàæåííîå îäíîé ôðàçîé


îïèñàíèå ìåñòà äåéñòâèÿ ñâîåãî ñíà â æóðíàë ñíîâèäåíèé. Ñòàðàéòåñü


áûòü êàê ìîæíî òî÷íåå. Åñëè, ê ïðèìåðó, âû õîòèòå ïåðåæèòü ñîáûòèÿ


Ãðàæäàíñêîé âîéíû, çàïèøèòå: "Ñåãîäíÿ íî÷üþ ÿ âåðíóñü âî âðåìåíà


Àâðààìà Ëèíêîëüíà", è ìîæåòå äàæå íàðèñîâàòü åãî çíàìåíèòûé öèëèíäð.





Íå çàáûâàéòå ïîñòîÿííî êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà ñâîåì íàìåðåíèè


âûçâàòü âî âðåìÿ ñíà ÿñíîñòü ñîçíàíèÿ. À çíà÷èò, çà ïåðâîé ôðàçîé â


æóðíàëå ñíîâèäåíèé äîëæíà ïîñëåäîâàòü âòîðàÿ, íàïðèìåð: "Åñëè ÿ óâèæó


ñîí î Ãðàæäàíñêîé âîéíå, òî îñîçíàþ, ÷òî ñïëþ è âèæó ñîí". Çàêîí÷èâ


çàïèñè, âûêëþ÷àéòå ñâåò è ëîæèòåñü ñïàòü. Âñå ãëóáæå ïîãðóæàÿñü â


ñîí, ïðîäîëæàéòå ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà âûáðàííîì ìåñòå íàçíà÷åíèÿ è


æåëàíèè óâèäåòü îñîçíàííûé ñîí. Ïðåäñòàâüòå â âîîáðàæåíèè ïðåäìåòû


äëÿ çàêàçûâàíèÿ ñíîâèäåíèÿ, êîòîðûå ðàññòàâèëè â êîìíàòå. Ìÿãêî


íàïîìíèòå ñåáå î íàìåðåíèè óâèäåòü ñîí å âûáðàííûì ñþæåòîì.





Íàïîìíèòå ñåáå òàêæå, ÷òî ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ âû ïðèïîìíèòå ïîäðîáíîñòè


âñåõ ïîõîæèõ ñíîâèäåíèé.





Â êà÷åñòâå àëüòåðíàòèâû âûçûâàíèþ "ñíà íà çàäàííóþ òåìó" îïûòíûå


ñíîâèäöû äëÿ ðåøåíèÿ ëè÷íûõ è òâîð÷åñêèõ ïðîáëåì ìîãóò èñïîëüçîâàòü


ìåòîä çàêàçûâàíèÿ ñíà. Åñëè, íàïðèìåð, áåñïîêîèò âîïðîñ, êàê


ïîñòóïèòü ñî ñâîèì âîçëþáëåííûì, Ìåëâèíîì, âðåìÿ îò âðåìåíè â òå÷åíèå


äíÿ êîíöåíòðèðóéòå íà íåì ñâîè ìûñëè. Ïîñòàâüòå åãî ôîòîãðàôèþ ðÿäîì


ñ ñèìâîëîì ÿñíîãî ñîçíàíèÿ, à âå÷åðîì, ïðåæäå ÷åì ïîéòè ñïàòü,


çàïèøèòå â æóðíàëå ñíîâèäåíèé: "Êàê ïîñòóïèòü ñ Ìåëâèíîì?" èëè "À


ëþáëþ ëè ÿ Ìåëâèíà âîîáùå?". Ïðèêàæèòå ñåáå âî âðåìÿ ñíà ïðîíèêíóòü â


ñóòü âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé è îñîçíàòü ïåðåæèâàåìîå â ñíîâèäåíèè.


Ïîçæå, åñëè âû îñîçíàåòå, ÷òî ñïèòå è âèäèòå ñîí, ìîæíî äàæå


ñîçíàòåëüíî ðàçûñêàòü Ìåëâèíà, ÷òîáû îáñóäèòü ñ íèì èíòåðåñóþùèå âàñ


ïðîáëåìû.





Åñëè âû, ê ïðèìåðó, èíòåðåñóåòåñü ïðîáëåìàìè êîñìîëîãèè, ðàçìûøëÿåòå


î ÷åðíûõ äûðàõ, ñóïåðñòðóíàõ è èñêðèâëåíèÿõ ïðîñòðàíñòâà, äîìà


ïîñòàâüòå â ñïàëüíå èçîáðàæåíèå Ìëå÷íîãî Ïóòè, à âå÷åðîì, ïðåæäå ÷åì


ïîéòè ñïàòü, ñôîðìóëèðóéòå ñîîòâåòñòâóþùóþ öåëü.





Ïðåäïîëîæèì, âû âîçíàìåðèëèñü â ÿðêîì îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè ïîñåòèòü


îáðàòíóþ ñòîðîíó ïëàíåòû Íåïòóí. Êàê ìîæíî ÿñíåå âûðàçèòå ñâîå


íàìåðåíèå è çàïèøèòå â æóðíàë ñíîâèäåíèé, íàïðèìåð: "Ñåãîäíÿ íî÷üþ ÿ


ïîáûâàþ íè ïëàíåòå Íåïòóí è áóäó îñîçíàâàòü, ÷òî âèæó ñîí".





Åñëè âàì â ñàìîì äåëå óäàñòñÿ âûçâàòü Íåïòóí â ñâîè ñíîâèäåíèÿ, íå


èñêëþ÷åíî, ÷òî âû ðåøèòå ïîèñêàòü òàì ôèçèêà Ñòèâåíà Ó. Õîêèíãà,


îòäûõàþùåãî ïîä çâåçäíûì íåáîì. Âîçìîæíî, âû ïîñòàðàåòåñü âûÿñíèòü ó


íåãî, ãäå íàõîäèòñÿ ñêðûòàÿ ìàññà Âñåëåííîé èëè ïîïûòàåòåñü âûâåäàòü


òàéíó âåëèêîãî îáúåäèíåíèÿ ÷åòûðåõ ñèë ïðèðîäû.





Ïî ìåðå îâëàäåíèÿ òåõíèêîé çàêàçûâàíèÿ îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé, íå


ñòåñíÿéòåñü ââîäèòü ðàçíîîáðàçíûå íîâøåñòâà, êîòîðûå ïîçâîëÿò


íàèáîëåå ïîëíî óäîâëåòâîðèòü ëè÷íûå, òâîð÷åñêèå è äóõîâíûå çàïðîñû.


Â ÷àñòíîñòè, íå çàäàâàéòå ëèøü îáñòàíîâêó ìåñòà äåéñòâèÿ ñíà, - âû


ìîæåòå ïðèãëàñèòü â ñâîé ñîí êîíêðåòíûå ïåðñîíàæè. Âû äàæå ìîæåòå


ïîäûñêàòü ñåáå â ñíîâèäåíèè êîíñóëüòàíòîâ èç ëþäåé, îòîøåäøèõ â ìèð


èíîé. Ýðíåñò Õåìèíãóýé, ê ïðèìåðó, ìîæåò ïîìî÷ü âàì êàê ïèñàòåëþ


ïðåîäîëåòü òâîð÷åñêèé òóïèê, ïðåäëîæèâ èäåþ ïîòðÿñàþùåãî ðîìàíà. Ìû


ðåêîìåíäóåì ïîëüçîâàòüñÿ òåõíèêîé çàêàçûààíèÿ îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé,


ïîñòåïåííî è òðåçâî îöåíèâàÿ ñâîè âîçìîæíîñòè. Òåïåðü, êîãäà âû


èçó÷èëè îñíîâíîé ìåòîä, êàæäîå, ïóñòü äàæå ìàëîå äîñòèæåíèå ïîìîæåò


âàì îáðåñòè áîëüøóþ óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñïîñîáíîñòÿõ òâîðèòü


ñíîâèäåíèÿ, ïðåæäå ÷åì âû ïåðåéäåòå ê áîëåå ñëîæíûì óïðàæíåíèÿì


ñëåäóþùåãî óðîâíÿ.





×åì ìåíüøå äàâëåíèÿ âû îêàçûâàåòå íà ñåáÿ è ÷åì áîëüøå ðàññëàáëÿåòåñü


â ïðîöåññå âûçûâàíèÿ ñíîâèäåíèé, òåì áîëüøå âåðîÿòíîñòü óâèäåòü


æåëàåìûå ñíû. Âíèìàíèå! - Åñëè â òå÷åíèå íî÷è âû ïðîáóäèëèñü îòî ñíà,


ïîïûòàéòåñü âûçâàë, ñîñòîÿíèå ÿðêîãî îñîçíàíèÿ ïóòåì ìûñëåííîãî


âîçâðàòà â íóæíîå ñíîâèäåíèå. Óâèäåâ îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå ñ ëþáûì


ñþæåòîì, íå çàáûâàéòå ïðîâîäèòü "ïðîâåðêó ðåàëüíîñòè", ïîëüçóÿñü


ìåòîäîì, êîòîðîìó íàó÷èëèñü â Âîñüìîé Äåíü. Íå çàáûâàéòå ñðàçó ïîñëå


ïðîáóæäåíèÿ çàïèñûâàòü ñíû â æóðíàë ñíîâèäåíèé. Ïî êðàéíåé ìåðå â


òå÷åíèå âñåãî êóðñà Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà îñòàâëÿéòå ñâîé ñèìâîë


ÿñíîãî ñîçíàíèÿ â òîì ìåñòå, êîòîðîå ñïåöèàëüíî îòâåëè äëÿ íåãî â


ñïàëüíå. Âçãëÿíóâ íà ñèìâîë äàæå ìèìîõîäîì, êàæäûé ðàç íåíàçîéëèâî


ïîäòâåðæäàéòå ñâîå íàìåðåíèå âèäåòü ÿðêèå îñîçíàííûå ñíû.











Äåíü Îäèííàäöàòûé. Êòî ñåé÷àñ ëåòàåò?





Õîòåëîñü ëè âàì êîãäà-íèáóäü ëåòàòü, ïîäîáíî ñóïåðìåíó, ïåðåñåêàÿ


êîíòèíåíòû èëè íåîáúÿòíûå êîñìè÷åñêèå ïðîñòðàíñòâà è çàòðà÷èâàÿ íå


áîëüøå óñèëèé, ÷åì íà ïðîãóëêå ïî ãîðîäñêîìó êâàðòàëó?





À íå ïîñåòèòü ëè âàì Ëóâð â Ïàðèæå èëè ðóèíû öèâèëèçàöèè Èíêîâ, óñïåâ


âåðíóòüñÿ äîìîé êàê ðàç ê "Ñóïåðøîó"?





Õîòèòå èññëåäîâàòü Àíòàðêòèäó, äàæå íå çàìåðçíóâ? Åñëè äà, òî ïîëåòû


â ñíîâèäåíèÿõ êàê ðàç òî, ÷òî âàì íóæíî.





Ïîëåòû âî ñíå, ïîæàëóé, - îäíî èç ñàìûõ âîñõèòèòåëüíûõ, äàæå


ýêñòàòè÷åñêèõ ïåðåæèâàíèé â îñîçíàííûõ ñíàõ, êîòîðûå âîîáùå âîçìîæíî


èñïûòàòü. ×óâñòâî ïîëåòà â ÿðêèõ ñíîâèäåíèÿõ áûâàåò ñòîëü æå


îïüÿíÿþùèì, êàê ñåðôèíã íà ãðåáíå øòîðìîâîé âîëíû, èëè


óìèðîòâîðÿþùèì, êàê íåäåëÿ, ïðîâåäåííàÿ â ëó÷àõ çàêàòîâ íà ìîðñêîì


áåðåãó. Ïîëåòû íàó÷àò âàñ "ñïàñàòü" ñâîþ æèçíü âî âðåìÿ óæàñíîãî è


áåñêîíå÷íîãî ïàäåíèÿ. Ãîðàçäî âàæíåå, ÷òî íàó÷èâøèñü ëåòàòü â ÿðêèõ


îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèÿõ, âû îâëàäååòå íàâûêîì ïåðåìåùåíèÿ âî ñíå,


ïîçâîëÿþùèì ïåðåíîñèòüñÿ ïî ñóùåñòâó â ëþáîå ìåñòî âîëøåáíîãî öàðñòâà


ñíîâèäåíèé.





Äëÿ ïîëåòîâ âî ñíå ïîëåçíî óñâîèòü óñëîæíåííûé âàðèàíò ìåòîäèêè


âûçûâàíèÿ îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé, êîòîðûé âû îñâàèâàëè íà Äåíü


Äåñÿòûé. Êàê è ïðåæäå óáåäèòåñü, ÷òî îáñòàíîâêà â ñâÿòèëèùå ñíîâ


îòðàæàåò âàøå íàìåðåíèå - â äàííîì ñëó÷àå - ëåòàòü â ÿðêèõ îñîçíàííûõ


ñíîâèäåíèÿõ.





Äëÿ íà÷àëà âçãëÿíèòå íà ñâîé ñèìâîë ÿñíîãî ñîçíàíèÿ. Óáåðèòå ïðî÷èå


îáðàçû è ïðåäìåòû èç åãî íåïîñðåäñòâåííîå ãî îêðóæåíèÿ è çàìåíèòå


èçîáðàæåíèÿìè ïòèö, ñàìîëåòîâ èëè äàæå ñóïåðìåíà â ïîëåòå.





Çàòåì âûéäèòå èç äîìà è ïðîäîëæàéòå çàíèìàòüñÿ ïîâñåäíåâíûìè äåëàìè.


Êàê è â ïðåäûäóùèå äíè ïðîäîëæàéòå ïðîâîäèòü "ïðîâåðêè ðåàëüíîñòè" è


ïîäòâåðæäàòü æåëàíèå óâèäåòü ÿðêèé îñîçíàííûé ñîí.





Êðîìå òîãî, ïðîâåäèòå çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü äíÿ â ðàçäóìüÿõ íàä òåì,


êàê äîëãî âû õîòåëè áû ëåòàòü â ñíîâèäåíèÿõ. Ìû ñîâåòóåì âàì,


ïðîãóëèâàÿñü â ìèðå áîäðñòâîâàíèÿ, âçãëÿíóòü íà íåáî è ïîíàáëþäàòü çà


ïîëåòîì ïòèö è ñàìîëåòîâ. Åñëè åñòü âðåìÿ, ïîáûâàéòå â àýðîïîðòó èëè


ïòè÷íèêå èëè ïîñìîòðèòå íåñêîëüêî ñåðèé ñòàðîãî òåëåâèçèîííîãî


ñåðèàëà "Ñóïåðìåí" ñ Äæîðäæåì Ðèâçîì â ãëàâíîé ðîëè. (Ìû ðåêîìåíäóåì


èìåííî ýòîò ñåðèàë, à íå íîâûé è ìíîãîñåðèéíûé ôèëüì ñ Êðèñòîôåðîì


Ðèâîì, ïîòîìó ÷òî â ïåðâîì âàðèàíòå ïîêàçàíî áîëüøå ïîëåòîâ.) ×åì


áîëüøå âû áóäåòå äóìàòü î ïðîöåññå ïîëåòà, òåì áîëåå âåðîÿòíî, ÷òî


âàì óäàñòñÿ ëåòàòü â ñíîâèäåíèè ñ ÿñíûì îñîçíàíèåì ñåáÿ âî ñíå.





Âåðíóâøèñü äîìîé ïîñëå äíåâíûõ äåë, âîññòàíîâèòå â ïàìÿòè ëþáûå ñíû ñ


ïîëåòàìè, êîòîðûå âû âèäåëè â ïðîøëîì, è ïðèìèòå ðåøåíèå, êóäà


ïîëåòèòå âî ñíå. Ïðèäóìàéòå êëþ÷åâóþ ôðàçó äëÿ ïîëåòà âî ñíå ÷ âñå


âðåìÿ ïîâòîðÿéòå åå, íàïðèìåð: "ß õî÷ó ëåòàòü", èëè "Ñåãîäíÿ íî÷üþ ÿ


ïîëå÷ó", èëè "Ñåãîäíÿ íî÷üþ ÿ ïîëå÷ó â Ïàïóà - Íîâóþ Ãâèíåþ".





Ïåðåä òåì, êàê ëå÷ü ñïàòü, ïîòðàòüòå íåêîòîðîå âðåìÿ íà ðàññëàáëåíèå


â òîé îáñòàíîâêå, ãäå âû ñïèòå, è ñïîêîéíî óäåëèòå âíèìàíèå ñâîèì


ñèìâîëàì ÿñíîãî ñîçíàíèÿ è âûçûâàíèÿ îáðàçîâ ïîëåòà, êîòîðûå âû


âûáðàëè äëÿ àëòàðÿ ñíîâèäåíèé. Çàòåì çàïèøèòå ñïåöèàëüíîé ðó÷êîé


ôðàçó äëÿ çàêàçà ñíà, îïèñûâàÿ æåëàíèå ëåòàòü â æóðíàëå ñíîâèäåíèé.


Åñëè ó âàñ óæå ïîÿâèëîñü íàìåðåíèå ïîñåòèòü êîíêðåòíîå ìåñòî,


äåéñòâóéòå è óïîìÿíèòå åãî òîæå. Îäíî ïðîñòîå ïðåäëîæåíèå,


ñîñòàâëåííîå ïî îáðàçöó ïðèâåäåííûõ âûøå, îêàæåò íàèëó÷øåå äåéñòâèå.


Çàòåì îòëîæèòå æóðíàë ñíîâèäåíèé è âûêëþ÷èòå ñâåò. Ïîãðóæàÿñü â ñîí,


áåççâó÷íî ïîâòîðÿéòå òîëüêî ÷òî çàïèñàííîå ïðåäëîæåíèå. Ïðîäîëæàéòå


ñîñðåäîòî÷èâàòü âíèìàíèå íà íàìåðåíèè ëåòàòü, ñîõðàíÿÿ ÿñíîå


îñîçíàíèå ñíîâèäåíèÿ.





Ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà òîì ìåñòå, â êîòîðîå ïðåäïîëàãàåòå


îòïðàâèòüñÿ âî ñíå. Íàðèñóéòå ìûñëåííî êàðòèíû ïîëåòà, êîòîðûå âû


ðàçìåñòèëè âîêðóã ñåáÿ â êîìíàòå. Ïðåäñòàâüòå îùóùåíèå íåâåñîìîñòè


èëè ñåáÿ, ïàðÿùåãî, êàê ïëàíåð; âûáåðèòå è íà÷íèòå èñïîëüçîâàòü


ìûñëåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ ïîëåòà, êîòîðûå íàèáîëåå óäîáíû âàì.





Ñïîêîéíî ïîçâîëüòå ñåáå óâèäåòü ñîí íà çàäàííóþ òåìó è ñîçíàòåëüíî


îòäàâàòü ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî ýòî ñíîâèäåíèå. Íàïîìíèòå ñåáå òàêæå,


÷òî âû âîññòàíîâèòå â ïàìÿòè âñå àíàëîãè÷íûå ñíîâèäåíèÿ, êîãäà


ïðîñíåòåñü.





Âíèìàíèå! - Åñëè âû ïðîáóäèòåñü èç ñíîâèäåíèÿ â òå÷åíèå íî÷è,


âîñïîëüçóéòåñü ìåòîäèêîé âîçâðàùåíèÿ â ñîí, ÷òîáû ñòèìóëèðîâàòü ïîëåò


âî ñíå ïðè ÿñíîì îñîçíàíèè. Ïîñëå ñàìîïðîèçâîëüíîãî âûõîäà èç


ñíîâèäåíèÿ ïîëåæèòå â ïîñòåëè òèõî, íå øåâåëÿñü è íå îòêðûâàÿ ãëàç,


è äóìàéòå î ñíå, êîòîðûé òîëüêî ÷òî âèäåëè. Ïîääåðæèâàÿ ñîñòîÿíèå


ïîëóîñîçíàííîñòè, ïîâòîðÿéòå ïîäðîáíîñòè ñíà ñ ïîëåòîì, êîòîðûé


õîòåëè áû ïåðåæèòü, è, çàñûïàÿ ñíîâà, ìûñëåííî ñêàæèòå: "Ñåãîäíÿ


íî÷üþ ÿ ïîëå÷ó". Âîîáðàçîòå ñåáÿ äîòàùèì âî ñíå â âûáðàííîå ìåñòî,


âñå ãëóáæå è ãëóáæå ïîãðóæàÿñü â ñîí.





Äàæå åñëè âàì íå óäàñòñÿ íåïîñðåäñòâåííî ïåðåæèòü ïîëåò â äîñòèãøåì


ïîëíîãî ðàçâèòèÿ îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè â ïåðâûé ðàç ïðè âûïîëíåíèè


óïðàæíåíèÿ, òî, ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, ýòî ïðîèçîéäåò î÷åíü ñêîðî.





Âíèìàíèå! - Êàê âñåãäà, ñëåäóåò ïðîâîäèòü ïðîâåðêè ðåàëüíîñòè âñÿêèé


ðàç, êîãäà âàì êàæåòñÿ, ÷òî âû âèäèòå ÿðêèé ñîí. Åñëè âû íåîæèäàííî


ïîíèìàåòå, ÷òî ëåòèòå áåç ïîìîùè ìåõàíè÷åñêèõ ñðåäñòâ, ýòî ïîñëóæèò


äîñòàòî÷íî óáåäèòåëüíûì ñâèäåòåëüñòâîì òîãî, ÷òî âû âèäèòå ñîí.





Åñëè âû îñîçíàåòå, ÷òî âèäèòå ñîí, íî âñå åùå íå ëåòàëè, ïîïûòàéòåñü


íàïîìíèòü ñåáå î ïîëåòå. Âñêèíüòå ðóêè íàä ãîëîâîé è ïîäïðûãíåòå â


âîçäóõ, ïîäîáíî Ñóïåðìåíó, âçìàõèâàÿ âûòÿíóòûìè, ðóêàìè êàê


ãðîìàäíûìè êðûëüÿìè, èëè ïðîñòî èíòåíñèâíî ñîñðåäîòî÷èâàéòå ìûñëè íà


èäåå ïîëåòà, ñòðåìÿñü ðåøèòåëüíî âûçâàë, ïåðåæèâàíèå ïîëåòà âî ñíå.


Âåñüìà âåðîÿòíî, òàêèå ïðèåìû ïîçâîëÿò âàì îòîðâàòüñÿ îò çåìëè.





Âíèìàíèå! - Ïðèîáðåòàÿ îïûò ïîëåòîâ âî ñíå, âû ñìîæåòå îñóùåñòâëÿòü


âñå áîëåå è áîëåå çàìûñëîâàòûå ìàíåâðû â îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèÿõ.


Íàïðèìåð, âû íà÷íåòå ëåòàòü â ñíàõ, ïðîñòî ïðîïëûâàÿ íåáîëüøîå


ðàññòîÿíèå íàä çåìëåé. Çàòåì âû ñìîæåòå ñêîëüçíóòü ïî âîçäóõó, êàê


àñòðîíàåò, ñðàçó íà íåñêîëüêî ìåòðîâ. Ïðàêòèêóÿñü, âû â êîíöå êîíöîâ


ðàçîâüåòå ñâîè íàâèãàöèîííûå ñïîñîáíîñòè, óâåëè÷èòå âûñîòó è


ñêîðîñòü, íàó÷èòåñü îòïðàâëÿòüñÿ â ïîëåòàõ âî ñíå â Åâðîïó, ê Ìàðñó


è íà äðóãèå ãàëàêòèêè.





Âíèìàíèå! - Íå çàáûâàéòå çàïèñûâàòü âñå ñíû, âêëþ÷àÿ ëþáûå ñíû ñ


ïîëåòàìè, â æóðíàë ñíîâèäåíèé.








Äåíü Äâåíàäöàòûé. Áåñêîíå÷íîå âðàùåíèå





Èìåííî ïîñëå òîãî, êàê âû âûçâàëè æåëàåìîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå,


÷ðåçâû÷àéíî ëåãêî ëèáî ïðîñíóòüñÿ, ëèáî ñíîâà ïîãðóçèòüñÿ â îáû÷íûé


ñîí ñî ñíîâèäåíèÿìè. Áîëåå òîãî, äàæå åñëè âû ïîääåðæèâàåòå ÿðêèé


îñîçíàííûé ñîí, òåì íå ìåíåå ìîãóò âîçíèêíóòü îïðåäåëåííûå òðóäíîñòè


ñ êîíòðîëåì íàä äåéñòâèÿìè, ïðîèñõîäÿùèìè â ÿñíîì ñíîâèäåíèè.





Íåêîòîðûé èññëåäîâàòåëè ÿñíûõ ñíîâèäåíèé, íàïðèìåð, Ñòèâåí Ëàáåðæ èç


Ñòýíôîðñêîãî óíèâåðñèòåòà, îáíàðóæèëè, ÷òî íàìåðåííîå âðàùåíèå ñâîåãî


"òåëà ñíîâèäåíèÿ", íàïîäîáèå äåòñêîãî âîë÷êà, ìîæåò óâåëè÷èòü


ïðîäîëæèòåëüíîñòü ÿðêèõ îñîçíàííûõ ñíîâ. Âðàùåíèå ïîçâîëèò âëèÿòü íà


ìåñòî è îáñòàíîâêó, ãäå ðàçâèâàåòñÿ äåéñòâèå ñíîâèäåíèÿ è ïîñëóæèò


ñðåäñòâîì äëÿ ïóòåøåñòâèé, ïîäîáíûõ ïîëåòàì âî ñíå.





Îâëàäåíèå òåõíèêîé âðàùåíèÿ âî ñíå àíàëîãè÷íî èçó÷åíèþ ìåòîäà ïîëåòîâ


âî ñíå. Âî-ïåðâûõ, â òå÷åíèå âñåãî Äâåíàäöàòîãî Äíÿ ïðîäîëæàéòå


ñïðàøèâàòü ñåáÿ, íå ïðåáûâàåòå ëè âû â ñîñòîÿíèè ñíà ñî ñíîâèäåíèÿìè,


è ïîäòâåðæäàòü ñâîå æåëàíèå âèäåòü ÿðêèå îñîçíàííûå ñíû. Çàòåì,


âå÷åðîì, çà íåêîòîðîå âðåìÿ äî ñíà âûáåðèòå ìåñòî äåéñòâèÿ ÿðêîãî


îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ.





Îäíàêî íà ýòîò ðàç íå ñòàâüòå îáùåé öåëè ïîïàñòü â Íüþ-Éîðê èëè øòàò


Àéäàõî. Íàîáîðîò, âûáèðàéòå è óêàçûâàéòå ìåñòî êàê ìîæíî êîíêðåòíåé,


íàïðèìåð, êðåñëî â ïåðâîì ðÿäó çàëà Ìåòðîïîëèòåí Îïåðà â äåíü, êîãäà


èäåò "Òðàâèàòà", èëè çäàíèå ñòóäåí÷åñêîãî öåíòðà íà ïàñòîðàëüíîé


ëóæàéêå êîëëåäæà â Ïîêàòåëëî. Âû äàæå ìîæåòå - õîòÿ ðåàëèçîâàòü


ïîäîáíûå íàìåðåíèÿ, ïî-âèäèìîìó, áóäåò ãîðàçäî òðóäíåå - âûáðàòü


ìåñòî íàçíà÷åíèÿ ÿðêîãî ñíîâèäåíèÿ â äàëåêîì ïðîøëîì èëè áóäóùåì,


ðåøèâ ïîáîëòàòü î òîì î ñåì ñ Ïëàòîíîì èëè â 3000 ãîäó íàøåé ýðû


ïîáûâàòü â êîñìè÷åñêîì ïîñåëåíèè âáëèçè ïëàíåòû Ïëóòîí.





Âûáðàâ ìåñòî äåéñòâèÿ ÿðêîãî ñíîâèäåíèÿ, ñîáåðèòå ðàçëè÷íûå ïðåäìåòû


è èçîáðàæåíèÿ, ïîäõîäÿùèå ê ñþæåòó âàøåãî ñíà, è ïîñòàâüòå â ñïàëüíå


ðÿäîì ñ ñèìâîëîì ÿñíîãî ñîçíàíèÿ.





(Óáåðèòå èç ñïàëüíè ïðåäìåòû, èñïîëüçîâàííûå ðàíåå äëÿ âûçûâàíèÿ


ñíîâèäåíèé â ïðåäûäóùèå íî÷è.)





Ïî âîçìîæíîñòè ÷åòêî è ÿñíî îïèøèòå â æóðíàëå ñíîâèäåíèé âûáðàííîå


âàìè ìåñòî äåéñòâèÿ ñíà, à çàòåì çàïèøèòå ôðàçó, êîòîðàÿ âûðàæàåò


íàìåðåíèå óâèäåòü ÿðêèé îñîçíàííûé ñîí.





Çàòåì âûêëþ÷àéòå ñâåò è ëîæèòåñü ñïàòü. ×òîáû îêàçàòüñÿ â ÿðêîì


îñîçíàííîì ñíå ó íàìå÷åííîé öåëè, ïðåæäå âñåãî çðèìî âîîáðàçèòå ìåñòî


äåéñòâèÿ ñíîâèäåíèÿ è ñïîêîéíî ïîäòâåðäèòå æåëàíèå, çàñíóâ, óâèäåòü


îñîçíàííûé ñîí. Ìûñëåííî ïðîñìîòðèòå ïðåäìåòû, ñèìâîëèçèðóþùèå


íàìå÷åííóþ öåëü ñíîâèäåíèÿ. Ìîæåò ñòàòüñÿ, ÷òî âî ñíå âû îêàæåòåñü â


ñàìîì ðàçãàðå îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ. Îäíàêî, åñëè îáíàðóæèòñÿ, ÷òî


âû íå ïîïàëè â æåëàåìîå ìåñòî äåéñòâèÿ ñíîâèäåíèÿ, ïðîñòî ïîâðàùàéòå


ñâîå òåëî ñíîâèäåíèÿ, ïîäîáíî ñîâåðøàþùåìó ïèðóýòû òàíöîðó èëè


äåòñêîìó âîë÷êó. Âðàùàéòå åãî áûñòðåå è áûñòðåå, ïîêà îêðóæàþùàÿ


îáñòàíîâêà íå çàòóìàíèòñÿ è íå íà÷íåò ïðîñòóïàòü æåëàåìîå îêðóæåíèå.





Ïîëüçóéòåñü ýòèì ìåòîäîì, åñëè ÷óâñòâóåòå, ÷òî ïðîñûïàåòåñü, èëè


÷òî ñîñòîÿíèå ÿñíîãî îñîçíàíèÿ, â êîòîðîì âû ïðåáûâàëè, íà÷èíàåò


ïðîõîäèòü. Â ïîäîáíîé ñèòóàöèè ïîâðàùàéòåñü â äîñòàòî÷íî áûñòðîì


òåìïå, è âû ñîõðàíèòå ñîñòîÿíèå ÿðêîãî îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ.


Îäíàêî, åñëè âû è â ñàìîì äåëå ïðîñíåòåñü, íå âîëíóéòåñü, èáî


îâëàäåíèå òåõíèêîé âðàùåíèÿ â ñíîâèäåíèè òðåáóåò îïðåäåëåííîé


ïðàêòèêè.





Òîãäà êàê ìíîãèå èññëåäîâàòåëè îòäàþò ïðåäïî÷òåíèå òåõíèêå âðàùåíèÿ,


êàê ëó÷øåìó ñðåäñòâó ïîääåðæàíèÿ ñîñòîÿíèÿ ÿðêîãî îñîçíàííîãî


ñíîâèäåíèÿ, ìû ïîëàãàåì, ÷òî ìíîãèå äðóãèå ìåòîäû äåéñòâóþò íå ìåíåå


ýôôåêòèâíî. Êàðëîñ Êàñòàíåäà, â ÷àñòíîñòè, ñ÷èòàåò, ÷òî ñîñòîÿíèå


ÿðêîãî îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ ìîæíî ïîääåðæèâàòü, ïðîñòî ãëÿäÿ âî ñíå


íà ñâîè ðóêè. Ïî åãî ìíåíèþ, åñëè ñìîòðåòü íà ðóêè äî òîãî, êàê


çàñíóòü, à çàòåì â ñíîâèäåíèè ïîñìîòðåòü íà íèõ, òî ýòî ñïîñîáñòâóåò


ñîõðàíåíèþ ñîñòîÿíèÿ ÿñíîãî îñîçíàíèÿ ïî êðàéíåé ìåðå äî òåõ ïîð,


ïîêà îáðàç ðóê íå íà÷íåò ïîñòåïåííî ðàñïëûâàòüñÿ è èñ÷åçàòü. Ìû


ïîëàãàåì, ÷òî â äàííîì ñëó÷àå íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ, áóäåòå ëè


âû âðàùàòüñÿ, ñìîòðåòü íà ðóêè èëè ïðîäåëûâàòü ÷òî-ëèáî åùå. Åñëè


òîëüêî ýòî äåéñòâóåò, âû ìîæåòå çàïðûãàòü, êàê êåíãóðó, èëè ïðîñòî


ïîñìîòðåòü â íåáî è ñêàçàòü ñåáå: "Äà ñïëþ ÿ èëè íåò?".





Åñëè âû, ïðåæäå ÷åì ïîãðóçèòüñÿ â ìèð ñíîâèäåíèé, äàëè ñåáå çàäàíèå


ñîâåðøèòü êàêîå-òî îïðåäåëåííîå äåéñòâèå, è òåïåðü, êîãäà âû âèäèòå


ñîí, ñëåäóåòå ñâîåìó íàìåðåíèþ è âûïîëíÿåòå çàïëàíèðîâàííîå äåéñòâèå,


òî îáðàçû âî ñíå äîëæíû îñòàâàòüñÿ ÷åòêèìè è ÿñíûìè, ñîõðàíÿÿ


ñîñòîÿíèå ÿðêîãî îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ. Ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, ñòåïåíü


ñîçíàòåëüíîãî ñòðåìëåíèÿ íå äàòü ïðåðâàòüñÿ îñîçíàííîìó ñíîâèäåíèþ


ÿâëÿåòñÿ ðåøàþùèì ôàêòîðîì ñïîñîáíîñòè ñîõðàíÿòü ýòî ñîñòîÿíèå.


