Что бы такого поделать в ОС

	
	
- У сновидения есть цель; в то время, как обычные сны не имеют никакой цели. 
- Какова же эта цель, Делия? - спросила я, уступая. 
- Сновидение всегда имеет практическую цель, - провозгласила она. - Оно может служить сновидящему непосредственно или для каких-то более сложных целей. 

(Флоринда Доннер-Грау "Жизнь-в-сновидении") 


Здесь приводятся техники для тех, кто научился попадать в осознанные сновидения, т.е. осознавать во сне, что он во сне. 

Попав в ОС, нужно постараться выполнить некоторые заранее запланированные действия. Итак, примеры этих действий. 
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Чаще всего новичкам приходит на ум, что здесь они обладают необыкновенными способностями, и хотят попробовать их. Летать, ходить через стены, уменьшаться и увеличиваться, ходить по воде, дышать под водой. (С водой, однако, будьте осторожны - у некоторых с водой бывают связаны неприятные переживания.) Изменять форму тела, например, удлинять руки или ноги и т.п. А также действия типа "вырвать дерево с корнем", "разрушить дом пинком ноги" и т.д. Можно также попробовать превратиться в животное или какой-либо персонаж, а также поменять на себе одежду. 

  Некоторые, правда, начинают во сне удовлетворять свои желания, которые они не могут удовлетворить наяву. Имейте в виду, что такие действия затягивают и порождают зависимость, от которой очень трудно избавиться. 

Одно из направлений сновиденной деятельности - это построение миров. Вы представляете себе окружающую обстановку, пытаетесь удержать ее, сделать устойчивой. И гуляете по вашему миру, наслаждаетесь им. :) 

  Вариантом является создание различных приспособлений. Вот вам пример от qqqqqwww: 
"Для ОС сделал себе "дебагер" :))) очень хорошая весч. Делается просто: в ОС после осознания начинаются небольшие глюки (как правило повышается освещенность и улучшается чувство "опоры" под ногами). Как только это прошло (loaded 100% так сказать), провожу пальцем по воздуху сверху вниз - открывается полупрозрачное окошко, где можно посмотреть энергию, время в реале, остаток времени в БДГ и пр., в том числе, можно тормознуть время ОС, то есть все стоит/висит и при этом можно кругом ходить. 

  Среди читающих материалы сайта, конечно, есть много людей, работа которых связана с компьютерами. Творческие возможности, которые предоставляет нам компьютер, великолепны - мы можем "из ничего" создавать разные вещи, получать информацию и т.д. Если наше подсознание впечатлится и поверит в эти возможности, то во сне мы становимся способными повторять эти действия, только во сне они гораздо более "объемные" и живые. 

Одна девушка рассказывала, что после того, как она установила у себя 3D Studio Max ей начали сниться сны, где она создавала в пространстве шары, цилиндры и другие тела, меняла им цвет, ориентацию, размер, испытывая при этом потрясающее чувство реальности. 

А вот проект Димы Тикова, который он, к сожалению, уже не поддерживает. Но идею можно использовать. 

Отработка навыков, необходимых для дневной жизни. Об этом довольно подробно писал Лаберж. 

Дальнейшее исследование своих способностей - это исследование возможностей восприятия. 

  Например, обращать внимание на осязательные ощущения. На запахи. И т.д. Попытаться выполнять энергетические упражнения - например, пассы тенсегрити. Иногда эн. упражнения дают потрясающие эффекты, но с этим нужно быть осторожным. Попробуйте танцевать или петь - весьма забавные ощущения. :) 

  Птималь: 
Звуки в ОС реже, чем в обычных снах, но они фантастичны, потрясают. Крик летящего дракона, который я повторил, заставил меня вибрировать. Стуча в некое подобие барабана, словно лечу не внури пространства одного сна, а сквозь разные сны, куда-то вглубь. Как тунель, но сотканый из ритма. Вот такого рода - но редко, и после скачка из одного ОС на как бы другой уровень. 
Если крик дракона - что-то моё и лишённое смысла для других в пересказе, то стучание в барабан, мне кажется, могут попробовать при случае и другие. Оно того стоит. 

  Андрей: 
Интересно пробовать некоторые психо-энергетические техники, успешно опробованные наяву, в сновидении. С йогой Сидерского получалось весьма неоднозначно :), стоило сделать несколько асан, как выкидывало совсем в другое место, при этом значительно "плыло" внимание сновидения. Некоторые из пассов Тенсегрити оказались весьма успешными в усилении и фиксации внимания сновидения - в основном, те, которые были связанны с забором энергии (одно из наиболее эффективных - "антенна", мне здорово помогали последние движения из этого пасса). ДЭИРовскую прогонку двух центральных потоков тоже как-то пробовал. Кто не в курсе, в интерпретации ДЭИР восходящий центральный поток несет энергию жизни и формирует эфирное тело-двойник, совмещенное с физическим, в то время как ниcходящий поток несет чистое осознание. Эффект получился интересный - восприятие становилось четче, однако при этом плавно и непрерывно менялась картина окружения. 

  Еще об экспериментах в ОС можете почитать здесь. 

