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1
Wprowadzenie

"Kiedy jestesmy Swiadomi, nagle mozemy dostrzec, gdzie jestesmy -- mozemy zobaczy¢ to, co
widzimy; usfyszec to, co sfyszymy; dotkngé tego, czego dotykamy i poczucé to, co czujemy.
Bedqc swiadomymi, mozemy by¢ tu gdzie jestesmy. Swiadomos¢ jest bramg, przez ktorg
wchodzimy w swiat snu."”
- Charles McPhee -

Jedna trzecia naszego zycia przesypiamy. Wowczas wszyscy snimy. Wszyscy snimy kazdej
nocy. Nasze ciata wylaczaja sig, a nasze umysty, wolne od fizycznych zaktocen, odbywaja
podréz w swiat snu. Mozna by pomysle¢, ze $piaca osoba jest mato aktywna, lecz wcale tak
nie jest, gdyz fale mozgowe, w trakcie, gdy $ni, sa prawie tak aktywne, jak podczas jej
dziennej aktywnosci. Nasze oczy poruszaja si¢ szybko pod powiekami, rozgladajac si¢ w
przestrzeni bedacej wytworem naszego umystu, przez ktdra wedrujemy. Kazdej nocy
wchodzimy w niezmierzone, petne mozliwosci srodowisko umystu. Niestety, nie kazdy z nas
pamigta te przezycia i niewielu z nas jest §wiadomy tych doswiadczen. Ale co by byto, jesli
podczas tego spodziewanego "nieswiadomego” stanu moglibysmy by¢ swiadomymi faktu, ze
snimy? Co, jesli bytoby mozliwe odkrywanie naszego wiasnego umystu, przebywajac w tym
stanie, robiac pozytek z naszej wiasnej, osobistej "rzeczywistosci wirtualnej"? Swiadome
$nienie jest dla nas droga do bycia swiadomym nadzwyczajnych doswiadczen, jakie
przezywamy podczas snu. Stephen LaBerge tak okresla swiadomos¢ we $nie:

"Podczas gdy toczy sie akcja snu jestes w pe/ni swiadomy faktu, ze wiasnie snisz, ze swiat
woko? ciebie jest wytworem twojego umysu i ze jestes od niego niezalezny."

Ponizej jest wyciag z rzeczywistego snu, jaki miatem, gdy uzyskatem swiadomos¢. Jezeli
nigdy dotad nie miates swiadomego snu, da ci on pojecie jak to wyglada. Mozesz takze chcie¢
wréci¢ do tego opisu, gdy bedziesz pracowat z ¢wiczeniami wywotujacymi swiadome sny.

"...Jestem w szkole. Spaceruje sobie, gdy nagle zaskakuje mnie fakt, ze nie pamietam jak sie tu
dostafem. Nie pamietam wstawania z #0zka, wsiadania do samochodu ani niczego innego, az
do ostatnich kilku chwil. Wydaje mi sie to bardzo dziwne. Podchodze do mojej przyjacioZki na
korytarzu i mowie jej, ze nie pamietam, jak sie dostafem do szkofy. Ona prébuje mi to
wyjasni¢, méwigc, ze zdarza jej sie to na okrggfo. Mimo wszystko uznaje, ze skoro nie
pamietam, jak dostafem sie do szkofy, najpewniej w ogdle do niej nie przyszedfem! Dlatego,
mimo tego co widze woko/ siebie, wcale nie jestem w szkole! Zamiast tego dalej spie!
Uswiadomiem sobie, Ze ciggle spie, a szkofa mi sie sni!

PdOzniej jestem w klasie. Wiem, ze ludzie wokd/ mnie nie sq prawdziwi, jednak staram sie im
udowodni¢, ze jednak snie. Pokazuje im moj zegarek, kaze zapamietac godzine, chowam go, a
nastepnie znowu im pokazuje. Czas na zegarku drastycznie sie zmienif w ciggu kilku chwil.
Wtedy biore ksigzke z najblizszej poiki i czytam z niej fragment. Gdy koricze, czytam ponownie
ten sam fragment, ale sfowa sie zmienify. Mowie im, zZe takie niezgodnosci nie zdarzajg Sie w



rzeczywistym swiecie. Dlatego na pewno teraz snie. Usatysfakcjonowany tym, Zze
udowodnifem im to, decyduje, ze wyjde i poszukam przygdd. Biore rozbieg i wylatuje przez
okno..."

