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      Мнения за „Осъзнато сънуване“


      Занимавам се с толтекската култура на сънуването от много години и книгата на Чарли е една от най-добрите книги за сънищата, които някога съм чел. Навлизаме в нова епоха, в която се предполага, че ще бъдат преоткрити някогашните потомствени линии на сънуващите, и Чарли Морли ни предоставя истинско съкровище за този момент, модерен поглед върху древните тибетски практики на сънуването.


      Серджо Мараня Оцелокойотъл, автор на „2012–2021: Зората на Шестото слънце“


      Участвал съм в будистки семинари заедно с Чарли и го смятам за най-опитния и автентичен практикуващ учител по осъзнато сънуване в Европа. Той се упражнява от тийнейджърските си години и тази книга предлага програма за обучение въз основа на уникалния му практически опит.


      Роб Неърн, автор на „Живеене, сънуване, умиране“


      Докато проучва жизнерадостно съзнанието, осъзнатото сънуване и будизма, Чарли Морли нежно разширява ума на читателя така, че да направи място за истинското пробуждане, предизвикано от йогата на съня. Препоръчвам книгата на всички, поели по пътя на осъзнатото сънуване.


      Робърт Уегенър, автор на „Осъзнатото сънуване: портал към вътрешното Аз“


      Чарли е доказателство за еволюцията. Той е следващото поколение– с остър ум и нежно сърце. Той е като диджей, който смесва старото и новото и създава практика, която е уместна, полезна и най-важното– работеща. Искрено препоръчвам книгата. Той е нещо истинско.


      Яков Дарлинг Кан, съавтор на „Медицина на движението: как да се пробудиш, да танцуваш и изживееш мечтите си“


      Тази вълнуваща книга от брилянтен млад учител ще омае хората, привлечени от възможността едновременно и да сънуват, и да живеят осъзнато.


      Тим Фреке, автор на „Осъзнат живот“ и „Мистериозното преживяване“


      Чарли е в състояние да представи осъзнатото сънуване по готин, свеж и подходящ за всекиго начин и така процесът става лесно разбираем. Като хипнотерапевт виждам, че пише от сърце, без скрит замисъл, което е много освежаващ подход.


      Валери Остин, автор на „Самохипноза: ръководство как стъпка по стъпка да подобрите живота си“


      Докато четях книгата на Чарли, почти го чувах да говори с уникалната му откритост и способността по най-достъпния начин да преплита вдъхновение и фактология. И което е дори по-важно, думите му се отличават с яснота, каквато рядко се среща, затова тази книга е разбираема за всеки, който иска да разшири своя живот в съня и по този начин и будния си живот.


      Греъм Николс, автор на „Приключения на човешкия дух“ и „Направляване на изживяването при опитност извън тялото“
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      Предисловие
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      Смисълът на будистката медитация е освобождаване на ума от илюзиите и самоизмамата. За тази цел е необходимо да тренирате ума си и да развивате доброта, състрадание и мъдрост. Сънуващият ум е благодатна почва за развитието на тези качества. Изтънчената дoктрина на йогата на съня се практикува от хиляди години в тибетската традиция. Като една от известните Шест йоги на Наропа тя е важен елемент от нашите интензивни четиригодишни уединения в манастира Самйе Лин, а устойчивостта на осъзнатия сън е в основата на йогата на съня.


      В „Осъзнато сънуване” Чарли Морли предлага полезен и практичен синтез както на западния, така и на тибетския будистки подход към работата със сънищата, а западните методи за предизвикване на осъзнати сънища ще бъдат от голяма помощ за всеки, който желае да се занимава с йога на съня в бъдеще.


      Аз съм един от учителите на Чарли и имам силна връзка с него, убеден съм в честната му непринуденост и имам доверие в методите му. Благодарение на собствената му човечност, смирение и яснота хората по-лесно разбират дълбоката и важна тема за осъзнатото сънуване, която той представя, и аз не се съмнявам, че онези, които прочетат книгата и присъстват на неговите курсове, могат да му се доверят изцяло. Подходът на Чарли е особено ценен, защото предлага методи за работа със сънищата и сънуването, които ще помагат на хората в общества, където досега не е имало подобни техники.


      Препоръчвам тази книга на всеки, който желае да се възползва от преимуществата на един по-осъзнат живот.
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      Лама Йеше Лосал Ринпоче,


      председател на тръста „Рокпа”,


      игумен на манастира „Кагю Самйе Лин”,


      изпълнителен директор на проекта „Светият остров”

    

  


  
    
      Предговор


      „Не мога да постигна осъзнатост в сънищата си... неудачник ли съм?”