  Катюша: 
У симоронистов есть такое понятие - танец СИМОРОН. Ты делаешь все, что угодно: хрюкаешь, став на карачки, пляшешь на одной ноге, ползаешь, как червяк, или звенишь, как телефонная трубка, подражаешь соседке или кактусу на подоконнике. Дело не в том, что вы делаете, а в том, что вы вкладываете в это. Попробуйте так сплясать сначала наяву. Это должен быть танец, строящийся сам по себе. При этом ощутите единую волну, поймайте её и забудьте про все. Пусть это будет гибридом тенсегрити и контролируемой глупости. 
А потом попробуйте это в сновидении. :) 

  Исследование своего тела. 

  Вспоминание внутри ОС того, что было с тобой до начала этого сна. Эта техника направлена на улучшение сновиденного сознания и повышение подвижности точки сборки. Освоившие это упражнение смогут попадать в удаленные положения ТС, которые при обычных условиях вспомнить очень трудно. 

  Одна из хороших техник - вспоминание своей дневной жизни, как недавней, так и далекого прошлого. Нужно стремиться к перепроживанию ситуаций из дневной жизни во всей полноте. Это помогает делать ТС подвижной и сращивает первое и второе внимание. Только не отдавайтесь эмоциям и индульгированию по поводу этой ситуации, т.к. это может выкинуть вас из сна. 

  Разновидностью является вспоминание во сне снов из прошлого - не спонтанное, а намеренное. Нужно зацепиться за деталь сна и сформулировать четкий вопрос, например: "мой первый (или последний) сон, содержавший эту деталь". Далее закрыть глаза, удерживая в уме свой вопрос-намерение, и ждать, пока тот сон проявится. 

Еще одно из излюбленных занятий сновидящих - исследование мира, где они оказались. При этом можно пройтись пешком, полететь, взлететь повыше, чтобы с высоты обозреть окрестности, и даже подняться "за пределы атмосферы", чтобы взглянуть на Землю оттуда. А некоторые летают "на другие планеты". С дальними путешествиями, особенно, вниз и вглубь, будьте особенно осторожны, т.к. там может быть опасно. 

S: 
Мне кажется, что лучше всего следовать тому, чему учил дон Хуан. Зачем изобретать велосипед? Когда мы научились осознавать себя во сне и вспоминать о своих замыслах (либо когда научились осознавать момент засыпания), это значит, что мы прошли первые врата сновидения, и на очереди вторые. Стало быть, наша задача - научиться переходить из одного сна в другой без потери осознания. В этом и надо тренироваться. Так последовательно и будет развиваться сновиденное осознание. Потом третьи врата - посещение реальных миров, видение энергии... :) 

Более продвинутым занятием является посещение запланированных мест в сновидении. Вариант - нахождение людей и совместные осознанные сновидения. Для успеха в этом деле необходимо 

  во-первых, помнить в сновидении "атмосферу" или "тонкое ощущение" от нужного человека или места, 

  и во-вторых, уметь перенестись "по адресу". 

Dreamnet

Проект Дмитрия Тикова

На благо всех живых существ 

Все новые идеи кажутся поначалу нелепостью или бредом. Проходит время, и многие безумные идеи становятся элементами повседневной реальности. Попробуем еще разок: 

Мне хотелось бы представить вашему вниманию новую открытую и бесплатную технологию Dreamnet, которая может совершить реальный переворот в сознании. Технология очень проста и заключается в объединении методик осознанных сновидений и интернета. За последние два года я довольно часто видел во сне разные браузеры, в которых можно было читать тексты, смотреть картинки и участвовать в конференциях, точно так же, как и в сети, писать письма неким другим пользователям, в общем, вести такую же деятельность, как и в интернете. Сначала я отмахивался от этих событий, предполагая, что просто перечитал Лукьянова и Лабержа, но потом уделил этому феномену чуть больше внимания и концентрации и в результате стал способен удерживать на Dream браузере внимание в течение 20-30 минут, что, в общем-то, сравнимо со временем типичного интернет-погружения. В Dream браузере нет (пока нет, а может быть, они вообще там не нужны в принципе) поисковых машин, www и http, так что информацию можно получить просто усилием воли, так сказать, по желанию, причем любую, мгновенно, на любую тему и в любом объеме. Информация эта может относиться как к так называемому миру бодрствования, так и к миру снов. Предлагаемая технология является открытой, так что желающие могут ее модифицировать, дополнять и изменять удобным для себя способом (эдакий Linux для мира сновидений, конечно, не факт, что мы бодрствуем именно под Виндами, но все же:). Программа написана на новом языке программирования - Direct. Этот язык разработан специально для работы пользователя в Dreamnet. Суть этого языка очень проста - вы пишете то, что вам нужно сделать во сне, и это все происходит. Если что-то не срабатывает так, как вам нужно, то вы просто меняете текст команд, добиваясь нужного вам результата. Можно дописывать программу на экране браузера во сне - это уж у кого как получится и как кому удобнее. Возможно перепрограммировать внешний вид браузера. Например, сделать его трехмерным или открыть сразу несколько. Если хватит мощности вашего биологического системного блока (шутка). 

Исходные коды программы. 

Начало 

Если вы увидели во сне браузер, то это Dreamnet. 
Вы можете с ним работать так, словно вы сидите наяву перед монитором или любым другим удобным вам образом. 
Все люди, которые прочитали эту программу, получают возможность осознанного доступа к Dreamnet в своих снах. 