Âíèìàíèå! - Êàê âñåãäà, íå çàáûâàéòå ïîëüçîâàòüñÿ ìåòîäàìè


âñïîìèíàíèÿ ñíîâ è çàïèñûâàòü èõ â æóðíàë ñíîâèäåíèé ñðàçó ïîñëå


óòðåííåãî ïðîáóæäåíèÿ.








Äåíü Òðèíàäöàòûé. Èñêóññòâî ïðåâðàùåíèÿ ñíîâ





Çà ïîñëåäíèå íåñêîëüêî äíåé âû íàó÷èëèñü âûçûâàòü è ñîõðàíÿòü


îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ è ñîçíàòåëüíî ïóòåøåñòâîâàòü â öàðñòâå ñíîâ.


Â Òðèíàäöàòûé Äåíü íà÷íåòñÿ îáó÷åíèå ñëåäóþùåìó ýòàïó ñîçíàòåëüíîãî


óïðàâëåíèÿ ñíîâèäåíèÿìè: îâëàäåíèå ñïîñîáíîñòüþ íàìåðåííî èçìåíÿòü


âîçíèêàþùèå â ñíàõ ïåðñîíàæè, ëàíäøàôò, ðåêâèçèò, ðàâíî êàê è ñþæåò.





Ïîëüçóÿñü èçó÷åííûì íà Òðèíàäöàòûé Äåíü ìåòîäîì, âû íàó÷èòåñü


óïðàâëÿòü ïðîèñõîäÿùèìè â ñíîâèäåíèÿõ ñîáûòèÿìè ñòîëü æå óìåëî, êàê


Ñòèâåí Ñïèëáåðã ñðåæèññèðîâàë "èíîïëàíåòÿíèíà" â îäíîèìåííîì ôèëüìå.





Íà÷íèòå Òðèíàäöàòûé Äåíü òàê æå, êàê è äðóãèå äíè Âòîðîé Íåäåëè,


"ïðîâåðÿÿ ðåàëüíîñòü" è ñïîêîéíî, íî òâåðäî íàïîìèíàÿ ñåáå î


ðåøèìîñòè óâèäåòü ÿðêèé îñîçíàííûé ñîí. Îäíàêî, çàíèìàÿñü â ýòîò äåíü


ïîâñåäíåâíûìè äåëàìè, ñîñðåäîòî÷üòå ìûñëè åùå íà îäíîì: âû, ïîäîáíî


÷àðîäåþ Ìåðëèíó èëè Ãëèíäå - äîáðîé âîëøåáíèöå Ñåâåðà, ïðîÿâèòå


ñïîñîáíîñòü ñîçäàâàòü, ðàçðóøàòü èëè èçìåíÿòü â ñíîâèäåíèè ïðåäìåòû è


ïåðñîíàæè.





Òàê, ìû ïðåäëàãàåì âàì, âûïîëíÿÿ â òå÷åíèå äíÿ ïîâñåäíåâíûå


îáÿçàííîñòè, âîîáðàçèòü ñåáÿ êèíîðåæèññåðîì, â ðàñïîðÿæåíèè êîòîðîãî


äåêîðàöèè, ðåêâèçèò, òûñÿ÷íûé àêòåðñêèé ñîñòàâ è ëó÷øàÿ â ìèðå


òåõíîëîãèÿ äëÿ ñïåöýôôåêòîâ. Â ïåðâîé ïîëîâèíå äíÿ ïîðàçìûñëèòå î


íåäàâíåì ôèëüìå, íåìàëî âàñ ðàçî÷àðîâàâøåì, è ìûñëåííî çàíîâî


ñðåæèññèðóéòå ñîáûòèÿ â ôèëüìå. ×åì áû çàêîí÷èëñÿ ôèëüì, åñëè áû


âîïëîòèëèñü âñå âàøè ôàíòàçèè? Ïðîäóìàéòå ïîðÿäîê ñëåäîâàíèÿ ýïèçîäîâ


â ôèëüìå, êîòîðûé âû êàê ðåæèññåð ñïîñîáíû ñîçäàòü áóêâàëüíî íà


ïóñòîì ìåñòå. Î ÷åì áûë áû ôèëüì? Êòî áû â íåì èñïîëíÿë ðîëè? È ãäå


ïðîèñõîäèëî áû äåéñòâèå?





Âûïîëíèâ îïèñàííîå âûøå óïðàæíåíèå, âûáåðèòå íàèáîëåå ñïîêîéíîå âðåìÿ


äíÿ - íàïðèìåð, ïåðåðûâ íà îáåä - è ïîáûâàéòå â îæèâëåííîé ÷àñòè


ãîðîäà, ãäå ìîæåòå ñïîêîéíî ïîñèäåòü è îãëÿäåòüñÿ âîêðóã, íå áîÿñü,


÷òî âàñ ïîáåñïîêîÿò è íàðóøàò äóøåâíîå ðàâíîâåñèå.





Äëÿ âûïîëíåíèÿ ýòîé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ âïîëíå ïîäîéäåò êàôå íà îòêðûòîì


âîçäóõå, òîðãîâàÿ óëèöà ñ áîëüøèì ÷èñëîì ìàãàçèíîâ èëè äàæå áîëüøîé


êåãåëüáàí. Ñÿäüòå ãäå-íèáóäü è ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà


ïðîèñõîäÿùåì âîêðóã âàñ. Ïîñòàðàéòåñü çàìåòèòü êàê ìîæíî áîëüøå èç


îêðóæàþùåé îáñòàíîâêè, îò èñêóññòâåííûõ ðàñòåíèé äî ôàñàäîâ ìàãàçèíîâ


è âûâåñîê. Ïîíàáëþäàéòå çà ïîâåäåíèåì íàõîäÿùèõñÿ ïîáëèçîñòè ëþäåé.


Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà çàïàõè è çâóêè.





Íàïðèìåð, íå êàæåòñÿ ëè âàì, ÷òî ýêñòðàâàãàíòíàÿ ïàðà çà ñîñåäíèì


ñòîëèêîì íåøóòî÷íî ïîññîðèëàñü?





À äóõè ýòîé äàìû? Íå íàïîìèíàþò ëè îíè äóõè "Æàí Íàòå"?





À êàêîå íàñòðîåíèå ó áàðìåíà çà ñòîéêîé: òî ëè îí íåïîìåðíî ñ÷àñòëèâ,


èëè ñëèøêîì ðàññòðîåí?





À ÷òî âû ñêàæåòå î òó÷íîé äàìå ñ îãðîìíîé ñóìêîé äëÿ èãðû â øàðû? Êòî


îíà: óäàëèâøàÿñÿ íà ïåíñèþ âîäèòåëüíèöà ãðóçîâèêà èëè èäóùàÿ ïîñëå


ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé äîìîõîçÿéêà? Ïî÷åìó ó íåå òàêîé ðåçêèé,


àñòìàòè÷åñêèé êàøåëü? È ÷òî íàõîäèòñÿ ó íåå â ñóìêå?





Â òå÷åíèå ïÿòíàäöàòè ìèíóò âíèìàòåëüíî ïîíàáëþäàéòå çà âñåì, ÷òî âàñ


îêðóæàåò, à çàòåì âîîáðàçèòå, ÷òî ëþäè è äåêîðàöèè, ìóçûêà è àðîìàòû,


âñå âîêðóã âàñ, - ýïèçîäû íîâîãî ïðåäñòàâëåíèÿ - "ãîëîãðàôè÷åñêîãî


ôèëüìà", òâîð÷åñêîå ðóêîâîäñòâî êîòîðûì âîçëîæåíî èìåííî íà âàñ.


Âîîáðàçèòå, ÷òî âû ðåæèññåð, ïðèçâàííûé âîïëîòèòü ýòîò ïðîåêò.





Äîïóñòèì, ÷òî âû â êàôå íà îòêðûòîì âîçäóõå ñèäèòå ïîáëèçîñòè îò


ññîðÿùåéñÿ ýêñòðàâàãàíòíîé ïàðû. Èçó÷èòå èõ åäó è îäåæäó, ïðè÷åñêè è


îñîáåííî ëèöà, à çàòåì ìûñëåííî ïîïûòàéòåñü ïðåäñòàâèòü ïðîèñõîäÿùèå


â íèõ èçìåíåíèÿ. Ïðèñòàëüíî ïîñìîòðèòå íà òîëñòûé ãàìáóðãåð ó


æåíùèíû, ïîêà âàì íå ïîêàæåòñÿ, ÷òî îíà åñò ìÿñî ïî-òàòàðñêè.





Íå íàõîäèòå ëè âû äóõè "Æàí Íàòå" îòòàëêèâàþùèìè? Ñîñðåäîòî÷üòåñü,


âäûõàÿ ýòîò çàïàõ, ïîêà äóõè, êàê âàì êàæåòñÿ, íå ïðåâðàòÿòñÿ â


"Æèâàíøè". Ëûñåþùèé áðþíåò, ïðåâðàùàåòñÿ ïî âàøåé âîëå â


äëèííîâîëîñîãî áëîíäèíà. Âîçìîæíî, ñàìî êàôå, êóäà âû çàøëè â


ñåðåäèíå äíÿ çà áóòåðáðîäàìè, åñëè õîðîøåíüêî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ,


óäàñòñÿ ïåðåíåñòè íà Ëåâûé áåðåã Ïàðèæà, à ñåáÿ âîîáðàçèòü ñèäÿùèì


òàì çà ñòîëèêîì è ïîåäàþùèì ôðàíöóçñêèé ëóêîâûé ñóï. Ïîëüçóÿñü ýòèì


ìåòîäîì, ìûñëåííî äåòàëü çà äåòàëüþ èçìåíÿéòå îêðóæàþùóþ


äåéñòâèòåëüíîñòü, ïîêà íå óäîâëåòâîðèòå ñâîå ýñòåòè÷åñêîå âîñïðèÿòèå.


Òåïåðü ïðîäîëæèì ìûñëåííóþ ðàáîòó íàä ðåàëüíûì "ôèëüìîì æèçíè",


ñîçäàâàÿ ñöåíàðèé äëÿ ýêñòðàâàãàíòíîé ïàðû. Ïðåäñòàâüòå, êàê


ðàçãîðÿ÷èâøèéñÿ ìóæ÷èíà îòïðàâèëñÿ â àýðîïîðò è ñåë â ñàìîëåò, à


äàìà, ïåðåâåðíóâ ñòîë ñ áåëîé ëüíÿíîé ñêàòåðòüþ è ðîçàìè, óãðîæàåò


ïîñåòèòåëÿì êàôå îðóæèåì.





È êàêèì áû íè îêàçàëîñü ðàçâèòèå ñîáûòèé, ïðîñëåäèòå çà íèìè â ñâîèõ


ìûñëÿõ âïëîòü äî íàèáîëåå ñþððåàëèñòè÷åñêîãî è óâëåêàòåëüíîãî


çàâåðøåíèÿ. Íå çàáûâàéòå ïîìåíÿòü ñþæåòíóþ ëèíèþ è ïðî÷èå äåòàëè, êàê


òîëüêî ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ôàáóëà óòðàòèëà òâîð÷åñêèé äóõ.





Åñëè, âûïîëíèâ ýòó ÷àñòü óïðàæíåíèÿ, âû óäîâëåòâîðåíû ðàáîòîé ñâîåãî


òâîð÷åñêîãî âîîáðàæåíèÿ, ïðîäîëæàéòå â òîì æå äóõå âåñü îñòàòîê äíÿ,


âåðíóâøèñü äîìîé. Âîéäèòå â ñïàëüíþ è, ïðåæäå ÷åì ëå÷ü ñïàòü,


ìûñëåííî ïðîêðóòèòå "ôèëüì", ñîçäàííûé âàìè ðàíåå äíåì.





Îñîáåííî âíèìàòåëüíî ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ìåëêèõ äåòàëÿõ, êîòîðûå âû


èçìåíèëè â ñàìîì íà÷àëå ðàáîòû íàä "ôèëüìîì". Çàòåì çàïèøèòå â


æóðíàëå ñíîâèäåíèé: "Ñåãîäíÿ íî÷üþ ÿ áóäó èçìåíÿòü ñíîâèäåíèÿ".


Âûêëþ÷èòå ñâåò è, ïîñòåïåííî ïîãðóæàÿñü â ñîí, ïîâòîðèòå


ïîñëåïîëóäåííûå óìñòâåííûå óïðàæíåíèÿ. Ïîìíèòå, ÷òî íà÷èíàòü ñëåäóåò


ïîñòåïåííî. Â ïåðâîå âðåìÿ, ïûòàÿñü ïîâëèÿòü íà îáðàçû â ÿðêèõ


îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèÿõ, îãðàíè÷üòåñü ìàëûì; íàïðèìåð, ïðåâðàòèòå


ÿáëîíþ â àïåëüñèíîâîå äåðåâî, à áîëüøîé ñòåííîé øêàô - â ñàïóí âðåìåí


Äèêîãî Çàïàäà.





Ïîçæå, ïî ìåðå ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíèêè ïðåâðàùåíèÿ ñíîâèäåíèé âû


ñìîæåòå èçìåíÿòü ôàêòè÷åñêè âñå, âûçûâàÿ öåëûå ïîëêè êàâàëåðèè èëè


äîæäü èç ëÿãóøåê. È åñëè âàì, íàïðèìåð, íå õî÷åòñÿ ëåòåòü â ìåñòî,


ãäå äîëæíî ïðîèçîéòè äåéñòâèå ñíîâèäåíèÿ, âû ìîæåòå ïðîñòî ïåðåíåñòè


åãî ê ñåáå ïîáëèæå. (Òî æå ñàìîå âû íàó÷èòåñü ñîâåðøàòü, âûïîëíÿÿ


óñëîæíåííûé âàðèàíò óïðàæíåíèÿ íà "ïðåâðàùåíèå" ñíîâèäåíèÿ,


èçëîæåííûé â êóðñå Òðåòüåé Íåäåëè.)





Â èòîãå âû ïðèîáðåòåòå ñïîñîáíîñòü êîìáèíèðîâàòü èñêóññòâî


ïðåâðàùåíèÿ ñ óìåíèåì âðàùàòüñÿ è ëåòàòü âî ñíå, òâîð÷åñêè ñîçäàâàÿ â


ñíîâèäåíèÿõ íè íà ÷òî íå ïîõîæèå, çàõâàòûâàþùèå ïåðåæèâàíèÿ. Âû òàêæå


ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ òåõíèêîé, â êîòîðîé ïðàêòèêîâàëèñü ñåãîäíÿ,


÷òîáû îòûñêàòü àëüòåðíàòèâíûå ðåøåíèÿ ëè÷íûõ, ðàâíî êàê è


èíòåëëåêòóàëüíûõ èëè òâîð÷åñêèõ ïðîáëåì.





Âíèìàíèå! - Äëÿ äîñòèæåíèÿ îñîáåííî äåéñòâåííîãî óïðàâëåíèÿ äåòàëÿìè


ñíîâèäåíèé âû ìîæåòå ïðèìåíèòü òåõíèêó "ïðåâðàùåíèÿ" ïîñëå


ñïîíòàííîãî ïðîáóæäåíèÿ â ðàííèå óòðåííèå ÷àñû èïîñëåäóþùåãî


ïîãðóæåíèÿ â îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå.





Âíèìàíèå! - Çàïîìíèòå, ÷òî èçìåíåíèå äåòàëåé îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ


ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé ïðîáóæäåíèÿ, çàâåðøàþùåãî ñíîâèäåíèå. Â ýòîì


ñëó÷àå ïîñòàðàéòåñü ñîõðàíèòü ïîëóñîçíàòåëüíîå ñîñòîÿíèå, ìûñëåííî


ïðîäîëæàÿ âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå ïî ïðåâðàùåíèþ ñíîâèäåíèé, ÷òî


ïîçâîëèò îùóòèòü ñèìâîëè÷åñêîå âîçäåéñòâèå óïðàæíåíèÿ áåç ÷óâñòâà,


÷òî âû â ÷åì-òî ïîòåðïåëè íåóäà÷ó. Âíèìàíèå! - Íå çàáûâàéòå


èñïîëüçîâàòü âîñïîìèíàíèÿ ñíîâèäåíèé è çàïèñûâàòü ñíû, êîòîðûå


âñïîìíèëè, â æóðíàë ñíîâèäåíèé. Ñ ýòîãî ìîìåíòà îòìå÷àéòå âñå


ýëåìåíòû ñíîâ, êîòîðûå âàì óäàëîñü èçìåíèòú, ïîëüçóÿñü òåõíèêîé


ïðåâðàùåíèÿ ñíîâèäåíèé.











Äåíü ×åòûðíàäöàòûé. Ñïîíòàííîå ñíîâèäåíèå





Íàêîíåö, ìû ïîäîøëè âïëîòíóþ ê èñïîëüçîâàíèþ ïîòåíöèàëà ÿðêèõ


îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé äëÿ ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.





Èñêàëè ëè âû òâîð÷åñêèå ðåøåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ ïðîáëåì èëè


ðóêîâîäñòâà â ëþáîâíûõ îòíîøåíèÿõ, âû, âåðîÿòíî, îáíàðóæèëè, ÷òî


îñîçíàííîå âèäåíèå ñíîâ ñïîñîáíî îòêðûòü äîñòóï ê èçíà÷àëüíîìó


êëàäåçþ çíàíèÿ, îáû÷íî ïîãðåáåííîìó â íåèçâåäàííûõ ãëóáèíàõ


ïîäñîçíàíèÿ.





Â ×åòûðíàäöàòûé Äåíü Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà ìû ðåêîìåíäóåì âàì


óñòðîèòü íî÷ü ñïîíòàííîãî ñíîâèäåíèÿ - òî åñòü ñíà áåç ïðîäóìàííîãî


âëèÿíèÿ íà ñîäåðæàíèå ñíîâ è ïðåäíàìåðåííîãî âûçûâàíèÿ ÿñíîãî


ñíîâèäåíèÿ, ÷òî ïîçâîëèò ïîäñîçíàíèþ îñâîáîäèòüñÿ îò ïñèõîëîãè÷åñêîãî


íàïðÿæåíèÿ è ñáàëàíñèðîâàòü íåêîòîðûå ïåðåæèâàíèÿ îñîçíàííî âûçâàííûõ


ñíîâèäåíèé ïðîøåäøèõ íåäåëü. Ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, íî÷üþ âû ñïîíòàííî


âîéäåòå â ñîñòîÿíèå âèäåíèÿ ñíà ïðè ÿñíîì ñîçíàíèè. Èñïîëüçóéòå ýòó


âîçìîæíîñòü äëÿ ïàññèâíîãî íàáëþäåíèÿ çà ñíîâèäåíèÿìè è îöåíêè


ñóáúåêòèâíûõ èçìåíåíèé â êà÷åñòâå è èíòåíñèâíîñòè ñíîâ, ïîÿâèâøèåñÿ


çà ïîñëåäíèå äâå íåäåëè.





Âíèìàíèå! - Ïðîñíóâøèñü óòðîì, çàïèøèòå, êàê îáû÷íî, ñâîè ñíû â


æóðíàë ñíîâèäåíèé.





Ïîçäðàâëÿåì! Âû òîëüêî ÷òî çàâåðøèëè âûïîëíåíèå çàäìèé Âòîðîé Íåäåëè


Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà.








Òðåòüÿ Íåäåëÿ





ÂÛÑØÀß ßÑÍÎÑÒÜ ÑÎÇÍÀÍÈß





Éîãè-ñíîâèäöû äðåâíåãî Òèáåòà èçâåñòíû íåîáû÷àéíûìè ñïîñîáíîñòÿìè


êîíòðîëÿ íàä ïñèõèêîé. Ïîñðåäñòâîì ÷ðåçâû÷àéíî ýôôåêòèâíîé ìåòîäèêè


âèçóàëèçàöèè ìûñëåííûõ îáðàçîâ îíè ïîãðóæàëèñü â ãëóáîêóþ ìåäèòàöèþ,


ïîêà íå äîñòèãàëè ñîñòîÿíèÿ, ïîäîáíîãî ñíîâèäåíèþ, íå óòðà÷èâàÿ


îñîçíàííîãî âîñïðèÿòèÿ. Ñîãëàñíî äðåâíèì òðàêòàòàì, îïóáëèêîâàííûì â


êíèãå "Òèáåòñêàÿ éîãà è òàéíûå äîêòðèíû", ïîäãîòîâëåííîé ê ïå÷àòè


îêñôîðäñêèì ó÷åíûì ä-ðîì Ýâàíñîì-Âåíòöåì, éîãè-ñíîâèäöû îáëàäàëè


ïîëíûì êîíòðîëåì ïðàêòè÷åñêè íàä âñåìè àñïåêòàìè îñîçíàííûõ


ñíîâèäåíèé âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ. Áëàãîäàðÿ ÿðêèì îñîçíàííûì


ñíîâèäåíèÿì éîãè ñïîñîáíû äîñòèãàòü ñîñòîÿíèÿ áåñêîíå÷íîãî


áëàæåíñòâà, èññëåäîâàòü íåâåäîìûå Ðåàëüíîñòè, ïîçíàâàÿ èçíà÷àëüíóþ


ïðèðîäó áûòèÿ è ñìûñë æèçíè.





Ìåòîäîëîãèÿ éîãîâ-ñíîâèäöåâ è ïî ñåé äåíü îñòàåòñÿ òàéíîé äëÿ


íåïîñâÿùåííûõ. È âñå æå íà Òðåòüåé Íåäåëå Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷ååòâà âû


ïîçíàêîìèòåñü ñ ñîñòîÿíèåì ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ - íàøåé âåðñèåé


"îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé" òèáåòñêèõ éîãîâ. Â ñîîòâåòñòâèè ñ íàøèìè


èññëåäîâàíèÿìè, äîñòèæåíèå âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ îñíîâàíî íà


ìåòîäå, èçâåñòíîì êàê "âîñïðèèì÷èâîå ðàññëàáëåíèå", ïðè âûïîëíåíèè


êîòîðîãî òåëî ïîñòåïåííî î÷åíü ãëóáîêî ðàññëàáëÿåòñÿ, òîãäà êàê ðàçóì


ñîõðàíÿåò îñîáóþ âîñïðèèì÷èâîñòü. Ñïîðòñìåíû íåðåäêî äîñòèãàþò òàêîãî


èçìåíåííîãî ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, ÷òîáû ìûñëåííî îòðàáàòûâàòü ñâîè


íàâûêè.





Â íàøåé êíèãå "Îñâîéòå "âíåòåëåñíûé îïûò" çà 30 äíåé: Ïðîãðàììà


ñâîáîäíûõ ïîëåòîâ", âûøåäøåé â èçäàòåëüñòâå "St. Martin's Ðråss",


ìû ïîêàçûâàåì, êàê ïîëüçîâàòüñÿ ìåòîäîì âîñïðèèì÷èâîãî ðàññëàáëåíèÿ,


÷òîáû èñïûòàòü çàõâàòûâàþùåå îùóùåíèå îòäåëåíèÿ äóøè îò òåëà.





Â Ïðîãðàììå Ñíîòâîð÷åñòâà âû íàó÷èòåñü ïîëüçîâàòüñÿ âîñïðèèì÷èâûì


ðàññëàáëåíèåì äëÿ óñèëåíèÿ ñïîíòàííûõ ìûñëåííûõ îáðàçîâ, ïðåâðàùàÿ èõ


â ÿðêîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå. Ïîñêîëüêó íà ïðîòÿæåíèè âñåãî


ïåðåæèâàíèÿ âû ñîõðàíÿåòå îñîçíàííîñòü âîñïðèÿòèÿ, òî ñîñòîÿíèå


âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ ïîçâîëèò âàì â áîëüøåé ñòåïåíè âëèÿòü íà


ñíîâèäåíèÿ.





Ñ îñâîåíèåì ýòîãî ìåòîäà îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ ñòàíóò ãîðàçäî áîëåå


ÿðêèìè è íàñûùåííûìè - è ãîðàçäî áîëåå ïîääàþùèìèñÿ âëèÿíèþ, - ÷åì


ïðåæäå. Â ñîñòîÿíèè âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ


èçìåíÿòü ïîãîäó èëè ïåðåäåëûâàòü ïåéçàæ â ñíîâèäåíèè è äîáèâàòüñÿ âñå


áîëåå ãëóáîêîãî ïðîíèêíîâåíèÿ â ñóòü âåðåíèöû âîîáðàæàåìûõ ñóùåñòâ,


íàñåëÿþùèõ âàøè ñíîâèäåíèÿ.





Äëÿ äîñòèæåíèÿ âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ, íåñîìíåííî, ïîòðåáóåòñÿ


òðåíèðîâêà, íî ýòî íå òàê òðóäíî, êàê ìîæåò ïîêàçàòüñÿ. Ýòî âî ìíîãîì


ïîõîæå íà âîçâðàùåíèå â ñîñòîÿíèå îñîçíàííîãî ÿðêîãî ñíîâèäåíèÿ ñðàçó


ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ, ïðèåì, êîòîðûé âû îñâîèëè íà Âòîðîé Íåäåëå.





Äàæå åñëè âàì íå óäàñòñÿ òîò÷àñ äîáèòüñÿ óñïåõà â äîñòèæåíèè


ñîñòîÿíèÿ âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ, ìû ðåêîìåíäóåì, îñâîèâ îñíîâíûå


ïðèåìû â Ïÿòíàäöàòûé, Øåñòíàäöàòûé è Ñåìíàäöàòûé Äíè, êàæäóþ íî÷ü


ïðîäîëæàòü ïðàêòèêîâàòüñÿ â íèõ ïî êðàéíåé ìåðå íà ïðîòÿæåíèè


ñëåäóþùèõ äâóõ íåäåëü Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî


ïîñòóïàÿ òàêèì îáðàçîì, âû â êîíöå êîíöîâ íàó÷èòåñü âõîäèòü â îñîáîå


ñîñòîÿíèå âûñøåé ÿñíîñòè íåïîñðåäñòâåííî èç ñîñòîÿíèÿ áîäðñòâóþùåãî


ñîçíàíèÿ, îáðåòàÿ âñå áîëüøóþ âëàñòü íàä ñíîâèäåíèÿìè.








Äåíü Ïÿòíàäöàòûé. Èçìåíåííûå ñîñòîÿíèÿ





Â Äåíü Ïÿòíàäöàòûé âû áóäåòå îñâàèâàòü ìåòîä âîñïðèèì÷èâîãî


ðàññëàáëåíèÿ, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî òåëî äîñòèãàåò ãëóáîêîãî


ðàññëàáëåíèÿ, òîãäà êàê ðàçóì ñîõðàíÿåò òîíêóþ âîñïðèèì÷èâîñòü.


Ïðåáûâàÿ â èçìåíåííîì ñîñòîÿíèè âîñïðèèì÷èâîãî ðàññëàáëåíèÿ, âû


ñîõðàíÿåòå âîñïðèèì÷èâîñòü ñîçíàíèÿ, ðàññëàáëÿÿñü è ïîñòåïåííî


çàñûïàÿ.





Ýòîò ïðîöåññ ïîçâîëÿåò âîéòè â îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå íåïîñðåäñòâåííî


èç ñîñòîÿíèÿ áîäðñòâîâàíèÿ, íå óòðà÷èâàÿ îñîçíàííîñòè âîñïðèÿòèÿ ïî


ìåðå çàñûïàíèÿ. Ïîãðóæàÿñü â îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ òàêèì ïóòåì, âû


äîñòèãíåòå ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûå ìû íàçûâàåì âûñøåé ÿñíîñòüþ ñîçíàíèÿ -


öåëü çàíÿòèé Òðåòüåé Íåäåëè.





Âûñøàÿ ÿñíîñòü ñîçíàíèÿ ïîçâîëèò óñèëèòü îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ,


ïðåäñòàâèâ ãîðàçäî áîëüøèé êîíòðîëü íàä îáðàçàìè è ïðîèñõîäÿùèìè


ñîáûòèÿìè.





Âíèìàíèå! - Ïðî÷òèòå óêàçàíèÿ ê Äíþ Ïÿòíàäöàòîìó çàðàíåå, ÷òîáû


âûïîëíèòü íåîáõîäèìûå ïðèãîòîâëåíèÿ è áûòü ãîòîâûìè âûïîëíèòü âñå


óïðàæíåíèå áåç ïåðåðûâà. ×òîáû èçâëå÷ü ìàêñèìàëüíóþ ïîëüçó èç


óïðàæíåíèé, ìû íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóåì ïðèâëå÷ü, ïî êðàéíåé ìåðå


âíà÷àëå, äðóãà èëè ïàðòíåðà äëÿ ïîìîùè âàì âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ


óïðàæíåíèé íà ðàññëàáëåíèå. Íàéäèòå óåäèíåííîå è óäîáíîå ìåñòî, ÷òîáû


ëå÷ü. Ïóñòü âàø äðóã ìåäëåííî è ñïîêîéíî ÷èòàåò âñëóõ óêàçàíèÿ â òîé


ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, êàê îíè íàïèñàíû, äåëàÿ êîðîòêèå ïàóçû òàì, ãäå


óêàçàíî. Âû ìîæåòå òàêæå çàïèñàòü íà ìàãíèòîôîí ýòè óêàçàíèÿ, ÷òîáû


óïðàæíÿòüñÿ â îäèíî÷åñòâå ïîñëå ïåðâîãî çàíÿòèÿ:





Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ, ìåäëåííî âûäîõíèòå, íàïðÿãèòå ìûøöû è


ðàññëàáüòåñü. Ïðåäñòàâüòå, êàê òåïëûå ïîòîêè ïñèõè÷åñêîé ýíåðãèè


ìåäëåííî ïîäíèìàþòñÿ (ñòðóÿòñÿ) ââåðõ ÷åðåç ñòóïíè íîã ê ëîäûæêàì.





Ïî÷óâñòâóéòå, êàê ìûøöû íîã ïîñòåïåííî ñîãðåâàþòñÿ è ðàññëàáëÿþòñÿ,


êîãäà âû ïðåäñòàâëÿåòå ýíåðãèþ, ïðîõîäÿùóþ ïî íèì. (Ïàóçà).





Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïîòîêè ïðîäîëæàþò äâèæåíèå ââåðõ, ïðîíèçûâàÿ èêðû


(ïàóçà), ïîäíèìàÿñü ê áåäðàì (Ïàóçà) è ÷åðåç áåäðà (ïàóçà) è ÿãîäèöû


(ïàóçà) âëèâàÿñü â íèæíþþ ÷àñòü ñïèíû è æèâîòà. (Ïàóçà).





Ïðîäîëæàéòå î÷åíü ìåäëåííî, äàâàÿ âðåìÿ êàæäîé ãðóïïå ìûøö ïîëíîñòüþ


ðàññëàáèòüñÿ, ïðåæäå ÷åì âîîáðàæàåìûå ïîòîêè ñìîãóò ïðîäîëæèòü


äâèæåíèå ê ñëåäóþùåìó ó÷àñòêó òåëà. (Ïàóçà).





Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî ìûøöû íîã ñòàíîâÿòñÿ îòÿæåëåâøèìè, òåïëûìè è


ðàññëàáëåííûìè è óòîïàþò â êðåñëå ïîä âàìè, (ïàóçà).





Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå â íîãàõ, ïðåäñòàâüòå


ñåáå ïîòîêè, ñòðóÿùèåñÿ ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå ïî æèâîòó (ïàóçà),


ïîäíèìàþùèåñÿ ââåðõ âäîëü ïîçâîíî÷íèêà (ïàóçà) è ïî ïåðåäíåé ÷àñòè


òîðñà â ãðóäü (ïàóçà) è ïëå÷è. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê ìûøöû æåëóäêà è


íèæíåé ÷àñòè ñïèíû îñâîáîæäàþòñÿ îò íàòÿæåíèÿ èëè íàïðÿæåíèÿ ïî ìåðå


òîãî, êàê ýíåðãèÿ ñòðóèòñÿ ÷åðåç íèõ. (Ïàóçà). Ïîçâîëüòå îùóùåíèþ


áëàæåíñòâà ðàñòåêàòüñÿ ïî òåëó âìåñòå ñ âîîáðàæàåìûìè ïîòîêàìè,


ïðîäîëæàÿ ïîñòåïåííî ðàññëàáëÿòüñÿ. (Ïàóçà).





Êîãäà â íèæíåé ÷àñòè òåëà âîçíèêíåò îùóùåíèå ðàññëàáëåíèÿ (ïàóçà),


ïðåäñòàâüòå, ÷òî ýíåðãèÿ ñòðóèòñÿ ââåðõ ÷åðåç ðåáðà è ïëå÷è (ïàóçà),


ñîãðåâàÿ è ñíèìàÿ íàïðÿæåíèå â âåðõíåé ÷àñòè òåëà (ïàóçà) è îñòàâëÿÿ


â ñïèíå è ãðóäè îùóùåíèå òåïëîòû è îñâîáîæäåíèÿ îò äàâëåíèÿ èëè


íàïðÿæåíèÿ. (Ïàóçà). Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïîòîêè ýíåðãèè ñòðóÿòñÿ â


îáðàòíîì íàïðàâëåíèè âíèç ïî ðóêàì è êîí÷èêàì ïàëüöåâ (ïàóçà), è


âîîáðàçèòå, ÷òî ïîòîêè, êðóæàñü âèõðÿìè, ïðîíèçûâàþò ïàëüöû è êèñòè


ðóê, à çàòåì ñíîâà ñòðóÿòñÿ ââåðõ (ïàóçà), îáðàòíî, ïî ðóêàì è øåå


(ïàóçà) ê ìàêóøêå. (Ïàóçà).





À òåïåðü ïî÷óâñòâóéòå, êàê ìûøöû øåè è ëèöà ïîñòåïåííî ñîãðåâàþòñÿ è


ðàññëàáëÿþòñÿ, êîãäà âîîáðàæàåìûå ïîòîêè ýíåðãèè ïðîõîäÿò ïî íèì.


