Джулия Сильверторн, Джон Овердеф
"РЕАЛЬНОСТЬ СНОВ"
Духовная система достижения внутренней гармонии через сновидения
Сновидению, Сновидящему, Единственному
Об авторах
Джулия Сильверторн (Julie Silverthorn) и Джон Овердеф (John Overdurf) являются высоко уважаемыми международными терапевтами и тренерами гипнотерапии и НЛП с опытом работы более 30 лет. Они оба сертифицированные тренеры НЛП и разработчики гуманистической нейро-лингвистической психологии, которая объединяет гипноз, нейро-лингвистику, квантовую теорию и духовность. Джон — аккредитованный консультант по пагубным привычкам и инструктор психологии, а Джулия имеет степень доктора наук в клинической психологии.
Джулия и Джон являются авторами «Тренинг гипнотического состояния», новаторской книги об использовании гипноза в терапии и обучении. В настоящее время они пишут свою третью книгу, которая отражает развитие гуманистической нейро-лингвистической психологии. Будучи в браке более двадцати лет, они живут в штате Пенсильвания со своим кокер-спаниелем Бодхи и наслаждаются каждой минутой своей жизни. Прямо сейчас они раскрывают реальность сновидений.
Благодарности
Наша глубочайшая благодарность и признательность всем, кто поддержал эту мечту! Пусть Ваши заветные мечты станут реальностью!
Особая благодарность Гарольду и Вайолет Джеймс за все их время, энергию, знания, заботу и вклад из нашей предыдущей мечты в эту.
Особая благодарность Рексу и Бобби Шуд за внимание, заботу и помощь в совершенствовании этой мечты.
Особая благодарность Эду Сислеру и Девиду Сорену за их работу над обложкой и за поддержание проекта настолько хорошо, насколько могут настоящие друзья!
Особая благодарность Патрис Перилло за столь элегантное использование и преподавание этого материала.
Особая благодарность Алексу Роперу, Девиду Бауману и всем в издательском доме «Crown» на вашу поддержку. Это стало еще более лучшей мечтой благодаря всем вам.
Особая благодарность всем нашим учителям/друзьям, которые вдохновляли и делились своими мыслями на протяжении нескольких лет: доктор Эриксон, Рон Кляйн, Арди Флинн, Тед Джеймс, Анкл Джордж Наоп и Стивен Лаберже.
Особая благодарность Майлзу, Трейну, Лютеру и Стиву Рей за их музыкальное сотрудничество и Грейс во время редактирования этой книги и наших жизней в целом.
Особая благодарность Темпе Улрих, нашему помощнику, за все то, что она сделала для поддержки нашего творчества на протяжении многих лет. Ты подарок!
Особая благодарность нашим родителям Тони и Джин Овердарф и Ивану и Агнес Силверхорн за то, что всегда верили в наши мечты.
Особая благодарность нашим дорогим компаньонам Рио и Боди.
Особая благодарность Саи Баба за его любовь и руководство, а особенно за преодоление времени и пространства, посещая нас в наших мечтах. Спасибо за все это!
Введение
Сон — это то, что естественно для всех нас. Мы спим каждую ночь, это происходит автоматически. Иногда мы даже спим в течение дня. Мы спим неосознанно, нам не нужно это планировать, хотя, когда мы обращаем внимание на наши сны, мы можем изменить их.
Это происходит, как и многие другие процессы в бессознательном состоянии, мы воспринимаем как нечто само собой разумеющееся. Вспомните все процессы, которыми автоматически руководит наше бессознательное: дыхание, пищеварение, ощущение, восприятие, память, эндокринные и иммунологические функции, моторные навыки и многие другие. Кажется, что для людей вещи, которые имеют первостепенное значение, происходят автоматически или бессознательно. Почему? Представьте, что произойдет, если мы забудем сделать хоть одну из них на некоторое время. Что, если мы забудем переварить пищу или станем настолько заняты, что забудем дышать? Читая эту книгу, вы могли бы рассмотреть вопрос: «Почему умные люди так обеспокоены вопросом, включать ли сон в список таких автоматических бессознательных процессов? Какое назначение имеет сон?»
Сны демонстрирует силу бессознательного. Большинство из нас были эмоционально тронуты силой сна в какой-то момент жизни. Мы просыпаемся и лежим неподвижно в этом наполовину сознательном и наполовину бессознательном состоянии. Чувства кажутся такими «реальными». Тем не менее, в других случаях сны кажутся абсолютно бессмысленными. Они совсем не кажутся реальными, они более сюрреалистичны, как фильм, сделанный из кусочков повседневной жизни, наугад соединенных эксцентричным режиссером. Подумай об этом, кто же режиссер? Несмотря на весь нонсенс, лишь некоторые люди идут по жизни, не задумываясь о снах и их значении. У нас всех был опыт пробуждения ото сна с ощущением глубокого влияния и понимания «В этом должно быть что-то есть». Потом мы встаем, проживаем день и только позже задумываемся, о чем же был сон. Он представляется важным в данный момент. Даже если мы не помним сон, сила о нем в воспоминаниях все же остается. Мы испытали это, и это теперь влияет на нас — возможно, таким же образом, как события из давнего прошлого воздействуют на нашу жизнь, даже если они полностью вне нашего сознания и давно забыты.
Сны гипнотичны. Они полностью поглощают нас. Каждую ночь, когда мы спим, мы посещаем порожденную нами, собственную внутреннюю реальность. Это повесть, которая идет параллельно нашей сознательной реальной жизни. В наших снах мы видим, слышим, чувствуем и думаем, а в некоторых случаях ощущаем вкус и запах, точно так же, как наяву. Мы реализуем наши отношения, знакомимся с новыми людьми, ходим на работу, в школу, путешествуем, занимаемся сексом, а также делаем другие вещи, которые составляют то, что мы называем жизнью. Иногда мы даже спим во сне!
В наших снах мы намного живее. Сны могут быть настолько убедительны, что мы даже не задаемся вопросом, спим ли мы. Нас просто выбрасывает за пределы нашей линии жизни. (Нам надо знать что с этим делать!) Мы адаптируемся к неожиданным изменениям, которые могут быть противоречивыми, непоследовательными и угрожающими или сюрреалистичными и со временем это вызывает новое осознание. Обычная конструкция времени и пространства деформирована и инвертирована, однако, это происходит и продолжается!
Мы можем разговаривать в привычной обстановке с другом детства, которого не видели на протяжении многих лет, и в мгновение ока оказаться в самолете в другом государстве с людьми, которые нам неизвестны, но странным образом знакомы. Следующий момент мы находимся в средней школе и опоздали на урок. Может быть, на секунду мы задаем себе вопрос, а я разве уже не окончил эту школу, но нас быстро уносит в реальность сна. Как часто мы принимаем реальность сна за то, что есть на самом деле? Зачастую мы просто принимаем это за то, что естественно и лежит на поверхности; точно так же как позитивное гипнотическое внушение, данное в трансе; точно так же как повседневные трансы и сны, которые мы принимаем без вопросов в состоянии «бодрствования» о том, кто мы, почему мы здесь и что вообще возможно. Получаем ли мы сообщения от этих снов? Управляем ли мы нашими снами, выходя за пределы их реальности, или нас просто уносит в эту драму нашего собственного повествования?
Сны могут изменить нашу жизнь, независимо от того, признаем мы это или нет. Один невероятный источник, который у нас есть, когда мы спим, — это возможность изучить вероятности и реалии, которые выходят за рамки того, что мы могли бы сделать в физическом мире. Мы свободны от ограничений нашего повседневного чувства логики, времени, пространства. Мы можем использовать свои ночные сны для того, чтобы поддержать или изменить нашу реальность в бодрствовании и наоборот. Как мы обсудим позже более подробно, «наш сновидец» (наше подсознание и Высший Разум) — это наш собственный личный терапевт, который работает в ночную смену, делая несколько сессий каждую ночь, решая проблемы, повышая креативность, начиная новые проекты и находя смысл жизни. Однако, как и в случае большинства профессионалов, необходима «оплата» для уверенности, что мы вовлечены в этот процесс. В этой жизни надо платить, а этому терапевту вы платите своим вниманием.
Мы все мечтаем о реальности и живем в сновидениях. Мы делаем это вне зависимости от того, спим или бодрствуем. Мы делаем это, будь то день или ночь. Если уж на то пошло, то вопрос стоит так, — «живем ли мы в сновидениях?».
Цель этой книги состоит в том, чтобы показать вам, как использовать сны для соединения с самими собой, чтобы реальность, в которой вы живете имела смысл. Мы написали эту книгу как «руководство пользователя». Наша работа — это интеграция того, что мы узнали из гипноза, неврологии и исследованиях о сне, а также из духовных систем, которые подчеркивают важность сновидений.
Мы считаем, что цель большинства психологических и духовных систем состоит в том, чтобы произвести объединение между сознательным, бессознательным и высшим разумом. Если вы хотите знать, что мы подразумеваем под этим, тогда вы узнаете много нового из нашей книги. Если вы понимаете эту идею объединения, тогда эта книга предоставит вам более глубокое понимание и признание того, как использовать сновидения для объединения своего внутреннего мира.
Процессы в этой книги менялись и разрабатывались в течение многих лет для достижения оптимальных результатов. Вы можете обнаружить, что даже случайное использование этих подходов могут добавить кое-что в вашу жизнь. Эти подходы, безусловно, сыграли определенную положительную роль и в нашей жизни. Некоторые из них требуют изрядных услиий с вашей стороны, но результаты будут стоить этого. Тот факт, что вы читаете эту книгу, является показателем того, что вы интересуетесь снами и хотите узнать больше. Вы читаете эту книгу не случайно. Как далеко вы продвинетесь с этой практикой, зависит только от вас. Наша задача состоит в том, чтобы предложить возможности. Одной из этих возможностей может оказаться, что материал сновидений не для вас. Если так, то вы узнали нечто важное для себя и можете направить ваши усилия в направлении другой мечты, ради которой стоит жить.
Так получилось, что эта книга является сновидением, которое нас попросили написать те, кто далеко превосходят нас по своему развитию. И поскольку мы уже потратили немало времени на все эти объяснения, то должны еще сказать, что эта работа добавила глубину в наши жизни, за которую мы очень благодарны.
Джулия Сильверторн и Джон Овердеф
Март, 1999
Ланкастера, Пенсильвания, США
Советы для получения максимума от реальности снов
Добро пожаловать в реальность снов. Прежде чем продолжить, вот несколько советов, которые мы бы хотели предложить вам, чтобы сделать чтение более приятным, а ваше время более продуктивным. Вы можете заметить, что книга поделена на семь глав и семь приложений. Вместе они образуют комплексную систему о снах, цель которой заключается в том, чтобы уравновесить ваш сознательный, бессознательный и высший разум.
В первых трех главах изучаются три вида разума, физиология сна и квантовая физика сна. Они включают наиболее важную и актуальную информацию, которую мы собрали о снах и связанных с ними состояниях. Эти главы составляют суть практик о снах, о которых сообщается в последних четырех главах. В конце каждой главы мы включили обзор сознательного и обзор бессознательного разума. Обзоры сознательного разума лаконично охватывают высокие точки и важные факты, имеющие отношение к практикам снов, которым мы обучаем в последующих главах.
Рецензии о бессознательном разуме, с другой стороны, написаны для стимулирования более общих объединений и соединения с темами на бессознательном уровне. Кроме того, они созданы для того, чтобы делать предложения, которые могут создать благоприятную атмосферу между чтением глав и другими чтениями. Они содержат язык гипноза, используемый в форматировании бессознательной деятельности для упражнений в последующих главах и приложениях. Вы можете посчитать полезным чтение этих обзоров неоднократно, когда читаете последние главы.
Средние и последние главы охватывают интерпретацию, ясность снов и передовые духовные практики, использующие сны. Мы советуем вам осуществлять процессы в вышеупомянутом порядке, т. к. они являются прогрессивными.
В конце книги семь приложений. В каждом процесс или ряд процессов, которые могут значительно расширить методы, указанные в первых семи главах. Первое приложение — это процедура реального тестирования, которая обострит возможности вашего сознательного разума — важный шаг к ясности понимания снов. Этот процесс был изучен рядом видных исследователей снов, и мы можем заверить вас в том, что это работает. Мы внесли изменения в эти шаги, чтобы сделать реальное тестирование более эффективным.
Второе, третье и четвертое приложение помогут вам узнать о вашем бессознательном разуме. Два из этих приложений научат вас, как использовать маятник, чтобы провести бессознательный обзор способностей, памяти, убеждений, поведений, а также других источников, которые могут быть активированы для ускорения вашего прогресса. Последующее приложение — бессознательное пояснение и техники исцеления, которые могут быть использованы для вопросов, блоков и проблем при возникновении их на пути. Это также может быть использовано в сочетании с интерпретацией для решения проблем.
Пятое приложение — это медитация для доступа в ваш высший разум. Мы разработали медитацию из работы Роберто Ассагиоли, основателя психосинтеза, одного из первых достоверных лечебных способов воздействия на высшую умственную деятельность.
Шестое приложение — это то, что мы называем техникой медитации сна. Это техника, которую мы разработали после изучения и определения общих черт в многочисленных системах йоги и медитации сна. Для достижения наилучших результатов начните использовать эту медитацию перед прочтением четвертой главы. Как вы узнаете из книги, тестирование реальности и медитация сна дополняют друг друга. Они определяют, а затем объединяют бодрствующее состояние с состоянием сна. Вместе они образуют основу для практики осознанного сновидения.
Последнее приложение — Мое Uhane, гавайский хорал о времени сна, который был переведен с гавайского языка нашими друзьями Тедом Джеймсом и Арди Флинном.
Глава 1. Сны о самих себе, каждый с собственным значением
Сны — это метафоры. Наши сны — это метафоры создания. Мы берем что-то из ничего и создаем бесконечные возможности. Мы можем быть, кем захотим в наших снах, в любом месте, где хотим. Наши сны обеспечивают ночным убежищем от «здравого смысла» линейного предсказуемого мира. «Безумие» сновидений создает баланс для живой жизни в Ньютоновском мире. В снах мы можем летать. В реальной жизни — нет. Это одинаковые и в то же время разные реалии. Одна настолько реальна, насколько и другая, и обе создают баланс в нашей жизни. Точно так же, как за днем наступает ночь, непредсказуемость сменяется предсказуемостью. Изучение мира невозможности прогнозирования создает неограниченные возможности для всего этого, что так же предсказуемо, как и то, что после ночи наступает день.
Какова цель практики снов?
Достижение выравнивания — это главная цель для развития практики снов. Она заключается в том, чтобы получить максимально полное выравнивание между сознательным, бессознательным и высшим разумом. У каждого из них своя важная роль. Выравнивание происходит в тот момент, когда все три состояния гармонично сотрудничают в выполнении этих ролей. Когда они выровнены, интеграция происходит внутри человека. Это моменты и периоды в жизни, когда все идет легко и без усилий. Дела делаются успешно. Мы хорошо себя чувствуем, мы вдохновлены, наши отношения развиваются гладко, и в целом мы просто наслаждаемся жизнью.
В таком состоянии выравнивания между сознательным, бессознательным и высшим разумом происходит прямая коммуникация. Информация проходит между ними легко и естественно. К сожалению, большинство людей не имеют опыта такого вида выравнивания постоянно. Внутренний конфликт — это то, что испытывает большинство людей.
Когда такое происходит, это означает, что есть какой-то конфликт между сознательным, бессознательным и высшим разумом. Коммуникационные каналы либо отсутствуют, либо блокируются, вызывая хаос и конфликты. Травма (физическая или эмоциональная боль), как правило, является предшественником таких препятствий. Когда человек травмирован, они по-прежнему получают информацию. Тем не менее, они могут нейтрализовать данную информацию, поскольку они больше не доверяют своей способности проводить различие между тем, что является причиной боли и тем, что производит выравнивание.
Когда у нас есть опыт выравнивания, тогда существуют неограниченные возможности. Наши отношения и личные вопросы, а также внутренние и внешние исцеления и наша способность быть творческими могут быть усилены нашей жизнью в снах, если мы решили использовать этот источник! Жизнь сама по себе — это процесс обучения; сны — это просто один из источников, из которого мы создаем нашу реальность. Наша жизнь в снах обеспечивает бесконечным спектром возможностей по различным вопросам, которые занимают наш мозг. Все, что мы должны сделать, это выбрать, как его использовать.
Этот «сон» о путях, которые доступны для содействия выравниванию. В конечном итоге, первый шаг в создании выравнивания — это желание понять, что вне зависимости от того, кем вы себя считаете, вы всегда больше, чем это! Ваш сознательный разум никогда не сможет в полной мере понять всю совокупность того, кто вы есть на самом деле. Чем раньше вы осознаете, что вы намного большее, чем думаете о себе, тем легче станет ваша жизнь. Признав это, остается лишь захотеть выровнять ваш сознательный, бессознательный и высший разум. Выравнивание начинается с коммуникации между сознательным и бессознательным разумом. Почему? Потому что роль сознательного разума заключается в том, чтобы инициировать этот процесс, а работа бессознательного — в том, чтобы осуществить это, будучи проводником информации между высшим и сознательным разумом. Мы полагаем, что все проблемы возникают в результате отсутствия взаимопонимания и согласованности между тремя составляющими. Таким образом, все методы в нашей системе направлены на поощрение свободного потока коммуникации и внутреннего выравнивания. Теперь важным является признание того, как наш сознательный, бессознательный и высший разум функционирует и работает вместе, чтобы сделать сон и явь глубоко обогащенным опытом.
Три вида разума
Одной из основных предпосылок нашей системы снов является то, что есть три вида разума, также упоминающиеся в других системах как «три я». У нас всех есть сознательный, бессознательный и высший разум. Термин «три разума» на самом деле является упоминанием того факта, что сознание имеет три разных функции. Каждая и них играет особую роль в области снов. Если вас интересует более углубленное обсуждение сознательного и бессознательного разума, обратитесь к нашей книге «Учебные трансы».
Иллюстрация «трех разумов»
Высший сознательный разум «Гид»
Сознательный разум «Директор»
Бессознательный разум «Создатель символов»/«Арена»
Первоначально информация проходит из бессознательного в высший разум, а не из сознательного в высший разум. Это означает, что мы не можем полагаться только на наш интеллект, чтобы общаться и связываться с нашим Высшим Я. Ответ от высшего разума проходит вниз, проходя через сознательный и бессознательный. Примером этого может служить интуиция, сопровождающаяся ощущением покалывания и осознания того и другого. Когда «три разума» выравниваются, как указано выше, легко увидеть, что с позиции высшего разума, если смотреть вниз, они кажутся, как один единственный разум. В этом случае соединение с высшим разумом не актуально, поскольку его границы как отдельного объекта перестают существовать. В этом состоянии изобилуют «поток» и гармония.
Сознательный разум
Мы определяем сознательный разум как нашу «текущую информированность» или центр нашего настоящего внимания. Он представляет собой лишь относительно небольшое количество информации по сравнению со всей информацией, которой мы обладаем. Он ограничен по масштабам собственной осведомленности, и если его осведомленность расширяется за какой-то момент, он уже не может обрабатывать входящую информацию. Как лазерный луч в темной комнате не может осветить ее полностью, сознательный разум «освещает» только ту область, куда направлена его концентрация. Все, что остается «темным» выходит на его рамки. Психологи установили, что сфера сознательного разума ограничена 5–9 блоками одновременной информации. Это означает, что, когда сознательный разум получает больше 9 блоков, он становится перегруженным и не может больше реагировать на поступающую информацию. У вас, наверняка, был опыт в этом, когда вы были сильно заняты. Люди разговаривают, телефоны звонят, дети кричат, вы пытаетесь что-то сделать, и вдруг вы понимаете, что не можете этого больше выносить. Вы только что обнаружили рамки вашего сознательного!
Сознательный разум приблизительно соответствует тому, что ученые называют «функционированием доминирующего полушария». Это означает, что сознательный разум соответствует тому полушарию головного мозга, которое является доминирующим у конкретного человека — у правши будет доминировать левое полушарие, у левши — правое. Хотя эта метафора господствующего полушария является слишком упрощенной и поэтому не совсем точной, она дает хорошее понимание о функционировании сознательного разума. Можно смело сказать, что сознательный разум логичен, линеен, последователен, аналитичен, дедуктивен, рационален и ориентирован на язык. А также на интеллект.
Многие духовные практики выступают за повышение информированности сознательного разума в процессе персональной эволюции. Так как наша осведомленность в путешествии по жизни часто ограничена, важно расширять информированность как можно больше. Когда мы «полны разума» во всех наших действиях, решениях и выборах, выравнивание улучшается, и коммуникационные потоки идут более полно между «тремя разумами».
Бессознательный разум
Если сознательный разум — это текущая информативность, то бессознательный — это все остальное. Это все места в темной комнате, которые не может осветить лазерный луч. По сравнению с сознательным разумом, бессознательный может обрабатывать миллионы блоков информации одновременно, не перегружаясь. Из-за этого бессознательный разум несет ответственность за все, что мы делаем автоматически. Обучение, лечение, ходьба, вождение автомобиля, переваривание пищи, а также бесчисленное множество других процессов, которые происходят автоматически, осуществляются бессознательным разумом. В метафоре полушарного доминирования бессознательный разум приблизительно соответствует субдоминантному полушарию. Бессознательный разум для правши будет эквивалентен правому полушарию, а для левши это будет левое полушарие. Он интуитивный, артистичный, целостный, синхронный, нелинейный и индуктивный. Бессознательное известно как «хранилище», т. к. в нем хранятся наши воспоминания и эмоции. Наш бессознательный разум — это также наше тело. Он отвечает за весь комплекс биохимических процессов, которые происходят на микро- и макроуровнях. Кроме того, он является хранилищем наших представлений о самобытности, мире вокруг нас, и того, что наши мечты реальны.
Поскольку бессознательный разум хранит наши убеждения и эмоции, он отвечает за то, что мы считаем правильным и неправильным. Его цели всегда адаптивны. Он хочет сделать все от него зависящее с возможным выбором. Иногда выбор не кажется лучшим, особенно если он затуманен отрицательными эмоциями. Страх, гнев, боль, печаль, тревога и другие неприятные эмоции могут влиять на функционирование бессознательного разума. И по мере изменения ситуации, верования, к которым мы были когда-то склонны, сейчас могут быть ограничены и даже стать недееспособными. Эти убеждения могут касаться непосредственно снов и эмоциональной реакции, насколько хорошо мы помним о них, ценим их и используем в нашей личностной эволюции.
Высший сознательный разум
«Высшее Я», или высший сознательный разум — это наш «гид». Это часть нас, имеющая доступ к архетипам, о которых говорил Юнг в своей концепции «коллективного бессознательного» … и больше, чем это! Высший разум — это наша прямая связь с Бесконечным, Вселенной, Божественным или Богом. Высшее Я — это наша связь с интеллектом и информацией о том, что включает в себя вся Вселенная. С дуалистической точки зрения, Высшее Я — это наша связь с Духом. С синергической точки зрения, Высшее Я — это дух. У него есть доступ к своей информации, которая есть, потому что он сам эта информация.
Высший сознательный разум также представляет собой совершенство, как мы могли бы концептуализировать его с нашим ограниченным сознательным пониманием. Для Высшего Я все так, как должно быть. На этом уровне нет суда, поскольку с ним все в порядке. Это в отличие от бессознательного разума, который может работать аналитически на основе эмоций и убеждений. В тот момент, когда мы поддерживаем наш высший разум, мы находимся ближе всего к пониманию благодати в физической форме. Через наше Высшее Я мы узнаем Бога, Божий промысел и Вселенную.
Роль трех разумов в снах
Наше убеждение состоит в том, что все сны — это послания от высшего сознательного разума. Наш Высший Я хочет сопровождать нас во всем, что мы делаем. Он общается с нами по-разному — через определенные события, через наши взаимоотношения с другими, через нашу интуицию. Однако, исходя из нашей «свободной воли», он обычно делает так неагрессивным способом. Мы как высшая форма жизни всегда имеем выбор — у нас есть свобода говорить «да» и «нет», выбирать правильное от неправильного. Высший сознательный разум не вмешивается в наш выбор, потому что с позиции Высшего Я все так, как должно быть. Единственный раз, когда он может непосредственно вмешиваться, это когда касается вопросов жизни и смерти. Вы, вероятно, слышали о людях, у которых есть чувство, что что-то не так, поэтому они не садятся на рейс, на который у них куплены билеты. Это пример того, как Высшее Я вмешивается и руководит нашей жизнью.
Наши сны являются примерами того, как Высшее Я ненавязчиво вмешивается, чтобы вести нас по жизни. У нас есть выбор обращать внимание на сны или нет. Если мы обращаем, то сообщение всегда придет. Сообщение будет послано, чтобы помочь нам, и сможет подтвердить, что мы уже делаем или предоставить нам другой выбор, о котором мы не знали. Таким образом, одним из главных результатов снов является связь с Высшим Я для того, чтобы получить большую согласованность в нашей жизни.
Как это на самом деле происходит? Весь процесс начинается с сознательного разума. Его главная функция заключается в том, чтобы быть «директором». Он определяет, что делать и когда это делать. С точки зрения снов, сознательный разум сознает выбор практик о сне. Он отвечает за принятие или непринятие этого выбора, а затем определяет результаты. Практика сна начинается и заканчивается в сознательном разуме. Он выбирает, стоит ли создавать сон, иметь ясный сон, интерпретировать и анализировать его потом. В качестве «директора» он дает направление, по которому будут происходить процессы. Поскольку наш сознательный разум так активно работает в течение дня, каждую ночь, когда мы спим, спит и наш сознательный разум. Он отдыхает, а процессы бессознательного занимают центральное место. Если сознательный разум хочет более активно участвовать в практике сна, он может развивать свою осведомленность, пока спит. Ясный сон происходит, когда мы просыпаемся во сне и понимаем, что спим, пока мы еще спим. Если сознательный разум решает идти по этому пути, это будет способствовать выравниванию трех разумов.
Основная роль бессознательного разума во сне — это обеспечение арены для снов. Это театр, где разыгрывается информация. В таком театре есть множество запланированных спектаклей на разных уровнях — биохимическом, эмоциональном, психологическом и духовном. Некоторые представления запоминаются, некоторые нет. Например, нам неважно сознательно помнить, что наша нервная система накапливает нейропептиды, и что исцеление происходит, пока мы спим. Эти процессы происходят автоматически, вне зависимо от нашей осведомленности, пока мы отдыхаем или развлекаемся.
В этом театре или на арене бессознательный разум также предоставляет язык снов. Этот язык является в виде символов. Бессознательный разум каждого человека создает символы, которые являются уникальными. Он разрабатывает эти символы из ассоциаций, опыта и воспоминаний. Наш жизненный опыт становится строительными блоками для нашей личной символики снов. Так как эти символы создаются из личного опыта, мы считаем, что «интерпретации хранилища» не столь актуальны, как индивидуальные интерпретации. Скорее эти символы представляют собой послание от нашего высшего сознательного разума.
Чтобы сообщение от высшего сознательного разума достигло нас, оно должно пройти через бессознательный разум. Таким образом, бессознательный разум имеет полную власть. Он кодирует сообщение и помещает его в форме, приемлемой и приятной для сознательного разума. Это также означает, что некоторая информация может быть недоступна для сознательного разума, пока он не готов к этой информации, или он сделает запрос, или жизненные обстоятельства потребуют этого. Если представить себе на минуту, что мы смотрим на вещи с точки зрения Высшего Я, мы поймем, что все так, как и должно быть. Таким образом, Высшее Я не настаивает на том, что сознательному разуму нужны эти сообщения и указания. Зачем? Он имеет доступ к «большой картине». Он знает, все работает так, как следует. Проблема в том, что большинство из нас, либо не имеют такого опыта, либо считают, что это происходит только от момента до момента. В самом деле, мы могли бы сказать, что это единственная причина, почему мы живы: чтобы понять, в физической форме, что все так и должно быть!
После того, как сознательный разум задает направление, он позволяет вещам развертываться бессознательно. По сути, наш сознательный разум является последним, кто узнает, что происходит в этом процессе. Мы просыпаемся утром и возможно помним, что нам снилось. Сознательный разум может выбрать, обдумать эти сны или даже интерпретировать их, если хочет. Помните, что, в конечном счете, сознательный разум свободен принимать или отрицать все, что происходит на бессознательном или высшем сознательном уровне. В этом прелесть нашего существования. Мы можем выбирать обращать ли внимание, делать ли отклонение в нашем собственном пути, в наше собственное время. Чем больше внимания уделяет сознательный разум снам и правильно использует эту коммуникацию, тем больше взаимопонимания и согласованности будет между тремя разумами.
Например, вам когда-нибудь снилось, что вы просыпаетесь утром, не помните, что вам снилось, но сразу же понимаете значение сна? В таком случае, мы бы хотели сказать, что сообщение от высшего разума было представлено бессознательным разумом в достаточно прямом пути и сразу же стало доступно сознательному разуму. Другими словами, высший сознательный разум в своей мудрости говорит «О, она действительно готова к этому. Нам не нужно его принаряжать, чтобы сделать более приемлемым для нее, мы скажем так, как есть!» Одна лакмусовая бумажка о том, как мы подготовлены к общению с правдой — это как последовательно мы ставим конкретные сообщения в действия.
Эта система имеет неотъемлемые проверки и балансы, зависящие от наших действий. Действительно ли мы следуем этим сообщениям? Если мы не предпринимаем мер, наш бессознательный и высший разум знает, что мы не обращаем внимание и не слушаем их. В таком случае они будут продолжать посылать более сильные сообщения до тех пор, пока мы не спросим: «Почему этот вопрос продолжает затрагивать меня?» Когда мы прислушиваемся к сообщениям, мы становимся активным участником нашей жизни в снах. Это один верный путь к установлению более глубокого взаимопонимания и согласования между тремя разумами, потому что они знают, каждая из их функций заслуживает уважения. Если мы принимаем предположение, что высший сознательный разум передает эти сообщения нам в виде снов, почему мы не хотим быть открытыми этим сообщениям? Если мы открыты для таких посланий, тогда в практике снов, как в гипнозе, мы углубляем взаимопонимание между нашим сознательным, бессознательным и высшим разумом. Если мы делаем это, мы в потоке жизни. События происходят легко и спонтанно… и чем больше мы прислушиваемся к посланиям, тем легче и спонтаннее будет развиваться наша жизнь.
Сознательный обзор Главы 1.
1. Сон — это реальность, которую мы создали. Сон может прийти в виде ночного, дневного сна, верований или трансов. Даже наша бодрствующая жизнь может быть сном.
2. Мы всегда живем снами и мечтаем о реальности. Цель этого — создать выравнивание между сознательным, бессознательным и высшим разумом.
3. Цель сознательного разума — знать и присутствовать. Он прекрасен в анализе информации и проведении различий. Он постоянно ориентирует нас на то, что «реально» в мире.
4. Бессознательный разум руководит всеми автоматическими функциями. Он общается посредством ощущений, мыслей и внутренних образов. Его язык — символы. Он знает, как исцелить тело и укрепить обучение. Он обрабатывает данные одновременно на нескольких уровнях.
5. Высший сознательный разум или Высшее Я — это то, кто мы есть на самом деле. Это наша связь с Богом и наш гид по этой жизни. Он дает моменты вдохновения, которые остаются на всю жизнь. Он всегда здесь. Если его попросить, он будет советовать на протяжении всей жизни.
6. Выравнивание строится на признании, связи и коммуникации внутри. Когда мы присоединены, мы знаем об этом. Мы живем с нашим Высшим Я и плывем с потоком жизни.
Бессознательный обзор Главы 1.
Все вы знаете, что у вас есть сознательный и бессознательный разум… и, возможно, вы теперь знаете, что у вас есть высший сознательный разум. Так как вы читаете это, то это ваш сознательный разум направил вас в это место. У вас есть намерение прочитать это, так вы и делаете, потому что ваш бессознательный разум автоматически сфокусировал ваши глаза и секретировал вещества, которые активируют зрительный нерв… ретранслируя информацию через таламус, который, в свою очередь, обеспечивает импульсы, активизирующие определенные нейтронные сети по всей коре головного мозга и лимбической системе … наконец, в результате наглядное представление, которое получается вместе с активацией вашей затылочной доли, и вы видите то, что видите сейчас!
И вам не нужно знать ничего о сознательности. Все, что вам нужно сделать — это спланировать что-то и до такой степени, что у вас появятся отношения с вашим бессознательным разумом, он сделает остальное за вас автоматически. Пока вы читаете эти слова, без вашего ведома, ваш бессознательный разум подключается к информации, которая является наиболее важной для вас. Мы не знаем, что это за соединения, но мы знаем, что ваш бессознательный разум будет руководствоваться вашим высшим разумом, чтобы сделать эти соединения, которые будут служить вам, и вы будете продолжать учиться, расти и выздоравливать. В конце концов, его цель — сопровождать вас. Все, что вам нужно сделать, это сознательно обращать внимание.
Вы можете обнаружить, что в конце каждой главы этой книги мы будем общаться с вами иначе, чем ранее. Это поможет подготовиться вам к методам, представленным в этой книге позднее.
Возможно, вы заметите, что синтаксис, пунктуация, а также вид изложения, который мы используем, может быть разным. Вы можете удивиться почему, или вы можете уже знать на каком-то уровне — потому что вы читаете эту книгу не просто так.
По сути это может быть по многим причинам, которых вы не знаете, но сможете узнать после прочтения. В вашей жизни, наверняка, было много раз, когда вы начинали что-то по конкретной причине… возможно, вы хотите, чтобы ваши мысли блуждали по этому … когда вы начали учиться … обучение чему-то по конкретной причине … которая была важна для вас, поскольку она имеет далеко идущие последствия в вашей жизни … как вы знаете об этом сейчас … в таких типах ситуаций вы не знаете, для чего все причины … и вы делаете это. Фактически вы должны были знать способ узнать, что вы бессознательно учитесь, читая это. Вы не можете, потому что это ваше бессознательное … которое учится сейчас.
Есть много вещей, который вы знаете, и которые нет. Многое из того, что вы узнали в жизни, вы не знаете сознательно, но вы можете использовать это через ваше намерение. Вы действительно не знаете сознательно, как вы научились мечтать, но вы знаете, как это делать. Вы действительно не знаете сознательно, как вы научилисьспать, но вы знаете, как это делать. Вы намерены это … отпустить, и оно происходить автоматически, также автоматически, как ваши глаза движутся по странице.
На секунду вы даже можете почувствовать, как будто вы откладываете книгу в сторону и закрываете глаза. Не потому что мы только что это предположили, но потому что это будет удобным сделать так. Это даст вашему бессознательному разуму время консолидировать то, что вы узнали. Это даст вашему бессознательному разуму и глазам отдохнуть, чтобы они могли сосредоточиться позднее на дальнейшем…
Глава 2. Сон: химия между механизмами и снами
В этой части мы будем изучать физиологические, психологические и феноменологические взаимодействия между снами и реальностью бодрствования. Этот раздел не предназначен в качестве основного источника информации по этому вопросу, но, тем не менее, он необходим для практики снов. Базовые знания в области физиологии сна обеспечивают фундамент для многих явлений и методов, к которым мы обратимся позднее. Мы начнем с того, что «неопровержимая наука» предлагает в качестве понимания этих реалий. «Неопровержимая наука», даже в самой лучшей интерпретации в конечном итоге полагает, что сон трудно объяснить без выхода за рамки физического …но мы прыгнули выше себя! Первыми…
Снятся ли сны всем?
Большинство исследователей согласны с тем, что в среднем у человека четыре-пять периодов снов за ночь (при этом под «ночью» понимается и день, если вы, например, работаете в ночную смену, а отсыпаетесь днем). В каждом периоде может быть любое количество сновидений. Многие люди могут удивиться тем, насколько занята их ночная жизнь. Большинство из нас знают тех, кто, когда его спрашивают, сняться ли ему сны, отвечает: «Мне никогда не сняться сны. Я сплю как бревно и не вижу никаких снов». Суть дела заключается в том, что каждому в большей или меньшей степени снятся сны. Предположение, что сны не снятся, остается только предположением. Это самовнушение — предположения создают опыт, а опыт создает предположения. Суть в том, что бессознательный разум сотрудничает с той реальностью во время бодрствования, которая у человека есть, чтобы сохранить его/ее картину мира.
