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Аннотация
Мануал по осознанным сновидениям, объединяющее

древнюю мудрость и современные научные данные. В
десяти последовательных частях раскрываются техники ведения
дневника, проверок реальности, входа и стабилизации снов, а
также философские основы диалога с подсознанием. Мануал
учит не контролю над сном, а уважительному исследованию
внутреннего мира от преодоления кошмаров до творческого
вдохновения и эмоциональной трансформации. Для новичков и
опытных практикующих: путь к целостности начинается каждую
ночь.
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Энергия Сфирот
Пробуждение во сне: как
стать творцом своей ночи

 
Часть 1. Природа осознанности

и фундамент практики
 

Что такое осознанное сновидение и его место в спектре
сознания

Осознанное сновидение — это феномен, который веками
будоражил умы мистиков, философов и ученых. В двадцать
первом веке он наконец получил строгое научное определе-
ние и стал предметом прикладного интереса тысяч людей по
всему миру. Речь идет об уникальном состоянии, при кото-
ром спящий человек обретает способность критически мыс-
лить, помнить о своей личности и понимать, что все про-
исходящее вокруг него — продукт работы его собственного
мозга, а не объективная реальность. Это не просто переход-
ная фаза между сном и бодрствованием, а полноценное, ста-
бильное состояние сознания, обладающее своими законами



 
 
 

и потенциалом.

Чтобы лучше понять это явление, важно поместить его в
спектр между сном и реальностью. В обычном, неосознан-
ном сне наша психика перерабатывает дневные впечатления,
сортирует воспоминания и генерирует сюжеты, которые мы
принимаем за чистую монету. Мы не сомневаемся в том,
что разговаривающая собака или полет в космос — это нор-
ма. Префронтальная кора, отвечающая за логику и самокон-
троль, в это время «отдыхает», ее активность снижена. В мо-
мент осознания она резко включается в работу, и к процессу
сновидения добавляется компонент рефлексии. Мозг начи-
нает работать в режиме, близком к бодрствованию, но при
этом полностью блокирует сенсорные сигналы извне и сохра-
няет способность генерировать галлюцинаторные образы.

Ключевое отличие от бодрствования здесь в источнике
информации. В реальности мы получаем сигналы от органов
чувств. В осознанном сне мозг сам создает всю сенсорную
палитру: от тактильных ощущений до вкуса и запаха. Это де-
лает опыт невероятно ярким и достоверным. Многие прак-
тики отмечают, что первые осознанные сны по четкости пре-
восходят реальность, так как мозг не ограничен физически-
ми возможностями глаз или ушей и может генерировать об-
разы с бесконечным разрешением.



 
 
 

Существует также градация глубины осознанности. На на-
чальном этапе человек может лишь мельком понять, что
спит, и тут же проснуться от волнения. На более продвину-
том уровне приходит способность удерживать фокус, взаи-
модействовать с окружением и даже ставить эксперименты.
Высший пилотаж — это так называемые «люцидные сны»,
в которых осознанность сохраняется на протяжении всей
REM-фазы, а контроль над сюжетом становится абсолют-
ным. Понимание этой градации важно, чтобы не расстраи-
ваться из-за первых коротких опытов, а воспринимать их как
закономерные ступени роста.

Нейробиология процесса: почему это возможно с научной
точки зрения

Долгое время осознанные сновидения считались эзотери-
ческим понятием, пока в конце двадцатого века их суще-
ствование не было доказано экспериментально. Пионером в
этой области стал психофизиолог Стивен Лаберж из Стэн-
фордского университета. Он разработал метод, позволяю-
щий спящему подавать сигнал в реальный мир с помощью
заранее оговоренных движений глаз. В то время как испы-
туемый находился в фазе быстрого сна (REM), он совер-
шал осознанное действие, например, смотрел влево-вправо
заданное количество раз. Энцефалограф фиксировал харак-
терные для REM-фазы паттерны, а датчики движения глаз



 
 
 

— условленный сигнал. Так родилось научное подтвержде-
ние того, что человек может мыслить и действовать, остава-
ясь в глубоком сне.

Современные исследования с помощью функциональной
магнитно-резонансной томографии (фМРТ) пролили свет на
то, какие именно зоны мозга активируются в момент обре-
тения осознанности. Оказалось, что ключевую роль играет
дорсолатеральная префронтальная кора. Эта область отве-
чает за рабочую память, планирование, принятие решений
и волю. В обычном сне она «молчит». При входе в осознан-
ное сновидение наблюдается всплеск активности именно в
этой зоне. Интересно, что аналогичная активация происхо-
дит, когда мы в реальности решаем сложные логические за-
дачи или рефлексируем по поводу собственных мыслей.

Другая важная структура — это предклинье, область, свя-
занная с самосознанием и обработкой информации о себе.
Ее активация объясняет, почему в осознанном сне мы не те-
ряем чувство собственного «я», не сливаемся с образами, а
остаемся отдельным наблюдателем и действующим лицом.
При этом сенсорные зоны коры (зрительная, слуховая) про-
должают работать так же интенсивно, как и в обычном сне,
создавая иллюзию полного присутствия. Мозг оказывается в
парадоксальном положении: он генерирует виртуальную ре-
альность и одновременно осознает процесс этой генерации.



 
 
 

Понимание нейробиологии помогает снять страх перед
феноменом. Многие новички боятся, что, практикуя осо-
знанные сновидения, они не выспятся, «сойдут с ума» или
сотрут грань между сном и реальностью. Научные данные
успокаивают: это просто иной режим работы здорового моз-
га. Это не патология, а навык, который можно развить, по-
добно тому, как мы развиваем музыкальный слух или спо-
собность к иностранным языкам. Мозг пластичен, и, тре-
нируя метакогницию (способность осознавать собственное
мышление), мы буквально создаем новые нейронные связи,
которые работают и ночью.

Зачем это нужно: спектр мотиваций от развлечения до те-
рапии

Мотивация — это топливо, которое будет поддерживать
вас в долгие недели, предшествующие первому успеху. Без
сильного «зачем» практика быстро сойдет на нет из-за от-
сутствия быстрых результатов. Поэтому важно честно отве-
тить себе на вопрос: чего я хочу достичь в мире снов? Спектр
возможных ответов необычайно широк и охватывает как ге-
донистические, так и глубоко терапевтические аспекты.