Ludzie juz od dawna maja swiadome sny, ale dopiero niedawno zostaty one udowodnione i
zwrocity uwage naukowcow.

Dlaczego tak si¢ stalo? Co jest takiego waznego w s$wiadomym s$nieniu? Jesli tego
doswiadczyles$, wiesz juz, ze jest to ekscytujace zjawisko. Jesli nie, powiniene$ postucha¢ co
na ten temat mowiga inni...

"Jeszcze niedawno myslafem, ze wiem co jest grane. Myslafem, ze wiem juz wszystko o
swiecie, lecz teraz uswiadomiZem sobie, ze sie myle." - Stephen LaBerge

...tak wigc, czas by$ doswiadczyt tego na wiasnej skorze. Wszystko, czego potrzebujesz, jest
w twoich rekach i w twojej gtowie. Wystarczy, ze zechcesz z tego skorzystac.



2
Trening

"Jestesmy pogrgzeni we snie z kompasami w naszych dfoniach.”
- W.S. Merwin -

Warunki wstepne

Zanim zaczniesz jakiekolwiek z podanych tu ¢éwiczen, jest kilka warunkow, ktére nalezy
spetni¢: powinienes zatozy¢ dziennik snow, dowiedzieé si¢ czegos o cyklach twojego snu i
przyja¢ odpowiednia postawe wobec zadania, ktérego sie podejmujesz.

Dziennik snéw

Pierwsza i najwazniejsza rzecza, ktdra powinienes zrobi¢, by polepszy¢ przypominanie sobie
sndw, jest zatozenie Dziennika Snow. Powinienes w nim zapisywa¢ wszystko, co pamigtasz
ze swoich snéw kazdej nocy. Moze to by¢ czasem proces czasochtonny, lecz nie odkiadaj
pracy na inny dzien. Trzymaj swoj dziennik tuz obok t6zka, tak zebys miat go pod reka zaraz
po przebudzeniu si¢ ze snu. Jesli nie pozwala ci na to poranny pospiech, mozesz zapisywac
tylko streszczenie, zwracajac szczeg6lna uwage na detale, takie jak na przyktad: uczucia i
kolory, a dopiero pdzniej wrdcic i zapisa¢ cata reszte snu (réb to najlepiej wieczorem, gdy
wracasz do domu, albo zabierz swdj dziennik do pracy lub szkoty). Wazne jest, bys zapisat na
papierze co$, co dotyczy twojego snu, zaraz po tym, jak si¢ obudzisz. Mozesz mysle¢, ze
bardzo dobrze pamigtasz sen zaraz po przebudzeniu, jednak w srodku dnia moze si¢ on sta¢
tylko mglistym wspomnieniem. Zapisywanie snéw zajmuje troche czasu, ale jesli tego nie
zrobisz, nie bedziesz miat nic, z czym mogtbys pracowac¢ w pozniejszych ¢wiczeniach. Uczyn
zapisywanie snéw czescia twojej codziennej rutyny, a sny przyjda do ciebie tysiac razy
tatwiej. Nie musisz tez nikomu pokazywac twojego dziennika, jesli nie chcesz. Jest to rzecz
prywatna, cos jak pamigtnik.

Za twoj dziennik moze postuzy¢ cokolwiek, nie musi by¢ on jakis ekstrawagancki. Mozesz
kupi¢ specjalny dziennik snéw w sklepie, ale rownie dobrze moze to by¢ prosty notes za dwa
ztote. Powinienes zapisywac¢ date i, jesli to mozliwe, czas kazdego snu, co przyda si¢ w
przysztosci. Niektdrzy lubia nadawaé¢ swoim snom tytuty i umieszczaé je w spisie tresci.
Mozesz tez zostawi¢ margines z boku twojego opisu, by w razie czego pisa¢ tam jakies
notatki i refleksje. Jesli jestes uzdolniony plastycznie, mozesz dotacza¢ szkice miejsc ze snu,
postaci lub obiektow. Dyktafon jest inna, efektywna metoda zapisywania snéw. Mozesz
nagra¢ swoj gtos opisujacy swoj sen, gdy obudzisz si¢ rano, i przepisa¢ to na papier lub
trzyma¢ biblioteczke swoich snéw na tasmach. Czymkolwiek jest twdj dziennik snow,



powinienes go lubi¢ i czu¢ si¢ wygodnie uzywajac go. Uktad dziennika jest juz catkowicie
twoja osobista sprawa. Nie ma ztego i dobrego sposobu na jego prowadzenie, najwazniejsze
jest tylko, by zapisywa¢ w nim tak wiele snéw, jak to tylko mozliwe.