      Вероятно не. Осъзнатостта не засяга само сферата на съня, тя касае всички измерения– времето, когато си буден, миенето на чиниите, заспиването, фантазирането през деня, събуждането и всичко останало. Но коя е основната съставка? Разпознаването. Без значение какво е преживяването, първата крачка е неговото разпознаване.


      Повечето от нас вървят през живота си слепешката, обгърнати от миазмата на объркването, водени от невидими пориви и желания, които предизвикват усещане за неосъщественост, самота и празнота. Често се чувстваме изоставени, изолирани и безполезни, защото изживяваме само една малка част от онова, което представляваме– повърхностна част. Много от нас долавят, че има нещо повече, но не знаят как да го достигнат. Разочароващо е, тъй като това „повече” изглежда значимо. Ето защо осъзнатостта е толкова важна.


      Силата за разпознаване, която развиваме по време на обучението в осъзнатост, променя преживяванията ни във всички сфери на живота и ни помага да проникнем през невротичното объркване, за да достигнем вродения си потенциал за прозрение и мъдрост. Тези качества са основата на щастливия свободен ум, който може да се отправи по пътя на психологическото и духовно израстване.


      Въпросът е как да го направим.


      На Запад са разработени ефективни методи за постигане на осъзнатост в сънищата, които Чарли е овладял и допълнил и с други. Едно от неговите уникални нововъведения са уединени семинари1 за осъзнато сънуване, при които участниците спят един до друг и биват събуждани в ключови часове през нощта и деня. Участвал съм в два подобни ритрийта и бях поразен от това колко бързо хората достигат осъзнатост в тази среда.


      Важно е да разберем, че хипнагогията (състоянието преди заспиване) и хипнопомпията (периодът преди събуждане) са също толкова значими за обучението и напредъка ни, колкото и осъзнатите сънища. Това е добра новина за хората, които имат трудности с постигането на осъзнато сънуване, защото означава, че имат алтернативни сфери за обучение. Подозирам, че за начинаещите те вероятно са дори по-важни от самите сънища, защото са по-достъпни, но при тях можем да изживеем свободния поток от психологически материали, които обикновено потискаме (особено при хипнопомпията). Тя, изглежда, се е превърнала в моя специалност и понякога на зазоряване прекарвам часове в това състояние. Умът тогава е по-податлив, по-спокоен и успява да поеме силни емоции, които в нормална ситуация би блокирал. Това позволява създаване на среда, в която са възможни дълбоки прозрения и приемане на психологически състояния, които обикновено ни се струват обезпокоителни. Те са от съществено значение за растежа и узряването. Като че ли пред нас се открива паралелна вселена, позволяваща бърза интеграция на неразрешени проблеми, които иначе биха могли да отнемат цял един живот. Вселена, в която освен всичко останало, имаме възможността да получим инструкции от своята дълбока вътрешна мъдрост.


      Тази книга ви предлага практическо обучение и насоки за развитие на разпознаването и за повишаване на възприятията в много области на живота. Показва ви как да разширите магията на осъзнатостта отвъд сънищата и да я пренесете в заспиването, събуждането и в крайна сметка в целия си живот.


      Роб Неърн, автор на „Живеене, сънуване, умиране”


      
        
          1 За подобни специализирани семинари и събирания, чиято цел е практикуване на йога или друга духовна практика вече и на български език е наложен терминът– ритрийт, който произлиза от английската дума за убежище и уединение– retreat, и се използва по-нататък в книгата– б. р.

        

      

    

  


  
    
      Въведение


      През 1881 г. Едуард Емерсън Барнард открил нова галактика. Не била разпозната като галактика, защото по онова време идеята за множество галактики се смятала за нелепа. Съществувала само една галактика– нашата. Млечният път бил цялата Вселена. След няколко десетилетия, през XX век, най-после било прието, че вероятно има десетина галактики, въпреки че много хора все още го смятали за невъзможно. Сега знаем, че съществуват над 100 милиарда галактики само в онази малка част от Вселената, която ни е известна. От една галактика до 100 милиарда галактики в рамките на един човешки живот!


      Чрез разширяване на знанието ни за необятността на Вселената научните изследвания ни помагат да се събудим от дрямката на невежеството и да прозрем смисъла на безкрайността и изобилието. И парадоксално– мистерията се задълбочава.