Самая очевидная и распространенная причина — это ис-
полнение желаний и приключения. В осознанном сне вы мо-



 
 
 

жете полетать над Гранд-Каньоном, не опасаясь высоты, ока-
заться на концерте любимой группы, которая распалась два-
дцать лет назад, или прогуляться по улицам Парижа, даже
ни разу не выезжая за пределы своего города. Это индустрия
развлечений, не требующая денег и не имеющая противопо-
казаний. Для многих это способ сбежать от серой рутины и
пережить эмоции, которых не хватает в повседневности.

Вторая категория — это самопознание и психотерапия.
Встреча с собственными страхами в безопасной обстанов-
ке сна работает эффективнее, чем многие часы разговоров
с психологом. Если вы боитесь публичных выступлений, вы
можете создать зал, полный людей, и произнести речь, от-
слеживая свои реакции. Если вас мучают кошмары, осознан-
ность дает ключ к их трансформации: вместо того чтобы убе-
гать от монстра, можно обернуться, посмотреть ему в глаза
и спросить, зачем он пришел. Часто кошмар теряет силу и
даже превращается в друга. Работа с тенью, с подавленными
эмоциями — все это становится доступным в прямом диа-
логе с подсознанием.

Третья сфера — творчество и решение проблем. История
знает примеры, когда ученым снились формулы, а писателям
— сюжеты книг (вспомним хотя бы «Странную историю док-
тора Джекила и мистера Хайда», приснившуюся Стивенсо-
ну). В осознанном сне вы можете задать вопрос своему под-



 
 
 

сознанию как эксперту. Нужна новая идея для бизнеса? Со-
здайте во сне образ мудреца и спросите его. Нужно дорабо-
тать дизайн? Пройдитесь по своему проекту в трехмерном
пространстве сна, рассмотрите его со всех сторон. Мозг про-
должает обрабатывать информацию, но снимает с нее оковы
логики, предлагая неожиданные, инсайтные решения.

Наконец, для многих это путь духовного развития и рас-
ширения сознания. Переживание недвойственности, ощу-
щение себя чистым сознанием без тела, путешествия в иные
миры, которые воспринимаются как не менее реальные, чем
этот, — все это меняет картину мира и отношение к смер-
ти. Когда вы на собственном опыте убеждаетесь, что ваше
«я» может существовать отдельно от физической оболочки,
страх конечности бытия отступает. Это не вопрос религии,
а вопрос личного эмпирического опыта, который доступен
каждому практику.

Фундамент практики: память, намерение и метакогниция

Какой бы ни была ваша мотивация, путь к первым осо-
знанным снам лежит через развитие трех базовых навыков:
памяти, намерения и метакогниции. Это три кита, на кото-
рых держится вся практика. Без них техники входа будут
бесполезны, как попытки завести машину без бензина, акку-
мулятора и ключа зажигания.



 
 
 

Память в контексте осознанных сновидений — это не
столько способность заучивать стихи, сколько умение удер-
живать в голове информацию о своих снах. Среднестатисти-
ческий человек забывает девяносто процентов сновидений
в течение первых десяти минут после пробуждения. Чтобы
заметить во сне нечто странное, нужно сначала научиться
это странное замечать в своих воспоминаниях. Тренировка
памяти на сны (через их запись) дает мозгу сигнал о важно-
сти этой информации. Постепенно формируется нейронная
сеть, которая быстрее схватывает и дольше удерживает об-
разы ночи. Вы начинаете лучше запоминать не только сны,
но и детали реальной жизни, что является приятным побоч-
ным эффектом.

Намерение — это волевой акт, программирование себя
на действие. Это не просто пассивное желание («хорошо
бы сегодня увидеть осознанный сон»), а твердая, кристал-
лизованная установка. Намерение формулируется просто и
четко: «Сегодня ночью, когда я увижу сон, я пойму, что я
сплю». Его сила заключается в эмоциональном заряде. Ес-
ли вы произносите эту фразу с чувством скуки или сомне-
ния, мозг пропустит ее мимо ушей. Если вы вкладываете в
нее предвкушение и уверенность, она ложится в подсозна-
ние как программа к исполнению. Намерение — это компас,
который ведет ваш корабль сквозь океан снов.



 
 
 

Метакогниция, или «мышление о мышлении» — это, по-
жалуй, самый сложный, но и самый важный элемент. Это
способность занять позицию наблюдателя по отношению к
собственному потоку сознания. В реальной жизни мы ред-
ко задаем себе вопрос: «А не сплю ли я сейчас?» Мы авто-
матически считаем окружающее реальным. Развитие мета-
когниции подразумевает внедрение привычки к регулярным
сомнениям. Это не паранойя, а гибкость ума. В течение дня
вы учитесь останавливать внутренний монолог и спрашивать
себя: «Где я? Что я чувствую? Не сон ли это?» Постепенно
этот навык становится автоматическим и переходит в ночь,
где он и нужен.

Архитектура сна: понимание циклов и REM-фазы

Чтобы эффективно вторгаться в мир сновидений, нужно
знать расписание их работы. Наш ночной отдых — это не
однородный процесс, а сложная структура из повторяющих-
ся циклов. Понимание этой архитектуры позволяет выбрать
оптимальное время для практики и повысить шансы на успех
в разы.

Ночной сон делится на циклы продолжительностью при-
мерно девяносто минут каждый. Взрослый человек прохо-
дит за ночь от четырех до шести таких циклов. Каждый цикл



 
 
 

состоит из двух принципиально разных фаз: медленного сна
(Non-REM) и быстрого сна (REM). Медленный сон, в свою
очередь, делится на стадии дремоты, неглубокого сна и глу-
бокого дельта-сна. В это время организм восстанавливается
физически, вырабатывается гормон роста, иммунная систе-
ма набирается сил. Сны в этой фазе возможны, но они фраг-
ментарны, больше похожи на мысли или образы и редко за-
поминаются.

Фаза быстрого сна, или REM-фаза (Rapid Eye Movement),
— это время классических, ярких, сюжетных сновидений.
Она характеризуется несколькими признаками: быстрыми
движениями глазных яблок под веками, полным расслабле-
нием скелетных мышц (чтобы мы не «разыгрывали» свои
сны физически), нерегулярным пульсом и давлением, а
также высокой активностью мозга, сопоставимой с бодр-
ствованием. Первый REM-период наступает примерно через
полтора часа после засыпания и длится всего пять-десять
минут.