Конец 

Примечания к программе: 
Можно ее переписать так, как вам удобно, просьба только сохранять в теле программы хотя бы одно слово Dreamnet для того, чтобы поддерживать ЕДИНУЮ сеть. 

Как видите, все элементарно, нет никакой необходимости листать малопонятные эзотерические трактаты, книги по NLP, с++ или java, покупать выделенку или еще как-то напрягаться. Теперь все в ваших руках. По моим предположениям, чем большее количество народу будет пользоваться Dreamnet, тем более стабильно он будет работать в ваших снах. 

Приятных сновидений!!! 

Репетиция жизни в ОС

· Осознанные сновидения и пиковые достижения 

· Психический тренинг
· Совершенствование физических навыков 

· Упражнение: тренировка в ОС
· Репетиция жизни 

· Преодоление волнения во время выступлений 

· Упражнение: выступление во сне перед публикой 

· Воспитание веры в себя в сновидениях и в бодрственной жизни 

· Строительство счастливого будущего
Осознанные сновидения и пиковые достижения

Это произошло в ночь перед моим первым соревнованием в 10-километровом кроссе. Я очень волновался, потому что это был первый в моей жизни забег такого рода, трасса была тяжелая, а я ни разу в жизни не бегал по пересеченной местности; все мои тренировки проходили на дорожке стадиона. В ту ночь мне снилось, будто я бегу по холмам и использую для их преодоления приемы, о которых я лишь читал. Помню, я понял, что сплю и отметил про себя, что это дает мне возможность научиться бегать по пересеченной местности. Так оно и получилось. Во время настоящего бега я использовал те же самые приемы и чувствовал себя точно так же, как во сне. (Б.Е., Александрия, Вирджиния) 

Когда мне было около двенадцати лет, моя мать летом водила меня и сестру на занятия теннисом. Отзанимавшись четыре недели, я узнал о намечавшемся турнире с призом для победителя. В ту ночь я во сне понял, что сплю, и решил овладеть игрой в теннис. Я вспомнил, как играли люди в матчах по телевизору и попытался повторить их подачи, удары и т.п. К концу сна я замечательно играл на приеме и делал потрясающие подачи, ведь подача мяча - это базовая техника, которая все время повторяется в процессе игры. 

Во время соревнований я обыграл соперников всех до одного и ушел домой с трофеем. Тренер не мог поверить своим глазам, так хорошо я играл, да и сам я тоже. (Б.З., Солт-Лейк Сити, Юта) 

Авторы Чарльз Гарфилд и Хэл Беннетт ввели популярный термин "пиковые достижения" в отношение тех моментов, когда человек работает на пределе своих физических и психических возможностей. Исследования "пиковых достижений" дают основание считать, что осознанные сновидения могут оказаться идеальным средством тренировки, и не только в спорте, но и в любой области, где требуется развитие каких-либо навыков. 

Гарфилд, президент центра Исследований пиковых достижений формы, опросил сотни известных спортсменов об их состоянии в моменты особо успешных выступлений. Он установил, что психическое состояние большинства атлетов в эти моменты во многом идентично. Пиковое состояние, согласно его исследованиям, характеризуется спокойствием, уверенностью, оптимизмом, сосредоточенностью на происходящем, высокой энергозаряженностью, необычайной четкостью восприятия, самоконтроля и максимальным использованием внутренних ресурсов. То есть, атлеты готовы к выступлению как физически, так и психически. 

Интерес к пиковым достижениям постепенно проник из спорта в сферу бизнеса. Как выяснилось, психические упражнения увеличивают отдачу не только от спортивных игр, но и от работы. Йога, дыхательные упражнения и медитация одинаково способствовали как материальным, так и духовным достижениям. А использование контролируемых мысленных образов и психического тренинга дало даже лучшие результаты. 

Осознанные сновидения являются очень мощной разновидностью мысленных образов. Мысленные образы во время бодрствования - это лишь бледное их подобие. Например, представьте себе яблоко. Если вы такой же, как и большинство людей, то сможете, с той или иной степенью четкости, "увидеть" яблоко, его форму, цвет и положение на столе. Вы сможете представить себе его запах, как если бы вы сорвали и понюхали его, и вкус, как если бы вы его надкусили. Но вы никогда не спутаете его с настоящим - вообразите себе мысленное яблоко, обладая настоящим, и вы поймете, какое из них можно съесть. Сны же - это гораздо более "живые" мысленные образы. Во сне вы можете сорвать и съесть яблоко, будучи абсолютно уверенным, что оно настоящее. Если же вы осознаете, что спите, то поймете, что это яблоко, несмотря на его внешнее правдоподобие, не совсем реально: оно не наполняет ваш желудок. Тем не менее, этот факт не повлияет на живость восприятия. 

Сновидения являются наиболее ярким типом мысленных образов, доступным большинству людей. Чем реальнее будет выглядеть результат ваших усилий во сне, тем большего эффекта вы добьетесь, проделывая то же самое в действительности. Поэтому осознанное сновидение является, пожалуй, даже более полезным средством отработки учебных и практических навыков, чем использование мысленных образов в бодрствующем состоянии. 