      В момента тече истинска революция, която не се ограничава с нашите познания за Космоса. Точно както има астронавти, така има и онейронавти– безстрашни изследователи на сънищата, които следват древни езотерични карти до вътрешния космос и откриват там необятност, подобна на вселенската и изпълнена със светове от чудеса.


      В книгата си „Вътрешните граници на Космоса”, великият митолог Джоузеф Камбъл пише: „Наистина първата и най-важна услуга, която ни прави дадена митология, е отварянето на съзнанието и сърцето за абсолютното чудо на всичко съществуващо”.


      С напредването на възрастта ние като че ли губим това усещане за разпознаване. Отговорностите ни се увеличават, тревогите ни се натрупват, а ние бързаме стремглаво напред към бъдещето, влачейки миналото на гърба си. Има обаче едно място, където все още можем да бъдем деца и да си играем с прозрения– в сънищата. Точно затова думите на Камбъл, които се отнасят за митовете, спокойно биха могли да се пренесат и върху сънищата.


      „Но сънищата не са реални” е първосигналното възражение, което често се чува. Подобна реакция може да дойде само от човек, който никога не е имал напълно осъзнат сън. Когато постигнем осъзнатост в сънищата си и се научим да поддържаме тази осъзнатост стабилна, бързо научаваме, че осъзнатите сънища са също толкова действителни, колкото и будната реалност. Това е просто реалност с различни измерения.


      Настоящата книга ще изследва тези измерения. Структурирал съм я в три части– Начало, Път и Растеж, и целта ми е да предложа карта, която, ако бъде следвана, ще позволи разпознаването на съновиденията да се превърне в разпознаване на истинския потенциал на ума.


      След като поставим солидна основа, позовавайки се на историята, контекста и ползите от осъзнатото сънуване според западната и будистката традиции, ще поемем по пътя на обучението как да постигнем проникновеност, докато спим и сънуваме. Накрая ще разгледаме растежа на практиката, ще се отправим на пътешествие отвъд пределите на познатото и ще проверим колко е дълбока заешката дупка.


      Думите не могат да предадат усещането за реалното участие в това приключение. Пътуването няма да е четенето на тази книга. Пътуването ще е там, където тя ще ви вдъхнови да отидете. Така че нека се отправим на път... към сънищата на пробуждането...

    

  


  
    
      ЧАСТ I


      НАЧАЛО
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      1


      Основите


      Нека се научим да сънуваме, тогава може би ще открием истината.


      Фридрих Кекуле


      Осъзнатото сънуване е магическо и неразбрано в еднаква степен. Ето защо, преди да се захванем с практиката, е полезно да имаме стабилна основа от знания. Нека подготвим почвата, да отделим фактите от измислицата и да отворим ума си за неограничения потенциал на полето пред нас.


      Какво е осъзнатият сън


      Да започнем с уточняване на терминологията– осъзнат сън е сън, при който дейно съзнаваме, че сънуваме, докато сънят се случва. Но не се подвеждайте от това сухо определение. Осъзнатите сънища обикновено се описват като едни от най-вълнуващите преживявания, изпитвани някога. Един напълно осъзнат сън не е мъглява и неясна фантасмагория. Той е пълноцветно, кристалноясно и свръхреалистично преживяване. И може напълно да преподреди възприятието ни за реалността.


      Осъзнатото сънуване е форма на обучение на ума, чрез която се научаваме да разпознаваме сънищата си като такива, докато сънуваме. Както при всички форми на умствено обучение, целта е да придобием повече знание, да станем по-възприемчиви и по-будни, да изключим автопилота и да се събудим за живота. Да сънуваш осъзнато значи и да живееш осъзнато.


      Предполага се, че терминът „осъзнат сън” е измислен преди 100 години от холандския психиатър Фредерик ван Еден11, използва се и изразът „ясен сън”, но той може да е подвеждащ. Участниците в моите семинари понякога описват свой особено наситен и ярък сън и питат дали може да се класифицира като осъзнат. Аз винаги отговарям, че ако се питаш дали даден сън е осъзнат, вероятно не е бил такъв. Когато имате напълно осъзнат сън, няма да се чудите дали отговаря на критериите.