С другой стороны, есть и другие люди, которые помнят один или более снов каждую ночь. Это все же небольшое количество по отношению к общему числу снов, которые снятся нам каждую ночь. Так почему же мы не помним большую часть сновидений? Ответ кроется в физиологии, или более конкретно в биохимии снов. Что еще более интересно, это то, что мы можем существенно повлиять на нашу внутреннюю биохимию с помощью психологических средств. Вот первое, почему мы хотим обратиться к физиологии сна.
Сны и быстрый сон
Сны снятся, в первую очередь, во время быстрого сна, а иногда во время медленноволнового (небыстрого) сна. В 1953 году в лаборатории сна Университета Чикаго исследователь по имени Евгений Асеринский впервые обнаружил быстрый сон у детей. Он выяснил, что периоды активации ЭЭГ (волны мозга), которые происходят во сне, часто ассоциировались с очередями быстрого сна. Интуитивно Асеринский и его наставник Натаниэль Клейтман предположили, что быстрый сон и сопровождающееся физиологическое изменение пульса и дыхания происходят в то время, когда субъекты спят. Чтобы убедиться в этом, они начали будить спящих субъектов во время периодов быстрого сна. Когда субъекты проснулись, они сообщили, что находились как раз в середине сна!
Во время сна ввод информации блокирован (постуральная атония) везде, кроме мышц глаз. Новые исследования свидетельствуют о том, что быстрый сон — это действительное движение глаз по отношению к тому, что мы видим во сне, а не просто случайные движения. Хотя мнения по этому поводу разнятся, видимо во сне глаза двигаются так же, как и в бодрствующем состоянии (Гобсон, 1989). Например, если во время быстрого сна человек осматривает автомобиль слева направо, значит, и его глаза будут двигаться слева направо.
Ультрадианные ритмы
Задолго до того, как был признан быстрый сон, ученые обнаружили циркадианные ритмы. Циркадианные ритмы, основанные на светлых и темных циклах, функционируют как наши внутренние биологические часы. Они сбрасываются каждые 24 ± 0,5 часа, чтобы контролировать наши внутренние ежедневные ритмы.
Натаниэль Клейтман предположил, что у людей также есть внутренние ритмы тела, которые должны быть короче по продолжительности, чем успокаивающие циркадианные ритмы (Гобсон, 1989). Он проводил лабораторные исследования, чтобы изучить различные уровни человеческой бдительности, возбуждения, а также моторного поведения в состоянии бодрствования. В своих исследованиях он разработал Цикл Основной Активности Отдыха (BRAC).
Результаты исследования BRAC привели к открытию ультрадианных ритмов. Ультрадианные ритмы относятся к основным циклам отдыха и активности тела. Каждый человек активен в определенные периоды времени, а затем ему нужен отдых или перерыв (кофе-брейки, обед, прогулки, просмотр телевизора и т. д.) Ультрадианные ритмы короче по продолжительности, чем циркадианные, происходящие примерно 16 раз в день в периоды от 90 до 100 минут. В дополнение к этому Асеринский и Клейтман также признали, что сон происходил в цикл от 90 до 100 минут! Фактически они обнаружили, что BRAC и циклы сна одинаковы.
Чем различаются быстрый сон, сон и гипноз?
Цикл сна (ультрадианный ритм) продолжается в течение всего дня, так же как и цикл быстрого сна. Циркадианный ритм — это самый длинный цикл, затем идет ультрадианный ритм, а цикл быстрого сна самый короткий. Быстрый сон происходит на гораздо более тонком уровне днем, чем ночью. Вместе с тем микромускульные движения свидетельствуют о том, что быстрый сон можно наблюдать, т. к они продолжаются в течение всего дня. Во время сна эти движения становятся настолько очевидными, что исследователи могут легко наблюдать их в лабораторных условиях.
Как мы упоминали в книге «Учебные трансы» в соответствии с Эрнстом Росси, Милтон Эрисон, мировой эксперт по гипнотерапии, использует ультрадианные ритмы для того, чтобы содействовать трансиндукции у своих клиентов. Росси отметил, что в ходе сессии Эриксон часто работал с клиентами довольно продолжительное время. В какой-то момент Росси спросил Эриксона об этом, и Эриксон объяснил, что он хочет «позволить вещам развиваться» до тех пор, пока клиент не войдет в транс. Росси считал, что Эриксон ждал, пока транс произойдет естественно как функция ультрадианных ритмов клиента (Росси, 1982).
На наш взгляд, единственная разница между «выходом из транса» в течение дня по сравнению с ночным сном — это то, что один происходит в течение дня за пределами сна, а другой происходит ночью, когда проходит физиологический сон. В дневное время фаза отдыха ультрадианного цикла характеризуется обобщенным сдвигом к парасимпатическому возбуждению (т. е. ослабленное реагирование) и субдоминантным полушарным функционированием.
Этапы сна: гипногогические и гипнопомпические состояния
В дополнении существуют другие моменты, когда мы естественно переживаем состояния транса и подобия сна. Они происходят непосредственно до и после сна. Ученые относят к таким гипногогичесике и гипнопомпические состояния соответственно. Большинство из нас знакомы с этими состояниями, когда мы засыпаем и просыпаемся. В это время наша активность ЭЭГ (волны мозга) — это в основном альфа-активность, которая происходит параллельно между сном, трансом и субдоминантной полушарной активностью. Из-за альфа-состояния это идеальное время для раскрытия творческого потенциала, планирования, инкубации сна и воспоминания о сне (Браун, 1991).
1) Гипногогическое состояние
В гипногогическом состоянии мы лежим, и наше тело начинает расслабляться. Наши мозговые волны замедляются из беты в альфу. Вы когда-нибудь засыпали, смотря фильм, и он становился частью содержания сна? Это обычно для гипногогических состояний. Они подобны сну, но не так устойчивы и интенсивны, как в быстром сне.
Засыпая, общим для некоторых людей является испытывать внезапные, прерывистые движения тела. Эти движения и подергивания происходят, т. к. восходящая ретикулярная система включения (ARAS, которая нас будит и заставляет нас быть внимательными в течение дня) добровольно отключает мышечные движения. Дергания зависят от того, насколько мы были заняты в течение дня и как много стресса пережили. Это похоже на переключение скорости в автомобиле от 60 км/ч до 0 км/ч, по сравнению с переключением от 25 до 0 км/ч. Из-за внезапного переключения ощущения падения являются частыми в гипногогическом сне.
2) Гипнопомпическое состояние
Гипнопомпическое состояние начинается тогда, когда мы просыпаемся, и сохраняется до тех пор, пока мы начинаем двигаться в постели. Ключ к пребыванию в этом состоянии — это оставаться неподвижным с закрытыми глазами. Это очень творческое состояние для решения проблем и планирования распорядка дня. А также самое легкое состояние для того, чтобы вспомнить сны предыдущей ночи. Гипногогические и гипнопомпические состояния — это благоприятное время для практикования инкубации сна, позитивных предложений, медитации и исцеляющих мыслей.
Цикл сна начинается…
Когда заканчивается гипногогическое состояние, начинается цикл сна. Каждый цикл сна состоит из четырех ступеней, все из которых называются небыстрый сон. Технически это «нисходящие стадии», т. к. мы собираемся спать; быстрый сон фактически выходит из сна и называется «восходящим». Период времени, который мы проводим в каждом состоянии варьируется всю ночь и изменяется в зависимости от возраста. Например, наш самый глубокий сон обычно происходит в течение первых трех часов, приблизительно во время первых двух циклов сна. Этот период небыстрого сна характеризуется обширным этапом IV сна. Этап IV — это самый глубокий уровень сна с наименьшей активностью. Этот «спящий» период, который необходим для тела для восстановления сил от повседневной усталости и стресса. Когда наступает утро, сон этапа IV больше не нужен, поэтому этап III может идти непосредственно к этапу I восходящего сна (быстрого сна).
Таблица 2.1: ЭЭГ небыстрого сна
(Гобсон, 1989)
Во время этапа IV сна, в первую очередь, излучаются дельта-волны. Это когда уже большинство людей полностью уснули. Интересно, что когда исследователи будят людей из дельта-сна, который является небыстрым, они говорят, что им снились сны. Тем не менее, эти сны не такого типа, как в быстром сне. Во многих случаях эти сны не имеют какого-то психического содержания, они, как правило, линейного характера по природе и обычно слуховые. Визуальный компонент, если он вдруг существует, был бы более эквивалентен обычной, пробуждающейся реальности, чем странные образы «вне времени», которые представлены в быстром сне. Когда цикл сна подходит к завершению, происходит быстрый сон.
Сновидения и цикл сна
В первом цикле сна ночью быстрый сон происходит только за десять минут до самого конца цикла. (Помните, что каждый цикл сна длится 90-100 минут). Т. к. сон прогрессирует, каждый период сновидений удлиняется до последнего периода, во время которого может присниться до 90 % снов. Во время последнего цикла происходит, а иногда может и не происходить этап IV. Последний цикл — это главный сон. Знание этого очень важно для того, чтобы запомнить сон и правильно его интерпретировать.
Сны, которые сняться ближе к утру, запоминаются лучше всего, в то время те, которые сняться вечером, помнятся очень мало. Первые и второй цикл, возможно, это самые неосознанные сны, у них самые короткие периоды сна.
Осознанные сны снятся под утро, т. к. цикл сна увеличивается, тем самым увеличивая шансы понимания того, что во сне происходит.
Механизм реальностей нашего быстрого сна
Во время быстрого сна сердечный ритм и кровяное давление увеличиваются. Психическая деятельность похожа на нормальную активность при бодрствовании. Мозг очень активен, т. к. тело мало движется или не движется вообще. Благодаря препятствующей мышечной реакции (постуральная атония) тело полностью расслаблено и почти кататонично. Парадоксально, но существует повышенный уровень осведомленности и психической активности, о котором свидетельствуют мозговые волны, кровяное давление и пульс. Волны ЭЭГ называются волнами ПГО, расходящиеся лучами из ствола мозга через коленчатое (визуальное) тело в затылочную долю (визуальная/ассоциативная область) коры. Эти волны означают, что театр снов открыт для работы!
На данном этапе наш внутренний опыт также реален, как и в обычной повседневной жизни, за исключением только двух возможных фундаментальных различий. Первое — когда мы спим, наш мозг активизирует мышечный рефлекс ингибирования (постуральная атония), поэтому мы физически не действуем во время сна. Нам может сниться, что мы летаем, гуляем или бегаем, но в действительности мы не просыпаемся и не делаем этих вещей. (Если хотите знать, лунатизм и другие подобные явления являются результатом неправильной работы ствола мозга по выключению мышечного ингибирования). Хотя в большинстве случаев лунатизм — это не результат того, что люди действуют вне своих странных снов при быстром сне, т. к. это происходит во время небыстрого сна. Интересно, как мы упоминали ранее, единственные мышцы, которые свободно двигаются — это мышцы глаз. Это ведет нас ко второй возможной разнице, которая связана с видением и другой сенсорной информацией. В снах почти вся информация собрана внутри. Например, когда мы спим, наши глаза закрыты. Мы не получаем визуального ввода извне так, как при бодрствовании. Таким образом, вместо того, чтобы внешние световые волны стимулировали рецепторы в наших сетчатках, наш мозг посылает свои собственные внутренние сигналы в виде волн ПГО.
Во многих отношениях наша внешняя реальность настолько реальна (или нереальна), насколько мы видим в наших снах. В обоих случаях мы делаем по сути то же самое: мы строим реалии. Так что даже в нашей бодрствующей реальности то, что мы видим вне — это заблуждение. Как это возможно? Наши глаза получают световые волны, которые отражаются от объекта (объектов) в нашей линии обзора. Наш мозг вычисляет световые волны и проверяет эту новую информацию в отношении данных, уже хранящихся в наших нейронах. В результате соответствие или несоответствие определяет, можем ли мы идентифицировать объект или нет. Наше определение зависит меньше от внешней информации, а больше от информации, которая у нас внутри.
Давайте сделаем шаг вперед и взглянем на гипноз, чтобы посмотреть, как эти различия становятся еще туманней. Поверхностно большинство стимуляции в гипноз (как и в сон) создаются внутри. Конечно, предложения делает гипнотерапевт, но достаточно часто субъект просто принимает это за стимуляцию (предложения) в свою собственную внутреннюю реальность значимым образом. Субъекты могут делать это с маленьким прерыванием транса. Это объясняет, почему расплывчатый, двусмысленный язык часто более эффективен для стимулирования транса, чем конкретные формулировки. Почему? Потому что мы естественным образом «заполняем» неопределенность нашими собственными изображениями, звуками, мыслями и чувствами. Сны днем работают таким же образом. Наше внимание внутри, и мы ограничиваем внешнюю сенсорную информацию в пользу внутренне созданных представлений.
Наш опыт с клиентами, у которых депрессия, объясняет, как же это процесс может пойти наперекосяк. Одна из вещей, которую мы заметили у людей в депрессии, это то, что они проводят больше времени «внутри» себя, а не снаружи. Они уделяют внимание внутренней построенной реальности, которая становится все более и более оторвана от внешнего, сенсорного опыта. Информация, на которой они основывают свои чувства, быстро становится устаревшей, т. к. она идет от впечатлений и воспоминаний, которые у них в «хранилище»! Депрессия, как и многие психологические проблемы — это транс. Психоз — это транс, который не гнется очень хорошо от контекста к контексту. Один из очевидных способов прервать депрессию и другие психические расстройства заключается в том, чтобы перенести личность наружу и помочь ей стать участником настоящего сенсорного опыта. Это позволит выйти из транса и пробудить от плохого сна!
В целом, явление быстрого сна имеет важное сходство с реальностью и состоянием нашего бодрствования. Конечно, многие физиологические механизмы сна похожи на то, что происходит в трансе в состоянии бодрствования. Активность ЭЭГ (волн мозга) в гипнозе коррелирует с активностью альфа и тета. Гипноз также характеризуется ростом парасимпатической активности (расслаблением). В этом состоянии наш передний гипоталамус угнетает ретикулярную систему активации и способствует освобождению холинергических клеток, которые замедляют наши внутренние процессы. Это снижает нашу осведомленность о происходящем вокруг. Что все это означает? Это означает то, что мы начинаем придавать особое значение тому, что «внутри», а не тому, что «снаружи». Дневные сны, трансы, дремота, даже большая часть нашей объективной сенсорной осведомленности «заполнены» нашим собственными «вещами» изнутри. Важным является развить гибкость гармонировать, правильная гармония чего, это «снаружи», а что формируется внутри, это создать новые реалии, как обучение, рост и развитие.
Нейропептиды: их отток и приток во сне.
Как мы переживаем восхождения и падения в нашей жизни — нежность прикосновений любимого, величие зеленых пшеничных полей, охваченных ветром, возбуждение от сплава по реке, горе от потери любимого человека, комфорт с хорошей книгой холодным зимним вечером — сложная реальность идет параллельно с каждым нашим новым опытом.
Такая сложная реальность — это химия информации. Одной из основных деталей в этой системе являются нейропептиды (позднее мы поделим эту информацию на более мелкие главы). Каждая мысль сопровождается нейропептидом. Нейропептиды — это «химические послы», которых использует наше тело для внутренней коммуникации. Они являются одним из научных ответов по разделению разум-тело, т. к. они — мостики между мыслями и физической реальностью. Такие же нейропептиды, которые существуют в мозге, существуют и во всем теле. Они обнаружены в органах, тканях и крови. Сегодня в научных кругах термин «нейропептид» в принципе является неправильно употребленным. Этот термин был придуман, когда ученые считали, что пептиды расположены только в мозге и нервной системе. Однако в последнее время ученые имеют документальное подтверждение того, что на самом деле нейропептиды двигаются по всему телу.
Это открытие дает веру в то, что наши мысли передаются автоматически по всему телу через нейротрансмиттеры. Каждая часть тела общается с другой по средством этих химических посланников. Если мы счастливы, наша иммунная система счастлива тоже. Если мы в депрессии, функционирование нашей иммунной системы может быть тоже подвержено депрессии. Некоторые исследователи даже говорят, что эти нейропептиды — не только мостики между мыслями и физическим телом: они физические проявления мысли. Они одни и те же. Несмотря на то, что наши мысли самостоятельные, они связаны нейропептидами, или наши мысли и нейропептиды имеют разные описания одной и той же вещи, факт в том, что когда меняется одно, меняется и другое.
Какое отношение это имеет к снам и практике в этой книге? Ответ прост — более, чем вы можете подумать. Точно так же, как один конкретный нейропептид может быть связан с конкретной мыслью, состояния сознания могут быть связаны с биохимическими окружениями, которые состоят из множества комбинаций различных нейропептидов и нейротрансмиттеров. Биохимическое окружение сна отличается от окружения при бодрствовании. Кроме того биохимия сна отличается от других стадий сна, и тем не менее она очень похожа на биохимию гипноза.
Контроль потоков сознания
Существуют отлив и прилив, а также поток химических сообщений, которые нас будят, укладывают спать, помогают заснуть, исцеляют наше тело и помогают в интеграции новых знаний. Это отливы и приливы бодрствования и сна связаны одним классом нейропептидов под названием «нейромодуляторы», которые являются причиной радикальных изменений в химической среде нашего головного мозга. Нейромодуляторы задают тон в действии других нейропептидов. Они устанавливают поток, который регулирует поведение всех оставшихся нейропептидов.
Эта модель известна как модель взаимного взаимодействия. На одном конце спектра аминергические клетки, такие как серотонин и норадреналин, которые контролируют нас, когда мы бодрствуем. Они моделируют или контролируют симпатическое возбуждение. На другом конце спектра холинергические клетки, такие как ацетилхолин, контролируют нас, когда мы спим. Ацетилхолин моделирует парасимпатическое возбуждение, или расслабление. Ацетилхолин позволяет терять ассоциации, которые мы имеем в наших снах. Та часть мозга, которая является источником таких потоков сознания — это варолиев мост, расположенный в стволе головного мозга.
Когда мы просыпаемся, амины держат ацетилхолин под контролем. Это позволяет отслеживать и записывать сенсорный ввод. Амины удерживают нас от того, чтобы «зайти слишком далеко». Во время быстрого сна амины не сдерживают ацетилхолин, и происходят «галлюцинации». Холины создают причудливее изображения, соединения и отклонения реальности, которые строят сны. Интересно, что психотические люди, которые видят галлюцинации во время бодрствования, имеют низкий уровень норадреналина и серотонина, но зато более высокий уровень ацетилхолина. Так амины способствуют большому количеству границ вокруг нашего сознания, которые поддерживают нашу вменяемость. Если эти границы являются слишком жесткими, мы можем стать слишком линейными и ограниченными в восприятии мира.
Практика сна создает пути, которые позволяют нам добровольно разнообразить биохимию и тем самым изменить нашу реальность. Нам задали вопрос: «Значит ли, что это не произойдет в любое время, когда человек изменит свое мнение? Не меняет ли человек свою биохимию с того момента, как каждая мысль соответствует определенному нейротрансмиттеру?» Ответ — да. Но помните, все нейропептиды не одинаковы. Одно дело сделать рябь в океане, другое — изменить весь океан, его отливы и приливы. Практики сна имеют потенциал для изменения всего океана! Изменение пути, который мы имеем в реалиях сна и бодрствования, повлияет на многие «более маленькие» реальности внутри них, то есть на наши нейротрансмиттеры.
Например, рассмотрим осознанные сновидения. Осознанные сны — это способность быть сознательным во сне. Они требуют точности просыпания и знания того, что сон происходит, он в то же самое время остается в физиологическим. Когда нам снятся осознанные сны, мы добровольно испускаем норадреналин с помощью нашей префронтальной доли (наше намерение), тогда как потоки работают в противоположном направлении. В таком процессе наш варолиев мост получают сообщение и отвечает за отправку большего количества норадреналина. Мы научились точно управлять химическими потоками в нашем разуме по нашему желанию. Если бы мы могли научить этому психотических людей, они бы перестали быть такими, вполне возможно они смогли бы восстановить контроль над своим вниманием, чтобы остановить галлюцинации и заблуждения. Люди, которые видят осознанные сны, используют такой же механизм контроля внимания для осознания своих сновидений. Исследователи сна предполагают, что понимание механизма осознанных снов и возможность использовать его — это ключ для исцеления от психоза. Для подавляющего большинства, осознанность снов и другие практики в этой книге — ключи к пониманию реальностей, которые ограничивают нас, как например, «Я не могу…» или «У меня никогда не получится…»
Возьмем еще один пример, который менее велик, чем избавление от психоза, но, тем не менее, имеет фундаментальное значение для жизни как функциональное существование: обучение. Каковы взаимоотношения между обучением, снами и бодрствованию? В упрощенном варианте, чтобы выучить что-то, нам сначала нужно записать или кодировать это. Затем мы закрепляем это так, что оно становится интегрированными с тем, что мы уже знаем (так оно становится автоматическим), а позднее вспоминаем и используем информацию, когда необходимо. Для записи информации необходимы приливы аминов. Но, чтобы консолидировать наше обучение, нам нужны холинергические приливы, приливы сна. Вы можете знать кого-то, очень близкого вам, кто пытался за ночь выучить все вопросы к экзамену. Много кофе, мало сна. И возможно они получили хорошие оценки, но куда делась вся информация через день или два? Она исчезла. Почему? Было недостаточно времени для консолидации. Этот человек, которого вы знаете очень хорошо, возможно в долгосрочной перспективе использует меньше кофе и больше сна.
Заблуждение, считающееся экстремальным — это «обучение во сне», где пленки прокручиваются во время сна, чтобы выучить новый язык (новую информацию). Многие люди, которые занимаются этим, уверены, что они уже знают все до прослушивания кассет. Это происходит потому, что сон в частности имеет больше времени для консолидации, но не для записи. Неправильный поток для записи проходит во время сна.
В быстром сне наша память консолидирует новую информацию, которую она сохранила ранее в амине состоянии. Исследователи подозревают, что ацетилхолин способствует конверсии краткосрочной памяти в долгосрочную. Это как, если бы поток холин стер информацию во всех корковых схемах. Он облегчает распределение памяти для всех видов цепей, даже тех, которые не имеют никакого смысла, но могут быть связанны экспериментально, создавая тем самым гиперассоциации, которые характеризуют наши сны. Кое-что еще важное происходит во время сна. Наш мозг, то есть наш бессознательный разум, запускает программы, которые автоматически считывают информацию, записанную нами, и интегрирует ее с другой информацией, которая у нас уже есть. Широко распространенные связи осуществлены и повторяются в количестве 6 процедур (нейтральные программы или нейтральные моторные программы), и все повторения проходят без обычных физических последствий! Это больше, чем просто обучение. Это развлечение! Каждая реальность, которая у нас есть, каждая мечта — это неразрывный «прилив» в нашей химии. Реальность, однако, в том, что мы иногда забываем, кто регулирует эти приливы.
Почему мы спим? Наука дает свое лучшее объяснение
Основной момент (во время публикации этой книги) заключается в том, что никто не знает точно, почему мы спим! Существует множество моделей и систем верований, которые пытаются объяснить, почему мы спим, но окончательного ответа нет. Одним из наиболее прогрессивных взглядов является блестящая работа двух неврологов Алана Хопсона и Роберта Маккарли, которые вводят такой термин как «Гипотеза Активации Синтеза Сна» (Американский журнал психиатрии № 134, 1997). Мы приводим ее потому, что считаем наилучшим научным объяснением. Это понятие указывает на пределы неврологии, и почему нам нужно идти дальше. Эта модель является психологическим продолжением модели взаимного взаимодействия (биохимическая модель приливов амин и холин), которая является основой нашего предыдущего обсуждения.
Согласно мнению Хопроса и Маккарли, сон активирует схемы мозга — основы сознания. Эти «схемы мозга подсознания» являются неврологическими обстрелами, которые происходят от варалиева моста и излучаются в мозговых корках. Эти неврологические обстрелы затем интерпретируются нашими высшими корковыми функциями как сны. По сути, наш мозг пытается понять смысл или значение из нонсенса, то есть «случайных» неврологических пульсаций, вытекающих из нашего варалиева моста. Такова позиция Хопсона, но хотя он является нейтральным в том, являются ли сны сами по себе важными или нет, он имеет привычку всегда записывать свои сны — и он не уверен почему это делает. Есть идеи?
Точка зрения Хопсона интересна, поскольку она похожа на упражнение, которое мы часто используем, когда учим метафоры. В упражнении «кустичного мозга» в нашей книге «Учебные трансы» мы просим двух людей одновременно выбрать слово наугад и сказать его вслух. Третье лицо в группе затем развивает ответ, основанный на том, что общего имеют два слова. Эта основа того, как работает метафора: наш ум интерпретирует, казалось бы, случайные события и, используя наш собственный жизненный опыт, делает их полными смысла. Даже если Хопсон и Маккрали правы, мы все же считаем, что важно понять каким образом и почему наш ум интерпретирует эти случайные импульсы, чтобы создать смысл, и что тогда означает это смысл. Мы поговорим об этом в разделе толкование сна. Сейчас важно, как ни парадоксально, что касаемо идеи случайного обстрела напрашивается вопрос, что и кто производит случайные обстрелы?
Чтобы пролить свет на этот вопрос, давайте посмотрим на выводы одного из предшественников Хопроса Уайлдера Пенфилда и его знаменитые исследования памяти («Тайна разума», 1975). Пенфилд — часто цитируемый нейрохирург, который представил хирургические исследования с эпилептиками. Они были эффективными, но примитивными по сегодняшним стандартам.
Во время такой процедуры под наркозом был только череп пациента, поскольку мозг сам по себе не имеет болевых рецепторов. Пенфилд обнаружил что, когда электрически стимулируется конкретная точка на коре головного мозга, пациент начинает переживать какое-то воспоминание. Он искал энграммы (следы памяти), которые могли доказать, что память храниться в определенном месте мозга. Так когда он касался различных областей, пациент живо испытывал различные воспоминания. После повторения этой процедуры с большим количеством пациентов он сформировал ряд заключений, три из которых имеют важное значение здесь. Одно из них было неверным в свете текущих исследований. Одно из них было правдоподобным, но практически не доказуемым. И одно было за гранью науки!
Первый вывод Пенфилда заключается в том, что память имеет конкретное место, и это, как мы уже говорили, не было подкреплено текущими исследованиями. Мозг, как представляется, организован по функциональному принципу, как воспоминания представляются продуктом сетей биоэлектрических волн, которые резонируют по всему телу — разуму. Информация распространяется одновременно и избыточно по всему телу посредством нейропептидов, делая расположение в одном месте невозможным.
Его второй вывод заключается в том, что все, пережитое нами, регистрируется в нашем мозге. Это не только возможное, но и полезное убеждение, которое, однако, трудно проверить. И в большинстве случаев легче его опровергнуть, чем доказать научно.
Третий вывод Пенфилда пожалуй наиболее важный и заключается в том, что мы это больше, чем просто сумма наших воспоминаний, наш мозг и тело, наши ткани и наша химия. Во время этих экспериментов он спрашивал своих пациентов об их воспоминаниях, и они описывали их очень детально. И они, судя по всему, переживали эти воспоминания. Тем не менее, они также одновременно осознавали то, что находятся в операционной комнате. Вот в чем подвох! Он спрашивал, могут ли они в полной мере воспроизвести воспоминания и одновременно быть в операционной комнате, и они могли делать и то, и другое. Когда он спрашивал, кто делает обе вещи одновременно, человек в операционной комнате или человек из воспоминаний, они говорили, что это третье лицо и называли его «делающим выбор», свидетелем или наблюдателем, находящимся за материальным телом; «сознание», которое присутствует и действует через чистые намерения. Иными словами, «кто-то другой» играет с инструментом. Таким образом, чтобы ответить на наш вопрос о снах: «Кто делает случайные обстрелы?», нам необходимо пойти дальше ньютоновской науки и обратиться к древней мудрости и современной мистике квантовой физики, которой также есть, что сказать о том, почему мы видим сны.
Сознательный обзор главы 2
1. У всех нас за ночь происходит четыре или пять периодов сна.
2. Тот же цикл, что вызывает у нас сон в ночное время, функционирует у нас в течение всего дня. Это повторяется примерно 16 раз в день. Каждый период длится 90-100 минут. Это называется ультрадианный ритмом или циклом основной активности отдыха (BRAC).
3. Транс, сон, быстрый сон, гипногогическое и гипнопомпическое состояние одинаковы. Все они отмечены обобщенным сдвигом к парасимпатическому возбуждению (ослаблению реагирования) и субдоминантному полушарному функционированию.
4. Во время гипнопомпического состояния мы можем запоминать наши сны. Оставайтесь недвижимыми, когда просыпаетесь, чтобы остаться в этом состоянии и вспомнить сны.
5. Чем ближе утро, тем больше снов нам снится. Это сны, которые мы помним лучше всего. Практикуйте осознанное сновидение в это время.
6. Каждая мысль, которая у нас есть, коммуницирует с каждой частью нашего физического тела. Каждая мысль имеет нейропептид, который сопровождает ее. Нейропептиды — это «химические послы», которых использует наше физическое тело для внутреннего общения.
7. Мы можем научиться контролировать отливы и приливы бодрствования и сна. Отливы и приливы связаны с нейромодуляторами, которые приводят к радикальным изменениям в химической среде нашего мозга. Аминергические клетки такие, как серотонин и норадреналин контролируют нас, когда мы бодрствуем. Они моделируют или контролируют симпатическое возбуждение. Холинергические клетки, такие как ацетинхолин берут на себя ответственность, когда мы спим.
8. Когда мы видим осознанные сны, мы контролируем «приливы» нашего мозга. Осознанные сновидения — это добровольное испускание норадреналина с помощью нашей префронтальной доли (наши намерения), тогда как приливы работают в противоположном направлении.
9. Используйте сон, чтобы закрепить обучение (холинергические наименования).
10. Используйте состояние бодрствование для записи информации (амине приливы).
11. Мы больше, чем просто сумма наших воспоминаний, наш мозг и тело, наши ткани и наша химия (исследование Пенфильда).
Бессознательный обзор Главы 2
Так как вы сознательно смотрите на эту страницу, то ее читает ваш бессознательный разум. Вам не нужно знать сложные химические изменения на бессознательном уровне. Зачем это нам? Наш сознательный разум может сидеть сложа руки и расслабиться на минуту, в то время как наш бессознательный разум может генерировать значимые ассоциации для нашего развлечения и обучения, что мы испытываем циклы в рамках циклов, каждый день мы попадаем на волну активности, а остальное происходит автоматически, в то время как все более и более значимые ассоциации могут быть сделаны без нашего сознания и внутреннего согласования.
Теперь мы действительно знаем, как использовать это состояние непосредственно перед засыпанием вечером, чтобы помнить наши сны утром. Мы знаем, что транс, медитация, сон представляют собой похожие вещи. Сны могут иметь прочные, глубокие и благоприятные последствия, которые останутся с нами до конца жизни.
И пока вы глубоко спите, вам не придется помнить, что исцеление происходит в каждой клетке вашего тела. Вы можете просто спать, а исцеление будет происходить автоматически, также автоматически и предсказуемо, как приливы, которые контролируют море мечты и все, что находится в них. Постоянные отливы и приливы дают и принимают мягкий толчок и притяжение намерения и признания, все из которых исходят от источника глубоко внутри нас. Он приносит жизнь, идеи, мысли, чувства и действия, которые, на первый взгляд, вы можете не понять или полностью одобрить, потому что в них есть собственная жизнь. Точно так же, как расцветает бутон розы, и нет ничего, что нам нужно делать, кроме как обратить внимание и смотреть на его цветение, так как эта красота становиться реальной и значимой, просто потому, что мы наблюдали ее в это время.
Глава 3. Сон: Сознательный разум и другие составляющие сна
В этой главе рассматривается, как квантовая физика связана со снами и реальностью. Во-первых, позвольте нам упомянуть то, что мы не являемся экспертами в квантовой физике и не претендуем на это. По сути, наше понимание заключается в том, что настоящий квантовый физик, который утверждает, что разбирается во всем этом, вынужден был бы просто лежать или быть глубоко обеспокоенным! Перефразируя слова Нильса Бора, одного из отцов-основателей квантовой физики «Того, кого не волнуют выводы квантовой физики, никогда не поймет это» (Уитли, 1994).
Мы включаем этот краткий раздел потому, что он обладает эвристической ценностью. Он заставляет нас думать! Это позволяет нам сделать шаг за пределы реальности сна, который большинство из нас переживают — реальность, окрашенная Исааком Ньютоном, религией и нашими собственными личными историями. По нашему мнению, это отражает парадоксальную, казалось бы, абсурдную, противоречивую, голографическую, таинственную, упорядоченную и совершенную (надеюсь) природу того, что существует. Мы должны отметить, что описание реальности в квантовой физике не действительнее, чем любая другая модель. Это просто только описание, только метафора среди многих других. Вместе с тем, отличительным в квантовой физике является то, что ее описание выходит за собственные рамки. Это стоит рассмотрения! Из-за этого квантовая физика в настоящее время выступает в качестве моста от физических и психологических к духовным реальностям, которые вдохновили нас написать эту книгу.
Область квантовой физики начинается с вопроса, что является логическим продолжением ньютоновской физики. Последним был механический, редукционный взгляд на то, как построен физический мир. Путем сокращения неизвестных по отношению к предсказуемому, известное с пониманием того, что все вещи также могут быть сокращены, Ньютон так преобразовал человечество, что на рубеже 20 века физика быстро становится закрытой наукой. Ученые думали, что знают все ответы для объяснения того, как вещи работают. Существовали лишь несколько концепций, которым была необходима разработка. Первая, которая представляет интерес по вопросу сна — это вопрос, давший рождение квантовой физике. Речь идет о природе света: в частности, каким образом свет взаимодействует с электронами в металле? Вы когда-нибудь задумывались, почему черные объекты светятся красным при нагревании или почему при определенных температурах красное свечение становится синим? Мы не уверены, есть ли в этих идеях сознательные мысли, но многие ученые на рубеже веков были поглощены «головоломкой черного тела».
Когда физики искали недостающие фрагменты этой загадки, представлялось, что они лежали… внутри ящика Пандоры! В то время ученые на всех континентах занимались изучением природы света, и не только потому, что это связано с «головоломкой черного тела». Ряд физиков при изучении света в своих самых элементарных формах (фотоны) одновременно обнаружили, что иногда свет ведет себя как частица, а в других случаях — как волна. Кроме того электрон временами ведет себя как объект, а в других случаях как не объект, поскольку он не имеет размерность! Поэтому термин «квантовый» был придуман для описания волновых частиц или энергетической группы.
Эти ученые обнаружили, что существование электрона как волны или частицы зависит от контекста, в котором он наблюдается, и как он наблюдается. Как вы могли догадаться, это опровергает безопасный, логичный, механический, объективный мир, описанный Ньютоном в движущемся лабиринте зеркал, где наблюдатель не может быть удален, но по-прежнему видит отражение. Квантовые физики разрушили разницу между «полем» и «материей» или мыслью и материей. «Поле» не ограничено потенциальностью. Это чистая информация. Она не имеет формы, как мы знаем. Она существует только в виде вероятностей. То, что превращает это поле в материю, является измерением. В самом деле, слова «материя» и «измерение» происходят от греческого слова «metra», которое означает «матка». Мысль порождает материю посредством измерения. Наши мысли ведут себя как волновые формы до тех пор, пока мы не идентифицируем их. До наших мыслей все, что существует, это чистый потенциал. Это все, что есть, потому что это ничто. Это невыраженный потенциал, неустанно взаимодействующий с самим собой.
Когда у нас есть мысль, мы собираем на одну возможность или частоту в пределах всей области или вселенной, называемой «частотная область». Она похожа на радио антенну, которая теоретически может поймать все возможные радиоволны. Эти возможности существуют в виде частот или радиоволн. Только тогда, когда мы собственно включаем радиоприемник и настраиваем тюнер, мы можем реализовать эти возможности, будь то музыка, новости или спорт, то, что нам нравится. Включение радиоприемника и настройка тюнера превращает радиоволны из возможности в реальность. Наши мысли работают так же.
Мысль — это нарушение в области. Она подобна крошечному камешку, брошенному в спокойный пруд. Она представляет собой форму в бесформенном, что дает эффект как внутри, так и вне нас. Созданный эффект будет зависеть от того, сколько энергии имеет мысль, и как сильно мы активизируем ее с нашим «эго» или личностью. Это тогда, когда происходит конверсия, то, что было чистым потенциалом, получает форму, подобно мысли, когда мы идентифицируем ее. Идентификация создает материальную реальность. У нас есть мысли, которые варьируются от радостных до нездоровых. Они все являются примерами того, что мы можем взять из частотной области. Все эти мысли — выражения чистого потенциала.