Психический тренинг

Во сне я, вместе с другими людьми, оказался на катке. Мы играли в хоккей, и я катался в своем привычном стиле - как корова на льду. Вдруг я понял, что сплю, и сказал себе, что сейчас мои действия будут руководствоваться моим высшим знанием. Я полностью слился с процессом катания. Мнгновенно исчез страх, исчезли все другие преграды, и я заскользил по льду, как профессионал, чувствуя себя свободным, как птица. 

Когда я в очередной раз встал на коньки, то решил попробовать эту технику "слияния". Для этого я перенес связанные с ней ощущения из сна в бодрствующее состояние. Словно актер, я "вошел в роль" и снова стал опытным конькобежцем. Я вышел на лед и ... ноги слились с моим сердцем, оставив мне только чувство свободы. Это случилось около двух с половиной лет назад, и с тех пор ощущение свободы стало моим неизменным спутником в катании на коньках, как на обычных, так и на роликовых. (Т.Р., Арлингтон, Вирджиния) 

Несмотря на то, что использование психического тренинга в качестве средства совершенствования двигательных навыков было всего лишь смелой гипотезой, исследования по данной теме превратились в широкую междисциплинарную область. Они показали, что определенные навыки могут быть усвоены простым "проигрыванием" в уме соответствующей ситуации. Эффект усиливается, когда психическая практика сочетается с физической. 

Каким же образом простое воображение помогает лучше выполнить какую-то работу? Прежде всего, вспомним, что согласно лабораторным исследованиям в Стэнфорде, когда люди выполняют определенные действия во сне, такие, как пение или сексуальная деятельность, их мозг и тело реагируют на это, как на реальность, за исключением мышечного аппарата, который в БДГ-сне парализован. Очевидно, нервные импульсы от мозга к телу продолжают идти, причем они аналогичны, если не идентичны, тем, которые сопровождают эти действия в бодрствующем состоянии. 

Аналогичным образом исследователи мысленных образов выяснили, что "яркие воображаемые события вызывают иннервацию мышц, которая аналогична вызываемой реальным участием в этих событиях". Например, Ричард Суинн фиксировал электрическую активность в ногах горнолыжника, когда тот мысленно представлял себе процесс спуска. Он установил, что мышечная активность лыжника изменялась в соответствии с профилем трассы, то есть была более высокой, когда он проходил повороты и неровные участки. Возможно, мысленный тренинг улучшает двигательные навыки благодаря установлению нейронных связей, задействуемых для выполнения требуемого движения. 

Однако, существует важное различие между воображаемым и видимым действием во сне. Когда мы бодрствуем, нервные импульсы, идущие к мышцам, должны каким-то образом видоизменяться, чтобы не дать нам выполнить воображаемое действие. Если бы это было не так, то подумайте, что происходило бы каждый раз, когда вы о чем-нибудь мечтаете. Скажем, в жаркий день вы сидите за рабочим столом, и вам приходит мысль, как здорово было бы сейчас нырнуть в озеро. Если бы нервные импульсы, вызванные вашей фантазией, дошли до мышц в неизменном виде, вы могли бы сломать себе шею, пытаясь затем вынырнуть из-под стола. В быстром же сне, когда по одному нервному каналу к мышцам идет команда на сокращение, по другому каналу им передается блокирующий импульс. Причем, нервные импульсы, подаваемые мышцам во сне, могут быть такими же интенсивными, как и в бодрствующем состоянии. Этот факт доказан в исследованиях с кошками. Французский ученый Мишель Юветт, который блокировал у кошек механизм, вызывающий мышечный паралич в БДГ-сне, увидел, что кошки при этом двигались, как если бы они принимали участие в своих снах. 

Таким образом, осознанное сновидение может оказаться более мощным средством развития моторных навыков, нежели мысленные образы, создаваемые в бодрствующем состоянии, благодаря не только живости образов, но и физиологическим условиям БДГ-сна, являющимся идеальными для установления нервных связей без движения. Образы или осознанные сновидения дают возможность спортсменам выполнять даже те движения, к которым их физические тела еще не готовы, обеспечивая тем самым нервный и психический базис для дальнейшего совершенствования, т.е. спортсмену остается подготовить только мышцы. 

Необходимость психического тренинга возникает также в связи с идеей "познавательного кодирования". Более сложные двигательные навыки требуют, в добавок к установлению нервных связей, создания в уме схемы навыка. Это называется символическим обучением. Теория символического обучения предполагает, что воображаемое повторение помогает закодировать последовательность движений, из которых строится навык. Например, пловец мог бы закодировать правильную последовательность движений в брассе словами "гребок - вдох - толчок ...". В том случае, когда на выполнение движения требуется так много энергии, что вы не в состоянии одновременно еще и анализировать его структуру, нужно перед выполнением реальных движений создать в воображении их символы. Для этой цели, опять-таки, благодаря присущей им непосредственности восприятия, можно успешно использовать и осознанные сновидения. 