Zapisywanie pomaga nam zwrdci¢ uwage na sny, ktore jestesmy sobie w stanie przypomniec
i wyrabia codzienna rutyne, ktéra wprowadza idee $nienia w nasze zycie. Gdy wykonujemy
czynnosci, ktére zmuszaja nas do myslenia o snach podczas dnia, pomaga nam to "pamigtac¢ o
pamietaniu™ naszych sndéw podczas nocy. Powinienes utrzymywacé dziennik snéw
przynajmniej przez tydzien lub dwa, zanim zaczniesz ¢wiczenia opisane ponizej.

Poznaj swoj sen

Podczas pracy ze snami pracujesz nad swoja $piaca 0soba, wigC wazne jest, bys wiedziat co
nieco o tym, co dzieje si¢ z twoim umystem i ciatem podczas snu. To pomoze ci skupi¢ twoje
wysitki podczas niektdrych z pdzniejszych ¢wiczen i da ci podstawowa wiedze o tym, z czym
masz fizycznie do czynienia, gdy pracujesz nad manipulowaniem swoimi snami.

W ciagu nocy przechodzimy przez powtarzajace sie, 90-minutowe cykle snu, sktadajace si¢ z
czterech roznych faz i oczywiscie fazy REM, podczas ktorej mamy marzenia senne.

Podczas fazy 1, pierwszej i najstabszej, rozpoczynamy proces zapadania w sen. Jest to krotki
stan przejsciowy do innych faz. Gdy przechodzimy z niej w gtebszy sen, doswiadczamy
wyobrazen hipnagogicznych.

Faza 2 jest poczatkiem tego, co mozemy juz uwazac za sen. Trwa ona okoto 10-20 minut.

Fazy 3 i 4 to "gteboki sen" trwajacy okoto 40-50 minut. Nie wystepuja one u 0séb cierpiacych
na bezsenno$¢ lub depresje.

Po zakonczeniu fazy 4 powracamy do fazy 2 i p6zniej wchodzimy w sen z marzeniami
sennymi. Podczas tego snu wystepuje wiekszos¢ naszych zywych snéw. Jest to tez nazywane
faza REM (z ang. Rapid Eye Movement - szybkie ruchy oczu). W czasie jej trwania nasze
oczy poruszaja sie gwattownie pod powiekami i obserwuja swiat, ktory widzimy we $nie.

Dtugos¢ fazy REM zwigksza si¢ z kazdym cyklem w ciagu nocy, co czgsciowo powoduje, ze
zazwyczaj lepiej i wyrazniej pamigtamy sny, gdy mielismy wigcej czasu na spanie.

Nastawienie

Bez wiasciwego nastawienia na nowe doswiadczenia ¢wiczenia nic nie dadza. Jesli wydasz
tysiace dolarow, by dosta¢ si¢ na uniwerek, ale nie uwazasz na lekcjach, nie szanujesz
nauczyciela, nie lubisz klasy i nie odrabiasz pracy domowej, nigdy si¢ niczego nie nauczysz.
Sprawdza si¢ to réwniez, jesli chodzi o snienie. Nastawienie jakie masz znaczy wiele, bys



mogt osiagnac¢ sukces w postaci swiadomych snéw, poniewaz jest ono catkowicie w twoim
umysle.

Po pierwsze i najwazniejsze, wazne jest aby$ odczuwat chocby niewielkie zainteresowanie
nauka $wiadomego s$nienia. Musisz chcie¢ to robi¢, inaczej nigdy nie bedziesz miat
wystarczajacej motywacji by zaangazowa¢ w to jakikolwiek wysitek. Swiadome $nienie
wymaga poswigcenia odrobiny czasu i koncentracji. Musisz chcie¢ nauczy¢ sig tyle, ile sobie
zyczysz i przytozy¢ sie do nauki.

