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      Пътеводител


      на ясните сънища

    

  


  
    
      


      


      За авторите...........................................


      ТОМАС ПЕЙЗЪЛ, ДЖАРЕД ЗЕЙЗЪЛ и ДИЛЪН ТУКИЛО

      са писатели и кинодейци, носители на редица награди, всеки

      от тях със своя собствена история.


      ТОМАС започва изследванията си в света на сънищата като тийнейджър.


      След спонтанното постигане на яснота започва

      да чете купища книги, статии и всичко друго, което може

      да му помогне да разбере това уникално преживяване.

      Оттогава неведнъж е летял над облаците с диви гъски, тичал

      е в горите като вълк, създавал е галактики и се е срещал

      с различни учители насън. Най-важният съвет му е даден от двуметров Ейбрахам Линкълн.


      ДЖАРЕД също научава за ясното сънуване в юношеските си години.


      Къпал се е в слънчевите лъчи, докато лети, бил се е

      с огромни роботи нинджи, разговарял е с тъмните аспекти


      на самия себе си и е овладявал енергията. За него ясното сънуване

      е възможност да прекрачи през огледалото на сънищата,

      да повдигне воала на реалността и да надникне в същността

      на вселената. Освен това обича да си играе с бебета тигърчета.


      Дилън е въведен в ясното сънуване от Томас, след като


      двамата се запознават в колежа. Той се прехласва по тази способност


      и скоро вече лети над океана, говори с водачи


      и разглежда мексикански селца. Тримата замислят Пътеводител

      на ясните сънища в края на 2010 г. „Само да можеше всички

      да се будят в сънищата си!“, мислят си те. И тримата живеят

      в Манхатън, а уебсайтът им е dreamlabs.io.

    

  


  
    
      


      За книгата......................................


      Разгръщайки страниците на тази интригуваща книга,

      читателят попада в един непознат свят, в който обаче не е чужденец – дори и да не го знае, дори и да не помни, всеки тръгва на път всяка нощ.


      Целта на този пътеводител е да разкрие тайните на изкуството на ясното сънуване, т. е. способността да съзнаваш, че сънуваш в момента,


      да се събудиш в съня,

      да го изследваш и дори да го направляваш.


      Изхождайки от дългогодишния си опит, авторите охотно

      водят читателя стъпка по стъпка чрез достъпни практики, упражнения


      и много споделени преживявания. Ненапразно още от древността човекът


      е търсел в сънищата напътствия, съвети, прозрения и изцеление.


      Приключението си струва, защото

      в ясните сънища може да се открие вдъхновение, творческо решаване


      на проблемите и най-вече – себепознание. Изследването

      на вътрешната вселена е начин да научим повече за себе си,

      за душата си, за най-съкровената си същност. И всичко това

      може да се случи още тази нощ...


      

    

  


  
    
      


      Пътеводител


      на ясните сънища


      Изкуството


      на ониронавтиката
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      ДИЛЪН ТУКИЛО


      ДЖАРЕД ЗЕЙЗЪЛ


      ТОМАС ПЕЙЗЪЛ


      


      


      МАХЕНДРА СИНГХ илюстрации


      Превод от английски Ирина Манушева
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      Ако искате да закупите книги на ИК „Кибеа“,

      можете да ги поръчате чрез най-близкия до вас

      книготърговец, или на телефон (02) 988 0193,

      както и на електронните ни пощи

      bookstore@kibea.net и office@kibea.net.


      ЦЕНТЪР ЗА КНИГИ И ЗДРАВЕ „КИБЕА“


      София 1000, ул. „Д-р Вълкович“ №2А


      (близо до ул. „Ангел Кънчев“ и ул. „Солунска“)


      Фирмена книжарница: 988 0193


      Dylan Tuccillo, Jared Zeizel, Thomas Peisel


      A FIELD GUIDE TO LUCID DREAMING


      Copyright © 2013 by Oneironautics, LLC


      Illustration copyright © Mahendra Singh


      First published in the United States as

      A FIELD GUIDE TO LUCID DREAMING: Mastering the Art of Oneironautics


      Published by arrangement with Workman Publishing Company, New York.