(Ïàóçà). Ïðåäñòàâüòå, êàê ïîòîêè ñòðóÿòñÿ ÷åðåç ìàêóøêó (ïàóçà),


îñòàâëÿÿ âî âñåì òåëå îùóùåíèå ïðèÿòíîãî òåïëà (ïàóçà), òÿæåñòè


(ïàóçà) è ðàññëàáëåííîñòè. (Ïàóçà). Ïî÷óâñòâóéòå, êàê òåëî óòîïàåò


â êðåñëå ïîä âàìè.





Íàáðàâøèñü îïûòà, âû íàó÷èòåñü âõîäèòü â ñîñòîÿíèå âîñïðèèì÷èâîãî


ðàññëàáëåíèÿ âñå áûñòðåå è áûñòðåå, íå íóæäàÿñü, ÷òîáû êòî-íèáóäü


çà÷èòûâàë óêàçàíèÿ. Â Äåíü Ïÿòíàäöàòûé äîñòàòî÷íî ïðîñòî


ïîïðàêòèêîâàòüñÿ â äîñòèæåíèè ðàññëàáëåíèÿ, ñîõðàíÿÿ ñîñòîÿíèå


âîñïðèèì÷èâîñòè ñîçíàíèÿ ñòîëüêî âðåìåíè è â òàêîì î6üåìå, êàêèå


íåîáõîäèìû âàì äëÿ ñïîêîéíîãî äîñòèæåíèÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ. Âîéäÿ â


ñîñòîÿíèå âîñïðèèì÷èâîãî ðàññëàáëåíèÿ, ïîääåðæèâàéòå åãî â òå÷åíèå


äâàäöàòè èëè òðèäöàòè ìèíóò, à çàòåì ïîñòåïåííî âîçâðàòèòåñü ê


ïîëíîñòüþ áîäðñòâóþùåìó ñîçíàíèþ. Ýòîãî ìîæíî äîáèòüñÿ ïðîñòî


ïîøåâåëèâ ïàëüöàìè ðóê è íîã, ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà íåïîñðåäñòâåííîì


îêðóæåíèè è îòêðûâ ãëàçà.





Âíèìàíèå! - Ïðî÷òèòå èíñòðóêöèè ê Äíþ Øåñòíàäöàòîìó, ïðåæäå ÷åì ëå÷ü


ñïàòü, ÷òîáû çàðàíåå âûïîëíèòü íåîáõîäèìûå ïðèãîòîâëåíèÿ. Çàñûïàÿ


íî÷üþ, åùå ðàç ïðîäåëàéòå óïðàæíåíèå íà âîñïðèèì÷èâîå ðàññëàáëåíèå,


êîòîðîå îñâîèëè äíåì. Ïðåáûâàÿ â ñîñòîÿíèè âîñïðèèì÷èâîãî


ðàññëàáëåíèÿ, ñïîêîéíî ïîäòâåðäèòå ñâîå æåëàíèå óâèäåòü îñîçíàííîå


ñíîâèäåíèå. Åñëè âû îêàæåòåñü â ÿðêîì îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè,


èñïîëüçóéòå ïðèåìû ïðåâðàùåíèÿ ñíîâ, êîòîðûì íàó÷èëèñü íà Âòîðîé


Íåäåëå. Óòðîì, âîññòàíîâèâ â ïàìÿòè ñâîè ñíû, çàïèøèòå ðåçóëüòàòû â


æóðíàë ñíîâèäåíèé.











Äåíü Øåñòíàäöàòûé. Ïðèêëþ÷åíèÿ Ãàìáè





Â Øåñòíàäöàòûé Äåíü âû åùå íà îäèí øàã ïðèáëèçèòåñü ê äîñòèæåíèþ


ñîñòîÿíèÿ âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ. Ñåãîäíÿøíåå çàíÿòèå ñëåäóåò


ïðîâåñòè ïî êðàéíåé ìåðå çà òðè ÷àñà äî òîãî ìîìåíòà, êîãäà âû îáû÷íî


ëîæèòåñü ñïàòü. Ýòî óìåíüøèò âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî âû ïîïðîñòó


"îòêëþ÷èòåñü" è çàñíåòå, ñëóøàÿ óêàçàíèÿ.





Íà÷íèòå ñ âûáîðà óåäèíåííîé êîìíàòû, ãäå ìîæíî ëå÷ü è ðàññëàáèòüñÿ


òàê, ÷òîáû âàñ íå áåñïîêîèëè, è ãäå ìîæíî â êîíöå êîíöîâ çàñíóòü.


Ïðåäóñìîòðèòå, ÷òîáû â êîìíàòå ìîæíî áûëî âêëþ÷èòü òåëåâèçîð ñ


ìèíèìàëüíîé ãðîìêîñòüþ. Â èäåàëüíîì ñëó÷àå ïîäêëþ÷èòå òåëåâèçîð ê


êàññåòíîìó âèäåîìàãíèòîôîíó, õîòÿ ýòî è íå îáÿçàòåëüíî.





×òî äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèìî, - òàê ýòî íàñòðîèòü òåëåâèçîð èëè


âèäåîìàãíèòîôîí íà ïîêàç ìóëüòèïëèêàöèîííîé ïðîãðàììû èëè


òåëåâèçèîííîãî ôèëüìà î ïðèðîäå â òå÷åíèå ïî êðàéíåé ìåðå ÷àñà. ×òî


êàñàåòñÿ âûáîðà ñîäåðæàíèÿ ïðîãðàììû, òî äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ


ïîäîøëè áû ïðîãðàììû î ïðèðîäå áåç ïåðåðûâîâ äëÿ ðåêëàìíûõ âñòàâîê.





Ìû îñîáåííî ðåêîìåíäóåì ïðîñìîòð âèäåîçàïèñè ðèñîâàííîãî


ïîëíîìåòðàæíîãî ìóëüòèïëèêàöèîííîãî ôèëüìà, èçîáèëóþùåãî


ñþððåàëèñòè÷åñêèìè îáðàçàìè, ÷àñòî âñòðå÷àþùèìèñÿ â ñíîâèäåíèÿõ.


Ìû ïðåäïî÷ëè áû äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ ïðèêëþ÷åíèÿ ñ ó÷àñòèåì ëþáèìîãî


âñåìè ãëèíÿíîãî ÷åëîâå÷êà Ãàìáè.





Ãàìáè ñóùåñòâóåò â ñîâåðøåííî ñþððåàëèñòè÷åñêîé è èçìåí÷èâîé


ðåàëüíîñòè, êîòîðàÿ ÷àñòî óäà÷íî íàïîìèíàåò õàðàêòåðíóþ îñîáåííîñòü


ñíîâèäåíèé. Ãàìáè, õîçÿèí ýòîé ðåàëüíîñòè, îáëàäàåò òâîð÷åñêèì


âîîáðàæåíèåì, íåîáõîäèìûì äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàçóìíî, ýôôåêòèâíî è ñ


äîáðûì þìîðîì ó÷àñòâîâàòü â ôàíòàñòè÷åñêèõ ïðèêëþ÷åíèÿõ.





Ê ÷èñëó ïîäõîäÿùèõ ìóëüòôèëüìîâ îòíîñÿòñÿ òàêæå "Íàñòîÿùèå îõîòíèêè çà


ïðèâèäåíèÿìè", "Êðîøêè Ìàïïåò", "Ñìàðôúæ" è "Ôàíòàçèÿ".





Ìû ðåêîìåíäóåì òàêæå "Òåàòð Ìàëåíüêîãî ×åëîâå÷êà". Âûáðàâ ïîäõîäÿùèé


äëÿ óïðàæíåíèÿ âèäåîôèëüì èëè ïðîãðàììó, âûêëþ÷èòå ñâåò è âêëþ÷èòå


òåëåâèçîð òàê, ÷òîáû çâóê áûë òèõèì, íî îò÷åòëèâî ñëûøíûì. Ïîëåçíî


òàêæå ìàêñèìàëüíî óìåíüøèòü ÿðêîñòü èçîáðàæåíèÿ íà ýêðàíå, íå óáèðàÿ


åãî ïîëíîñòüþ. Íàéäèòå óäîáíîå ìåñòî, ÷òîáû ñìîòðåòü òåëåâèçîð ëåæà,


íå íàïðÿãàÿ øåþ. Óñòðàèâàéòåñü ïîóþòíåé è íàñëàæäàéòåñü


ïðåäñòàâëåíèåì â òå÷åíèå ïî êðàéíåé ìåðå ïîëó÷àñà. Ïðåäñòàâüòå ñåáå,


÷òî ïåðñîíàæè, çà êîòîðûìè âû íàáëþäàåòå, ñóùåñòâóþò íà ñàìîì äåëå è


ïîçâîëüòå ñåáå êàê ìîæíî ïîëíåå ïîãðóçèòüñÿ â îáðàçû.





Ïðèìåðíî ÷åðåç òðèäöàòü ìèíóò ïåðåâåðíèòåñü íà ñïèíó, çàêðîéòå ãëàçà


è ïðîäîëæàéòå ñëóøàòü ôîíîãðàììó. Ïîçâîëüòå âîîáðàæåíèþ ñîçäàâàòü


êàðòèíû, êîòîðûå ñîïðîâîæäàþò ñëûøèìûå âàìè çâóêè. Âûïîëíÿÿ ýòî,


ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ, íàïðÿãèòå ìûøöû è ðàññëàáüòåñü.





Ïðîäîëæàÿ ôîêóñèðîâàòü âíèìàíèå íà çâóêîâîì ôîíå è ëþáûõ îáðàçàõ,


êîòîðûå îí ïîìîãàåò âàì ñîçäàâàòü â âîîáðàæåíèè, ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå


òåïëûå ïîòîêè ïñèõè÷åñêîé ýíåðãèè, ìåäëåííî ñòðóÿùèåñÿ ââåðõ ÷åðåç


ñòóïíè íîã ê ëîäûæêàì. Çàòåì âîéäèòå â ñîñòîÿíèå âîñïðèèì÷èâîãî


ðàññëàáëåíèÿ, êàê äåëàëè â Äåíü Ïÿòíàäöàòûé, äîáàâèâ âàæíûé ìîìåíò,


îïèñàííûé íèæå:





Ïî ìåðå äîñòèæåíèÿ âñå áîëåå è áîëåå ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ ïîçâîëüòå


ìûñëÿì ïðåâðàùàòüñÿ â ìûñëåííûå îáðàçû, ïîðîæäåííûå òåëåïðîãðàììîé


èëè âèäåîôèëüìîì, êîòîðûå âû ñìîòðåëè; âîçìîæíî, ýòè îáðàçû âûçâàíû


âîñïîìèíàíèÿìè î ïðîãðàììå è çâóêàìè, ðàçäàþùèìèñÿ íà çàäíåì ïëàíå.





Âñêîðå âû, âåðîÿòíî, çàìåòèòå, ÷òî ýòè îáðàçû íà÷èíàþò êàê áû


ñïîíòàííîå, íåçàâèñèìîå ñóùåñòâîâàíèå, îòíîñÿñü ñêîðåå íå ê âíåøíèì


çâóêàì â êîìíàòå, à ê âàøåìó âíóòðåííåìó ïåðåæèâàíèþ. Íå ïûòàéòåñü


ôîðñèðîâàòü ýòîò ïðîöåññ; íàïðîòèâ, ïîçâîëüòå åìó ðàçâèâàòüñÿ


ñàìîñòîÿòåëüíî.





Ñòàðàéòåñü îñîçíàííî íàáëþäàòü çà âíóòðåííèìè îáðàçàìè, íå òåðÿÿ


âîñïðèÿòèÿ. Âû ìîæåòå äîáèòüñÿ ýòîãî, íàìåðåííî âîçâðàùàÿñü âíèìàíèåì


ê çâóêàì, èñõîäÿùèì îò òåëåâèçîðà, êàê òîëüêî çàìå÷àåòå, ÷òî


íà÷èíàåòå óòðà÷èâàòü îñîçíàíèå. Äåëàÿ ýòî, ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî


ñîõðàíÿåòå îñîçíàííîñòü âîñïðèÿòèÿ è íàáëþäàåòå çà âëèÿíèåì, êîòîðîå


çâóêè îêàçûâàþò íà âàøè ìûñëè.





Íå ïûòàéòåñü çàñíóòü, âûïîëíÿÿ ýòî óïðàæíåíèå. Íàïðîòèâ, ñòàðàéòåñü


ñîõðàíèòü ãëóáîêîå ñîñòîÿíèå âîñïðèèì÷èâîãî ðàññëàáëåíèÿ. È âñå æå,


åñëè âû âäðóã ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî òåðÿåòå îñîçíàííîñòü âîñïðèÿòèÿ âî


âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ, íå áåñïîêîéòåñü. Â ìîìåíò, êîãäà âû


ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñîçíàíèå âîçâðàùàåòñÿ, ïðîäîëæàéòå óïðàæíåíèå.





×åðåç òðèäöàòü èëè ñîðîê ïÿòü ìèíóò çàêîí÷èòå óïðàæíåíèå, ïîñòåïåííî


âñå áîëüøå è áîëüøå ôîêóñèðóÿ âíèìàíèå íà çâóêå òåëåâèçîðà íà çàäíåì


ïëàíå è íà ñâîåì ôèçè÷åñêîì ïðèñóòñòâèè ñðåäè íåïîñðåäñòâåííî


îêðóæàþùèõ âàñ âåùåé. Íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òåì, êàê ëå÷ü ñïàòü,


ïðîâåäèòå íåêîòîðîå âðåìÿ çà ñïîêîéíûì ïðîñìîòðîì òåëåâèçèîííîé


ïðîãðàììû òîãî æå òèïà, êàê ïðè âûïîëíåíèè ïåðâîé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ.


Êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû ëå÷ü ñïàòü, ñíîâà âîéäèòå â ñîñòîÿíèå


âîñïðèèì÷èâîãî ðàññëàáëåíèÿ, íî íà ýòîò ðàç ïðè âûêëþ÷åííîì


òåëåâèçîðå. Ïðåáûâàÿ â ýòîì ñîñòîÿíèè âîñïðèèì÷èâîãî ðàññëàáëåíèÿ,


ñïîêîéíî ïîäòâåðäèòå æåëàíèå, çàñíóâ, óâèäåòü ÿðêîå îñîçíàííîå


ñíîâèäåíèå.





Âíèìàíèå! - Î÷óòèâøèñü â ðàçãàðå îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ, èñïîëüçóéòå


ïðèåìû ïðåâðàùåíèÿ ñíîâèäåíèé, îñâîåííûå íà Âòîðîé Íåäåëå. Óòðîì,


âîññòàíîâèâ â ïàìÿòè ñíîâèäåíèÿ, çàïèøèòå ðåçóëüòàòû â æóðíàë


ñíîâèäåíèé.








Äåíü Ñåìíàäöàòûé. Âûñøàÿ ÿñíîñòü ñîçíàíèÿ





Â Äåíü Ñåìíàäöàòûé âû íàó÷èòåñü âõîäèòü â ñîñòîÿíèå ñíîâèäåíèÿ âûñøåé


ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ. Íàïîìèíàåì åùå ðàç, ïîä âûñøåé ÿñíîñòüþ ñîçíàíèÿ


ìû ïîäðàçóìåâàåì îñîáóþ ÿñíîñòü ñîçíàíèÿ â ñîñòîÿíèè ñíîâèäåíèÿ,


âîçíèêàþùóþ, êîãäà âû ïåðåíîñèòå îñîçíàííîñòü âîñïðèÿòèÿ


íåïîñðåäñòâåííî â ñíîâèäåíèå. Äëÿ äîñòèæåíèÿ âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ


âû äîëæíû ïðîäâèíóòüñÿ ñ óïðàæíåíèÿìè ïîñëåäíèõ äâóõ äíåé åùå íà îäèí


øàã âïåðåä. Âàøà çàäà÷à çàêëþ÷àåòñÿ â ãåíåðèðîâàíèè òàê íàçûâàåìûõ


ãèïíàãîãè÷åñêèõ îáðàçîâ - ÿðêèõ, íî îñîçíàâàåìûõ ìûñëåííûõ


ïðåäñòàâëåíèé, âîçíèêàþùèõ íà ãðàíè ìåæäó áîäðñòâîâàíèåì è ñíîì.





Ñîáëþäàÿ íàøè óêàçàíèÿ, âû ñìîæåòå ñîçäàâàòü ãèïíàãîãè÷åñêèå îáðàçû


è ñëåäîâàòü çà íèìè â ñàìûå íàñòîÿùèå îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ, íå òåðÿÿ


îñîçíàííîãî âîñïðèÿòèÿ. Ðåçóëüòàò: âûñøàÿ ÿñíîñòü ñîçíàíèÿ, êîòîðàÿ


ïîçâîëÿåò â åùå áîëüøåé ñòåïåíè êîíòðîëèðîâàòü ÿðêèå îñîçíàííûå ñíû,


÷åì óäàâàëîñü äî ñèõ ïîð. Íà÷íèòå çàíÿòèå çà ÷àñ äî âàøåãî îáû÷íîãî


îòõîäà êî ñíó. Ýòî ïîçâîëèò ïîëíîñòüþ âûïîëíèòü óïðàæíåíèå, à çàòåì


ïîñëåäîâàòü çà íèì íåïîñðåäñòâåííî â ñîí íà âñþ íî÷ü. Êàê è ïðåæäå,


çàíèìàéòåñü â óåäèíåííîé êîìíàòå, ãäå ñìîæåòå ðàññëàáèòüñÿ, à çàòåì


çàñíóòü áåç ïîìåõ. Ðàñïîëîæèòåñü òàê, ÷òîáû ñìîòðåòü ïîõîäÿùóþ


òåëåïðîãðàììó èëè âèäåîôèëüì ïðè íèçêèõ óðîâíÿõ ãðîìêîñòè è ÿðêîñòè â


òå÷åíèå ïî êðàéíåé ìåðå ÷àñà.





Ïîçàáîòüòåñü î òîì, ÷òîáû ýïèçîäû, êîòîðûå âû áóäåòå ñìîòðåòü


ñåãîäíÿ, îòëè÷àëèñü îò âèäåííûõ íàêàíóíå. Ìû ðåêîìåíäóåì, åñëè


âîçìîæíî, óñòðîèòü âñå òàê, ÷òîáû òåëåâèçîð áûë âûêëþ÷åí ïîñëå òîãî,


êàê âû çàñíåòå. Åñëè âû ïîëüçóåòåñü âèäåîìàãíèòîôîíîì, òî îí


îòêëþ÷èòñÿ àâòîìàòè÷åñêè, êîãäà çàêîí÷èòñÿ ëåíòà. Åñëè âû ñìîòðèòå


òåëåâèçîð áåç êàññåòíîãî âèäåîìàãíèòîôîíà, òî ìîæåòå ïîäêëþ÷èòü åãî ê


îòäåëüíîìó òàéìåðó, êîòîðûé îòêëþ÷èò åãî àâòîìàòè÷åñêè. Èëè âû ìîæåòå


ïîïðîñèòü êîãî-íèáóäü òèõîíüêî âîéòè è âûêëþ÷èòü òåëåâèçîð â


îãîâîðåííîå âðåìÿ. Ñäåëàâ âñå ïðèãîòîâëåíèÿ, îòêèíüòåñü íà ïîäóøêè è


âïèòûâàéòå âûáðàííûå îáðàçû. Ñïóñòÿ ïðèìåðíî òðèäöàòü ìèíóò


ïåðåâåðíèòåñü íà ñïèíó è çàêðîéòå ãëàçà. Ïðîäîëæàéòå ñëóøàòü


ïðîãðàììó, èäóùóþ íà çàäíåì ïëàíå, çàïîëíÿÿ âíóòðåííèé ýêðàí


ìûñëåííûìè îáðàçàìè. Ïîñòåïåííî âõîäèòå â ñîñòîÿíèå âîñïðèèì÷èâîãî


ðàññëàáëåíèÿ.





Ïî ìåðå âñå áîëüøåãî ðàññëàáëåíèÿ ñîñðåäîòî÷èâàéòåñü íà ìûñëåííûõ


îáðàçàõ, ñòàðàéòåñü, ïî-âîçìîæíîñòè, ñîõðàíèòü îñîçíàííîñòü


âîñïðèÿòèÿ. Ïóñòü îáðàçû ñòàíîâÿòñÿ âñå áîëåå ñïîíòàííûìè,


èñïîëüçóéòå çâóêîâîå ñîïðîâîæäåíèå îò òåëåâèçîðà êàê ïîìîùü â


ñîçäàíèè íîâûõ îáðàçîâ ïî ìåðå ïîñòåïåííîãî èñ÷åçíîâåíèÿ ïðåäûäóùèõ.





Ïîçâîëüòå âñåì îáðàçàì êàê ìîæíî áîëüøå ñìåøèâàòüñÿ,


âçàèìîäåéñòâîâàòü äðóã ñ äðóãîì è æèòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Â õîäå


óïðàæíåíèÿ îáðàçû ñòàíóò âñå áîëåå è áîëåå ñïîíòàííûìè, èëè


ãèïíàãîãè÷åñêèìè.





Êàê òîëüêî âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî óòðà÷èâàåòå îñîçíàííîñòü âîñïðèÿòèÿ, ñ


áîëüøèì íàïðÿæåíèåì ñîñðåäîòî÷üòå âíèìàíèå íà çâóêå, èäóùåì îò


òåëåâèçîðà, è ãîâîðèòå ñåáå: "ß âõîæó â ñíîâèäåíèå".





Åùå ðàç íàïîìèíàåì, ÷åì áîëåå ñïîíòàííûìè è æèâûìè ñòàíîâÿòñÿ âàøè


ìûñëåííûå îáðàçû, òåì áîëüøå âåðîÿòíîñòü âîéòè â ñíîâèäåíèå, íå òåðÿÿ


îñîçíàííîñòè âîñïðèÿòèÿ.





Âíèìàíèå! - Çíàéòå, ÷òî ýòîò ïðîöåññ îòíþäü íå ïðîñò äëÿ áîëüøèíñòâà


ëþäåé. Êàê ïîäñêàçûâàåò íàø îïûò, áîëüøèíñòâî ëþäåé, óñïåøíî


äîñòèãøèõ ñîñòîÿíèÿ âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ, äîáèëèñü ýòîãî


èñêëþ÷èòåëüíî áëàãîäàðÿ äëèòåëüíîé ïðàêòèêå. Äàæå åñëè âû âñêîðå íå


îáíàðóæèòå, ÷òî âõîäèòå íåïîñðåäñòâåííî â ñîñòîÿíèå âûñøåé ÿñíîñòè


ñîçíàíèÿ â ñíîâèäåíèÿõ èç áîäðñòâóþùåãî ñîñòîÿíèÿ, íà äàííûé ìîìåíò


äîñòàòî÷íî ïðîñòîãî èçó÷åíèÿ è îòðàáîòêè íà ïðàêòèêå îñíîâíûõ


ïðèåìîâ. Åñëè æå ïîâåçåò, è âû äåéñòâèòåëüíî äîñòèãíåòå ñîñòîÿíèÿ


âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ óæå ñåãîäíÿ íî÷üþ, òî ìû ñîâåòóåì âàì


îñòàâàòüñÿ ïàññèâíûì íàáëþäàòåëåì ñíîâèäåíèÿ, íå ïûòàÿñü ïîâëèÿòü íà


íåãî. Ýòî âñå, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü ñðàçó.





Âíèìàíèå! - Êàê è â ñëó÷àå áîëåå ïðîñòûõ îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé, âàì,


âîçìîæíî, óäàñòñÿ âåðíóòüñÿ â ñíîâèäåíèå âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ èç


ïîëóñîçíàòåëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå ÷àñòî âîçíèêàåò â ðàííèå óòðåííèå ÷àñû.


×òîáû èñïîëüçîâàòü ýòîò ïðèåì äëÿ äîñòèæåíèÿ âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ, ïðîñòî ñîñðåäîòî÷üòåñü íà îñòàòî÷íûõ


ìûñëåííûõ îáðàçàõ èëè âîñïîìèíàíèÿõ î ñíîâèäåíèÿõ. Çàòåì ïîòðåíèðóéòåñü,'


ïîçâîëÿÿ ñåáå ñíîâà âåðíóòüñÿ â ñíîâèäåíèÿ, ñîõðàíÿÿ ñîñòîÿíèå îñîçíàííîãî


âîñïðèÿòìÿ.





Âíèìàíèå! - Êàê îáû÷íî, ïðàêòèêóéòåñü âî âñïîìèíàíèè ñíîâèäåíèé óòðîì


è çàïèñûâàéòå ðåçóëüòàòû â æóðíàë ñíîâèäåíèé.








Äåíü Âîñåìíàäöàòûé. Âåòðû ïåðåìåí





Â Äåíü Âîñåìíàäöàòûé âû ïðîäîëæèòå èññëåäîâàíèå ñâîèõ âîçìîæíîñòåé â


äîñòèæåíèè âûñøåé ÿñíîñòè. Âû îñâîèòå áîëåå ñëîæíûé âàðèàíò ìåòîäèêè


ïðåâðàùåíèÿ ñíîâèäåíèé, âïåðâûå ïðåäñòàâëåííîé â Äåíü Òðèíàäöàòûé.


Íà÷íèòå ñ âûáîðà íîâîé âèäåî- èëè òåëåâèçèîííîé ïðîãðàììû, êîòîðóþ


áóäåòå ñìîòðåòü â òå÷åíèå ïî êðàéíåé ìåðå ÷àñà.





Åùå ðàç íàïîìèíàåì: íà÷èíàéòå óïðàæíåíèå ïðèìåðíî çà ÷àñ äî òîãî


âðåìåíè, êîãäà âû îáû÷íî ëîæèòåñü ñïàòü, è óñòðîéòåñü â êîìíàòå, ãäå


ñìîæåòå ïðîäåëàòü åãî, âïëîòü äî íåïîñðåäñòâåííîãî ïîãðóæåíèÿ â


íî÷íîé ñîí òàê, ÷òîáû âàñ íå áåñïîêîèëè. Ñìîòðèòå âûáðàííóþ ïðîãðàììó


â òå÷åíèå ïðèìåðíî òðèäöàòè ìèíóò, âïèòûâàÿ îáðàçû è íàñëàæäàÿñü


ïðåäñòàâëåíèåì. Çàòåì ïåðåâåðíèòåñü, çàêðîéòå ãëàçà è âîéäèòå â


ñîñòîÿíèå âîñïðèèì÷èâîãî ðàññëàáëåíèÿ, ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà çâóêàõ,


äîíîñÿùèõñÿ îò ðàáîòàþùåãî íà çàäíåì ïëàíå òåëåâèçîðà.





Ñòàíîâÿñü âñå áîëåå è áîëåå ðàññëàáëåííûì, ïîçâîëüòå ñåáå óâèäåòü


ÿðêîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå. Êàê è ïðåæäå, ïîñòàðàéòåñü ñîõðàíèòü


âîñïðèèì÷èâîñòü ïî ìåðå òîãî, êàê îáðàçû â âàøåì ñîçíàíèè ñòàíîâÿòñÿ


âñå áîëåå è áîëåå ñïîíòàííûìè, ïðåâðàùàÿñü â êîíöå êîíöîâ â


ãèïíàãîãè÷åñêèå. Ïðèëîæèòå âñå óñèëèÿ, ÷òîáû ïðîñëåäîâàòü çà îáðàçàìè


íåïîñðåäñòâåííî è ñîçíàòåëüíî â ÿñíîå ñíîâèäåíèå. Êàê òîëüêî âû


çàìåòèëè, ÷òî ïðåáûâàåòå â ÿðêîì îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè, ïîíàáëþäàéòå


çà ñþæåòîì ðàçâîðà÷èâàþùåãîñÿ ñíîâèäåíèÿ. Ïîìíèòå, ÷òî êàæäàÿ äåòàëü


ñíîâèäåíèÿ - ïðîäóêò âàøèõ íåîñîçíàâàåìûõ òâîð÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé,


õðàíÿùèõñÿ â ïàìÿòè îáðàçîâ è ôàíòàçèé. Â ñàìîì äåëå, íå òîëüêî îáùåå


"õóäîæåñòâåííîå îôîðìëåíèå" ñíîâèäåíèÿ, íî òàêæå ìåëü÷àéøèå è


õàðàêòåðíûå äåòàëè - îò àðõèòåêòóðíîãî ïðîåêòà êîíêðåòíîãî çäàíèÿ äî


òî÷íîãî ÷èñëà êíèã íà âèäåííîé âî ñíå ïîëêå - âñå ýòî ñîòâîðèëè âû.





Ñëåäÿ çà ÿñíûì ñíîâèäåíèåì, îáðàùàéòå îñîáîå âíèìàíèå íà ïîãîäó.


Ñêîðåå âñåãî, â ýòîì ñíîâèäåíèè, êàê è â áîëüøèíñòâå ñíîâ, ïîãîäà


ïðèíèìàåòñÿ âàìè îáû÷íî êàê äàííîñòü. Çàäóìàéòåñü, îäíàêî, íàä òåì,


÷òî ïîãîäà â ñíîâèäåíèè îïðåäåëåííûì îáðàçîì ñèìâîëè÷åñêè îòðàæàåò


âàøå íûíåøíåå ñîñòîÿíèå ïñèõèêè. Òåïåðü, êîãäà âû îáðàòèëè âíèìàíèå


íà ïîãîäó, ñîñðåäîòî÷üòå âñå óñèëèÿ íà ïðåäíàìåðåííîì åå èçìåíåíèè.


Íàõîäÿñü âî ñíå, íàïðèìåð, çíîéíûì ëåòíèì äíåì â öåíòðå Ëîñ-Àíæåëåñà,


ñîñðåäîòî÷üòå óñèëèÿ, ÷òîáû ïîêðûòü ãîðîä ñíåãîì. Çàáëóäèâøèñü


ïîñðåäè íåâåäîìîé è íåîáúÿòíîé ïóñòûíè, ïîäóìàéòå î âîçìîæíîñòè


âûçâàòü ñèëüíûé äîæäü. Äàæå åñëè äåéñòâèå ñíîâèäåíèÿ ïðîèñõîäèò â


äîìå, òî, êàê ñêàçàë áû Ðîä Ñåðëèíã, íè÷òî, êðîìå âàøåãî âîîáðàæåíèÿ,


íå ìîæåò ïîìåøàòü âûçâàòü â åãî ñòåíàõ ãðîçó. È äàæå åñëè âñå â


ñíîâèäåíèè ïðîèñõîäèò ïîä âîäîé, âû, êàê íè â ÷åì íå áûâàëî, ñïîñîáíû


âûçâàòü íåæíûé âåñåííèé âåòåðîê. Óìûøëåííî èçìåíÿÿ ïîãîäó â


îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê íîâûé êëèìàò


îòðàæàåò è âëèÿåò íà ëåæàùåå â îñíîâå òàêèõ èçìåíåíèé íàñòðîåíèå.


Íàó÷èâøèñü ñîçíàòåëüíî âëèÿòü íà ïîãîäó â ñíàõ, âû ñäåëàåòå âàæíûé


øàã ê îôîðìëåíèþ íà çàêàç áîëåå âàæíûõ ýëåìåíòîâ ñþæåòà ÿðêèõ


îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé.





Âû îñâîèòå òàêæå ïðîñòîé ñïîñîá îöåíêè, âûðàæàÿñü ñèìâîëè÷åñêèì


ÿçûêîì, ïðåäîïðåäåëÿþùåé àòìîñôåðó ñâîåãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.


È ÷òî, ïîæàëóé, âàæíåå âñåãî, âû ñìîæåòå ïîëüçîâàòüñÿ ýòèì ïðèåìîì


êàê ñðåäñòâîì íàìåðåííîãî âîçäåéñòâèÿ íà ñîñòîÿíèå âàøåé ïñèõèêè ïî


õîäó ñíîâèäåíèÿ.





Âû ìîãëè áû âûçûâàòü ãðîçó, âûðàæàÿ òàêèì îáðàçîì êðàéíåå


ðàçäðàæåíèå, èëè óñïîêîèòü ñåáÿ, ïðîëèâ â ñíîâèäåíèè ëàñêîâûé äîæäèê.


Âû ìîæåòå äàæå ñòèìóëèðîâàòü âîçìîæíîñòü ñàìîèñöåëåíèÿ, çðèìî


ïðåäñòàâèâ ñåáÿ âïèòûâàþùèì æèâèòåëüíûé ëó÷ ñîëíöà èëè ñæèãàþùèì


ëèõîðàäêó â äåéñòâóþùåì âóëêàíå.





Âíèìàíèå! - Åäâà ïðîñíóâøèñü óòðîì, çàïèøèòå ñíû â æóðíàë, óäåëèâ


îñîáîå âíèìàíèå ïîãîäå â íèõ. Îñîáåííî îñòàíîâèòåñü íà ñâÿçè ìåæäó


ïîãîäîé â ñíàõ è âàøèìè íàñòðîåíèÿìè. Ïðåâðàòèòå îò÷åòà ïîãîäå â


ñïåöèàëüíûé ðàçäåë æóðíàëà ñíîâèäåíèé íà âñþ îñòàâøóþñÿ ÷àñòü


Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà.





Âíèìàíèå! - Ïîìíèòå, ÷òî òåõíèêà ïðåâðàùåíèÿ ñíîâèäåíèé òðåáóåò


ïðàêòèêè è âíà÷àëå ìîæåò ïðåðûâàòü êîíêðåòíîå ñíîâèäåíèå. Â ýòîì


ñëó÷àå ïðîñòî ïðîäàëæàéòå èçìåíÿòü ïîãîäó â ñíîâèäåíèè â


ïîëóáåññîçíàòåëüíîì âîîáðàæåíèè. Â òî æå âðåìÿ èñïîëüçóéòå ïðèåì


âîçâðàùåíèÿ â îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå èëè èñïîëüçóéòå ñíîâèäåíèå âûñøåé


ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ.