С каждым последующим циклом продолжительность
REM-фазы увеличивается. Под утро, перед самым про-
буждением, она может достигать сорока-пятидесяти минут.
Именно в эти утренние часы мы видим самые длинные,
сложные и эмоционально насыщенные сны. Поэтому для
практики осознанных сновидений утренние часы (после 5-6



 
 
 

часов сна) являются золотым временем. Мозг уже отдохнул,
прошел глубокие стадии и готов к творчеству. Войти в осо-
знанное сновидение из утреннего REM-периода гораздо лег-
че, чем из первого, короткого, который наступает в начале
ночи.

Зная эту структуру, вы можете строить свою практику.
Техника WBTB (Wake Back To Bed), о которой мы подроб-
но поговорим позже, основана именно на этом знании. Ис-
кусственное прерывание сна после 4-6 часов и повторное
засыпание позволяет «попасть» прямо в длинную REM-фа-
зу, максимально подготовив сознание к работе. Уважение к
естественным ритмам тела — залог того, что практика не на-
вредит здоровью, а лишь обогатит ваш опыт.

Гигиена сна и образ жизни как база для ярких сновидений

Осознанное сновидение — это практика для здорового те-
ла. Никакая, даже самая продвинутая техника, не сработает,
если ваш организм находится в состоянии стресса, истоще-
ния или интоксикации. Сон — это прежде всего биологиче-
ский процесс, и его качество напрямую зависит от того, что
вы делаете с собой в часы бодрствования. Подготовка к осо-
знанному сну начинается не в постели, а задолго до того, как
вы положите голову на подушку.



 
 
 

Первое и главное правило — режим. Ложиться и вставать
желательно в одно и то же время, даже в выходные. Это на-
страивает циркадные ритмы, и организм точно знает, когда
ему пора выделять мелатонин, а когда — кортизол. Нерегу-
лярный режим разрушает структуру сна, делает REM-фазы
рваными и короткими. В результате сны либо не снятся во-
все, либо представляют собой кашу из обрывков, которую
невозможно запомнить, не то что осознать.

Второй важнейший фактор — диета. Плотный ужин с
большим количеством жиров и углеводов заставляет орга-
низм тратить энергию на переваривание пищи вместо того,
чтобы спокойно отдыхать. Особенно вредны продукты с вы-
соким гликемическим индексом перед сном — они вызыва-
ют скачки сахара в крови, что может привести к пробужде-
ниям и поверхностному сну. Алкоголь — враг номер один
для осознанных сновидений. Даже небольшая доза спиртно-
го кардинально сокращает или полностью подавляет REM-
фазу в первой половине ночи. Во второй половине, когда ал-
коголь начинает выводиться, наступает так называемый «ри-
кошетный» сон, который может быть беспокойным и напол-
ненным кошмарами, но не продуктивным для практики.

Третий аспект — физическая активность и стресс. Ре-
гулярные физические нагрузки в течение дня углубляют
медленный сон, что косвенно улучшает качество быстро-



 
 
 

го сна. Однако интенсивные тренировки непосредственно
перед сном, наоборот, перевозбуждают нервную систему.
Управление стрессом — отдельная тема. Хроническая тре-
вога держит мозг в состоянии повышенной готовности, ме-
шая ему полностью отключиться и войти в глубокие стадии
сна. Практики релаксации, медитация, вечерние прогулки
помогают снизить уровень кортизола и подготовить психику
к безопасному путешествию в миры снов.

Наконец, обстановка в спальне. Темнота (используйте
маску для сна, если мешает свет), тишина или монотонный
белый шум, прохладная температура (оптимально 18-20 гра-
дусов) и удобное спальное место создают условия, при ко-
торых мозгу не нужно отвлекаться на внешние раздражите-
ли. Убрав все помехи, мы облегчаем ему главную задачу —
погружение в себя и генерацию сновидений. Помните: прак-
тика осознанных сновидений начинается с уважения к соб-
ственному телу и создания для него идеальных условий от-
дыха.

Психологическая подготовка и отношение к неудачам

Путь к первому осознанному сну у всех разный. Кто-то
может испытать его спонтанно уже в первую неделю практи-
ки, а кому-то требуются месяцы регулярных усилий. Психо-
логический настрой и правильное отношение к неизбежным



 
 
 

неудачам — это фактор, который часто разделяет успешных
практиков и тех, кто бросает занятия, разочаровавшись.

Первое, что нужно принять и усвоить: вы не можете заста-
вить себя увидеть осознанный сон силой воли. Прямое дав-
ление, жесткое требование к себе («я сегодня обязан!») со-
здает избыточное напряжение, которое как раз и мешает рас-
слабиться и заснуть. Мозг входит в режим «бойца», что аб-
солютно противопоказано для погружения в сон. Эффектив-
нее работает мягкое, расслабленное намерение. Это похоже
на попытку поймать бабочку: если бежать за ней с сачком,
размахивая руками, она улетит. Если замереть и спокойно
ждать, она может сесть вам на плечо.

Второй важный момент — ведение дневника без осужде-
ния. Записывая сны, не оценивайте их с точки зрения «инте-
ресный/скучный», «полезный/бесполезный». Любой сон —
это материал. Даже если вам приснилась серая, бессюжет-
ная муть, запишите и ее. Факт записи важнее содержания.
Это дисциплинирует ум и формирует привычку. Со време-
нем «серая муть» начнет обретать краски и сюжеты, просто
потому что мозг поймет: вы ждете от него историй.

Третье — работа с разочарованием. Утро после ночи без
осознанных снов может быть досадным. Важно не позво-
лять этому чувству разрушить намерение. Проанализируй-



 
 
 

те, что могло пойти не так: может, вы переели на ночь? Мо-
жет, были слишком напряжены? Или просто организм нуж-
дался в глубоком восстановлении без всякой «активности»?
Используйте «неудачу» как данные для анализа, а не как по-
вод для самобичевания. Практика — это марафон. Пропу-
щенная ночь или неделя ничего не значат в масштабе мно-
голетнего исследования себя.

Наконец, важно сохранять любопытство и игровое на-
строение. Относитесь к процессу как к увлекательному экс-
перименту. Сегодня я попробую одну технику, завтра —
другую. Сегодня я просто понаблюдаю за образами перед
сном. Превратите практику в игру, и напряжение уйдет. В
этом состоянии расслабленного интереса и происходит ма-
гия. Ваше подсознание — это мудрый, но капризный парт-
нер. Оно не терпит приказов, но охотно откликается на при-
глашение к диалогу и совместному творчеству. Вы заклады-
ваете фундамент не для получения услуги, а для установле-
ния глубоких, доверительных отношений с самим собой.