      


      All rights reserved.


      Всички права запазени.


      © Издателска къща „Кибеа“, 2015


      © Ирина Манушева, превод, 2014


      © Красимира Деспотова, графичен дизайн, 2015


      ISBN 978–954–474–682–7
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      Предговор


      Няма да престанем да изследваме

      и свършекът на нашето изследване

      ще ни довежда в нашето начало.

      И пак ще го узнаваме за първи път.


      Т. С. ЕЛИЪТ1


      поет и драматург, известен още като Стария опосум


      Докато на картата има бели петна, има и пионери – хора, които не се боят от граници и харесват неопитоменото, неизвестното и още неоткритото. Те се вдъхновяват от авантюристичния импулс да изследват нови земи, да описват нови територии, да откриват нови идеи. Те са новаторите, творците, мечтателите, изследователите.


      Днес се намираме пред една друга граница. Вие, които държите в ръце тази книга, пристъпвате в непознат свят. Къде отивате? Нима са останали територии, неотбелязани на картата? Единствените „бели петна“ са в дълбините на морето и в необятния космос, но сега не сте се запътили натам.Това пътуване ще бъде малко по-различно. Няма да намерите това място на никоя карта.


      Вие не сте чужденец в тази земя. Напротив, идвали сте тук всяка нощ от живота си, дори да не го знаете. Оставяли сте познатия свят, за да изживеете това място с неговите правила, обичаи, закони и местно население. Можете да преминете тази граница, както бихте се разходили в гора. Тук можете да се учите, да откривате, да се лекувате и да се пробуждате за различни реалности.


      Още от заглавието знаете за какво говорим: за сънищата! Целта на тази книга е да ви помогне да изследвате вашите сънища чрез изкуството на ясното сънуване. Ще ви обясним какво означава то и как можете да го използвате, за да стигнете до дъното на собственото си подсъзнание. Ще ви научим как да бъдете ониронавт – дума с гръцки корени, която означава „навигатор в сънищата“.


      Ясното сънуване е способността да знаете, че сънувате, докато сънувате. Човекът, който я владее, може да заспи и да се събуди в съня си. С това уникално съзнание можете да се държите като будни, да упражнявате свободната си воля, въображението и паметта си като в будно състояние, можете да изследвате и дори да променяте елементи от съня си.


      Ако пътувате по река Амазонка, ще ви трябва пътеводител, който да ви показва кои растения можете да ядете, как да се ориентирате на този терен, какво да правите, когато срещнете местни обитатели. Смятайте, че тази книга е вашият пътеводител в света на сънищата, карта, която ще ви води из собственото ви подсъзнание. Ако сте новодошли на тази територия, идеята за изследване на подсъзнанието може да ви се струва откачена или стряскаща. Не се притеснявайте: ние сме издирили най-добрите техники, внесли сме някои подобрения, а после сме ги свели до най-простата форма. За онези от вас, които вече са преживявали ясно сънуване, този пътеводител ще бъде помощник в усъвършенстването и пътешествията отвъд всичко, което сте смятали за възможно.


      Ще ви научим:


      1. Как да възвърнете връзката със сънищата си


      2. Как да сънувате ясно


      3. Какво да правите, докато сънувате ясно


      Тази книга е пълна със съвети стъпка по стъпка, истории от света на сънищата и прекрасно влудяващи идеи. Тя почива на собствения ни 10-годишен опит на ясно сънуване, както и на реалните преживявания на множество хора, владеещи това изкуство, писатели и учени. Нашата цел е да разказваме за света на сънищата и да пишем за неща, които действително сме наблюдавали и преживели.


      За разлика от други пътеводители, тази книга трябва да се прочете от начало до край, все едно тръгвате по пътека в джунглата. Информацията от първа глава се използва във втора, идеите от втора глава ще изникват в трета и т. н. Затова се опитайте да потиснете желанието си да скачате напред-назад по страниците.


