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Мануал — не просто инструкция по вхождению в осознанные сны.
Это приглашение в увлекательное путешествие к себе. Вы узнаете, как
ночные приключения могут стать безопасным полигоном для работы
со страхами, принятия решений и развития интуиции. Мы разберём
научные, психологические и духовные аспекты феномена, дадим пошаговые
упражнения для новичков и практиков, предупредим о рисках и подскажем,
как перенести ценный опыт в реальную жизнь. Никакой магии — только
проверенные техники, тёплый стиль и честный разговор о том, что мешает
вам проснуться внутри сна. Начните менять свою жизнь уже сегодня — с
первой ночи.
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Путник осознанности
Осознанные сновидения как
полигон для духовного роста

 
Почему вы читаете этот текст

прямо сейчас (а не спите)
 

Представьте: вы идёте по улице, и вдруг понимаете — вы летите. Нет, серьёзно. Ноги
оторвались от земли, ветер треплет волосы, а прохожие внизу кажутся крошечными фигур-
ками. И в этот момент у вас в голове щёлкает: «Подождите-ка... я ведь сплю!».

Дальше — самое интересное. Вы можете либо проснуться от испуга, либо... остаться. И
начать исследовать. Захотеть — и оказаться на вершине Гималаев. Вспомнить о человеке, с
которым давно не виделись, — и он появится из ниоткуда. Спросить у своего подсознания:
«Что мне делать с этой работой?» — и получить ответ, от которого мурашки побегут по коже.

Звучит как научная фантастика, правда?
Но вот что любопытно: осознанные сновидения (ОС) — это не магия избранных и не эзо-

терический вымысел. Это нейрофизиологический феномен, который наука изучает уже доб-
рых полвека. И всё это время люди используют его для одной очень простой вещи — чтобы
встретиться с собой.

Именно об этом наш мануал. Не о том, как научиться летать во сне (хотя и об этом тоже).
А о том, как сделать сновидения полигоном — безопасным, управляемым, безграничным про-
странством, где вы можете оттачивать навыки, которые пригодятся вам наяву. Смелость. При-
нятие решений. Работа со страхами. Встреча со своим внутренним голосом, который днём
заглушается социальными сетями и тревогой «я всё делаю не так».

Мы с вами не будем разбирать тонкости техник входа в фазу (хотя дадим работающие
упражнения). Мы будем говорить о том, зачем вам туда идти.

Этот текст для тех, кто:
- чувствует, что в жизни есть некий «застой», но не может понять, в чём причина;
- практикует медитацию или самонаблюдение и хочет углубить свой опыт;
- просто любопытен и любит изучать границы своего сознания.
Договоримся сразу: мы не обещаем просветления за семь дней. Мы обещаем увлекатель-

ное приключение, в котором главным проводником будете вы сами. Обещаем честно расска-
зать, как не набить шишек, и показать, что даже «неудачная» попытка осознаться во сне —
это уже шаг к большему контакту с собой.

Готовы? Тогда давайте начнём с главного: зачем всё это вообще нужно, если есть обычная
психотерапия и йога.



П.  осознанности.  «Осознанные сновидения как полигон для духовного роста»

6

 
Почему это важно, или Сон как зеркало вашего дня

 
Вы замечали, что повторяющиеся сны почти всегда отражают повторяющиеся ситуации

в жизни? Например, вы опаздываете на поезд — и вам снятся бесконечные лестницы, где нет
выхода. Или вы чувствуете давление на работе — и во сне за вами кто-то гонится. Сновидения
— это не просто «мусор», который мозг перерабатывает. Это прямой эфир вашего эмоцио-
нального состояния.

Но есть одна тонкость. Обычные сны похожи на кино, которое вы смотрите, сидя в кресле.
Вы можете переживать страх, радость, удивление, но вы не можете поменять сценарий. Осо-
знанный сон — это момент, когда вы встаёте с кресла, подходите к экрану, берёте сценарий в
руки и начинаете переписывать его маркером. Или выходите за пределы экрана вообще.

Вот что это даёт в практическом плане:
1. Снижение тревожности. Когда вы понимаете, что пугающий сон — просто конструк-

ция вашего ума, вы постепенно переносите это понимание на дневные страхи. «А что, если
моя тревога о завтрашней презентации — тоже просто конструкция?» — начинаете спраши-
вать себя днём.

2. Тренировка воли и внимания. В осознанном сне вы не плывёте по течению. Вы каждую
секунду делаете выбор: остаться в сюжете, изменить его, проснуться, или просто наблюдать.
Навык «удерживать намерение» очень быстро переходит в реальную жизнь.

3. Доступ к интуиции. Во сне логика «отключается» частично. Это даёт доступ к тем
слоям психики, которые днём перекрыты рациональными оценками. Вы можете спросить у
своего сна: «Что мне нужно сейчас понять о моих отношениях?» — и получить ответ в образах,
которые будут расшифровываться вами же.

4. Экологичный выход из патовых ситуаций. Иногда мы буквально «застреваем» в жиз-
ненном сценарии, потому что боимся сделать новый шаг. Во сне вы можете проиграть этот шаг
— и посмотреть, какие эмоции он вызывает, без риска для реальной жизни.

Актуальность сегодня, в эпоху информационного шума, трудно переоценить. Наш мозг
не успевает обрабатывать поток данных, который сыплется на него каждый час. Сны становятся
своего рода «ночным фильтром». А осознанные сны — это способ не просто фильтровать, а
активно взаимодействовать с этим потоком, превращая хаос в структуру.
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Что говорят традиции, наука и мой сосед-йог

 
Давайте немного теории. Без неё никуда, но мы постараемся объяснять понятно, как если

бы сидели на кухне с чашкой чая.
Восточный взгляд: сон — это йога
В индуистской и буддийской традициях практика осознанного сна называется йога-нидра

(в одном из её смыслов) или сновидческая йога (в тибетском буддизме). Там считается, что
состояние сна — это промежуточное состояние между воплощениями (бардо). И если вы
научитесь сохранять осознанность во сне, то после смерти вы тоже сможете сохранять осо-
знанность. Звучит серьёзно, но если перевести на язык современного человека: вы трениру-
ете способность «не терять себя» при смене состояний сознания. Это пригодится не только в
загробном мире, но и в сильном стрессе, когда вы чувствуете, что «теряете голову».
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74222914
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