Совершенствование физических навыков

Когда мне было десять лет, я примерно на год стал счастливым владельцем настоящего шетландского пони. Единственное, что меня расстраивало, так это то, что у меня никак не получалось затягивать подпругу на седле. (Это эквивалентно тому, как научиться завязывать галстук). Однажды ночью я понял, что сплю, и попробовал во сне научиться этому искусству. Я изучил конструкцию седла и "посмотрел", как оно крепится. На следующий день, отправившись на конюшню, я закрепил седло точно так же, как делал это ночью. (К.А., Портленд, Орегон) 

Как уже упоминалось ранее, Поль Толи, спортивный физиолог, провел пионерские исследования, касающиеся использования осознанных сновидений для совершенствования спортивных навыков. Он же разработал несколько рекомендаций на эту тему. 

По его утверждению, "сенсомоторные навыки, уже развитые на элементарном уровне, могут быть усовершенствованы с помощью осознанных сновидений". Если вы более-менее знаете, как махать битой, скакать через барьеры или жонглировать тремя мячами, то практика во сне поможет вам сделать это лучше. 

Более того, Толи считает, что с помощью осознанных сновидений можно выработать новые сенсомоторные навыки. В качестве примера он приводит случай одного лыжника. 

Джеттинг, с его сильным смещением центра тяжести назад, всегда так пугал меня, что я постоянно падал и возвращался в кабину весь в синяках. Когда я научился осознанному сновидению, то на следующее лето стал во сне кататься на лыжах. Обычно я использовал бугор, чтобы инициировать ощущение полета, но в какой-то момент я начал прямо перед бугром отклоняться назад, убирая вес с лыж, чтобы потом ступнями сменить направление. Это было очень здорово, и через несколько недель, во время одного из таких снов мне стало ясно, что мои движения точно имитируют джеттинг. Когда следующей зимой я снова приехал в горнолыжный лагерь, то овладел джеттингом за одну неделю. Я абсолютно убежден, что это связано с моими летними упражнениями. 

В другом примере Толи цитирует поклонника восточных единоборств, которому было трудно переучиваться с жесткого карате на мягкое айкидо. 

В тот памятный вечер, так и не сумев одолеть нападавшего и бросить его на мат, я, немного расстроенный, отправился спать. Пока я засыпал, эта ситуация раз за разом проходила перед моим мысленным взглядом. Когда я защищался, то правильное балансирующее движение наталкивалось на внутренний импульс поставить жесткий блок, таким образом, я постоянно оказывался незащищенным и стоял, как вопросительный знак - нелепая ситуация, недостойная обладателя черного пояса. Той ночью во сне я один раз упал, вместо того, чтобы откатиться. Днем же я ставил перед собой задачу задавать себе каждый раз в такой ситуации критический вопрос: "Сплю я или бодрствую?" - таким образом, я осознал, что вижу сон. Я направился к своему доджо и начал отрабатывать технику самозащиты со "сновидческим" партнером. Снова и снова я повторял это упражнение в свободном расслабленном стиле, и с каждым разом оно получалось все лучше. 

На следующий вечер я лег спать, полный надежд. Я снова достиг состояния осознанности и стал работать дальше. Так продолжалось целую неделю, пока не начался новый период тренировок. Несмотря на то, что я был полностью расслаблен, я привел инструктора в изумление своей почти непроницаемой защитой. И несмотря на то, что темп поединка нарастал, я не сделал ни одной серьезной ошибки. С тех пор мое обучение пошло быстрыми темпами, и через год я получил тренерскую лицензию. 

Толи считает, что освоив тот или иной навык, вы можете с помощью осознанных сновидений совершенствовать его схему перед непосредственным выполнением. Кроме того, по его мнению, атлетам, особенно в видах спорта, связанных с риском, следует в осознанных снах, помимо отработки оптимальных движений, вырабатывать гибкость поведения в необычных или стрессовых ситуациях. Пользу от гибкости ума мы еще обсудим детально в главе 11. 

Далее Толи высказывает гипотезу, что осознанное сновидение может повлиять на физическую форму атлета косвенно, путем улучшения его психического состояния: "Изменяя структуру личности, осознанное сновидение может привести к улучшению формы и более высокому уровню достижений в спорте". Главной задачей, по его мнению, является смена "эгоцентрической установки", которая уводит восприятие в сторону от цели, на более гибкую "ситуационно-ориентированную" установку. Горнолыжник, ум которого занят тем, как победить соперника, с большей вероятностью потеряет равновесие, наехав на незамеченный бугор, чем тот, который научился расслабляться, внимательно следить за рельефом местности и чутко реагировать на непредвиденные обстоятельства. Толи отмечает, что такое смещение установки с эго-ориентированной на ситуационно-ориентированную полезно и за пределами спорта. 
УПРАЖНЕНИЕ: ТРЕНИРОВКА В ОСОЗНАННОМ СНОВИДЕНИИ 

1. Сформулируйте перед сном свое намерение 

В течение дня и вечером перед сном обдумайте, какой навык вы хотели бы усовершенствовать. Или попрактикуйте его днем и выясните, над какими деталями предстоит еще поработать. Подумайте, какие ощущения вы будете испытывать при безукоризненном выполнении этого навыка. Если можно, проследите, как его выполняют эксперты или мастера в данной области. При каждом случае напоминайте себе, что вы хотите поупражняться в этом навыке сегодня ночью в осознанном сновидении. 