      За да се избегне това объркване, някои предложиха като алтернатива термина „преднамерено сънуване”. Но думата „осъзнат” предава и първоначалния смисъл– на „разбирам нещо”, „получавам прозрение”, докато „преднамерено” просто описва начина, по който се случва процесът. Елементът на прозрение е основополагащ при осъзнатия сън. В действителност той разкрива дълбокия потенциал на ума по начин, по който малко други състояния на съзнанието успяват, защото чрез осъзнатото сънуване ние започваме да възприемаме самото възприемане.


      Това пробуждане на осъзнатостта в рамките на съня не се придружава от физиологично пробуждане. По всички външни признаци ние все още спим и „не сме в съзнание”, но същевременно вътре– в своя сънуващ ум, може да се каже, че сме напълно будни. Ван Еден коментира: „При осъзнатото сънуване спящият си спомня ежедневието [и] достига състояние на абсолютно възприемане... Но сънят е спокоен, дълбок и освежаващ”2.


      Да си едновременно и буден, и заспал звучи доста противоречиво и именно заради този неврологичен парадокс западната наука потвърждава съществуването на осъзнатия сън едва в края на 70-те години на XX век.


      Наскоро проучвания в неврологичната клиника към Франкфуртския университет и Института по психиатрия „Макс Планк” установиха, че когато сънуващият достигне осъзнатост, във физиологията на мозъка му се появяват специфични промени. С помощта на технологии за мозъчна диагностика като ядреномагнитен резонанс (магнитнорезонансна томография) и електроенцефалография (ЕЕГ), учените вече могат да определят точния момент, в който достигаме до „Аха! Аз сънувам!”, както и неврофизиологичните му съответствия. Изследователите заключават, че „осъзнатото сънуване представлява хибридно състояние на съзнанието, с определими и измерими разлики от будното състояние и от съня с бързо движение на очите (REM-съня)”3. Те открили, че когато по време на съня се постигне ясна осъзнатост, дейността в областите на мозъка, свързани със самооценката и себевъзприятието, се увеличава значително в рамките на няколко секунди.4 Това означава, че очевидният парадокс едновременно да знаеш, че сънуваш, и да спиш (предизвикал такава съпротива и скептицизъм сред научните среди), е просто неуспех да се разбере как две отделни области на мозъка могат да бъдат активирани едновременно.


      Онова, което изненадва повечето хора, които за първи път сънуват осъзнато, е фактът, че напълно осъзнатите сънища изобщо не приличат на сънища. Осъзнатият сън изглежда и създава усещане за действителност. Той е най-подробно изградена, сложна умствена конструкция, често не по-малко реалистична от нашата „будна” реалност. Всъщност тя може да ни се стори толкова истинска, че да започнем да се съмняваме във възприятията си за будната реалност и да застинем в страхопочитание пред творческите способности на човешкия ум. Имал съм стотици осъзнати сънища, откакто започнах да се упражнявам, но безкрайният потенциал на осъзнатото сънуване и способността му да създава цели измерения от „реалност” в собствените ни умове все още ме поразява. Обстановката при осъзнатите сънища често е толкова реалистична до най-дребната подробност, че някои новаци стигат до дръзкото заключение, че това не може да е било сън и че всъщност са пътували до друго измерение. Наистина са го направили– друго измерение в рамките на собствения им ум.


      Означава ли това, че сънуващите осъзнато са склонни да губят връзка с реалността? Не, всъщност точно обратното– след като веднъж се научим да проникваме в убедителната реалност на съновидението и да я разпознаваме като илюзия, започваме по-добре да разпознаваме самозаблудата в будно състояние. Това ни прави по-здраво стъпили на земята и ни носи по-голямо знание.


      Ако все още не сте имали осъзнат сън или не сте сигурни какво всъщност представлява, отделете малко време и прегледайте някои от осъзнатите сънища от приложението в края на книгата. Моля, отделете малко време и наистина го направете2.


      В общи линии по време на осъзнат сън умът създава невероятно детайлна триизмерна проекция, с която оформя функционалната реалност на съновидението, докато друга част на ума съзнателно взаимодейства с тази проекция в реално време. Така по време на осъзнатия сън ние сме едновременно създателят и създаденото, проектиращият и проекцията.


      Този умопомрачителен процес разкрива безкрайния потенциал на мозъка по начин, достъпен за малко други състояния на съзнанието, защото чрез него започваме да съзнаваме, докато на практика не сме в съзнание. Това отваря възможност за пряко взаимодействие с психологическите аспекти и архетипи на едно привидно осезаемо ниво.