Когда мы отождествляемся с нашими мыслями, они ведут себя как частицы, они рождены в мире материи или нейропептидов. Один из способов, в котором мы отождествляем эти мысли, это вынесение суждений о себе с мыслью «О, поскольку эта мысль произошла, она должна означать, что я…» (вы заполняете). В момент идентификации мысль трансформируется от волны в материю, возможно, в форму чувства. Чем больше мы сосредоточены на чувстве, тем более «реальным» оно становится. Оно взаимодействует с самим собой и производит мотивацию или действие, которые затем приводят к увеличению материальности, или заземлению оригинальной формы волны. Мысль становится делом. Посмотрите вокруг. Все, что мы переживаем, начинается с мысли. Поскольку мы можем ощутить, это означает, что достаточная энергия была представлена для того, чтобы привести мысль в материальный мир.
Как это связано со снами?
Обе наши реальности сна и реальности бодрствования происходят из одного места. Они являются двумя основными примерами того, как создается реальность из бесформенного. Они также следуют одинаковому плану создания и развития, который мы описали ранее. Тем не менее, наши сны по ночам часто странные, сумасшедшие и нелогичные, по сравнению с реальностью бодрствования. Когда мы спим, наше сознание переходит через виртуально неограниченный ландшафт ассоциаций, где нет ограждений от реальности! Во время нашей реальности бодрствования, ограждения возвращаются на место. У нас есть время, пространство и причина держать себя надежно закрепленными на своих местах. У нас есть религия, наука, культурные нормы, законы, т. е. то, что сохраняет вещи логичными, надежными и предсказуемыми.
Хотя обе реальности происходят из одного и того же источника, наша точка зрения заключается в том, что наши сны ночью ближе к этому источнику. В конечном счете, они, вероятно, имеют больше схожего, чем различного, по крайней мере, в модели квантовой физике. Наша реальность снов возвращает нас к источнику, где меньше конструкций, трудностей и ограничений.
В наших снах мы можем говорить с начальником в доме, в котором жили будучи ребенком. Мы можем быть взрослым человеком и обнаружить себя полностью обнаженным в классной комнате школы. Мы можем общаться с людьми, которых никогда не встречали в реальности. Мы можем разговаривать с умершими людьми, которые в наших снах становятся живыми. Все может быть связано со всем. Наши сны повторяют выводы квантового физика Дэвида Пита о том, что «никакой физический процесс не связан с двумя физическими состояниями существования, никакая продолжительность времени не разделяет их» (Луна Эйнштейна, 1990). В наших ночных сновидениях мы переживаем эту глубокую истину. Это не просто сомнительное утверждение, которое мы можем рассмотреть, проанализировать и отбросить. В наших снах мы переживаем эту реальность. Это становится частью нашего опыта, хотя мы можем не придавать этому значение в реальности бодрствования. Это не означает, что нам нужно спешить и проживать реальную жизнь с той же хаотичной энергией, как и жизнь в снах. Но это показатель, который указывает на другие возможности — возможности, которые, не смогут материализоваться немедленно, но которые сформируют горизонт, где одна реальность встречается с другой.
Когда мы бываем на Гавайях, мы проводим ритуал захода солнца. Мы стоим на гладких, черных, лавовых потоках, которые выступают в Тихий океан, и наблюдаем, как солнце медленно спускается на воду и исчезает за ней. Когда мы смотрим на солнце, мы протягиваем наши руки, соединяя их, и создаем образ солнца. Мы дышим солнечной энергией. Горизонт — это предел нашего видения — где красное солнце покидает голубое небо и сливается с океаном. Существует момент в конце, когда последний желто-красный луч остается на мерцающей воде. Гавайцы говорят, это портал — последнее открытие перед тем, как дверь закроется. «Отправьте все ваши предложения в этот момент!», они говорят, «и Ио, единственный Бог сделает так, что они вернуться к своему Источнику. Они больше не будут вашими». В такие моменты мы соединяемся с солнцем. Лучи, которые касаются наших глаз, связывают нас с ними.
У всех нас были такие моменты. Вспышки происходят, когда мы чувствуем взаимозависимость. Неужели мы действительно взаимосвязаны? Мы полагаем, что да. Многие физики тоже. Но если мы все взаимосвязаны, почему же это не проявляется на практике в нашей повседневной жизни? На одном уровне мы разделены, на другом — взаимосвязаны. Как это может быть? Где тот горизонт, где встречаются религия и наука? Просто следуйте волновой частице: она вернулась к квантовой снова.
Реальность создана наблюдателем
В 1920-х годах Вернер Гейзенберг, Ирвин Шредингер и Нильс Бор, отцы-основатели квантовой физики предположили, что субатомные частицы возникают только в присутствии наблюдателя. Другой важный вывод, который возник в то время, был таков, что когда происходят определенные субатомные процессы, они создают пару частиц с одинаковыми свойствами. Независимо от того, насколько далеко двигаются эти частицы, они имеют одинаковые углы поляризации. Это так, как если бы эти две частицы смоги сообщить свои координаты друг другу моментально при смене направления. Их движения всегда точны. Это создает интересную проблему, потому что, если они смогут сообщить немедленно, тогда эта коммуникация будет быстрее, чем свет. Однако это нарушает фундаментальный принцип физиков, включая Альберта Эйнштейна, который утверждал, что ничто не может превышать скорость света. Другой парадокс науки. Сначала это была волновая частица, а теперь — это вещи, движущиеся быстрее скорости света. Каким образом ученые собираются выходить из этой ситуации?
Эйнштейн и его коллеги Подольский и Розен выбирают прямой подход. Они намереваются доказать, что Бор не прав — в конце концов, они предположили, ничего не может превышать скорость света. Вместе с тем, точкой зрения Бора никогда не было то, что коммуникация, или информация между частицами (в виде отдельных записей) движется быстрее света. Его основной аргумент заключался в том, что Эйнштейн забыл то, что до тех пор, пока субатомные частицы наблюдаются, они не существуют. Бор полагал, что Эйнштейн не прав из-за мысли об этих двух «частицах» как об отдельных субъектах. Так что вопрос заключается не в самом деле скорости или движении, потому что частицы не отделены в первом месте. Они еще не наблюдаются, они все еще недифференцированные части единого целого. До тех пор, пока они не замечены, они будут бесформенным фоном, из которого возникает все в реальности. Лишь наблюдение и последующая концептуализация делает их отдельными.
Как выяснилось, большинство представителей физического сообщества согласны с Бором, но скорее по техническим причинам, связанным с ошибками в экспериментальном дизайне Эйнштейна. Критическая точка в том, что мы наблюдаем вещи во время становления. В противном случае, то, что остается незамеченным — это недифференцированное и непрерывное единое целое.
Реальность голографична
Физик Дэвид Бом построил свой вывод в упрощенном порядке, расширяя при этом его значимость, чтобы объяснить многие тайны мироздания («Цельность и подразумеваемый заказ», 1980). Один теоретик отметил, что хотя теория Бома — это просто теория, она является настолько интуитивно удовлетворительной, что он надеется, она окажется правдивой. Объяснение Бома основано на представлении о том, что Вселенная — это гигантская голограмма.
Точно так же, как голографическое изображение, каждая часть Вселенной имеет внутри себя такую же схему, как и целое. Бом предположил, что существуют два порядка реальности: эксплицитный порядок и имплицитный порядок. Эксплицитный порядок — это наш уровень жизни. Он создан благодаря нашим наблюдениям и измерениям. В нем мы можем концептуализировать два фотона, движущихся точно по отношению друг к другу. Это уровень двойственности, поскольку с помощью наших наблюдений они привнесли что-то в существование. Чтобы что-то существовало, оно должно также иметь свое не зеркальное обратное отражение. Например, чтобы существовала «безопасность», должна существовать по предположению «небезопасность». Если проще, если мы постоянно стремимся к успеху, мы в некотором роде признаем существование «неуспеха».
Второй и более глубокий уровень реальности, который предложил Бом, — это «имплицитный порядок». Имплицитный порядок — это ненаблюдаемый уровень реальности. Это чистый потенциал. На этом уровне все еще возможно, т. к. оно еще не было выражено в эксплицитном уровне. Имплицитный именуется, как «пустота» в буддизме, «акаша» в индуизме, «Ио» в гавайской духовности. Все возможности охвачены в этой квантовой реальности. Это источник всего Создания и направление всего, что трансформируется из физического (смерть). Это уровень, на котором все взаимосвязано. Обособленность происходит только на эксплицитном уровне.
Есть над чем подумать: представьте, что перед вами два отдельных телевизионных монитора — совокупность вашей реальности. На каждом мониторе вы видите рыбу одинакового цвета, но разной формы. Всякий раз, когда вы видите, что рыба шевелится, вы увидите, что другая рыба двигается в точном отношению к первой. Как будто рыбы общаются моментально через пространство между мониторами, так что они всегда знают, где и как движется другая. Это эксплицитный уровень реальности. Интерпретация реальности предполагает, что раз мы видим двух рыб на двух мониторах, они должны быть отдалены друг от друга.
Что, если позже вы обнаружите, что наблюдали ту же самую рыбу, снятую двумя камерами с двух различных углов? Две рыбы, которые, как ранее казалось, двигались относительно друг друга, стали только одной рыбой! Их коммуникация — это не преодоление светового барьера. На этом «более глубоком» уровне две рыбы — это одна и та же. Этот более глубокий уровень — имплицитный уровень реальности.
Таким образом, Бом считает, что электрон — не единственная вещь. Он двигается за счет непрерывной серии развертываний и раскрытий. Существует постоянный обмен между имплицитными и эксплицитными порядками. То, как наблюдатель взаимодействует с ансамблем, определяет, какие аспекты электрона разворачиваются, а какие остаются скрытыми.
Многие из нас идут по жизни, забывая, что ощущение и восприятие создают обособленность. Мы обусловлены верить в обособленность и, следовательно, отключаем себя от неограниченной информации и потенциала, который дает Вселенная. Не поймите нас неправильно, мы не говорим, что надо отрицать реальность того, что человечество построило, и думаем, что можем проходить через стены, потому что знаем квантовую правду. Как мы любим говорить, даже квантовые физики живут своей повседневной жизнью в соответствии с ньютоновской физикой. Одно дело «знать» это интеллектуально, и совсем другое — жить и получать опыт в вечности сейчас! Но все мы больше, чем о себе думаем. Мы часто, не зная, делим Вселенную и создаем вещи (концепции, верования и реалии), и при этом нам часто кажется, что «они» все живут своей собственной жизнью. В ходе этого процесса мы можем стать «жертвами» наших собственных творений и сооружений.
Макрокосм отражает микрокосм и наоборот. Эта идея сейчас рассматривает факт, потому что больше не нужно полагаться на квантовую теорию, чтобы доказать ее достоверность. Может ли так быть, что все странные эпизоды и возможности, которые происходят в снах, в действительности более ясные проблески того, как реальность действительно работает на квантовом уровне? Теорема Белла, разработанная физиком Джоном Стюартом Беллом, — это эпохальное открытие, поскольку оно математически доказывает, что во Вселенной нет местных причин (Белл, 1964). Дословный перевод заключается в том, что причины-следствия не существует. Если причина-следствие не существует, то и время не существует. Поэтому концепции нашей повседневной реальности уже недостаточно.
И более того! Рассмотрим один из выводов, сделанных другим знаменитым физиком Ричардом Фейнманом (Герберт, 1985). Он математически доказал, что все, что могло бы произойти, влияет на то, что не произойдет. Для определения вероятности события он взял все возможные вероятности, которые могут произойти, и обнаружил, что некоторые вероятности отменят другое, т. к. они являются противоположными. Что остается, это волна, чьи пункты указывают на то, что на самом деле будет происходить.
Таким образом, с точки зрения квантовой физики, мы можем сказать, что будущее, не прошлое на самом деле определяет настоящее. Что если есть важный человек, с которым мы будем встречаться в неопределенный момент в будущем? Чтобы произошла эта встреча, определенные события в настоящем должны случиться так, чтобы наши пути пересеклись. Чтобы наступило будущее, настоящее должно присоединиться. Если это окажется вне сферы возможности, тогда примите комфорт в духе комментария Бора, который мы привели ранее «Если вы еще не полностью потрясены и не имеете отвращение от того, чему вы учитесь в квантовой физике, тогда вы действительно этого не понимаете» (Уитли, 1994).
Для расширения нашего мышления понятия прошлого, настоящего и будущего являются спорным вопросом. На уровне квантов времени нет. Время появляется только тогда, когда мы пытаемся измерить изменения на эксплицитном уровне. Понимаете вы или нет, вы никогда нигде не были, кроме как сейчас. Когда вы не были в настоящем времени? Настоящее есть у всех. Жизнь в прошлом или будущем — это только симуляция, которую мы можем мастерски создать и внушить себе.
Мы спим, чтобы создавать
Фред Алан Вольф, физик и автор книги «Сонная Вселенная» (1994), постулирует, что Вселенная спит сама в существовании. Его компания здесь подходит! Многие древние культуры придерживаются этого мнения. В йогавасисте, священном индуистском тексте, сон описывается как возможность человека создавать, как создают боги, издавая образы. Точно так же, как Божественным силам снится Вселенная в существовании, люди часто видят во сне свои собственные миры. Так же как образы, созданные Божественным, разворачиваются в более глубокую реальность, так они создаются человеком. Голографически наши сны — это микрокосм того, как вселенная, макрокосм создал себя.
В нашей реальности снов все, что существует, это мысль, только мысль выражает себя. Когда мы просыпаемся по утрам, испытывая определенные эмоции, это потому, что наши образцы мысли во время сна имели достаточно энергии, чтобы произвести чувство в физическую реальность. Это уже не только в сфере мыслей, т. к. физическое ощущение пересеклось с нашим сознанием пробуждения. Если мы начнем делать вещи из-за этой эмоции, тогда она произведет себя даже еще глубже в наше сознание бодрствования. Во многих случаях действительно не важно, помним ли мы источник эмоции во сне. Мы можем полностью забыть содержание сна, хотя он все еще оказывает влияние на нас. Он задает тон на весь день. С другой стороны, это «подъем на неправильной стороне кровати». Возможно, иногда мы просыпаемся и чувствуем себя потрясающе. Эти чувства имеют влияние на наши сознательные мысли бодрствования и то, какое настроение у нас будет весь день. Каждую ночь, когда мы спим, мы переживаем процесс создания, вне зависимости от того, осознаем мы это или нет.
Знаете ли вы, что сон младенцев гораздо больше, чем у взрослых? Это правда. На самом деле, плоды находятся в быстром сне более 15 часов в день. После рождения они проводят 8 часов в дневном сне. Почему? Что они делают в снах все это время? Они спят, чтобы создавать. На физическом уровне они спят, чтобы вырос здоровый мозг. На психологическом уровне они репетируют. Что они репетируют? Они репетируют, кем будут, когда проснутся. Они создают и репетируют личность, с которой себя ассоциируют. Нейтральные связи и значение, созданные и отрепетированные во время быстрого сна, выражены через их мысли и действия. Эти движения затем становятся самоотносимыми; они относятся к возможностям, созданным в состоянии сна и становятся материалом для будущих снов. Т. к. этот цикл создания, репетиции и выражения проходит, они создают концепцию себя и своей жизни.
Таким образом, каждую ночь, когда мы спим, мы создаем множество реалий.
Некоторые мы не помним, другие — помним. Все они имеют влияние на нашу реальность бодрствования. Что мы будем обсуждать следом, это как мы можем использовать нашу связь с квантовым полем и сном, чтобы трансформировать нашу реальность бодрствования. Каким образом мы принимаем эти высокие понятия и приводим их в нашу повседневную реальность? Как и все важные вещи в жизни, это проще, чем вы могли подумать.
Сознательный обзор Главы 3.
Мы видим вещи в становлении. Вне зависимости от того, является ли электрон волной или частицей, это зависит от контекста, в котором он наблюдается и как он наблюдается.
1. Мысль порождает вопрос посредством измерения. Наши мысли ведут себя как волновые формы, пока мы не идентифицируемся с ними. До наших мыслей все, что существует, это чистый потенциал. Слова «материя» и «измерение» происходят от греческого слова «metra», которое означает «матка».
2. Когда мы отождествляемся с нашими мыслями, они ведут себя как частицы. Они рождены в мире материи и нейропептидов. Чем больше мысли и энергии мы вложим во что-то, тем более материальным оно станет.
3. Обе наши реальности сна и реальности бодрствования происходят из одного места. Они обе творение, источником которых является квантовое поле. Во многих случаях сон — это представление о реальности в самых глубоких уровнях. Сны переступают пределы времени, пространства, энергии и материи.
4. Реальность голографична. На самом глубоком уровне мы все одно. Как голографический образ, каждый кусочек Вселенной имеет такую же схему, как и целое. Существует два порядка реальности: эксплицитный и имплицитный. Эксплицитный порядок — это наш уровень жизни. Он создан на основе наших наблюдений и измерений. Второй и более глубокий уровень реальности — это имплицитный. Он является ненаблюдаемым уровнем реальности. Это чистый потенциал, который является источником всего творения
5. Мы спим, чтобы создавать. В йогавасисте, священном индуистском тексте под сном понимается возможность человека создавать, как создают боги. Плоды находятся в быстром сне. После рождения они проводят в дневном сне 8 часов. Мы, будучи человеческими существами, спим, чтобы создавать самих себя.
6. Каждую ночь, когда мы спим, мы создаем различные реалии. Мы создаем то, что квантовые физики называют «параллельные вселенные». Они все происходят одновременно с нашим состоянием бодрствования, включая воспоминания прошлого и будущего.
Бессознательный обзор Главы 3.
Так как вы заканчиваете читать эту главу, мы не знаем, насколько она подвигла вас расширить ваши мысли о реальности вашей жизни или других вещей. Мы точно знаем, что после прочтения достаточно большого объема этой книги, вы не отложите ее в сторону. А если и так, то ее содержание и информация будет еще раз развернута на страницах и обложке. Зная, что эта информация будет приведена в следующий раз при чтении, ее содержание развернется для вас — у этой книги нет смысла, и, следовательно, реальности. Ваш опыт, ваши замечания придадут ей смысл.
Таким же образом, как вы ложитесь спать и ваш сознательный разум начинает разгадывать мысли дня… вы можете удивиться, какие из мыслей отступят назад в пустоту, из которой они пришли, чтобы больше никогда их не увидеть.
Таким же образом, когда вы наконец заснули, ваш сознательный разум возвращает развернутое и готовится создать новые реалии, которые мы называем снами. Сны создания, построенные из мысли, мысли полученные из ниоткуда, зная, где ты был, куда собираешься… сон … реальность …привнесенная в создание лишь нашей мыслью…
Мы не знаем, какие продуктивные сны будут вам сниться, и насколько вы запомните их. Возможно, вы удивитесь, узнав, что вы осознаете свое нахождение во сне. Или вы спрашиваете «Я сплю?» Возможно вы создадите книгу, которую будете читать, но не сможете прочитать ее слова четко и зададите себе вопрос «Это сон?». Или, может быть, вы просто создадите новые возможности для креативных решений для бодрствующей жизни. Мы не знаем. Нам лишь известно, что вам приснятся ночью сны, и каждую ночь вы будете жить параллельной жизнью…
А вы когда-нибудь задумывались, что если бы у нас было непрерывное осознание этой реальности так же, как и в состоянии бодрствования?
Глава 4. Инкубация: Нарастающее стремление в квантовом поле
Квантовые физики полагают, есть много того, что мы можем узнать из роста растений. Зачастую мы долго думаем, какое растение посадить и с какой целью. Выбор практически неограничен. Вы можете посмотреть вокруг и увидеть, что вырастили другие, выбрать из каталога или даже пойти в садовый центр, в котором огромный выбор, и выбрать там. Если вы выращиваете растение из семени, вам нужно знать, как оно будет выглядеть, когда вырастет, будет цвести, давать фрукты и размножаться. Проще всего получить картинку этого растения. Конечно, нет сходства между семенем и картинкой полностью выросшего растения на пакетике с семенами. Вам нужно поверить, что это маленькое невзрачное семя вырастет в то, что изображено на картинке. Так вы делаете свой выбор и покупаете то, что нравится больше всего.
Далее необходимо найти подходящее время и место для посадки. Должны быть правильные условия для роста: климат, время года и место. Выращивание кукурузы в середине зимы в северо-восточной части США, вероятно, не является целесообразным. Вы могли бы сделать это в парнике, но такая работа займет много времени и сил.
Однако если семена кукурузы посадить в конце весны на северо-востоке, вы можете достичь больших результатов при гораздо меньших усилиях. Некоторые люди, которые живет еще в более холодном климате, с успехом выращивают тропические растения в своих домах, но это требует определенного мастерства. Хотя попытки вырастить что-нибудь экзотическое или необычное могут быть увлекательными, мы, тем не менее, предпочитаем выращивать растения, которые являются коренными для нашей области, подходящие по климату и почве. В таком случае у нас остается больше времени на другие дела.
Когда наступает подходящее время, убедитесь, что растению хватит места. Если вы посадите друг с другом слишком много семян, они все могут не вырасти. Совет, которым пользуются многие фермеры, таков: всегда сажай больше, чем хочешь получить. Конечно, очень мало хозяйств выращивают только одну культуру. В основном они сажают различные культуры на разных полях и разделяют их. Они также дают некоторым полям лежать под паром, чтобы они смогли отдохнуть сезон. Это наполняет почву питательными веществами, чтобы растения лучше росли на следующий год.
После того, как вы посеете семена, вы поливаете их, даете им необходимое количество света и некоторое время. Тогда доверие приходит снова. После того, как семя попадает в почву, надо оставить его на некоторое время. Если вы будете вскапывать, чтобы проверить, насколько оно выросло, это помешает его естественному росту и развитию. Хотя вы не видите, что происходит под землей, там происходит многое. Семена питаются из почвы вокруг себя.
В зависимости от знаний о растении, которое хотите вырастить, вы можете знать, а можете — и нет, как скоро над поверхностью земли появится росток. Разные семена имеют разные периоды прорастания, некоторые прорастают за ночь, другие же — за несколько дней или даже недель. Когда он проклюнется из почвы, вы сможете оценить его и посмотреть на рост. Продолжаете поливать. Время от времени, возможно, придется проредить растения, если они взошли хаотично. Вам, возможно, потребуется укрепить его для дополнительной защиты. Когда вы увидите росток, вы узнаете, какие коррективы необходимо внести на основании того, как хорошо оно выросло. Следует помнить одну вещь, что, если вы внесете корректировку, то необходимо дать растению несколько дней до того, как осуществить следующую. Когда растение созревает, вы должны уделять ему внимание, но скорее не так часто, т. к. оно достаточно сильное, чтобы поддержать себя в течение более длительного срока. У него есть то, что нужно для жизни, и растение будет продолжать свой рост. Природа берет свое время. Вы вероятно уже знаете, что большинство растений развиваются в направлении света. Иногда из-за неправильного света растение может стать несимметричным.
В конце концов, ваше растение принесет плоды. Намного больше, чем просто один плод. Как вы узнаете, какой из них выбрать? Большинство фермеров не решают до момента сбора урожая, собрать ли третью часть на левой нижней ветке или вторую часть на самой низкой ветке. Они ждут, пока настанет время, и срывают их. Фермеры понимают, что если соберут все плоды с растения, то у них не будет возможности воспроизвести эти плоды. Они всегда оставляют что-нибудь на лозе для будущих сезонов роста, а если у них есть больше, чем нужно, они отдают это с радостью другим.
Завтрак мастеров
Так как мы начинаем следующий раздел о снах, мы хотим сообщить вам, что существует несколько общих элементов, которые имеют отношение ко всем практикам сна. Три основных элементы, которые мы рассмотрим в этой книге, — это инкубация, интерпретация и ясность. Все эти практики в значительной степени способствуют информации, которую мы включили в этот раздел «Завтрак мастеров».
Поскольку мы изучили системы снов и духовные системы в целом, мы посмотрели фундаментальные различия между действительно «просвещенными мастерами» и остальными из нас на этом пути. Хотя есть много других отличий, которые мы также цитируем, это те, которые являются наиболее важными в развитии практик сна.
Намерение
Во-первых, это намерение. Просвещенные мастера заострили свои намерения, так что они действительно одноточечны. Это означает способность сосредоточиться и сохранить свое внимание и цель в течение времени. Хотя этот процесс начинается как преднамеренный сознательный акт, это действительно больше. «Одноточечность» указывает на способность сознательного, бессознательного и высшего сознательного разума действовать в полном согласовании, синергетически и одновременно.
Намерение как лазерный луч. Оно начинается с четко сфокусированной мысли по поводу действия, которое мы хотим гемолизировать, или чего-то, что хотим произвести. Если наши намерения ясны, тогда мы первые, кто создает желаемые результаты в нашем сознании. Мы видим результат в наших глазах разума и результат результатов, и мы знаем, что это то, чего мы хотим. С определенными мастерами, когда намерение абсолютно четко, это как будто они послали «телепатический шнур» в будущее, который фактически создает событие в этой точке. Зачастую им только нужно «получить намерение» на что-то, и это сразу происходит. Это результат их внутренней ясности и многие годы последовательной практики в сосредоточении их намерений.
Если наше намерение не создает спонтанных результатов, тогда мы должны следовать этому действию. Наше намерение производится через наши конкретные действия. Если оно не достаточно сильно, то наиболее вероятно, что мы не будем следовать этому действию. В таком случае мы называем это «желанием», а не намерением. Укрепление наших намерений через ясность и внимание с течением времени производит замечательные результаты. В связи с этим мы считаем, что наше намерение является самой мощной вещью, которую мы можем использовать, чтобы добиваться в жизни таких результатов, которые хотим. В конце концов, намерение — это все.
Жизнь в напряжении по сравнению с жизнью с намерением
Как правило, когда есть расхождение между сознательным и бессознательным намерением, бессознательное намерение преобладает. Хотя иногда мы можем колебаться между сознательным и бессознательным намерением. В таком случае может возникнуть конфликт между сознательным и бессознательным разумом, и они будут «в напряжении». Мы часто наблюдаем это у людей, которые хотят заняться спортом, похудеть и быть в форме. Они определяют цели, но затем считают их трудно выполнимыми. Почему? Потому что их сознательный разум полагает, что заняться этими вещами — это хорошая идея, а бессознательный — считает это скучным. На бессознательном уровне намерения нет ничего, что является особенно убедительным для этих целей.
Взаимосвязь сознательного и бессознательного намерения может быть кибернетичной. То, что мы намереваемся сделать сознательно, будет влиять на то, что мы намерены сделать бессознательно и наоборот. Упражнения — это хороший пример. В целом мы можем быть мотивированными делать упражнения ежедневно, но могут быть времена, когда мы не заходим их делать, хотя мы чувствуем себя хорошо отдохнувшими. Мы даже знаем, что нам это понравиться, и будем чувствовать себя лучше. Это случай, когда использование сознательного намерения может быть полезным. Если мы сосредоточимся на нашем бессознательном намерении, мы можем набить в течение этого времени шишки и вернуться на правильный путь. Дело в том, что это временная шишка, она имеет краткосрочный характер. Однако, если мы не чувствуем мотивации большую часть времени, когда мы думаем об упражнениях, тогда что-то не так. В таком случае мы должны проверить с помощью нашего бессознательного разума для того, чтобы понять, каково намерение в отсутствии мотивации выполнять упражнения, или нам нужно сделать нашу цель более реалистичной.
Идеальным намерение является тогда, когда оно одноточечное, и нам не нужно делать различия между нашим сознательным, бессознательным и высшим сознательным разумом. Если мы разрушаем различия, отношение трех разумов уже не кибернетическое, оно одновременное и одноточечное. У большинства из нас были моменты, когда наше намерение было одноточечным. Мы устанавливаем намерение, и оно осуществляется. Вещи, кажется, просто протекают и делаются таким путем, который мы никогда четко не планировали. Каждое становится на свое место, и это называется жизнью с намерением. Стоит задуматься и выявить такие времена. Подумайте о них до и после инкубации сна, и это активирует ассоциации для поддержки направления, которое вы установили в вашей инкубации.
Энергия
Второе качество, общее для просвещенных мастеров, — это количество энергии, которое у них есть для того, чтобы двигать телом. Они обладают способностью передавать значительное количество энергии другим. Это может быть для целей передачи знаний и информации, эффективного исцеления или открытия неврологии получателя. Это не означает, что все мы не обладаем способностью передавать энергию другим. Мы обладаем. В самом деле, было бы трудно представить, что мы не передаем энергию другим! Разница, опять же, в степени. Как испытывало большинство из нас, любая духовная дисциплина забирает энергию. Практика снов не исключение. Если мы устали от работы целый день и недостаточно спим, у нас не будет энергии, чтобы запомнить наши сны. Если мы практикуем осознанные сновидения, это забирает еще больше энергии. Существует множество путей для создания энергии, включая диету, упражнения, позы, дыхательные техники, медитацию и использование символов. Переход на эти темы выходит за рамки данной книги.
Что мы скажем, это то, что связь между намерением и энергией центральна. В значительной степени наше намерение руководят потоком энергии. Намерение, начиная с мысли, вместе с энергией равноценны созданию. Чем больше мы способны обрабатывать все большее и большее количество информации, тем больше вероятность того, что мы сможем превратить мысли в материю. Тем не менее, энергия без устойчивого намерения ведет к хаосу и творениям, которые не совсем совпадают. Усиление намерения увеличивает вероятность того, что мы сможем привлечь и направить энергию, куда хотим.
Дон Хуан и Карлос Кастанеда
Полезной иллюстрацией отношений намерения и энергии является работа Карлоса Кастанеды (1984, 1987, 1993). Преподаватель Карлоса, Дон Хуан, часто говорил о принципе безупречности. В его системе безупречность является экономным использованием энергии. Потеря энергии происходит от эго. Безупречность означает отнесение полного намерения в то, что делается, чтобы закончить задание с минимальными потерями энергии. По словам Дона Хуана и многих других систем, неразрешенные негативные эмоции, конфликты из прошлого являются самыми большими утечками энергии. Это приводит к тому, что терпимость эго сбивается с пути. «Воин знаний» — это высвобождение через безупречность для использования энергии практик снов и трансцендентности. В состоянии бодрствования он развивает дисциплинированное намерение. Это гарантирует то, что, когда воин готов войти в другую реальность, он может обратиться к новым реалиям с такой же безупречностью.
Гавайская система
Гавайское Хуна предлагает другой принцип, аналогичный, но более красноречивый в своей простоте. Студент однажды спросил кахуна: «Что едят кахуны?», ожидая, что он обрисует какой-нибудь эзотерический диетический план. Кахуна ответил: «Мы едим то, что чувствуем, что едим» и ушел. Что он имел в виду? Все это восходит к первоначальному названию Хуна (древняя гавайская психология): Ho’omana. Примерный перевод «Ho’o» — делать, а «mana» — энергия. Поэтому Ho’omana означает «делать энергию». Кроме того «Huna» означает «тайна». Так гавайское Хуна — это «тайна, как делать энергию».
Руководящим принципом этой древней системы является вопрос «Это увеличит или уменьшит мою энергию?» Мы думаем или делаем вещи, которые понижают или повышают нашу энергию. Мы считаем, что это полезно во многих аспектах нашей повседневной жизни. Хотя не всегда легко следовать ответу на этот вопрос, но всегда хорошо задавать его себе. Это то, что кахуна имел в виду в своем ответе. В некоторых случаях он может поесть свинину, в других — таро или рыбу. Это будет зависеть от обстоятельств и его энергии в определенное время. Многие кахуны перед принятием важного решения делают две вещи: они вдыхают, чтобы увеличить энергию и спрашивают «Будут ли результаты этого решения понижать или повышать мою энергию?»
Эго метр
Третий ключ, которым действительно владеют просвещенные мастера, — это «эго метр», как они его ласково называют. Просвещенный мастер признается: «Я больше, чем я есть» и «Я действительно не один, который делает это». В противном случае мы ограничиваем наши действия в том, что мы полагаем, мы есть — наше эго. Это одно из различий между белой и черной магией. В черной магии практики считают, что они являются единственным источником энергии и силы. Они отрицают, что являются инструментами для источника гораздо большего, чем сами. В случае целителей, которые считают, что они единственные, кто исцеляют, они рискуют выгореть. Как сказал один наш друг: «Если вы используйте персональную энергию, чтобы исцелить, это просто вопрос времени, пока вы не найдете клиента, у которого больше, чем вы можете сделать».
В таком случае, что вы делаете? Признайте, что вы не тот, кто исцеляет. Это то, во что верят белые маги. Мы являемся инструментом, через который течет энергия. Наша задача — развивать нашу нервную систему, чтобы она стала чистым и точным инструментом, и тогда энергия сможет использовать ее для исцеления. От нас не зависит, сможем ли мы излечить другого человека. Это за нашими возможностями. В наших силах только создать наилучшие условия, чтобы происходили исцеления. В некоторых случаях это означает, что нужно сойти с пути!
Практика снов работает так же. На основе собственного опыта мы признаем, что наша способность действовать имеет много общего с тем, кем мы себя считаем, а также с нашими мотивами на осуществление этих практик. Всегда полезно помнить: «Вы не делаете это сами» и «независимо от того, кем вы себя считаете, вы всегда больше, чем это».
Инкубация сна
Инкубация сна — это процесс сознательного намерения типа или функции сна, который вы хотите до того, как вы его получаете. Возможно, вы хотите знать, почему появляется желание практиковать инкубацию сна? Вы хотите быть более креативными? Вы хотите запоминать больше снов? Вы хотите решить личные вопросы, «используя ночную терапию»? Вы хотите делать все, пока отдыхаете или спите? Что, если мы скажем вам, что это займет 5-10 минут вашего времени? Заинтересованы? Если вы готовы инвестировать больше времен, как насчет того, чтобы научиться создавать собственные сценарии снов, где вы встречаемся с гидами, учителями и теми, кого никогда не видели? Вы хотите получать сообщения от Высшего разума? Развивать осознанное сновидение? Все эти возможности зависят от уровня заинтересованности и приверженности. В системе снов, изложенной в этой книге, инкубация — это основа всех практик снов. Это первый шаг. Инкубация строит мостики, соединяющие сознательный, бессознательный и высший сознательный разум.
Успешно инкубационные сны
Ключ к успеху в инкубации — постоянная ее практика в течение определенного периода времени. Мы начинаем выбор вопроса инкубации до того, как идем спать. Например, скажем, мы потратили слишком много времени в нашей голове, и мы хотим быть более креативными и использовать больше наше недоминирующее полушарие. Мы попросим следующее: «Бессознательный разум, сегодня, пока я сплю и мне сняться сны, пожалуйста, помоги мне в деле объединения всех моих внутренних источников так, чтобы я стал креативным и использовал все мои творческие и интуитивные способности». Затем мы идем спать и позволяем бессознательному разуму видеть сны.
Когда мы просыпаемся, все, что мы помним из состояния сна, будет применяться в той или иной мере в том вопросе, который мы инкубировали. Мы можем получить очень прямое сообщение во сне о том, как мы можем быть более креативными, и это наш ответ. Другая возможность заключается в том, что нам может сниться сон, который, кажется, не имеет никакого отношения, так что мы используем систему интерпретации из главы 5, чтобы расшифровать это сообщение о креативности. Самая важная вещь — если мы не получим ответ сразу же, тогда нам нужно продолжать спрашивать, пока мы его не получим. Часто бессознательный разум хочет увидеть наши обязательства перед предоставлением более глубоких ответов. Если по истечению определенного периода времени мы так и не получили ответ, тогда мы можем инкубировать сон о том, что не получаем того, чего хотим, тогда мы можем понять, что происходит! Инкубация может использоваться для любого вопроса или проблемы.
Один из способов подумать о том, как работает Вселенная, это то, что она отражающая и несистематическая. Это значит, что она не имеет одного пути или порядка в наших желаниях, нуждах и устремлениях. Она просто утверждает, какие импульсы мы создаем. Она не создает для нас импульсы. Это наша задача. Тем не менее, после того, как импульс будет создан через последовательное и конгруэнтное намерение, Вселенная будет поддерживать динамику, хотя мы можем перейти к другому проекту. Поскольку мы были последовательными, в настоящее время нужно меньше внимания. Природа займется этим.