2. Осознайте себя во сне 

С помощью вашей любимой техники (см. главы 3 и 4) осознайте себя во сне. Выполняя эту технику, визуализируйте то, как вы осознаете себя во сне и там делаете то, что вам нужно. Можно воспользоваться также техникой инкубации. 

3. Создайте необходимую вам обстановку 

Находясь в осознанном сновидении, в первую очередь убедитесь, что обстановка соответствует вашей цели. Если она требует изменений, произведите их - перенеситесь в спортзал или на стадион, либо создайте их там, где вы находитесь. Помните однако, что вам нет необходимости выбирать специальное место, как это требуется в бодрствующем состоянии, - вы можете с одинаковым успехом танцевать и на крыше дома, и в студии. 

4. Выполняйте упражнение, стараясь делать его как можно лучше 

Действуйте! Отрабатывая свой навык, каждое мгновение стремитесь к совершенству. Вспомните, как его выполняет мастер, и попробуйте повторить. Осознанные сновидения создают идеальные условия для анализа ощущений, возникающих при выполнении той или иной работы, а также слаженности и четкости действий. 

5. Раздвиньте границы своих возможностей 

В осознанном сновидении вы можете расширить ваши представления о своих возможностях. Вы можете не только совершенствовать имеющиеся у вас навыки, но и попытаться освоить что-то вам малоизвестное, может быть даже то, что вы еще ни разу не пробовали делать. Помните, что вы не рискуете ни растянуть мышцы, ни переутомиться, ни совершить какую-нибудь фатальную ошибку, поскольку ваши мышцы на самом деле не двигаются. Вы можете только закрепить ощущения, возникающие при выполнении определенных действий, что поможет вам быстрее освоить их в бодрствующем состоянии.

Репетиция жизни

Я на собрании в конференц-зале. Присутствуют важные персоны и группа моих друзей. Я ведущий этого собрания и одновременно наблюдатель. Однако, моя способность сочетать эти функции одновременно не влияет на происходящее. Как наблюдатель, я могу следить за реакцией каждого из присутствующих, фиксировать нюансы межличностных отношений и читать мысли людей. Я уверен, что никоим образом не подавляю свободу их воли и хочу узнать их реакцию на то, что говорит ведущий (то есть я). Как наблюдатель, я могу остановить происходящее, чтобы сосредоточиться на конкретном человеке и прочитать его мысли. Как наблюдатель, я могу стереть из чьей-либо памяти одно мнение о ведущем и его словах и заменить его другим. 

Это может продолжаться сколько угодно. Обычно это помогает мне отрепетировать заседание, которое предстоит вести в ближайшие дни, а также выявляет вопросы, которые мне могут задать (таким образом, я могу к ним подготовиться), или логические нити, которые надо усилить. (М.С., Уэст-Чейзи, Нью-Йорк) 

Когда я был подростком, я репетировал во сне, как буду вести себя на следующий день в школе или где-либо еще. Свой первый теннисный турнир я выиграл предшествовавшей ему ночью во сне. Во сне я также подготовился к нескольким важным встречам с коллегами. После окончания медицинских курсов сновидения помогли мне справиться с сердечным приступом и большинством других стрессовых ситуаций, возникавших в моей карьере. Во сне я могу создать для себя почти любую ситуацию, которая в жизни требует предварительной "репетиции". (С.А., Джексонвиль, Флорида) 

Перед сном я долго мучался вопросом, как представить моим коллегам по интернатуре свои исследования. Когда я уснул и понял, что сплю, я вкатил в аудиторию тележку с аппаратурой, установил ее и устроил красочную презентацию. Я сопровождал свой рассказ кадрами овер-хэда, слайдами, плакатами - короче, всем, что мне было нужно. Проснувшись, я уже четко представлял себе, как организовать и подать материал. Я так и сделал, и получилось великолепно. (М.К., Уайлдвуд-Крест, Нью-Джерси) 

Эти примеры показывают, что с помощью осознанных сновидений можно моделировать любые жизненные обстоятельства. Как и в случае спорта, мы можем заранее отрепетировать навыки и стиль поведения, которые позволят нам впоследствии оптимальным образом действовать в реальных ситуациях, таких как устные экзамены, танцевальная программа, встреча с влиятельным деловым партнером, хирургическая операция или трудный разговор с любимым человеком. 

Следующий раздел посвящен возможности развить у себя с помощью осознанных сновидений способность к публичным выступлениям.

Преодоление волнения во время выступлений

Этот сон помог мне избавиться от иррационального страха. Начался он с того, что я шел по дороге к большому белому дому. Туда заходило множество людей со свечами в руках. У меня свечи не было, поэтому я стал бояться, что меня не пустят. Однако, в числе других я протиснулся внутрь, В главной комнате стояли сотни людей. Я заметил гитару. Хотя я умею играть, я боялся, что моя музыка никому не понравится. Я начал понимать, что сплю и что вполне могу делать то, что хочу. 