      Веднъж моят приятел Робърт Уегенър, ми каза: „Осъзнатите сънища ни помагат да видим магията, която вече съществува”. Вярно е. Макар да се учим да прозираме през илюзията, осъзнатото сънуване все пак ни позволява осезаемо да се докоснем до магията на самото сънуване.


      При напълно осъзнатия сън способността за когнитивното възприятие ни позволява да взаимодействаме директно със съня и да му влияем. Ако сънуваме достатъчно осъзнато, можем да изживеем сън с абсолютно същото рефлективно възприятие, както когато сме будни. Наясно сме, че в действителност спим в леглото си, помним какво сме планирали да направим, след като достигнем осъзнатост, и освен това знаем, че се движим из собствената си психика.


      Осъзнатото сънуване не е лесно за овладяване, но безспорно е една от най-вълнуващите и полезни практики, с които бихме могли да се захванем, защото ни възнаграждава едновременно с психологически и духовни ползи. В рамките на проникновения сън и сънуване (повече за тях по-късно) това е една напълно безопасна практика, достъпна за хора от всяка възраст и с различни способности, която предлага уникален поглед върху нашата собствена психология.


      В писмо до свой тъгуващ приятел Алберт Айнщайн веднъж пише: „Човешкото същество... изживява себе си, своите мисли и чувства като нещо отделно от всичко останало– нещо като оптична илюзия на собственото му съзнание... Опитът за преодоляване на тази заблуда е пътят за постигане на истински покой на ума”.5


      Чрез осъзнатото сънуване можем да преодолеем тази заблуда, докато преживяваме една напълно реалистична „реалност”, която може и да изглежда отделна от нас, но ние знаем, че я създаваме, докато сънуваме, и че тя всъщност е вътре в нас. Така по един дълбок и интуитивен начин се запознаваме с радикална идея, че дуалността може би е заблуда. В осъзнатия сън ние сме едно цяло с всичко останало, защото сме всичко останало. Това преживяване може да ни помогне да се отърсим от усещането за изолация в будно състояние и да възприемем представата за Единството, която Айнщайн и мистиците през вековете така красноречиво описват.


      Какво е Спектър на осъзнатостта


      Сънуването не се дели просто на „осъзнато” и „неосъзнато”. По-скоро съществува спектър на осъзнатостта в зависимост от степента на възприемчивост в рамките на съня, варираща от подозрение, че може би сънуваме, до напълно съзнателно рефлективно възприемане.


      Разграничил съм четири основни нива на осъзнатост, макар това да е една доста обща категоризация и да не е необходимо строго да се придържаме към нея. Преминаването през спектъра също невинаги е праволинейно и макар първо ниво често да води до ниво 2 и т.н., не е необичайно да се озовем направо на ниво 3 или 4 благодарение на внезапен изблик на осъзнаване.


      Ниво 1: Предосъзнатост


      „Предосъзнат” е термин, въведен от блестящата изследователка на сънищата Селия Грийн, който описва онова състояние на съзнанието, при което си задаваме въпроса дали наистина сънуваме. Макар че преживяването понякога води направо до осъзнатост, начинаещите могат отчайващо често да изпадат в това състояние, без да преминат в осъзнат сън.


      В предосъзнатия стадий възникват подозрения, че може би сънуваме– обикновено след като сме разпознали някаква странна аномалия в съня. Намираме се в предосъзнато състояние, ако например се хванем да мислим: Хей, я чакай малко, аз обикновено не излизам по бельо навън... Възможно ли е да сънувам?


      Ниво 2: Полуосъзнатост


      Тук изживяваме момента „Аха!”, характерен за ясната осъзнатост, но после започваме да се лутаме назад-напред между яснотата и неяснотата. За миг може и да сме осъзнати, но след това се разсейваме от съня и отново изпадаме в неосъзнатост.


      Още по-често се случва първоначалният проблясък на осъзнатост да е толкова вълнуващ, че да се събудим. Чакай малко, аз обикновено не излизам по бельо навън... Възможно ли е да сънувам?– скоро става:– Леле! Ама аз наистина сънувам! Колко вълнуващо! Искам веднага да опитам да…– след което се озоваваме в леглото си будни. Всъщност за някои начинаещи тази първоначална превъзбуденост означава, че първите им осъзнати сънища ще траят едва по няколко секунди преди събуждането. (Ще разгледаме начините това да се избегне в Част II.)