Запоминание инкубационных снов
Почти все исследователи снов полагают, что наиболее важным фактором в запоминании снов, является … угадайте что?… Намерение. Ярким комментарием является то, что слово «намерение» используется исследователями снов, часто неврологами как наиболее важная составляющая в запоминании сна. Этот факт был обнаружен по счастливой случайности, когда исследователи заметили, что субъекты в лаборатории сна стали отмечать, что больше снов запоминается в лаборатории, а не дома. Как будто бессознательный разум субъектов понимал, что все серьезно.
Число запомнившихся снов значительно возрастает, когда мы структурируем нашу жизнь вокруг некоторых аспектов сна. На самом деле, мы просто нашли время, чтобы прочитать эту книгу, думать о ней, класть под подушку, и это увеличит запоминание снов. Опять наше чтение — это то, что мы сознательно намереваемся сделать что-то важное для нас. Это общение бессознательного и высшего сознательного разума, которое с течением времени будет повышать согласованность.
Один из самых простых способов запомнить больше снов заключается в том, чтобы вести журнал снов. Держите его на тумбочке или около кровати, и он будет служить символом или напоминанием о практике снов. Это стандартный метод, который резко увеличит запоминание. Почти все исследователи снов рекомендуют вести такой журнал. Если вы спонтанно помните в среднем по крайней мере два сна за ночь, тогда журнал сновидений не обязателен. Стивен Лаберже в своих исследованиях ясности определил, что те, кто в конечном итоге стали прекрасно видящими осознанные сны, помнили по меньшей мере два сна за ночь.
Предложения для улучшения запоминания снов
1. Ведите журнал снов
2. Отдыхайте и спите достаточно
3. Включите в ваш рацион достаточное количество витамина В6
4. Начинайте каждый день с Завтрака Мастера
5. Используйте технику инкубации из этой главы
Следуя этим советам, мы построим наше намерение и энергию для прогресса в практиках сна. Это те вещи, которые мы делаем в состоянии бодрствования, чтобы преодолеть «барьеры» сна.
Сон — это состояние, которое отделяет состояние бодрствования от состояния сна. Механизм, лежащий в основе этого барьера, — это амнезия. Амнезия — это состояние забвения. Забвение происходит из-за зависящего от состояния обучения, которое означает, что то, что мы узнали или пережили в конкретном состоянии, запомнится в этом конкретном состоянии. Говоря в общем, чем больше разница между состояниями сознательного, тем больше шансов для амнезии. В случаях радикально разных состояний, что происходит в одном состоянии не обязательно переводится в другое и становится доступным для сознательного запоминания, если есть способ, чтобы произошла передача. Наука признает только три специальных состояния, когда эта передача происходит. Гипноз и медитация не признаются в качестве отдельных состояний, хотя мы полагаем, что это так.
Есть много повседневных примеров зависящего от состояния обучения. Когда мы видим клиентов в нашей частной практике, мы редко обращаемся к нашим записям, чтобы вспомнить, что мы делали на прошлой сессии. Мы были в нашем состоянии «профессиональных терапевтов». Все, что нужно было сделать, это сесть в кресло в нашем офисе напротив клиента, и мы бы вспомнили все необходимое. Однако, если вы спросите о клиенте, пока мы делали покупки, это займет дополнительное время, чтобы вспомнить детали. Информация находится в таком контексте в таком состоянии, где она необходима. Если нет веских причин для прохождения информации через порог, это не произойдет.
Практики гипноза осознают, что амнезия может возникнуть спонтанно без предложения, если состояние транса глубокое. Амнезия происходит весьма драматическим образом у тех людей, которые не помнят своих снов в состоянии бодрствования. Это меняется, когда мы начинаем стоить мосты между состоянием бодрствования и состоянием сна. После того, как мозг находится на месте, мы можем начать вспоминать последовательность снов стихийно на протяжении всегда дня.
Еще одно интересное явление, которое может происходить спонтанно и которое может увеличиваться, когда мы продолжаем наши практики сна, — это запоминание других снов, когда мы спим. Это неосознанные сны. Мы рассматриваем это запоминание как предшественника осознанных снов. Мы начинаем помнить наши жизни в снах, параллельные жизни, которые мы переживаем каждую ночь, когда спим. Вместо того, что переживать их изолированно, в отрыве от событий ночи мы начинаем переживать преемственность между днем и ночью. Это подобно тому, как мы думаем о наших воспоминаниях при бодрствовании, но не можем их организовать таким линейным способом. Это удивительно пробудиться от сна и помнить преемственность нашего ночного опыта во сне, поскольку независимо от того, кем вы себя считаете, вы всегда больше, чем это!
Опыты воспоминания о существовании нашего сна — это еще одно свидетельство того, что мы снимаем занавес, или «майю», как называют это индусы. Майя — это сон, который нам сниться, когда мы просыпаемся — сон, что все это есть. В некоторых дисциплинах с Ближнего востока они используют радикальные средства для оказания помощи людям в преодолении границы между двумя мирами. Некоторые мастера Дзен используют ключи, сделанные из деревьев, другие — холодную плунге, или замораживающие условия, чтобы пробудить студентов к более глубокой реальности их существования.
Пост, лишения и интенсивные физические нагрузки являются другими способами, которые используют тибетские буддисты. Эти методы для того, чтобы сломать барьер между жизнью и смертью и перейти в пустоту с сознательным.
Часто то, что круто, резко и поразительно, создаст опыт для прорыва. Для среднего человека сны, которые легче всего запомнить, это те, которые содержат исключительно повышенные чувства и странные события. Эти сны являются достаточно сильными, чтобы пройти через амнезию, которая существует между состояниями сна и бодрствования. Они получают сообщения в не двусмысленных сроках от Высшего Я через бессознательный разум. Мы считаем, что если мы уделяем нашим снам внимание, которое они заслуживают, на постоянной основе, они будут говорить с нами нормальным голосом по сравнению с загадочным шепотом или угрожающим криком — хотя последнее добавляет перца в нашу жизнь во снах! Инкубация — это способ начать такой диалог.
Процесс инкубации
Вы можете использовать следующую процедуру инкубации для многих разных вещей, таких как запоминание сна, творчество, решение проблем, самостоятельная терапия и персональное развитие. В зависимости от ваших решений касательно инкубации вам нужно или не нужно запоминать что-либо о ваших снах. Безусловно, возможно, что вы можете дать вашему бессознательному разуму задачу сделать во время сна то, что требует сознательное запоминание со своей стороны. Это можно сравнить с использованием гипноза на бессознательном уровне с тем, чтобы итоги стали очевидными в сознательном разуме с течением времени. Вы можете использовать инкубацию сна с намерением повлиять на содержание снов или на создание решений в состоянии бодрствования или для создания конкретных результатах в состоянии сна.
Конечно, инкубация — это прекрасная помощь в запоминании сна и в конечном итоге в ясности. В учении Кастанеды Дон Хуан не заставлял Карлоса заниматься «терапией» в своих снах. Он изначально говорил Карлосу начать видеть свои руки в своих снах. Это инкубационное конкретное содержание для состояния сна, которое приведет к ясности. Дон Хуан также поручил Карлосу найти «пятно власти» в пустыне в состоянии бодрствования. Затем ему нужно было найти этот же пятно или восстановить его в качестве фона сна. Эта мощная метафора для создания пятна власти через процесс инкубации. Это создает общий фон или контекст для содержания сна так, что то, что происходит, зависит от человеческих ресурсов, связанных с пятном власти.
Инкубация сна используется широко в древних и современных Гавайях. Некоторые кахуны, или целители, не будут никого лечить без инкубации сна или серии снов. Они начнут искать клиента и собирать информацию, и прежде чем они будут предписывать что-либо или выполнять любой вид лечения, они будут инкубировать сон. Клиент вернется после того, как целитель получит ответ о том, что делать с ними. Кахуны регулярно используют инкубацию сна для ответов по руководству своей целительной работы.
Я использовал эту идею, когда читал семинары по хорошему самочувствию для коллег в нашем округе. Я хотел иметь что-то интересное, чтобы начать свою презентацию, рассказ или анекдот, который бы добавил интригу. Я дал своему бессознательному разуму предложение: «Пока я сплю, пожалуйста, придумай творческий подход для открытия этой презентации». Я начал делать это примерно за неделю до фактической презентации. Мне всегда было интересно то, когда я получу сознательно ту информацию, которая была подготовлена моим бессознательным. Иногда я не знал, что это будет, пока я не подошел к двери аудитории. Один или два раза мой сознательный разум стал обладателем рассказа, который я собирался использовать во время начала семинара. Я не помню каких-либо случаев, когда я получил ответ тремя или четырьмя днями ранее, поскольку мой бессознательный разум знал, когда окончательный срок и знал, что я в действительности не нуждаюсь в этом до сих пор!
Техника
1. Решите о цели своего сна. Сформулируйте цель на «позитивном внутреннем представлении» (внутренние картины или фотографии, звуки или слова, которые четко описывают, что вы хотите) и утвердите это как предложение, которое легко запомнить и повторить.
Например, «Бессознательный разум, сегодня, пока я сплю, пожалуйста, помоги мне в…….(позитивное внутреннее представительство)».
«Бессознательный разум, сегодня, пока я сплю, пожалуйста, помоги мне исцелить мое тело».
«Бессознательный разум, сегодня, пока я сплю, пожалуйста, помоги мне и дай наиболее интересное и креативное начало для моего выступления завтра утром».
Позитивное внутреннее представление вашей цели должно быть настолько ярким и убедительным, насколько возможно, с положительными чувствами. Она может быть начата в целом или конкретно, хотя мы предпочитаем быть достаточно общими, когда делаем это.
2. Перейдите на периферийное зрение (смотрите главу 6), а затем закройте глаза, сохраняя чувства периферийного зрения. Это состояние имеет определенные параллели с состоянием сна, которое увеличивает вероятность того, что предложение будет «заполнено» в том же состоянии, где оно будет происходить.
3. С закрытыми глазами и в состоянии периферийного зрения повторяйте предложения. Делайте это несколько раз в день и перед сном.
4. Поблагодарите ваш сознательный и бессознательный разум за помощь, как только вы проснетесь. Сделайте это, даже это если вы не получили никаких сообщений или очевидных признаков того, что ваше предложение было выполнено. Действуйте так, как будто ваше предложение было исполнено.
Вместо проведения процедуры в данном формате еще одним вариантом будет вхождение в транс. Используя гипноз, мы хотели бы войти в транс и предложить все выше перечисленное, пока клиент находится в этом состоянии. Мы воспользовались этой процедурой как стандартным путем для завершения сессий, особенно если работа по изменениям не завершена на 100 %. Мы хотели бы использовать транс или просто попросить клиента закрыть глаза и дать свое предложение. Иногда мы даже записываем предложение, как врач выписывает рецепт, и даем пациенту читать его каждый вечер. Это очень эффективный метод.
В инструкциях мы просим клиента повторять следующее: «Бессознательный разум, сегодня, пока я сплю, пожалуйста, помоги мне в мобилизации всех моих ресурсов, чтобы я мог достичь результатов терапии так, что у меня будет продуктивная неделя, и я решу эти вопросы в полной мере на следующей неделе». Пожалуйста, обращайтесь к книге «Учебные трансы» для дальнейшего обсуждения терапевтической работы во время сна.
Сознательный обзор главы 4
Фундаментальное различие между «просвещенными мастерами» и всеми остальными может быть собрано в этих трех областях: намерение, энергия и «эго метр». Хотя есть много других отличий, которые могли бы быть, но это те, которые являются наиболее важными в развитии практики снов.
1. Идеально намерение тогда, когда оно одноточечно, когда нам не надо делать различий между нашим сознательным, бессознательным и высшим разумом. Если мы разрушим различия, отношение между тремя разумами уже не будет кибернетическим, а будет одновременным и одноточечным.
2. Руководящим принципом в древней системе является вопрос «Это увеличит или уменьшит мою энергию?» Все, что мы делаем, потенциально влияет на наш энергетический уровень — что мы едим, где работаем, с кем общаемся и т. д.
3. Просвещенный мастер признается, что «Я больше, чем я думаю, я есть» и «Я не единственный, кто это делает». В противном случае мы ограничиваем наши действия в том, кем считаем себя, в нашем эго.
4. Инкубация сна — это процесс сознательного намерения типа или функции сна, который мы хотим до того, как мы его получаем. Она является основой для всех других практик снов, поскольку строит мост, соединяющий сознательный, бессознательный и высший сознательный разум.
5. Одним из самых простых способов запомнить сон — это вести журнал снов. Держите его на тумбочке или рядом с кроватью, он будет служить символом и напоминанием о практиках сна.
6. Опыт запоминания о существовании наших снов является еще одним свидетельством того, что мы снимаем занавес, «майю», как называют его индусы. «Майя» — это сон, который нам снится, когда мы бодрствуем — сон, что все это есть.
7. Вы можете использовать процедуру инкубации сна для многих других вещей. Запоминание сна, креативность, умение решать проблемы могут быть повышены путем инкубации сна. Самостоятельная терапия и личностное развитие также возможны.
Бессознательный обзор Главы 4
Вот пример одной из основных индукций инкубации из «Уикенда снов». Обратите внимание, что фактическая инкубация происходит внутри «Техники медитации во сне» (смотрите Главу 6).
Демонстрация инкубации двойной индукции
Джон: Так что если вы просто пойдете вперед и позволите вашему телу принять удобное положение… и когда вы готовы, приступайте к этому и расслабляйтесь.
Джулия: Это правильно, просто продолжайте и смотрите на точку перед собой, выше уровня глаз. И тогда позвольте своим глазам смягчиться, пока смотрите на эту точку. Пусть ваши мышцы расслабляются…
Джон: Начните расширять вашу осведомленность…
Джулия: Мышцы глаз и лица просто расслабляются…
Джон: Вокруг и в сторону…
Джулия: Распространяется вниз через шею…
Джон: За вами…
Джулия: Возможно, даже ваши плечи … все это время вы можете сосредоточить ваш взгляд прямо на этой точке…
Джон: Тогда, когда вы будете готовы, поставьте источник вашей осведомленности на ваше шишковидное тело, в трех дюймах ниже верхней части головы…
Джулия: Несколько футов за вашим третьих глазом … просто позвольте вашему вниманию отдохнуть, вы можете это сделать с открытыми глазами или с закрытыми, так, чтобы вам было легко получить осведомленность перед глазами … воспринимая мир вокруг вас…
Джон: И когда вы готовы, поставьте источник вашей осведомленности на ваше шишковидное тело, в 18 дюймах над верхней частью головы и немного позади…
Джулия: Обратите внимание, здесь все еще тот образ…
Джон: Все пока сохраняется…
Джулия: Возможно, солнце или цветок…
Джон: Ваша осведомленность…
Джулия: Или может быть что-то аналогичное
Джон: Расширяя … все выходы…
Джулия: Или отличное от того, что предполагалось, так что вы можете просто выделить в пространстве … где именно… ваша осведомленность … отдохнет … над … вашей головой
Джон: Затем идите дальше и делайте ваше предложение…
Джулия: Вдоль линий бессознательного разума…
Джон: Сегодня, пока я сплю…
Джулия: Пожалуйста, помоги мне в …
Джон: Все, сохраняя вашу осведомленность … источник вашей осведомленности…
Джулия: Путь наверх, путь наверх…
Джон: Источник вашей осведомленности
Джулия: Путь наверх … наверх и позади комфортно, надежно … продолжайте делать это и повторяйте предложение вашему бессознательному разуму несколько раз … бессознательный разум, сегодня, когда я сплю, пожалуйста, помоги мне в …
Джон: А потом верните свою осведомленность обратно в голову, источник вашей осведомленности…
Джулия: Просто позвольте вашей осведомленности пройти обратно вниз на расстояние 2 дюйма до вашего третьего глаза, трех дюймов до вершины вашей головы…
Джон: Затем начните немного двигаться, когда откроете глаза, но сохраняйте периферийное зрение… а потом вернитесь в текущий день. Добро пожаловать назад!
Глава 5. Интерпретация реальности снов: Создание порядка из хаоса
Из хаоса к значению
В главе 3 мы обсуждали идею о том, что мы спим, чтобы создавать. Через сны мы привносим вещи в жизнь. Вы когда-нибудь спрашивали, когда что-то создано, что лежит за этим созданием? Это сфера, за которой наш сознательный и бессознательный разум могут воображать. Это царство, которое лучше описано мистиками и квантовыми физиками. Это царство, известное только нашему высшему сознательному разуму. Что лежит за пределами нашей познанной Вселенной? И что, если мы обнаружим то, что за ее пределами? И как это может относиться к интерпретации снов?
Математики и квантовые физики говорят о том, что за пределами Вселенной царит хаос. Они используют термин «хаос», чтобы обозначить двусмысленность, неопределенность, а также то, что выходит за рамки понимания конструкции нашей нынешней реальности. Очень часто в терапии клиенты, которые делают большие изменения, спрашивают: «Это я сделал? Это значит, что у меня никогда не будет этой проблемы или чего-то подобного в жизни? Могу я быть уверен?» Это хорошие вопросы, на которые нет легких ответов. Да, на определенном уровне они решили свою проблему, и поэтому они изменились, их сознание расширилось. Тем не менее, неопределенность в том, что сделало такие изменения возможными, будет присутствовать всегда, только за нашей «картой» реальности. Сознательное расширяет количество вещей, которые не происходили ранее, как приятных, так и неприятных.
Метафора
Представьте себе, что вы взбираетесь на гору. Это гора, которую вы видели раньше на расстоянии, большая гора, вырастающая из высоких вечнозеленых растений, которые окружают ее величие. Вы стоите на земле под деревьями, видя только их крепкие, бороздчатые стволы. Кустарники и высокая трава, коричневая и зеленая, лежит между валунами, которые были когда-то горой. Находясь среди деревьев, трудно увидеть лес. Вы хотите увидеть больше, поэтому вы начинаете восхождение. Вы могли бы представлять в течение долгого времени, как кто-то взбирался по горе, чтобы увидеть то, что видите вы.
Через некоторое время вы смотрите вниз на то место, где вы начали, и тогда можете увидеть другие поля, леса, долины и горы, которые видны только с этой точки. Позади грубые стволы и виноградники и структуры, которые они сформировали. Позади валун, который раньше был землей, на которой вы стоите. Вы также замечаете к вашему удивлению, что лес простирается гораздо дальше, чем вы предполагали. «Это большой лес», — думаете вы про себя.
Вы поднимаетесь на несколько тысяч футов и смотрите вниз, где были. Сначала вы не можете найти «большой» лес, зажатый между двумя массивными лесами, граничащими с широкими золотыми полями пшеницы. Они кажутся такими маленькими. Вы думаете: «Я и не думал, что они такие». Когда вы продолжаете подниматься, вы устаете и начинаете думать: «Эта гора намного выше, чем я думал, и круче». В конечном итоге вы подниметесь на вершину и удивитесь виду. Вам видно намного больше, чем раньше … вечнозеленый лес, покрытые снегом горы, кристальная горная река, чьи берега усыпаны небольшими деревушками.
Ночью вы посмотрите на город. Вы не увидите загрязнение, но вместо этого — мерцание огней на улицах, которые идут в разных направлениях. Вы увидите реку, чье существование известно только благодаря отражению в ее воде звезд. Все эти вещи вы бы никогда не увидели, если бы не поднялись на вершину: красоту и уродство. Хаос и порядок. Увиденное и неувиденное. Изменение. Но вы полны опыта. Вы не можете выразить это совами. Это меняет вас. Когда вы идете обратно вниз, лес не будет таким же, то же можно сказать и о вас, и это хорошо.
Изменение в значении — это изменение в сознательном
Для нас жизнь — это непрерывное преобразование хаоса в порядок и порядка в хаос. Одним из главных выводов науки хаоса является то, что хаос «заключен» в порядке. По словам физика Дэвида Бома, не существует неприводимой случайности. Если мы изучаем только эксплицитный порядок (наш материальный мир), структура, как представляется, возникает из хаоса, однако, это лишь абстракция больше охватывающего порядка. То, что, как представляется, является причиной события или аномалий, таких как спонтанное исцеление, фактически свидетельствует о структуре суперпорядка, в который эти события встроены. Каждое мероприятие, или электрон знает общий план, в котором он участвует! На квантовом уровне значение возникает в результате взаимодействия электрона с полем. Информационное поле действует на частицу и дает ей «указание».
Основываясь на модели Бома, значение может быть сложено и разложено на самых различных уровнях. Таким образом, значение — это бесконечный, нескончаемый круг сознания. Он никогда не бывает полным. Когда мы находим расхождение на одном уровне, оно всегда будет уточнено путем расширения контекста. Суть заключается в том, что более высокие уровни всегда будут характеризироваться неопределенностью.
Когда мы периодически переживаем хаос в нашей жизни, это значит, что мы растем. Это означает, что будет момент в будущем, где мы вновь почувствуем уверенность и безопасность. Хитрость заключается в том, чтобы позволить себе испытать хаос достаточно долго, чтобы выйти на новый уровень. Слишком часто мы пытаемся устранить неопределенность даже с риском и, зная, что что-то до этого готово быть раскрытым. Это требует терпения, доверия и здравого смысла, чтобы пережить хаос до того, как будет подготовлено создание высшего уровня.
Для большинства из нас нет лучшего примера создания хаоса, чем наши сны. Научиться интерпретировать наши сны и выучить язык символов нашего бессознательного — это один из способов, чтобы создать смысл из хаоса. Помните, что изменение в смысле — это изменение в сознательном. Как отмечается в работе Альфреда Корзибски «Наука и здравомыслие» (1933), «весь смысл зависит от контекста». Один из способов изменить смысл — это изменить контекст. Все, что мы определяем как «проблема», относится к контексту, или к «коробке», в которую мы его кладем. Большинство из нас в разное время испытывали противоречия и парадоксы, особенно в снах. Способ решить противоречия и парадоксы — это расширить наш контекст. Для расширения нашего контекста или продления метафор нам нужно захотеть пережить временный хаос новой информации, даже если будет казаться, что он не подходит для «коробки» или метафоры, которую мы используем, чтобы описать нашу реальность.
Наши сны могут помочь нам в доступе к информации из высших сфер. Наша задача — интегрировать информацию, которую мы получаем из высших сфер и преобразовать ее в физическую реальность. Как мы можем поддержать «правду» наших снов, с одной стороны, и «правду» нашей реальности бодрствования, с другой стороны, и соединить их, чтобы сформировать высшую правду, которая включает оба понятия и устраняет противоречия и парадоксы? Чтобы понять это, сейчас мы изучим, как использовать сны, чтобы изменить сознательное.
Треугольная система толкования
Эта система интерпретации — гибрид, разработанный из нашего исследования других систем сна. В нашей системе не существует универсальных архетипов или символов для интерпретации сна. К сожалению, еще нет словаря снов! Почему? Потому что наша точка зрения, отступающая от нормальной заключается в том, что только тот знает смысл символов, кому снится этот сон. Сны — это символические представления, созданные бессознательным разумом. Они послания, созданные в индивидуальных кодах. Если мы предлагаем интерпретацию, она такова: наша интерпретация сна. Как мы можем знать полный объем символики чьего-то бессознательного и быть уверенными, что наша интерпретация верна?
Вот пример. Помню, несколько лет назад я узнал, что вода во сне символизирует «маму». Как это могло быть определено? А, может быть, это была чья-то интерпретация воды (возможно, Юнга)? В одном из снов мне снилась вода, и моя символическая интерпретация воды была «открытость», а не «мама». В том же сне, я видел лица трех комментаторов из ночного футбола. Я даже не смотрел ночной футбол! Если бы у меня не было этой системы, я бы побежал в ближайший книжный магазин, нашел толкователь снов и выяснил, что это значит для меня. А если бы они не включили это как символ сна, что бы я тогда делал? Наша позиция — это радикальный отход от большинства предыдущих работ о снах. Мы считаем, что, в конечном счете, только тот человек, которому снился сон, может интерпретировать его. Это означает, что каждый человек несет ответственность за свою собственную интерпретацию сна.
Следует отметить, что во многих культурных системах, которые мы изучили, интерпретация снов не осуществляется таким образом. В то время, как наша система отличается от них, мы относимся с большим уважением к этим культурам и путям толкования снов. К сожалению, у западного мира нет некоторых преимуществ, которыми пользуются эти культуры, поэтому мы создали что-то, что работает вне времени и пространства.
Гавайская система
Одна культура, к которой мы прониклись интересом, это гавайская. В гавайской системе кто-то, известный как кахуна вехе вехе определяет значение снов. Гавайская система по своей природе имеет встроенные гарантии. Толкование снов, как и многие другие специальные навыки созданы на основе оханы (расширенной семьи). Каждая семья имеет собственного кахуна вехе вехе, члена семьи, назначенным ранее или в течение нескольких лет после их рождения в качестве толкователя снов семьи. Этот человек находится в идеальной позиции для интерпретации снов, потому что он знает историю семьи и ее проблемы, а также сны нескольких поколений членов семьи. Кахуна вехе вехе узнает о предыдущих поколениях от старейшины, хранителя всей информации. Потому что они владеют информацией многих поколений, они знают все архетипы и символы в конкретной семье.
Йогическая система
В индуистской системе гуру часто истолковывают сны учеников. Конечно, когда люди развиваются, это может быть полезно. В долгосрочной перспективе, однако, большинство гуру не позволяют, чтобы это становилось привычкой, потому что философия йогической системы заключается в том, чтобы знать себя. Гуру служат своим ученикам, ведя их к внутреннему богу и добру. Мы согласны с этим и полагаем, что при толковании наших собственных снов мы можем познакомиться и понять нашу природу. Именно в этом духе мы создали эту систему.
Результаты исследований и выводы
Преподавание другим о том, как толковать свою собственную символику, также согласуется с последними результатами исследований (Хобсон, 1988). Одной из важных теорий по созданию сна, обсужденной в Главе 3, является то, что сны — это наши попытки понять смысл из случайных химических обстрелов в мозге. Содержание сна, а затем его смысл — это то, как наш мозг ассимилирует эти случайные обстрелы. В этом смысле случайные обстрелы, которые мы переживаем, весьма отличаются от тех, которые переживают наши родители, любовники, терапевты и авторы книг о толковании снов!
Цель любой практики снов, будь то инкубация, интерпретация, завершение или ясность, это создавать согласованность между сознательным, бессознательным и высшим сознательным разумом. Цель сна — это получение сообщений от нашего высшего разума. Один из таких способов, в котором наш высший сознательный разум связывается с нами и ведет нас, это через нашу жизнь в снах. Сны — это послания от высшего сознательного разума. Чтобы понять эти послания, необходимо знать, как их толковать.
Обзор процесса
В ходе этого процесса каждый из трех разумов играет определенную роль. Высший сознательный разум — дух внутри нас, который подключен к универсальной информации — посыланию сообщений. Бессознательный разум предусматривает арену, условия, контекст и символы для сообщения. Сознательный разум затем получает, анализирует и интерпретирует символы и контекст. Эти три аспекта нашего сознания работают вместе для того, чтобы создать внутреннюю согласованность и гармонию.
Мы кратко изложили это ниже в форме «Треугольника сна».
Высший сознательный разум
посылает сообщение
Бессознательный разум Сознательный разум
кодирует сообщение интерпретирует сообщение
Используя этот треугольник, вы начинаете процесс, читая элементы своего сна под секцией для бессознательного разума. Затем вы определяете абстрактное значение каждого элемента и пишите его под разделом сознательного разума. Этот набор ассоциаций затем используется, чтобы привести вас к сообщению от высшего сознательного разума. Процесс закончен со словом или фразой, обозначающей действие, которое необходимо предпринять.
Демонстрация
Контекст: Джулия осуществляет инкубацию сна за ночь до преподавания этого материала как подготовку к семинару.
Сон (секция бессознательного разума)
— Джон и я находимся в небольшой деревянной лодке на какой-то воде
— в лодке есть люди, но я не могу видеть их лица
— в какой-то момент кажется, что она действительно переполнена
— вдруг неожиданно появляются три лица
— это три парня из ночного футбола, и они ничего не говорят
— вдруг изменяется сцена
— сейчас я на верхней палубе круизного корабля
— везде люди наслаждаются жизнью
— настроение очень радостное
— я беру полотенце и сажусь рядом с плавательным бассейном
— плавательный бассейн меняет цвет в серебряно-синий
— вода начинает закручиваться в водоворот, он выходит из бассейна и уходит в океан
— затем это заканчивается
Бессознательное (сон) — Сознательное (ассоциация)
Джон и я — Вместе
Маленькая деревянная лодка — Ограничение землей
Вода — Открытость
Люди, чьи лица не видны — Прозрачность, духи
Много людей — Погрязнуть
Три лица — ночной футбол — Три я
Они не говорят ничего — Тихо, но твердо
Внезапно сцена меняется — Быстрое движение
Верхняя палуба круизного корабля — Происходит что-то большое и легкое
Люди повсюду — Любовь повсюду
Люди, наслаждающиеся жизнью — Веселье, счастье
Полотенце — Безопасность
Сидеть у бассейна — Очищение
Вода начинает закручиваться в водоворот, он выходит из бассейна и уходит в океан -
Ужасающаяся трансформация
Затем это заканчивается — Все началось
Контекст для интерпретации: этот сон может быть истолкован как:
А) инкубация требует относительности по отношению к семинару о сне, или
Б) сообщение касательно личной жизни Джулии. Она выбрала последнее.
Сознательное (ассоциация) — Высшее сознание (сообщение)
Вместе — Как я хочу быть
Ограничение землей — Выключение
Открытость — Являясь частью всего
Прозрачность, духи — Дух — это моя реальная природа
Погрязнуть — Давление, обязательства
Три я — Необходимо более эффективно интегрировать своих трех себя, чтобы решать проблемы
Тихо, но твердо — Состояние, которое я хочу иметь внутри
Быстрое движение — Изменение будет быстрым
Происходит что-то большое и легкое — Я готова подняться на другой уровень
Любовь повсюду. Веселье, счастье — Это то, как я буду себя чувствовать
Безопасность — У меня есть силы на это
Очищение — Простить себя за неидеальность
Ужасающаяся трансформация — Я, возможно, не осознаю, как добраться до этого уровня
Все началось — Я не знаю сознательно, сколько происходит
Общее послание: (заявлено дословно) «Иногда жизнь — это включение, потому, что существует так много давления, и оно попадается на пути. Однако, я могу очистить его. Я буду успешной в решении этого, буду твердой и тихой, и это переведет меня на новый уровень.
Когда я интегрирую все это, произойдет что-то большое, что приведет к трансформационным изменениям в моей жизни. Действительно случится что-то очень позитивное, и когда я улучшу отношение с моими тремя я, я действительно смогу осуществить фантастические перемены.
«До сих пор существует конфликт между землей и духом внутри меня, который должен быть решен. Это конфликт между материализмом и деланием того, что я должен делать в своей жизни, а также свободой быть свободным духом. Путь для такого решения — это войти в более глубокие отношения с моим высшим сознательным, сознательным и бессознательным разумом и быть тихой. Сообщение, которое бы я поместила в треугольник, имело бы такой смысл: «Оставайся тихой и спокойной».
Сейчас, если бы мы использовали это так терапевтическое толкование, мы бы спросили ее: «Что останавливает тебя прямо сейчас от решения этой проблемы и от становления тем человеком, которым ты хочешь быть?» Мы бы приняли любой ее ответ и использовали «Бессознательное интервью для техники очистки» (приложение 4), а также «Знакомство с высшим сознательным разумом» (приложение 5). Или же, если бы она хотела продолжить ночную терапию, она могла бы инкубировать другой сон и спросить свой высший сознательный разум, что делать дальше. Предложение для инкубации может звучать так: «Сегодня, пока я сплю, пожалуйста, помоги мне в использовании всех моих ресурсов, чтобы сделать изменения, которые должны произойти так, чтобы я могла быть тихой и спокойной каждый день моей жизни».
Использование инкубации сна, бессознательного интервью, очистки и интерпретации взаимозаменяемо усиливает практики сна, а также персональную систему развития. Человек имеет максимальный контроль и свободу касательно личностных изменений, с гарантией того, что бессознательный разум и высший сознательный разум пойдут настолько, насколько позволят источники человека. Если приведенная выше демонстрация произошла как часть терапевтического отношения, мы бы предложили, чтобы клиент использовал инкубацию, и мы бы также выполнили некоторую работу по изменению во время сессии. Работа по изменению, которую мы бы выбрали на данном этапе, была бы интеграцией между «землей» и «духом».
Так как сны, по нашему мнению, голографичны, тогда мы можем ожидать, что конфликт в выше упомянутой демонстрации будет присутствовать в других областях нашей жизни, таких как карьера, отношения и семья. В то же время все другие вопросы в ее жизни становятся отражением этого конфликта, представленного в нашей личной жизни. Изменения на одном уровне приведут к изменениям на других уровнях из-за голографической природы жизни.
Техника (Смотрите треугольник о снах)
1. Запишите сон, как вы его помните в словах или кратких фразах под секцией бессознательного разума треугольника. Чтобы вспомнить его, вам нужно лечь и закрыть глаза на некоторое время, затем открыть их и записать фразы, которые описывают содержание сна (не так важно, сколько содержания вы помните, главное — быть откровенным)
2. Посмотрите на каждое слово или фразу и напишите ваши ассоциации для каждого в секции сознательного разума треугольника.
А) перейдите на периферийное зрение
Б) спросите, что это значит для меня
В) используйте первую ассоциацию, если для вас она не имеет смысла (во многих случаях на начальном этапе получается бессмыслица)
Г) напишите ваши ассоциации дословно
3. Посмотрите на все ассоциации, указанные на втором этапе и спросите: «К какой проблеме в моей жизни прямо сейчас все это относится?» Напишите ваш ответ в поле контекст/вопрос. Какой реальный контекст у этого сна? Ответ на этот вопрос даст жизненный контекст, в котором он применяется.
4. Посмотрите на каждую ассоциацию, указанную под секцией сознательного разума и задайте вопрос: «Как эта проблема относится к вопросу, который я написал в поле контекста или к моей жизни в целом?» Используйте вашу первую мысль и запишите ответ для каждой ассоциации около вершины треугольника, отмеченного как высший сознательный разум. Если вы инкубировали сон, спросите: «Как эта ассоциация относится вопросу из инкубации сна?»
5. Напишите или нарисуйте общий дух сообщения в центре треугольника.
6. Посмотрите на весь треугольник фовеальным и периферийным зрением (смотрите приложение 6). Это, как правило, содействует дальнейшей интеграции так, что вы наблюдаете разные уровни реальности одновременно.
7. Используйте сообщение для действия. Степень, в которой вы проводите сообщение в вашу жизнь — это хороший индикатор степени вашей внутренней согласованности в этом вопросе.
Чтобы использовать эту систему интерпретации, мы используем то, что вы помните из своего сна, даже если вы думаете, что это немного. За эти годы многие люди говорили нам, что совсем не запоминают свои сны. Наше мнение заключается в том, что вы помните то, что важно помнить. Даже если это короткая виньетка, это уже хорошо. Иногда даже легче интерпретировать такие сны, потому что в них меньше контекста для работы. Это как читать словарь: вам не нужно прочесть всю книгу, чтобы узнать значение одного слова. Вы сразу идете непосредственно к месту нахождения слова. Ваш бессознательный и высший сознательный разум знает, как это сделать. Как будто они говорят: «Ты можешь прочитать весь словарь, если хочешь, и если ты хочешь знать сущность, то вот она. Просто запомните эту часть, и все будет хорошо».
Убедитесь, что вы записали слова точно так же, как они пришли. Не редактируйте и не перефразируйте их. Если вы делаете это с другим человеком, повторяйте, что они говорят вам и убедитесь, что понимаете. Повторение их слов стимулирует нейронные сети внутри всего тела по отношению к этому вопросу. Это приводит к созданию более сильного эффекта, чем раскрывает толкование. Напишите фразы точно так же, как они вам их говорят, используя их паузы, чтобы отличить одну фразу от другой.
Ассоциации, которые указаны под сознательным разумом, должны быть абстрактными. Они должны быть из высшего логического уровня, чем фразы из сна. Например, если «гора» — это слово из сна, тогда «проблема» может быть абстрактным эквивалентом, указанным под секцией сознательного разума.