Jesli uwierzysz, ze co$ si¢ stanie, to tak bedzie. Jesli bedziesz wierzyt, ze nic z tego
przewodnika nie bedzie dziata¢, to nie bedzie dziata¢. Jesli uwierzysz, ze nie jestes w stanie
mie¢ swiadomych snéw, bedzie ci trudno dojs¢ do celu. Musisz uwierzy¢ w swoj sukces. To
moze brzmie¢ gtupio i pewnie by tak byto, gdybysmy mowili o biegu w maratonie! Ale
poniewaz to, co prébujesz zrobi¢, zalezy tylko od twojego umystu, sity woli i wiary w siebie,
na pewno jestes w stanie to zrobi¢. Nie badz zbyt sceptyczny. Uwierz w to, ze swiadome
$nienie to fatwizna, kazdy moze to zrobi¢.

Powinienes by¢ chetny poswigci¢ czas na twoja senna czes¢ zycia. Nie oznacza to, ze masz
poswieci¢ caty swoj wolny czas, ale po prostu maty wysitek z twojej strony. Musisz by¢
chetny poswieci¢ kilka minut dziennie, by skoncentrowaé si¢ na pewnych zadaniach, by
zapisa¢ swoje sny oraz by wykona¢ kilka ¢wiczen. Sugeruje ci, bys teraz przez chwile
pomyslat i zdecydowat, ze chcesz to zrobi¢, uwierzyt, ze ci si¢ uda i chciat tego dokonac.

Cwiczenia przygotowujace

Dalsza czes¢ tego tekstu pomoze ci wzmocni¢ i rozwina¢ pie¢ gtdwnych umiejetnosci, ktére
sa podstawa do nauki, jak mie¢ swiadome sny i osiagnac¢ sukces w pdzniejszych technikach:
dyscyplina, swiadomos¢, sita woli, koncentracja, dazenie do celu oraz pamieé. Kluczowa
sprawa dla ciebie jest spedzi¢ troche czasu i wysitku na te ¢wiczenia, inaczej pozniejsze
techniki nie beda na ciebie zbytnio dziata¢. Powinienes uzywa¢ tych technik przez co
najmniej tydzien, zanim posuniesz sig¢ dalej, i kontynuowac je razem z kolejnymi technikami.
Oczywiscie, nie ma ustalonego czasu, przez ktory trzeba ¢wiczy¢, zeby ¢wiczenia przyniosty
efekt, wigc nie zniechecaj sig, jesli twoje wysitki nie przyniosa rezultatéw od razu lub jesli
ktores ¢wiczenie w ogdle ci nie pomoze.

Dyscyplina

Jesli chcesz odnies¢ sukces w treningu swiadomego snienia, musisz oswoic sie z dyscypling i
rutyna. Najwazniejszym sktadnikiem dyscypliny dla $niacego jest zapisywanie snow. Musisz
rozwina¢ rutyne zapisywania twoich snow kazdego dnia. Musisz sie¢ pilnowaé, by mysle¢ o
swoich snach po przebudzeniu si¢ i zapisywac je, w jakikolwiek sposéb. Gdy pozwolisz sobie
opuszcza¢ dni i by¢ leniwym, zaczniesz traci¢ wartosciowy materiat i doswiadczenie.



Zapisywanie twoich snéw w regularnych odstepach czasu uczy cie takze dyscypliny, ktorej
bedziesz potrzebowat przy innych technikach. Zacznij ta codzienna rutyne jutro rano, jesli to
mozliwe. Gdy juz si¢ przyzwyczaisz, zapisywanie snow przestanie by¢ problemem.
Najtrudniej jest zacza¢, wiec zrob to teraz.

Dyscyplina jest potrzebna prawie w kazdej technice, ktorej bedziesz si¢ uczyt. Musisz
posiada¢ samodyscypling, by wykonaé¢ niekiedy nudne i meczace czynnosci oraz poswigcié
na nie troche czasu. Dyscyplina jest jedna z cegietek, z ktorych zbudowany bedzie twoj
sukces, cho¢ czasami moze ci to nie odpowiadac, ale jest to konieczne.

Swiadomos¢é

Odkad twoim celem jest sta¢ si¢ swiadomym we $nie, rozwijanie $wiadomosci samego siebie
i swoich snéw, gdy nie $pisz, jest kluczowa sprawa, by mogt rozwina¢ swiadomosé rowniez
w snach.