      Ниво 3: Пълна осъзнатост


      Това е състоянието на напълно преднамерена рефлективна осъзнатост в рамките на съня, съчетана с волево взаимодействие със съновидението и сънуваните герои.


      Тук сме напълно наясно, че сънуваме, и можем да повлияем върху обстановката и случващото се, като се заемем с онова, което искаме да правим. При този стадий сме в състояние да поддържаме осъзнатостта по време на целия сън, който може да продължи час или дори повече.


      Мнозина вярват, че това е възможно най-високата степен на осъзнатост. Но аз не съм съгласен– има и по-дълбоко ниво.


      Ниво 4: Свръхосъзнатост


      Това е термин, заимстван от Робърт Уегенър, за описване на състоянието, в което нивото ни на възприятие надминава пълната осъзнатост благодарение на преживяването на частично не-дуалистично възприятие.


      Какво означава това? Фундаменталната разлика между „напълно осъзнат” и „свръхосъзнат” почива на една фина, но дълбока промяна на възприятието. Повечето хора, изживяващи напълно осъзнат сън, взаимодействат със съня така, сякаш са в будната реалност– използваме врата, за да влезем от една стая в друга, или летим във въздуха, за да отидем на ново място. При свръхосъзнатия сън просто ще минем направо през стената или ще се появим на някое място на мига щом го поискаме, вместо да пътуваме дотам. Докато сме свръхосъзнати, ние основаваме своите действия на разбирането, че всичко в съня е творение на ума, без да хлътваме обратно в дуалистичните взаимодействия на пълната осъзнатост от по-ниското ниво3.


      Свидетелски сън


      Този тип сън попада в осъзнатия спектър, но не се вписва напълно в което и да е от четирите нива, описани по-горе. При свидетелския сън гледната точка е нежна, кротка, без изявени предпочитания. Напълно осъзнаваме, че сънуваме, но не изпитваме желание да влияем или да взаимодействаме със съня. Вместо това му позволяваме да се разгърне самостоятелно, понякога така, сякаш го гледаме като филм на екрана.


      Свидетелските сънища могат да се случат спонтанно, но са често срещан резултат на продължителната медитация– медитиращият успява да прехвърли кроткото, ненамесващо се осъзнато внимание от своя ден в нощта.


      Не се притеснявайте прекалено за различните нива на осъзнатост. Включих спектъра тук по-скоро като начин за опознаване на природата на осъзнатото сънуване, а не с цел да го превърна в крайъгълен камък на самата практика.


      Истина ли е, че осъзнатостта означава пълен контрол над съня


      Много книги и уебсайтове обещават способност да „контролирате сънищата си чрез осъзнато сънуване”, но това е неблагоразумна и вероятно невъзможна цел. Вярно е, че чрез упражняване един напреднал практикуващ може да постигне забележително ниво на волево влияние върху много аспекти на субективното си преживяване, но основната част от съня винаги се създава от една много по-голяма част от ума.


      След като веднъж достигнем състояние на „осъзнатост”, най-естественото нещо е да пожелаем да упражним волята си. Изглежда, една от най-популярните дейности в осъзнатите сънища е летенето, така че нека вземем този пример. Да речем, че постигате осъзнатост и решавате да летите. Вдигате юмрук към небето и изхвърчате като Супермен. Вие контролирате съня, нали така? Да, ама не.


      Дори по време на осъзнат сън, в който летите във въздуха и контролирате волево височината и скоростта си, пейзажът, над който летите, и небето, в което летите, пак се управляват от далеч по-голяма част от ума ви. Вие ли избрахте героите, които се разхождат долу по улиците в съня ви?


      Може и да контролирате субективното си преживяване в конкретния пейзаж, но има нещо много по-могъщо, което направлява всичко останало.


      Уегенър казва: „Никой моряк не контролира морето. По същия начин никой осъзнат сънуващ не контролира съня”6. Би било арогантно морякът да смята, че контролира величествената сила на океана. Абсолютно същото е и със сънищата. Някога аз самият не го вярвах. Чрез дълго и усилено упражняване бях достигнал ниво на осъзнатост, в което променях целия сънищен пейзаж, просто защото можех. Карах героите в съня да замълчат, за да им покажа кой командва, и насилствено отхвърлях новите линии на повествованието, за да наложа своята собствена. Мислех, че най-накрая, след години практика, съм постигнал пълен контрол над сънищата си, но всъщност пренебрегвах мелодията на сънуващия ум и насила танцувах на своя си ритъм, без никакъв синхрон с онова, което сънят се опитваше да ми предложи. Тези опити неизменно водеха до любящ, но твърд плесник от майчинския сънуващ ум– необяснима загуба на осъзнатия контрол или бомбардиране с кошмарен сенчест материал.