Если вы решаете касательно контекста, в котором интерпретируете сон, вы можете задавать любые вопросы. Вы можете использовать один сон, чтобы посмотреть на каждый уровень жизни, потому что все в жизни создано голографически. Аналогичные тенденции будут присутствовать во всех контекстах вашей жизни. Таким образом, каждая область вашей жизни — это макрокосм вашей жизни в целом. Все — это отражение всего остального. Не имеет большого значения, какой контекст вы выбираете, т. к. они все являются голографическими представителями другого. Кроме того, мы все разумные организмы. Наш сознательный и бессознательный разум строит значение в любой ситуации. Одна из наших позиций заключается в том, что каждый сон — это просто метафора нашей жизни. Не случайно, если, к примеру, человеку сниться сон о подъеме на холм — изменения — это то, что эта метафора имеет значение в более, чем одном контексте его/ее жизни.
Позитивный побочный продукт интерпретации заключается в том, что в конечном итоге мы признаем и понимаем язык и символы нашего бессознательного разума. Например, я понял, что для меня подъем в гору — это символ духовного роста или «восхождения». Интересная вещь происходит в результате того, как мы строим наши реалии. Мы начинаем замечать эти символы снов, переходя в нашу реальность бодрствования. Во многих случаях они являются символами одного и того же в мечтах и наяву.
Джулия проводит интерпретацию сна со мной (Джоном). Видная часть сна в том, что я шел через парадную дверь нашего дома, смотрел на нашу лестницу и затем поднимался по ней. Для меня это означало переход на более высокий духовный уровень, который я никогда не отождествлял с подъемом по ступеням. Несколькими неделями позже я ехал на велосипеде в гору на Гавайях. Позднее кто-то, кто видел меня, спросил, что мне нравится в езде на велосипеде. Я сказал, что люблю катиться в подъем. Тогда я подумал, что это немного странно! Это тогда, когда я получил генератор биений (очевидная ослепляющая вспышка). Подъем на холмы — это конкретная метафора перехода на более высокий уровень. Наши персональные символы — это наши персональные символы, вне зависимости от того, появляются они во сне или в реальности.
Когда вы получаете сообщение от высшего сознательного разума, вы переходите от абстрактного к конкретному. Чем конкретнее вопрос, тем более конкретную информацию вы получите. Хотя глядя на все эти особенности, вы понимаете, какие меры вам необходимо предпринять, чтобы следовать сообщению. Информация от Высшего Я должна быть основана на физическом уровне. Это критический момент, который приносит согласование всем трем разумам. Высший сознательный разум начинает посылать кодированное сообщение через бессознательный разум к сознательному. Сознательный разум затем консультируется с бессознательным, чтобы определить значение символов. Консультация помогает вам добраться до специфики сообщения. В заключительной фазе от сознательного разума зависит, какое предпринимать действие от сообщения. Это, в конечном счете то, как развивать отношения между высшим сознательным и сознательным разумом. Если вы следуете этому действию, высший сознательный разум признает, что его информация воспринимается серьезно.
После того, как действие произведено, весь процесс сна суммируется в слове или фразе. Это может происходить спонтанно во время фазы действия. Одно слово может быть гораздо значимее, чем все другие. Иногда слово приходит до действия, т. к. они происходят в одно и то же время в процессе. Это слово или фраза затем записывается в центре треугольника. Сфокусируйтесь на этом слове или фразе в фовеальном зрении, затем в периферийном зрении и продолжайте чередовать. Это активирует и консолидирует все нейронные сети, связанные с процессом сна. Вы создаете образ, или полное представление о процессе, который суммирован водном слове или фразе.
Другой способ использовать интерпретирование сна — это задать себе вопрос (как при инкубации) и найти партнера по сну, которому присниться сон для вас. Прежде, чем идти спать, у них будет намерение иметь «ваш» сон. Не говорите им вопрос, что их сон — это ответ, так, чтобы их сознательный разум не становился вовлеченным в бессознательный процесс. После того, как им приснится сон, попросите их подробно рассказать, что произошло в нем. Запишите их мечты дословно. Затем используйте систему треугольника для интерпретации, чтобы понять смысл.
Если вы используете такую систему, не имеет большого значения, что вы используете как объект интерпретации. Вы можете выбрать скалу и заметить ее контур и форму. Запишите эти замечания, а затем интерпретируйте их таким образом, как вы делали в процессе снов. Это также было сделано и с облаками в древних культурах. Сегодня с точки зрения психологии мы ссылаемся на это, как на текст Роршаха, который основан на представлении о том, что восприятие является проекцией. Значение этого в ваших снах говорит о том, что существует больше очевидных связей между вашими снами и высшим сознательным разумом.
Сны, которые не нужно интерпретировать
Есть сны, которые не требует практически никаких усилий для толкования. Часто это сны-предчувствия. На Гавайях из называют Хо ике на ка по, что означает «откровения ночи, Аумакуа, или сон с советом Высшего Я». В таких снах наш бессознательный и высший сознательный разум говорит: «Посмотри, мы действительно не должны его кодировать, он уже готов, просто передайте его». Мы просыпаемся и уже точно знаем, про что сон. Мы знаем, что произойдет.
В одном из интервью с гавайским экспертом снов он рассказал об одном сне-предчувствии в своей семье. Его маме приснилось, что ее сын едет за рулем по трассе и попадает в страшную аварию. Она прервала сон. Мама молилась несколько дней. Через несколько дней сын попал в аварию, но получил лишь незначительные травмы. Благодаря молитвам сын был спасен.
Это опыт, который предшествовал сну, снившемуся мне какое-то время назад. Он немного графичен и личен. Это также хороший пример сна с множеством символов и главным посланием, которые были не только ясными, но и пророческими. Я нашел кровь на скамье и встревожился. Будучи здоровым и физически активным, самые большие проблемы, которые у меня когда-либо были, были незначительными и связанными с травмами в спорте. Я договорился о встрече с семейным врачом, и он запланировал большой перечень анализов, чтобы успокоить меня. Он сказал не переживать, возможно, это просто раздражение или что-то незначительное. К сожалению, из-за нашего расписания, мы не смогли получить большинство результатов анализов еще в течение двух недель. За это время я очень боялся умереть или получить травму.
Спасибо Джулии, что как раз в это время она стала заниматься Рейки, и каждый вечер перед сном она делала Рейки на моей левой стороне, пока я ждал результаты анализов. И тогда мне приснился сон.
Сон
Прогуливаясь по улице, я встречаю привлекательных мужчину и женщину, которые немного старше меня и, возможно, являются парой. Они своего рода гиды. Они никогда не говорили мне этого, они сказали, что у них планы по поводу меня и Джулии — я смутно помню, что они говорят что-то, что Джулия здесь, чтобы помочь мне, что они тренируют ее.
Сцена меняется: я нахожусь на операционном столе. Мужчина и женщина, а затем Джулия использует какой-то инструмент, который первоначально проектирует свет, а затем они начинают что-то вытягивать из меня, из моей брюшной области. Это не больно. Я в состоянии подозрения, наполовину в страхе, наполовину нет. То, что они достают из меня — это что-то белое и выглядит как часть моего кишечного тракта. Оно очень чистое, белое и люминесцентное. Когда они делают это, исходит свет, а позднее я просыпаюсь. Я чувствую себя хорошо и надеюсь, как можно скорее, получить результаты анализов.
Я знал, что этот сон важен. Он действительно духовный. Эти гиды помогали мне, также помогала Джулия. Я действительно чувствовал это. Через несколько дней я получил результаты тестов, и все стало ясно. Картина моей кишки во сне была такой же, как на мониторе компьютера! Иногда нам повезло, что мы получаем прямые послания от нашего высшего сознательного разума.
Просто один большой сон
В заключении мы хотели поделиться с вами «хорошими вещами». А что если мы спим, нам снится один и тот же сон? Один большой сон. Мы можем продемонстрировать это с лингвистической точки зрения. Если мы возьмем слова из наших снов и продолжим двигаться до более высоких уровней абстракции, в конечном итоге содержание и смысл каждого сна закончится в одном месте. Нам просто снится один большой сон, разный в силу жизненного опыта, который у нас был. Важно посмотреть на сны таким образом, чтобы они вернули нас к этому понятию. Мы все говорим об одних и тех же вещах, но с нашей собственной уникальной точки зрения. Мы живем в наших снах, которые действительно являются выражением одного большого сна со всеми уровнями значения, которые показывают нам различные способы возвращения туда, где мы начинали: назад к одному.
Сознательный обзор Главы 5
1. Математики и квантовые физики говорят о том, что хаос находится за нашей вселенной. Они используют термин «хаос», потому что он обозначает двусмысленность, неопределенность, а также то, что выходит за рамки понимания нашей реальной конструкции
2. Жизнь — это непрерывная смена хаоса в порядок и порядка в хаос. Один из главных выводов науки хаоса заключается в том, что хаос разворачивается в порядок.
3. Только тот знает смысл символов сна, кому эти сны снятся. Ваши сны — это символические представления, созданные вашим бессознательным разумом и в своих собственных индивидуальных кодах. Вот почему только мы несем ответственность за толкование собственных снов.
4. Сны — это послания от высшего сознательного разума. Чтобы понять эти послания, нам нужно знать, как интерпретировать их.
5. Использование инкубации сна, бессознательного обзора, очищения и толкования усиливает практику сна, а также личностную систему развития. Человек имеет максимальный контроль в отношении личных изменений, с гарантией того, чтобы предоставленная информация была пропорциональна его/ее изобретательности.
6. Треугольник системы по интерпретированию снов используется, чтобы получить сообщение о сне от высшего сознательного разума. Серии ассоциаций и определенные вопросы разблокируют смысл символов сна.
7. Для снов-предчувствий не надо особых усилий для толкования. В таких снах наш бессознательный и высший сознательный разум представляют сообщение очень прямо так, что интерпретация не нужна.
8. Когда вы расширите свое сознание, подумайте: а может быть нам сниться каждую ночь один большой сон? Что, если существует только один большой сон, и он снится по-разному, потому что у нас различный жизненный опыт?
Бессознательный обзор Главы 5
Поскольку ваш сознательный разум читает эту страницу, мы не знаем, заинтересованы вы больше тем, что хаос превращается в порядок или порядок превращается в хаос, и возможно это не так важно для вашего сознательного разума, т. к. это ваше бессознательное… и хорошо знать, когда вы… заинтригованы новыми возможностями… так как это ваше бессознательное, которое трансформируется из того, что считается хаосом в то, что считается порядком… только найти более глубокий уровень их обоих — это полностью неопознано для сознательного разума … который имеет некоторые ограничения …пока его поймет … бессознательный разум … на самом глубоком уровне.
Поскольку вы читаете это, это ваш сознательный разум смотрит на страницу и ваше бессознательное… Также это ваш бессознательный разум, который создает символы в ваших снах как путь коммуникационных сообщений вам …. Пока ваш сознательный разум пытается осмыслить их… Кто знает, сколько символов бессознательных снов может быть за неделю, за год или за все время? Откуда мы узнаем, сколько символов снов у нас есть, и что они означают … потому что они ваши… в вашем собственном уникальном виде. Двигайтесь вперед и пытайтесь не спрашивать себя: «Что значит этот конкретный символ?», пока вам не нужно будет больше спрашивать … как важны могут быть ваши сообщения … особенно, когда вы понимаете, что они пришли от высшего сознательного разума … чтобы защитить вас…
Когда вы готовы, двигайтесь вперед и видьте сны … пока послания от Высшего Я не станут настолько ясными, что смогут приводит к конкретным действиям, поведениям и идеям, которые изменят нашу жизнь только в лучшую сторону … вы … когда вы доверяете внутреннему согласованию трех умов … пока двое из них поймут, что они только ОДИН разум, и что есть только ОДИН БОЛЬШОЙ СОН… так будьте уверены в этом, когда спите!
Глава 6. Осознанность: Сон, который вас будит
Осознанные сновидения – это способность сознательно осознавать сны, будучи во сне. Это происходит с большинством людей, которые помнят свои сны, но нечасто. Существует несколько способов развития этого навыка. Мы изучили многие из них сами. В этой главе мы предлагаем методы, которые считаем полезными. Хотя есть некоторые, кто считают осознанное сновидение самоцелью, мы не делаем так. Мы рассматриваем его как еще один процесс, который может быть использован для объединения сознательного, бессознательного и высшего сознательного разума.
В йоге во сне и других системах просвещения, осознанность – это только начало всего процесса трансцендентности. Это средства, чтобы переступить консенсуальную реальность, в которой мы живем. Тогда это наша реальность снов. Как мы уже упомянули, большую часть времени, когда мы бодрствуем, мы не спрашиваем, что реально, а что нет. Мы просто принимаем факт, что эта реальность реальна. Теперь подумайте об этом на секунду: сколько времени, пока мы спим, мы даже не сомневаемся в реальности сна? Разве большинство из нас не признает, что происходящее совершенно странно? После того, как мы попадаем в сон, он становится реальным. Так какая реальность более действительна? Приблизительно пять лет нашей жизни фактически проводятся в ночных снах, так почему не рассмотреть это как одинаково сильную реальность?
Отдельная реальность: когда мы решаем, что это просто сон.
Откуда мы знаем, что наше состояние бодрствования было «реальным», а состояние сна чем-то другим, чем «реальным»? Пиагет, всемирно известный теоретик о развитии ребенка, изучал этот вопрос и выяснил, что до того момента, пока большинству из нас не исполнится 4 года, мы не делаем никаких различий между состоянием сна и бодрствования. (Лаберже, 1986). Фактически, в первые годы нашей жизни мы спим гораздо дольше, чем во взрослые годы. Так как же мы учимся делать это различие? Те из нас из западного мира узнают разницу между состоянием сна и бодрствования архетипическим способом. Наверное, одну ночь нам снится кошмар, и мы просыпаемся. Давайте признаемся, каждому из нас снилось, что под кроватью живет чудовище. Если до четырех лет нам снилось, что такой монстр живет, то и в состоянии бодрствования у нас было такое же представление, что чудовище живет под нашей кроватью. Что мы делаем потом? Мы, вероятно, бежим в комнату родителей, и происходит следующий сценарий: «Под моей кроватью чудовище! Под моей кроватью чудовище!» - «Не волнуйся, солнышко, это просто сон. Все будет хорошо!»
Во время сна мозг полагается на свои собственные внутренние стимуляции, а не на внешнее стимулирование для создания ландшафта сна. Мы создаем и реагируем на наш собственный внутренний мир, который, во многих отношениях, столь же богат, если не богаче, чем внешний мир. С точки зрения квантовых физиков, это различие «оттуда» и «сюда» является продуктом ньютоновского и декартового мышления. Сейчас нормальный канал для нашего сновидения – это процесс сна. Вопрос заключается в том, как мы можем расширить этот канал так, чтобы у нас был свободный доступ к состояниям бодрствования и сна? Парадоксально, но в секции тестирования реальности мы говорили, что важно создать разделение между двумя этими состояниями. Причина этого заключается в том, что важно четко себе представлять, в чем разница, и поэтому мы знаем, что преодолеваем. После того, как мосты построены, мы понимаем, это не просто реальность бодрствования, это все реальность! Некоторые люди относятся к той одной реальности как к времени сна.
Возможности сна
Существует целое царство реальности вне нашего нормального сознания. Книга Карлоса Кастанеды «Искусство сновидения» (1993) дает прекрасную картину того, что новые физики (или квантовые физики) назвали бы параллельными мирами – реальностями, которые, как правило, существуют за пределами нашего восприятия. Одним из способов испытать это – это иметь сон, проснуться в нем, вернуться ко сну, иметь еще один сон в этом сне, и в нем тоже проснуться. Переход далее в эти реальности – это способ для изучения этих параллельных вселенных или этих параллельных уровней бытия. Ключевым для всего этого является то, что вам нужно знать, как вернуться из этих сфер. Тестирование освоения реальности (Приложение 1) и техники медитации сна (Приложение 6) помогут вам сделать это. То, о чем мы действительно говорим здесь, - это преодоление разрыва, поэтому мы принимаем сознательное в тех областях, где не направляли его прежде.
В этом смысле, осознанное сновидение моделирует принцип творения, потому что, когда нам снятся осознанные сны, мы настолько близки, так как большинство из нас имеют обширный опыт создания. Это открытая область, а затем это мысль. Это сознательное, и оно сфокусировано на мысли. Чем больше энергии идет в мысль, тем более реальной она становится. Это состояние вне пространства, времени и материи. Большинство людей даже не говорят о нахождении «тела» во сне.
Нахождение за пределами понятия причинно-следственных связей устанавливает интересные метафоры реальности. Если мы способны выйти за рамки наших обычных верований в снах путем создания и демонстрации вещей, что произойдет, если мы действительно будем знать это и проснемся? Такие же нейронные соединения будут там в состоянии бодрствования, но они должны быть обусловлены биохимией нашего бодрствования через намерения и действия. Некоторые мастера, как Кастанеда, находятся в точке, где они могут перемещаться вперед и назад между этими двумя реальностями по желанию.
Когда происходит осознанность снов, появляется много вариантов – возможно все. Обычные ограничения сняты. Мы больше не те листья, которые летят туда, куда подует ветер, как в том случае, если мы спим бессознательно. Теперь у нас есть сознательный выбор для создания и разработки нашей реальности. Существует множество возможностей для изучения. Был период, когда я часто посещал художников, музыкантов и людей из разных областей, которых всегда считал творческими. Это полезный этап, который нужно пройти. Он обеспечивает доступ к огромным объемам информации на неврологическом и профессиональном уровне. Мы можем встретиться с любым человеком в наших снах. Мы можем изучать свет с Эйнштейном, рисовать с Ван Гогом, писать музыку с Бетховеном.
Благодаря инкубации и осознанности одной из моих самых приятных встреч была встреча с доктором Милтоном Эриксоном, который был нашим вдохновителем почти 15 лет. После годового курса, я пережил множество снов, которые были крайне поучительными и вдохновляющими. Некоторые из них были осознанными, некоторые – нет.
Эта очень запоминающаяся серия снов произошла тогда, когда я был на супервизии с доктором Эриксоном. Во сне я работал в тюрьме в качестве консультанта, и доктор Эриксон был моим руководителем. В ряде случаев я на самом деле стал ясным, когда думал, что доктор Эриксон начинает гипнотизировать меня как часть своей супервизии. В какой-то момент я помню, что спросил: «Вы хотите внести меня в транс?» Я чувствовал себя одурманенным и испытывал головокружение. Качество моего визуального поля начало меняться. Все казалось жидким, очень водянистым и блестящим. Он не ответил на мой вопрос, я стал выплывать из своего тела и посмотрел на себя в кресле в слабо освещенной комнате с ним. В тот момент я понял, что находился во сне и сознательно решил войти в транс, в который он предлагал.
Это был мощный опыт для меня. Он оставался осознанным только некоторое время. Было так приятно не только видеть сон с доктором Эриксоном, но и иметь сознательную осведомленность делать это, пока все происходило! Я взял с собой чувство, что его дух по-прежнему доступен и является тем, кому нужна помощь. Я не мог себе представить такого, потому что Эриксон умер в 1980 году. Некоторое время спустя я подумал, был ли это на самом деле Эриксон или просто «плод моего воображения». Как я могу наверняка знать? Через какое-то время я решил, что это был реальный опыт. Он повлиял на меня, и я знал это. Я знаю, что в наших снах мы находимся за пределами времени, пространства и материи. Если время не существует, то и нет понятий жизни и смерти, которые есть в реальности бодрствования. Возможно ли, что когда мы спим, мы действительно общаемся с Бесконечным, с Одним? Этот мой опыт, как и многие другие, которые мы будем описывать, приводят нас к такому заключению. В наши «плохие» дни, мы можем скептически к этому относиться и отрицать такую интерпретацию, но мы не можем отрицать опыт.
Процесс становления и процесс становления осознанности
Развитие навыков осознанности снов очень похоже на обучение, как войти в более глубокий гипнотический транс или заснуть ночью. Это то, для чего нам нужно намерение, хотя это происходит в основном при посредничестве бессознательных процессов. Это требует баланса энтузиазма и терпения. Если мы «действительно усердно стараемся», чтобы получить осознанность, мы может быть будем иметь плохой сон. Мы можем оказать столько давления на себя, чтобы мы никогда не отдыхали достаточно, чтобы заснуть. Мы упоминаем об этом только потому, что это фаза нашего собственного развития в обучении осознанного сновидения. К счастью или к сожалению, у нас нет формального учителя, к которому мы можем обратиться за советом. Мы читаем много книг, разговариваем со многими людьми, но, в основном, мы вынуждены следовать нашим собственным инстинктам и учиться методом проб и ошибок. Вероятно, это не самый быстрый путь, но мы узнаем много о себе.
Запоминание снов: ведите журнал сновидений
Чтобы начать практики осознанного сновидения, вам нужно стремиться к цели запомнить по меньшей мере два сна за ночь. Если вы помните два или более снов, у вас есть достаточно контакта с бессознательным, чтобы начать заниматься осознанным сновидением. Другими словами, увеличение запоминания – это первый и самый важный шаг. В конце концов, как вам могут сниться осознанные сны, если вы не помните, в первую очередь, свои сны! У вас тогда могут быть и осознанные сны, но вы о них никогда не узнаете! Как и в любой части практик сна или духовных практик в общем, намерение – это все.
Подавляющее большинство исследований по запоминанию снов полагает, что ключ к запоминанию – это просто большое желание сделать это. Существует два способа структурировать ваше намерение. Первое – это вести журнал снов. Найдите записную книжку, которую выбудете использовать только для записи снов. Положите ее рядом с кроватью или даже под подушку.
Утром прежде всего запишите свои сны. Запишите все, не зависимо от того, насколько оно незначительно или мало. Лучший способ вспомнить сны – это двигаться как можно меньше, когда вы только проснулись. Чем больше вы двигаетесь, тем больше меняется ваша психология и биохимия. Когда вы только просыпаетесь, биохимия почти такая же, как во сне. Просто полежите без движений с закрытыми глазами и вспоминайте сны, которые вам снились. Оставайтесь расслабленными. Когда приходит сон или его фрагменты, воспользуйтесь моментом, чтобы его записать, достаньте ваш журнал и запишите все. Большинство исследователей согласны с тем, что лучше записывать дату и давать сну название. С нейрологической точки зрения, это консолидирует сон в гештальт. Мы советуем называть сон после того, как вы записали все о нем. Пишите сон в настоящем времени, как будто переживаете его, пока пишите. Не заботьтесь о литературном характере вашего письма, стиле, пунктуации или грамматике. Просто пишите то, что идет от вашего бессознательного. Самая главная вещь в вашем написании – быть абсолютно честным в контексте. Если по какой-либо причине вам неудобно записать содержание сна, просто запишите те чувства, которые вы испытываете по отношению к сну. Часто бывает полезно записать свои мысли, которые возникают при просыпании, особенно, если они каким-либо образом связаны со сном.
Если вы действительно добились совершенства, вы можете установить будильник, чтобы он разбудил вас после того, как вы завершите цикл сна. Мы никогда не делали этого, но многие исследователи сна утверждают, что это лучший способ запомнить ваши сны: по записи снов каждого цикла сразу после завершения цикла. Эти же исследователи предлагают учиться писать с закрытыми или частично закрытыми глазами и оставаться в таком же состоянии, в котором вы спали. Вы можете спросить: «Мне действительно нужно заходить так далеко?». Вам нужно пойти настолько далеко, чтобы убедить ваше бессознательное, что вы серьезны. Разным людям придется это делать по-разному. Вопрос в том, готовы ли вы делать все, что требуется для запоминания ваших снов?
Второй способ структурировать намерения вспомнить сны – это инкубировать воспоминания. Просто используйте тот же метод инкубации, о котором вы узнали в главе 4, попросите свой бессознательный разум помочь своего сознательному разуму запомнить сны. Мы можем заверить вас в том, что чем больше времени вы будете думать об этом, писать об этом и читать о снах в течение сна, тем больше вы запомните ваши сны, и скорее всего вы станете видеть осознанные сны. Вот почему люди идут к ашрамам и медитационным ретритам, чтобы они могли поставить практически сто процентов вашей энергии на одну конкретную вещь. Это подводит нас к самому важному вопросу в рамках этой системы. У вас есть время, энергия и обязательства делать это?
Экология практик сна: в поисках баланса
Одним из основных требований к практикам сна, таким как осознанность, становится достаточное количество отдыха и сна. Когда вы начинаете любую практику сна, важно, что вы действительно хотите сделать это. Вы читаете этот сон сейчас и можете или не можете быть вынуждены начать эти практики. Если вы решили сделать это, то это имеет возможность прервать энергию, которая в настоящее время используется в других областях вашей жизни. У всех нас есть неограниченное количество энергии, имеющееся в нашем распоряжении, хотя временами наше физическое тело не может справиться с этим неограниченным количеством энергии. Если вы уже ощущаете, что ваша жизнь протекает на 105%, вам нужно ограничить что-то, чтобы иметь возможность заниматься практикой сна. Кроме того, вполне возможно вы можете обнаружить, что получаете больше энергии от не очень глубокого сна. Медитативный сон может быть достаточно успокоительным. Самое главное заключается в том, что если вы решите начать эти практики, вам нужно это делать таким образом, чтобы принимать во внимание и поддерживать все другие важные области вашей жизни.
Личный пример
Это было несколько лет назад. Мы начали заниматься осознанными сновидениями и были достаточно успешны, но все же не полностью удовлетворены последовательностью наших результатов. Мы решили, мы научимся видеть осознанные сновидения, и сделаем все, что для этого нужно. Мы купили DreamLink™ прибор Стивена Лаберже. Dream Link™ был первой экономичной помощью в осознанных сновидениях. Ранее он представил Dream Light™ - инструмент для использования в своих исследованиях. Оба прибора были основаны на гениально простом принципе введения стимулов (красные мигающие огни) именно в тот момент, когда у спящего человека будет быстрый сон. Идея заключалась в том, что свет проявится определенным образом во сне и будет служить в качестве знака сна сознательному разуму, чтобы проснуться во сне.
Прим. DreamStalker - современная версия прибора, разработанного на основе принципов Стивена Лаберже. Приобрести DreamStalker и увидеть отзывы о нем вы сможете на сайте http://www.mindmachine.ru/dreamstalker.htm
«Dream Link™» выглядит как маска, которая может помочь уснуть в течение дня. Вы кладете ее на глаза и закрепляете ее липучкой. В ней содержится таймер, который вы устанавливаете так, что свет мигает, когда вы находитесь в быстром сне. Между глазами на передней стороне маски есть кнопка, которая служит той же цели, как и тестирование реальности, которое мы обсуждали в начале этой книги. Чтобы проверить или посмотреть, находитесь ли вы во сне, вам нужно нажать эту кнопку. В обычной реальности, когда вы нажимаете кнопку, свет выключается. Если вы нажимаете кнопку, и свет выключен, вы знаете, что действительно проснулись. Если вы знаете, что нажали кнопку, и свет продолжает мигать, тогда вы знаете, что вы во сне. Исследования Лаберже показывают, что машины редко работают в снах так, как в состоянии бодрствования. Поэтому, если вы думаете, что нажали кнопку, а она не работает, это говорит о том, что вы спите. Это достаточно надежный способ убедиться в том, что сон происходит.
Мы купили «Dream Link™», когда преподавали гавайский Хуно интенсив с Тедом Джейсом и Арди Флинном. Это было прекрасное время, чтобы начать использовать его, поскольку мы преподавали духовные практики, а также нуждались в хорошем ночном сне. Будучи энтузиастами, мы решили попробовать его в нашу первую ночь на Гавайях. Ближайшие несколько ночей наш сон был менее успокоительным! Казалось таким чуждым носить эту маску! Когда я устанавливал таймер первые несколько ночей, я был так занят тем, чтобы выспаться, а не убедиться в том, что огни начинают мигать, пока я в быстром сне. В конце концов, я заснул, только чтобы разбудить себя, когда свет начнет мигать. Настройка яркости, частоты и продолжительности света заняла немного времени так, что огни регистрировали в моем сне, но не будили меня из физиологического сна. Много раз утром я просыпался с «Dream Link™», прервав ее бессознательно в середине ночи, чтобы немного отдохнуть! После четырех подобных ночей я стал немного сердитым: никаких точных снов. Нет нормального сна. Один только этот процесс образовал все мои понятия о получении хорошего сна, а также свою приверженность к этому процессу. Это действительно стоит того?
Во время пятой ночи я решил сделать перерыв в одевании маски, и тогда произошло что-то интересное. Этой ночью в моем сне я работал над задним колесом велосипеда, но была проблема. Я не мог видеть колесо хорошо, что-то препятствовало моему видению. Вдруг я дотронулся до своего лица и понял, что у меня «Dream Link™», пока я фиксировал колесо. Я подумал про себя: «Почему эта дурацкая штука на мне?» Подобно молнии мое сознание постигло сон, и я понял, что я во сне. Я могу видеть осознанные сны!
Чтобы легче видеть осознанные сны, существует более новый продукт под названием «Nova Dreamer», который автоматически обнаруживает быстрый сон. Таймер больше не нужен, вещи происходят автоматически.
Этот инцидент свидетельствует о том, каким этот путь может быть. Он занимает хрупкое равновесие между обязательством и энтузиазмом. Если вы очень хотите видеть осознанные сны, вам не нужно достаточно расслабляться, чтобы выйти на естественный цикл сна, и это приводит к появлению проблем при обучении. Это также учит, как работает ваш бессознательный разум и предлагает вам возможность доверия ему еще больше. Как только я прекратил сильно стараться, мой бессознательный разум использовал семена, которые были посажены. Он знал, каким было мое сознательное намерение, и послужил мне. Мораль истории такова: найдите свое время. Вы получите там и сможете добраться только тогда, когда вы менее всего ожидаете.
Это просто вопрос времени
Одна из стандартных техник осознанных снов заключается в том, чтобы проснуться до того, как вы закончите спать. Циклы сна длятся от 90 до 120 минут. Для того, чтобы сделать это, вам нужно проснуться на 100 минут раньше, чем вы обычно просыпаетесь – до того, как начался ваш последний цикл сна. Оставайтесь бодрствующими на этот полный цикл, а затем вернитесь ко сну. Это оптимизирует ваши шансы иметь осознанный сон. Часто в течение 5 минут по возвращению в сон, вам снова начнут видеться сновидения, и это будет продолжаться в течение всего цикла. Просыпаясь рано и оставаясь бодрствующим полный цикл, вы будете находиться во временном быстром сне, который приведет к расширенному быстрому сну, как только вы уснете. Такой же сценарий происходит, когда вы просыпаетесь очень рано утром, а потом спите после обеда. В послеобеденном сне существует потенциал для вас войти прямо в цикл сна, поскольку был дефицит быстрого сна утром.
Самое лучшее время, чтобы пройти сразу из бодрствования в процесс сна с небольшим количеством или вообще отсутствием сна, - это во время дня. Это было стандартной практикой для европейцев, которые в 1800-е годы были энтузиастами осознанных сновидений. Спя в обед, они очень быстро входили в состояние сна. Мы успешно использовали это, особенно в отпуске, потому что только тогда у нас была возможность отдыхать после обеда! В 16:00 или 16:30 мы ложились спать, и театр снов начинался. Начать видеть осознанные сны в это время, это самое легкое, если вы начинаете «мантра» медитацию в бодрствующем состоянии.
«Мантра» является священным звуком, несущим в себе особый резонанс, который депотенциализирует сознательный процесс и выходит за пределы эго. Существует несколько мантр, которые могут быть найдены в священных текстах, некоторые из них специально используются для практик снов. Глава 7 содержит «Практику природного света», которая включает в себя мантру для осознанных снов. Мы использовали наши трансцендентальные медитационные мантры, а также гавайский хорал Мое Uhane (Приложение 7), который преподается на интенсивных курсах Хуны на Гавайях.
Если у вас нет мантры, вы можете повторять фразу «Я бодрствую во сне» или «Сейчас я сплю», или любой другой вариант. Если вы используете предложение, убедитесь, что оно краткое. В одной из наших программ «Сила разума для жизни» мы рекомендуем мантру «Я есть». Вы повторяете мантру перед тем, как ложитесь спать и продолжаете ее повторять, когда входите в состояние сна. Таким образом, вы использовали мантру как семя сознания, которое может преодолеть обычный барьер сна. Это как сознательный посыльный от состояния пробуждения, который входит в состояние сна. Этот метод работает так хорошо, особенно во время дневного сна, потому что тогда происходит менее медленно-волновой сон. Барьер сна является кратким и более прозрачным, чем ночью, особенно по сравнению с первыми двумя циклами сна. Обычно вам придется спать по крайней мере 60 – 90 минут до начала первого сна. Попытка осознанности с использованием любой техники в течение первого цикла сна в ночное время является сложной задачей.
Другая помощь для осознанного сновидения заключается в том, что мы никогда не видели в документах где-то в другом месте – это нарушение суточного биоритма организма. Нам следует помнить об этом праве сейчас, потому что сейчас мы пишем эту главу в аэропорту! Ассоциации – это прекрасные вещи! Расстройство биоритмов в связи с перелетом через несколько часовых поясов – это что-то полезное! Очень легко получить доступ к такому дремотному состоянию, если вы восстанавливаетесь после восточной поездки со значительной разницей во времени. Опять же поднимается вопрос о времени и экологии. Убедитесь, что ваш сознательный и бессознательный разум выровнены в проведении практики снов в это время. Также убедитесь, что у вас нет ничего слишком давящего, что может создать временные конфликты.
Зная, что и кого ищете
Мы начали наши попытки осознанных сновидений после прочтения работы Карлоса Кастанеды. Инструкции, которые ему дал его учитель, дон Хуан Матус, хорошо известны в кругах исследователей снов. Он попросил Карлоса искать его руки во время сна и сфокусироваться на них. Даже если некоторые люди говорили нам, что они таким образом обучились осознанным сновидениям, наши результаты были более чем приятными! Тем не менее. Основная структура инструкций дон Хуана является важной. Необходимо установить связь между нашей жизнью бодрствования и жизнью сна, во-первых, делая различия между ними, а также путем обучения признать природные точки пересечения. В нашей системе, это будет эквивалентно использованию инкубации для установления сигнала для осознанного сновидения. Определите конкретный объект, который будет служить сигналом. Затем используйте процесс инкубации из Главы 4 и ложитесь спать.
Один из вариантов этой идеи заключается в том, чтобы инкубировать весь контекст сна. Вместо того, чтобы выбрать объект, такой как ваши руки, вы можете инкубировать географическое положение. Это был еще один метод, используемый в учениях дон Хуана. Он попросил Карлоса перейти к «месту силы», которое он посетил в состоянии бодрствования, и сделать это фоном для его ландшафта сна. Преимущество этого подхода заключается в том, что он автоматически активирует во сне состояние ресурса, ассоциируемое с местом силы. Это способ создания контекста обилия ресурсов, которые передаются от состояния бодрствования к состоянию сна. Это также создает мост от состояний бодрствования через состояние сна в состояние видения сновидений.
У вас есть любимое место? Может быть, это место, где был отпуск, или то место, которое вы всегда хотели посетить, и однажды, когда вам это удалось, вы посчитали его идеальным. Как насчет места, где вы должны были выступить каким-то образом и сделали это великолепно? Мы проводим много тренингов в нашем офисе, поэтому одним из мест силы для нас является наш офис. Ключ в том, чтобы выбрать место, с которым связано много положительных эмоций. Хорошим свидетельством этого является то, как вы себя чувствуете, когда думаете об этом месте. Если у вас сильные эмоции об это месте, это хорошо. Если у вас быстрый автоматический ответ, тогда вы знаете, что оно вызывает много положительных ассоциаций на бессознательном уровне.
Еще одна аналогичная идея заключается в том, чтобы следовать этому же процессу с человеком, к которому у вас сильные положительные чувства. Вы получите лучший результат, если обсудите все с этим человеком. Это укрепит ваше намерение для бессознательного разума. Продвинутая техника сна заключается в том, чтобы инкубировать для обоих людей встречу с друг другом в их снах. Это может быть сделано осознанно или неосознанно. Даже в случае неосознанного сна, это может быть интересным и поможет углубить ваши отношения друг с другом. Здесь существует несколько интригующих возможностей. Во-первых, давайте скажем, что наш план – это увидеть сон о другом человеке. На следующий день вы сверитесь друг с другом и сравните заметки. Вы на самом деле видели человека в таком же образе, как и в состоянии бодрствования? Если так, снился ли вам обоим один и тот же сон? В большинстве случаев этого может не произойти, но это возможно, и, безусловно, свидетельствует о глубокой связи с собственным бессознательным и высшим сознательным разумом, а также с партнером по сну. Если вам снились разнее сны, тем не менее сравните их. Если захотите, интерпретируйте их таким способом, как мы указали в Главе 5. Какое значение они имеют для каждого из вас?