 
 
 

 
Часть 2. Дневник сновидений

как основа основ и
ключ к подсознанию

 

Роль дневника в формировании нейронных связей

Ведение дневника сновидений — это не просто милая
привычка романтиков, фиксирующих свои ночные грезы.
Это строгий научно обоснованный метод перепрограмми-
рования собственного мозга. Когда вы записываете сон, в
вашем мозге происходят процессы, кардинально меняющие
его отношение к ночной информации. Нейропластичность
— способность мозга образовывать новые связи — работает
здесь в полную силу.

В обычном состоянии сновидение рассматривается моз-
гом как второстепенный процесс, своего рода информаци-
онный шум, который можно удалить, чтобы освободить ме-
сто для более важных дневных задач. Именно поэтому мы
так быстро забываем сны. Процесс записи посылает мощный
сигнал ретикулярной формации и гиппокампу: эта инфор-
мация помечена как важная, ее необходимо сохранить в дол-
говременной памяти. Регулярное повторение этого акта со-



 
 
 

здает устойчивую нейронную цепочку, и постепенно объем
запоминаемого материала начинает расти экспоненциально.

Более того, дневник выполняет функцию внешнего жест-
кого диска. Наш мозг ограничен в возможностях одновре-
менного удержания информации. Выгружая сны на бумагу
или в цифровой формат, мы освобождаем когнитивные ре-
сурсы для анализа и интерпретации, а не для мучительно-
го удержания образов. Это позволяет замечать более тонкие
детали и связи между снами, которые при устном воспоми-
нании были бы неизбежно утеряны.

Важно понимать, что дневник работает и в обратную сто-
рону. Когда вы вечером перечитываете записи прошлых но-
чей, вы снова активируете те же нейронные сети, которые
участвовали в создании этих снов. Это создает эффект яко-
рения: мозг готовится к тому, что ночью ему снова предсто-
ит генерировать образы, и делает это более охотно и струк-
турированно. Так формируется петля обратной связи: днев-
ник улучшает запоминание, а хорошая память на сны ведет
к более ярким и частым сновидениям, которые снова попа-
дают в дневник.

Выбор инструмента: бумага, цифра или голос

Вопрос выбора носителя для дневника не так тривиален,



 
 
 

как может показаться на первый взгляд. У каждого форма-
та есть свои неврологические и практические особенности,
влияющие на результат. Понимание этих нюансов поможет
вам сделать выбор, который будет работать именно на вас, а
не создавать дополнительные препятствия.

Традиционный бумажный дневник и ручка обладают осо-
бым тактильным и визуальным измерением. Процесс письма
от руки задействует моторную кору и зоны, отвечающие за
формирование памяти, гораздо активнее, чем печать на кла-
виатуре. Медленный темп письма вынуждает вас структури-
ровать мысли, выделять главное, что само по себе является
первичным анализом сна. Кроме того, бумага не имеет под-
светки, что критически важно в первые минуты после про-
буждения. Яркий свет экрана разрушает выработку мелато-
нина и выбивает из сонного состояния, делая переход к бодр-
ствованию слишком резким и стирая тонкие следы сновиде-
ний. Однако у бумаги есть минус: в полусне сложно управ-
ляться с ручкой, почерк становится неразборчивым, а поиск
дневника в темноте может быть утомительным.

Цифровые приложения для заметок предлагают скорость
и удобство. Многие используют специализированные прило-
жения или просто стандартные заметки. Плюс цифры в том,
что записи легко искать по ключевым словам, к ним можно
добавлять теги, фотографии или рисунки. Это мощный ана-



 
 
 

литический инструмент. Однако главный враг здесь — си-
ний свет экрана. Если вы выбираете цифру, обязательно ис-
пользуйте фильтры синего света, устанавливайте минималь-
ную яркость и по возможности включайте ночной режим с
красноватой гаммой, которая меньше влияет на ночное зре-
ние и мелатонин.

Третий формат — аудиодневник. Диктофон или голосо-
вые заметки на телефоне позволяют фиксировать сны, во-
обще не открывая глаз и не меняя позы. Это максимально
быстрый способ ухватить сон за хвост, особенно если вы
просыпаетесь посреди ночи и боитесь, что, пока будете пи-
сать, забудете детали. Вы просто нашептываете сюжет в те-
лефон, сохраняя расслабленное состояние. Минус в том, что
аудиофайлы сложнее анализировать, их нужно потом рас-
шифровывать или прослушивать заново. Однако сам про-
цесс проговаривания вслух тоже включает дополнительные
зоны мозга и может углублять понимание сна.

Оптимальная стратегия для многих практиков — комби-
нированный подход. Например, ночью вы используете дик-
тофон или краткие заметки в телефоне (с красным филь-
тром), а утром, после окончательного пробуждения, перепи-
сываете все от руки в красивый бумажный дневник, уже с
комментариями и анализом. Так вы сохраняете и скорость
ночной фиксации, и глубину дневной рефлексии.



 
 
 

Ритуал пробуждения: как не потерять сон за минуту

Самый критический момент в практике ведения дневни-
ка — это первые секунды и минуты после пробуждения. Сон
подобен призраку: он кажется таким реальным, плотным,
ярким, пока вы находитесь внутри него, но стоит открыть
глаза и пошевелиться, как он начинает таять с невероятной
скоростью. Разработав правильный ритуал пробуждения, вы
сможете спасать из этого забвения до девяноста процентов
сновидений.

Первое и главное правило: полная неподвижность. Когда
вы просыпаетесь, не открывайте глаза и не меняйте позу хо-
тя бы тридцать-шестьдесят секунд. Любое резкое движение
запускает в мозге сигналы от проприорецепторов (датчиков
положения тела в пространстве), которые мгновенно пере-
ключают фокус внимания с внутреннего мира на внешний.
Сонная картинка, которая еще секунду назад была перед ва-
шим мысленным взором, гаснет, как экран телевизора, вы-
дернутого из розетки. Лежите неподвижно и прокручивай-
те в голове обрывки того, что только что видели. Начните с
вопроса: «Что мне снилось?» Не ждите, что сюжет всплывет
целиком. Часто приходит первая ассоциация: чувство стра-
ха, цвет, лицо. Зацепитесь за нее.