Rozwijanie swiadomosci twoich Znakéw Snu jest prosta czynnoscia, ktdra skupia si¢ wokot
gtéwnych drdg do uzyskania $wiadomosci w snach. Znak snu jest "szczeg6lnym zdarzeniem
lub obiektem ze snu, ktdéry moze wskazywac na to, ze wifasnie snisz" (Lynne Levitan, A
Thousand and One Nights of Lucid Dreaming). W skrocie, jest to sygnat dla ciebie wewnatrz
snu. Na przyktad, jesli r6zowy ston wiasnie wszedt przez drzwi, mogtbys z tego wnioskowac,
ze wiasnie $nisz. Ten rozowy ston to wiasnie znak snu.

Jednak gdy snimy, nieczesto wykorzystujemy nasze znaki snu. Na przyktad, jesli teraz bys
$nit i zobaczyt rozowego stonia, mogtbys nic sobie nie pomysle¢ i zlekcewazy¢ ten znak. Jesli
jednak przegladamy nasze sny i znajdujemy w nich znaki snu, ktore juz pojawiaty si¢ we
wczesniejszych snach, bedziemy swiadomi naszych typowych znakdw snu i fatwiej nam
bedzie je rozpoznaé¢ w kolejnych snach. Sa cztery podstawowe kategorie znakow snu odkryte
przez Dr. Stephena LaBerge:

o Czynnosé: ty, inna postac lub obiekt ze snu robi co$ niezwyktego lub niemozliwego w
normalnym swiecie.

o Kontekst: miejsce lub sytuacja we snie jest dziwna.

e [Forma: ty, inna posta¢ lub rzecz zmienia ksztatt albo jest dziwacznie uksztattowana.
Wiaczajac w to obecnos¢ dziwnych ubran lub fryzur.

« Swiadomosé¢: niezwykte myslenie, silne emocje, dziwne odczucia lub odmienna
percepcja.

Jesli masz juz zapisane jakies sny, wrd¢ do nich i przeczytaj je. Znajdz w nich niezwykte
rzeczy lub przypadki, ktore mogtyby ci stuzy¢ za wskazowke, ze wiasnie $nisz. Sprobuj
wtedy przypisa¢ je do poszczegdlnych Kkategorii. Pomocne moze by¢ oznaczenie,
podkreslenie lub obrysowanie kazdego typu znakéw snu innym kolorem. Na przykiad
mogtbys zdecydowaé, ze oznaczysz wszystkie czynnosci na rézowo, znaki kontekstowe na



z01to, znaki formy na zielono, a znaki swiadomosci na niebiesko. Pomoze ci to uprosci¢ te
znaki i ich kategorie, gdy spojrzysz na ten sen pozniej.

Gdy masz juz zaznaczone wszystkie znaki w kilku snach, powinienes zaczaé spisywac
wszystkie znaki w osobnej tabeli. Nie tylko pomoze ci to rozwina¢ swiadomos¢ znakdw snu,
ale takze pozwoli okresli¢ jakie typy znakdéw snu pojawiaja Si¢ najczesciej w twoich snach i
dzieki nim osiagna¢ swiadomos¢ snu. Nauka swoich znakdw snu pomoze ci tez wizualizowaé
swoje sny w pozniejszych technikach.

By okresli¢ swoje najbardziej efektywne znaki snu, dodaj catkowita liczbe znakéw snu w
kazdej kategorii. Dodaj tez, ile razy znak z tej kategorii zostal dobrze odczytany
(uswiadomiony).

Ilos¢ uswiadomionych / llos¢ wszystkich = % efektywnosci

Sita woli

Sita woli jest paliwem, ktore sprawia, ze twoje wysitki nie ida na marne. Bez checi, zadna
technika, zadna rada i zadna wiedza nie poprawi twojego $nienia. Musisz skupi¢ swoja uwage
i nauczyc sie, jak uzywac sity swojego umystu. Sny, o ktérych tu mowa, dzieja sie¢ w twoim
umysle. Pochodza od umystu i to umyst je kontroluje. Dlatego twoj sposéb myslenia i wola
maja catkowita kontrole nad twoimi snami.

Sita sugestii jest gtdwnym narzedziem $niacego i jest czescia wigkszosci technik
wywotujacych swiadome sny. Inne kultury maja inne techniki wywotujace pewne typy snéw,
ktore jednak nie maja naukowej podstawy dziatania. Jednak u ludzi, ktérzy wierza w te
techniki, one dziataja. To sita woli i autosugestii sprawia, ze te, czasem idiotyczne, sposoby
dziataja, jesli si¢ w to wierzy.