Еще одним возможным сценарием является то, что вы оба сделали инкубацию и не видели другого человека в ваших снах. Это происходит довольно часто, но это не означает, что вас не было в снах друг друга. Может быть, вы чувствовали присутствие другого. Вполне возможно, что ваш бессознательный разум может символизировать человека каким-то другим способом. Тем не менее, во сне вы не прочувствовали его в таком же физическом образе, как в реальности бодрствования.
В настоящее время, вы, возможно, начнете рассматривать, на что это могло быть похоже, если бы вы договорились о встрече с другим человеком в плоскости сна, стали осознанными и начали развивать сознательное отношение сна. Один из наших друзей принадлежал к группе, которая регулярно встречалась в своих снах в университете «высшего» обучения на астральной плоскости. Слово осторожности здесь. Включение других в ваши сны требует таких же обязанностей и условий, как включение их в бодрствующую жизнь. Мы настоятельно рекомендуем, чтобы вы в полной мере рассмотрели ваши мотивы и намерения прежде, чем пойти по этому пути. Насколько мы можем сказать, Закон Кармы является частью всех реальностей, которые мы изучили!
Королевская дорога к осознанности: знаки снов
Другим эффективным средством для преодоления консенсуальной реальности бодрствования и сна – это то, что Стивен Лаберже называет «знаками сна» (Лаберже и Рейнгольд, 1990). Знаки сна – это то, что происходит в наших снах, которое не может (по меньшей мере, в самых обычных условиях) произойти в нашем состоянии бодрствования. Например, если в своих снах я постоянно вижу разговаривающих животных, это надежный признак сна, и я могу использовать его, чтобы это помогло мне видеть осознанные сны. В большинстве случаев наши сны заполнены феноменами, которые являются весьма маловероятными в консенсуальном состоянии бодрствования. Мы так легко отмахиваемся в наших собственных исторических линиях или иллюзиях, что мы не признаем их таковыми, когда спим. Когда мы находимся в середине сна, он настолько реален, насколько может быть. Мы обычно не спрашиваем о его достоверности. Мы просто идем вместе с потоком. Поэтому, чтобы обучение стало осознанным, как мы упомянули ранее в этой книге, необходима приверженность, ясность намерения и энергия.
Существует два основных способа для определения и использования знаков сна. Первый опирается на журнал сновидений. Собирайте около двух недель записи о своих снах и посмотрите на них, отсортировав по общим предметам, явлениям, людям и ландшафтам снов. Выделите те из них, которые являются повторяющимися. Это естественные знаки сна, которые ваш бессознательный разум любит использовать.
Второй способ сочетает в себе использование ваших знаков снов с Техникой Медитации Сна (Приложение 6). Несколько раз в день, или если вы используете медитацию сна, в глубочайшей фазе вашей медитации представьте переживание знака сна, как будто вы были во сне. Затем проведите тестирование реальности, описанное в Приложении 1, как если бы вы делали это во сне. Это мощное средство, позволяющее построить мост от бодрствования ко сну.
Переход к осознанным снам
Другой подход, который работал хорошо для нас, - это использование гипноза в качестве средства для инкубации и репетиции осознанного сновидения. Поскольку состояния транса и быстрого сна так похожи, кажется, это достаточно простой способ построить мост между ними. Наши идеи поддерживаются исследованиями о зависящем от состояния обучении, в которых говорится о том, что независимо от того, что вы изучаете в частности, лучше всего запомнится в таком же состоянии. Так почему бы не встроить все необходимые ресурсы для доступа к осознанным сновидения внутри гипноза? Затем мы можем внести предположения бессознательному разуму о его способности помочь нам видеть осознанные сны и попросить его сотрудничества сделать это. Знание о том, как войти в транс, является жизнеспособным способом распространять осознанные сновидения. Если вы не знаете, как войти в транс, это нормально, потому что Техника Медитации Сна (смотрите Приложение 6) сделает это за вас.
Если вы заинтересованы в создании гипнотических снов, прорепетируйте навыки, передающиеся снам сознательно и бессознательно, мы предлагаем вам прочитать Главу 10 нашей предыдущей книги «Учебные трансы». Кроме того, вы можете продолжить чтение бессознательных обзоров. Каждый из них был, в частности, написан для стимулирования процессов, вовлеченных в осознанное сновидение. Хотя гипноз кажется очевидным выбором для стимулирования осознанны сновидений, существует очень мало работ о нем в литературе о осознанном сновидении. Лаберже, самый известный исследователь осознанного сновидения в США, начал охватывать гипноз для повышения осознанности сновидений только в своей второй книге (Лаберже и Рейнгольд, 1990), а затем более полно в своей позднее работе (1991). Он упоминает его вкратце в первой книге «Осознанное сновидение», а сейчас у него выпущена кассета, которая предоставляет гипнотические предложения для осознанного сновидения.
Если вы решите использовать гипнотическую кассету, чтобы развить осознанное сновидение, мы выяснили, что лучше всего ее использовать днем, а также перед сном. Инкубация перед сном хороша, потому что занимает всего несколько минут. Я узнал этот урок жестким способом, когда стал действительно заинтересован осознанными сновидениями несколько лет назад и решил использовать гипнотическую кассету каждый вечер перед сном. Я был очень воодушевлен ускорению моей практики осознанных сновидений.
Я прослушивал кассету несколько вечеров перед сном. Это было в первый раз за всю мою жизнь, что я не помнил ни одного сна! Это не только имело эффект предотвращения меня от осознанного сна, это полностью блокировало все, что происходило с того момента, как я лег спать, до того, как проснулся. Я вкладывал слишком много энергии в это одновременно, вместо того, чтобы позволить своему телу и бессознательному разуму отдохнуть. Это было очень похоже на опыт в нашей «Dream Link™» - помните о хрупком равновесии между намерением и разделением? Так я перестал слушать кассету на несколько дней. Затем начал ее слушать в течение дня, и наконец перестал слушать вообще. Через семь дней у меня было два осознанных сновидения! Один из них был самым запоминающимся и трансцендентным за всю мою жизнь. Вот то, что я записал в своем журнале снов.
Сон
Я иду по холму разрушений. Вокруг грязь и тела. Я один и чувствую себя безнадежно и отчаянно. Я вижу человека с пистолетом и говорю, мне все равно, что он со мной сделает. У нас есть разногласия, но я не знаю, в чем они. Мы боремся, я забираю пистолет и выигрываю бой. Я смотрю на горизонт и вижу город, сделанный из греческих храмов, как Парфенон, а за ними – огненный закат, более яркий, чем я когда-либо видел. Я в страхе и говорю вслух: «Это так красиво». Я никогда не видел такие живые цвета. Они блестящие, и это делает их абсолютно сюрреалистическими. Красота и сюрреализм цветов дают мне понять, что я нахожусь во сне.
Я в сознании. Это чувство скорее угрожает моей способности оставаться во сне. Я чувствую, что начинаю просыпаться. Я помню, что Лаберже предполагал, якобы «вращение» поможет остаться в осознанном сновидении («Осознанное сновидение», 1996). Поэтому я начинаю крутиться (сознание того, кто я в этом сне). Это срабатывает – я все еще в осознанном сне.
Я взлетаю, вращаясь. Я кручусь в темный, фиолетово-черный космос. Я полностью осведомлен. Я в Пустоте, или, как говорят на Гавайях, в То, источнике всего. Это настолько мирно и спокойно, хотя я испытываю звук космоса. Я все еще кручусь, испытываю радостное чувство от того, что происходит. Я смотрю вокруг и могу видеть то, что интуитивно знаю, то, что является формами, плавающими в космосе. Я не знаю, откуда знаю, я просто знаю. Она кажутся конфигурациями света, не похожими на Гавайские символы, которые я изучал. Я просто остаюсь в этом состоянии и в конце концов просыпаюсь.
Через несколько дней, мне приснился второй сон и То. Я попросил свой бессознательный разум проинкубировать сон, где я преодолеваю что-то материальное, что в состоянии бодрствования для меня невозможно. Я на кухне, пытаюсь включать микроволновую печь, я жму на кнопку, но она не включается. Я продолжаю жать, думая «Что с ней случилось?». В тот момент я понимаю, что нахожусь во сне и вижу осознанное сновидение. Еще раз возбуждение катапультирует меня в состояние бодрствования, но в тот момент я начинаю вращаться. Я поднимаюсь, выходя за пределы потолка кухни и крыши дома. И затем поднимаюсь вплоть до Ио.
Инкубирование осознанности
Следующий метод, который мы рекомендуем для достижения осознанных снов – это гибрид подхода, кодифицированного Стивеном Лаберже, под названием Мнемоническое представление о осознанных сновидениях – MILD («Осознанное сновидение», 1986). Мы должны отметить, что этот метод также может использоваться в терапевтических целях, чтобы завершить или решить неосознанные сны. Основа этого метода заключается в том, чтобы установить намерение просыпаться после каждого периода сна. Вы устанавливаете это намерение перед сном. Каждый раз, когда бодрствуете, запомните как можно больше деталей из снов. Теперь установите ваше намерение на то, чтобы вспомнить, что вам снилось, а затем представьте, что вернулись обратно в сон. Посмотрите на себя во сне и признайте, что это сон. Представьте, что нашли знаки сна и скажите себе: «Я сплю». Повторяйте свое намерение несколько раз, а затем идите спать. Эта техника эффективна и легка в исполнении. Благодаря нашему опыту мы модифицировали технику MILD Лаберже. Она опирается на то, о чем мы уже говорили до этого момента.
В фазе инкубации мы рекомендуем вам использовать технику инкубации сна, чтобы установить намерение. Преимуществом этого является то, что вы входите в более видоизмененное состояние, которое, в основном, такое же, как и состояние сна. Это означает, что у вас будет обучающая работа. Вы будете устанавливать намерение изнутри состояния сна заранее, что сделает более вероятным ваше запоминание того, что вам снилось.
Часто эта подготовка вместе со всеми другими методами, которые мы обсуждали, в частности тестирование реальности, медитация сна, будет больше, чем достаточна, чтобы постоянно иметь осознанные сновидения. Важно, чтобы вы использовали эти процедуры регулярно. Помните: будет легче, если вы установите намерение для периодов сна ближе к рассвету, поскольку потом вы будете спать в течение более длительных периодов времени.
Если вам не стали снится осознанные сны, и вы просыпаетесь после периода сна, тогда делайте то, что предлагает Лаберже в книге «Осознанное сновидение»: запомните как можно больше деталей сна. Затем проведите краткую инкубацию и представьте, что возвращаетесь ко сну, который вам снился, как будто он продолжается. Это, кстати, также является прекрасным способом завершить неосознанные сны в терапевтических целях. В таком случае вы представляете, что сон решается или прекращается в точности так же, как вы хотите.
Ключом к возвращению в тот же сон является замечание того, ассоциируешься или не ассоциируешься ты от своего тела во сне. Ассоциироваться – значит видеть то, что ты видишь, слышать, что слышишь, чувствовать, что чувствуешь, как будто это происходит сейчас. Не ассоциироваться – значит находиться вне космоса своего тела. Если вы запомнили много, полезно также помнить току зрения или угол, в котором было ваше тело. Это несколько отличается от инструкций Лаберже видеть себя во сне.
Далее, закончите повторение, представив, что вы замечаете знак сна и спрашиваете себя: «Это сон?» или «Я сплю?» мы рекомендуем сказать точную фразу, которую вы использовали во время дня для тестирования реальности (Приложение 1). Чем больше вы повторяете это в течение дня, тем больше вероятность того, что оно просочится в ваши сны. Используя одни и те же слова, вы пользуетесь кондиционированием тестирования реальности в состоянии бодрствования.
Если вам трудно вернуться обратно ко сну, это нормально, просто повторяйте репетицию, пока не почувствуете сильное желание спать. Если ваш сон очень глубокий, мы предлагаем вам сесть в постели и провести повторение так, чтобы намерение было очень сильным для вашего бессознательного разума.
Техника
1. Используйте процедуру инкубации сна (смотрите Главу 4) перед сном, чтобы задать намерение для осознанного сновидения и/или проснуться в конце периода сна (Лучше всего ближе к рассвету)
2. Вспомните из сна как можно больше. Обратите внимание на любой знак сна и то, ассоциированы или неассоциированы вы.
3. Используйте процедуру инкубации сна, чтобы повторить возвращение в сон.
4. Обратите внимание на знаки снов и проведите тестирование реальности, пока выполняете повторение (для терапевтического завершения неосознанных снов, представьте такой результат, которого вы хотите. Вы можете, конечно, также завершить осознанность сновидений, создав терапевтическую резолюцию).
Сон, ставший осознанным: столкновение с демоном
Это сон, который мне снился в январе 1996 года в Акупулько. Джулия проводила здесь тренинг инструкторов фоточтения. Первоначально я решил не идти на него, но потом все же передумал и присоединился. Мы не видели друг друга больше недели, поэтому я был в таком благодарном настроении за то, что я с ней в такой прекрасной части света. Я соскучился по ней. Погода дома была удручающей.
Время тренинга Джулии было достаточно долгим, непредсказуемым, а сам тренинг был логистическим кошмаром. Не присоединиться к тренингу было странно для меня. Я обычно участвую, т.к. являюсь соведущим многих курсов! У меня было много времени для себя. Я был в одном из тех периодов, когда чувствовал много и чувствовал это глубоко. Я планировал закончить несколько проектов, пока она была в классе. После дня или двух, когда я воспринимал это легко, я решил начать снова работать над этой книгой. Все время, когда я пытался начать работу, я находил что-то другое, что нужно было сделать. Я очень устал. В ту ночь мне приснился сон.
Сон
Джулия и я в кабинете врача. Здесь медсестра, которой я не доверяю. По сути, вся ситуация представляется неправильной. Медсестра объясняет что-то Джулии о сдаче анализа. Каким-то образом я понимаю, что она сдает не простой тест, а большой перечень анализов (для чего-то серьезного, я боюсь). Я смотрю на Джулию, она пытается улыбнуться мне, но ее верхняя губа дергается, как будто она вот-вот заплачет. В этот момент я начинаю злиться на медсестру и говорю: «Что за чертов беспорядок, что вы собираетесь делать? Я не извиняюсь за слово «чертов», потому что я зол». С этим я иду за медсестрой в другую комнату, все еще злясь на нее. Она не реагирует. Она вытаскивает то, что выглядит как большая упаковка марли. Предполагаю, она будет использоваться для нескольких процедур, которые медсестра будет проводить Джулии. Я спрашиваю, что это. Медсестра отвечает: «Я собираюсь абсорбировать это в таблетках». Страх одолевает меня, и в этот момент я замечаю молодого человека возраста 30 лет, с темными волосами, стоящего в двери. На долю секунды до того, как проснуться, я узнаю его из прошлого сна, который снился мне ранее этой ночью. Он бы среди тех, кто был в той или иной мере против меня.
Я проснулся и оставался неподвижным. Я лежу на левой стороне со сложенными руками. Я держу глаза закрытыми и думаю, что мне не нравится этот сон. Я расстроен, что проснулся так рано, хотя сон был не совсем страшный. Я решил, что мужчина – это «проблема», символ чего-то, с чем я должен встретиться лицом к лицу. Я решил, как хочу, чтобы кончился сон. «Джулия и я здоровы и в безопасности, мы идем по жизни с радостью» - так я подумал про себя. Мой разум хочет ускользнуть в другом направлении, но я удерживаю его, чтобы окончить сон. Через несколько минут я вижу в поле зрения мужчину. Я не уверен, где нахожусь: во сне или в реальности. Смущение. Мне кажется, он дьявол. Я хватаю крест, поворачиваюсь к нему и пытаюсь ударить крестом по его груди. Он отходит назад. Я начинаю говорить: «Будь с Богом. Будь с Богом. Будь с Богом». Я повторяю это много раз, мой сон становится осознанным, я продолжаю скандировать это, и фигура исчезает. В этот момент я просыпаюсь.
Я написал в своем журнале: «Я не совсем уверен, о чем это было, но мне нужно было закончить сон». В то утро я встал с чувством полного обновления и вдохновения. Я рассказал сон Джулии, и она была очень возбуждена. В течение последующих недель я чувствовал себя настолько свободно и креативно, насколько никогда. Написание протекало легко. Иногда в снах, как и в остальной жизни, нам не нужно знать детали. Я только знал, что мне нужно было знать, когда вернулся в сон и разрешил его. Даже сейчас этот сон – загадка для меня.
Использование метода маятника для создания осознанных сновидений.
Если вам нравится работать с маятником, и это приводит к хорошим результатам, вот еще один вариант для инкубирования осознанности. Используйте технику бессознательного обзора (Приложения 5). Это позволит вам активировать все необходимые ресурсы и способности для осознанных сновидений. Этот метод может работать вне зависимости от того были ли у вас осознанные сны. Прежде всего, вполне вероятно, что вы имели спонтанные осознанные сновидения в предыдущие моменты вашей жизни и не помните их. Это не является необычным видеть осознанные сны для детей младшего возраста, но они никогда не признают этого.
Кроме того, следует помнить, что до четырех лет большинство из нас не различают состояние сна и состояние бодрствования, не говоря уже о осознанности и неосознанности. Можно предположить, что осознанные сны никогда не носили названия «осознанные» или какого-либо другого названия. В таких случаях, использование бессознательного обзора даст бессознательному разуму свободу рассматривать любые воспоминания или сны, которые, когда активированы, могут проводить справочные опыты для наших нынешних целей.
В тех редких случаях, когда ваш бессознательный разум может не иметь неповрежденных воспоминаний о осознанных сновидениях, это хорошо. Это может построить необходимые ресурсы для осознанных сновидений сейчас, объединив соответствующий опыт для развития этого навыка.
Дополнительная мера с маятником заключается в том, чтобы попросить разрешение от бессознательного разума для поддержки сознательного разума в осознанном сновидений. Затем пусть бессознательный разум определит время в будущем, после которого будет осознанное сновидение. Это стандартный гипнотический метод (используемый в терапевтических целях), который также хорошо работает для установки будущих возможностей.
Техника
1. Установите сигналы «да», «нет» и «еще не готов сознательно знать» у маятника
2. Получите разрешение и согласование бессознательного и сознательного разума. Спросите «Вы, бессознательный разум, хотите поддержать мою практику осознанных сновидений?» если вы получаете ответ «нет», спросите, что мешает этой поддержке с помощью «Использования бессознательного разума для очищения» (Приложение 4). В самом деле, когда вы получите «нет», используйте технику очищения.
3. Спросите бессознательный разум, хочет ли он передвинуться во время в будущем, когда у вас будут осознанные сновидения. Вы можете попросить его продвинуться еще дальше к той точке, где осознанность снов происходит в последовательном периоде). Спросите: «Хочешь ты, бессознательный разум, передвинуться во время в будущем, когда у меня будут осознанные сны?» или « Хочешь ты, бессознательный разум, продвинуться к той точке в будущем, когда осознанность снов будет происходить у меня в последовательном периоде?»
4. Направьте бессознательный разум, чтобы идентифицировать время, когда вы хотите видеть осознанный сон. Скажите: «Пожалуйста, иди в ту точку в будущем, где я буду видеть осознанные сны (последовательно) и подай сигнал «да».
5. Направьте бессознательный разум для рассмотрения будущей памяти. Скажите: «Пожалуйста, посмотри на это будущее событие вне моей сознательной осведомленности, пока ты полностью не интегрировал опыт, и дай сигнал «да», когда ты начнете обзор». Затем, когда вы получите ответ «да», скажите: «Пожалуйста, подай сигнал «нет», если тебе больше не нужно делать обзор памяти, потому что она интегрирована».
6. Попросите разрешение на сознательное признание будущей памяти. Спросите: «Хорошо ли для меня знать сознательно о памяти?» Если вы получите ответ «да», направьте его, чтобы позволить вам сделать обзор этого сознательно. Если получите ответ «нет», это нормально, поблагодарите ваш бессознательный разум за помощь и надейтесь, что будете приятно удивлены в какой-то момент в будущем! Ключевым здесь является сотрудничество с вашим бессознательным. Помните все предназначено для получения согласования.
Хотя эти методы не всегда понятны, они значительно увеличивают шансы иметь осознанные сны за короткий промежуток времени. Используйте все инструменты, имеющиеся в вашем распоряжении, пока не найдете те, которые вам больше всего подходят. Важно продолжить с тестированием реальности и медитацией сна, особенно если вы собираетесь заниматься более продвинутыми уровнями практики снов.
Сознательный обзор Главы 6
1. Осознанное сновидение – это способность быть сознательно осведомленным о сновидении во время сна – чтобы преодолеть консенсуальную реальность, в которой мы живем.
2. Осознанное сновидение моделирует принцип создания. Когда мы видим осознанные сны, мы находимся очень близко к общему опыту.
3. Когда происходит осознанный сон, существует много вариантов – возможно все. Обычные ограничения сняты. У нас есть сознательный выбор создавать и разрабатывать свою реальность.
4. Чтобы начать заниматься практикой осознанного сновидения, вам нужно помнить, по меньшей мере, два сна за ночь. Если у вас это получается, тогда есть достаточно связи с вашим бессознательным разумом, чтобы начать практику осознанного сновидения. Другими словами, увеличение запоминания сна – это первый и самый важный шаг.
5. Существует два легких способа структурировать ваше намерение, чтобы видеть осознанные сны. Во-первых, необходимо вести журнал снов и, во-вторых, инкубировать запоминание, используя метод из Главы 4.
6. Самое лучшее время перейти прямо из состояния бодрствования в состояние сна с небольшим количеством или вообще отсутствием сна – это время в течение дня. Видеть осознанные сны в это время легче всего, если вы начнете мантра медитацию, находясь в состоянии бодрствования.
7. Знаки снов – это то, что происходит в снах, то, что не может произойти в реальности.
8. Существует два основных способа определения и использования знаков снов. Первый – это собирать в течение двух недель записи о снах в вашем журнале. Сортировать их, выделяя общие предметы, явления, людей и ландшафты. Второй способ заключается в том, чтобы использовать Технику медитации сна (приложение 6). Несколько раз в день или в глубочайшую фазу вашей медитации, представьте, что переживаете знаки сна, как будто вы во сне, проведите тестирование реальности, ответив на вопрос, спите ли вы.
9. Гипноз, инкубация сна, техника MILDЛаберже и маятник могут быть использованы для создания осознанных снов. Используйте все инструменты, имеющиеся в вашем распоряжении, пока не найдете тот, который вам больше всего подходит. Делайте тестирование реальности и медитацию сна, особенно если вы собираетесь заниматься более продвинутыми уровнями практики снов.
Бессознательный обзор Главы 6.
Как вы уже знаете, нам всем снятся сны. Некоторым они снятся в течение дня, другим ночью. Некоторые люди проводят время в дремоте, когда бодрствуют, другие бодрствуют, когда спят. Вне зависимости от того, помните ли вы свои сны или просто помните, что вам снился сон, не является настолько важным, как понимание того, что сны могут иметь продолжительные, глубокие и благоприятные эффекты, которые могут остаться с вами до конца жизни. Мы не знаем, когда вы стали иметь возможность видеть осознанные сны и быть сознательно осведомлены, что вам снятся сны, когда вы находитесь во сне. Возможно сегодня вечером, возможно это займет несколько дней у вашей мотивации и любопытства до того, как вы установите свое намерение, чтобы проснуться во сне. На данный момент мы знаем способ узнать, когда ваш бессознательный и высший сознательный разум примут решение позволить вам пережить сознательный акт создания, который происходит каждую ночь, когда мы спим. Мы только лишь знаем, что сам факт того, что вы читали эту книгу до этого места и читаете до сих пор, означает, вы присоединяетесь к вашему намерению для более глубокого уровня, о котором вы когда-либо могли сознательно знать. Мы также знаем, что чтение о осознанном сновидении … и размышление о нем в течение дня … очень часто приводит к спонтанному осознанному сновидению.
Возможно, вы можете обнаружить себя в поисках знаков сна в ваших сновидениях, или возможно вы предпочтете тестирование реальности и спросите: «Это сон?» … «Я сплю?» Мы не знаем. Мы только знаем, что все научные данные свидетельствуют о том, что намерение – это самый великий фактор в запоминании того, чтобы проснуться во сне, когда спишь. Как вы устанавливаете намерение, зависит только от вас. Делаете ли вы это так, как мы объяснили, - не настолько важно, как действительное подтверждение вашему бессознательному разуму, что вы готовы видеть осознанный сон…помните… у вас есть возможность каждую ночь в вашей жизни, несколько раз за ночь. Может быть, ваш бессознательный разум удивит вас, и у вас будет осознанный сон, когда меньше всего его ожидаете, а, может быть, это будет постепенный процесс неправильных пробуждений до тех пор, пока вы окончательно не забудете спросить во сне «Это сон?»… «Это сон?»… «Это сон?»… «Это сон?»… «Это сон?» … и понять … к вашему удивлению, что вы бодрствуете и находитесь во сне.
Глава 7. За осознанностью: Найти «Я» в свете
На протяжении этой книги, мы очертили систему сна, цель которой состоит в том, чтобы создать согласование между сознательным, бессознательным и высшим сознательным разумом. Мы уже говорили, что независимо от того, какой путь вы выбираете в этой системе сна, вы в конечном итоге будете способствовать этому выравниванию. Вы можете сделать это с помощью медитации сна или тестирования реальности, инкубации, интерпретации и видения осознанных сновидений. То, о чем мы никогда не спрашивали четко, было «Для какой высшей цели мы бы хотели владеть одной из этих техник, или, если уж на то пошло, достигнуть согласованности между тремя разумами?»
Поскольку мы разрабатываем практики сна и изучаем неограниченное царство сновидений, мы, вероятно, будем участвовать в том, что некоторые называют «выполнение эго». Это когда мы решаем делать те вещи, которые удовлетворяют неудовлетворенные желания нашего состояния бодрствования. Мы, несомненно, сделали это. Во-первых, существует новизна в осознанности сновидений, что, поверьте нам, заслуживает восхищения! Первые два раза мы стали видеть осознанные сны, мы были так рады, что проснулись сразу же с мыслью: «О Боже, я могу видеть осознанные сны! О, это здорово», а затем мы проснемся, и все закончится. Мы буквально разбудили себя из осознанного сна из-за нашего собственного возбуждения. Мы помним аналогичный опыт, когда мы первый раз проводили эксперименты с периферийным зрением и другими медитационными техниками. Мы хотели бы добраться до того места, где все тихо, без внутреннего диалога, и все неожиданно, «Ой, мой внутренний диалог остановился … потрясающе!» Равновесие!
После обучения видеть осознанные сны, вы можете инкубировать и видеть осознанные сны исключительно для удовольствия. У вас может быть романтический вечер с Шерон Стоун, игра на гитаре с «Битлз», баскетбол с Майклом Джорданом. Список можно продолжать бесконечно. Мы знали людей, которые инкубировали некоторые действительно возмутительные сны. Равновесие!
Насколько мы можем сказать, это учебный процесс, и его не стоит прерывать только потому, что это будет более «духовно» медитировать в осознанном сне. В то же время, то, кого или что вы создаете в своих снах – параллельно и отражает вашу эволюцию как человеческого существа и духа. Все это вопрос сбалансированности и обучений. Насколько мы можем сказать, не существует ярлыков – и действительно нет никаких оснований для этого! Мы все на пути к Просветлению, и мы все попадем туда, когда захотим. В тексте классической йоги «Автобиография Йоги» (1946, стр.120) Йогананда говорит о том, что мы все направляемся к просветлению, и что, согласно индуистским писаниям, чтобы достигнуть этого потребуется около миллиона лет.
Как мы видим, мы вступили в эту жизнь, чтобы узнать, узнать значит испытать Дух, Бога и Вселенную через ограничения и возможности физической плоскости. Плод здесь для того, чтобы собрать. Пока это приносит нам удовольствие, это является наглядным примером относительности и непостоянства в физическом мире. Наше «я» и его требования также иллюстрируют относительность и непостоянство этой жизни. Практики снов больше не являются гарантией быстрого просветления, как и любая другая духовная система. Сны служат зеркалами, отражающими свет, который воздействует на них, мы можем либо смотреть, отрицать, либо смотреть через эти зеркала. У нас есть свободный выбор. Это все процесс, процесс поиска пути к Свету.
Практика естественного света
Когда зарождается состояние сна,
Не лежите в неведении как труп.
Войдите в естественную сферу неизменной внимательности.
Признайте свои сны и превратите иллюзию в светимость.
Не спите как животное
Занимайтесь практикой, которая соединяет сон и реальность.
(Из «Йоги сна и практики естественного света» Намхай Норбу)
Один буддийский мастер сравнил осознанное сновидение с играми: это не больше, чем исполнение «я», которое сохраняет иллюзию обособленного живого (Норбу и Катц, 1992). Он, очевидно, был либо продвинутым на пути, или полностью подавленным! Серьезно, хотя в Ночной практике белого света Дзогчена или в Тантрической йоге сна под осознанностью понимается фаза или в некоторых случаях побочный продукт духовного развития. Основной упор делается на наличие и информированность скорее, чем на способность видеть осознанные сновидения. В школе Дзогчена первоначальная полезность осознанности заключается в том, чтобы стать единым со светом. Это учит нас, как преодолеть наш сон, а затем нашу смерть.
Что происходит каждую ночь, когда мы засыпаем? Мы теряем наши чувства, механизмы, которые во многих случаях дают нам знать, что мы живы. Мы попадаем в период бессознательного, который ранее обозначили как небыстрый сон. Это время, когда мы так глубоко спим, что мы «мертвы для мира». Мы переходим из состояния бодрствования к потере понимания наших чувств, потере связи с реальностью, как мы обычно знаем это, и идем через этот черный туннель глубокого сна. Ночью, когда мы спим, «свет» на другом конце туннеля – это наше состояние сна. Интенсивная психическая деятельность начинается снова – также интенсивно, как и в нашем состоянии бодрствования. Мы имеем сенсорный опыт, но это все внутри и сделано с небольшим или вообще отсутствием рефлексивного сознания – если, конечно, мы разработали осознанность. Что тогда происходит? Мы возвращаемся в глубокое сонное состояние (небыстрый сон) и продолжаем это четыре или пять раз каждую ночь, пока не просыпаемся утром. Это метафора жизни и смерти? Практики естественного света Дзогчена полагают так, мы тоже.
Что происходит, когда мы умираем? Во-первых, все чувства начинают удаляться, и в конце концов они исчезают. Мы становимся сознательными. В конце концов, согласно писаниям йоги сна, наше сознательное медленно возвращается. Это переход Естественного света. Вопрос заключается в том, будем ли мы достаточно сознательными, чтобы увидеть это и сделать осознанный выбор присоединиться к этому или нет.
Бардо
В разделе тибетского буддизма Дзогчена есть «средние» или промежуточные состояния сознательного под названием Бардо. Существуют шесть Бардо. Первый – это наше обычное состояние бодрствования. Это наша консенсуальная реальность. Одна, которую мы узнали, была «реальная» реальность. Второй – этосостояние сна, которое мы переживаем, пока находимся в физиологическом сне. Это состояние, которое указывает на возможности, существующие вне сферы нашего бодрствования, консенсуальной реальности. Третий включает в себя медитативное состояние и состояние транса. Освоение доступа к третьему Бардо позволяет преодолеть первые два состояний Бардо. Мы потратили немало времени на обсуждение гипноза, медитации и инкубации, поскольку они сами являются Бардо. Они могут быть использованы для связи двух первых, а также для подготовки к трансцендентности следующих трех Бардо.
Четвертый Бардо – это процесс умирания, когда распускаются элементы в составе нашего тела. Освоение первых трех Бардо готовит нас к физическому распаду. Осознанное сновидение в этой жизни дает возможность преодолеть сон смерти, четвертое Бардо. Каждую ночь, когда мы спим, у нас есть возможность проснуться и быть сознательными через каждое промежуточное состояние. Таким образом, у нас есть выбор.
Пятое Бардо – это Бардо реальности. В этом состоянии у нас есть возможность признать то, что мы ошибаемся в наших представлениях о подлинной реальности. Практики снов – это фундаментальный способ преодолеть эту иллюзию. Это действительно причина, почему мы написали это книгу, и цель духовной системы, которую мы предлагаем. Поскольку мы узнаем больше о наших снах, мы можем начать принимать больше ответственности за их содержание. Инкубация и осознанность предоставляют нам возможность противостоять и преобразовывать образы, с которыми мы можем столкнуться в наших снах. Это помогает нам вспомнить, кто создает сны в первую очередь.
Все, с чем мы сталкиваемся в наших снах, зависит от наших собственных решений и связано с нашими мыслями. Наши мысли являются замечаниями, которые мы используем для создания чего-то из неочевидного манифеста – Пустоты, небытия. Опыт пятого Бардо возвращает нас обратно к источнику, в точки зрения квантовых физиков, где начинается создание. Здесь волна вероятности становится частицей. Здесь рождаются иллюзии на основе теории относительности нашего сенсорного восприятия. Одна из таких иллюзий – это иллюзия «Я» как отдельного эго.
Шестой Бардо является поиском возрождения. Это выбор нашего следующего воплощения. Именно здесь мы можем найти Свет, если мы бодрствуем, это в конечном итоге выбор: вернуться в Исходное и признать ВСЕ ЭТО. Мы действительно можем вполне осознавать каждую жизнь, которую мы прожили и будем проживать, поскольку мы делаем наш переход. У нас есть выбор идти в свет или нет в данный момент. Здесь мы полностью имеем свободный выбор перевоплощаться или нет. В некоторых случаях нас могут попросить войти в физическую форму, даже если мы за необходимость изучения вещей для становления просвещенным. Эти люди известны как «аватары», люди, родившиеся полностью реализованными индивидуальностями как Саи Баба в Индии или Мать Меера в Германии. Они здесь для того, чтобы выполнить более высокие цели или глобальной миссии для человечества.
Одной из отличительных особенностей Тибетского описания Бардо является то, что они просто «промежуточные состояния» (Норбу и Катц, 1992). Они только часть картины. Эта идея действительно стоит созерцания и медитации: ни одно из этих состояний не является цельной картиной, но мы заманиваем себя, думая таким образом. Многие из нас идут через всю жизнь, думая, что наше состояние бодрствования – это полная картина. Часто мы делаем такие же ошибки, как во сне. В нашем введении мы говорим о том, как реальные сны кажутся существующими, пока мы в них. Мы были склонны думать, что сны менее важны, чем состояние бодрствования. Тем не менее, в то время, когда мы спим, это все здесь. То же самое можно сказать о нашем восприятии действительности, а также жизни и смерти.
Гавайская перспектива
В Гавайской культуре сказано, что тонкая завеса отделяет духовный мир от физического, жизнь от смерти, волну от частицы. Их восприятие времени совместимо с восприятием буддистов Дзогчена и квантовыми физиками. Они считают, что прошлое, настоящее и будущее, как мы их знаем, все происходит одновременно на разных частотах, как в шестом Бардо, когда один переходит и бодрствует, вся жизнь доступна как отражения Света.
До того, как коренные жители Гавайских островов умирают, они располагают полной информацией о своей надвигающейся смерти. Они обычно умирают в конце жизни, в то время, когда полностью готовы. Многие получают знак о своей смерти через сон обычно за ночь или две. Посланник, символ высшего сознательного разума приходит к ним во сне и говорит, что нужно приготовиться. Тогда традиционно они собирают вместе всю семью и сообщают, что время настало. Если у них есть особые духовные полномочия, они передадут свою «ману», или жизненную энергию следующему человеку, который возьмет ее на себя. Затем они готовят себя, ложатся и спокойно, с полным осознанием переходят в следующую реальность.