Äåíü Äåâÿòíàäöàòûé. Çûáó÷èå ïåñêè





Â Äåâÿòíàäöàòûé Äåíü ïðîäîëæèòñÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèå ìàñòåðñòâà,


íåîáõîäèìîãî äëÿ äîñòèæåíèÿ âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ, à òàêæå


îâëàäåíèÿ âñå áîëüøåé ñïîñîáíîñòüþ óïðàâëÿòü äåòàëÿìè â ÿðêèõ


îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèÿõ. Ê ýòîìó äíþ âû óæå äîëæíû íàó÷èòüñÿ


ñàìîñòîÿòåëüíî ñîçäàâàòü ãèïíàãîãè÷åñêèå îáðàçû, âîçíèêàþùèå âî âðåìÿ


ïåðåõîäà îò áîäðñòâîâàíèÿ êî ñíó, íå ïðèáåãàÿ ê ïîìîùè òåëåâèçîðà.





Èòàê, íà÷íèòå Äåíü Äåâÿòíàäöàòûé, ëåæà íà ñïèíå â ïîñòåëè è âõîäÿ â


ñîñòîÿíèå âîñïðèèì÷èâîãî ðàññëàáëåíèÿ. Ïîñêîëüêó, âûïîëíÿÿ ýòî


óïðàæíåíèå, âû ñíîâà çàâåðøèòå åãî ïîëíûì ïîãðóæåíèåì â íî÷íîé ñîí,


íà÷íèòå åãî ïðèáëèçèòåëüíî çà ÷àñ äî îáû÷íîãî âðåìåíè îòõîäà êî ñíó.


Íà ýòîò ðàç âìåñòî ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà çâóêå ðàáîòàþùåãî òåëåâèçîðà


ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà ëþáûõ ãèïíàãîãè÷åñêèõ îáðàçàõ,


âîçíèêàþùèõ ïî ìåðå çàñûïàíèÿ.





Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ òàêèå îáðàçû âîçíèêàþò ñïîíòàííî, áåç ó÷àñòèÿ


ñîçíàíèÿ. Åñëè ïîñëå òîãî, êàê âû çàêðîåòå ãëàçà, îáðàçû íå ïîÿâÿòñÿ,


èñïðàâèòü ïîëîæåíèå ìîæíî, âûçâàâ èç ïàìÿòè ñëó÷àéíûå ôðàãìåíòû


ñîáûòèé, ïðîèñøåäøèõ ðàíåå â òîò æå äåíü. Äóìàéòå îá èíòåðåñíûõ


ñèòóàöèÿõ, ñ êîòîðûìè âû ñòàëêèâàëèñü â òå÷åíèå äíÿ, è ïðîèãðàéòå èõ


â âîîáðàæåíèè, ïðèäàâ ïðîèñõîäÿùåìó íåêèé ñþððåàëèñòè÷åñêèé îòòåíîê.


Íàïðèìåð, ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ó êóðèíîãî êðûëûøêà, ïðèãîòîâëåííîãî


âàìè íà çàâòðàê, ïîÿâèëèñü ðîò è ãëàçà è îíî íà÷àëî áåñåäîâàòü ñ


âàøèì àâòîìîáèëüíûì ðàäèîïðèåìíèêîì.





Ïî ìåðå òîãî êàê âû áóäåòå îùóùàòü âñå áîëüøåå ðàññëàáëåíèå, äàéòå


ñåáå îáåùàíèå óâèäåòü îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå. Ïðîäîëæàéòå ñîõðàíÿòü


âîñïðèèì÷èâîñòü, ìûñëåííî íàáëþäàÿ ãèïíàãîãè÷åñêèå îáðàçû è äåëàÿ âñå


îò âàñ çàâèñÿùåå, ÷òîáû ñîçíàòåëüíî ïîñëåäîâàòü çà íèìè ïðÿìî â


îñîçíàííûé ñîí. Ïîìíèòå, åñëè âàøå ñîçíàíèå îòêëþ÷èòñÿ äî òîãî, êàê


âû âîéäåòå â ñíîâèäåíèå, ó âàñ âñå æå îñòàåòñÿ âîçìîæíîñòü ñëåäîâàòü


óêàçàíèÿì, ïðèâåäåííûì íèæå, êàê òîëüêî âû îñîçíàåòå, ÷òî âèäèòå ñîí.


Ïîñëå ïåðâîãî ïðîáóæäåíèÿ îò ñíà ìîæíî òàêæå "ïðîâàëèòüñÿ íàçàä" â


îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå èëè ñíîâèäåíèå âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ.





Îáíàðóæèâ, ÷òî âû ïðåáûâàåòå â îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè, îñìîòðèòå


îêðóæàþùóþ îáñòàíîâêó, îáðàùàÿ îñîáîå âíèìàíèå íà ïîãîäó. Çàòåì


âîîáðàçèòå êàêîå-òî ìåñòî, ñîâåðøåííî îòëè÷íîå îò ÿâëåííîãî âàì â


ñíîâèäåíèè. Åñëè, íàïðèìåð, ñîí ðàçâîðà÷èâàåòñÿ íà ãîðîäñêîé óëèöå,


âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî âñå ïðîèñõîäèò íà ëåñíîé ïîëÿíå, à ãîðíóþ


âåðøèíó Òèáåòà çàìåíèòü Áðóêëèíñêèì ìîñòîì.





Åñëè âû ïîäóìàëè î êàêîì-òî ñîîòâåòñòâóþùåì ìîìåíòó ìåñòå äåéñòâèÿ


ñíà, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà òðàíñôîðìàöèè îêðóæàþùåé îáñòàíîâêè èñõîäíîãî


ñíà â òî, ÷òî áóäåò âàñ îêðóæàòü â íîâîì ñíîâèäåíèè.





Â ýòîò ìîìåíò âìåñòî âðàùåíèÿ ñâîåãî òåëà ñíîâèäåíèÿ äëÿ ïðåâðàùåíèÿ


îáñòàíîâêè òåêóùåãî ñíîâèäåíèÿ â ðàñïëûâøååñÿ ïÿòíî, ïðîñòî çàêðîéòå


ãëàçà, ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà íîâîì ìåñòå äåéñòâèÿ ñíà. Ïîòðåíèðîâàâøèñü,


âû ñìîæåòå ïî æåëàíèþ çàñòàâèòü îáñòàíîâêó ïåðâîíà÷àëüíîãî ñíîâèäåíèÿ


èñ÷åçíóòü, ÷òîáû âìåñòî íåå âîçíèêëà íîâàÿ.





Ïðîäîëæàéòå ïðàêòèêîâàòüñÿ â ýòîì óïðàæíåíèè, ïîêà âàì íàêîíåö


íå óäàñòñÿ ñîâåðøèòü ïî êðàéíåé ìåðå îäíî ðåàëüíîå èçìåíåíèå â


îáñòàíîâêå ìåñòà äåéñòâèÿ âàøåãî îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ ïðîñòî


ñîçíàòåëüíûì èçúÿâëåíèåì ñâîáîäíîé âîëè. Çàòåì âûÿñíèòå ïðåîáëàäàþùèå


ïîãîäíûå óñëîâèÿ íà ìåñòå äåéñòâèÿ âàøåãî íîâîãî ñíîâèäåíèÿ è


íà÷èíàéòå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå, êîòîðîìó íàó÷èëèñü â Âîñåìíàäöàòûé


Äåíü, äëÿ ñîçíàòåëüíîãî èçìåíåíèÿ ïîãîäû â ÿðêîì ñíîâèäåíèè.





Âíèìàíèå! - Åñëè âî âðåìÿ èçìåíåíèÿ ñöåíàðèÿ ñâîåãî ñíîâèäåíèÿ âû


ñëó÷àéíî ïðîñíåòåñü, ïðîäîëæàéòå âûïîëíÿòü òî æå óïðàæíåíèå ìûñëåííî,


íàõîäÿñü â ïîëóñîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè.





Âíèìàíèå! - Íå çàáûâàéòå çàïèñûâàòü ñíû â æóðíàë ñíîâèäåíèé,


ñïåöèàëüíî îòìå÷àÿ èçìåíåíèÿ â ïîãîäíûõ óñëîâèÿõ è ìåñòàõ äåéñòâèÿ


ñíîâèäåíèÿ. Îáäóìûâàéòå âîçìîæíûé ïñèõîëîãè÷åñêèé è ñèìâîëè÷åñêèé


ñìûñë ñöåíàðèåâ ñíîâèäåíèé è çàïèøèòå ðåçóëüòàòû ñâîèõ ðàçìûøëåíèé.








Äåíü Äâàäöàòûé. Ïåðåâîïëîùåíèå





Íà Äâàäöàòûé Äåíü âû íàó÷èòåñü ëó÷øå ðàçáèðàòüñÿ â ïåðñîíàæàõ,


íàñåëÿþùèõ âàøè ñíîâèäåíèÿ. Â êîíöå Íåäåëè Ïåðâîé âû íàó÷èëèñü


ðàññïðàøèâàòü ÿâëÿþùèõñÿ âî ñíå âðàãîâ, ïðîíèêàÿ òàêèì îáðàçîì â


ñóùíîñòü äåìîíîâ, òåðçàþùèõ âàøå ïîäñîçíàíèå.





Ýòîé íî÷üþ âû ñîçíàòåëüíî ïîìåíÿåòåñü ìåñòàìè ñ ïåðñîíàæàìè ñâîèõ


ñíîâèäåíèé, ÷òîáû åùå ãëóáæå ïîíÿòü ñìûñë èõ ïðèñóòñòâèÿ â âàøèõ


ñíàõ. È â ýòîò ðàç íà÷íèòå ñ ïîïûòîê âîéòè â ñîñòîÿíèå âûñøåé ÿñíîñòè


ñîçíàíèÿ íåïîñðåäñòâåííî èç ñîñòîÿíèÿ áîäðñòâóþùåãî ñîçíàíèÿ. Â


ñëó÷àå íåóäà÷è âûçîâèòå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå ýòîé æå íî÷üþ, íî


íåñêîëüêî ïîçæå, ïîëüçóÿñü ìåòîäîì, êîòîðîìó íàó÷èëèñü â êóðñå Âòîðîé


Íåäåëè.





Åñëè âû âñå æå ñóìåëè âîéòè â îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå èëè ñíîâèäåíèå


âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ, îáðàòèòå îñîáîå âíèìàíèå íà âñå ïåðñîíàæè, ñ


êîòîðûìè âû ìîæåòå ñòîëêíóòüñÿ â ñíîâèäåíèè.





Åñëè â íà÷àëå ÿðêîãî îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ âû îêàæåòåñü â


îäèíî÷åñòâå, îòïðàâëÿéòåñü íà ïðîãóëêó, ïîïëàâàéòå èëè ïîëåòàéòå ïî


îêðåñòíîñòÿì, ïîêà íå âñòðåòèòåñü ñ æèâûì ñóùåñòâîì. Êàêèì áû íè


îêàçàëñÿ âíåøíèé îáëèê ñóùåñòâà, áóäü òî ×óäî-Æåíùèíà, ×åøèðñêèé Êîò


èëè Êëÿêñà, èõ ïðèñóòñòâèå, âíå âñÿêîãî ñîìíåíèÿ, - ðåçóëüòàò


òâîð÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ïîäñîçíàíèÿ.





Êàê äàâíî îòìåòèëè èññëåäîâàòåëè ñíîâèäåíèé, êàæäûé ïåðñîíàæ, êîòîðûé


ÿâëÿåòñÿ â ñíîâèäåíèÿõ - äàæå òå, êòî âûñòóïàþò â ðîëè çíàêîìûõ èç


ïîâñåäíåâíîãî îêðóæåíèÿ - îòîáðàæàåò êàêîé-òî àñïåêò âàøåãî âíóòðåííåãî


"ß". Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî â ñíîâèäåíèÿõ âû âûñòóïàåòå â ðîëè êàæäîãî


ïåðñîíàæà. À ñëåäîâàòåëüíî, â âàøåé âëàñòè ñîçíàòåëüíî èçìåíÿòü


îòíîøåíèÿ ñ ëþáûì ïåðñîíàæåì èç ñíîâèäåíèÿ. Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ


íî÷üþ âûáåðèòå êàêîé-íèáóäü ëþáîïûòíûé ïåðñîíàæ ñíîâèäåíèÿ è


ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàê ìîãëî áû ïðîèñõîäèòü íåêîå ñîáûòèå â ñíîâèäåíèè


ñ òî÷êè çðåíèÿ äðóãîãî ïåðñîíàæà. Âîîáðàçèòå, ÷òî âû ïîìåíÿëèñü


ìåñòàìè ñ ýòèì ïåðñîíàæåì, à çàòåì, êàê áû îãëÿíóâøèñü, ïîñìîòðèòå íà


ïåðñîíàæ, â ðîëè êîòîðîãî â ñíîâèäåíèè âû âûñòóïàëè ðàíüøå.





×òî ñêàçàëè áû âû â íîâîì ñíîâèäåíèè ñåáå â ïðîøëîì ñíîâèäåíèè â


îòíîøåíèè ñîáûòèé, â êîòîðûõ â íàñòîÿùèé ìîìåíò ó÷àñòâóåòå? ×òî âû


äóìàåòå î ñåáå, ãëÿäÿ ãëàçàìè äðóãîãî íà ñþæåò ñíîâèäåíèÿ,


ïåðåâîïëîòèâøèñü â íåãî?





Ïðîäîëæàéòå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå äî òåõ ïîð, ïîêà íå óäàñòñÿ çà âðåìÿ


îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ ïåðåæèòü õîòÿ áû îäíî ïåðåâîïëîùåíèå. Çàòåì


çàéìèòåñü ñîçíàòåëüíûì èçìåíåíèåì ñþæåòà, ïåðåâîïëîòèâøèñü â íîâûå


ïåðñîíàæè ñíîâèäåíèé, ëèáî çàâåðøèòå ñíîâèäåíèå, ñîõðàíèâ âçãëÿä


íîâîãî ïåðñîíàæà. À âîçìîæíî, âû ðåøèòå âåðíóòüñÿ ê ïåðâîíà÷àëüíîìó


îáëèêó, âûâåäàâ ñóòü äðóãèõ ïåðñîíàæåé, êîãäà ïåðåâîïëîùàëèñü â íèõ.





Âíèìàíèå! - Åñëè âû âäðóã ïðîñíåòåñü â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ


óïðàæíåíèÿ, çàâåðøèòå õîòÿ áû îäíî ïîëíîå ïåðåâîïëîùåíèå â ñîñòîÿíèè


ïîëóñîçíàíèÿ. Çàòåì, åñëè âîçìîæíî, âåðíèòåñü â ÿðêîå îñîçíàííîå


ñíîâèäåíèå èëè ñíîâèäåíèå âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ.





Âíèìàíèå! - Çàïèøèòå ñíîâèäåíèÿ ñ ïîëíûì ïåðåâîïëîùåíèåì â æóðíàë


ñíîâèäåíèé, îñîáî îòìå÷àÿ âàæíûå ñâåäåíèÿ î ñóùíîñòè ïåðñîíàæåé,


êîòîðûå óäàëîñü ñîáðàòü, ïîìåíÿâøèñü ìåñòàìè ñ ðàçíûìè ïåðñîíàæàìè


ñíîâèäåíèé. Çàïèñûâàéòå â æóðíàë âñå îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ,


ñíîâèäåíèÿ âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ è îáû÷íûå ñíû.








Äåíü Äâàäöàòü. Ïåðâûé Ñïîíòàííîå ñíîâèäåíèå





Â Äâàäöàòü Ïåðâûé Äåíü Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà ìû ðåêîìåíäóåì


óñòðîèòü åùå îäíó íî÷ü "ñïîíòàííîãî ñíîâèäåíèÿ", êîòîðîå, êàê âû


ïîìíèòå, íå ïðåäïîëàãàåò íàìåðåííîãî âëèÿíèÿ íà ñîäåðæàíèå ñíîâ è


ñîçíàòåëüíîãî âûçûâàíèÿ ñîñòîÿíèÿ ÿñíîãî ñîçíàíèÿ. Ñåãîäíÿ íî÷üþ


ïîçâîëüòå ïñèõèêå ñâîáîäíî ñàìîâûðàæàòüñÿ, ñäåëàâ ïåðåðûâ â


óïðàæíåíèÿõ íà îñîçíàííîå ñòðóêòóðèðîâàíèå ñíîâèäåíèé. Åñëè âû


íà÷íåòå íåïðîèçâîëüíî âõîäèòü â îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå ñðåäè íî÷è,


ïðîñòî ðàññëàáòåñü è íàñëàæäàéòåñü, îöåíèâàÿ ïðè ýòîì ëþáûå


ñóáúåêòèâíûå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ïðîèçîøëè â êà÷åñòâå è èíòåíñèâíîñòè


ñíîâèäåíèé çà ïîñëåäíèå òðè íåäåëè.





Âíèìàíèå! - Êàê îáû÷íî, çàïèøèòå ñíû â æóðíàë ñíîâèäåíèé ñðàçó æå,


êîãäà ïðîñíåòåñü óòðîì.





À ïî÷åìó áû íå "ðàññëàáèòüñÿ", ïðèãîòîâèâ ÷òî-íèáóäü îñîáåííîå íà


çàâòðàê? Âåäü âû òîëüêî ÷òî çàâåðøèëè çàäàíèÿ Òðåòüåé Íåäåëè


Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà.








Äåíü ïÿòíàäöàòûé. Èçìåíåííûå ñîñòîÿíèÿ





Óòðîì âñïîìíèòå è çàïèøèòå ñâîè ñíû.





Ñ ïîìîùüþ äðóãà âîéäèòå â èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå âîñïðèèì÷èâîãî


ðàññëàáëåíèÿ.





Â òå÷åíèå âñåãî äíÿ ïîäòâåðæäàéòå ñâîå æåëàíèå âèäåòü ÿðêèå îñîçíàííûå


ñíîâèäåíèÿ.





Ïðî÷òèòå èíñòðóêöèè ê Äíþ Øåñòíàäöàòîìó.





Ïðåæäå ÷åì íî÷üþ ïîãðóçèòüñÿ â ñîí, âîéäèòå â ñîñòîÿíèå âîñïðèèì÷èâîãî


ðàññëàáëåíèÿ è ïîäòâåðäèòå ñâîå æåëàíèå âèäåòü ÿðêèå îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ.











Íåäåëÿ ×åòâåðòàÿ





ÒÂÎÐ×ÅÑÊÎÅ ÑÎÇÍÀÍÈÅ





Â òå÷åíèå ïåðâûõ òðåõ íåäåëü Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòà âû íàó÷èëèñü


âûçûâàòü è ïîääåðæèâàòü ÿðêèå îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ, èçìåíÿòü ïîãîäó


â ñíîâèäåíèè è ìåñòî äåéñòâèÿ, îáùàòüñÿ ñ ñóùåñòâàìè, êîòîðûå


ÿâëÿþòñÿ â ñíîâèäåíèÿõ, è ïóòåøåñòâîâàòü ïî òåððèòîðèè ñíîâ. Âàì


òàêæå èçâåñòíî, êàê îòûñêàòü â ñíîâèäåíèÿõ ðåøåíèå ïðîáëåì ðåàëüíîé


æèçíè.





Â ïîñëåäíþþ íåäåëþ Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà âû íàó÷èòåñü óñèëèâàòü


äåéñòâåííîñòü ýòèõ ïðèåìîâ, ïðèìåíÿÿ ê ñíîâèäåíèÿì ìåòîäèêó


òâîð÷åñêîãî ñîçíàíèÿ. Òâîð÷åñêè ïîäõîäÿ ê èññëåäîâàíèþ è ðàçâèòèþ


ïîòåíöèàëà ÿðêèõ îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé, âû ðàñêðîåòå ìîùü îñîçíàíèÿ


ñâîåãî âíóòðåííåãî "ß". Çàíÿòèÿ ïîçâîëÿò ðåàëèçîâàòü â ìèðå


áîäðñòâîâàíèÿ âàøè òâîð÷åñêèå, ñåêñóàëüíûå è ïðîôåññèîíàëüíûå


óñòðåìëåíèÿ.





Ñ ýòîé öåëüþ ×åòâåðòóþ Íåäåëþ íà÷íèòå ñ îâëàäåíèÿ ìåòîäîì âûçûâàíèÿ


"òåðàïåâòà èç ñíîâèäåíèÿ", âîîáðàæàåìîå âîïëîùåíèå âñåõ âîñïîìèíàíèé


è ïåðåæèâàíèé, íàêîïëåííûõ îò ðîæäåíèÿ. Ïîìîãàÿ â "ïîñòèæåíèè"


áëàãîòâîðíîãî èñòî÷íèêà âàøåé âíóòðåííåé æèçíè, òåðàïåâò èç


ñíîâèäåíèÿ äàñò âàì îòêðîâåííûé è ïðÿìîé ñîâåò, êàê ñòðîèòü


âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòüþ.





Çà óïðàæíåíèåì íà âûçûâàíèå â âèäåíèè òåðàïåâòà ïîñëåäóåò óïðàæíåíèå


íà âûçûâàíèå â âèäåíèè Öåëèòåëÿ, ïðèçâàííîãî îêàçàòü ïîìîùü â


óêðåïëåíèè âàøåé èììóííîé ñèñòåìû ÿ çäîðîâüÿ.





Óïðàæíåíèÿ ×åòâåðòîé Íåäåëè ïîçâîëÿò âàì ïîêèäàòü ïðåäåëû ñâîåãî "ß".


Âû íàó÷èòåñü ïåðåæèâàòü ÿðêèå îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ ñ äðóçüÿìè è


ëþáèìûìè è, ïî ìåðå ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ìàñòåðñòâà, èñïûòûâàòü â


ñíîâèäåíèÿõ íåâåäîìûå ýðîòè÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ.





Ïðàêòèêóÿñü â óïðàæíåíèÿõ ×åòâåðòîé Íåäåëè, âû óçíàåòå, êàê âîïëîòèòü


â ñíîâèäåíèÿõ ìíîæåñòâî óâëåêàòåëüíûõ ôàíòàçèé.





È íàêîíåö, êóëüìèíàöèåé Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà ñòàíåò âîçìîæíîñòü


èñïûòàòü â ñíîâèäåíèÿõ íåèçìåðèìî ãëóáîêèå è íàñûùåííûå ïåðåæèâàíèÿ.


Ìîãóò ëè ñíîâèäÿùèå âíóòðåííèì ÷óòüåì ïîñòèãàòü òî, ÷òî íåäîñòóïíî


ïîíèìàíèþ îáû÷íûìè èëè ïîääàþùèìèñÿ îáúÿñíåíèþ ïóòÿìè?





Ñïîñîáíû ëè îíè èçâåäàòü è îòêðûòü äëÿ ñåáÿ "âíåòåëåñíûé îïûò", êîãäà


ôèçè÷åñêîå è äóõîâíîå "ß" êàæóòñÿ ñóùåñòâóþùèìè íà ðàçëè÷íûõ ïëàíàõ


áûòèÿ? Ñíîâèäÿùèì ðàñêðîþòñÿ îùóùåíèÿ âíåâðåìåííîñòè ÷óâñòâà åäèíåíèÿ


ñ âûñøèìè èçìåðåíèÿìè è âîçìîæíîñòè âûéòè çà ïðåäåëû îáûäåííîé


ðåàëüíîñòè.











Äåíü Äâàäöàòü Âòîðîé. Òåðàïåâò èç ñíîâèäåíèÿ





Íåêîòîðûå èç íàñ êàæäûé ãîä ïëàòÿò ïñèõîòåðàïåâòàì êðóïíûå ñóììû


òîëüêî çà òî, ÷òîáû îáðåñòè ÿñíîñòü â ìûñëÿõ è îò÷åòëèâî ðàçîáðàòüñÿ


â ïðîáëåìàõ, êîòîðûå ëèøü çàïðÿòàíû â ãëóáî÷àéøèõ òàéíèêàõ íàøåãî


ðàçóìà, íî, ïî ñóòè, äàâíî íàì èçâåñòíû.





Ýòîé íî÷üþ âû íàó÷èòåñü îáðàùàòüñÿ â ñíîâèäåíèÿõ ê âûñøåé ìóäðîñòè


ëè÷íîãî òåðàïåâòà. Âûçâàâ ëè÷íîãî ïðîâîäíèêà ïî ñíîâèäåíèÿì, âû


ïîëó÷èòå äîñòóï ê èíôîðìàöèè, ñîêðûòîé â óêðîìíûõ óãîëêàõ âàøåãî


ïîäñîçíàíèÿ.





×òîáû êàê ñëåäóåò ïîäãîòîâèòüñÿ ê ñíîâèäåíèþ ýòîé íî÷è, ïîíàáëþäàéòå


äíåì çà ñâîèìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè ñ îêðóæàþùèì ìèðîì. Êàê âû îáùàåòåñü


ñ äðóãèìè ëþäüìè? Êàêîå âëèÿíèå íà âàøå íàñòðîåíèå îêàçûâàåò


îêðóæåíèå? Êàê âû ðåàãèðóåòå íà ðàçëè÷íóþ ïîãîäó, òðàíñïîðò è øóì?


×òî äóìàåòå î ñâîåé æèçíè è î ñåáå? Ñïîñîáíû ëè âû ïðîñëåäèòü


ïðîèñõîäÿùóþ â òå÷åíèå äíÿ ñìåíó íàñòðîåíèé? Äíåì îòûùèòå ñïîêîéíîå


ìåñòî, ãäå ìîæíî ïîñèäåòü è ïîðàçìûøëÿòü î ïîëîæåíèè äåë â ëè÷íîé


æèçíè.





Íà êàêîì ýòàïå æèçíåííîãî ïóòè âû íàõîäèòåñü, åñëè ó÷åñòü âàøè


äåòñêèå ìå÷òàíèÿ?





Ñóùåñòâóþò ëè ïîâòîðÿþùèåñÿ âðåìÿ îò âðåìåíè òåìû èëè èäåè, êîòîðûå


ðóêîâîäèëè âàìè ïî ìåðå âçðîñëåíèÿ?





Ñóùåñòâóþò ëè êàêèå-ëèáî ïñèõîëîãè÷åñêèå òîðìîçà èëè ïðåãðàäû,


ïîìåøàâøèå âàì äîñòè÷ü âñåãî, î ÷åì ìå÷òàëîñü?





Ïîçâîëüòå ìûñëÿì áåñïðåïÿòñòâåííî âñïëûâàòü è òå÷ü ñâîáîäíûì ïîòîêîì,


íå óäåðæèâàÿ èõ è íå àíàëèçèðóÿ òùàòåëüíî.





Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ïðèîáðåëè äîâåðåííîå ëèöî è òåðàïåâòà,


ïîëíîñòüþ ïîíèìàþùåãî âàøè ñîêðîâåííûå ìûñëè è ÷óâñòâà è ñïîñîáíîãî


ïîâåäàòü âàì î âîçìîæíîñòÿõ ïðåîäîëåíèÿ ïðîáëåì, ñ êîòîðûìè âû â


íàñòîÿùèé ìîìåíò ñòîëêíóëèñü.





Âîîáðàçèòå â äåòàëÿõ: êàê îí âûãëÿäèò è íà êîãî ïîõîæ? Âîçìîæíî,


âàøèì äîâåðåííûì ëèöîì îêàæåòñÿ ìóäðàÿ ñòàðàÿ ëåäè ñ êîïíîé ñåäûõ


âîëîñ, âðà÷-ïñèõîàíàëèòèê ñðåäíèõ ëåò â êîñòþìå ñ æèëåòîì, êðóòîé


äåòåêòèâ èç ôèëüìîâ òðèäöàòûõ ãîäîâ èëè îãðîìíûé áåëûé êðîëèê ïî


êëè÷êå Õàðâè. Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ýòà ëè÷íîñòü ïîëüçóåòñÿ äóõàìè, õîäèò


ñ "äèïëîìàòîì", êóðèò òîëñòûå ñèãàðû èëè â íåâåðîÿòíûõ êîëè÷åñòâàõ


ïîãëîùàåò ñûðóþ ìîðêîâêó.





Âîîáðàçèòå ñåáÿ â äàííûé ìîìåíò ñèäÿùèì ãäå-òî ñî ñâîèì òåðàïåâòîì è


ðàçáèðàþùèìñÿ â ñàìûõ ñîêðîâåííûõ ÷óâñòâàõ. Ïîñâÿòèòå âûïîëíåíèþ ýòîé


÷àñòè óïðàæíåíèÿ ìèíèìóì ïîë÷àñà, ïðåæäå ÷åì âåðíåòåñü ê ïîâñåäíåâíûì


îáÿçàííîñòÿì. Ê ñëåäóþùåé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ ïðèñòóïàéòå ïðèáëèçèòåëüíî


çà ÷àñ äî òîãî, êàê îòïðàâèòåñü ñïàòü. Îòáåðèòå ïðåäìåòû, âûçûâàþùèå


ñíîâèäåíèÿ è îëèöåòâîðÿþùèå âàæíûå ñòîðîíû âàøåé áèîãðàôèè. Â


êà÷åñòâå òàêèõ ïðåäìåòîâ ìîæíî âçÿòü, íàïðèìåð, áîòèíî÷êè, êîòîðûå âû


íîñèëè â äåòñòâå, äåòñêóþ ôîòîãðàôèþ, äèïëîì, ïèñüìî îò áûâøåãî


âîçëþáëåííîãî, ïî÷åòíóþ ìåäàëü è ðåëèãèîçíûé èëè äóõîâíûé ñèìâîë.





Ñîáðàâ âññ, îòáåðèòå åùå îäèí ïðåäìåò, íàèëó÷øèì îáðàçîì îòîáðàæàþùèé


òî, ÷òî íåèçìåííî òðåâîæèò âàñ â ëè÷íîé æèçíè - íàïðèìåð, ïîáëåêøóþ


îòêðûòêó êî äíþ ñâÿòîãî Âàëåíòèíà, ÷òîáû âûðàçèòü íàâÿç÷èâîå


áåñïîêîéñòâî â âàøèõ îòíîøåíèÿõ, èëè íåîáíàëè÷åííûé ÷åê íà ïîëó÷åíèå


çàðàáîòíîé ïëàòû, ñëîâíî ñèìâîëèçèðóþùèé áåñïîêîéñòâî ïî ïîâîäó


ïðàâèëüíîñòè èçáðàííîãî ïóòè.





Ïîëîæèòå ïðåäìåòû íà "àëòàðü îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé", ñïîêîéíî


ðàçìûøëÿÿ îá èõ çíà÷èìîñòè. Àòìîñôåðó â ñïàëüíå ìîæíî óñèëèòü,


âîñêóðèâ áëàãîâîíèÿ èëè âêëþ÷èâ ïðèÿòíóþ ìóçûêó.





Ïîëíîñòüþ ïîäãîòîâèâøèñü, ëîæèòåñü â ïîñòåëü è âîçüìèòå æóðíàë


ñíîâèäåíèé. Ñôîðìóëèðóéòå ÿðêóþ ôðàçó, îòðàæàþùóþ îáùóþ òðåâîãó,


îâëàäåâøóþ âàìè ïî ïîâîäó ñèòóàöèè, ñëîæèâøåéñÿ â æèçíè. Â ýòîé ÷àñòè


óïðàæíåíèÿ íå êîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà ñâîèõ îãîð÷åíèÿõ â óçêèõ


ðàìêàõ, íàïðèìåð, íåïðåêðàùàþùåéñÿ ïóòàíèöå âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ


Ìåëâèíîì. Íàïðîòèâ, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà áîëåå îáùèõ ïðîáëåìàõ, òàêèõ,


êàê âûçûâàþùàÿ áåñïîêîéñòâî ÷åðåäà ìåíÿþùèõñÿ ïàðòíåðîâ, ñðåäè


êîòîðûõ Ìåëâèí îêàçàëñÿ ëèøü ïîñëåäíèì.





È âìåñòî ïðîñòîé çàïèñè: "À ëþáëþ ëè ÿ Ìåëâèíà âîîáùå?", íàïèøèòå


íå÷òî ïîõîæåå íà: "Ïî÷åìó ÿ âñåãäà äîëæíà ïåðåæèâàòü èç-çà òàêèõ


ïóñòûõ, ñàìîâëþáëåííûõ, ðàâíîäóøíûõ, íåâîñïèòàííûõ, íåâåðíûõ


ñëþíòÿåâ, êàê Ìåëâèí?" Çàòåì âûêëþ÷èòå ñâåò, ðàññëàáüòåñü è çàñûïàéòå.


Âû ìîæåòå ïîïûòàòüñÿ âîéòè â ñíîâèäåíèå âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ,


ïîëüçóÿñü ìåòîäèêîé, êîòîðîé îâëàäåâàëè â òå÷åíèå Òðåòüåé Íåäåëè. Èëè


âîñïîëüçóéòåñü ëþáûì ìåòîäîì âûçûâàíèÿ îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ,


êîòîðîìó íàó÷èëèñü çà ïðåäûäóùèå òðè íåäåëè.





Íåçàâèñèìî îò âûáðàííîãî ìåòîäà, ïî ìåðå ïîãðóæåíèÿ â ñîí âû äîëæíû


êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà ñôîðìóëèðîâàííîé ðàíåå êëþ÷åâîé ôðàçå.


Òàêæå ñëåäóåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà íåîáõîäèìîñòè îñîáåííî ãëóáîêî


ïðîàíàëèçèðîâàòü ñâîå îòíîøåíèå ê æèçíè.





Ïðåäñòàâüòå ïîäñîçíàíèþ âîçìîæíîñòü ñîòâîðèòü ñþæåò ñíîâèäåíèÿ ïî


èññëåäîâàíèþ âàøèõ çàáîò è òðåâîã. Ïðåæäå âñåãî, íåîáõîäèìî îòûñêàòü


òåðàïåâòà â ñíîâèäåíèè, êîòîðûé ïîìîæåò âàì ïðîíèêíóòü â ñàìóþ ñóòü


âàøåé æèçíè â ìèðå áîäðñòâîâàíèÿ.





