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Аннотация
Вы когда-нибудь хотели остановить бесконечную беготню

мыслей и хотя бы во сне почувствовать себя хозяином положения?
Этот мануал — не магия и не эзотерика, а чёткая, безопасная
инструкция для тех, кто устал жить на автопилоте. Здесь вы
найдёте пошаговую систему пробуждения внутри сновидений
без страха и лишней теории. Поймёте, как отличить сон от
яви, почему осознанность ночью меняет вашу реальность днём,
и научитесь применять простые упражнения прямо сегодня
— от «реальность-чеков» до техники прерывания сна. Мануал
говорит с вами как друг: тепло, с юмором, но без воды.
После прочтения вы не только узнаете, как летать во сне,
но и обретёте инструмент для глубокой работы со своим
подсознанием, стрессом и творчеством. Идеально для новичков,
которые хотят попробовать, но боятся ошибок. Начните своё
путешествие в себя уже этой ночью.
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Путник осознанности
Техника «проснуться

внутри сна» — пошаговый
план для новичков

 
Вы когда-нибудь просыпались,

чтобы снова заснуть?
 

Представьте: вы спите. Вам снится, что вы идёте по зна-
комой улице, или летите над городом, или сдаёте экзамен,
который уже давно сдали в реальности. Всё как обычно. Но
вдруг — щелчок. Вы понимаете: «Это же сон!» И в этот
момент мир вокруг становится не просто картинкой, а про-
странством, где вы можете делать всё, что захотите.

Это состояние называется осознанное сновидение (ОС).
Но техника, о которой мы сегодня говорим — «проснуться
внутри сна» — это не про управление драконами или полёты
(хотя и про них тоже). Это про пробуждение вашего внут-
реннего наблюдателя.

Большинство из нас живут на автопилоте: утром — кофе,
днём — работа, вечером — лента соцсетей. Мы реагируем на
раздражители, как роботы, и даже во сне мы просто «плывём



 
 
 

по течению» сюжета. Но что, если вы можете нажать на паузу
в этом бесконечном фильме? Что, если вы можете не только
смотреть сон, но и осознанно выбирать, что в нём происхо-
дит?

Этот мануал — не магический гримуар и не обещание
сверхспособностей за 3 дня. Это инструмент, который поз-
волит вам вернуть себе авторство собственной жизни, начи-
ная с самой таинственной её части — сновидений. Мы будем
идти шаг за шагом, с юмором и без фанатизма. Готовы? То-
гда устраивайтесь поудобнее. И да, вы всё ещё бодрствуете...
пока что.



 
 
 

 
Почему эта тема важна: не просто

игра, а навигатор по жизни
 

Спросите себя: когда вы последний раз чувствовали себя
по-настоящему живым? Не тогда, когда вы выполняли план,
а когда вы присутствовали в моменте? Осознанные сновиде-
ния — это тренажёр для этой способности.

В современном мире нас постоянно бомбардирует инфор-
мация. Мы теряем связь с собой, потому что не слышим соб-
ственного голоса среди шума. Техника «проснуться внутри
сна» — это как тихий оазис в вашем подсознании.

- Связь с внутренним состоянием: Во сне наше подсозна-
ние говорит с нами на языке образов и эмоций. Осознав себя
во сне, вы получаете прямой доступ к своим страхам, жела-
ниям и скрытым ресурсам. Это не психотерапия, но мощная
её поддержка.

- Здоровье: Практика ОС снижает уровень кортизола (гор-
мона стресса). Когда вы осознаёте, что сон нереален, исчеза-
ют ночные кошмары. Кошмар перестаёт быть ужасом и ста-
новится просто «фильмом», который вы можете выключить
или переписать.

- Отношения и творчество: Попробуйте во сне погово-
рить с человеком, с которым у вас конфликт. Удивительно,
но ответы, которые вы получите (порождённые вашим же



 
 
 

мозгом), часто дают ключи к решению проблем наяву. Ну
и кто откажется потренировать креативность, когда можно
создать закат любого цвета?

Эта практика учит нас главному: реальность — это тоже
сон, который мы создаём собой. И если мы можем быть осо-
знанными во сне, мы можем быть осознанными и в жизни.
Актуальность? Она вне времени.



 
 
 

 
Как это работает (без

сложной физики)
 

Чтобы не улететь в облака, давайте разберёмся, что про-
исходит с нами и нашим мозгом. Я знаю, вы любите практи-
ку, но немного теории сэкономит вам часы бесполезных по-
пыток.

1. Что такое «осознанность»? Определение для практиков
Осознанность — это не «нирвана» и не «отключение мыс-

лей». Это способность вашего внимания в любой момент
времени знать, что именно происходит сейчас, и знать, что
именно происходит с вами.

Проще говоря: «Я иду по коридору, я чувствую холодный
пол, я слышу своё дыхание, я знаю, что я здесь». В состоя-
нии сна «проснуться» значит добавить в этот коктейль одну
важную деталь: «И я знаю, что это сон».



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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