Ночная практика
Во многих отношениях ночная практика – это самый простой из всех методов данной книги. Простейший, но не всегда самый простой. Он очень похож на технику, упомянутую в предыдущей главе, где вы использовали мантру, чтобы перейти из состояния бодрствования в состояние сна. Мы предположили, что самое подходящее время для использования такого подхода – это вечер. В ночной практике, когда вы ложитесь спать, вы медитируете на символе или мантре и продолжаете делать это всю ночь. В школе Дзогчена не надо помнить свои сны, интерпретировать их, ставить цель достижения осознанных сновидений. Основной акцент делается на осведомленность, присутствие и сосредоточение. Перспектива этой школы заключается в том, что, если вы в состоянии поддерживать сосредоточение на мантре или визуализации, вы естественным путем разовьете осознанность с течением времени.
Мы опробовали это метод и нашли его стоящим и сложным. Если вы хотите использовать классический способ, визуализируйте букву «А» на белом в сердечной чакре. Вы должны провибрировать звук «Аааа» в сочетании с визуализацией. В зависимости от того, насколько глубоко вы становитесь вовлечены в систему Дзогчена, вы сможете визуализировать «А» в разных цветах в горле или коронных чакрах для конкретных целей. Мы используем наши трансцендентальные медитационные мантры, а также Гавайский хорал (Приложение 7) и различные гавайские символы. Для целей нашей системы, вам нужно иметь символ или мантру, которая является достаточно убедительной и совместима с нашим бессознательным разумом, чтобы вызвать экологическое изменение сознания. Мы не рекомендуем использовать символы, которых вы не знаете, и не имеете разрешение использовать.
Другой метод предполагает удерживание камня или кристалла в руке всю ночь так, чтобы проснуться утром с ним в руке. Если вы делали медитацию во время сна, это уже установлено для вас. Камень будет служить ориентиром для состояния сна. Он обеспечит центр внимания, подобно кинестетической мантре. Очевидно, вы можете использовать камень вместе с мантрой или визуализацией, если хотите.
Удерживание камня или повторение мантры учат хрупкому равновесию намерения и непривязанности. Это требует практики. Если вы очень стараетесь, вы можете всегда оставаться бодрствующим. Если отпустите полностью, можете уснуть. Если вы замечаете драматические изменения в своей деятельности во время сна, мы рекомендуем остановить практику до тех пор, пока вы не сможете связаться с человеком, который обладает необходимой квалификацией и знаниями в этой области. Следует ожидать легких изменений. Вы можете заметить, что изменились ваши сны, или ваш сон стал светлее. Если это происходит, наши исследования и опыт показывают, что это, как правило, хороший знак. С течением времени, когда вы осуществляете ночную практику, ваш сон становится легче и более успокаивающим. Одно из убеждений, что мы все в конечном итоге сталкиваемся с тем, что движение вниз по пути - это то, что представляет собой хороший сон. Мы дадим вам понять: это может быть не то, о чем вы думаете!
Как и в случае базовых практик сна, то, что вы делаете в течение дня, оказывает влияние на то, что происходит ночью. Если вы живете быстрой жизнью и изнуряете себя в течение дня, маловероятно, что у вас будет энергия и намерение выполнить эту практику. Поэтому используйте свое время. Будьте терпеливы. Наслаждайтесь. Радуйтесь пути и сценарию. Ночная практика – это ритуал длиною в жизнь, который будет расти, пока растете вы. Осознанность снов произойдет вовремя как естественное следствие, и так будет еще больше того, что вы сможете понять!
Духовное начало
Это самый мощный сон, который когда-либо мне снился. В течение многих лет я хотел посетить Саи Бабу в Индии. Мы почти поехали туда однажды, но договоренности не сработали. Когда мы планировали это путешествие, я получил информацию от ашрама Саи Бабы о нем. Многие считают, что он полностью реализованный Мастер, аватар, который является полным воплощением Бога. Он делает чудеса, многие из которых были зафиксированы на видеопленку. Среди его материалов была страница информации и одна строчка, которая говорила «ты сказал мне «да». Это было очень мощное утверждение, и я принял это как то, что получив данную информацию, я взял на себя обязательство. Поскольку я считаю, что он является живым воплощением Бога, я согласился с этим.
Несколько месяцев спустя мы были в Новой Зеландии, и там я проводил ночную практику. Когда я уснул, я медитировал на образе Саи Бабы. Ранее в тот же вечер я читал книгу о Саи Бабе, что явилось хорошей инкубационной практикой. Эта книга содержит рассказ о человеке, который имел личную беседу с Саи Баба в Индии. Во время интервью Саи Баба спросил мужчину, почему он не понял того, что он (Саи Баба) приходил к нему в трех его снах. Мужчина опешил и сказал, что он никогда не подозревал, что это Саи Баба. Я был очень впечатлен идеей о том, что Саи Баба использует время, чтобы прийти к нам в наши сны – особенно, если он никогда не встречался с ним раньше! У меня был такой сон:
Сон
Я стою на улице, смотрю на север, а за мной группа людей. Недалеко от меня очень большая, угрожающая фигура, которая быстро подходит ко мне. Пока я ее осматриваю, я начинаю двигаться назад в сторону людей. Я никогда не достигну их. В доли секунды фигура неожиданно набрасывается, валит меня и поглощает в свое тело. В тот самый момент, я полностью сознательно осознаю, что это Саи Баба. Он подошел ко мне и сделал меня единым с собой. Мне не нужно в Индию, чтобы получить его благословление или стать одним с ним. Он пересек континуум время-пространство, чтобы сделать меня единым с Божественным.
Эта книга, этот сон
Так на протяжении всей этой книги вы могли задать себе вопрос о цели практики снов. Они действительно направлены на развитие доверия в бессознательном разуме? На то, чтобы узнать, как инкубировать сны для решения проблем, креативности или исцеления? На то, чтобы интерпретировать сны как указания от нашего высшего разума? На то, чтобы видеть осознанные сны и переживать создание чего-то из ничего? На то, чтобы выровнять сознательный, бессознательный и высший сознательный разум? На то, чтобы преодолеть сон? Преодолеть смерть? Преодолеть иллюзию? Быть одним со Светом, от которого мы все произошли? Ответом является решительное «да» на все это и на еще гораздо большее!
Все это вопросы могут занять ваш сознательный разум, в то время как более глубокая часть вас полностью понимает главную цель, зачем мы написали эту книгу. «Это помогло вам узнать более подробно, кем вы являетесь на самом деле?» Если вы отвечаете «да», тогда мы считаем, что наша цель сработала. Мы знаем, насколько более связанными мы чувствуем себя с теми людьми, событиями вокруг нас из работы с нашими снами. У нас много мощного, интересного опыта в снах, который демонстрирует нашу взаимозависимость и нашу способность преодолевать континуум время/пространство. Наши сны благословляют нас. Наша вера в высшем порядке резко возросла в пониманиях и соединениях, сделанных в плоскости сна. Поэтому мы, конечно, надеемся, вы насладились этим нашим циклом снов и пережили много глубоких и полезных эффектов из снов, которые могут остаться с вами на всю жизнь!
Сознательный обзор Главы 7
1. Цель системы снов, представленной в этой книге, - это создать согласование между сознательным, бессознательным и высшим сознательным разумом. Вне зависимости от того, какой путь вы выберете в этой системе снов, вы в конечном итоге будете способствовать этому выравниванию.
2. Кого или что вы создаете в своих снах – параллельно и отражает вашу эволюцию как человеческого существа и духа. Практики снов больше не являются гарантией быстрого просветления, как и любая другая духовная система. Сны служат зеркалами, отражающими свет, который воздействует на них, мы можем либо смотреть, отрицать, либо смотреть через эти зеркала
3. Осознанность – это фаза или в некоторых случаях побочный продукт духовного развития в ночной практике Белого Света и Тантрической йоги сна. Эти пути подчеркивают присутствие и информативность скорее, чем способность видеть осознанные сны.
4. Бодрствование, сон и сновидения – это метафоры жизни и смерти
5. В некоторых буддийских школах есть Бардо – шесть «средних» или промежуточных состояний сознательного. Осознанность сновидений делает возможным преодолеть сон смерти, четвертый Бардо.
6. В гавайской духовности многие полагают, что прошлое, настоящее и будущее происходят одновременно на разных частотах. Вся жизнь является отражением одного, отражением Света.
7. В ночной практике, когда вы ложитесь спать, вы медитируйте на символе или мантре и продолжаете делать так всю ночь. Основной задачей является осознание и сосредоточение. Сохраняя акцент на мантре или визуализации, вы естественным образом разовьете осознанность сновидений в результате повышенной осведомленности.
Бессознательный обзор Главы 7
В настоящее время все вы знаете достаточно хорошо, что у вас есть сознательный и бессознательный разум…не говоря уже о высшем сознательном разуме… который служит в качестве руководства для новых знаний. Поскольку вы читаете это … всеми тремя разумами … вы, наверное, еще не полностью учитываете, насколько хорошо они привязаны в данный момент … если вы остановитесь на минуту и в полной мере учтете то, что за знак, который позволяет вам знать … в недвусмысленных выражениях, что выравнивание происходит … внутри. Внутренняя согласованность растет … особенно, если вы практикуете … сны … во время ночи.
Теперь только вы и ваш бессознательный разум действительно знает. Что как только вы столкнулись с осознанностью снов … сознательный разум просыпается для другой реальности … и вы знаете, как видеть осознанные сны … это даже больше, чем … стать одним целым со Светом … Светом изнутри и без сознательной мысли. Фактически, откуда мы знаем сейчас, что не готовы к Свету, который создает нас, поддерживает нас, защищает нас, окружает нас? Потому что это лишь наш сознательный разум, который ограничивает наш опыт, все это время наш высший сознательный разум только и ждет, чтобы помочь нам получить более полный опыт… поэтому, так как наш сознательный разум сейчас может удивиться, как возможно испытать Свет более глубоко… можно напомнить о том, насколько важны осознание, присутствие и сосредоточение, когда вы идете по этому пути … особенно во время сна и медитации или произведения мантры всю ночь … чтобы увеличить сосредоточение … потому что, когда дело доходит до него … оно только тогда, когда вы становитесь осведомленными о Свете … что вы есть! Полностью считайте, что… и наслаждайтесь, пока мы не встретимся где-нибудь на плоскости сна!
Приложение 1. Тестирование реальности: Это сон?
Один из основных навыков, который в конечном итоге создает мост между реальностью сна и реальностью бодрствования, - это знать разницу между двумя состояниями. Это может показаться очевидным в состоянии бодрствования: эта реальность отличается от другой, в которой мы живем, пока спим. Это может быть совсем другая история, когда мы стараемся признать то же различие в состоянии сна. В последнем случае мы должны осознавать тот факт, что мы во сне, пока мы действительно в нем находимся. Один из лучших способов запомнить, что мы находимся во сне, - это переживать, дискриминировать и делать разницу между ночным сном и реальностью бодрствования.
Тестирование реальности заключается в том, чтобы заострить нашу основательность в декартовой реальности. Хотя большинство людей загипнотизированы и живут исключительно в этой реальности, они могут даже не иметь представление о ней. Есть времена, когда эта реальность работает, времена, когда не работает, времена, когда она ограничивает наше мышление. Чем больше мы становимся дискриминированными в понимании нашей реальности с научной точки зрения, тем легче становится знать, когда мы радикально вне ее сферы. Упражнение о тестировании реальности помогает нам развить этот ценный навык. Это критическое, научное мышление применяется к сознательному, к реальности бодрствования.
Буквально в тестировании реальности спрашивается: «Это сон?» Таким образом, мы узнаем, как мы создаем правила того, что реально и того, что нет. Прежде всего, нам нужно определить границы опыта. Где границы между нашими обычными состояниями бодрствования и нашей реальностью сна или другими состояниями мистического типа? В «Искусстве сна» (1993) учитель Карлоса Кастанеды, дон Хуан, неоднократно умолял Карлоса не отдавать «снисхождение», когда он изучает альтернативные реальности. Неприятный опыт может возникнуть в результате снисхождения в любое другое состояние. Тем не менее, если мы находимся на несколько реальностей от консенсуальной реальности состояния бодрствования, ставки значительно выше, если мы не дисциплинированы. Использование стратегии реальности является одним из способов развития такой дисциплины.
Когда мы в ночном сне, так легко быть унесенным в реальность сна и даже не знать этого. Это требует большой точности и энергии, чтобы пробиться через транс сна и поддержать ясность в этой реальности. Пока мы развиваем эту критическую способность, делается много других позитивных преимуществ и связей на бессознательном уровне. Каждый раз, когда мы спрашиваем: «Это сон?», мы строим последовательную цепь опытов в состоянии бодрствования, которая относится к состоянию сна. Содержание фона, или ландшафта снов включает в себя главным образом 24-часовой осадок. Это люди, места и вещи, которые мы пережили ранее в течение дня. Чем чаще мы задаем вопрос в состоянии бодрствования, тем больше вероятность того, что мы разовьем память в состоянии сна. Идея заключается в том, чтобы развивать возможности задавать это же вопрос в состоянии сна. Это один из самых простых и эффективных способов для осознанности сновидений. Вот почему мы представляем это сейчас, чтобы вы могли начать практиковать это.
Для некоторых людей, особенно тех, кто проверяет себя в качестве «понимающих» по типизации Майерс-Бриггс, это может быть не так легко сделать в самом начале! Это потому, что «понимающие» так хотят адаптироваться, пока она во сне. Обычно они не останавливаются и думают так, потому что что-то странно, они должно быть во сне. Наш опыт свидетельствует о том, что «судящие» (по типизации Майерс-Бриггс) имеют большую вероятность стать теми, кто видит осознанные сны, из-за их способности делать прекрасные различия и оценивать их в различных сферах. Стэндфордский исследователь снов Стивен Лаберже и британский психолог Пол Тули согласны с тем, что способность действительно делать хорошие, персептивные дискриминации имеет основополагающее значение для практики снов. Этот тип мышления и зондирования – это то, что большинство из нас назовут научным, критическим, декартовым мышлением, часто характеризующимся как доминирующее полушарное функционирование. Позже в книге мы будем предполагать, что существует много ограничений мышления только в этом линейном декартовом способе: это как стать экспертом с обеими руками, развитие обеих сторон обеспечивает наибольший выбор.
На биохимическом уровне тестирование реальности помогает добровольно активировать освобождение от нейротрансмиттера, норадреналина в мозге. Чтобы осуществить высшие практики снов, как например, осознанность сновидений, нам необходимо научиться контролировать химические приливы в наших телах с намерением.
Техника
Существует три шага для тестирования реальности, и их необходимо выполнять как можно чаще в течение дня.
1. Спросите себя: «Прямо сейчас это сон?» или «Я сплю?» Затем ответьте на вопрос. Подсказка: ответ должен быть «нет». Этот ответ мы хотим получить, потому что нам нужно установить четкие границы между дневной и ночной активностью.
2. Спросите себя: «Откуда я знаю прямо сейчас, что я в состоянии бодрствования. А не в состоянии сна?» «Откуда я могу узнать на самом деле?» здесь мы ищем «знаки сна». Некие «знаки» или маркеры реальности бодрствования отличаются от знаков реальности сна. Что вы можете или не можете сделать сейчас, а что, когда спите? Что отличает две разные реальности? Вот несколько примеров:
1. Спросите себя: «Что бы происходило иначе, если бы это был сон?» ответьте на этот вопрос со своими уникальными знаками сна. Рассмотрите, как будет выглядеть тестирование реальности, если вы смешаете образы. Одним из самых эффективных способов для этого является не только представить себе это, но и действительно физически выступить со знаком сна, если возможно. Поставив знак сна в физическую операцию можно экспериментально определить, спите вы или нет.
Например, когда я прыгаю в состоянии бодрствования, я возвращаюсь на землю. Когда я во сне ночью прыгаю, я могу взлететь. Так что в этом шаге тестирования реальности я прыгаю и замечаю, что происходит. Если я приземляюсь на землю, у меня есть экспериментальное доказательство того, что я не сплю! Насколько бы сумасшедше это не звучало, наступит время в будущем, когда мы пройдем через движения и проведем тестирование реальности, не ожидая ничего, и тогда вы прыгните и полетите, и вам станет известно, что вы находитесь во сне, пока спите! Это говорит о том, как удивительно будет, когда вы переживете осознанное сновидение первые несколько раз.
Для обзора сначала спросите:
1. «Прямо сейчас это сон?» Затем всегда ответьте на него. Ответ будет «нет», если вы в состоянии бодрствования.
2. «Откуда я знаю, что не сплю?» Ответьте, используя ваш собственный жизненный опыт.
3. «Что бы происходило иначе, если бы это был сон?»
Выполняйте эти шаги часто в течение дня. Если вы действительно настроены серьезно, 10 или 15 раз в день было бы прекрасным началом.
Приложение 2. Знакомство с вашим бессознательным разумом
Один из лучших способов познакомиться с вашим бессознательным разумом – это общаться с ним. Один из простейших способов общения с бессознательным разумом – это использование маятника. В зависимости от вашего опыта с гипнозом или метафизикой, это может вызывать различные ассоциации.
Мы можем заверить вас, что маятники делали это по сути из «темных времен». В последние двадцать лет большое количество авторитетных писателей, исследователей и врачей предлагали использование маятника в качестве способа активации того, что известно как «идеомоторные сигналы». Эта идея не является новой. Идеодинамическая модель гипноза была впервые предложена Бернхеймом в конце 19 века («Терапия, заслуживающая внимания», 1886). Эта и более поздние модели позволяют предположить, что для каждого внутреннего представления существует соответствующий набор нейронных сетей, активированных как следствие этого мышления. Подумайте о замечательном времени, которое вы провели с кем-то близким … начните переживать этот опыт, замечая, как он приятен и как автоматически приводит к улыбке на лице! Психолог Лесли ЛеКрон («Журнал клинического экспериментального гипноза», 1954) и акушер Дэвид Чик (Росси и Чик, 1988) выполнили большое количество клинических исследований, развивая эту идею об использовании маятника.
Вы слышали о биологической обратной связи, процессе, разработанном исследователями в физиологической психологии. Он действует по принципу, что мы способны сознательно контролировать так называемые недобровольные или автоматические реагирования, такие как напряжение мышц и движение, частоту сердечных сокращений, частоты мозговых волн и гальваническое реагирование кожи, если нам дана надлежащая обратная связь. «Надлежащая обратная связь» осуществляется благодаря механизмам, которые измеряют, например, наше мышечное напряжение и переводят его в цветной свет: красный для напряженности, зеленый для мягкой релаксации, голубой для глубокой релаксации. Говорится, что предмет меняет цвет света. Свет обеспечивает сознательный разум усиленной обратной связью о том, что делает бессознательный разум (тело в этом случае). Большинство хороших инструментов биологической обратной связи являются достаточно дорогими. Но вот хорошая новость: вы можете использовать маятник для той же цели. Маятник является самым недорогим биологическим инструментом, который доступен и легок в использовании!
Исследователи пришли к выводу, что когда вопросы направлены к телу, или бессознательному разуму, он может ответить через идеомоторные движения. Эти движения достаточно недобровольны и тонки, но маятник может выявлять и усиливать эти тонкие движения, чтобы их можно было видеть сознательно. Этот принцип является неотъемлемой частью области кинезиологии и эффективности детекторов лжи или полиграфов. Когда задан вопрос, вербальное сознательное реагирование и физическое реагирование зарегистрированы для ответа. Другими словами, с помощью маятника строится мост между сознательным и бессознательным разумом, в конечном счете, расчищая путь для сообщений от высшего сознательного разума.
Подготовка к общению с вашим бессознательным разумом
Во-первых, вам необходим маятник. Есть несколько вещей, которые вам нужно выяснить, когда вы его покупаете или делаете. Проверьте, чтобы цепь была 6 – 8 дюймов длиной, а шар, кулон или кристалл внизу не слишком легкий. Если цепь очень длинная или очень короткая, а маятник слишком легкий, идеомоторные ответы будут слишком малы для четкого выявления.
Техника, которую вы собираетесь выполнять, позволит получить вам ответы «да», «нет», «еще не готов сознательно знать». Вы устанавливаете прямую связь с вашим бессознательным разумом. Третий ответ очень важен. Для бессознательного разума распространенным является хотеть сделать что-то, но только за пределами сознательной осведомленности для сохранения целостности общей личности. Позвольте ему эту широту. Попытка сделать информацию сознательной, когда она должна оставаться бессознательной, не будет поддерживать связь между вашим сознательным и бессознательным разумом. Если вы проявляете уважение и доверие, он будет часто удивлять вас своей искренностью и изобретательностью.
Перед тем, как вы начнете серию упражнений в этом приложении, убедитесь, что вы находитесь в тихом месте, где вас не прервут, где у вас будет время для себя. Расположите ваш локоть комфортно на подлокотнике стула или столе.
Техника
1. Держите маятник так, чтобы он не двигался, а рука оставалась на месте. Держите цепь маятника между большим и указательным пальцем так, чтобы вам было удобно, расположите вашего предплечье так, чтобы вы смотрели на маятник вниз и впереди себя. Смотрите на маятник. Держите глаза открытыми, если другое не указано в упражнениях.
2. Спросите для получения ответа «да». Попросите ваш бессознательный разум: «Пожалуйста, отведи маятник в определенное направление, чтобы зафиксировать ответ «да». Остановите маятник, если вы наблюдаете видимое, последовательное направление. Поблагодарите ваш бессознательный разум.
3. Направьте бессознательное, чтобы показать ответ «нет». Скажите: «Пожалуйста, отведи маятник в другое, противоположное направление для ответа «нет». Остановите маятник, если вы наблюдаете видимое, последовательное направление. Поблагодарите ваш бессознательный разум.
4. Направьте бессознательное, чтобы показать ответ «еще не готов сознательно знать». Скажите: «Пожалуйста, отведи маятник в другое направление для ответа «еще не готов сознательно знать».
5. Проверьте ответы. Просто вежливо направьте бессознательный разум к ответам «да», «нет», «еще не готов сознательно знать». Убедитесь, что останавливаете маятник между ответами. Язык важен, если вы спрашиваете бессознательное «Можешь мне дать ответ «нет?», то оно может ответить «да».
Если вы экспериментируете и задаете вашему бессознательному разуму вопросы посредством маятника, помните, чтобы они были простыми, прямыми, если возможно, бинарными. Бинарные вопросы – это вопросы да/нет. Каждый раз, когда используете маятник, хорошо устанавливать «да», «нет», «еще не готов сознательно». Хотя многие люди полагают, что эти сигналы остаются постоянными все время.
Кроме того, когда вы задаете ваши вопросы, помните, что ваш бессознательный разум наиболее точен с информацией о прошлом и настоящем. Ответы для будущего находятся в сфере высшего сознательного разума. Это означает, что ваш бессознательный разум может давать вам ответы, которые он знает, что вы хотите получить, потому что он хочет угодить вам. Так что получайте удовольствие и изучайте.
Последующие два приложения также для бессознательного разума. Они будут ценными инструментами для трансформации, когда мы идем по пути сна.
Приложение 3. Бессознательный обзор и интеграция для практик снов
Следующее упражнение предназначено для активации ассоциаций воспоминаний, навыков, способностей, а также других ресурсов, которые помогают нам в практиках сна. Процесс написан так, что вы можете вставить в него любую область изучения, к которой вы возможно захотите подготовиться. Например, вы можете использовать это, чтобы активировать ресурсы, которые помогут вам запоминать ваши сны, обладать осознанностью снов, или для любых других способностей: физических, духовных и прочих. Это протокол, который мы использовали в нашем курсе гипноза III с отличными результатами.
Важно признать, что ваш бессознательный разум может пересматривать воспоминания и представления за пределами вашей сознательной осведомленности. Если вы никогда не работали с вашим бессознательным разумом, это может показаться незнакомой концепцией – в этом случае вы узнаете то, что сделает вашу жизнь намного проще. Ваш бессознательный разум, как мы упомянули в обзоре в конце Главы 1, способен выполнить множество задач за пределами нашей осведомленности. Подумайте о заживлении раны, например. Ваш бессознательный разум знает, как вылечить ваше тело. Вам не нужно знать эти процессы, он просто посредничает с вашей иммунной системой, мозгом, эндокринной системой и т.д., чтобы сделать свою работу эффективно. Он хранит информацию и активирует ее в надлежащее время.
Упражнение, которое вы собираетесь делать, - это способ активации конкретной информации для достижения прогресса в ваших практиках сна. Это на самом деле учит, как использовать такой же процесс активации, консолидации и интеграции, который обычно происходит в ваших снах, как мы обсуждали в Главе 2. В этом случае вы также развиваете способность контролировать биохимию мозга, необходимую для продвижения вперед к более передовым практикам сна.
Техника
1. Установите идеомоторный сигналы. «Да», «нет», «еще не готов сознательно знать». Если вы получаете ответ «еще не готов сознательно знать» в любой точке, спросите, все ли в порядке с этой работой за пределами вашей сознательной осведомленности. Половина удовольствия от получения этого ответа ждет своего времени, чтобы приятно удивить позже в том, что смог сделать ваш бессознательный разум!
2. Создайте выравнивание и мотивации. «Мой бессознательный разум знает сейчас, что нахождение и активация моих внутренних ресурсов важны для меня?» Если вы получите ответ «Нет», тогда объясните вашему бессознательному разуму подробно, почему практики снов важны для вас. Будьте добры к нему. Поговорите с ним как с собственным ребенком, которого очень любите. Затем задайте вопрос о выравнивании и мотивации снова.
3. Бессознательный поиск и обзор
А) «Будешь ли ты, бессознательный разум, делать обзор самых важных событий, которые будут углублять мою способность в … (определите практику сна)?»
Б) «Как только ты, бессознательный разум, дойдешь до первого важного события, подай ответ «да».
В) «Насколько любопытнее я могу стать, пока ты, бессознательный разум, будешь делать обзор этого события?»
Г) «Я бы хотел, чтобы ты, бессознательный разум, сделал обзор еще трех событий или серий событий, который, как ты считаешь, будут важными и созидательными. Ты можешь подать сигнал «да», когда начнешь свой обзор, а затем подать еще один сигнал «да», когда закончишь».
Д) «Есть ли что-то еще, чего бы ты, бессознательный разум, хотел сделать обзор для полной подготовки меня к … (определите практику сна)?» Если вы получите ответ «нет» или «еще не готов сознательно знать», переходите к шагу 4. Если получите ответ «да», сделайте обзор этой информации и переходите к шагу 4.
4. Переориентируйте. Закройте глаза и попросите ваше бессознательное: «Открой мои глаза только тогда, когда ты, бессознательный разум, полностью интегрируешь знания из этого обзора, так чтобы я смог стать обновленным, расслабленным и оповещенным».
Приложение 4. Использование бессознательного обзора для очищения
Этот метод может быть использован в любой момент во время вашей практики сна, когда обнаруживается нежелательная эмоция, убеждение или конфликт. Это безопасный и эффективный способ для получения доступа к информации, чтобы ускорить персональное развитие. Это прекрасный способ завершить вопросы, поднятые в Главе 4 об интерпретации снов (или любые другие вопросы, которые могут возникнуть).
Один важный момент здесь: неважно, действительно ли вы имеете сознательное запоминание любой информации от бессознательного разума. Важно, чтобы вы использовали опыт развивать доверие вашему бессознательному разуму и развивать уверенность в том, что вы больше, чем есть на самом деле. Если вы начинаете сталкиваться с неприятными эмоциями или становитесь смущенными в любой момент, пока выполняете этот метод, мы советуем вам остановить процедуру немедленно и проконсультироваться у профессионального гипнотерапевта, психолога или консультанта в вашем районе…
Мы также преподавали эту технику во время Курса гипноза III и использовали сами, когда столкнулись с блоками. Один пример, который приходит на ум, это когда я использовал этот метод для развития своих интуитивных способностей, связанных с работой со своими снами. Всякий раз, когда я думал о проведении более продвинутых практик сна, я чувствовал себя удрученным и стал думать, что никогда не смогу сделать это, и потерял мотивацию. Тогда я попросил свой бессознательный разум найти, какое событие или серия событий смогут решить эту проблему, я был удивлен вспомнить что-то, что и не предполагал знать о сознательном, пока это не произошло.
Мы было около четырех лет. Однажды утром я проснулся очень рано, как раз перед рассветом. Когда я посмотрел через кровать, я увидел белую фигуру, которая остановилась напротив закрытой двери в туалет на другой стороне комнаты. Я был уверен, что это призрак.
Я не испугался, скорее, был заинтригован и любопытен. Я наблюдал некоторое время, а он просто завис там. Я не помню, что случилось потом, я заснул. Когда я проснулся через час или два, призрачная фигура исчезла. Это было утро субботы, и я слышал, как возятся на кухне мои родители, поэтому я сразу бросился туда и взволнованно объявил о том, что видел приведение. После непродолжительной дискуссии они сказали мне, что это просто одна из папиных белых рубашек, которая висит на двери в туалет в моей комнате. Я почувствовал смущение и разочарование. «Оно казалось таким настоящим!», я думал, «и намного больше, чем папина рубашка». Но я знал, что мои родители всегда пытались помочь мне и никогда бы не сказали то, во что бы не верили, так что я им поверил. Я решил в тот момент, что не стоит доверять тому, что кажется. Просто через реализацию памяти, я узнал, то, что нужно было знать, «необходимо доверять совей интуиции». Когда я попал в фазу исцеления, все что я испытывал, это теплые чувства о себе и своих родителях. Чуть позже я сделал продвижение в области осознанного сновидения.
Сейчас мы не о том, что вы будете иметь такой мощный опыт каждый раз, когда используете этот процесс. Мы полагаем однако то, что каждый раз, когда вы будете его использовать, вы будете увеличивать согласованность с вашим бессознательным разумом. Помните, что все ключи у вашего бессознательного! Он интерпретирует и символизирует всю информацию, которую передает вам ваш высший сознательный разум. Чему он поверит, и что будет чувствовать, в значительной степени будет зависеть от того, какой сознательный опыт у вас есть … касательно всего. Консультируйтесь с ним, станьте друзьями с ним, и он станет вашим главным союзником в жизни.
Техника
1. Определите проблему и результат.
Проблема: что представляет собой сложную задачу, препятствие или блок, которые на пути?
Результат: Чего вы хотите? Как вы хотите быть разными?
Убедитесь, что ваш результат положительный, как вы и хотели. Другими словами, если у вас что-то подобное «Я хочу очистить этот блок для запоминания сна» или «я не хочу бояться …», в обоих случаях вам нужно будет сказать, чего вы хотите. Например, «Я хочу запоминать свои сны» или «Я хочу чувствовать себя уверенно в занятиях практиками сна».
2. Установите идеомоторные сигналы. «Да», «нет», и «еще не готов сознательно знать».
3. Создайте выравнивание и мотивацию. «Мое бессознательное знает сейчас, что (результат и/или решение проблемы) важны для меня?» Если вы получаете ответ «нет», тогда объясните вашему бессознательному разуму подробно, почему практики сна важны для вас. Будьте добры к нему. Поговорите с ним как с собственным ребенком, которого очень любите. Затем задайте вопрос о выравнивании и мотивации снова.
4. Бессознательный поиск и обзор
А) «Будешь ли ты, бессознательный разум, искать то событие или серию событий, которые решат проблему?» (Если вы получите ответ «нет», спросите, будет ли он делать это полностью за пределами вашей осведомленности таким способом, чтобы вы чувствовали себя комфортно и в безопасности).
Б) «Как только ты, бессознательный разум, дойдешь до события или серии событий, подай ответ «да».
В) «Насколько любопытнее я могу стать, пока ты, бессознательный разум, будешь делать обзор этого события?» (Вы можете предположить повторное рассмотрение при необходимости, и иметь сигнал от бессознательного разума каждый раз, когда он начинает и заканчивает обзор).
5. Предложение для сознательного запоминания и дискуссии. «И когда ты, мой бессознательный разум, имеешь важное понимание, обучение или мысль, которые ты хочешь, чтобы я сознательно рассмотрел, позволь просто подняться в моей осведомленности для достижения (результата)? Если вы получите ответ «да», тогда попросите его понимания. Часто понимание просто «поднимается» без ответа «да». Если вы получаете ответ «нет» или «еще не готов сознательно знать», спросите его, сможет ли он хранить и активировать понимание или изучение за пределами вашей осведомленности.
6.Содействуйте бессознательному исцелению. «Когда ты, мой бессознательный разум, будешь готов позволить мне войти в более глубокое состояние исцеления, чтобы завершить это изменение, ты можешь закрыть мои глаза, а затем открой мои глаза после того, как ты закончишь исцеление».
Приложение 5. Знакомство с вашим высшим сознательным разумом
Ниже приведена простая медитация для идентифицирования с аспектами себя, которые имеют потенциал для ограничения нас. При определении некоторых аспектов (таких как наш интеллект, наше тело, наш возраст) мы может ограничивать, кто и что мы. Когда мы ограничиваем себя через наши понятия, мы также можем ограничить наш доступ в высшие сферы. Например, если ваш сознательный разум отрицает существование высшего сознательного разума, тогда у нас не будет сознательного опыта его роли в нашей жизни. Только тогда, когда наш высший сознательный разум станет нашим подключением к высшим сферам бытия, мы сможем иметь опыт в этих сферах в той степени, что мы верим в силу нашего высшего сознательного разума.
Этот процесс начинается с нескольких минут сознательного дыхания. Наиболее подходящее дыхание для этой медитации заключается в том, чтобы выдыхать в два раза дольше, чем вдыхать. Другими словами, отношение входа к выдоху - один к двум. Такое дыхание автоматически активирует вашу парасимпатическую нервную систему, иначе известную как «реакция релаксации». Оно будет производить состояние расслабленной бдительности. Вы захотите дышать достаточно долго, чтобы иметь чувство этой расслабленной бдительности и сопровождающее движение энергии по всему телу. Затем начните следующий этап медитации.
Делайте каждый этап медитации достаточно медленно, чтобы иметь время для понимания смысла. Другими словами, делайте ее с таким же обязательством, как и тестирование реальности так, чтобы вы полностью учитывали то, о чем думаете. Если вы хотите продолжать дышать, пока идете через слова, или, если вам легче в начале, позвольте своему дыханию вернуться к нормальному, а затем вернитесь к соотношению 1:2 на несколько моментов между каждыми этапами. После того, как вы закончите последний этап, вы можете или продолжать повторять это, или просто дышать и замечать, что происходит.
С течением времени эта медитация может быть изменена из-за особых обстоятельств, которые могут возникнуть в практиках сна. Если вы испытываете проблемы с определенными эмоциями или желаниями, начните вашу медитацию с них. Например, «У меня есть страх, но я не мой страх. Я больше, чем мой страх». Это отличный способ выявить аспекты себя, которые, порой, могут казаться больше, чем вы – она ставит эти вещи в перспективу. Если после проведения медитации, эмоция, убеждение, фиксация или идентификация все еще остаются, используйте технику очищения с маятником.
В начале мы предлагаем вам использовать медитацию, как она здесь. Мы пользовались сами и обучали ей студентов. Некоторые сообщают, что они настроены скептически по отношению к существованию высшего сознательного разума, а во время выполнения этой медитации, они пережили то, что подтвердило его существование для них. Мы рекомендуем вам делать это ежедневно 5–10 минут. Это начнет культивировать вашу неврологию и подготовит к Медитации сна из следующего приложения.
Медитация
У меня есть тело, но я – это не мое тело.
Я больше, чем мое тело.
У меня есть эмоции, но я – это не мои эмоции.
Я больше, чем мои эмоции.
У меня есть сознательный разум, но я – это не мой сознательный разум.
Я больше, чем мой сознательный разум.
У меня есть бессознательный разум, но я - это не мой бессознательный разум.
Я больше, чем мой бессознательный разум.
У меня есть сны, но я – это не мои сны.
Я больше, чем мои сны.
У меня есть мысли, но я - это не мои мысли.
Я больше, чем мои мысли.
Независимо от того, кем я себя считаю, я всегда больше, чем это…
Приложение 6. Техника Медиации сна
Эта техника Медитации сна, которую мы разработали, имеет много аспектов в основном с другими восточными и западными традициями сна. Это отличная медитационная техника и сама по себе. Мы будем использовать ее в качестве посредника для инкубации. В настоящее время мы рекомендуем практиковать эту медитацию по меньшей мере один раз в день после того, как вы закончите читать эту книгу. Это второй основной путь, который мы будем использовать для наведения мостов между консенсуальным состоянием бодрствования и состоянием сна. Это ценный посредник, которого мы будем использовать для более продвинутых практик сна, упомянутых в конце этой книги. Состояние, которое вы достигнете, используя эту медитацию, очень похоже на быстрый сон. Это значит, что это отличный посредник для передачи информации от состояния бодрствования в состояние сна.