      И нещо важно, което трябва да запомните, преди да започнете това пътешествие навътре в самите себе си: макар че сънуването е умение, което може да се усъвършенства с практика и съсредоточаване, то не ви е нещо чуждо. Вие сънувате. Правите го всяка нощ, независимо дали си спомняте на сутринта.


      


      


      


      
        
          1 Т. С. Елиът, „Литъл Гидинг. Четири квартета“. Превод Вл. Свинтила. „Захарий Стоянов“, 2002. – Бел. прев.
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      Готови ли сте да започнете? Ето и първия ви урок. На много места в книгата ще виждате изображение на компас. ПРОБВАЙТЕ СЛЕДНОТО: всеки път, когато го срещнете, запитайте се: „Сънувам ли в този момент?“ Огледайте се около себе си и се опитайте наистина да отговорите на въпроса.


      Може да ви се стори абсурдно да се съмнявате в действителността (разбира се, че сте будни, та нали четете тази книга!). Но както скоро ще разберете, това сверяване с реалността е първата стъпка към събуждането в съня. Ако успеете да овладеете тази техника, няма да имате проблеми с ясното сънуване.


      Затова още сега спрете за миг и си задайте този на пръв поглед странен въпрос:


      


      


      


      


      


      


      Сънувам ли?

    

  


  
    
      


      ЧАСТ ПЪРВА


      Направете

      първата стъпка
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      1. Ново откритие


      12 АПРИЛ 1975 година, Катедрата по психология в Университета на Хъл, Англия. Ученият Кийт Хърн отчаяно се опит­ва да остане буден. Седи сам, наблюдава мъж на име Алън Уърсли, докато той спи, и следи монотонните движения на иглата на полисомнографа. Уърсли изглежда като всеки заспал човек – очите са затворени, гърдите се повдигат и спускат. Часът е почти осем сутринта и дотук в тихата съботна утрин няма нищо необичайно. Ала само след няколко минути ще се случи нещо невероятно.


      В този момент двамата учени са изправени пред откритие, което ще промени историята. Те се опитват научно да докажат една езотерична способност, която хората познават от векове: можеш да бъдеш съзнателно буден в съня си.


      Пред този бъдещ пробив има едно очевидно препятствие: как може да се докаже такова странно и абсурдно твърдение? Уърсли е имал множество ясни сънища. За него не е трудно да бъде съзнателен в собствените си сънища. Но как да го докаже? Не може да вземе камера и да донесе снимки от сънищата си. За да докажат тази негова способност, учените трябва да намерят начин да пренесат информация от света на сънищата в будния свят. Нужна им е един вид телефонна линия, за да може Уърсли да се „обади“ на Хърн и да му каже, че сънува.


      Тъй като съвременната наука никога не е извършвала подобен подвиг, двамата учени не могат да разчитат на предишни експерименти, които да им покажат как става.


      Те са съвсем сами – откриватели в непознати кътчета на науката. За щастие, имат идея.


      Няколко основни научни факта им помагат да развият оригиналната си теория. По време на сън умът е активен, но физическото тяло е „изключено“. Когато заспиваме, тялото ни на практика се парализира – моторните неврони в мозъка не се стимулират и мускулите заспиват. Това е нормално състояние, познато като сънна атония. За щастие, в тялото остават две части, незасегнати от парализата: диафрагмата, за да можем да дишаме, и очите (1). Този ден нашите напредничави учени са влезли в лабораторията, въоръжени с една хипотеза: ако Уърсли движи очите си напред-назад в света на сънищата, същите движения ще извършват и физическите очи на спящото му тяло. Очите ще играят ролята на „телефонната линия“, с която ще се осъществи връзката между тези два свята.


      ___________________________________________


      В съня си влязох вкъщи късно вечерта. Натиснах копчето

      на лампата в кухнята, но тя не светна (чест проблем

      в моите сънища). Това ме накара да се запитам: сънувам ли?