Ñ ýòîé öåëüþ, îêàçàâøèñü â ÿðêîì îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè, ïîèùèòå


âîêðóã ñåáÿ òåðàïåâòà, êîòîðîãî äíåì ñîçäàëè â ñâîåì âîîáðàæåíèè. Íå


òðåâîæüòåñü, åñëè ñðàçó íå âñòðåòèòå ïîäîáíîé ëè÷íîñòè. Òùàòåëüíî


èññëåäóéòå îêðóæàþùóþ â ñíîâèäåíèè îáñòàíîâêó, âûáðàâ ñïîñîá, êîòîðûé


ïîêàæåòñÿ íàèáîëåå ïîäõîäÿùèì ê ñèòóàöèè, - ïåøêîì, íà àâòîìîáèëå èëè


ïîñðåäñòâîì âðàùåíèÿ èëè ïîëåòà âî ñíå. Ïðîäîëæàéòå ïîèñêè äî òåõ


ïîð, ïîêà íå âñòðåòèòåñü ñ òåì, êîãî èñêàëè. È ïîìíèòå, ÷òî òàê êàê


ïîäñîçíàíèå äîáàâèëî ÷òî-òî îò ñåáÿ, òî òåðàïåâò èç ñíîâèäàøÿ ìîæåò


íåñêîëüêî îòëè÷àòüñÿ îò îáðàçà, ïîðîæäåííîãî ñîçíàíèåì.





Âñòðåòèâøèñü íàêîíåö ñ òåðàïåâòîì èç ñíîâèäåíèÿ, âîñïîëüçóéòåñü


ñëó÷àåì, ÷òîáû ïîëó÷èòü ñîâåò è ïðîàíàëèçèðîâàòü ñâîþ æèçíü â ìèðå


áîäðñòâîâàíèÿ. Òàê êàê òåðàïåâò âîïëîùàåò âñå âîñïîìèíàíèÿ è


ïåðåæèâàíèÿ, õðàíÿùèåñÿ â âàøåì ñîçíàíèè è ïîäñîçíàíèè, òî îí, îíà


èëè îíî äîëæíû èìåòü äîñòóï ê ñàìûì èíòèìíûì ïîäðîáíîñòÿì âàøåé


æèçíè. À ñëåäîâàòåëüíî, âàø òåðàïåâò ñóìååò äàòü íà óäèâëåíèå ïðîñòîé


è îòêðîâåííûé ñîâåò ïî ïîâîäó ëþáûõ ñîáûòèé â âàøåé æèçíè. Òâåðäî


ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âàøå âíóòðåííåå "ß" çíàåò áîëüøå î òîì, ÷òî äëÿ âàñ


õîðîøî, à ÷òî íåò, ÷åì âàøå ñîçíàòåëüíîå "ß" ãîòîâî èëè ñïîñîáíî


äîïóñòèòü. Ïîîáùàâøèñü ñ âíóòðåííèì "ß" â âèäå ëè÷íîãî òåðàïåâòà èëè


ïðîâîäíèêà â îñîçíàíîì ñíîâèäåíèè, âû, âîçìîæíî, ñóìååòå ñîçíàòåëüíî


èçâëå÷ü ïîëüçó èç çíàíèé, ñîêðûòûõ â ïîäñîçíàíèè. È ÷åì ëó÷øå âû


îâëàäååòå óïðàæíåíèåì, òåì ãëóáæå ñòàíåòå ïðîíèêàòü â ñóòü ñîáûòèé.





Âíèìàíèå! - Íå âîëíóéòåñü è íå êîìïëåêñóéòå, åñëè, âûïîëíÿÿ


óïðàæíåíèå â ïåðâûé ðàç, íå âñòðåòèòåñü ñî ñâîèì òåðàïåâòîì èç


ñíîâèäåíèÿ. Òàê èëè èíà÷å, âîçìîæíî, ÷òî çàêàçàííîå ñíîâèäåíèå


îòðàçèò âàøè ïîäñîçíàòåëüíûå ìûñëè è ÷óâñòâà ïî ïîâîäó âîëíåíèé è


çàáîò, íà êîòîðûõ âû êîíöåíòðèðîâàëè âíèìàíèå â òå÷åíèå äíÿ. Ïðè


äëèòåëüíîé ïðàêòèêå âû íàó÷èòåñü â êîíöå êîíöîâ ðåãóëÿðíî âñòðå÷àòüñÿ


ñî ñâîèì òåðàïåâòîì èç ñíîâèäåíèÿ. Âû äàæå ñìîæåòå îðãàíèçîâàòü öåëîå


îáùåñòâî òåðàïåâòîâ èç ìíîãîîáðàçíûõ ñíîâèäåíèé.





Âíèìàíèå! - Åñëè, âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå, âû âäðóã ïðîñíåòåñü, ïðîñòî


ïðîäîëæàéòå ñâîþ "òåðàïèþ" â ïîëóñîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè.





Âíèìàíèå! - Ïîìíèòå, ÷òî ëþáîé âñòðå÷åííûé âàìè â îñîçíàííîì


ñíîâèäåíèè òåðàïåâò ñóùåñòâóåò ëèøü â âîîáðàæåíèè, à çíà÷èò,


íåìàòåðèàëåí. Âíóòðåííèé ïðîâîäíèê íå ãàðàíòèðóåò, ÷òî âû ïðèîáðåòåòå


ñïîñîáíîñòü ïîëíîãî ïðîíèêíîâåíèÿ â ñóòü ÿâëåíèé èëè ïîëó÷èòå


áåçóïðå÷íûé ñîâåò, à âñåãî ëèøü îòêðûâàåò ïåðåä âàìè âîçìîæíîñòü


ïðÿìîãî äîñòóïà ê ïðîöåññàì ïîäñîçíàíèÿ. À çíà÷èò, ñëåäóåò ðàçóìíî


îöåíèâàòü ñåàíñû òåðàïèè â îñîçìàííûõ ñíîâèäåíèÿõ, òðåçâî âîñïðèíèìàÿ


ðåàëüíîñòú áîäðñòâîâàíèÿ. Ñëåäóéòå òîëüêî òåì óêàçàíèÿì, êîòîðûå


òùàòåëüíî îáäóìàíû è, êàê ìîæíî îæèäàòü, äàäóò ïðèåìëåìûå ðåçóëüòàòû.


Ïîìíèòå, ÷òî ïîäñîçíàíèå ÷àñòî âûðàæàåò ñåáÿ â ñèìâîëè÷åñêîé ôîðìå.


Åñëè, ê ïðèìåðó, âàø òåðàïåâò èç ñíîâèäåíèÿ ïðåäëàãàåò: "Ïîæàëóé,


ñòîèò ïîäóìàòü îá óáèéñòâå Ìåëâèíà", - òî ëó÷øå íå âîñïðèíèìàéòå òàêîé


ñîâåò áóêâàëüíî. Âîçìîæíî, âû ðåàëüíî ïðèìåòå ðåøåíèå ïîðâàòü ýòó íå


ïðèíîñÿùóþ ñ÷àñòüÿ ñâÿçü, êîãäà çàäóìàåòåñü íàä áîëåå îáùèìè


ïðîáëåìàìè âçàèìîîòíîøåíèé ñ ìóæ÷èíàìè.





Âíèìàíèå! - Åñëè âû ïî÷óâñòâóåòå ÷ðåçìåðíî ñèëüíîå âîçäåéñòâèå ýòîãî


óïðàæíåíèÿ èëè ëþáîãî àñïåêòà Ïðîãðàììû Ñíîãâîð÷åñòâà, íàñòîÿòåëüíî


ðåêîìåíäóåì íàéòè êîìïåòåíòíîãî òåðàïåâòà â ðåàëüíîé æèçíè è


ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ó íåãî, ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæèòü çàíÿòèÿ ïî


ïðîãðàììå. Îäíàêî, êàê ñâèäåòåëüñòâóåò îïûò, ïîäñîçíàíèå íå äàåò


ñíîâèäöó ñîâåò, ê êîòîðîìó îí íå ãîòîâ èëè íå ñêëîíåí ñëåäîâàòü â


ðåàëüíîé æèçíè. Åñëè âû ðåøèòå ïîçíàòü ýòîò âíóòðåííèé èñòî÷íèê


çàâåòíîé ìóäðîñòè ñàìîñòîÿòåëüíî èëè ñ ïñèõîòåðàïåâòîì â ðåàëüíîì


ìèðå, òî ðåçóëüòàòû ìîãóò îêàçàòüñÿ â âûñøåé ñòåïåíè áëàãîòâîðíûìè.





Âíèìàíèå! - Ïðî÷èòàéòå óêàçàíèÿ Äâàäöàòü Òðåòüåãî Äíÿ äî òîãî, êàê


ïîéòè ñïàòü, è íå çàáóäüòå çàïèñàòü ñíû â æóðíàë ñíîâèäåíèé ñðàçó


ïîñëå óòðåííåãî ïðîáóæäåíèÿ.








Äåíü Äâàäöàòü Òðåòèé. Âíóòðåííèé öåëèòåëü





Â òå÷åíèå Äâàäöàòü Òðåòüåãî Äíÿ ïðåäñòîèò ðàñøèðèòü òåõíèêó îáùåíèÿ ñ


òåðàïåâòîì èç ñíîâèäåíèÿ, âûçûâàÿ â ñíîâèäåíèè îáðàç öåëèòåëÿ,


ñïîñîáíîãî óñèëèòü äåÿòåëüíîñòü èììóííîé ñèñòåìû. Âìåñòî


ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà áåñïîêîÿùèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåìàõ, íàïðàâüòå


âíèìàíèå íà îáùåå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà. Ïðîñíóâøèñü óòðîì, íà÷èíàéòå


äåíü ñ òîãî, ÷òî, âñòàâ ñ ïîñòåëè, îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñîñòîÿíèå


âàøåãî îðãàíèçìà. Îùóùàåòå ëè âû ñåáÿ ïîëíûì ýíåðãèè, ãîòîâûì


óñòðåìèòüñÿ ïîä äóø è ðåçâî ïîì÷àòüñÿ íà ðàáîòó? Èëè âû ÷óâñòâóåòå


ñåáÿ ñêîðåå êàê çàãíàííûé ñëîí, ïîäñòðåëåííûé èç çàðÿæåííîãî


ñíîòâîðíûì êàðàáèíà è ïîñòåïåííî óãàñàþùèé?





È íå ïîòðåáóåòñÿ ëè íåñêîëüêî ãàëëîíîâ êðåïêîãî ÷åðíîãî êîôå, ÷òîáû


ïðèâåñòè âàñ â äâèæåíèå? Èëè äîñòàòî÷íî ÿñíîãî ñîëíå÷íîãî óòðà è


ñòàêàíà îõëàæäåííîãî àïåëüñèíîâîãî ñîêà, ÷òîáû îùóòèòü ñåáÿ ïîëíûì


áîäðîñòè è æèçíè?





Çàíèìàÿñü â òå÷åíèå äíÿ îáû÷íûìè äåëàìè, îáðàùàéòå âíèìàíèå íà


õàðàêòåð âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ îðãàíèçìîì.





Íå èçáåãàåòå ëè âû ìàëåéøåé âîçìîæíîñòè çàíÿòüñÿ ôèçè÷åñêèìè


óïðàæíåíèÿìè è íå íàáèâàåòå ëè æåëóäîê íåïîëíîöåííîé ïèùåé? Êóðèòå ëè âû?





Èëè, ñèäÿ íà âåãåòàðèàíñêîé äèåòå, êàê ïðàâèëî, ïðîâîäèòå ñâîáîäíûå


âå÷åðà â êëóáàõ ëþáèòåëåé çäîðîâüÿ, ïîòÿãèâàÿ òîìàòíûé ñîê, çàíèìàÿñü


àýðîáèêîé è àòëåòèçìîì?





Êîðî÷å ãîâîðÿ, êàêîâî âàøå îòíîøåíèå ê ñâîåìó îðãàíèçìó? È êàê îíî


îòðàæàåòñÿ íà ðåæèìå ïèòàíèÿ, îäåæäå è îáùåì óðîâíå ôèçè÷åñêîé


àêòèâíîñòè? Êàê è äëÿ âûïîëíåíèÿ ïðåäûäóùåãî óïðàæíåíèÿ, íàéäèòå


ñïîêîéíîå ìåñòî, ãäå ñìîæåòå ðàññëàáèòüñÿ õîòÿ áû íà òðèäöàòü ìèíóò è


ïîðàçìûøëÿòü î ñîñòîÿíèè âàøåãî çäîðîâüÿ. Íåò ëè ó âàñ õðîíè÷åñêèõ


áîëåçíåé, áåñïîêîÿùèõ ìíîãèå ìåñÿöû èëè ãîäû? À êàê íàñ÷åò ïðîáëåì ñî


çäîðîâüåì, êîòîðûå íà÷àëè âàñ òðåâîæèòü â ïîñëåäíåå âðåìÿ? Äóìàåòå ëè


âû î ñåáå, êàê î ÷åëîâåêå â öåëîì çäîðîâîì èëè õâîðîì? Ïîçâîëüòå


ìûñëÿì î ôèçè÷åñêîì çäîðîâüå ïðèõîäèòü è òå÷ü ñâîáîäíûì ïîòîêîì, íå


çàäåðæèâàÿñü íà ÷åì-òî êîíêðåòíîì è íå óãëóáëÿÿñü â òùàòåëüíûé


àíàëèç.





Âîîáðàçèòå, áóäòî ó âàñ åñòü ëè÷íûé öåëèòåëü, êîòîðûé ïîñòîÿííî


ñëåäèò çà âàøèì ôèçè÷åñêèì çäîðîâüåì è ïîìîãàåò çàáîòèòüñÿ îá


îðãàíèçìå. Íà êîãî ïîõîæ ýòîò ÷åëîâåê?





Íà æèâóùåãî â ïëåìåíè øàìàíà â ýêçîòè÷åñêîì îäåÿíèè?





Íà ïîæèëîãî õèðóðãà â áåëîì õàëàòå ñî ñòåòîñêîïîì? Èëè íà Ðîêóýë


Óýë÷, îáëà÷åííóþ â âÿçàíûå ãàìàøè è òðèêî?





Âîîáðàçèòå ñåáÿ ñèäÿùèì âìåñòå ñ âîîáðàæàåìûì öåëèòåëåì è âåäóùèì


ðàññêàç î ñâîåì çäîðîâüå, íà÷èíàÿ ñ ñàìîãî äåòñòâà. Ïðîäîëæàéòå


âûïîëíÿòü ýòó ÷àñòü óïðàæíåíèÿ êàê ìèíèìóì òðèäöàòü ìèíóò, ïðåæäå ÷åì


âåðíóòüñÿ ê ïîâñåäíåâíûì îáÿçàííîñòÿì.





Êàê â Äâàäöàòü Âòîðîé Äåíü, íà÷èíàéòå âûïîëíÿòü ñëåäóþùóþ ÷àñòü


óïðàæíåíÿ ïðèáëèçèòåëüíî çà ÷àñ äî òîãî, êàê îòïðàâèòåñü ñïàòü.





Îòáåðèòå çàäàþùèé ñíîâèäåíèå ïðåäìåò, êîòîðûé ñèìâîëè÷åñêè íàïîìèíàåò


î òåêóùåì ñîñòîÿíèè âàøåãî ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Íàïðèìåð, âûáåðèòå


áîëüøîé ïàêåò ïîêðûòûõ æèðîì êàðòîôåëüíûõ ÷èïñîâ, îëèöåòâîðÿþùèé


îáåñïîêîåííîñòü äèåòîé (íå óñóãóáëÿéòå ïðîáëåìó ïîåäàíèåì ýòèõ


÷èïñîâ!), èëè ñòàðûé áîòèíîê, íàïîìèíàþùèé î áîëåçíè íîã. Ïîëîæèòå


âûáðàííûé ïðåäìåò íà "àëòàðü îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé" è ñïîêîéíî


îáäóìàéòå åãî ñèìâîëè÷åñêèé ñìûñë.





È â ýòîò ðàç ìîæíî óñèëèòü ñîçäàííóþ àòìîñôåðó, âîñêóðèâ áëàãîâîíèÿ


èëè âêëþ÷èâ ïîäõîäÿùóþ ìóçûêó.





Ïðèãîòîâèâøèñü, ëîæèòåñü â ïîñòåëü, îòðàçèòå â æóðíàëå ñíîâèäåíèé


òî, ÷òî âûçûâàåò íàèáîëüøóþ òðåâîãó ïî ïîâîäó çäîðîâüÿ. Íàïðèìåð,


çàïèøèòå ñëåäóþùåå: "Êàê ñáðîñèòü 25 êèëîãðàììîâ?" èëè "Êàê


èçáàâèòüñÿ îò àëëåðãèè?"





Çàòåì âûêëþ÷àéòå ñâåò, ðàññëàáüòåñü è, ïîëüçóÿñü îäíèì èç èçó÷åííûõ


çà ïîñëåäíèå íåäåëè ìåòîäîâ, âûçîâèòå ÿðêîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå èëè


ñíîâèäåíèå âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ.





Ïî ìåðå ïîãðóæåíèÿ â ñîí, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà êëþ÷åâîé ôðàçå è ìûñëÿõ


î ñâîåì îðãàíèçìå.





Â êàêîé-òî ìîìåíò ïîñðåäè îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ ñêîíöåíòðèðóéòå


âíèìàíèå íà ïîèñêå ñâîåãî öåëèòåëÿ, êàê â ñâîå âðåìÿ ñîñðåäîòî÷èâàëèñü


íà ïîèñêå òåðàïåâòà. Âñòðåòèâøèñü, íàêîíåö, ñ ýòèì ÷åëîâåêîì,


îáðàòèòåñü ê íåìó çà ñîâåòîì ïî ïîâîäó îñîáî áåñïîêîÿùèõ ïðîáëåì ñî


çäîðîâüåì.





Ïîìíèòå, ÷òî Öåëèòåëü èç ñíîâèäåíèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñèìâîëè÷åñêèé ìîñò


ìåæäó âàøèì ñîçíàíèåì è ïîäñîçíàíèåì. À çíà÷èò, ìîæåò ïîìî÷ü âàì


ïîîáùàòüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé â ãëóáèíàõ ïîäñîçíàíèÿ, ÷òîáû âûÿñíèòü,


êàêèå ìåðû ñëåäóåò ïðèíÿòü äëÿ óëó÷øåíèÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.





Íî åñëè îãðàíè÷èòüñÿ òîëüêî òàêèì èñïîëüçîâàíèåì óïðàæíåíèÿ, òî


Öåëèòåëü èç ñíîâèäåíèÿ îêàçàëñÿ áû ïðîñòî äðóãèì âàðèàíòîì


óçêîñïåöèàëèçèðîâàííîãî òåðàïåâòà èç ñíà. Ôàêòè÷åñêè æå, ðàñêðûòèå


èñòèííîãî ïîòåíöèàëà óïðàæíåíèÿ ñ Öåëèòåëåì, íà÷èíàåòñÿ òàì, ãäå


çàêàí÷èâàåòñÿ ïðèìåíåíèå òåõíèêè ñ âûçûâàíèåì òåðàïåâòà.





×òîáû èçâëå÷ü ìàêñèìàëüíóþ ïîëüçó îò îáùåíèÿ ñ öåëèòåëåì èç ñíà,


íóæíî ïîïðîñèòü ó íåãî ñèìâîëè÷åñêîå ëå÷åáíîå ñðåäñòâî, ñïîñîáíîå


èçáàâèòü âàñ îò ôèçè÷åñêèõ íåäîìîãàíèé. Öåëèòåëü èç ñíà ìîã áû,


íàïðèìåð, ïîëîæèòü ñâîè ðóêè íà êàêîå-ëèáî ìåñòî âàøåãî òåëà, ÷òîáû


ïåðåäàòü íåìíîãî "öåëåáíîé ýíåðãèè", ïðåäëîæèòü ëåêàðñòâî èëè


îòïðàâèòü íà êóðîðò, íàïðèìåð, ê òåïëîìó ìîðþ, ãäå âû ñìîæåòå âî ñíå


êóïàòüñÿ è çàãîðàòü â öåëèòåëüíûõ ëó÷àõ ïîñëåïîëóäåííîãî ñîëíöà.





Âíèìàíèå! - Íå âîëíóéòåñü, åñëè, âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå â ïåðâûé ðàç,


íå âñòðåòèòåñü ñ öåëèòåëåì èç ñíà. Çàêàçàííîå ñíîâèäåíèå ïðåäîñòàâèò


ñâåäåíèÿ, èçâëå÷åííûå èç âàøåãî ïîäñîçíàíèÿ, îòíîñèòåëüíî ñïîñîáà


óëó÷øåíèÿ ôèçè÷åñêîãî êîðîâüÿ. Åñëè âû ïðîñíåòåñü ïðåæäå, ÷åì


çàêîí÷èòå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå, òî çàâåðøèòå åãî â ïîëóñîçíàòåëüíîì


ñîñòîÿíèè.





Ïåðåéäÿ ê óñëîæíåííîìó âàðèàíòó óïðàæíåíèÿ, âû ñìîæåòå âûñòóïèòü â


ðîëè ñâîåãî öåëèòåëÿ èç ñíà, çàêàçûâàÿ ñíîâèäåíèÿ íåïîñðåäñòâåííî ñ


òåðàïåâòè÷åñêèì ñþæåòîì.





Â ñàìîì äåëå, âñå áîëüøå íàó÷íûõ äàííûõ ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî ïîäîáíàÿ


òâîð÷åñêàÿ âèçóàëèçàöèÿ ìîæåò îêàçûâàòü ìîùíîå âëèÿíèå íà èììóííóþ


ñèñòåìó, ïîìîãàÿ ìîáèëèçîâàòü çàùèòíûå ñèëû îðãàíèçìà è óñèëèâàÿ


ñîïðîòèâëÿåìîñòü áîëåçíÿì. ×òîáû ïîäîáíûì ñïîñîáîì ñòèìóëèðîâàòü


èììóííóþ ñèñòåìó, ïðåæäå âñåãî îòûùèòå ïîäõîäÿùèé ñèìâîë áåñïîêîÿùåãî


âàñ íåäîìîãàíèÿ è ïîëîæèòå íà "àëòàðü îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé". Åñëè âû


ñòðàäàåòå îò ìèãðåíè, òî åå ñèìïòîìû ìîæíî ïðåäñòàâèòü â âèäå


ïåðåïëåòåííûõ, áóéíî ðàçðîñøèõñÿ ñîðíÿêîâ. Çàòåì ïðåäñòàâüòå ñåáå,


êàê âû âûïàëûâàåòå ýòó ñîðíóþ òðàâó.





Ïðåæäå ÷åì îòïðàâèòüñÿ ñïàòü, çàïèøèòå â æóðíàëå ñíîâèäåíèé: "Ñåãîäíÿ


íî÷üþ â ñíîâèäåíèÿõ" ïðåîäîëåþ ãîëîâíûå áîëè", è ïî ìåðå ïîãðóæåíèÿ â


ñîí êîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà ýòîé ìûñëè. Ïðîáóäèâøèñü â îñîçíàííîì


ñíîâèäåíèè, îòûùèòå ýòè îðëÿêè è òåì èëè èíûì ñïîñîáîì óíè÷òîæüòå èõ:


íàïðèìåð, èñòðåáèòå ÿäîâèòûì ãàçîì, âçîðâèòå äèíàìèòîì èëè èçðóáèòå


òîïîðîì.





Ðàçóìååòñÿ, åñëè â îñíîâå âàøèõ ïðîáëåì ëåæàò ýìîöèè, ìû ðåêîìåíäóåì


ïîäõîäèòü ê èõ ðåøåíèþ ìåíåå àãðåññèâíî, ïûòàÿñü ïðåæäå âñåãî


ñïðàâèòüñÿ ñ íåäîìîãàíèÿìè, êîòîðûå âûçâàíû ñèëüíûìè äóøåâíûìè


ïåðåæèâàíèÿìè.





Â êà÷åñòâå àëüòåðíàòèâíîãî âàðèàíòà ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ òàêèì


ìåòîäîì, ïðîñòî ÷òîáû óñèëèòü íåâîñïðèèì÷èâîñòü ê áîëåçíÿì.





Ïðåäñòàâüòå ñåáå, íàïðèìåð, êëåòêè èììóííîé ñèñòåìû â âèäå êðîøå÷íûõ


ñåìÿí, à íî÷üþ, â îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè, âîîáðàçèòå, ÷òî èç ñåìÿí


âûðàñòàþò ïûøíûå, çäîðîâûå ðàñòåíèÿ.





Âíèìàíèå! - Ñîãëàñíî ðåçóëüòàòàì íåäàâíèõ èññëåäîâàíèé, ïîäîáíûé


óñëîæíåííûé ïðèåì ìîæåò îêàçàòüñÿ ÷ðåçâû÷àéíî ýôôåêòèâíûì äëÿ


ïîâûøåíèÿ îáùåé àêòèâíîñòè è óâåëè÷åíèÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòè áîëåçíÿì.





Ýòîò ìåòîä ìîæíî òàêæå èñïîëüçîâàòü äëÿ ìîáèëèçàöèè çàùèòíûõ ñèë


îðãàíèçìà ïðîòèâ ñàìûõ ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé, îò êîëèòà äî àëëåðãèè è


ðàêà. Îäíàêî ìû íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóåì, åñëè âû áîëüíû ðàêîì èëè


ñòðàäàåòå îò äðóãîãî ñåðüåçíîãî çàáîëåâàíèÿ, ïðàêòèêóéòå ýòè ìåòîäû


òîëüêî ñî ñïåöèàëèñòîì ïî óïðàâëÿåìîìó âûçûâàíèþ ìûñëåííûõ îáðàçîâ,


ðåêîìåíäîâàííûì âàøèì âðà÷îì èëè èç áëèæàéøåé áîëüíèöû, â ñî÷åòàíèè


ñî âñåìè âèäàìè êîíñåðâàòèâíîãî ëå÷åíèÿ.





Âíèìàíèå! - Âûçûâàåòå âû îáðàç öåëèòåëÿ èç ñíîâèäåíèÿ èëè ïîëüçóåòåñü


óïðàâëÿåìûìè ìûñëåííûìè îáðàçàìè äëÿ óëó÷øåíèÿ Çäîðîâüÿ, ìû


ïðåäóïðåæäàåì âàñ î íåîáõîäèìîñòè îöåíèâàòü ðåêîìåíäàöèè Öåëèòåëÿ ñ


ïîçèöèé çäðàâîãî ñìûñëà. Íèêîãäà è íè ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ íå


ñëåäóåò çàìåíÿòü ýòèì óïðàæíåíèåì ëå÷åíèå ó òåðàïåâòà èëè ïñèõèàòðà.


Ëå÷åíèå ñíîâèäåíèåì ìîæåò óñèëèòü ïîëîæèòåëüíóþ ðåàêöèþ íà òðàäèöèîííûå


âèäû ëå÷åíèÿ, îáåñïå÷èâàÿ äîïîëíèòåëüíóþ çàùèòó ïðîòèâ áîëåçíåé.





Âíèìàíèå! - Ïðîñíóâøèñü óòðîì, ñðàçó çàïèñûâàéòå ñíû â æóðíàë


ñíîâèäåíèé.








Äåíü Äâàäöàòü ×åòâåðòûé. Ñîâìåñòíûå ñíîâèäåíèÿ





Îäíî èç ñàìûõ ãëóáîêèõ ïåðåæèâàíèé, êîòîðîå ìîãóò èñïûòàòü äâà


÷åëîâåêà, - ñîâìåñòíûå ñíîâèäåíèÿ. Ïîäîáíûå ÿâëåíèÿ â


äåéñòâèòåëüíîñòè ïðîèñõîäÿò ãîðàçäî ÷àùå, ÷åì âû äóìàåòå, è ìîãóò


ñîçäàâàòü ÷óâñòâî ãëóáîêîãî âíóòðåííåãî åäèíåíèÿ äâóõ âîâëå÷åííûõ â


ñíîâèäåíèå ëþäåé, ñëîâíî îíè êàêèì-òî îáðàçîì î÷óòèëèñü â èíîé


ðåàëüíîñòè èëè îäíîâðåìåííî èñïûòàëè íåîáúÿñíèìîå "íåçåìíîå"


ïåðåæèâàíèå. Â ñóùíîñòè, îïèñàíèå ñîâìåñòíûõ ñíîâèäåíèé îêàçûâàåòñÿ


ãîðàçäî ìåíåå êðàñî÷íûì, ÷òî, áåçóñëîâíî, íèñêîëüêî íå îñëàáëÿåò èõ


âîçäåéñòâèÿ. Ðàç óæ ñíîâèäåíèÿ ñòîëü ñèëüíî ïîäâåðæåíû âëèÿíèþ


ïåðåæèâàíèé â ìèðå áîäðñòâîâàíèÿ, òî äâà ÷åëîâåêà, âìåñòå ó÷àñòâóþùèå


âî ìíîãèõ ñîáûòèÿõ â ñîñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ, ñïîñîáíû ñî âðåìåíåì


âìåñòå "ïîãðóçèòüñÿ" â ñþæåòû ïî êðàéíåé ìåðå íåêîòîðûõ ñíîâèäåíèé.





Ðå÷ü çäåñü, áåç ñîìíåíèÿ, èäåò î òîì îñîáîì ñëó÷àå, êîãäà äâîå ëþäåé


íàõîäÿòñÿ â íåîáû÷àéíî áëèçêèõ îòíîøåíèÿõ, òî åñòü ÿâëÿþòñÿ


ñåêñóàëüíûìè ïàðòíåðàìè, çàêàäû÷íûìè äðóçüÿìè èëè èñïûòàííûìè


êîëëåãàìè ïî ðàáîòå.





Åñëè òàêèå ëþäè ïåðåæèâàþò ñîâìåñòíîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå, òî


âïå÷àòëåíèå ìîæåò îêàçàòüñÿ ÷ðåçâû÷àéíî ãëóáîêèì. Ñîâìåñòíîå


îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå ïðåäîñòàâèò äâóì ëþäÿì âîçìîæíîñòü èçó÷èòü


ãðàíè âçàèìîîòíîøåíèé, ãëóáæå ïðîíèêàÿ â ñàìó ñóòü èëè, ïî êðàéíåé


ìåðå, ðàññìàòðèâàÿ èõ ñ ðàçíûõ òî÷åê çðåíèÿ. Áîëåå òîãî, ñîâìåñòíîå


ñíîâèäåíèå ìîæåò óêðåïèòü âîçíèêøóþ ìåæäó íèìè âíóòðåííþþ ñâÿçü.





Èòàê, â òå÷åíèå Äâàäöàòü ×åòâåðòîãî Äíÿ âû ñ ïàðòíåðîì áóäåòå


ïðàêòèêîâàòüñÿ â âûçûâàíèè ñîâìåñòíîãî ñíîâèäåíèÿ.





Åñëè âîçìîæíî, âàøèì ïàðòíåðîì ïî óïðàæíåíèþ äîëæåí ñòàòü ó÷àñòíèê


Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà. Åñëè òàêîé âîçìîæíîñòè íå ïðåäñòàâèòñÿ, òî


ïóñòü â ðîëè ïàðòíåðà âûñòóïèò êàê ìèíèìóì âàø áëèçêèé äðóã, à åùå


ëó÷øå, ëþáèìûé ÷åëîâåê.





Íà÷íèòå äåíü ñ îáìåíà ñ ïàðòíåðîì ïðåäìåòàìè îäåæäû èëè äðóãèìè


ëè÷íûìè âåùàìè. Îíà, íàïðèìåð, ìîæåò íàäåòü âàø ãàëñòóê âìåñòî ïîÿñà,


à âû - åå øàðô èëè øëÿïêó. Ýôôåêòèâåí òàêæå îáìåí îäåêîëîíàìè èëè


äóõàìè.





Â òå÷åíèå äíÿ ïðîâåäèòå ñ äðóãîì êàê ìîæíî áîëüøå âðåìåíè, ñòàðàÿñü


íàõîäèòüñÿ â îáñòàíîâêå, èçîáèëóþùåé ñòèìóëàìè ê ÷óâñòâåííîìó


âîñïðèÿòèþ è äóøåâíûì âîëíåíèÿì. Ìîæíî óäåëèòü íåêîòîðîå âðåìÿ


ñîáèðàíèþ ðàêóøåê íà áåðåãó îêåàíà, òàíöàì â äèñêîòåêå èëè êàòàíèþ íà


ëèôòàõ â äåëîâîé ÷àñòè ãîðîäà. À ìîæíî ïðîñòî ïîéòè ïîñìîòðåòü


çàõâàòûâàþùèé ôèëüì, íî îáÿçàòåëüíî âûáèðàéòå òîò, ÷òî îêàçûâàåò


ñèëüíîå âîçáóæäàþùåå äåéñòâèå; áîåâèêè Äæîðäæà Ëóêàñà áîëåå ïîäõîäÿò


äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ, ÷åì ôèëüìû-ïðèò÷è Èíãìàðà Áåðãìàíà. Åñëè âû


ïðåäïî÷òåòå ïîéòè â êèíî, ìû ðåêîìåíäóåì ïîñìîòðåòü ôèëüì â


îæèâëåííîé, äèíàìè÷íîé ÷àñòè ãîðîäà, ãäå ïóáëèêà àêòèâíî ñîïåðåæèâàåò


ãåðîÿì ôèëüìà.





Â êàêîé-òî ìîìåíò ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè êàæäûé èç âàñ äîëæåí


âûáðàòü èç îáñòàíîâêè ïðåäìåò äëÿ âûçûâàíèÿ ñíîâèäåíèÿ. ×òîáû ñäåëàòü


âûáîð áîëåå çàíèìàòåëüíûì, ïîìåíÿéòåñü ïðåäìåòàìè è, ïðåæäå ÷åì


îòïðàâèòüñÿ ñïàòü, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ïðåäìåòå äðóãîãî.





Êðîìå òîãî, â õîäå áåñåä ïåðèîäè÷åñêè íàïîìèíàéòå äðóã äðóãó î ñâîåì


íàìåðåíèè âêëþ÷èòü ýëåìåíòû ïåðåæèòûõ ñîîáùà â ðåàëüíîé æèçíè ñîáûòèé


â ñíîâèäåíèÿ íàñòóïàþùåé íî÷è.