Техника
1. Найдите место для медитации. Это место, где вы можете сидеть и быть в контакте с хорошими чувствами и вашими внутренними ресурсами. Мы предлагаем вам найти удобное место в доме. Мы любим использовать нашу постель, потому что эта медитация непосредственно ассоциируется с ночными снами. Подсказка: если вы используете свою постель, убедитесь, что вы сидите прямо. Хотя положение лежа удобно, оно сразу выпалит все ассоциации со сном. Идея заключается в том, чтобы изменить свое состояние и быть осведомленным!
2. Держите в руке камень сна. Этот шаг является необязательным, при этом довольно удобным, поэтому мы настоятельно его рекомендуем. Найдите маленький камешек или кристалл (если вам нравятся кристаллы), чтобы его было удобно держать в руке. В этом шаге вы можете поместить его где угодно в вашей руке, чтобы вам было удобно. В шаге 6 этой медитации, мы будем менять месторасположение камня, чтобы использовать его в качестве якоря, или бессознательного напоминания, чтобы быть в состоянии Свидетеля (смотрите следующие страницы).
3. Сфокусируйтесь на точке перед собой, выше уровня глаз. Наш совет заключается в том, чтобы всегда начинать медитацию таким способом, чтобы обусловить свою неврологию. Обычно это самый короткий шаг медитации сна. Используйте только то время, которое вам нужно, чтобы сфокусироваться, и сконцентрируйтесь перед тем, как приступить к следующему шагу.
4. Расширьте свою осведомленность, чтобы включить все пространство вокруг, нижу и выше вас. Главным образом то, что вы делаете в этом состоянии, - это переход от сфокусированного, фовеального зрения к периферийному зрению. Периферийное зрение ассоциируется с парасимпатическим возбуждением (расслабленное состояние, состояние готовности). Наш опыт с более чем тысячей студентов и клиентов, а также нас самих, полагает, что это один из самых быстрых способов войти в расслабленное, медитативное состояние. Это хорошо документировано во многих шаманских системах в качестве состояния «портала» в мистический опыт. Многие целители интуитивно используют это состояние. Большинство боевых искусств учит этому. Многие профессиональные атлеты используют это естественным способом или же тренируются, чтобы делать так. В этой процедуре мы предлагаем вам расширить вашу осведомленность не только по сторонам, но также в пространство под и над вами.
Самый простой способ перейти на периферийное зрение, смотря на точку на стене, - это позволить мышцам глаз отдохнуть. Поскольку ваши глаза смягчены, ваше видение может быть слегка размыто. Оставляя глаза в неподвижном состоянии с вниманием на точке, расширьте свою осведомленность к передним углам комнаты или области. Продолжайте расширять осведомленность всеми способами о пространстве позади вас, перед вами и над вами. Вы должны заметить существенный сдвиг в вашем состоянии сознательного. Ваши мышцы лица, как правило, становятся вялыми, ваша челюсть расслабленной, ваше дыхание будет, естественно, низким. Опыт большинства людей не только расширил визуальную информированность, но также расширил слуховую и кинестетическую осведомленность.
5. Сделайте источник вашего внимания около трех дюймов ниже центра вашей головы и двух дюймов за вашими глазами. Это приблизительное расположение вашего шишковидного тела, похожего на горошину структуру, которая располагается в гипоталамусе. Это местоположение третьего глаза и в системе чакр место второго взгляда и интуиции. Западная наука считает, что шишковидное тело чувствует светло-темные циклы, которые являются триггерами для наших циркадианных и ультрадианных ритмов.
6. Переместите источник вашего внимания примерно на 18 дюймов над короной вашей головы, немного позади вас. Одновременно пусть камень в вашей руке в особом, комфортном расположении, позиция, которую можно будет легко повторить в будущих медитациях. Это архетипическое расположение Высшего Я. Некоторые традиции относятся к нему, как к месту сознательного Доказательства. Большинство людей замечают тонкую, но узнаваемую разницу между периферийным зрением, шишковидным зрением и зрением Свидетеля.
7. Измените шаги, чтобы переориентироваться к нормальному состоянию бодрствования. Как только вы соберетесь вернуться обратно в шишковидную позицию, смените положение камня на то, в котором вы его держали в шаге 2. Это означает, что теперь вы держите камень в любом положении, когда вы находитесь в позиции Свидетеля.
Нижеследующее – это демонстрация «без излишеств» того, что мы делаем на некоторых наших семинарах, чтобы дать вам понять, как это работает.
Джон: Так, удерживание камня вы хотите сделать прямо сейчас (и мы скажем вам, когда поставить его в другое положение, которое вы сейчас только что выбрали)… таким образом, действуйте и найдите эту точку.
Джулия: На стене
Джон: И тогда продолжайте так, как делаете, позвольте вашим глазам смягчиться.
Джулия: Просто позвольте расслабиться мышцам вокруг ваших глаз, мышцам вашего лица.
Джон: Заметьте изменение вашего дыхания.
Джулия: Комфортно
Джон: И позвольте вашей осведомленности расшириться до передних углов комнаты, продолжая при этом держать ваш взгляд на точке на стене.
Джулия: Так вы сможете увидеть передний правый угол, передний левый угол, вы можете делать это легко, пока ваши глаза остаются смотреть на точку на стене…
Джон: А затем позвольте вашей осведомленности расшириться до всех сторон комнаты, а также до пространства позади вас.
Джулия: И продолжайте расширять вашу осведомленность в пространство над вами и под вами.
Джон: Делайте все это с открытыми глазами, смотря в точку, расширяя осведомленность. Затем сфокусируйте источник вашей осведомленности на точке, которая за вашими глазами … в нескольких дюймах внизу от верхней части вашего черепа. А потом, когда начнете замечать, что источник осведомленности прямо в точке, где ваше шишковидное тело, вы можете передвинуть камень в удобное положение, которое вы решили использовать. Так только камень попадет в удобное место, позвольте вашей осведомленности, источнику вашей осведомленности передвинуться на 18 дюймов над вашей головой и немного позади вас.
Джулия: Заметьте, вы можете легко иметь свою осведомленность над головой, так, что вы можете смотреть вниз на верхнюю часть головы и видеть ваши волосы, ваши плечи, и посмотреть из прошлого, где находится ваше тело и просто иметь осведомленность о нахождении тут, смотря на себя в этом удобном пространстве.
Джон: (в то же время, как указано выше) … Сохраняя периферийное зрение, сохраняя осведомленность о пространстве вокруг вас … когда осведомленность расширяется … комфортно … осведомленность … ваш источник … ваша осведомленность … над вами … расширяя все вокруг.
Джулия: И, если это подходит вам, делайте это с закрытыми глазами, если вы все еще не сделали этого, двигайтесь вперед, закройте глаза и заметьте, что пространство на 18 дюймов выше и немного дальше от верхней части головы … Просто продолжайте переносить свою осведомленность назад к тому пространству над головой.
Джон: Осведомленность расширяется.
Джулия: Воспринимая то, то вокруг вас, за вами, из сферы нахождения вверху, чтобы вы могли иметь чувство того, что может быть над вами, над тем пространством на 18 дюймов выше вашей головы.
Джон: Тогда вы готовы … Начинайте приводить источник вашей осведомленности обратно вниз к точке, где находится ваше шишковидное тело, за вашими глазами. Переместите камень в другое место вашей руки.
Джулия: Просто переместите фокус вниз и верните свою осведомленность назад в свою голову.
Джон: Ваша осведомленность остается расширенной … затем вы готовы, позвольте глазам открыться, пока вы еще смотрите вперед на ту точку, на которую смотрели, когда начинали.
Джулия: … Возвращайтесь назад … Комфортно … Используйте все время, которое хотите… Ммм … Приятное состояние, не так ли?
Приложение 7. МоеUhane: Гавайский хорал о времени сна
Мы думаем, будет достаточно уместно закончить эти приложения хоралом, который очень близок и дорог нам. С ним мы провели бесчисленные часы в песнях, чувствах и переживаниях. Этот хорал от наших друзей, наставников Хуны и певцов, Теда Джеймса и Арди Флинна, которые сделали эзотерический перевод и научили нас этой мелодии.
Moe Uhane
He kanaka loa
He kanaka poko
He ui aa he alaneo
A na maka pa i ka lani
Malu ka honua
Ia kama uhili e
Hee nei Ku
I ka moe au a ke kahuna
Я зову Высшее Я.
Я зову Низшее Я.
Я осмелюсь сделать вызов по всему пути в Аланео.
Сделай (прикоснись) к тесной связи с Гидами из Верховных Небес.
Принеси защиту, благословляя все пути для меня здесь на Земле.
Войди в меня. Сделай тесную связь.
Ты изменяешь и трансформируешь меня из твердого в жидкое (как в алхимии),
И вибрация Тело/Разум растет.
И я вхожу в Верховную медитацию (сон) с помощью Кахуны.
Словарь терминов
Ацетилхолин
(см. «нейротрансмиттер») нейротрансмиттер, широко распространенный по всему организму. Среди его функций – замедление сердечной и ритмической стимуляции мышц пищеварения после еды, которые вместе создают ощущение релаксации, а также консолидацию обучения во время быстрого сна. Ацетилхолин был первым обнаруженным нейротрансмиттером.
Амин, ацетилхолин
(см. «нейротрансмиттер») нейротрансмиттеры, ответственные за активацию симпатического возбуждения или состояния «борьба или полет», характеризующееся увеличением ритма сердца и крови, а также активацией цепей, которые контролируют внимание. Аминергические молекулы являются центральными в процессе кодирования новой информации, полученной нервной системой
Передний гипоталамус
(см. «гипоталамус») передняя часть гипоталамуса, которая непосредственно выступает посредником реституционной функции сна и пищеварения
ARAS (Восходящая ретикулярная система активации)
Часть ствола мозга, которая отвечает за такие функции бодрствования как подъем ото сна, внимание и побуждающие реакции
Ашрам
Местожительство гуру. Ученики также могут жить в ашраме, который считается священным местом для преднамеренного объединенного проживания. Медитация, песнопения и йога являются частыми повседневными занятиями в индуистских ашрамах
Аватар
Полностью реализовавшийся мастер, вознесенное живое существо, которое входит в инкарнацию уже просвещенным. Некоторые говорят, что аватары – живые примеры самого Бога. Они приходят в мир, чтобы принести любовь, свет и исцеление, они также уравновешивают менее позитивные силы
Бардо
Промежуточные состояния сознания, как это определено в Тибетской книге Школы буддизма мертвых и Дзогчена. Существует шесть бардо для преодоления пути – от повседневной, консенсуальной реальности до выбора следующей инкарнации
BRAC(Основной цикл остальной деятельности)
Модель Натаниэля Клейтмана о колебании циклов возбуждения и моторного поведения, которые повторяются приблизительно каждые 90 – 100 минут, он первый обнаружил эти циклы у животных, а позднее у людей. Затем он обнаружил наряду с Евгением Азеринским, что BRAC связан с внутренним ритмом в человеческом теле, в настоящее время известным как ультрадианный ритм.
Бинарные вопросы
Основаны на двухвалентной логике, где каждое утверждение либо верно, либо неверно. Эти вопросы требуют ответа «да» или «нет», а не выбора ответов в континууме. Вопросы да/нет – бинарные, по сравнению с открытыми вопросами, позволяющие много возможных ответов.
Мозговые волны
Биоэлектрические волны или сигналы, которые происходят в нашем мозге. Они впервые были измерены Гансом Бергером. Эти волны можно измерить с помощью электроэнцефалограммы (ЭЭГ) в единицах циклов за секунду. Существует четыре общепринятых уровня моделей ЭЭГ:
Бета: 13 циклов в секунду и выше
Альфа: 8 -12 циклов в секунду
Тета: 4 -7 циклов в секунду
Дельта: 1-3 цикла в секунду
Декартова реальность
Философия дуализма Рене Декарта, которая делит мир на объективный мир материи (область науки) и субъективный мир разума (область религии). Он предложил, что такие объекты отделены и отличны от сознательного. По мнению Декарта, наблюдатель может быть свидетелем каких-либо «внешних» событий, но не влиять на них через процесс наблюдения. Этот научный метод основывается на его философии.
Чакры, система чакр
Из индуизма и буддизма. Система нематериальных, психических вихрей, или центров, найденных в определенных местах человеческого тела. Каждая чакра имеет конкретные духовные, психические, эмоциональные и физические функции. Считается, что существует семь чакр: первая чакра – основание позвоночника – основные функции организма, инстинкт, выживание: вторая чакра – репродуктивные органы, сексуальные функции, бессознательные процессы, креативность; третья чакра – солнечное сплетение, пищеварение, энергия и активность; четвертая чакра – сердце, дух, любовь; пятая чакра – горло, речь, слух, самовыражение; шестая чакра – «третий глаз», светло-темные циклы, интуитивное понимание, ясновидение; седьмая чакра – «корона» головы – связь со сферами высшей духовности
Холины
(см. «нейротрансмиттер») нейромодуляторы и семья нейротрансмиттеров, отвечающих за ослабление реагирования
Сознательный разум
(см. «бессознательный разум», «высший сознательный разум») настоящая осведомленность человека, рефлексивное сознательное, которое функционирует интеллектуальным, аналитическим образом, чтобы направить свои добровольные действия. Сознательный разум контрастирует с бессознательным разумом, который делает вещи автоматически и интуитивно вне осведомленности
Corpuscallosum, большая спайка мозга
Основной соединитель между полушариями мозга, который позволяет передавать электро-химические импульсы между ними
Cortex, cerebralcortex- кора головного мозга, церебральная кора головного мозга
Внешний слой мозга, который более всего развит у человеческих существ. Отвечает за высшие функции такие, как язык, , восприятие моделей и символов, а также развитие нашей культуры.
Циркадианные ритмы
Основной цикл тела 24+-0,5 ч, внутренние часы, которые соответствуют темному и светлому времени суток в природе
Инкубация сна
Процесс «посева» сна целенаправленным путем для достижении некоторых целей или задач. Перед сном, он дает бессознательному разуму директиву, чтобы видеть определенный сон для поддержания конкретного результата. Например, «Как можно бы было интересно начать мою завтрашнюю презентацию? Бессознательный разум, пожалуйста, пусть мне присниться это во сне».
Ландшафт сна
Внутренний ландшафт разума, который присутствует во время сна. Сценарий, фон, люди и объекты, которые являются частью сна.
Время сна
Концепция реальности – реальности бодрствования и реальности сна – в качестве одной конечной всеохватывающей реальности, которая существует вне времени, пространства и материи
Йога сна
Практика создания «союза» (йоги) с источником или достижением просветления посредством снов. Ее цель заключается в том, чтобы «разбудить» божественную природу
Практика открытого (естественного) света Дзогчена
Дзогчен является направлением тантрического тибетского буддизма, которое практикует йогу сна, известную как Практика открытого или естественного света. Йога сна практикуется в момент засыпания и перед входом в состояние сна. Открытый свет, по мнению Дзогчена, - это врожденная, природная совместимость, которая проявляется в своем полном выражении в состоянии после смерти. Дзогчен полагает, что у каждого из нас есть внутренняя капля света (Свет Сына), являющаяся частью неделимого моря света (Свет Матери). Благодаря правильной медитации можно преодолеть и полностью признать Открытый свет в течение своей жизни, чтобы интегрироваться со Светом Матери после смерти физического тела
ЭЭГ (электроэнцефалограмма)
Прибор, который измеряет электрическую активность в форме мозговых волн, путем размещения электродов на скальпе и измерении напряжения. До сих пор точное местонахождение источника сигналов внутри мозга неизвестно. Волны ЭЭГ являются индикаторами активности в общих областях мозга
Электрон
Субатомный строительный блок материи, который несет в себе отрицательный заряд, но не имеет массы. Электрон может вести себя как волна или частица в зависимости от метода измерения. В качестве волны его местонахождение неизвестно. В качестве частицы его импульс неизвестен. Он ведет себя как аморфная сфера, и должен вращаться на 720 градусов (не на 360), чтобы сделать один полный оборот!
Энграмма
След памяти. Конкретная сторона или место мозга, которое содержит определенные воспоминания. Понятие энграммы во многом поддерживается благодаря работе Вальтера Пенфилда, уважаемого канадского нейрохирурга в 1920-х годах. Начав с исследований Карла Лэшли, он продемонстрировал, что воспоминание не находится в какой-либо определенной стороне, а скорее всего организовано больше по функциональному принципу. При обнаружении нейротрансмиттеров, в настоящее время считается, что память хранится голографически в сообществе клеток тела через конфигурацию электрохимических волн
Эксплицитный
(см. «имплицитный») определение квантового физика Дэвида Бома для домена, определенного «декартовой реальностью»; трехмерная материальная реальность, которая коренится в местах пространство/время. Он характеризуется отдельными образованиями, которые можно наблюдать и измерять. Он является вторичным по сравнению с высшим, организационным порядком – имплицитным – который охватывает для проявления эксплицитной реальности. Эксплицитность – это материальная реальность, которая создана, когда сознательное взаимодействует с имплицитным порядком.
Фовеальное зрение
Один из двух видов зрения, на которые способен человеческий глаз. Фовеальное зрение - это детализированное, «туннельное» зрение, контролируемое конусами в центре сетчатки глаза
Частотное поле
Все поле или вселенная, которая состоит из вмешательства моделей волн. Это все поле всех возможностей. Синонимично с имплицитным порядком, Пустотой и квантовым полем. Буквально за словами.
Гальванический кожный ответ
Научное электрическое измерение количества капель пота (влажности) на поверхности кожи. Часто используется в качестве базового показателя состояния стресса или отдыха. Чем больше объем влаги, тем выше уровень стресса, и наоборот.
Высший сознательный разум, или Высшее Я
(см. «сознательный разум», «бессознательный разум») гид и соединение с высшими сферами духа. Божественное в человеческом, его функции – любовь, защита и направление по пути снов, интуиции и креативности. Это луч света, который является частью неделимого моря света, известного как Свет Сына Дзогчена.
Голограмма
(см. «голографический») трехмерное, визуальное представление, которое создается, когда лазерный луч разделяется на два луча. Один луч отскакивает на объект, чтобы сфотографироваться. Другой луч направлен для столкновения с отраженным светом первого луча, который затем создает помехи в структуре световых волн. Эта интерференционная картина записывается на фрагмент фильма, который называется голографическая плоскость. Поражает в голографической плоскости то, что если ее разбить на куски, каждый кусок, когда свет проходит через него, будет проектировать оригинальный объект, содержащийся в цельной картине. Этот феномен вдохновил Дэвида Бома создать голографическую теорию вселенной.
Голографический
(см. «голограмма») модель реальности, являющаяся заслугой Дэвида Бома, в которой каждая часть всего состоит из всего в себе. Основано на метафоре голограммы. Применительно ко вселенной, говорит о том, что даже самая маленькая часть вселенной, субатомная частица является представителем всей вселенной как неделимого целого. Они обе представляют собой многомерную развернутую реальность. Во многих древних метафизических системах это понятие выражалось как «как вверху, так внизу».
Хуна
Буквально переводится как «тайна». Хуна – это древняя гавайская система психологии, философии и спиритуализма, которого иногда называют религией. В Хуне есть три бога: сознательный разум «Лоно», бессознательный разум «Ку» и высший сознательный разум «Кане». Гавайцы используют ману, или энергию жизненной силы, чтобы прийти к согласованности этих трех разумов для совместной гармоничной работы.
Гипногогическое состояние
Расслабленное, похожее на транс состояние, которое происходит только до наступления сна. Оно характеризуется, казалось бы, случайными мыслями и образами.
Гипнопомпическое состояние
Расслабленное, похожее на транс состояние, которое происходит только после пробуждения ото сна, до каких-либо движений тела. Идеальное время для самовнушения.
Гипоталамус
Командный центр в мозге, отвечающий за питание, эндокринный уровень, водный баланс, сексуальные ритмы и вегетативную нервную систему. Это центральный коммутатор мотивации состояний.
Идеомоторный движения, идеомоторный сигналы
Повторяющиеся, зачастую, едва заметные, микро-мышечные движения, которые соответствуют психическим представлениям. Эти движения, когда усиливаются и систематически используются, становятся сигналам от бессознательного разума/тела. Идеомоторные сигналы, используемые в сочетании с бинарными да/нет вопросами, облегчают надежную и прямую связь с бессознательным разумом. Общий подход состоит в использовании маятника для усиления микро-мышечных движений и руки для демонстрации ответов «да»/»нет.
Безупречность
Термин из Тольтекской духовной системы, как описано Карлосом Кастанедой и его учителем дон Хуаном, для обозначения экономичного, эффективного и точного использования энергии для поставленной задачи. Согласно Тольтекской традиции, это мерило персональной эволюции. Противоположным понятием в этой системе является снисхождение. Снисхождение – это неосторожное и неточное использование энергии.
Имплицитный
(см. «эксплицитный») обозначение Бома для стандартного порядка, из которого создана наша трехмерная реальность. Это развернутая, многоаспектная сфера чистого потенциала. Этот потенциал разворачивается в материальный мир (эксплицитный порядок), когда он взаимодействует с сознательным (наблюдение). В духовных текстах, что Бом описывает как «имплицитный порядок», определяется как Неманифестный манифест, Пустота (Буддизм), Ио (Гавайи), Акаша (Индия). Бом и его соавтор, индуистский святой Джидду Кришнамурти, утверждают, что этот тонкий уровень реальности может быть известен только имплицитно (в первую очередь, путем медитации). Любая попытка получить опыт через внешние чувства или описать его ограничивается безграничной сферой
Кахуна
Буквально переводится как «хранитель» (kahu) «тайн» (huna). Эксперт в признанной дисциплине в гавайской духовной системе, известной как Хуна. Есть кахуны, эксперты в астрономии, строительстве каноэ, сельском хозяйстве, лекарственных травах, медицине, снах, хуле и т.д.
Карма (закон)
Духовный закон, который предполагает, что действия имеют коллективное влияние на результаты человеческой жизни. В индуистской философии карма кумулятивна от инкарнации к инкарнации и является основным фактором содержания каждой жизни. Это основное послание библейского изречения: «Что посеешь, то и пожнешь».
Кинезиология
Так часто называют «мышечное испытание». Система задавания вопросов и использования тела для получения ответов от относительной силы или слабости мышечных реакций после того, как вопрос задан. Это еще один метод доступа к бессознательным ответам, поскольку они сообщаются через тело. Схожее с идеомоторными сигналами
Кинестетическая мантра
(см. «мантра») кинестетическая мантра относится к использованию ощущения для сосредоточения или поглощения сознательного. Например, физическое удерживание камня, когда человек засыпает, продолжение удерживание его во время сна является одним из способов сохранить сознательное через периоды глубокого сна
Мана
Гавайское слово, означающее «энергию жизненной силы». Понятие энергии имеет центральное место в Гавайской духовности
Мантра
Повторяющееся слово или звук, используемое в практике медитации. Слово или звук могут быть даны гуру, учитель или врач могут выбрать свое собственное слово или звук. Мантра повторяется в определенный период времени для создания трансцендентности.
Майя
Космическая иллюзия. Индусский термин, относящийся к завесе иллюзии, которую люди должны осознать, что это едино с источником, свет, Бог. В терминах квантовой физики, эксплицитный порядок, наше повседневное восприятие материального мира является майей. Это завеса, которая закрывает наше прямое восприятие (помимо наших чувств) истинной природы реальности и себя.
Противоречие разум/тело
Дискуссия, которая также известна как раскол разум/тело. Возникла в 17 веке на основе соглашения между Декартом и Римской католической церковью, когда они создали представление о том, что разум и тело – это два отдельных субъекта, каждый из которых мало влияет на другой. Это соглашение дало строгие границы демаркации: делая разум (синоним души на тот момент) доменом Церкви, а тело – доменом физиков и ученых. Современная медицина основывается на этом разделении. С появлением психосоматической медицины в 1930-е годы и психоневроиммунологиии (ПНИ) в последние 20 лет, ученые в настоящее время признают взаимосвязь между разумом и телом. Сейчас все больше признается, что тело и разум взаимозависимы и являются единым целым.
Типизация Майерса-Бриггса
Типизация личности, широко используемая в бизнесе и психологии для определения персональной типологии и прогнозирования поведения; разработана Изабеллой Бриггс-Майерс. Основана на психологических типах, первоначально предложенных и разработанных Карлом Юнгом в 1923 году. Он предлагает разделить людей по четырем шкалам: интроверт-экстраверт, интуитор – сенсор, мыслитель – чувствующий, судящий – понимающий. Шкала «судящий – понимающий» определяет, как человек приспосабливается к окружению.
Судящий: функционирует хорошо в окружении спланированной организованности
Понимающий: функционирует хорошо в открытой, меняющейся среде.
Новые физики
Квантовые физики, как предложено в начале 20 века Гейзенбергом, дифференцированные от ньютоновских физиков («классические» физики 17 века). Теория квантовой физики – это всеобъемлющая математическая теория, объясняющая поведение систем. Она основана на идее о том, что дискретные энергетические пакеты (кванты) прыгают или делают разрывные переходы. По сути, предполагается, что отдельные мероприятия в рамках систему являются неопределенными, непредсказуемыми, неотделимыми и зависящими от наблюдателя. Много, о чем подумать!
Неосознанный сон
(см. «осознанное сновидение») сон, в котором спящий не является сознательно бодрствующим и не видит осознанного сна. Большинство снов неосознанные. В неосознанных снах спящий не знает о нахождении во сне и следовательно не делает никакого различия в том, «реален» ли сон, схож или отличен от состояния консенсуального бодрствования.
Норадреналин
Нейротрансмиттер в семье аминов, который в основном отвечает за регулирование температуры, а следовательно за внимание при бодрствовании и эмоциональные состояния. Ночью, как правило, гораздо ниже уровень норадреналина. Чтобы произошло осознанное сновидение, необходима большая концентрация норадреналина (чтобы «проснуться», находясь во сне, пока тело спит). Практики осознанного сновидения буквально позволяют спящему добровольно выделять норадреналин, как и другие нейротрансмиттеры
Нейромодуляторы
Конкретный класс нейротрансмиттеров, которые имеют более длительное время действия, устанавливающее химический «прилив» в нервной системе; затем прилив способствует широкому распространению определенных нейронов и подавлению других. Например, во время сна холинергические нейромодуляторы (холиновые приливы) затрудняют для некоторых аминергических нейротрансмиттеров возможность присутствия в больших количествах. Кроме того, во время бодрствования аминергческие нейромодуляторы (аминовые приливы) препятствуют преобладанию некоторых холинергических нейротрансмиттеров.
Нейропептиды
Химические посланники, сделанные из аминокислот которые организм использует для общения со своими клетками, тканями, органами и т.д. изначально их называли «нейро»пептиды, потому что они впервые были обнаружены в мозге и нервной системе. Позднее ученые обнаружили их по всему телу, но так как это слово вошло в обиход, оно осталось.
Нейротрансмиттер
Химическое вещество, которое передает нервные импульсы через синапсы между нейронами. Их часто называют «химические коммуникаторы», потому что они передают информацию между клетками по всей нервной системе. Например, допамин является нейротрансмиттером и одним из аминов, входящих в аминовые приливы; ацетилхолин также является нейротрансмиттером, также входит в аминовые приливы
Параллельная Вселенная
Теория, впервые предложенная в 1957 году физиком Принстонского университета Хью Эверетт III. Он выражал мнение о том, что квантовая физика предсказала существование бесконечного числа миров. Когда вселенная и каждая вещь внутри нее измерена, она распадается на множество вселенных (реальностей), так как существуют возможности.
Парасимпатическое возбуждение
Вегетативная нервная система разделена на две части: система парасимпатического возбуждения и система симпатического возбуждения. Когда активирована парасимпатическая нервная система, это препятствует состоянию «борьба и взлет» (симпатическое возбуждение). Парасимпатическое возбуждение связано с ослаблением реагирования.
Частица
(см. «волна») в физике частица, как правило, обозначает очень небольшой кусочек материи, такой как атом (атомная частица) или электрон (субатомная частица). Электрон может появляться либо как частица, либо как волна, в зависимости от того, как построен эксперимент. Когда он ведет себя как частица, он занимает только одну точку пространства. Когда он ведет себя как волна, он распространяется по всему пространству. В научных наблюдениях он или то, или другое. Концепция о том, что материя может существовать или как волна, или как частица, но наблюдаться как оба одновременно, известна как двойственность волна-частица.
Периферийное зрение
(см. «фовеальное зрение») человеческий глаз имеет два вида зрения: периферийное и фовеальное. Периферийное зрение контролируется стержнями на периферии сетчатки глаза. Оно характеризуется панорамным, экспансивным видением, которое особенно чувствительно к движению и контуру. Многие мистические традиции используют периферийное зрение как способ изменения сознательного.
Восходящие холинергические волны (PGO)
Характерная схема ЭЭГ во время быстрого сна: расположена в стволе мозга, это сторона, из которой вытекают нейромодуляторы, изменяя состояние сознательного между аминами и холинами. Понс является мостом между корой головного мозга (отвечающей за язык, причину) и мозжечком (отвечающим за моторные программы).
Фотон
Самая маленькая единица световой энергии. Электрон света. Фотон не имеет электрического заряда и массы, однако способен создавать всплеск импульса.
Шишковидное тело
Главная железа, отвечающая за секрецию мелатонина, который регулирует циркадианный ритм, или циклы светлое/темное. По мнению Декарта, является местом нахождения души. До 1980-х годов считалась атрофированной железой малого значения. В настоящее время признается в качестве главной железы, которая выступает посредником функции гипофиза и щитовидной железы. Исследования выявили высокий уровень серотонина в области эпифиза при психических и духовных видений и во время использования галлюциногенных веществ. Эзотерически он связан с чакрой третьего глаза.
Пинеальное зрение
Взгляд на мир с точки зрения нахождения внутри шишковидного тела, глядя наружу. Медитация на шишковидном теле используется в некоторых мистических и духовных системах
Позитивное внутреннее представление
Мысленный образ или мысль, которая направлена на то, чего хочется, в отличие от того, чего не хочется. Как говорят, бессознательный разум достаточно буквален, и поэтому не может легко справиться с отрицанием. Слово «нет» существует только в языке, не в нашей реальности, основанной на чувствах. Когда мы пытаемся не думать о слове или цвете «пурпурный», например, мы думаем об этом в первую очередь. При установлении целей люди часто фокусируются на том, чего не хотят, например: «Я не хочу много весить». В позитивном внутреннем представлении фокус на то, чего хочется: «Я хочу весить 150 фунтов». Позитивное внутреннее представление, которое создается психически, - это образ, звук, слова, чувства или их комбинация.
Постуральная атония
Ингибирование добровольных мышц во время сна. Это препятствует выполнению нами действительных физических действий из содержания сна во сне. Например, постуральная атония позволяет нам не бегать по спальне, если нам сниться, что мы бежим кросс.
Предфронтальная доля
Часть коры головного мозга сразу за лбом, которая отвечает за решения, намерения и рефлексивное сознание. Это самая развивающаяся часть коры головного мозга в последнее время. Во время осознанного сновидения норадреналин секретирован в предфронтальной доле, в результате чего появляется возможность осознать нахождение во сне.
Быстрый сон (REM)
Повторяющиеся микро-мышечные движения глаз, которые происходят приблизительно каждые 90-100 минут и коррелируют со снами. Быстрый сон был обнаружен в 1953 году Евгением Азеринским и Натаниэлем Клейтманом. Во время быстрого сна происходит большое количество биохимических изменений, которые способствуют консолидации обучения, конверсии краткосрочной и долгосрочной памяти, тестированию и повторению моторных программ, а также другим психологическим процессам.
Второе зрение
Психическое видение и/или ясновидение, возможность видеть скрытые области и ауры. Второе зрение – это видение, ассоциирующееся с открытием третьего глаза ( эпифиза).
Серотонин
(см. «нейротрансмиттер») нейротрансмиттер, который присутствует в широком спектре психических явлений от циклов сна до психоза, психических видений и галлюциногенных состояний. Его самая большая концентрация найдена в шишковидном теле, но он также находится и по всему телу.
Цикл сна (цикл быстрого / небыстрого сна)
Каждый цикл сна длится приблизительно 90-100 минут. Цикл поделен на быстрый и небыстрый сон. Небыстрый сон разделен на 4 стадии: стадии I, II, III, IV, в соответствии с прогрессивными изменениями в ЭЭГ. Поскольку цикл сна повторяется всю ночь, доля быстрого сна увеличивается, доля небыстрого сна уменьшается
Оси сна, оси, осевые волны
Волны, колеблющиеся 15-18 циклов в секунду, которые в основном отмечают переход от стадии сна I к стадии сна II. В нашем бодрствующем состоянии оси ассоциируются с чтением или дреманием на лекции
Медленноволновой сон
Стадии сна III и IV. Стадия сна III определяется смесью осей сна с более высоким напряжением, чем в стадии II и более медленными волнами. Стадия IV происходит, когда оси прекращаются, из-за высокого напряжения (200 милливольт) медленные волны (1-3 цикл в секунду) происходят в более чем 50% времени. Сон медленных волн связан с многочисленными биохимическими изменениями, которые ассоциируются с исцелением и омоложением организма.
Субдоминантное полушарное функционирование
У большинства правшей доминирующим является левое полушарие (вербальное, линейное функционирование). А правое полушарие (невербальное, целостное функционирование) является субдоминантным. Субдоминантное полушарное функционирование характеризуется увеличением частоты мозговых волн, ассоциируемых с невербальным и холистическим функционированием. Хотя мозговая модель лево/право еще широко используется в науке, последние исследования говорят о том, что существует гораздо большая избыточность между двумя полушариями, чем считалось ранее
Тантрическая йога сна
(см. «йога сна» и «Практика ясного света Дзогчена») тантра, связанная с санскритским корневым значением «ткать». Индийская и тибетская тантра – это ряд текстов, которые подробно описывают йогические методы для быстрого развития в направлении достижения просвещения. Тантрическая йога сна – создание «союза» (йога) с источником или достижение просветления с помощью снов
Трансцендентность
Состояние сознательного, когда человек поднимается выше, выходит за рамки и переступает консесуальную реальность. Трансцендентность происходит, когда человек проходит через майю, иллюзию материального мира, и непосредственно переживает ВСЕ ЭТО (имплицитный порядок).
Ультрадианные ритмы
«ультрадианный» буквально означает «чаще, чем раз в день». Они были обнаружены Евгением Азеринским и Нитаниэлем Клейтманом, это внутренние биологические ритмы, которые повторяются приблизительно 16 раз в день, каждые 90-100 мин. Во время сна ультрадианный ритм параллелен циклу небыстрого/быстрого сна
Бессознательный разум
(см. «сознательный разум», «высший сознательный разум») – аспект, который находится за пределами сознательной осведомленности. Его образно называют «хранилищем» всех воспоминаний, эмоций и автоматических функций. Обучение, память, мотивация, а также функции вегетативной нервной системы, как дыхание, кровообращение, пищеварение, эндокринная регуляция – примеры таких автоматических функций. Бессознательный разум контрастирует с сознательным, который является его нынешней осведомленностью.
Пустота
(см. «имплицитный порядок») буддийский термин для неманифестированного манифеста, неизвестного известного, имплицитного порядка по теории Бома, из которого произошла вся материя. Место создания, наиболее глубокий уровень реальности, где все вещи существуют как возможности и место, которое не может быть известно через чувства. Часто определяется как «Один без второго».
Волна
(см. «частица») – нарушенное движение через какую-либо среду, например, волна, движущаяся по воде. Квантовый «объект» может появляться как волна, или как частица. Когда он действует как волна, то он распространяется по всему пространству. Когда он ведет себя как частица, то занимает только одну точку пространства. В научных наблюдениях он может быть тем и другим. Концепция, что материя может существовать или как частица, или как волна, но не может наблюдаться как то и другое одновременно, известны как двойственность волна/частица.
Сознательное свидетеля, зрение свидетеля, позиция свидетеля
Состояние сознательной диссоциации, когда позиция осведомленности человека находится за пределами тела, что позволяет наблюдать за действиями со стороны, быть свидетелем собственных действий
Йогавасистха
Священный индуистский текст, объясняющий, как акт сна в человеческих существах является возможностью того, чтобы испытать Божественную природу творения.
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