      Веднага разбрах отговора. Продължих напред в къщата

      вече с пълното съзнание, че сънувам. Видях брат ми. Спомних си, че целта ми тази вечер беше да общувам

      с повече хора в съня си.


      Ричард В. У.


      __________________________________


      _____________________________________


      Намирам се във висока жилищна сграда със стъклени прозорци. Отвън ми се надсмива някакъв злодей.

      Лети на нещо като скейтборд. Осъзнавам абсурда

      на ситуацията, разбирам, че сънувам. „Сънувам!“, мисля си аз и изскачам от сградата само по бански. Политам към него и се опитвам да го хвана. Той е много по-бърз от мен, но аз успявам да отразя движенията му и не изоставам.

      Гоним се и обикаляме около и между сградите. Разчитам едва доловимите му движения, сякаш сме две надпреварващи се птици. Навеждам глава и започвам да летя по права линия, без повече да го следвам. Изпреварвам го! Хващам задната част на летателното му устройство и го мятам високо във въздуха. Не знам какво

      се случва с него след това. Събуждам се.


      Мигел Х.


      _________________________________________


      В 8:07 часа сутринта Уърсли се озовава в сън, в който съзнава, че сънува и че физическото му тяло лежи като в безсъзнание в света на будните. Тогава изпълнява специфичните уговорени движения с очи – осем пъти отляво надясно – за да даде знак на лабораторията, че сънува и че го прави съзнателно (2). „Сигналите идваха от друг свят – света на сънищата – пише Хърн, – и бяха така вълнуващи, както ако ги получавахме от друга слънчева система в космоса.“ (3) Същото потвърждава и електроенцефалограмата (ЕЕГ), която илюстрира мозъчната активност на Уърсли: той физически спи, но съзнава достатъчно, за да подаде сигнал към лабораторията. Това е ясно сънуване.


      Три години по-късно Стивън Лаберж провежда подобен експеримент в Станфордския университет. Без да знае за експериментите на Хърн, той пише докторската си дисертация, опитвайки се да докаже същото: съзнателното сънуване не е измислица, а действително, доказуемо преживяване. Той също успява с помощта на техниката за сигнал с очи. Направени са още изследвания, които потвърждават откритието, и мълвата за него започва да се разпространява. Вече имаме научно доказателство за онова, което древните ни казват от векове насам.


      Можем да бъдем будни в съня си.


      Осъзнаване


      Преди да се насочим към детайлите на приключенията насън, нека се върнем малко назад и си зададем очевидния въпрос: какво точно е ясният сън? Това е сън, в който човек осъзнава, че сънува. Не бива да се бърка с ярките сънища. Ясният сън е осъзнаване, че сънуваш в момента: „Чакай малко,... аз сънувам!“ Може да забележите, че се намирате на място, на което е невъзможно да бъдете („Ха, как се озовах на Хаваите?“), или да се натъкнете на нещо абсурдно („Този щраус кола ли кара?“). Осъзнаването може да бъде свързано с миналото ви („Ама аз вече не съм в колежа! Това трябва да е сън!“). В повечето случаи ясните сънища се провокират от някаква нелогичност, нещо, което веднага кара сънуващия да спре и да постави под въпрос реалността.
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      ОНИРОНАВТИКА


      Думата „ониронавт“ произлиза от гръцките корени „оνειρο“ („сън“) и „ναυτίλος“ („мореплавател“). Ониронавт е човек,

      който се е научил да пътува съзнателно в света на сънищата

      и го изследва с висока степен на яснота и съзнателност.
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      На ставане от леглото направих проверка за реалност, като погледнах електронния си часовник, отместих очи и отново го погледнах. Тъй като цифрите се бяха сменили, все още не бях напълно убеден, че това е сън: всичко беше толкова ярко и реално.


      Бен С.


      



      Това е откъс от книгата ...
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    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!
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    Платформа за електронни книги и списания.
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