      След като започнах да се отказвам от прекомерния контрол, който упражнявах, се случи нещо странно– вместо по-малко добих по-голямо волево влияние върху осъзнатите си сънища. Сякаш след като бях изместил целта си от желание за контрол към желание за съавторство, сънуващият ум ми отговаряше положително и ми даваше по-голяма способност за осъзнатост.


      Морякът може да опознае морето толкова добре, че да плава по него така, все едно наистина го контролира. Можем да плаваме по подобен начин и в океана на нашето подсъзнание.


      Объркваме ли подсъзнанието


      Друг проблем, на който трябва да се обърне внимание от самото начало, е страхът, че чрез осъзнатото сънуване е възможно да нарушим целостта на подсъзнанието, като внесем осъзнатост в област от ума, която сякаш функционира напълно самостоятелно. За щастие, този страх е неоснователен.


      Осъзнатото сънуване не замърсява чистото послание на нашата по-дълбока същност. По-скоро позволява това съобщение да бъде чуто по-лесно, което според мен е истинската цел на подсъзнанието. То всъщност харесва осъзнатостта в съня, защото чрез нея най-после се установява пряка комуникация между него и съзнанието, а подсъзнанието „се радва на връзката с по-добро възприемане и по-дълбоко осъзнаване”7. Най-после е в състояние да говори с нас лице в лице!


      С всеки сън подсъзнанието ни подава приятелска ръка. Но ние твърде често пренебрегваме предложението– или като забравяме сънищата си, или като не признаваме стойността им. Когато постигнем осъзнатост в съня, протягаме ръка към подсъзнанието и се сприятеляваме с него.


      Както пише Роб Прийс в „Психология на будистката тантрa”: „Когато сме готови да приемем психиката си сериозно и да се вслушаме в символичната ґ изразност, можем да постигнем по-голяма яснота и вникване в силите, които ни влияят. Вече няма да сме жертви на несъзнаваното”8.


      Това е едно от основните предимства на осъзнатото сънуване– ставаме приятели на себе си. Не постигаме осъзнатост, за да контролираме подсъзнанието или да го командваме за щяло и нещяло; достигаме осъзнатост, за да се сприятелим с него, да общуваме с него и най-после да започнем да го слушаме.


      Както при всяко приятелство, трябва да се научим да приемаме новия си приятел като равностоен. Не да го цензурираме или да спорим с него, а да го слушаме с открито сърце. Това е най-важното приятелство, което можем да имаме, и то ще прелее и в будното ни състояние с внезапни творчески изблици или спонтанни прозрения, от които ще разбираме, че нашият нов приятел е винаги с нас– дори когато не сънуваме.


      От друга страна, макар това приятелство да е равностойно, подсъзнанието е управлявало съня много по-дълго, отколкото ние сънуваме осъзнато, и то винаги ще бъде по-голямата сила. Не говорим за вземане на лекарства, които принуждават подсъзнанието да приеме осъзнатостта, а за процес, чрез който сънуващият ум отваря вратата и пуска осъзнаването в своето царство4. Това означава, че ако не харесва онова, което правим по време на осъзнатия сън, подсъзнанието просто ще блокира опитите ни да правим каквото и да било. Така че да се смята, че можем да „объркаме подсъзнанието” само защото сме осъзнати в съня, е излишно преувеличаване на влиянието на съзнателния ни ум.


      Всеки ли може да го направи


      Добрата новина е, че всеки може да се научи да сънува осъзнато. В действителност, дори не трябва да се учим, трябва само да си припомним. Някога всички сме сънували осъзнато. Всяко дете е осъзнат сънуващ– задачата на възрастния е просто да научи това умение отново.