Я всегда мечтал сыграть на какой-нибудь вечеринке, поэтому вышел вперед и взял гитару. Я был просто поражен своей игрой - у меня получалось все, в том числе мои собственные импровизации. Меня хвалили, а мне казалось, будто я освободился от тяжкого бремени. Потом я пошел сквозь толпу людей, ставших моими друзьями. (Дж.У., Сакраменто, Калифорния) 

Иногда недостаточно просто освоить какой-то навык. Часто бывает необходимо продемонстрировать его перед аудиторией. Большинство людей хотя бы немного, но нервничает, когда им приходится выступать перед публикой. Многих же при необходимости сделать доклад, или произнести речь, или участвовать в спортивном или артистическом мероприятии охватывает почти что паралич. Во многих из полученных нами писем содержится информация от том, как человек может преодолеть это препятствие с помощью моделирования ситуации в осознанных сновидениях, где сознание нереальности окружающего позволяет избавиться от волнения. Следующее упражнение поможет вам сделать это самим. 
УПРАЖНЕНИЕ: ВЫСТУПЛЕНИЕ ВО СНЕ ПЕРЕД ПУБЛИКОЙ 

1. Сформулируйте свое намерение перед тем, как ложиться спать 

В течение дня и вечером перед сном обдумайте, что вы хотели бы сделать в осознанном сновидении. Если можно, прорепетируйте свое выступление, концерт, танец и т.п. При этом напоминайте себе, что сегодня ночью во сне у вас выступление перед публикой. Если такая репетиция невозможна, составьте план выступления и представьте себе процесс его реализации в осознанном сновидении. 

2. Войдите в осознанное сновидение и подготовьте себе поле деятельности 

С помощью своей любимой техники (см. главы 3 и 4) войдите в осознанное сновидение, а затем отправляйтесь в концертный зал, на стадион, или в зал заседаний, т.е. туда, где должно произойти ваше выступление. Можно воспользоваться также техникой инкубации. Если во сне вам не удалось попасть, куда вы хотите, начните выступление там, где находитесь. 

3. Войдите в контакт с публикой 

Посмотрите на людей. Помните, что их неприветливый вид - это результат вашего волнения, связанного с ожиданием неудачи. Улыбнитесь публике, поприветствуйте ее. Если вы сделаете это искренне, они почти наверняка примут вас дружелюбно и благодарно. Главное - не надо бояться критики с их стороны или думать о том, что они о вас скажут - в конце концов, утром их здесь уже не будет. Но пока вы в осознанном сновидении, они могут помочь вам максимально раскрыть свои возможности. 

4. Выступайте 

Действуйте в соответствии со своим планом и пусть это доставит вам удовольствие. 

Комментарий 

Если и после выполнения всех указаний вы не избавились от страха перед аудиторией, попробуйте видоизменить технику - выступайте в полном одиночестве. Сосредоточьтесь на ощущениях свободы и раскрепощенности. Представьте себе с симпатией относящегося к вам человека, сидящего в заднем ряду - пусть это будет ваш близкий друг или даже вы сами. Когда весь задний ряд, а за ним и весь зал заполнится дружелюбно настроенными людьми, возьмите в руки виолончель или теннисную ракетку и поступайте, как велит сердце.

Воспитание веры в себя в сновидениях и в бодрственной жизни

Вместе со своим психиатром я работаю над повышением самооценки. В осознанных сновидениях я всегда нахожусь в комнате с людьми, каждый из которых говорит или делает только то, что чувствует. Я же обычно сижу сзади, ни о чем особенно не говорю, и на душе у меня очень плохо. Неожиданно я понимаю, что сплю, и решаю изменить стиль поведения, и говорить все, что думаю. Из-за необычного для меня поведения я ощущаю неловкость, но, в то же время, я довольна собой, и на душе становится легче. После таких сновидений моя самооценка значительно повышается. Они показывают мне, как можно использовать агрессивный стиль поведения взамен пассивного. Моя активная жизненная позиция в настоящее время - результат терапии с помощью осознанных сновидений. (К.Г., Шарлотта, Северная Каролина) 

Во сне ко мне пришло прозрение, которое помогло мне побороть чувство отчаяния и неуверенности в себе. Дело в том, что на меня так подействовала смерть моего друга, что я забросил диссертацию и потерял желание вообще что-либо делать. В этом сне мы с моим умершим другом отправились в иной мир, чтобы научиться летать. В этом мире летали все - и животные, и люди. Ландшафт был очень красивый, тихий, умиротворяющий. Когда друг предложил мне полететь, я ответил, что не умею, поскольку я жив и не принадлежу этому миру. Тогда он ответил, что нет проблем, и выход из положения найти можно. Он улетел и вернулся с крыльями, взятыми напрокат за 25 центов. Нацепив эти крылья, я поднялся в небо, и радостно летал, пока не осознал нелепость того, что меня держит в воздухе пара дешевых крыльев, и с пронзительным криком стал падать вниз. Несмотря на панику, я лихорадочно искал пути к спасению и внезапная мысль от том, что мгновение назад я летал на этих крыльях, спасла меня - я снова с легкостью взмыл вверх. 

Эта борьба между верой и неверием, взлетом и падением возобновлялась еще два раза, пока я не понял, что сплю, и в воздухе меня держит только моя вера, а не что-то внешнее. Я понял, что это может иметь отношение и к моей реальной жизни. Опыт, приобретенный во сне, перерос в убеждение, что вера в себя поможет мне добиться чего угодно. 