 
 
 

Второе правило: не включайте свет. Если вам нужно пи-
сать или говорить, делайте это в полной темноте или при
очень тусклом красном свете. Сетчатка глаза посылает в су-
прахиазматическое ядро гипоталамуса сигнал о том, что на-
ступило утро, и запускается каскад гормональных реакций,
блокирующих доступ к REM-состоянию. Даже две секунды
яркого света могут уничтожить воспоминание о сложном,
многослойном сне. Если вы используете бумажный дневник,
держите его и ручку в строго определенном месте, чтобы на-
ходить их на ощупь. Если телефон — убедитесь, что кнопки
настроены так, что вы можете включить диктофон вслепую.

Третье правило: фиксируйте ключевые слова, а не предло-
жения. Пытаясь записать сон идеальным литературным язы-
ком с первой секунды, вы тратите драгоценное время и энер-
гию на лингвистическое конструирование, а образы тем вре-
менем ускользают. Вместо этого набросайте каркас: «метро,
синяя дверь, чувство спешки, бывший одноклассник Петров
говорит про рыбу». Этот телеграфный стиль позволяет схва-
тить максимум информации за минимум времени. Уже по-
том, через пять-десять минут, когда каркас готов, вы сможе-
те «натянуть» на него плоть из более полных предложений
и деталей.

Содержание записей: от сюжета до эмоционального фона



 
 
 

Многие новички ошибочно полагают, что в дневнике до-
статочно просто записывать сюжетную линию: пошел туда,
сделал то, встретил того. Однако сон — это гораздо более
многомерный опыт, чем просто последовательность собы-
тий. Чтобы дневник стал полноценным инструментом для
входа в осознанные сновидения, он должен фиксировать ин-
формацию по нескольким ключевым каналам.

Сенсорный канал является одним из важнейших. Какие
ощущения преобладали во сне? Было ли тепло или холодно?
Чувствовали ли вы ветер на коже, шероховатость стены под
пальцами? Были ли запахи? Многие сны вообще лишены за-
пахов, но если они появились — это важная примета глубо-
кого погружения. Вкусовые ощущения встречаются еще ре-
же, но их появление — признак высокой яркости сновиде-
ния. Записывайте не только то, что видели, но и то, что чув-
ствовало ваше тело во сне. Тактильная память — один из
мощнейших якорей для будущего осознания.

Эмоциональный канал не менее важен, чем сенсорный.
Сны часто являются не столько историей, сколько эмоцией,
обернутой в сюжет. Запишите, что вы чувствовали: страх,
радость, удивление, стыд, гнев, умиротворение. Эмоция мо-
жет не совпадать с сюжетом. Например, вам может снить-
ся страшное событие, но при этом вы испытываете странное
спокойствие. Или наоборот, безобидная ситуация вызывает



 
 
 

панический ужас. Это важнейшая информация для психоло-
гического анализа. Отмечайте также смену эмоций по ходу
сна: что стало триггером для изменения настроения?

Когнитивный канал — это работа вашего мышления внут-
ри сна. Задавали ли вы себе вопросы? Пытались ли что-то
анализировать? Замечали ли вы нелогичности, но не прида-
вали им значения? Или наоборот, критическое мышление
было полностью отключено? Например, запись: «Я разгова-
ривал с покойным дедушкой и даже не удивился» — это цен-
ный маркер отсутствия метакогниции. А запись: «Я заметил,
что книга, которую я читаю, состоит из пустых страниц, но
решил, что это такой розыгрыш» — показывает момент, где
осознанность могла бы включиться, но не включилась.

Наконец, символический и ассоциативный слои. Какие
личные ассоциации вызывают у вас образы сна? Например,
приснившийся дом может быть не просто домом, а симво-
лом вашего внутреннего состояния. Если снится экзамен, о
чем это для вас? О страхе оценки, о неподготовленности, о
переходе на новый этап? Записывайте свои интерпретации,
но отделяйте их от фактического описания сна. Используйте
для этого разные разделы или пометки, чтобы не смешивать
сырой материал с его последующей обработкой.

Выявление паттернов и локусов сна



 
 
 

По мере того как ваш дневник будет пополняться, он нач-
нет открывать вам удивительные закономерности. Вы уви-
дите, что ваше подсознание не безумный импровизатор, а
довольно последовательный рассказчик, который использу-
ет ограниченный набор декораций, персонажей и ситуаций.
Выявление этих повторяющихся элементов, которые в прак-
тике называют «локусами» или паттернами, — это прямая
дорога к осознанности.

Начните с анализа мест действия. Какие локации появля-
ются в ваших снах чаще всего? Это может быть ваш родной
дом, но в странной, искаженной версии, с лишними комна-
тами или измененной планировкой. Это может быть беско-
нечная школа, торговый центр, вокзал или абстрактное про-
странство вроде бесконечного коридора с дверями. Заметь-
те: если школа снится регулярно, значит, эта локация явля-
ется для вашего подсознания устойчивым конструктом. Как
только вы окажетесь во сне в школе, у вас будет высокая ве-
роятность вспомнить, что это повторяющийся сон, и задать
вопрос о реальности происходящего.

Персонажи — второй важнейший кластер. Кто эти люди?
Часто ли появляются члены семьи? Бывшие партнеры? Вы-
мышленные существа? Есть ли у вас «постоянные» персона-
жи, которые снятся годами, даже если вы о них не думаете



 
 
 

днем? Важно отслеживать не только самих персонажей, но
и их поведение. Агрессивны они или дружелюбны? Помога-
ют вам или мешают? Это может рассказать о ваших внутрен-
них конфликтах или отношениях с прототипами этих людей
в реальности.

Третий аспект — повторяющиеся действия и сюжеты.
Возможно, у вас есть recurrent dream (повторяющийся сон),
где вы опаздываете на поезд, или у вас выпадают зубы, или
вы летите. Даже если сюжет каждый раз немного разный, об-
щая тема сохраняется. Выявление этих тем — ключ к пони-
манию текущих жизненных задач или тревог. С точки зре-
ния входа в осознанность, повторяющийся сюжет работает
как сигнальный маяк: в тот момент, когда вы снова начнете
опаздывать на поезд, старая привычная канва может вклю-
чить триггер «Ага, это опять тот самый сон!».

Наконец, обратите внимание на сенсорные аномалии, ко-
торые становятся привычными. Например, во всех снах у
вас нет гравитации, или вы прекрасно видите в темноте, или
вода ведет себя странно. Выпишите эти аномалии в отдель-
ный список. Когда во сне вы столкнетесь с любой из них,
ваш мозг, уже обученный дневником, сможет воскликнуть:
«Стоп! Это же из моего списка снов! Значит, я сплю!»