Â çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðà îòíîøåíèé è ëè÷íûõ íàêëîííîñòåé âû ìîæåòå


óñèëèòü âïå÷àòëåíèå îò ñîáûòèé â ìèðå áîäðñòâîâàíèÿ, îáñóäèâ


êîíêðåòíûå ïðîáëåìû ëè÷íîé æèçíè êàæäîãî èç âàñ, âìåñòå âõîäÿ â


èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå âîñïðèèì÷èâîãî ðàññëàáëåíèÿ èëè çàíèìàÿñü


ëþáîâüþ.





Äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëåé, ðàäè êîòîðûõ âûïîëíÿåòñÿ óïðàæíåíèå, íå èìååò


çíà÷åíèÿ, áóäåòå ëè âû è ïàðòíåð ñïàòü âìåñòå èëè îòäåëüíî. Îäíàêî,


ïðåæäå ÷åì ëîæèòüñÿ ñïàòü, êàæäûé äîëæåí ïîðàçìûøëÿòü íàä âñåì, ÷òî


ñîâìåñòíî ïåðåæèòî âàìè â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè, è íàä ïðåäìåòàìè,


êîòîðûìè âû îáìåíÿëèñü. Ïîñòàðàéòåñü íàäåòü íà íî÷ü ÷òî-íèáóäü èç


îäåæäû âàøåãî ïàðòíåðà è íàäóøèòüñÿ åãî (èëè åå) ëþáèìûìè äóõàìè.





Ïðåæäå ÷åì ëå÷ü ñïàòü, âû è ïàðòíåð äîëæíû çàïèñàòü â ñâîèõ æóðíàëàõ


ñíîâèäåíèé ôðàçû, îòðàæàþùèå íàìåðåíèå êàæäîãî óâèäåòü-îñîçíàííûå


ñíîâèäåíèÿ äðóã î äðóãå.





(Åñëè âàø äðóã â ýòîò ïåðèîä íå âåäåò æóðíàë ñíîâèäåíèé, òî îí (èëè


îíà) ìîæåò âîñïîëüçîâàòüñÿ ëèñòîì áóìàãè èëè áëîêíîòîì.)





×òîáû âûçâàòü îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå èëè ñíîâèäåíèå âûñøåé ÿñíîñòè


ñîçíàíèÿ, ïîñòåïåííî ïîãðóæàÿñü â ñîí, âîñïîëüçóéòåñü ëþáûì ìåòîäîì


ñíîòâîð÷åñòâà. Çàòåì îñìîòðèòå òåððèòîðèþ ñíîâèäåíèÿ â ïîèñêå äðóãà,


ïðîãóëèâàÿñü ïåøêîì, âîñïîëüçîâàâøèñü àâòîìîáèëåì èëè ïîñðåäñòâîì


ïîëåòà èëè âðàùåíèÿ, òî åñòü ïðàêòè÷åñêè òàê æå, êàê âû èñêàëè


òåðàïåâòà èç ñíîâèäåíèÿ â Äâàäöàòü Òðåòèé Äåíü. Âñòðåòèâøèñü,


íàêîíåö, ñ äðóãîì, âû ìîæåòå îòïðàâèòüñÿ â ñîâìåñòíîå ïóòåøåñòâèå ñî


ìíîæåñòâîì ïðèêëþ÷åíèé, ñàìûõ çàõâàòûâàþùèõ èç âîçìîæíûõ â ðåàëüíîñòè


ñíîâèäåíèé.





Ñíîâèäåíèå ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ïðèâíåñåíèÿ â âàøè îòíîøåíèÿ


áîëüøåé áëèçîñòè, ïðàâäèâîñòè èëè ãëóáèíû; âåäü âçàèìîîòíîøåíèÿ â


ñíîâèäåíèè ñïîñîáíû âûäåðæàòü ëþáûå ÷óâñòâà, äàæå çàïðåùåííûå â


ðåàëüíîé æèçíè.





Âíèìàíèå! - Ïðîñíóâøèñü, îáÿçàòåëüíî çàïèøèòå ñâîè ñíîâèäåíèÿ â


æóðíàë. Çàòåì ñðàâíèòå ñâîè çàïèñè ñ òåì, ÷òî íàïèñàë âàø äðóã.


Íàñêîëüêî ïîõîæè èëè ðàçëè÷íû îêàçàëèñü äâà ñíîâèäåíèÿ? Óäàëîñü ëè


âàì ñîîáùà ïåðåæèòü òî íåîáû÷àéíî çàõâàòûâàþùåå ñîáûòèå, êàêèì


ÿâëÿåòñÿ ñîâìåñòíîå ñíîâèäåíèå? Ñïîñîáíû ëè âû â òå÷åíèå äíÿ ãëóáîêî


ïðîíèêíóòüñÿ ÷óâñòâàìè äðóãîãî ÷åëîâåêà è íàñëàæäàòüñÿ ñîçâó÷èåì


ìûñëåé, ïîäîáíî òîìó ÷òî ïåðåæèòî âàìè â ñíîâèäåíèÿõ?








Äåíü äâàäöàòü Ïÿòûé. Ëþáîâíèêè èç ñíîâèäåíèé





Óïðàæíåíèÿ Äâàäöàòü Ïÿòîãî è Äâàäöàòü Øåñòîãî Äíåé ñåêñóàëüíû. Åñëè


òàêèå óïðàæíåíèÿ âûçûâàþò ó âàñ íåëîâêîñòü, ïðîñòî áåãëî ïðîñìîòðèòå


îïèñàíèå è ïîòðàòüòå âðåìÿ íà ïîâòîðåíèå ëþáîãî èç ïðåäûäóùèõ


óïðàæíåíèé êóðñà Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà. Êðîìå òîãî, äëÿ âûïîëíåíèÿ


óïðàæíåíèÿ Äâàäöàòü Ïÿòîãî Äíÿ òðåáóåòñÿ ó÷àñòèå äàâøåãî ñâîå


ñîãëàñèå âçðîñëîãî ñåêñóàëüíîãî ïàðòíåðà, êîòîðûé íå íóæåí äëÿ


óïðàæíåíèÿ Äâàäöàòü Øåñòîãî Äíÿ, ïîýòîìó âû ìîæåòå ñïîêîéíî


ïðîïóñòèòü ýòî óïðàæíåíèå è â òå÷åíèå äâóõ äíåé ïîïðàêòèêîâàòüñÿ â


òåõíèêå, èçëîæåííîé äëÿ Äâàäöàòü Øåñòîãî Äíÿ.





Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ ýòèõ äâóõ óïðàæíåíèé, ïðî÷èòàéòå


ñîîòâåòñòâóþùèå óêàçàíèÿ, ÷òî ïîçâîëèò íå ïðåðûâàòü ñåêñóàëüíûõ


ïåðåæèâàíèé èç-çà íåîáõîäèìîñòè îáðàùåíèÿ ê òåêñòó çà íóæíûìè


ñâåäåíèÿìè.





Â Äâàäöàòü Ïÿòûé Äåíü êàê ìîæíî áîëüøå âðåìåíè ïðîâåäèòå, ðàçìûøëÿÿ è


âûñêàçûâàÿñü î ñåêñóàëüíîé è ýìîöèîíàëüíîé ñâÿçè ñ ïàðòíåðîì. Äëÿ


íà÷àëà âàì è ïàðòíåðó ñëåäóåò ïîåñòü â ðîìàíòè÷åñêîé îáñòàíîâêå,


÷òîáû õâàòàëî ñèëû äëÿ âûïîëíåíèÿ ñåãîäíÿøíåãî óïðàæíåíèÿ, èëè


çàïàñòèñü ÿâñòâàìè è íàïèòêàìè, êîòîðûå ïîòðåáóþòñÿ âî âðåìÿ çàíÿòèé


ëþáîâüþ.





Áóäüòå óìåðåííû è íå òåðÿéòå ëåãêîñòè, âîâñå íå îáÿçàòåëüíî ÷ðåçìåðíî


ïåðååäàòü, ýòî ìîæåò ïîäàâèòü âàøó ñåêñóàëüíóþ àêòèâíîñòü. Ìîæíî äàæå


âêëþ÷èòü ïðèíÿòèå ïèùè â óïðàæíåíèå. Â ýòîì ñëó÷àå ìû ðåêîìåíäóåì


âûáðàòü íåîñòðûå, íî âêóñíûå ñûðû, ìàñëèíû, ïëîñêèå óñòðèöû, ãîëóáöû


èç âèíîãðàäíûõ ëèñòüåâ, ñäîáíîå ïå÷åíüå è ïèðîæíûå ñ êðåìîì, ñïåëûå


âèøíè, äî êðàåâ íàïîëíÿþùèå øèðîêóþ âàçó, è òîíêîå âèíî èëè ôðóêòîâûé


ñîê. (Åñòåñòâåííî, ñëåäóåò ïðèäåðæèâàòüñÿ îïðåäåëåííîãî ðåæèìà


ïèòàíèÿ.) Ìû ðåêîìåíäóåì òàêæå âî âðåìÿ åäû êàñàòüñÿ äðóã äðóãà è


ãîâîðèòü î ñåêñå.





Â ÷àñòíîñòè, ìû ñîâåòóåì îáñóäèòü âñå, ÷òî âû ïëàíèðóåòå è ÷åì


æåëàåòå çàíÿòüñÿ âî âðåìÿ ïëîòñêèõ óòåõ.





Íàïðèìåð, ìîæíî ñêàçàòü: "ß õî÷ó ñëåãêà êîñíóòüñÿ ÿçûêîì êàæäîãî


ñàíòèìåòðà òâîåãî òåëà" èëè "ß æàæäó ëåãêîãî, íå ïðè÷èíÿþùåãî áîëè


ïîãëàæèâàíèÿ êîæè", èëè "Äàâàé âîîáðàçèì, ÷òî ìû äèêèå, ïîëíûå


ñëàäîñòðàñòèÿ ïåùåðíûå ëþäè, íå âëàäåþùèå ðå÷üþ, êîòîðûå ñëó÷àéíî âî


âðåìÿ øòîðìà âñòðåòèëèñü íà äîèñòîðè÷åñêîì ïëÿæå". Íðàâÿòñÿ ëè âàì


îäåÿíèÿ èç êîæè? Íàõîäèòå ëè âû óäîâîëüñòâèå â îùóùåíèè îò âèáðàòîðà?


Êàêîé áû íè îêàçàëàñü âàøà ïðèõîòü, âûñêàæèòå åå.





Ïîñëå òðàïåçû âìåñòå ïðèìèòå âîçáóæäàþùóþ âàííó èëè äóø, ìåäëåííî


íàìûëèâàÿ äðóã äðóãó òåëà è êàñàÿñü ýðîãåííûõ çîí. Çàòåì ïðîâåäèòå íå


ìåíåå äâóõ ÷àñîâ, ìàññèðóÿ äðóã äðóãà òåïëûì àðîìàòè÷åñêèì ìàñëîì,


êàñàÿñü, êðåïêî îáíèìàÿ è öåëóÿ äðóã äðóãà è ñòðàñòíî ïðåäàâàÿñü


ëþáâè. Àòìîñôåðó â ñïàëüíå ìîæíî óñèëèòü, âêëþ÷èâ ÷óâñòâåííóþ ìóçûêó,


çàæèãàÿ ñâå÷è è áëàãîâîíèÿ.





Âîîáðàçèòå, ÷òî âû òîëüêî ÷òî ïîâñòðå÷àëèñü ñ ïàðòíåðîì è âïåðâûå


ïîçíàåòå ñåêñóàëüíîñòü äðóã äðóãà.





Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà òåõ íþàíñàõ ñåêñóàëüíîñòè ïàðòíåðà, êîòîðûå áîëåå


âñåãî âîçáóäèëè âàñ â ïåðâóþ âñòðå÷ó. Âñïîìíèòå òîò ïåðâûé ìèã, êîãäà


âû óâèäåëè äðóã äðóãà îáíàæåííûìè è âïåðâûå ñîïðèêîñíóëèñü òåëàìè.





Âñïîìíèòå, êàêîå îùóùåíèå âû èñïûòàëè, êîãäà ïîëîâûå îðãàíû ïàðòíåðà


âïåðâûå êîñíóëèñü âàøèõ. Íå ñòåñíÿéòåñü îáñóæäàòü ïîäîáíûå


âîñïîìèíàíèÿ. Âîñïîëüçóéòåñü ñëó÷àåì, ÷òîáû ìàêñèìàëüíî ðàñêðûòüñÿ


ïåðåä ïàðòíåðîì. Çàáóäüòå î âíåøíåì ìèðå - îáî âñåì, ÷òî íàõîäèòñÿ çà


ïðåäåëàìè ñïàëüíè - è íà ýòî âðåìÿ ñîñðåäîòî÷üòåñü òîëüêî äðóã íà äðóãå.





Âûáåðèòå ñàìóþ ëþáèìóþ èç ëþáîâíûõ èãð, íàïðèìåð, ìåäëåííî ïîãëàæèâàéòå


ïàðòíåðà, ïîñòåïåííî äîâîäÿ äî âñå âîçðàñòàþùåãî ìíîãîêðàòíîãî îðãàçìà, èëè


ëàñêàéòå ðòîì ïîëîâûå îðãàíû ïàðòíåðà, äîâîäÿ äî ýêñòàòè÷åñêîãî èñõîäà.


Ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü äëÿ íàèáîëüøåãî âîçáóæäåíèÿ ïàðòíåðà â


áëàãîäàðíîñòü çà åãî ëàñêè.





Ïîïðîáóéòå çàíÿòüñÿ âìåñòå òåì, ÷åì åùå íèêîãäà íå çàíèìàëèñü,


íàïðèìåð, ïîùåêî÷èòå ïàðòíåðà ïåðûøêîì èëè íàìàæüòå åãî ïîëîâûå


îðãàíû ïðåâðàùåííûìè â òåïëûé ñèðîï èðèñêàìè, ñîêîì îò áèôøòåêñà èëè


âèíîì è ìåäëåííî ñëèæèòå åãî. Ïðåäàâàéòåñü ëþáâè, ïîêà íå


ïî÷óâñòâóåòå ïîëíîå èçíåìîæåíèå è âàñ íå íà÷íåò êëîíèòü êî ñíó. Íî çà


íåñêîëüêî ìèíóò äî òîãî, êàê âû çàñíåòå, è äàæå ïðåæäå, ÷åì çàêîí÷èòå


çàíèìàòüñÿ ëþáîâüþ, íà÷íèòå îáñóæäàòü ñîâìåñòíîå ñíîâèäåíèå, êîòîðîå


íàìåðåíû âûçâàòü.





Íå ñóùåñòâóþò ëè ôàíòàçèè, êîòîðûå âû õîòåëè áû îñóùåñòâèòü, íî


íèêîãäà íå îñìåëèâàëèñü ðåàëèçîâàòü â ðåàëüíîé æèçíè, ê ïðèìåðó,


âîâëå÷ü åùå êîãî-íèáóäü â çàíÿòèÿ ëþáîâüþ èëè ïåðåîäåòüñÿ â ðàçíûå


êîñòþìû è ðàçûãðûâàòü ñîîòâåòñòâóþùèå ðîëè?





Ñóùåñòâóåò ëè îïðåäåëåííîå ìåñòî, ãäå âàì õîòåëîñü áû çàíÿòüñÿ


ëþáîâüþ, - ãîðîäñêîé Ìóçåé èñêóññòâ, âåðøèíà ãîðû Ýâåðåñò, Ýéôåëåâà


áàøíÿ èëè ãðóçîâîé îòñåê êîñìè÷åñêîãî êîðàáëÿ?





Îáñóæäàéòå ïîäîáíûå ôàíòàçèè îòêðûòî è íå ïóãàéòåñü, åñëè ïðèçíàíèÿ


âîçáóäÿò äàëüíåéøèå ëþáîâíûå èãðû. Òîëüêî îáÿçàòåëüíî îïðåäåëèòå


ãëàâíóþ öåëü ñþæåòà ñîâìåñòíîãî ÿðêîãî îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ.





Ïîòðàòüòå ìèíóòó, ÷òîáû çàïèñàòü ýòó öåëü â æóðíàë ñíîâèäåíèé. (Åñëè


ó âàøåãî ïàðòíåðà íåò ñâîåãî æóðíàëà ñíîâèäåíèé, ìîæíî


âîñïîëüçîâàòüñÿ ñòðàíèöåé èç âàøåãî æóðíàëà èëè ëèñòîì áóìàãè.)


Ïðîäîëæàéòå çàíèìàòüñÿ ëþáîâüþ, ïîêà îáà íå ïîãðóçèòåñü â ñîí.





Çàñûïàÿ â îáúÿòèÿõ äðóã äðóãà, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà äîñòèæåíèè


ñîñòîÿíèÿ âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ, ïîëüçóÿñü ìåòîäîì, èçëîæåííûì â


êóðñå Òðåòüåé Íåäåëè. Åñëè æå ïîñëå ñòîëü áóðíî ïðîâåäåííîãî âå÷åðà


âû ñî÷òåòå ýòî ñëèøêîì îáðåìåíèòåëüíûì, âûçîâèòå îñîçíàííîå


ñíîâèäåíèå ñ ïîìîùüþ ëþáîãî ìåòîäà èç êóðñà Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà.


Ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà êàê ìîæíî áîëåå ïîëíîì îñóùåñòâëåíèè


ñâîåé ôàíòàçèè â îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè.





Êàê òîëüêî âû îñîçíàåòå, ÷òî âèäèòå ñîí, îãëÿíèòåñü âîêðóã è ïîèùèòå


â ñíîâèäåíèè îáðàç âàøåãî ïàðòíåðà. Åñëè âû íå íàøëè ïàðòíåðà,


îáñëåäóéòå òåððèòîðèþ ñíîâèäåíèÿ èëè ïðîñòî ïîæåëàéòå, ÷òîáû îí (îíà)


ïîÿâèëñÿ. Îòûñêàâ ïàðòíåðà, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà îñóùåñòâëåíèè ñ íèì â


ÿðêîì îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè ñâîåé ñåêñóàëüíîé ôàíòàçèè.





Âîñïîëüçóéòåñü ðàçâèòûìè ñïîñîáíîñòÿìè ê ïðåâðàùåíèþ â ñíîâèäåíèÿõ,


÷òîáû ñêîððåêòèðîâàòü ïåéçàæ è îáñòàíîâêó, îò ëåãêîãî âåòåðêà,


ðàçäóâàþùåãî øòîðó, äî øàìïàíñêîãî "Äîí Ïåðèíüîí" è çîëîòûõ èñêîðîê â


âàøèõ âîëîñàõ.





Îñóùåñòâëÿÿ âñå, ÷òî íàìåðåâàëèñü ñîâåðøèòü ñ ëþáîâíèêîì èëè


ëþáîâíèöåé â ñíîâèäåíèè, âû ìîæåòå èñïûòàòü ñåêñóàëüíîå íàñëàæäåíèå


íåîïèñóåìîé ñèëû è ñàìóþ íåîáóçäàííóþ ñòðàñòü â ñâîåé æèçíè.





Âíèìàíèå! - Çàíèìàÿñü óïðàæíåíèåì â ïåðâûé ðàç, âîçìîæíî, âû


ïåðåæèâåòå ëþáîâíîå ñâèäàíèå ñ ïîëíîé ãàììîé ñåêñóàëüíûõ ïåðåæèâàíèé,


à âîçìîæíî, è íåò. Íî äàæå åñëè ïåðâîãî ðàçà îêàæåòñÿ íåäîñòàòî÷íî,


âû, áîëåå ÷åì âåðîÿòíî, îáðåòåòå íåêîòîðûé îïûò ñåêñóàëüíîãî


ñíîâèäåíèÿ. Ðåãóëÿðíàÿ ïðàêòèêà ïîìîæåò èçó÷èòü â ñíîâèäåíèÿõ


ñåêñóàëüíûå ôàíòàçèè. È ÷òî áîëåå âàæíî, óïðàæíåíèå "ëþáîâíèê èç


ñíîâèäåíèÿ" ïîìîæåò âàì è ïàðòíåðó óëó÷øèòü ñåêñóàëüíûå îòíîøåíèÿ â


ðåàëüíîì ìèðå.





Âíèìàíèå! - Åñëè, âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå, âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî


âîçâðàùàåòåñü â ñîñòîÿíèå áîäðñòâîâàíèÿ, ïðîñòî ïðîäîëæàéòå


îñóùåñòâëÿòü ñâîþ ôàíòàçèþ â ïîëóñîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè.





Âíèìàíèå! - Çàïèøèòå ñâîè ñíîâèäåíèÿ â æóðíàë ñðàçó ïîñëå óòðåííåãî


ïðîáóæäåíèÿ è äî òîãî, êàê ñðàâíèòå ñîáñòâåííûå ïåðåæèâàíèÿ ñ òåì,


÷òî èñïûòàë ïàðòíåð. Çàòåì íå òîëüêî ðàññêàæèòå ïàðòíåðó îáî âñåõ


ýðîòè÷åñêèõ ñíîâèäåíèÿõ, êîòîðûå óâèäåëè, íî è îáñóäèòå âîçìîæíîñòü


ïîâòîðåíèÿ íàÿâó íåêîòîðûõ ìîìåíòîâ ýòèõ ñíîâèäåíèé.





Ïîçàíèìàâøèñü óïðàæíåíèåì è îáñóäèâ âñå ïåðåæèòîå â ñíîâèäåíèÿõ, âàì


è ïàðòíåðó ñëåäóåò ïåðåéòè ê áîëåå ñïîêîéíûì, íå ñâÿçàííûì ñ


ñåêñóàëüíîñòüþ çàíÿòèÿì - íàïðèìåð, ïîèãðàéòå â ñëîâà èëè ïîãóëÿéòå â


ïàðêå, - ÷òîáû âîññòàíîâèòü äóøåâíîå ðàâíîâåñèå è óêðåïèòü îòíîøåíèÿ


íàÿâó.





Äåíü Äâàäöàòü Øåñòîé. Çàïðåòíûå ôàíòàçèè*





<Ýòîò óðîê ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàì íåñêîëüêî ñîìíèòåëüíûì, âåñüìà ìÿãêî


âûðàæàÿñü. Àâòîðû, î÷åâèäíî, ïîëàãàþò ïðåäëàãàåìûå óðîêè ïëîäîì


÷èñòîãî âîîáðàæåíèÿ. Èëè, âîçìîæíî, îíè óâåðåíû, ÷òî óñïåøíî


ïðàêòèêóþùèå îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ ó÷åíèêè íà ñàìîì äåëå íàõîäÿòñÿ


óæå íà òàêîì âûñîêîì óðîâíå äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ, ÷òî íå ñòàíóò


ïðàêòèêîâàòü ïîäîáíîå ýíåðãåòè÷åñêîå íàñèëèå. Â òàêîì ñëó÷àå, çà÷åì


âîîáùå íóæåí ýòîò óðîê? (Ïðèì. ðåä.)>





Íà÷íèòå Äåíü Äâàäöàòü Øåñòîé ñ ðàçìûøëåíèé î ñâîèõ ñåêñóàëüíûõ


ôàíòàçèÿõ. Åñòü ëè ó âàñ èçëþáëåííûå ñþæåòû - ìîæåò áûòü, äàæå


"çàïðåòíûå" ôàíòàçèè, - êîòîðûå õîòåëîñü áû ðàçûãðàòü, íî ïîëíîñòüþ


îñóùåñòâèòü â ðåàëüíîé æèçíè ïðîñòî íèêîãäà íå õâàòèò ìóæåñòâà?





Íå áûëî ëè ó âàñ â ïðîøëîì ñåêñóàëüíûõ ïðèêëþ÷åíèé, êîòîðûå âû, åñëè


áû ìîãëè, õîòåëè áû ïåðåæèòü ñíîâà? À ìîæåò, âàì õî÷åòñÿ ïðåäàâàòüñÿ


ëþáâè ñ íûíåøíèì ñåêñóàëüíûì ïàðòíåðîì, íî ýòî íåâîçìîæíî èç-çà


ôèçè÷åñêîé ðàçëóêè ñ íèì?





Èëè âàì õî÷åòñÿ ðàçâëå÷üñÿ ñ ñåêñ-çâåçäàìè, ñîøåäøèìè ñ èëëþñòðàöèé


íà ðàçâîðîòàõ ïîïóëÿðíûõ æóðíàëîâ äëÿ ìóæ÷èí èëè æåíùèí? À êàê íàñ÷åò


áîññà, ñåêðåòàðøè, ñîñåäà èëè ñîñåäêè, ëó÷øåãî äðóãà âàøåãî ìóæà èëè


æåíû, âàøåãî ëó÷øåãî äðóãà? ×òî âû ñêàæåòå î ëþáèìûõ çâåçäàõ ñöåíû è


ýêðàíà? Îíè, âîçìîæíî, è íåäîñÿãàåìû è íåäîñòóïíû â ðåàëüíîé æèçíè,


íî íå â âàøèõ îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèÿõ.





Êàêîâû áû íè áûëè âàøè ôàíòàçèè, äóìàéòå î íèõ ïðè ëþáîé âîçìîæíîñòè


â òå÷åíèå äíÿ. Çàòåì, â ìîìåíò çàòèøüÿ â ðàáî÷åì äíå - âîçìîæíî, âî


âðåìÿ îáåäåííîãî ïåðåðûâà - âûáåðèòå ìåñòî, ãäå ìîæíî ïðîñòî ïîñèäåòü


è ïîçâîëèòü ñåêñóàëüíîé ôàíòàçèè ðàçûãðàòüñÿ ââîëþ âî âñåõ


íåèñ÷åðïàåìûõ è ðîñêîøíûõ ïîäðîáíîñòÿõ â òå÷åíèå ñâîáîäíûõ ñîðîêà


ïÿòè ìèíóò. Â ýòîò ïåðèîä ñëåäóåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ôàíòàçèÿõ, ïîêà


îíè íå ïîêàæóòñÿ îñÿçàåìûìè è ðåàëüíûìè. Âûçîâèòå ìûñëåííî îáðàç


ïàðòíåðà äëÿ ôàíòàçèè. ×òî îí èëè îíà íîñèò? Êàê õîäèò? ×òî áû âû


èñïûòàëè, âñòðåòèâ ëþáîâíèêà (èëè ëþáîâíèöó) èç ñíîâèäåíèé â ñòîëü


íåîæèäàííîé îáñòàíîâêå òàê äàëåêî îò äîìà?





Çàôèêñèðîâàâ â óìå ïîäðîáíîñòè, ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ãëàâíûé ãåðîé


ôàíòàçèè ðåøèë ïîçàâòðàêàòü ñ âàìè. À òåïåðü ïðåäñòàâüòå ðàçãîâîð,


êîòîðûé ìîã áû ñîñòîÿòüñÿ ìåæäó âàìè: "×òî âû äåëàåòå çäåñü? ...


Ðàçâå âû íå äîëæíû ñåãîäíÿ áûòü íà ñúåìî÷íîé ïëîùàäêåå Êàèðå? ... Âû,


ñëó÷àéíî, íå Äýâèä Ëåòòåðìàí?" Ïîêà ïðîäîëæàåòñÿ îáåäåííûé ïåðåðûâ,


ìûñëåííî ïîëíîñòüþ ðàçûãðàéòå ôàíòàçèþ. Äýâèä Ëåòòåðìàí, ê ïðèìåðó,


ìîã áû çàâòðàêàòü ïîáëèçîñòè îò âàøåãî îôèñà â äåëîâîé ÷àñòè


Ôàéåòâèëëÿ, ïðîñòî æåëàÿ ñáðîñèòü íàïðÿæåíèå ïîñëå íî÷íîé ñúåìêè


ýïèçîäà ôèëüìà. Îí íàäååòñÿ, ÷òî åãî íèêòî íå óçíàåò, íî êîãäà âû


ïîçäîðîâàåòåñü ñ íèì, îí èñïîâåäóåòñÿ â äîëãèõ ãîäàõ âíóòðåííåé


òîñêè. Ðàçóìååòñÿ, âàøå çíàêîìñòâî ïðîäîëæèòñÿ â îòåëå "Õèëòîí"


êàæäûé óèêýíä.





ßâëÿåòñÿ ëè îáúåêòîì âàøåãî òàéíîãî âîæäåëåíèÿ Äýâèä Ëåòòåðìàí èëè


êòî-òî äðóãîé, - íå âàæíî, ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ìåäëåííî ðàçäåâàåòå


ýòîãî ÷åëîâåêà, ïðèêàñàÿñü ê îáíàæåííîìó òåëó âàøåãî ëþáîâíèêà è


÷óâñòâóÿ, êàê îí îòçûâàåòñÿ è ëàñêàåò âàñ â îòâåò. Ïîìíèòå, íå ñòîèò


ñêóïèòüñÿ íà ïîäðîáíîñòè - âñå äî åäèíîé, - ïîêà íå èñòå÷åò


ñîðîêàïÿòèìèíóòíûé ïåðåðûâ. Çàòåì ïðîäîëæàéòå çàíèìàòüñÿ


ïîâñåäíåâíûìè îáÿçàííîñòÿìè, ïîçâîëèâ ôàíòàçèè ëåãêî ñêîëüçèòü ïåðåä


ìûñëåííûì âçîðîì.





Âûïîëíèòå ñëåäóþùóþ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ â ñïàëüíå, ïðèìåðíî çà ïîë÷àñà


äî òîãî, êàê îáû÷íî ëîæèòåñü ñïàòü. Ïîìåñòèòå ñèìâîë ñâîåé


ýðîòè÷åñêîé ôàíòàçèè íà àëòàðå ñíîâèäåíèé è çàïèøèòå ôðàçó,


êàñàþùóþñÿ ôàíòàçèè, â æóðíàë ñíîâèäåíèé. Çàòåì íàñòðîéòåñü íà


ñåêñóàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ: âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ íàäåòü ïðîñòîðíîå,


âîçáóæäàþùåå ïëàòüå, ñîçäàòü ðîìàíòè÷åñêèé ìóçûêàëüíûé ôîí è âûïèòü


ñòàêàí÷èê ôðóêòîâîãî ñîêà èëè âèíà.





Âîéäèòå â ñîñòîÿíèå âîñïðèèì÷èâîãî ðàññëàáëåíèÿ è ñîñðåäîòî÷üòåñü íà


ìûñëÿõ, îùóùåíèÿõ è îáðàçàõ, êîòîðûå ñ÷èòàåòå ñàìûìè ýðîòè÷åñêèìè. Íå


ñòîèò ëè âñïîìíèòü î ïîñëåäíåì ïåðåæèâàíèè îñòðîãî îðãàçìà? Î ÷åì âû


äóìàëè â òå ìãíîâåíèÿ? Áûëè ëè ñ êåì-òî? ×òî èìåííî äåëàëè, êîãäà


îùóùàëè áëàæåíñòâî?





Ðàññëàáüòåñü è âûçîâèòå â ïàìÿòè ôàíòàçèþ, êîòîðîé íàñëàæäàëèñü äî


ýòîãî äíåì. Ñíîâà ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàê ìåäëåííî ðàçäåâàåòå îáúåêò


ñâîåé ñòðàñòè. Óâèäüòå è ïî÷óâñòâóéòå ïðèêîñíîâåíèå ê îáíàæåííîìó


òåëó ëþáîâíèêà è îòâåòíûå ëàñêè. Âîîáðàçèòå ñåáÿ å íèì â êàêîì-íèáóäü


ìåñòå âðîäå ðîìàíòè÷åñêîé õèæèíû â ëåñó, êîìíàòû â ñòàðîìîäíîì îòåëå


íà Ëåâîì áåðåãó â Ïàðèæå èëè äàëüíåãî êàáèíåòà, â êîòîðîì ðàáîòàåòå.


È â òîì óåäèíåííîì ìåñòå âû îáà çàíèìàåòåñü "çàïðåòíûìè" ïðîêàçàìè.





Íàñëàæäàéòåñü èãðîé âîîáðàæåíèÿ, ïîñòåïåííî âñå áîëüøå è áîëüøå


ðàññëàáëÿÿñü, è ñ ïîìîùüþ ïðèåìîâ, îñâîåííûõ íà Âòîðîé Íåäåëå,


ñîñðåäîòî÷üòåñü íà âõîæäåíèè â ñîñòîÿíèå ñíîâèäåíèÿ âûñøåé ÿñíîñòè


ñîçíàíèÿ. Åñëè çàõîòèòå, òî ïîçâîëüòå ñåáå ïîãðóçèòüñÿ â ñîí,


âîñïîëüçîâàâøèñü ëþáûì èç îñâîåííûõ íà Âòîðîé Íåäåëå ïðèåìîâ


âûçûâàíèÿ îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ.





Âíèìàíèå! - Íå çàáóäüòå, ÷òî íàäî ñòðåìèòüñÿ ê äîñòèæåíèþ íàèâûñøåé


ñòåïåíè ïîëîâîãî âîçáóæäåíèÿ, íå èñïûòàâ îðãàçì äî çàñûïàíèÿ. Òàêèì


îáðàçîì ñèëà ñòðàñòè äîñòèãíåò ìàêñèìóìà, ïîçâîëèâ îñóùåñòâèòü


ôàíòàçèþ â îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè. Õîòÿ âàì è ïðåäñòîèò ÷àñòî


ñîñðåäîòî÷èâàòü âíèìàíèå íà ñåêñóàëüíûõ ôàíòàçèÿõ â òå÷åíèå âñåãî


äíÿ, íî èìåííî ïîýòîìó âàæíî èçáåæàòü äîñòèæåíèÿ îðãàçìà â òå÷åíèå ïî


êðàéíåé ìåðå äâåíàäöàòè ÷àñîâ äî íà÷àëà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ.