На следующей неделе я проходил собеседование по поводу приема на работу. В ходе беседы я увидел, что у работодателя складывается отрицательное мнение относительно моей пригодности. Я уже почти потерял надежду, когда вдруг вспомнил про свой ночной опыт и стал красочно расписывать, какой я находчивый и трудолюбивый работник. В результате я получил работу консультанта, причем в области, совершенно мне не знакомой. Позже моя работодательница призналась, что приняла меня потому, что я производил впечатление очень положительного и уверенного в себе человека, способного быстро приобрести необходимые навыки. (А.Т., Сан-Франциско, Калифорния) 

Как правило, мы недооцениваем себя, стараясь делать только то, что, по нашему мнению, нам по силам. Осознанные сновидения - один из способов воспитания уверенности в себе, доверия к своим возможностям: во сне мы можем без опасения изменить свое поведение, и это придаст нам веры в себя, облегчив тем самым внедрение аналогичных моделей поведения в реальную жизнь. 

Альберт Бандура, выдающийся психолог из Стэнфордского университета, предложил так называемую теорию социального познания, объясняющую высшие функции человека взаимосвязью его поведения, опыта и ментальности. Некоторые аспекты модели Бандура могут быть полезны осознанно сновидящим, благодаря наглядному объяснению влияния действия человека во сне на его личность. Согласно Бандура, люди формируют стиль своего поведения, наблюдая за результатами своей деятельности и подражая поведению других людей. После этого в мозгу создается шаблон наблюдаемого события, доступный для использования в новой ситуации, которая, по мнению человека, в него укладывается. 

Как отмечалось, наблюдения, сделанные в мире бодрствования, переносятся потом в сновидения. Отдавая себе в осознанных сновидениях отчет о своем состоянии, мы можем проводить независимые наблюдения. Мы можем наблюдать за результатами нового рода деятельности, производимой как нами, так и другими людьми, и, если они нас удовлетворяют, взять на вооружение этот новый навык. 

Например, если вы человек робкий и застенчивый, в осознанных сновидениях можно попробовать быть открытым и напористым. Успех во сне поможет вам освоить новый стиль поведения в реальной жизни; даже частично удовлетворительный результат значительно сократит объем усилий, затрачиваемых на освоение нового стиля поведения.

Строительство счастливого будущего

Обсуждая роль осознанных сновидений в планировании нашей жизни рассмотрим следующее утверждение Бандура: "Представляя события, желаемые в будущем, человек тем самым формирует стиль поведения, способствующего реализации этих событий". Воображая определенное устройство нашей будущей жизни, мы тем самым подготавливаем себя к его осуществлению. Акт создания конкретного мысленного образа, в котором мы видим себя счастливыми и преуспевающими, укрепляет наше намерение действовать так, чтобы реализовать эти образы на практике. Этот факт лежит в основе наводнивших рынок пособий по улучшению своей жизни, советующих "увидеть себя богатым", или "представить себя худым". 

Осознанные сны, в силу исключительной яркости сопровождающих их образов, являются идеальным местом создания картин вашего успеха в будущем. Желая похудеть, вы можете увидеть себя во сне с фигурой, какую вам хотелось бы иметь, запомнить ощущения, сопровождающие это состояние, и нацелиться на достижение этого состояния во время бодрствования. Возможно, вы хотите бросить курить. Тогда вам будет полезно увидеть себя в возрасте этак восьмидесяти лет, бодро, безо всякой одышки взбирающегося по горному склону. Если вы будете продолжать курить, такое будущее никогда не станет реальностью, поэтому, стремясь к достижению желаемой формы, вы найдете в себе силы порвать с привязанностью к сигаретам. 

Счастливое будущее, которое вы создаете в своих осознанных снах, может касаться не только непосредственно вас. Чем больше людей на земле будет мечтать о мире и счастье для всех ее обитателей, тем больше вероятность того, что мы переживем нынешние кризисы и сможем реализовать величайшие возможности человеческой расы. 

Близкую по духу мысль высказывает Идрис Шах в предисловии к своему "Каравану сновидений": 

В одной из лучших сказок "Тысячи и одной ночи" Маруф-Сапожник видит в мечтах свой караван со сказочными богатствами. 

Одинокий и обездоленный на чужой земле, Маруф в первую очередь представил себе - и потом описал - невероятное богатство, идущее к нему. 

Вместо позора и насмешек эта идея принесла ему в дальнейшем процветание. Воображаемый караван обрел форму и стал через какое-то время реальностью. 

Может быть, и ваш караван найдет дорогу к вам. 

Эксперименты в ОС

  ShuA: 
Пробовал однажды Тенсегрити в ОС. Потому что у КК написано, что магические пассы маги открыли как раз таки в сновидении. Когда делал в ОС пассы для центра принятия решений (а такие только и умел), то по телу гуляли сильно ощутимые потоки "энергии". "Это захватывающе", - подумал я и больше не пробовал. 

  ShuA: 
Кстати, пробовал ещё кончик языка к небу прикладывать - но этот метод больше не понравился, какой-то он неприятный и стрёмный, как тогда показалось. "Ощущение, как будто под синькой", - приклеил тогда характеристику. 

  ShuA: 
Пробовал даже медитировать(!) ради эксперимента. Чем не сумашедшая блажь? Однако сразу же отрывался - внимание так мощно диссоциировало на пейзаже сновидения, что боялся там "застрять". 