Язык описания и работа с метафорами



 
 
 

То, как именно вы описываете свои сны, влияет на глуби-
ну их понимания и на способность удерживать осознанность.
Язык — это не просто средство фиксации, это инструмент
мышления. Выбирая определенные слова и конструкции, вы
либо приближаетесь к сути сновидения, либо, наоборот, от-
даляетесь от нее, облекая живой опыт в мертвые клише.

Старайтесь избегать оценочных суждений в момент пер-
вичной записи. Фразы типа «это был странный сон» или
«мне приснилась какая-то ерунда» работают как ментальный
ярлык, который закрывает доступ к более глубоким слоям.
Если вы заранее объявляете сон ерундой, мозг перестает с
ним работать. Вместо этого попытайтесь описать странность
как факт: «во сне я видел человека с синей кожей и воспри-
нимал это как должное». Фиксация несоответствия без его
оценки важна для тренировки внутреннего критика, кото-
рый потом сработает и во сне.

Используйте максимально конкретную сенсорную лекси-
ку. Вместо «там было красиво» напишите «небо было гу-
сто-фиолетового цвета с оранжевыми прожилками, похожи-
ми на молнии». Вместо «мне было страшно» попробуйте
разложить страх на компоненты: «сердце колотилось, в гор-
ле пересохло, ноги стали ватными, а в груди было ощущение
ледяного кома». Такое детальное описание заставляет вас за-



 
 
 

ново пережить сенсорный опыт, закрепляя его в памяти и
делая доступным для будущих референсов.

Обратите внимание на метафоричность языка снов. Само
подсознание часто говорит с нами на языке метафор, но в
записях мы можем этот язык упустить. Например, вам снит-
ся, что вы пытаетесь завести машину, а она не заводится. За-
писав это, задайте себе вопрос: «На что это похоже в моей
жизни? Где я чувствую, что не могу „завестись“, начать дви-
жение?» Такая работа с метафорами превращает дневник из
хроники в инструмент самопознания. И, что важно для на-
шей цели, чем лучше вы понимаете язык своего подсозна-
ния днем, тем легче вам будет расшифровывать его подсказ-
ки ночью, в том числе и подсказки о том, что вы спите.

Полезно завести в конце дневника раздел «Словарь снови-
дений». Туда вы будете вносить свои собственные расшиф-
ровки символов. Важно помнить, что общепринятые сонни-
ки работают плохо, так как символы глубоко индивидуаль-
ны. Для одного человека паук — символ опасности, для дру-
гого — творческого плетения нитей судьбы. Ваш личный
словарь, составленный на основе анализа собственных снов
и их связи с событиями жизни, будет бесценным инструмен-
том.

Связь дневника с дневными проверками реальности



 
 
 

Дневник сновидений и практика проверок реальности —
это сообщающиеся сосуды. Один без другого работает впол-
силы. Записи в дневнике дают вам материал для того, что-
бы понять, какие именно проверки реальности будут для вас
наиболее эффективны, а проверки реальности, в свою оче-
редь, делают записи в дневнике более осмысленными и це-
леустремленными.

Как это работает на практике? Анализируя свои сны, вы
выявляете характерные для них нестыковки. Допустим, вы
заметили, что в ваших снах очень часто работают электро-
приборы без подключения к розетке, или вы регулярно види-
те надписи, которые меняются при повторном взгляде. Это
подсказывает вам, какие проверки реальности стоит форси-
ровать днем. Если во сне часто меняется текст, то днем нуж-
но как можно чаще проверять надписи: смотреть на вывеску,
отворачиваться и смотреть снова. Эта связь создает мощный
якорь.

Ведите в дневнике специальный раздел или колон-
ку, посвященную потенциальным триггерам. Просматривая
утренние записи, спрашивайте себя: «Где здесь было место
для осознания? В какой момент я мог бы усомниться?» На-
пример, запись: «Я зашел в магазин, и там продавец был мо-
ей кошкой». Это идеальный момент! Выпишите этот сцена-



 
 
 

рий в раздел триггеров. Вечером, перечитывая, вы еще раз
заякорите намерение: «Если я увижу кошку-продавца, я пой-
му, что сплю».

Дневник также помогает отслеживать эффективность ва-
ших дневных проверок. Если вы добросовестно проверяли
реальность сто раз за день, но во сне так и не вспомнили
об этом, проанализируйте качество проверок. Запишите в
дневник вечером: какие чувства я испытывал при провер-
ках? Делал ли я их искренне или механически? Может быть,
я слишком быстро успокаивал себя, что не сплю? Эта ре-
флексия поможет скорректировать дневную практику и сде-
лать проверки более глубокими и проникающими в подсо-
знание.

Кроме того, сам дневник может стать триггером во сне.
Если вы настойчиво ведете записи, велика вероятность, что
однажды во сне вы увидите свой дневник. Вы откроете его
и попытаетесь прочитать, что там написано. И тут сработа-
ет правило нестабильности текста: буквы поплывут или сло-
жатся в странные фразы. Это может стать моментом мгно-
венного осознания, потому что вы уже сотни раз писали в
реале о том, что во сне текст меняется. Вы попадете в соб-
ственную ловушку, расставленную наяву.

Эмоциональная разрядка и работа с кошмарами



 
 
 

Дневник сновидений выполняет важнейшую психотера-
певтическую функцию, особенно когда речь идет о тяжелых,
тревожных снах или кошмарах. Многие люди боятся запи-
сывать страшные сны, стараются поскорее их забыть, вытес-
нить. Это стратегия избегания, которая работает плохо: по-
давленный кошмар никуда не девается, он возвращается сно-
ва и снова, обрастая новыми пугающими деталями. Дневник
предлагает другой путь — путь встречи и трансформации.

Когда вы записываете кошмар, происходит несколько
важных вещей. Во-первых, вы переводите смутный, давя-
щий образ в конкретные слова и предложения. Этот акт вер-
бализации лишает страх его диффузной, всепроникающей
природы. Страх, описанный словами, становится меньше и
конкретнее. Вы как бы говорите подсознанию: «Я вижу тебя,
я не прячусь». Во-вторых, запись позволяет отделить себя от
пережитого ужаса. Вы — тот, кто пишет, а сон — это объект,
на который вы смотрите со стороны. Возникает спасительная
дистанция.