Íàêîíåö, î÷óòèâøèñü â ÿðêîì îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè èëè â ñíîâèäåíèè


âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ, âû, êîíå÷íî, âîëüíû äîâåñòè ôàíòàçèþ äî


êîíöà, ïîëíîñòüþ îòäàâøèñü ñòðàñòè. Ïîìíèòå, ÷òî ìåòîäû ïóòåøåñòâèÿ â


ñíîâèäåíèÿõ è ïðåâðàùåíèÿ ñíîâèäåíèé ïîìîãóò ïåðåíåñòèñü êóäà óãîäíî


è ñ êåì óãîäíî â ìèðå ñíîâ. Èñïûòàéòå îðãàçì ñòîëüêî ðàç, ñêîëüêî


õîòèòå, ñ êåì òîëüêî ïîæåëàåòå, âûòâîðÿÿ âñå, ÷òî íðàâèòñÿ, -


ïî÷óâñòâóéòå ðàçíèöó, êàê íèêòî äðóãîé!





Âíèìàíèå! - Åñëè âû íà÷íåòå ïðîñûïàòüñÿ âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ,


ïðîäîëæàéòå ôàíòàçèðîâàòü â ïîëóîñîçíàííîì ñîñòîÿíèè, äàâàÿ âûõîä


ñåêñóàëüíûì ýìîöèÿì. Âíèìàíèå! - Çàïèøèòå ñâîè ñíû â æóðíàë


ñíîâèäåíèé êàê ìîæíî ñêîðåå ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ.








Äåíü Äâàäöàòü Ñåäüìîé. Ñâåðõ÷óâñòâåííîå âîñïðèÿòèå





Âîçìîæíîñòü îáðåñòè â ñíîâèäåíèÿõ äîñòóï ê ðàñøèðåííîìó óðîâíþ


âîñïðèÿòèÿ, óíîñÿùåãî ñíîâèäöà çà ïðåäåëû âíóòðåííåé ðåàëüíîñòè,


óâëåêàëà ïðèâåðæåíöåâ ñíîâèä÷åñòâà, êàê ñâèäåòåëüñòâóþò èñòîðè÷åñêèå


çàïèñè, ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí. Ìíîãèå ëþäè âåðÿò, ÷òî ñíîâèäåíèÿ


ìîãóò èíîãäà íåñòè èíôîðìàöèþ î áóäóùèõ èëè âåñüìà îòäàëåííûõ


ñîáûòèÿõ èëè äàæå ïîçâîëÿòü äâóì èíäèâèäóóìàì îáùàòüñÿ


íåïîñðåäñòâåííî âî âðåìÿ ñíà. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ íàãëÿäíîå âûðàæåíèå


òàêîé èíôîðìàöèè ìîæåò áûòü îáúÿñíåíî êàê ïðîäóêò òâîð÷åñêîãî


âîîáðàæåíèÿ ñíîâèäöà, èëè êàê ïðîñòîå ñîâïàäåíèå. ×àñòî


ñâåðõ÷óâñòâåííûå ñíîâèäåíèÿ îáúÿñíÿþòñÿ íåîñîçíàííûìè ïðîöåññàìè,


ñèíòåçèðóþùèìè â öåëîå ÷óâñòâåííóþ è àíàëèòè÷åñêóþ èíôîðìàöèþ,


ïîëó÷àåìóþ â òåêóùèé ìîìåíò ñíîâèäöåì ïî èçâåñòíûì êàíàëàì. Îäíàêî


îñòàþòñÿ íåêîòîðûå âîïðîñû, îòâåòû íà êîòîðûå ó÷åíûå íå äàëè äî ñèõ


ïîð. Ìîãóò ëè ñíîâèäöû ñîîáùàòü èíôîðìàöèþ, àáñîëþòíî íåäîñòóïíóþ


îáû÷íûìè ïóòÿìè? È åñëè äà, òî, ìîæåò, èìåííî ÿñíîå îñîçíàíèå èëè


âûñøàÿ ÿñíîñòü ñîçíàíèÿ ïîçâîëÿåò ñíîâèäöàì ïðîíèêàòü è îñâàèâàòü


ýòîò çàãàäî÷íûé ñâåðõ÷óâñòâåííûé ìèð? Â Äâàäöàòü Ñåäüìîé Äåíü âû


ïðîâåäåòå ýêñïåðèìåíò ñ öåëüþ âûÿñíèòü, ìîãóò ëè âàøè ÿðêèå


îñîçíàííûå ñíîâèäåíèÿ ïðèâåñòè ê ñâåðõ÷óâñòâåííîìó âîñïðèÿòèþ. Ýòîò


ïðîñòîé ýêñïåðèìåíò îñíîâàí íà òðóäàõ ïñèõèàòðà è èññëåäîâàòåëÿ


ñíîâèäåíèé Ìîíòåïî Óëüìàíà è åãî êîëëåã, ïðîâåðÿâøèõ ðàñøèðåííûå


ñïîñîáíîñòè â Ëàáîðàòîðèè èññëåäîâàíèÿ ñíîâèäåíèé â Ìåäèöèíñêîì


öåíòðå Ìàéìîíèäîâ â Áðóêëèíå, â Íüþ-Éîðêå, â øåñòèäåñÿòûå ãîäû.





Â ðåçóëüòàòå èíòåðåñíåéøèõ èññëåäîâàíèé, îïèñàííûõ Óëüìàíîì è


êîëëåãàìè â êëàññè÷åñêîé êíèãå "Òåëåïàòèÿ â ñíîâèäåíèÿõ", ãðóïïà èç


Öåíòðà Ìàéìîíèäîâ ïðåäñòàâèëà óáåäèòåëüíîå äîêàçàòåëüñòâî


ñâåðõ÷óâñòâåííîãî âîñïðèÿòèÿ â ñíîâèäåíèÿõ. Ñåãîäíÿ íî÷üþ âû


îïðîáóåòå ðàçðàáîòàííóþ â Öåíòðå Ìàéìîíèäîâ îñíîâíóþ


ýêñïåðèìåíòàëüíóþ ìåòîäèêó.





Äëÿ íà÷àëà ïîïðîñèòå ñâîåãî äðóãà ñîñðåäîòî÷èòüñÿ ïÿòíàäöàòü


ìèíóò íà ïðîñìîòðå âèäåîôèëüìà, ïðåæäå ÷åì çàñíóòü, è åùå ðàç -


íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òåì, êàê âñòàòü óòðîì. Ïîïðîñèòå ñâîåãî äðóãà


âûáðàòü ýïèçîä âèäåîôèëüìà, êîòîðûé, ñóäÿ ïî âñåìó, âû íèêîãäà íå


âèäåëè è ñîäåðæàùèé ïðèâëåêàþùèå âíèìàíèå çâóêîâûå è çðèòåëüíûå


îáðàçû. Âïîëíå ïîäîéäóò "Ïóòåøåñòâèå ê öåíòðó Çåìëè", "Äîêòîð


Ñòðýéíäæëàâ" èëè äàæå ðîê-âèäåîôèëüì âðîäå "Òðèëëåðà" Ìàéêëà


Äæåêñîíà. Åñëè ïîñìîòðåòü âèäåîçàïèñü íåâîçìîæíî, ïîïðîñèòå äðóãà


âûáðàòü âïå÷àòëÿþùóþ, ÿðêóþ ôîòîãðàôèþ èç æóðíàëà - "Ëàéô", "Îìíè",


"Íýøíë Äæåîãðàôèê", "Ñìèòñîíèýí" - îíè ÷àñòî ïóáëèêóþò ïðèêîâûâàþùèå


âíèìàíèå ñíèìêè - è èñïîëüçóéòå åå äëÿ óïðàæíåíèÿ.





Óáåäèòåñü, ÷òî âàø äðóã âûáðàë íîìåð æóðíàëà, êîòîðûé âû íå âèäåëè,


è ôîòîãðàôèþ, åäèíñòâåííóþ â ñâîåì ðîäå, ïîìåùåííóþ â ýòîì èçäàíèè.


Ïîñëå òîãî, êàê äðóã âûáåðåò âèäåîôèëüì èëè ôîòîãðàôèþ, âàì ñëåäóåò


èñêëþ÷èòü ëþáûå äàëüíåéøèå êîíòàêòû ñ íèì äî òåõ ïîð, ïîêà íå


çàâåðøèòñÿ ñëåäóþùàÿ ôàçà óïðàæíåíèÿ. Îñòàòîê äíÿ ïðîâåäèòå êàê


îáû÷íî, ïðîâîäÿ ïðîâåðêó ðåàëüíîñòè è âíîâü ïîäòâåðæäàÿ æåëàíèå


óâèäåòü ÿðêîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå èëè ñíîâèäåíèå âûñøåé ÿñíîñòè


ñîçíàíèÿ. Ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî îáðàç, âûáðàííûé äðóãîì, ïîÿâèòñÿ â


âàøåì ñíîâèäåíèè.





Çàòåì, ïåðåä òåì êàê ëå÷ü ñïàòü, ïðèêàæèòå ñåáå óâèäåòü ñîí î òîì


âèäåîýïèçîäå èëè ôîòîãðàôèè, íà êîòîðûõ áóäåò ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ âàø


äðóã, è âíîâü ïîäòâåðäèòå íàìåðåíèå óâèäåòü ÿðêîå îñîçíàííîå


ñíîâèäåíèå.





Âèäÿ ñîí, íå çàáûâàéòå èññëåäîâàòü îáñòàíîâêó ñíîâèäåíèÿ â ïîèñêàõ


íóæíûõ îáðàçîâ. Âû ìîæåòå ðàçûñêèâàòü èõ â ïîëåòå âî ñíå èëè ïðîñòî


çàñòàâèòü èõ ÿâèòüñÿ å ïîìîùüþ óñîâåðøåíñòâîâàííîãî ïðèåìà


ïðåâðàùåíèÿ ñíîâèäåíèé.





Âíèìàíèå! - Êàê òîëüêî ïðîñíåòåñü óòðîì, çàïèøèòå ñâîè ñíû â æóðíàë


ñíîâèäåíèé. Ïðèìåíèòåëüíî ê ýòîìó óïðàæíåíèþ îñîáåííî âàæíî


çàðèñîâàòü âàøè âïå÷àòëåíèÿ. Ìû ïîëàãàåì, ÷òî âû çàïîëíèòå äâå-òðè


ñòðàíèöû æóðíàëà ñíîâèäåíèé çðèòåëüíûìè âïå÷àòëåíèÿìè îò îáðàçîâ,


êîòîðûå, ïî âàøåìó ìíåíèþ, âûáðàë âàø äðóã, à òàêæå âèçóàëüíûìè


âïå÷àòëåíèÿìè îò ëþáûõ ñâÿçàííûõ èëè íåñâÿçàííûõ ñ íèìè ñíîâèäåíèé.





Êàê òîëüêî âû ñäåëàåòå ýòè çàïèñè, ñëåäóåò êàê ìîæíî ñêîðåå


âñòðåòèòüñÿ ñ äðóãîì, êîòîðûé äîëæåí ïîêàçàòü âèäåîýïèçîä èëè


ôîòîãðàôèþ, íà êîòîðûõ ôîêóñèðîâàë ñâîå âíèìàíèå óòðîì èëè ïåðåä òåì,


êàê ëå÷ü ñïàòü. Åñòü ëè êàêèå-íèáóäü ñõîäíûå ÷åðòû ìåæäó âàøèìè


âîñïîìèíàíèÿìè ñíîâ è ìàòåðèàëîì, íà êîòîðûé ñìîòðåë âàø äðóã?


Ïîäåëèòåñü çàïèñàííûìè âïå÷àòëåíèÿìè è ðèñóíêàìè è âûÿñíèòå, ÷òî


äóìàåò âàø äðóã.





Âíèìàíèå! - Â êà÷åñòâå îñîáåííî èíòåðåñíîãî âàðèàíòà ýòîãî


ýêñïåðèìåíòà ïîïðîñèòå äðóãà ñìåøàòü ôîòîãðàôèþ èëè âèäåîêëèï,


êîòîðûå îí èñïîëüçîâàë äëÿ óïðàæíåíèÿ, ñî ñëó÷àéíûì íàáîðîì äðóãèõ,


â ðàâíîé ñòåïåíè èíòåðåñíûõ, íî ñîâåðøåííî íåïîõîæèõ ôèëüìîâ èëè


ôîòîãðàôèé, êîòîðûå íå ó÷àñòâîâàëè â ýêñïåðèìåíòå. Çàòåì, ïîêà äðóã


æäåò â äðóãîé êîìíàòå, ïîñìîòðèòå, ìîæåòå ëè âû òî÷íî âûáðàòü


âèäåîýïèçîä èëè ôîòîãðàôèþ, èñõîäÿ èç ñîõðàíèâøèõñÿ â ïàìÿòè


âïå÷àòëåíèé îò ñíîâèäåíèé ìèíóâøåé íî÷è.





Êîíå÷íî, ýòî íåëüçÿ íàçâàòü ñåðüåçíûì ýêñïåðèìåíòîì, è ñðåäè ïðî÷èõ


ïðè÷èí ïîòîìó, ÷òî âàø äðóã áóäåò èìåòü äåëî ñ ôîòîãðàôèÿìè èëè


âèäåîêàäðàìè äî òîãî, êàê âû èõ óâèäèòå. Íî ýòî óïðàæíåíèå


ïðåäíàçíà÷åíî äëÿ âàøåé ïîëüçû è èññëåäîâàíèÿ, à íå äëÿ ïóáëèêàöèè


â íàó÷íîì æóðíàëå. Åñëè åñòü èíòåðåñ, âû, áåç ñîìíåíèÿ, íàéäåòå


ìíîæåñòâî óâëåêàòåëüíûõ, âàðèàíòîâ ïðåäëîæåííîãî íåôîðìàëüíîãî


ýêñïåðèìåíòà. Ìû æåëàåì âàì âñÿ÷åñêèõ óñïåõîâ â ýòèõ ïîïûòêàõ.





Âíèìàíèå! - Ïðåäóïðåæäàåìî íåîáõîäèìîñòè ïîìíèòü î ñîîáðàæåíèè,


âûñêàçàííîì êîãäà-òî Çèãìóíäîì Ôðåéäîì: äàæå òå ñíîâèäåíèÿ, êîòîðûå,


êàæåòñÿ, íàâîäÿò íà ìûñëü î ñâåðõ÷óâñòâåííîì âîñïðèÿòèè, áåç


ñîìíåíèÿ, îòðàæàþò òàêæå è òî, ÷òî ïîäñîçíàíèå ñ÷èòàåò íàèáîëåå


óìåñòíûì. Èíûìè ñëîâàìè, ñíîâèäåíèå íåëüçÿ íåäîîöåíèâàòü, äàæå åñëè


íà ïåðâûé âçãëÿä îíî ïðåäñòàâëÿåòñÿ èìåþùèì áîëüøåå îòíîøåíèå ê


íåïîñðåäñòâåííîìó îïûòó äðóãîãî ëèöà â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè, ÷åì ê


ñîáñòâåííîìó. Âåðüòå èëè íåò â òî, ÷òî âàøå ñíîâèäåíèå ïðåäñòàâëÿåò


ñîáîé ïðèìåð ñâåðõ÷óâñòâåííîãî âîñïðèÿòìÿ, íî îáÿçàòåëüíî


ïðîàíàëèçèðóéòå åãî ñîäåðæàíèå ñ òî÷êè çðåíèÿ ñèìâîëè÷åñêîãî è


ýìîöèîíàëüíîãî çíà÷åíèÿ äëÿ âàñ.








Äåíü Äâàäöàòü Âîñüìîé.


Ñóááîòíþþ íî÷ü ïðîâåäèòå âíå òåëà





Âûðàæàÿñü ïðîñòî, âíåòåëåñíûé îïûò, èëè ÂÒÎ - ýòî ñóáúåêòèâíîå


îùóùåíèå òîãî, ÷òî âàøå âîñïðèÿòèå âðåìåííî íàõîäèòñÿ âíå âàøåãî


ôèçè÷åñêîãî òåëà. Âîçìîæíî, âû èñïûòàëè ÂÒÎ, ïðîñíóâøèñü ñðåäè íî÷è ñ


îùóùåíèåì, ÷òî ïîêèíóëè ñâîå ëåæàùåå â ïîñòåëè âíèçó òåëî è ïëàâàåòå


íàä íèì. Èëè, ìîæåò áûòü, âû ñëûøàëè îäèí èç ìíîãî÷èñëåííûõ ðàññêàçîâ


òåõ, êòî óòâåðæäàåò, ÷òî ïîñëå äîðîæíîé àâàðèè èëè ñåðäå÷íîãî


ïðèñòóïà âðåìåííî ïîêèäàëè ñâîè òåëà. ÂÒÎ íàñòîëüêî óâëåêàòåëüíû è


íåîäíîçíà÷íû, ÷òî ìû èçäàëè êíèãó - "Îñâîéòå âíåòåëåñíûé îïûò çà 30


äíåé: Ïðîãðàììà ñâîáîäíîãî ïîëåòà", ÷òîáû ïîìî÷ü èññëåäîâàòü è


íàìåðåííî âûçûâàòü ÂÒÎ.





Îäíî èç îñíîâíûõ óïðàæíåíèé, âûïîëíåíèå êîòîðîãî ìîæíî íà÷àòü


áëèæàéøåé íî÷üþ, âêëþ÷àåò ïåðåæèâàíèå âíåòåëåñíîãî îïûòà âî âðåìÿ


îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ. Ñëåäóåò îñîáî îòìåòèòü, ÷òî ÂÒÎ è îñîçíàííîå


ñíîâèäåíèå ñîâñåì íå îäíî è òî æå. Õîòÿ ýòè ñîñòîÿíèÿ íåðåäêî ïóòàþò,


ëàáîðàòîðíûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî îíè îòëè÷àþòñÿ äðóã îò


äðóãà ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé è ôèçèîëîãè÷åñêîé òî÷åê çðåíèÿ. Ïðåæäå âñåãî,


ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî ñïàòü, ÷òîáû ïåðåæèòü âíåòåëåñíûé îïûò. Äàëåå,


êàðòèíû ýëåêòðîýíöåôàëîãðàìì è äâèæåíèé ãëàç, ïîëó÷åííûå â


ëàáîðàòîðíûõ èññëåäîâàíèÿõ ÂÒÎ, ñîâåðøåííî îòëè÷íû îò òåõ, ÷òî


ñâÿçàíû ñî ñíîâèäåíèÿìè.





È âñå æå, îòëè÷íûì ñðåäñòâîì âûçâàòü ïåðåæèâàíèå âíåòåëåñíîãî îïûòà


ÿâëÿåòñÿ ÿðêîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå. Ýòîò ïðèåì âû è áóäåòå


îñâàèâàòü ñåãîäíÿ. Äëÿ íà÷àëà îòâåäèòå ñïîêîéíûé ïåðèîä â òå÷åíèå


ðàáî÷åãî äíÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ îêîëî ÷àñà íà òî, ÷òîáû ïîáûâàòü â


îäíîçíà÷íî îïîçíàâàåìîé îáñòàíîâêå, êîòîðàÿ ñòèìóëèðóåò âñå âàøè


÷óâñòâà.





Âîçìîæíî, âû ïðîâåäåòå íåêîòîðîå âðåìÿ, íàïðèìåð, ñèäÿ â âîëüåðå


ëüâîâ â ìåñòíîì çîîïàðêå, ïðîãóëèâàÿñü ïî ôðóêòîâîìó ñàäó, â êîòîðîì


ïîëíî ñïåëûõ ïåðñèêîâ, èëè ðîÿñü â ìóñîðå íà áëèæàéøåé ñâàëêå.





Ïðîÿâèòå òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè. Íå ñòîèò ïðèìèòèâíî îòïðàâëÿòüñÿ â


ìåñòå÷êî, ãäå âû èìååòå îáûêíîâåíèå ïðîâîäèòü ìàññó âðåìåíè, âðîäå


èçëþáëåííîãî áàðà èëè ìåñòà äëÿ ïðîãóëîê â öåíòðå ãîðîäà. Íàïðîòèâ,


ïîäóìàéòå î áîëåå íåîáû÷íîì ìåñòå, òàêîì, êàê ãîðîäñêîé ìóçåé íàóêè


èëè ðûáíûé áàçàð íà îòêðûòîì âîçäóõå.





Íàéäèòå óäîáíûé óãîëîê â âûáðàííîì ìåñòå, ãäå âû ìîãëè áû ïðèñåñòü.


Çàêðîéòå ãëàçà íà ïÿòü-äåñÿòü ìèíóò è ïðèñëóøàéòåñü ê âîëíàì çâóêîâ,


ðàçäàþùèõñÿ ñî âñåõ ñòîðîí, - ãðîìêèå çâóêè è áîëåå óäàëåííûå, âðîäå


çâóêîâ îò ñàìîëåòîâ, ïðîíçèòåëüíûõ ãóäêîâ è ñèðåí, - è áîëåå ñëàáûå,


ðàçäàþùèåñÿ áëèæå çâóêè, âðîäå ãîëîñîâ â äâèæóùåéñÿ ìèìî òîëïå èëè


æóææàíèÿ ìóõ, ñàäÿùèõñÿ íà âàø çàâòðàê. Ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè ñäåëàéòå


ãëóáîêèé âäîõ è îòìåòüòå çàïàõè, âîñïðèíèìàåìûå èç îêðóæàþùåé ñðåäû.


Ïàõíåò ëè êëåòêà äëÿ ëüâîâ äèêèì çâåðåì? Íàïîìèíàåò ëè àòìîñôåðà


ðûíêà íà îòêðûòîì âîçäóõå çàïàõ ñâåæåé ðûáû? Êòî-òî ñæèãàåò ìóñîð íà


ñâàëêå? Äûøèòå ãëóáîêî è âîñïðèíèìàéòå âñå, ñîçíàòåëüíî ðàñïîçíàâàÿ


äîñòóïíîå âàì ìíîãîîáðàçèå çàïàõîâ.





Ïî-ïðåæíåìó íå îòêðûâàÿ ãëàç, îáðàòèòå âíèìàíèå, êàêèå îùóùåíèÿ


èñïûòûâàåò òåëî, ïîêà âû ñèäèòå. Ìÿãêàÿ ëè çåìëÿ è ïîäàòëèâàÿ, êàê


ïåñ÷àíàÿ äþíà? Èëè îíà òâåðäàÿ è óõàáèñòàÿ, êàê ñòàðàÿ ñàäîâàÿ


ñêàìåéêà? Êàêîé âêóñ ó âàñ âî ðòó â ýòîò ìîìåíò - ñâåæèé è ìÿòíûé,


êàê ó ìÿòíîé æåâàòåëüíîé ðåçèíêè, èëè áîëüøå íàïîìèíàåò âêóñ ïèööû


ñ ÷åñíîêîì, ñúåäåííîé íà îáåä?





Îòêðîéòå ãëàçà è ìåäëåííî îñìîòðèòå íåïîñðåäñòâåííîå îêðóæåíèå. Êàêîé


îáðàç ïåðâûì ïîðàçèò âàñ? Îòìåòüòå ãàììó ñâåòà è öâåòà ïîáëèçîñòè è â


îòäàëåííûõ îêðåñòíîñòÿõ.





Âçãëÿíèòå íà íåáî è îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïîãîäó. Ïîñìîòðèòå âíèç


è îòìåòüòå òåíè è óçîðû, ñîçäàâàåìûå ñêîëüçÿùèì ïî çåìëå ñâåòîì.





Ïðîäîëæàéòå âûïîëíÿòü ýòó ÷àñòü óïðàæíåíèÿ â òå÷åíèå äâàäöàòè-òðèäöàòè


ìèíóò, çàòåì âñòàíüòå è ïðîâåäèòå îñòàòîê äíÿ êàê îáû÷íî.





Ëîæèòåñü ñïàòü â îáû÷íîå âðåìÿ, èñïîëüçóÿ ëþáîé èç ïîíðàâèâøèõñÿ


ïðèåìîâ âûçûâàíèÿ îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ èëè ñíîâèäåíèÿ âûñøåé


ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ. Ïðåæäå ÷åì éûêëþ÷èòü ñâåò, äîñòàíüòå æóðíàë


ñíîâèäåíèé è ñîñòàâüòå ôðàçó, âûðàæàþùóþ âàøå íàìåðåíèå ïåðåæèòü


ÂÒÎ. Õîòÿ ìû è íå ñ÷èòàåì, ÷òî ÂÒÎ îáÿçàòåëüíî ïðåäñòàâëÿåò


íåïîñðåäñòâåííî îòäåëåíèå ñîçíàíèÿ îò ôèçè÷åñêîãî òåëà - îòñóòñòâóþò


äîñòàòî÷íî íåîïðîâåðæèìûå íàó÷íûå äîêàçàòåëüñòâà, - âîçìîæíî, âàì


çàõî÷åòñÿ çàïèñàòü, íó ñêàæåì, òàêóþ ôðàçó:


"Ñåãîäíÿ íî÷üþ ÿ ïîçâîëþ ñåáå ïîêèíóòü ñâîå òåëî". Òàêèì îáðàçîì âû


ñîçíàòåëüíî îòäåëèòå ñâîå íàìåðåíèå íà ñåãîäíÿøíèé âå÷åð îò íàìåðåíèÿ


âîîáùå óâèäåòü îáû÷íûé ñîí å ïîëåòàìè.





Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå, âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî óæå ñàìîãî ïðèíÿòèÿ


îñîçíàííîãî ðåøåíèÿ äàòü ñåáå âîçìîæíîñòü ïåðåæèòü ÂÒÎ äîñòàòî÷íî,


÷òîáû âûçâàòü ýòî ïåðåæèâàíèå. Áîëåå âåðîÿòíûì ïðåäñòàâëÿåòñÿ,


îäíàêî, òî, ÷òî âû ïðîñòî î÷íåòåñü â îñîçíàííîì ñíîâèäåíèè, âîçìîæíî,


âêëþ÷àþùåì ýëåìåíòû òîãî ìåñòà, â êîòîðîì çàíèìàëèñü ðàíüøå


òðåíèðîâêîé ÷óâñòâåííîãî âîñïðèÿòèÿ. Â ëþáîì ñëó÷àå, êàê òîëüêî âû


îñîçíàåòå, ÷òî âèäèòå ñîí, ïåðåêëþ÷èòå âíèìàíèå íà ñâîå ðåàëüíîå òåëî


- íå íà îáðàç òåëà, ó÷àñòâóþùèé â ñþæåòå ñíîâèäåíèÿ, à íà ôèçè÷åñêîå


òåëî, ëåæàùåå â ïîñòåëè. Íå áåñïîêîéòåñü î ïîääåðæàíèè ÿðêîãî


îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ. Íàïðîòèâ, ïîçâîëüòå îáðàçàì ñíîâèäåíèÿ òèõî


ñìåñòèòüñÿ íà çàäíèé ïëàí âîñïðèÿòèÿ èëè ñîâåðøåííî èñ÷åçíóòü èç


ñîçíàíèÿ.





Ïîêà âû âûïîëíÿåòå âñå ýòî, ñîâåðøåííî íåîáõîäèìî íå îòêðûâàòü ãëàçà,


íå øåâåëèòüñÿ è íå ïîçâîëÿòü ñåáå âåðíóòüñÿ ïîëíîñòüþ ê áîäðñòâóþùåìó


ñîçíàíèþ. Â èäåàëüíîì ñëó÷àå ýòîò ïðèåì âûçîâåò ñîñòîÿíèå ìåæäó


îñîçíàííûì ñíîâèäåíèåì è áîäðñòâîâàíèåì, ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì


ïîâñåäíåâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ðåàëüíîñòü, êàæåòñÿ, ïðèîáðåòàåò íåêóþ


ìíîãîìåðíîåòü ïðîñòðàíñòâà ñíîâèäåíèÿ. Ïîçâîëüòå ñåáå íåíàäîëãî


ñîõðàíèòü ýòî íåñêîëüêî îòäàëåííîå è ñþððåàëèñòè÷íîå âîñïðèÿòèå


ñâîåãî òåëà.





Çàòåì ïîëíîñòüþ ïåðåêëþ÷èòå âíèìàíèå íà âîñïîìèíàíèÿ î ìåñòå, ãäå


ðàíüøå äíåì âû çàíèìàëèñü óïðàæíåíèåì íà ÷óâñòâåííîå âîñïðèÿòèå.





Âñïîìíèòå, êàê ñèäåëè ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè â îòäàëåííîì ìåñòå, è


âîîáðàçèòå, ÷òî âû ñíîâà òàì ñåé÷àñ âíîâü ïåðåæèâàåòå òå æå îùóùåíèÿ.





Âûçîâèòå â âîîáðàæåíèè âñå âïå÷àòëåíèÿ îò ýòîãî óäàëåííîãî ìåñòà, îò


çâóêîâ äî òåêñòóð, çàïàõîâ è íàèáîëåå âïå÷àòëÿþùèõ çðèòåëüíûõ îáðàçîâ


ýòîãî äíÿ. Ïîçâîëüòå âïå÷àòëåíèÿì ïîëíîñòüþ êðèñòàëëèçîâàòüñÿ â âàøåì


âîîáðàæåíèè, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ òàê, êàê åñëè áû íàõîäèëèñü â


ýòîì äàëåêîì ìåñòå. Ïî ìåðå òîãî êàê îùóùåíèå óñèëèâàåòñÿ â âàñ,


ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî âû ïàðèòå íàä ýòèì óäàëåííûì ìåñòîì, óçíàâàÿ åãî


âî ìíîæåñòâå ìåíÿþùèõñÿ ïåðñïåêòèâ. Åñëè îáðàçû îêàæóòñÿ äîñòàòî÷íî


ÿðêèìè, âîçìîæíî, âû èñïûòàåòå èñòèííûé ÂÒÎ. Íàêîíåö, êîãäà æåëàíèå


"ïóòåøåñòâîâàòü âíå òåëà" áóäåò óäîâëåòâîðåíî è âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ


óäîáíî, âûçûâàÿ ýòî ñîñòîÿíèå, ñîñðåäîòî÷üòåñü åùå ðàç íà îùóùåíèÿõ,


âîçíèêàþùèõ â òåëå.





Ïåðåêëþ÷èâ âíèìàíèå íà òåëî, îáíàðóæèâàåòå ëè âû, ÷òî îïÿòü


îáðàùàåòåñü ê îáðàçàì èç ÿðêîãî îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ?





Åñëè äà, òî ïðîñòî ïîçâîëüòå ñåáå âåðíóòüñÿ ïðÿìî â ñîñòîÿíèå


ñíîâèäåíèÿ è ïðîäîëæèòü ïåðåæèâàíèå ñíà è ñíîâèäåíèé â îñòàòîê íî÷è.





Åñëè íåò, òî ïðîñòî ïîçâîëüòå ñåáå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà îùóùåíèè,


ñðàâíèìîì ñ ëåæàíèåì â ïîñòåëè, è ïîñòåïåííî ïðîñíóòüñÿ èëè ñíîâà


çàñíóòü.





Êàê óçíàòü, èñïûòàëè ëè âû íàñòîÿùèé ÂÒÎ, èëè ÷òî-òî âîîáðàçèëè, èëè


ïðîñòî âèäåëè ñîí î ïåðåæèâàíèè òàêîãî îïûòà?





Õîðîøèé âîïðîñ!





Ê ñîæàëåíèþ, èç-çà îòñóòñòâèÿ ó âàñ äîìà êîíòðîëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ è


ïàðî÷êè ôèçèîëîãîâ, îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ î÷åíü òðóäíî. Ïîýòîìó ìû


ïðåäëàãàåì ïîðàçìûñëèòü âîò íàä ÷åì: êîãäà ñëó÷àåòñÿ äåéñòâèòåëüíûé


âíåòåëåñíûé îïûò, òî ýòî ïðîèçâîäèò íàñòîëüêî ñóáúåêòèâíîå


âïå÷àòëåíèå, ÷òî îíî îòëè÷àåòñÿ îò ëþáîãî äðóãîãî òèïà ïåðåæèâàíèé,


êîòîðûå, âîçìîæíî, ó âàñ áûëè. Èíûìè ñëîâàìè, ïåðåæèâàíèå ÂÒÎ ïîäîáíî


ïåðåæèâàíèþ îðãàçìà èëè âíåçàïíî íàãðÿíóâøåé ëþáâè. Êîãäà ýòî


ñëó÷àåòñÿ, âû îáû÷íî îñîçíàåòå âñå.





Âíèìàíèå! - Åñëè âíåòåëåñíûé îïûò íå óäàñòñÿ ñ ïåðâîé ïîïûòêè


âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ, íåò íåîáõîäèìîñòì äàâèòü íà ñåáÿ èëè


áåñïîêîèòüñÿ. Âïåðåäè ó âàñ ãîäû ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ îñîçíàííîãî


ñíîâèäåíèÿ, òàê ÷òî íåïðåìåííî ïîÿâèòñÿ ìíîæåñòâî âîçìîæíîñòåé


ïîòðåíèðîâàòüñÿ â ýòîì óïðàæíåíèè â áóäóùåì. Åñëè âû, êàê è ìû,


çàèíòðèãîâàíû çàõâàòûâàþùåé ñôåðîé ÂÒÎ, ïîäóìàéòå îá îçíàêîìëåíèè ñ


êíèãîé "Îñâîéòå âíåòåëåñíûé îïûò çà 30 äíåé: Ïðîãðàììà ñâîáîäíîãî


ïîëåòà".





Âíèìàíèå! - Íå çàáóäüòå çàïèñàòü ñâîè ñíîâèäåíèÿ èëè âíåòåëåñíûå


îïûòû â æóðíàë ñíîâèäåíèé, êàê òîëüêî ïðîñíåòåñü óòðîì.








Äíè Äâàäöàòü Äåâÿòûé è Òðèäöàòûé.