      За децата осъзнатото сънуване е съвсем естествено.9 Защо? Вярвам, че това е свързано с творчеството. При децата естествено доминиращо е дясното полукълбо на мозъка, тоест, те са в съзвучие с творческата, наблягаща на въображението интуитивна страна на мозъка. С порастването обаче се прехвърлят към другото, по-логично и по-пресметливо ляво полукълбо, което доминира в зряла възраст. Сънуването почти изцяло е дейност на дясното полукълбо, затова очевидно, след като изгубим връзка с творческото дясно полукълбо на мозъка, ние като че ли губим връзка и със сънищата си– както и с естествената способност да постигнем осъзнатост в тях. С една дума, забравяме как да сънуваме осъзнато, когато забравим как да бъдем деца. Артистичните възрастни обаче– например актьори, музиканти и художници, запазват по-тясна връзка с дясното полукълбо. Затова те имат спонтанни осъзнати сънища по-често от другите хора.


      И така, осъзнатото сънуване е напълно естествено състояние на ума и ние можем да си го върнем. Буда е казал: „Няма значение колко отдавна сте забравили, само колко скоро ще си припомните”. Затова не се притеснявайте колко време е минало от последния ви осъзнат сън– нека просто се концентрираме върху това да си припомним как се прави. Факт е, че ако сънуваш, значи можеш да сънуваш и осъзнато. Просто трябва известна практика.


      В тази книга цитирам проучвания от много различни лаборатории за изследване на съня, но най-добрата сънна лаборатория, с която разполагаме, е онази в собствения ни сънуващ ум– лаборатория, до която имаме достъп всяка вечер.


      Когато бях тийнейджър, безплатната достъпност на осъзнатото сънуване бе един от важните критерии, заради които го избрах. Не беше нужно да купувам специално оборудване, нито да правя церемония за посвещаване, не трябваше да се присъединявам към клуб. Единственият необходим реквизит беше сънят. И решителността. А най-хубавото при работата със съня в сравнение с другите начини за обучение на ума е, че почти не минава 24-часов период, без да имаме възможност за практика. Независимо дали работите нощна смяна и подремвате в следобедните часове, дали сте студент, който спи до обед, или пенсионер, унесъл се в сън през деня, винаги има време за осъзнато сънуване.


      Както и при всички останали умения, за някои хора може би ще е по-лесно, отколкото за други. Изглежда, наличието на две Х-хромозоми помага, тъй като жените съобщават за повече осъзнати сънища от мъжете и си ги спомнят по-добре. Като цяло обаче осъзнатото сънуване е достъпно за всички. Тийнейджърите и хората под 30-годишна възраст имат по-дълги цикли на сън и съответно– малко повече възможности за практикуване, но ако сте силно мотивирани да постигнете осъзнатост, няма да има значение с колко време за сън разполагате. Обучавал съм всякакви хора– от дванайсетгодишни до седемдесетгодишни, и определяща за успеха е мотивацията, а не възрастта.


      Много от моите ритрийти и семинари за осъзнато сънуване се провеждат в будистки центрове. Открих, че практикуващите медитация имат много по-висок процент осъзнати сънища от хората, които не медитират, като някои от тях имат спонтанни осъзнати сънища всяка седмица. Това е така, защото проникновеното възприятие през деня директно се превръща в проникновено възприятие в съня. Всъщност една от най-оригиналните техники за предизвикване на осъзнати сънища (за която ще научим повече в Част II) е проникновената медитация.


      Ако медитацията ви се струва прекалено статична, може би при вас ще проработи излизането на дансинга. Преди да започна да преподавам осъзнато сънуване, дълги години бях професионален брейк танцьор и забелязах, че много от моите приятели танцьори изключително лесно откриват осъзнатия сън. Дали беше заради цялото това въртене, докато се опираш на главата си? Може би. Изследователката на сънищата Джейн Гакенбах казва, че благодарение на връзката между вестибуларния апарат (системата за равновесие във вътрешното ухо) и случващите се по време на сън движения на очите, хората, които имат добър физически баланс (като танцьорите на брейк), често са добри и в осъзнатото сънуване.10 На мен лично ми е любимо друго откритие на Гакенбах, според което осъзнато сънуващите „често са хора, проявяващи андрогинен темперамент, и такива, които са склонни да поемат вътрешни рискове, като например да опитат да постигнат състояние на транс чрез биене на шамански барабани”11.


      Очевидно ако сте артистично, осъзнато, танцуващо брейк и биещо шамански барабан момиче в пубертета, осъзнатото сънуване може би ще е малко по-лесно за вас, отколкото за останалите. Но ако не отговаряте на никоя от гореизброените характеристики, няма причина за притеснения– всеки може да се научи да сънува осъзнато. И в Част II ще ви покажа как.


      Това е откъс от книгата...
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