Анализ кошмара в дневнике может раскрыть его корни.
Задайте себе вопросы: «На что похоже это чудовище? Ко-
го оно мне напоминает? В какой ситуации в реальной жиз-
ни я чувствую такое же бессилие или такой же гнев?» Часто
кошмары оказываются гиперболизированными метафорами



 
 
 

наших дневных проблем. Начальник, который «пьет кровь»,
может присниться в виде вампира. Подавленная агрессия —
в виде агрессивного преследователя. Понимание этого сни-
мает налет мистики и дает инструменты для решения реаль-
ных проблем.

Более того, дневник может стать местом для «переписы-
вания» кошмара. После того как вы записали страшный сон,
попробуйте, уже в бодрствующем состоянии, придумать для
него альтернативную концовку. Представьте, что вы во сне
обернулись и дали отпор монстру, или подружились с ним,
или превратили его в безобидное существо. Запишите эту
новую версию рядом с оригиналом. Эта мысленная репети-
ция создает новую нейронную связь. В следующий раз, ес-
ли кошмар повторится, у вашего мозга будет заготовлен аль-
тернативный сценарий поведения, и вероятность перехода в
осознанное состояние и трансформации сюжета резко воз-
растет.

Таким образом, дневник становится не просто архивом,
а инструментом активной работы с травматическим матери-
алом. Превращение жертвы кошмара в его исследователя и
творца — это один из самых глубоких и исцеляющих аспек-
тов практики осознанных сновидений.

Техника «Перечитывание перед сном»



 
 
 

Ведение дневника было бы неполным без правильного его
использования в вечернее время. Техника перечитывания
снов перед засыпанием — это мост, соединяющий дневное
осознание с ночной практикой. Это момент, когда вы целе-
направленно загружаете в свое подсознание материал, с ко-
торым оно будет работать в ближайшие часы.

Вечерний ритуал должен начинаться за 15-20 минут до
того, как вы выключите свет. Не делайте этого, уже лежа в
постели с полной готовностью уснуть, иначе рискуете просто
вырубиться над дневником. Сядьте удобно, возьмите свой
дневник и перечитайте записи последних нескольких дней
или недели. Читайте не быстро, а вдумчиво, стараясь зано-
во пережить те ощущения, которые испытывали во сне. Поз-
вольте образам снова возникнуть перед вашим мысленным
взором.

В процессе чтения делайте мысленные пометки. Обра-
щайте особое внимание на те моменты, которые вы опреде-
лили как потенциальные триггеры. Проговаривайте про се-
бя: «Вот здесь я мог бы осознать. Если это повторится, я осо-
знаю». Можно даже взять яркий маркер и выделить ключе-
вые паттерны в тексте, чтобы визуально они бросались в гла-
за. Это создает эффект доминанты — очага возбуждения в
коре головного мозга, связанного с темой осознанности.



 
 
 

Следующий шаг — визуализация намерения. После пере-
читывания закройте глаза и представьте себе один из своих
недавних снов. А теперь «войдите» в него мысленно и пред-
ставьте, что в тот самый момент, когда вы заметили несты-
ковку, вы говорите себе: «Это сон!». Прочувствуйте радость
и удивление от этого момента. Чем ярче эмоция, тем глуб-
же она запечатлеется в подсознании. Это та же техника мен-
тальной репетиции, которую используют спортсмены перед
соревнованиями.

Наконец, сформулируйте четкое намерение на предстоя-
щую ночь. Оно должно быть связано с прочитанным. Напри-
мер: «Сегодня ночью, если я снова увижу школу, я вспом-
ню, что это мой повторяющийся сон, и проверю реальность».
Или более общее: «Я запомню свои сны и осознаю себя во
сне». Положите дневник рядом с кроватью (он может пона-
добиться ночью) и с чувством выполненной работы и спо-
койного ожидания чуда засыпайте. Вы посеяли семена, и те-
перь остается только ждать, когда они прорастут.

Дневник как зеркало личности и хроника внутреннего ро-
ста

Спустя месяцы и годы регулярного ведения дневника сно-
видений, он перестает быть просто техническим инструмен-



 
 
 

том для достижения осознанности. Он превращается в уни-
кальный документ, летопись вашей внутренней жизни, кото-
рая развивается параллельно жизни внешней. Перелистывая
страницы годичной давности, вы можете увидеть, как меня-
лись ваши страхи, желания, способы мышления.

Сны часто улавливают те изменения в личности, которые
еще не проявились в поведении наяву. Человек может еще не
осознавать, что он созрел для перемен, а во сне он уже уволь-
няется с работы или уезжает в другой город. Дневник поз-
воляет отслеживать эти тонкие предвестники. Вы начинаете
лучше понимать свои циклы: периоды творческого подъема
часто сопровождаются яркими, красочными снами, а пери-
оды упадка и депрессии — серыми, тяжелыми или пустыми
снами.

Ведение дневника воспитывает дисциплину ума и внима-
тельность к деталям. Эта внимательность переносится и на
реальную жизнь. Вы начинаете замечать больше красоты во-
круг, больше нюансов в отношениях с людьми. Вы стано-
витесь более рефлексивным, менее склонным к автомати-
ческим реакциям. Практика осознанных сновидений через
дневник учит вас искусству присутствия в настоящем мо-
менте — и во сне, и наяву.

Для многих людей дневник становится местом, где они



 
 
 

могут быть абсолютно честны с собой. В реальной жизни мы
носим маски, играем социальные роли. Во сне маски сле-
тают, и мы предстаем перед собой в самом неприглядном
или, наоборот, самом возвышенном виде. Записывая это, мы
учится принимать себя целиком, без осуждения. Этот про-
цесс самопринятия — возможно, самый ценный дар, кото-
рый может дать дневник сновидений. Он становится не про-
сто ключом к осознанным снам, но и ключом к пониманию
собственной души, ее темных закоулков и светлых вершин,
ее бесконечного творческого потенциала и мудрости, кото-
рая часто не слышна в дневной суете, но громко заявляет о
себе в тишине ночи.



 
 
 

 
Часть 3. Проверка реальности

— программирование
критического мышления

 

Суть метода: перенос привычки из яви в сон

Проверка реальности — это, пожалуй, самый технически
простой, но одновременно самый сложный для истинного
освоения элемент практики осознанных сновидений. Про-
стота заключается в действии: вы совершаете некое физиче-
ское или ментальное действие, чтобы удостовериться, нахо-
дитесь ли вы в реальности или во сне. Сложность — в каче-
стве выполнения этого действия, в той глубине осознанно-
сти, которую вы способны в него вложить.

