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Человеческое воображение преимущественно основано на визуальных ментальных образах. Для их формирования требуется участие пяти органов чувств и активность мозга, включая два режима обработки информации – нисходящий и восходящий, а также взаимодействие таких областей мозга, как префронтальная кора и гиппокамп. Важную роль играет дефолтная сеть мозга (DMN) [3, 626]. Материалом для сновидений служат воспоминания, хранящиеся в гиппокампе.
Сон человека делится на фазу быстрого движения глаз (REM) и фазу медленного сна (NREM). Эти фазы чередуются, образуя циклы. За ночь наблюдается 4–5 циклов по 90 минут каждый. Большинство сновидений возникает в фазе REM, однако исследования показывают, что REM и сновидения не всегда связаны напрямую [5, 844].
Термин «осознанное сновидение» был формализован в 2020 году [4, 7]. Осознанные сновидения представляют собой состояние, при котором мозг одновременно демонстрирует признаки бодрствования и сна. Это связано с активацией префронтальной коры, которая отвечает за самосознание и логическое мышление, в то время как остальные части мозга остаются в фазе быстрого сна (REM). Во время REM-сна наблюдается повышенная активность в областях, связанных с визуальными образами (затылочная кора) и эмоциями (миндалевидное тело), что объясняет яркость и эмоциональную насыщенность сновидений. Однако в случае осознанных сновидений префронтальная кора частично «пробуждается», позволяя человеку осознать, что он спит, и даже управлять содержанием сна. Это состояние также сопровождается изменением уровня нейротрансмиттеров: снижением серотонина и норадреналина, что характерно для REM-сна, но с одновременным повышением активности ацетилхолина, который играет ключевую роль в поддержании внимания и сознания.
Методы индукции осознанных сновидений следующие: MILD (мнемоническая индукция осознанных сновидений), WBTB (пробуждение и возврат ко сну). Пробуждение в фазе REM с последующим возвратом ко сну повышает вероятность осознанного сновидения [2, 2].  
Частые осознанные сновидения могут нарушать сон и провоцировать стресс, а также указывать на наличие патологического состояния [1, 487]. Однако для пациентов с кошмарами и тревожными расстройствами они служат терапевтическим инструментом.   
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