Ê âûñøåìó ñîçíàíèþ





Ñðàçó ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ èç ÿðêîãî ñíîâèäåíèÿ åñòü ìîìåíò, êîãäà


îùóùàåòñÿ ïîòðÿñàþùèé ñäâèã â âîñïðèÿòèè: âû îñîçíàåòå, ÷òî


ðåàëüíîñòü, â êîòîðîé âû æèëè òîëüêî ÷òî â ÿðêîì ñíîâèäåíèè, áûëà


ëèøü ïðîäóêòîì âàøåãî âîîáðàæåíèÿ. Ìîìåíò ïåðåõîäà è âîçâðàùåíèÿ â


ìèð áîäðñòâîâàíèÿ ÷àñòî êàæåòñÿ ïðåðûâàíèåì èëëþçèè. Áîëåå òîãî,


âû íà÷èíàåòå îñîçíàâàòü, ÷òî ïðîáóæäåíèå èç ÿðêîãî îñîçíàííîãî


ñíîâèäåíèÿ ìîæåò áûòü òàêèì æå îøåëîìëÿþùèì. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó,


÷òî îñîçíàííîå ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî âû âèäèòå ñíû, íèñêîëüêî íå


óìåíüøàåò ñòåïåíü ïîäëèííîñòè ñíîâèäåíèÿ.





Â îäíîì èç íàøèõ ñàìûõ ëþáèìûõ ñíîâèäåíèé ñíîâèäåö îêàçûâàëñÿ â ïàðêå


àòòðàêöèîíîâ ïåðåä âíóøèòåëüíûìè "êðóòûìè ãîðêàìè" ñ íàäïèñüþ,


ãëàñèâøåé "ÆÈÇÍÜ". Ñíîâèäåö çàíèìàë ìåñòî â ïåðåäíåì âàãîí÷èêå è


âðó÷àë áèëåò êîíòðîëåðó àòòðàêöèîíà. "Ãîòîâû ê îòïðàâëåíèþ? -


ñïðàøèâàë êîíòðîëåð ñíîâèäöà. - Çíàéòå, ýòî ÷óäîâèùíàÿ èëëþçèÿ!"





"ß óâåðåí, ÷òî ñìîãó ñïðàâèòüñÿ ñ íåþ, - îòâå÷àë ñíîâèäåö, - ÿ óæå


åçäèë çäåñü ðàíüøå".





Ñ ýòèìè ñëîâàìè ïîåçäêà íà÷èíàëàñü. Ñþæåò ñ ïàðêîì àòòðàêöèîíîâ


ïîñòåïåííî ðàñïëûâàëñÿ è èñ÷åçàë, à ñíîâèäåö íåîæèäàííî îêàçûâàëñÿ


ìëàäåíöåì, ðîäèâøèìñÿ â äðóãîé ðåàëüíîñòè.





Âñêîðå ñíîâèäåö âèäåë ñåáÿ ðàñòóùèì, èäóùèì â øêîëó, îêàí÷èâàþùèì


óíèâåðñèòåò, íà÷èíàâøèì êàðüåðó, âñòóïàþùèì â áðàê, èìåþùèì ñåìüþ,


ñòàðåþùèì è â êîíöå êîíöîâ óìèðàþùèì. Âñå ýòî, êàçàëîñü, îõâàòûâàëî


æèçíåííûé ïóòü ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ ïðèìåðíî â ñåìüäåñÿò-âîñåìüäåñÿò


ëåò. Êîãäà ñíîâèäåö ïîä êîíåö ÷óâñòâîâàë, ÷òî åãî æèçíü óãàñàåò,


îí ñëûøàë íà çàäíåì ôîíå çâóêè òîðìîæåíèÿ íà "êðóòûõ ãîðêàõ" è â


ìãíîâåíèå îêà îêàçûâàëñÿ ñíîâà â ïàðêå àòòðàêöèîíîâ è ñìîòðåë íà


îïåðàòîðà ñî ñâîåãî ìåñòà â ïåðåäíåì âàãîí÷èêå. "Íó, êàê? - ñïðàøèâàë


êîíòðîëåð. - Óçíàëè ÷òî-íèáóäü?"





"Âñå áûëî äîâîëüíî-òàêè íåïðàâäîïîäîáíî", - ïðîèçíîñèë ñíîâèäåö,


âíåçàïíî ñîçíàâàÿ, ÷òî ïîáûâàë â èíîé ðåàëüíîñòè â ñíîâèäåíèè.





Òåïåðü, ïðåáûâàÿ â ñîâåðøåííî ÿñíîì ñîçíàíèè è íàäåÿñü è äàëüøå


ñïîêîéíî ïîñìîòðåòü ñîí, îí ïðîòÿãèâàë îïåðàòîðó åùå îäèí áèëåò. "Íà


ýòîò ðàç, - ãîâîðèë îí, - ìíå áû õîòåëîñü ñòàòü êåì-íèáóäü äðóãèì".


Àòòðàêöèîí ñíîâà ïðèõîäèë â äåéñòâèå, è ñíîâèäåö íåìåäëåííî


ïðîñûïàëñÿ.





Íå ïðèõîäèòñÿ è ãîâîðèòü î òîì, ÷òî ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ îò òàêîãî


ñíîâèäåíèÿ ñíîâèäöó íå îñòàâàëîñü íè÷åãî äðóãîãî, êðîìå êàê ãàäàòü,


âåðíóëñÿ ëè îí âî âïîëíå îñÿçàåìóþ ðåàëüíîñòü èëè ïåðåæèâàåò ëèøü åùå


îäíó óáåäèòåëüíóþ èëëþçèþ. Ñíîâèäåö âîçâðàùàëñÿ èç ñíîâèäåíèÿ òàê èëè


èíà÷å èçìåíèâøèìñÿ; ìîìåíò ïðîáóæäåíèÿ ÷òî-òî ðåçêî ìåíÿë â åãî


ïñèõèêå, è îí èñïûòûâàë îùóùåíèå ìíîãîìåðíîñòè ñîçíàíèÿ. Èëëþçîðíûé


õàðàêòåð ñíîâèäåíèÿ ïîìîãàë ïîçíàòü íå÷òî ãëóáîêî ñîêðîâåííîå


îòíîñèòåëüíî èëëþçîðíîé ïðèðîäû ñîáñòâåííîé æèçíè â ñîñòîÿíèè


áîäðñòâîâàíèÿ. Áîëåå òîãî, ñíîâèäåö îáðåòàë ìåíüøóþ òðåâîãó


îòíîñèòåëüíî ïîíÿòàÿ ñìåðòè.





Äåéñòâèòåëüíî, áîëåå ÷åì êîãäà-ëèáî îí âîñïðèíèìàë ñìåðòü êàê ÷àñòü


íåèçìåðèìî áîëüøåãî, êîñìè÷åñêîãî ïîðÿäêà âåùåé - íå÷òî, çà ïðåäåëû


÷åãî, â ñóùíîñòè, ìîæíî âûéòè. È, ïîæàëóé, ñàìîå âàæíîå òî, ÷òî îí


óçíàâàë â äåéñòâóþùåé â ñíîâèäåíèè ëè÷íîñòè ãëóáîêî è äîëãîå âðåìÿ


ñêðûòóþ ÷àñòü ñâîåãî âíóòðåííåãî "ß".





Â ñàìîì äåëå, ñíîâèäöû, ìàññó âðåìåíè òðàòÿùèå íà ïðîñòîå


ìàíèïóëèðîâàíèå ÿðêèìè ñíàìè, ìîãóò â êîíöå êîíöîâ óïóñòèòü èç âèäó


ãîðàçäî áîëüøóþ âîçìîæíîñòü: ñîçíàòåëüíî èññëåäîâàòü ïîäñîçíàíèå,


äîáèâàÿñü òàêèì îáðàçîì ëó÷øåãî ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî èì íóæíî â æèçíè


è êòî îíè òàêèå.





Â Äíè Äâàäöàòü Äåâÿòûé è Òðèäöàòûé Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà âû


ïðåäïðèìåòå ïóòåøåñòâèå ê âûñøåìó ñîçíàíèþ.





Âàøåé çàäà÷åé ñòàíåò èññëåäîâàíèå ñäâèãà â âîñïðèÿòèè ðåàëüíîñòè,


êîòîðûé ïðîèñõîäèò â ìîìåíò ïðîáóæäåíèÿ èç âîîáðàæàåìîãî ïåðñîíàæà â


ñòðàíå ñíîâ ê ïîâñåäíåâíîé ëè÷íîñòè, ÷òî ïîçâîëèò âàì áóêâàëüíî


ïåðåíîñèòü óðîêè ñíîâèäåíèé â áóäíè÷íóþ æèçíü.





Ïîñëå ýòîãî ïóòåøåñòâèÿ âû î÷íåòåñü íàäåëåííûì áîëüøèì ñàìîîñîçíàíèåì


ëè÷íîñòè, êàêîâîé âû äåéñòâèòåëüíî ÿâëÿåòåñü. Â õîäå ýòîãî ïðîöåññà


âû ñìîæåòå â áîëüøåé ñòåïåíè âîïëîòèòü ñâîè ïîòåíöèàëüíûå


âîçìîæíîñòè, ñìîæåòå ïðîíèêàòü â ñóòü ôèëîñîôñêèõ ïðîáëåì,


âêëþ÷àþùèõ ïðèðîäó ðåàëüíîñòè, ñìûñë ñìåðòè è êîíöåïöèþ Áîãà.





Â Äâàäöàòü Äåâÿòûé Äåíü Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà ïðîâîäèòå â òå÷åíèå


äíÿ ïðîâåðêè ðåàëüíîñòè, êàê îáû÷íî, è âðåìÿ îò âðåìåíè ïîäòâåðæäàéòå


ñâîå æåëàíèå óâèäåòü ÿðêîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå. Âûáðàâ ñïîêîéíûé


ïåðèîä äíÿ, â Òå÷åíèå òðèäöàòè ìèíóò ðàçäóìûâàéòå íàä îñîáåííîñòÿìè,


ïðèñóùèìè èìåííî âàì, åäèíñòâåííûì â ñâîåì ðîäå.





Âû íîñèòå øëÿïû ñ áîëüøèìè îáâèñëûìè ïîëÿìè? Ó âàñ ñèíÿÿ òóøü äëÿ


ðåñíèö è êîíòàêòíûå ëèíçû öâåòà ìîðñêîé âîëíû? Íåîáúÿòíàÿ øóáà,


êîòîðóþ âû êóïèëè ó Àðìèè ñïàñåíèÿ â 1972 ãîäó? Âû îõîòíî çàíèìàåòåñü


ëþáîâüþ â ïîëäåíü â êîìíàòå îòäûõà âàøåãî îôèñà èëè ïèòàåòå


ñêëîííîñòü ê ìàéîíåçó íà ïðèãîòîâëåííîì äëÿ çàâòðàêà áóòåðáðîäå ñ


ñàëÿìè? Íå âèñÿò ëè ó âàñ íà ñòåíå â ñïàëüíå àôèøè Äæîíà Òðàâîëòû?





Êàêîâû áû íè áûëè âàøè ïðè÷óäû, êàêèìè áû îñîáåííîñòÿìè âû íè


îáëàäàëè, ïðîàíàëèçèðóéòå èõ ñåé÷àñ. Ïî èñòå÷åíèè òðèäöàòèìèíóòíîãî


ïåðèîäà îáîðâèòå õîä ìûñëåé è â îñòàâøóþñÿ ÷àñòü äíÿ çàíèìàéòåñü


îáû÷íûìè äåëàìè.





Ïåðåä ñíîì çàïèøèòå â æóðíàëå ñíîâèäåíèé: "Ïóñòü ìîå ãëóáî÷àéøåå "ß"


íàéäåò âûðàæåíèå â ñíîâèäåíèÿõ".





Çàòåì âûêëþ÷èòå ñâåò è èñïîëüçóéòå ëþáîé óäîáíûé ñïîñîá, ÷òîáû


âûçâàòü ÿðêîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå èëè ñíîâèäåíèå âûñøåé ÿñíîñòè


ñîçíàíèÿ. Êàê òîëüêî âû ïîéìåòå, ÷òî âèäèòå ñîí, îáðàòèòå îñîáîå


âíèìàíèå íà òî, êàê èìåííî âîñïðèíèìàåòå ëè÷íîñòü, êîòîðîé âû ñòàëè â


ñíîâèäåíèè. Ñïðîñèòå ñåáÿ: "Êåì ÿ êàæóñü ñåé÷àñ?" Îáðàòèòå âíèìàíèå


íà òî, êàêèì îáðàçîì ñàìîîùóùåíèå íåóëîâèìî èçìåíÿåòñÿ, êîãäà âû


ñîñðåäîòî÷èâàåòåñü íà âîïðîñå. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïûòàòüñÿ èçìåíÿòü


ýëåìåíòû ÿðêîãî ñíîâèäåíèÿ çàáàâû ðàäè, ïîçâîëüòå äåéñòâóþùåé â


ñíîâèäåíèè ëè÷íîñòè èññëåäîâàòü áîãàòóþ è ìíîãîîáðàçíóþ ñðåäó,


êîòîðóþ ïîäñîçíàíèå ñî÷ëî öåëåñîîáðàçíûì ñîçäàòü. Âèäèòå òàì


ãðóíòîâóþ äîðîãó? Âìåñòî òîãî, ÷òîáû çàìåíèòü åå àâòîñòðàäîé âûñøåãî


êëàññà, ïðîñòî ïîéäèòå ïî íåé. Åñëè ïî äîðîãå âû óâèäèòå ãîðíóþ öåïü,


âçáåðèòåñü íà íåå èëè ïåðåëåòèòå ÷åðåç íåå, ÷òîáû ïîñìîòðåòü, ÷òî


íàõîäèòñÿ çà íåé, à åñëè ïðîõîäèòå ìèìî äîìà ó îáî÷èíû äîðîãè,


âîñïîëüçóéòåñü âîçìîæíîñòüþ âîéòè âíóòðü. Åñëè äîì ÿâëÿåòñÿ óáåæèùåì


âåäüìû, ïðèñëóøàéòåñü ê åå çàêëèíàíèÿì è, åñëè ñìîæåòå, ðàññêàæèòå åé


î ñâîåé æèçíè êàê ëè÷íîñòè èç ñíîâèäåíèÿ. Ïîìíèòå, ê ïðèåìàì


ïðåâðàùåíèÿ ñíîâèäåíèé ëó÷øå âñåãî îáðàùàòüñÿ òîëüêî êàê ê


âñïîìîãàòåëüíîìó ñðåäñòâó, ÷òîáû ñîâåðøèòü áîëåå çíà÷èòåëüíîå


îòêðûòèå. Âìåñòî ïðåäíàìåðåííîãî èçìåíåíèÿ êîíêðåòíîé îáñòàíîâêè,


ìåñòà äåéñòâèÿ èëè ïåðñîíàæà ñíîâèäåíèÿ, âû ìîæåòå, ê ïðèìåðó,


îáðàòèòüñÿ ê ñíîâèäåíèÿì, ÷òîáû èçìåíèòü ñåáÿ. Òàêèì îáðàçîì èõ


ñèìâîëè÷åñêèé ñìûñë ìîæåò ñòàòü îñîáåííî ÿñíûì. Âû ìîãëè áû,


íàïðèìåð, îáðàòèòüñÿ ê îáðàçó ìîíñòðà Ãîäçèëëû, ãîíÿþùåãîñÿ çà âàìè


ïî âîçíèêøèì â ñíîâèäåíèè ðàçâàëèíàì Òîêèî, è ñïðîñèòü ëþáûì,


êàæóùèìñÿ óìåñòíûì ñïîñîáîì: "Êòî èëè ÷òî òû åñòü è ãäå, ÷åðò ïîáîðè,


ÿ íàõîæóñü?" Êàê òîëüêî âû âûñêàæåòå ýòó ìûñëü, îáðàçû ñíîâèäåíèÿ,


âîçìîæíî, íà ñàìîì äåëå ïðåâðàòÿòñÿ â òó ôîðìó, êîòîðàÿ ïðîÿñíèò èõ


ñìûñë. Íå ïðåâðàòèòñÿ ëè ðàçîðÿþùèé Òîêèî Ãîäçèëëà â îáðàç âàøåé


ìàòóøêè, ðàñêèäûâàþùåé íîãîé êóáèêè â äåòñêîé êîìíàòå, êîãäà âàì áûëî


òðè ãîäà? Èëè çíàìåíèòûé ÿïîíñêèé ìîíñòð ïðåâðàùàåòñÿ â ïàðòèþ


äåøåâûõ ñâåðêàþùèõ íîâûõ "Òîéîò", ðàçîðÿþùèõ âàø áèçíåñ ïî ïðîäàæå


"Øåâðîëå"?





Êîãäà ñèìâîëû ñíîâèäåíèÿ ñòàíóò ÿñíûìè, âû ïîéìåòå, ÷òî îíè


îëèöåòâîðÿþò âàñ, âàøó ðàáîòó è ñåìüþ, ðàâíî êàê è âàøå ïðåäñòàâëåíèå


î ñìåðòè, ðåàëüíîñòè è Áîãå.





Ïóòåøåñòâóÿ â ñíîâèäåíèÿõ, íàïîìèíàéòå ñåáå, ÷òî âû íàõîäèòåñü ñðåäü


ñàìîâíóøåííîé èëëþçèè, è çà çàâåñîé ñíîâèäåíèÿ ñóùåñòâóåò ãîðàçäî


áîëåå øèðîêàÿ ðåàëüíîñòü. Íå áåñïîêîéòåñü, åñëè ñîñðåäîòî÷åíèå


âíèìàíèÿ íà ïîäîáíûõ ìûñëÿõ ïðèâåäåò ê ïðåêðàùåíèþ êîíêðåòíîãî


îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ, òàê êàê ñëåäóþùàÿ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ


ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ âûïîëíåíèÿ íåïîñðåäñòâåííî ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ îò


òàêîãî ïåðåæèâàíèÿ.





Â ìîìåíò, êîãäà âû çàìåòèòå, ÷òî âîçâðàùàåòåñü ê ñîçíàíèþ, ïîâòîðèòå


âîïðîñ, êîòîðûé çàäàâàëè ñåáå â ñíîâèäåíèè: "Êåì æå ÿ êàæóñü ñåé÷àñ?"


Âñïîìíèòå, êàê âû îòíîñèëèñü ê ñåáå â ïîñëåäíåì ñíîâèäåíèè, è


ñðàâíèòå âïå÷àòëåíèå ñ ñàìîîùóùåíèåì â äàííûé ìîìåíò.





Îãëÿíèòåñü íà îáû÷íûé ìèð è ñïðîñèòå ñåáÿ, åñëè ñóùåñòâóåò áîëåå


øèðîêàÿ ðåàëüíîñòü, êàê áû âû õîòåëè îïðåäåëèòü ýòó êîíöåïöèþ äëÿ


ñåáÿ, çà ïðåäåëàìè îáû÷íîãî âîñïðèÿòèÿ. ßâëÿåòñÿ ëè ýòà èíàÿ


ðåàëüíîñòü áîëåå ãëóáîêèì, áîëåå íàñûùåííûì ìèðîì, êîòîðûé ïðîñòî


íåâîçìîæíî ïîñòè÷ü â ñîñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ, òî÷íî òàê æå, êàê


íåâîçìîæíî ïîñòè÷ü ðåàëüíîñòü áîäðñòâîâàíèÿ, ïðåáûâàÿ â ñíîâèäåíèè?





Â òå÷åíèå Òðèäöàòîãî Äíÿ ïðîäîëæàéòå çàäàâàòü ñåáå âðåìÿ îò âðåìåíè


ñëåäóþùèå âîïðîñû: "Êåì" ñåé÷àñ êàæóñü? Ñóùåñòâóåò ëè áîëåå ìíîãîìåðíàÿ


ðåàëüíîñòü çà ïðåäåëàìè ìîåãî îáû÷íîãî âîñïðèÿòèÿ?"





Ïîäóìàéòå òàêæå îá èññëåäîâàíèè ñíîâèäåíèé, êîòîðîå âû ïðîâîäèëè


íàêàíóíå íî÷üþ; îñîáåííî ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ìîìåíòå ïåðåõîäà îò ñíà ê


áîäðñòâîâàíèþ. Âû äîâåäåòå ýòî óïðàæíåíèå äî çàâåðøåíèÿ â ïîñëåäíþþ


íî÷ü Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà, êîãäà â ñëó÷àå óñïåõà äîñòèãíåòå


÷óâñòâà òðàíñöåíäåíöèè è áîëåå ãëóáîêîãî ïîíèìàíèÿ ìèðà


áîäðñòâîâàíèÿ.





Ïðåæäå ÷åì ëå÷ü ñïàòü, ïîäóìàéòå, ÷òî ìîãëî áû ñîäåðæàòü âàøå


ïåðåæèâàíèå òðàíñöåíäåíöèè - ïåðåõîäà ãðàíèö ìåæäó äâóìÿ èçìåðåíèÿìè


ðåàëüíîñòè: ÷óâñòâî åäèíåíèÿ ñ ÷åì-òî áîëüøèì, ÷åì âàøà ëè÷íîñòü;


îùóùåíèå èñ÷åçíîâåíèÿ âðåìåíè, ïåðåõîäà ìåæäó ïðîøëûì, íàñòîÿùèì è


áóäóùèì; îùóùåíèå íåâûðàçèìîñòè ñàìîãî ïåðåæèâàíèÿ ïðîíèêíîâåíèÿ â


ñóòü ïðèðîäû ðåàëüíîñòè è áûòèÿ; ÷óâñòâî ðåëèãèîçíîé ýêçàëüòàöèè èëè


ïðîñòî ÷óâñòâî îáúåêòèâíîñòè ïî îòíîøåíèþ ê çåìíûì çàáîòàì.





Ïðèïîìíèòå òàêæå, êîãäà â ïîñëåäíèé ðàç âû ñåðüåçíî è ãëóáîêî


èñïûòûâàëè ïîäîáíûå îùóùåíèÿ.





Çàòåì, íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òåì, êàê ëå÷ü ñïàòü, íàðèñóéòå ëþáóþ


êàðòèíó, êîòîðàÿ ïðèäåò íà óì, - â æóðíàëå ñíîâèäåíèé. Â çàêëþ÷åíèå


ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ýòîì ðèñóíêå, âûçûâàÿ ÿðêîå îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå


èëè ñíîâèäåíèå âûñøåé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ.





Íå çàáûâàéòå äîáèâàòüñÿ âîçíèêíîâåíèÿ îñîáûõ îùóùåíèé òðàíåöåíäåíöèè,


îñâàèâàÿ áîãàòåéøóþ òåððèòîðèþ ÿðêèõ ñíîâèäåíèé. Òàêèì îáðàçîì âû


ñìîæåòå îáðàòèòüñÿ ê ìóäðîñòè âíóòðåííåãî "ß", ñïîñîáíîãî îäàðèòü


òðàíñöåíäåíòíûì îñîçíàííûì ñíîâèäåíèåì.





Íå çàáóäüòå îòìåòèòü, êàê èçìåíèòñÿ âàøå ÷óâñòâî ðåàëüíîñòè â ìîìåíò


ïðîáóæäåíèÿ. Â ýòè ìãíîâåíèÿ ïîäóìàéòå î Âñåëåííîé, êîòîðàÿ, âîçìîæíî,


ìàíèò âàñ çà ïðåäåëû âàøåãî ÷óâñòâåííîãî âîñïðèÿòèÿ - åñëè áû òîëüêî


ðàñòâîðèëàñü ïåëåíà îáûäåííîé ðåàëüíîñòè.





Ìû íàäååìñÿ, ÷òî âû ïðîäîëæèòå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé, êîòîðûå èçó÷àëè


ïîñëåäíèå òðèäöàòü äíåé, è íå îñòàíîâèòåñü â èññëåäîâàíèÿõ è


íàñëàæäåíèè ìèðîì ñ ïîìîùüþ ÿðêèõ îñîçíàííûõ ñíîâèäåíèé.





Ìû ñîâåòóåì â ñëåäóþùèå íåñêîëüêî íî÷åé ñäåëàòü ïåðåðûâ è îòâåñòè


íåêîòîðîå âðåìÿ íà ñïîíòàííûå ñíîâèäåíèÿ, êàê â Äíè ×åòûðíàäöàòûé è


Äâàäöàòü Ïåðâûé. Çàòåì ïðîäîëæàéòå ïðèìåíÿòü ïðèåìû ñíîòâîð÷åñòâà


òàê, êàê íàèáîëåå ïîäõîäèò âàì.





À òåì âðåìåíåì íàñòàë ìîìåâò äëÿ ïîçäðàâëåíèé. Âû òîëüêî ÷òî


çàâåðøèëè Ïðîãðàììó Ñíîòâîð÷åñòâà!











Ïðèëîæåíèå À





Îñîáîå ïðèìå÷àíèå äëÿ ëþäåé ñ ôèçè÷åñêèìè íåäîñòàòêàìè





Óêàçàíèÿ êî ìíîãèì óïðàæíåíèÿì â Ïðîãðàììå Ñíîòâîð÷åñòâà ïðåäïîëàãàþò


íàëè÷èå îïðåäåëåííûõ îñíîâíûõ ôèçè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé. Îäíàêî ìû


èñêðåííå íàäååìñÿ, ÷òî Ïðîãðàììà Ñíîòâîð÷åñòâà ïðèâëå÷åò øèðîêèé êðóã


÷èòàòåëåé, âêëþ÷àÿ è ìíîãèõ èç òåõ, ó êîãî èìååòñÿ êàêîå-ëèáî


ñîìàòè÷åñêîå íàðóøåíèå òðóäîñïîñîáíîñòè. Â ñóùíîñòè, îòñóòñòâóþò


ïðîòèâîïîêàçàíèÿ äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ íà ïðàêòèêå ïðåäñòàâëåííûõ â


Ïðîãðàììå Ñíîòâîð÷åñòâà ïðèåìîâ ëþáûì ÷åëîâåêîì. Âî ìíîãèõ íàøèõ


èññëåäîâàíèÿõ â Èíñòèòóòå ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïñèõîëîãèè èíâàëèäû


âíåñëè çíà÷èòåëüíûé âêëàä â èçó÷åíèå è ïîíèìàíèå ìíîãèõ ðàñøèðåííûõ


ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâåêà. Ïîýòîìó ìû ïðîñèì ÷èòàòåëåé-èíâàëèäîâ


îòíåñòèñü ñ ïîíèìàíèåì è, íå ñìóùàÿñü, àäàïòèðîâàòü ðàçëè÷íûå


óïðàæíåíèÿ â ñíîòâîð÷ååòâå ê ëè÷íûì âîçìîæíîñòÿì è âêóñàì.











Áëàãîäàðíîñòè





Íàì õî÷åòñÿ âûðàçèòü èñêðåííþþ áëàãîäàðíîñòü íàøèì ñóïðóãàì, Äàðëèí


Ìóð, êîòîðàÿ âïåðâûå ïîÿâèëàñü â ñíîâèäåíèè, è Ìàðêó Òåé÷ó, êîòîðûé


ïîñòîÿííî ÿâëÿåòñÿ â ñíîâèäåíèÿõ.





Ìû òàêæå áëàãîäàðèì êîëëåã è äðóçåé, êîòîðûå ïîìîãëè íàì èçó÷èòü


çíà÷åíèå ñíîâèäåíèé ñ íàó÷íîé, êëèíè÷åñêîé è ïåðñîíàëüíîé òî÷êè


çðåíèÿ, è îñîáåííî òåõ, ÷üè ïðåäëîæåíèÿ è ðåçóëüòàòû ïåðâûõ


èññëåäîâàíèé â äàííîé îáëàñòè âçÿòû íàìè çà îñíîâó ïðè ðàçðàáîòêå


Ïðîãðàììû Ñíîòâîð÷åñòâà.





Ïðåæäå âñåãî, ìû âûðàæàåì îñîáóþ ïðèçíàòåëüíîñòü äîêòîðó Ãåéë Äåëàëè è


Äæîàë Êðàìåð, à òàêæå äîêòîðàì: Ýíí Ôàðàäåé, Äæèëë Ìîððèñ, Ñòèâåíó Ëàáåðæó,


Äæåéí Ãàêåíáàõ, Äàéçèå Ñëåòåä, Ìîíòåïî Óëüìàíó è Óèëüÿìó Äîìõîôôó.


Âñåõ, êòî çäåñü íå óïîìÿíóò, íî îêàçàë ïîääåðæêó è ñîäåéñòâîâàë íàøèì


óñèëèÿì, ìû ïðîñèì ïðèíÿòü íàøè áëàãîäàðíîñòè.





Îñîáóþ ïðèçíàòåëüíîñòü, ìû âûðàæàåì è òàëàíòëèâîìó è îáëàäàþùåìó


íåîáû÷àéíîé ïðîíèöàòåëüíîñòüþ ðåäàêòîðó, Ðîáåðòó Âåéëó, àâòîðó


êîíöåïöèè "Òðèäöàòè äíåé", êîòîðûé ïîääåðæèâàë íàñ è íå äàâàë óïàñòü


äóõîì íà ïðîòÿæåíèè ðàáîòû íàä ïðîãðàììîé. Ìû ÷ðåçâû÷àéíî


ïðèçíàòåëüíû Áèëëó Òîìàñó èç "St. Martin's Press" çà âêëàä è


ñåðäå÷íîñòü, ïðåâðàòèâøèå ðàáîòó íàä êíèãîé â óäîâîëüñòâèå. È


íàêîíåö, ìû õîòèì ïîáëàãîäàðèòü ëèòåðàòóðíûõ àãåíòîâ Óýíäè Ëèïêèíäà


è Ðîñëèíà Òàðãà.








Îòäåëüíóþ áëàãîäàðíîñòü ìû âûðàæàåì Ôðåäå Âåéíòðàóá çà ïîìîùü è


ïîääåðæêó âî âðåìÿ ðàáîòû íàä ïðîãðàììîé, à òàêæå äâóì þíûì


òåðïåëèâûì ïèòîìöàì Äæåéñîíó è Äýâèäó Òåé÷. Íàøè áåñêîíå÷íûå


áëàãîäàðíîñòè Àëàíó Âåéíòðàóáó, çàìå÷àòåëüíîìó áðàòó, è Ìàðè Êàòðèí


Ôàðëåé, çàìå÷àòåëüíîìó äðóãó. Ìû âûðàæàåì èñêðåííþþ ïðèçíàòåëüíîñòü


ñîâåòó äèðåêòîðîâ è êîëëåãèè íàó÷íûõ êîíñóëüòàíòîâ Èíñòèòóòà


ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïñèõîëîãèè çà ïîääåðæêó ïðîãðåññèâíûõ íàó÷íûõ


èññëåäîâàíèé â îáëàñòè ïñèõîëîãèè.





ÊåéòÕàðàðè è Ïîìåëà Âåéíòðàóá











Ïðèëîæåíèå Á





Îá àâòîðàõ





Êåéò Õàðàðè, äîêòîð ôèëîñîôèè, ïðèîáðåë ìåæäóíàðîäíóþ èçâåñòíîñòü


áëàãîäàðÿ ñâîåìó âêëàäó ïåðâîîòêðûâàòåëÿ â íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ


èçìåíåííûõ ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ è ðàñøèðåííûõ ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâåêà.





Äîêòîð Õàðàðè, ïîäó÷èâøèé ñòåïåíü äîêòîðà ôèëîñîôèè çà êëèíè÷åñêèå


êîíñóëüòàöèè è ðàáîòû â îáëàñòè ýêñïåðèìåíòàëüíîé òåõíîëîãèè,


ÿâëÿåòñÿ àâòîðîì è ñîàâòîðîì áîëåå ñîðîêà íàó÷íî-ïîïóëÿðíûõ è íàó÷íûõ


ñòàòåé íà òåìû, èìåþùèå îòíîøåíèå ê èññëåäîâàíèÿì â îáëàñòè


ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïñèõîëîãèè è ìíîãèõ äðóãèõ îáëàñòÿõ.





Åãî ðàáîòû ñòàëè ïðåäìåòîì îáñóæäåíèÿ â íàó÷íûõ è íàó÷íî-ïîïóëÿðíûõ


ñòàòüÿõ è áîëåå ÷åì â äâàäöàòè êíèãàõ. Â ñîàâòîðñòâå å Ïàìåëîé


Âåéíòðàóá èì íàïèñàíà êíèãà "Îñâîéòå âíåòåëåñíûé îïûò çà 30 äíåé:


Ïðîãðàììà ñâîáîäíîãî ïîëåòà" è óæå ñ äðóãèì àâòîðîì - áåñòñåëëåð


"Ïñèõîòðîííàÿ ãîíêà".





Îí çàíèìàåò ïîñò ïðåçèäåíòà è ðóêîâîäèòåëÿ íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèõ


ðàáîò Èíñòèòóòà ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïñèõîëîãèè â Ëîñ-Àíæåëåñå.





Ïàìåëà Âåéíòðàóá çàíèìàåò ïîåò ñòàðøåãî ðåäàêòîðà æóðíàëà "Îìíè", ãäå


â êà÷åñòâå øòàòíîãî ñîòðóäíèêà ðàáîòàåò â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ âîñüìè


ëåò. Ïðåæäå îíà ðàáîòàëà øòàòíûì ñîòðóäíèêîì â æóðíàëå "Äèñêàâåð". Åå


ñòàòüè ïå÷àòàëèñü â æóðíàëàõ "Îìíè", "Ïåíòõàóç", "Äèñêàâåð", "Õåäñ",


"Ìèññèñ", "Ëîíäæåâèòè" è ìíîãèõ äðóãèõ ïîïóëÿðíûõ èçäàíèÿõ.





Åå ïåðó ïðèíàäëåæàò âûøåäøèå â èçäàòåëüñòâå "Îìíè" "Ñáîðíèê èíòåðâüþ"


è "Êàòàëîã ñòðàííîñòåé".





Â ñîàâòîðñòâå ñ Êèòîì Õàðàðè íàïèñàíà êíèãà "Îñâîéòå âíåòåëåñíûé


îïûò çà 30 äíåé: Ïðîãðàììà ñâîáîäíîãî ïîëåòà". Ðàáîòàÿ â æóðíàëå, îíà


÷àñòî ïðèíèìàëà ó÷àñòèå â ðàáîòå ïñèõîëîãîâ ïðè ñîçäàíèè îðèãèíàëüíûõ


....


www.koob.ru