В основе метода лежит фундаментальный принцип ней-
рофизиологии: привычка, сформированная наяву, имеет вы-
сокий шанс проявиться и во сне. Мозг не различает четко
состояния бодрствования и сна, когда речь идет о заученных
паттернах поведения. Если вы сто раз на дню механически
потерли руки, проверяя реальность, то, оказавшись в снови-
дении, в момент столкновения с чем-то необычным, ваши
руки сами потянутся совершить это знакомое действие. И



 
 
 

вот тут происходит главное: во сне результат этого действия
будет иным.

Ключевое слово здесь — «механически». Основная ошиб-
ка новичков заключается в том, что они превращают провер-
ку в пустой ритуал. Они смотрят на часы, видят, что время
идет нормально, и успокаиваются. Они зажимают нос, чув-
ствуют, что дышать нельзя, и говорят: «Я не сплю». Но где
в этом процессе был момент сомнения? Где был искренний,
обращенный к себе вопрос: «А вдруг это все сон?». Без это-
го внутреннего вопрошания проверка теряет девяносто про-
центов своей эффективности.

Настоящая проверка реальности — это не тест, а состо-
яние. Это кратковременное, но полное погружение в экзи-
стенциальное сомнение. Вы на секунду останавливаете внут-
ренний диалог и смотрите на мир свежим взглядом, допус-
кая саму возможность того, что происходящее вокруг — ил-
люзия. Именно это допущение, эта трещина в автоматиче-
ском восприятии реальности и есть тот мостик, по которому
осознанность переходит из дня в ночь. Только натренировав
в себе этот навык искреннего сомнения наяву, вы сможете
ожидать, что он сработает, когда вы будете летать во сне или
разговаривать с трехголовым драконом.

Психофизиология сомнения: почему мозг не видит раз-



 
 
 

ницы

Чтобы понять, почему проверки реальности работают,
необходимо заглянуть в устройство нашего восприятия. То,
что мы называем реальностью, на самом деле является мо-
делью, которую наш мозг строит на основе сенсорных сиг-
налов. Когда вы бодрствуете, источником этих сигналов слу-
жат органы чувств: глаза видят свет, уши слышат звуки, кожа
ощущает давление. Когда вы спите, сенсорный вход забло-
кирован, но мозг продолжает строить модель мира, исполь-
зуя внутренние источники — память, воображение, эмоции.

Для мозга в обоих случаях процесс построения модели
идентичен. Разница лишь в источнике исходных данных. По-
этому, когда вы во сне смотрите на свои руки, зрительная
кора обрабатывает сигналы так же, как если бы руки были
реальны. И если ваша привычка — проверять руки, мозг за-
пустит эту программу автоматически. Но поскольку данные
идут не от сетчатки, а из центра галлюцинаций, результат мо-
жет оказаться сюрреалистичным: пальцев окажется шесть,
или они будут прозрачными.

Интересно, что зона мозга, отвечающая за чувство удив-
ления и обнаружение ошибок (поясная извилина), во сне ра-
ботает менее активно. Именно поэтому мы не удивляемся
нестыковкам. Регулярные проверки реальности наяву тре-



 
 
 

нируют эту зону быстрее замечать несоответствия. Вы как
бы «качаете» мышцу критического восприятия. Когда во сне
произойдет нечто, что должно было бы вызвать удивление
(например, парящий в воздухе предмет), ваша натрениро-
ванная поясная извилина с большей вероятностью пошлет
сигнал тревоги, инициируя процесс проверки.

Кроме того, важную роль играет дофаминовая система
подкрепления. Каждый раз, когда вы выполняете проверку и
получаете ожидаемый результат («да, я в реале»), мозг полу-
чает микропорцию удовлетворения от подтверждения нор-
мы. Это закрепляет привычку. Но самое интересное проис-
ходит, когда вы во сне получаете неожиданный результат.
Резкий выброс дофамина и норадреналина от неожиданно-
сти может стать тем самым триггером, который «пробужда-
ет» префронтальную кору и запускает состояние полной осо-
знанности.

Основные методы проверки: классификация и механизмы

Существует множество способов проверить реальность, и
каждый из них работает благодаря тому, что во сне иска-
жаются разные аспекты нашего восприятия. Эффективность
метода индивидуальна и зависит от того, какие именно ка-
налы восприятия у вас наиболее развиты и какие типы иска-
жений чаще встречаются в ваших снах.



 
 
 

Дыхательные тесты считаются самыми надежными и уни-
версальными. Самый известный из них — зажать пальца-
ми нос и попытаться сделать вдох. В физической реально-
сти воздух, естественно, не пройдет. Во сне же, поскольку
ваше физическое тело продолжает дышать самостоятельно,
а ощущение носа и пальцев — лишь мысленная конструк-
ция, вы с удивлением обнаружите, что вдыхаете полной гру-
дью, несмотря на зажатый нос. Этот тест сложно подделать,
и он редко дает ложноположительный результат. Альтерна-
тивный вариант — попытаться дышать под водой. Во сне это
часто оказывается возможным.

Тактильные и проприоцептивные тесты основаны на из-
менении ощущения тела и гравитации. Классика: попытать-
ся проткнуть палец одной руки ладонью другой. В реально-
сти вы почувствуете твердое сопротивление. Во сне палец
может пройти насквозь, как сквозь масло, или вы ощутите
странную вибрацию. Другой вариант — попытаться взлететь
или просто подпрыгнуть. Во сне прыжок может вынести вас
под потолок, или вы зависнете в воздухе на секунду дольше,
чем позволяет гравитация. Также эффективен тест на «лип-
кость»: попытайтесь приклеить руку к стене или ко лбу. В
реальности рука упадет, во сне она может прилипнуть.

Визуальные тесты эксплуатируют нестабильность зри-



 
 
 

тельных образов во сне. Самый популярный — тест с тек-
стом. Найдите любую надпись (книгу, вывеску, экран теле-
фона), прочитайте ее, затем отвернитесь и посмотрите снова.
В реальности текст останется прежним. Во сне он может из-
мениться, стать нечитаемой абракадаброй или превратить-
ся в другую надпись. То же работает с часами: стрелки мо-
гут начать прыгать, или время покажет полную бессмыслицу
(например, 25:61). Еще один визуальный тест — посмотреть
на свои руки и сосчитать пальцы. Во сне их количество или
форма часто меняются.
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