Gdy idziesz spa¢, sprébuj catkowicie sie zrelaksowaé¢. Wtedy po prostu powiedz sobie, ze
bedziesz miat $wiadomy sen i bedziesz go pamictal. Powtarzaj to sobie w myslach bez
przerwy (kazde zdanie majace podobny sens bedzie dziatac):

"Bede miaZ swiadomy sen i bede go pamietal.”

Mysl tylko o tym i nie pozwol umystowi wedrowaé po innych tematach. Musisz mieé¢
niezachwiana wole. Powtarzaj to zdanie w myslach tak diugo, dopoki nie zasniesz,
koncentrujac si¢ nie tylko na stowach, lecz na ich znaczeniu. Ponad wszystko wierz w swoje
stowa. Wierz w to, ze bedziesz miat §wiadomy sen i nie zapomnisz go. Wiara jest poteznym
stowem w stowniku $niacego.

Koncentracja

Koncentracja jest takze kluczowym elementem, by by¢ w stanie efektywnie wykorzysta¢
takie pojecia jak autosugestia. Cwiczenia, ktore ci w tym doskonale pomoga to:
utrzymywanie umystu nad jedna mysla i nie pozwalanie mu na btadzenie.



Najtatwiejsza droga do ¢wiczenia koncentracji jest skupianie si¢ na obiekcie. Dobrze nadaje
si¢ do tego ptomien $wiecy, ale mozesz korzysta¢ z innych rzeczy, z ktérymi czujesz sig
wygodnie. To ¢wiczenie pomoze ci takze w wizualizacji przedmiotow, ktdra jest potrzebna
przy kontroli snu. Zapal swiecg i usiadz wygodnie naprzeciw niej. Wpatruj si¢ w nia i
koncentruj na ptomieniu. Nie dopuszczaj do swego umystu innych mysli oprocz tych na temat
swiecy. Gdy poczujesz zmeczenie oczu, zamknij je i siedz w ciszy przez chwilg, wyobrazajac
sobie ptomien przed soba.

Najlepiej jak zaczniesz od wpatrywania si¢ przez pie¢ minut, stopniowo zwiekszajac czas z
biegiem praktyki. Sprébuj doj$¢ przynajmniej do 15-20 minut. Cho¢ jest to wielki wysitek na

koncentracje, powinno to by¢ ¢wiczeniem relaksujacym. Upewnij sig, ze jest ci wygodnie i
nie dopuszczaj do tego, bys byt za bardzo spigty.

Dazenie do celu

Nie wystarczy po prostu mie¢ zamiar cos zrobi¢. Zeby dokonczyé zadanie musisz postanowic,
by co$ zrobi¢ i wtedy pamigta¢, by spetni¢ swoj zamiar w doktadnie okreslonym punkcie
przysztosci. Jesli chcesz mie¢ §wiadomy sen, musisz pamigta¢ 0 swoim zamiarze i spetni¢ go,
gdy $nisz.
Pocéwicz spetnianie kilku ponizszych, przypadkowych zadan:

« napisz 100 razy "Snie swiadomie",

e 0bejdz 10 razy obwod pokoju,

e rozwiaz i zawiaz buty piec razy.
R&b to przez trzy dni. Zacznij od jednej czynnosci jednego dnia. Na drugi dzien dodaj jeszcze
druga czynnosé. Na trzeci dzien wykonuj juz wszystkie te czynnosci. Jesli zapomnisz choéby

raz o wykonaniu ktdrej$ z czynnosci, zacznij wszystko od nowa.

To éwiczenie wydaje sie by¢ bezcelowe, ale pomoze ci ono "pamicta¢ by pamigtac”, rowniez
we $nie.

Pamieé

« Pamietanie swoich snow.
o Pamigtanie, by spetni¢ swoje zamiary.

o Pamigtanie we $nie o tym, ze $nisz.
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Sa to wazne rzeczy, by moc $ni¢ swiadomie, cho¢ nie sa tatwe. Dobrze wyéwiczona pamigé
zwicksza mozliwosci osoby, ktdra je wykonuje.

Trening Pamieci Prospektywnej jest wartosciowym ¢wiczeniem wymyslonym przez doktora
Stephena LaBerge. Pomyslane jest, by ¢wiczy¢ go przez tydzien. Kazdego dnia musisz mie¢
liste konkretnych "celéw", ktore zdarzaja sie nam na co dzien (ponizej). Na poczatku dnia
zapamigtaj swoje cele na ten dzien. Staraj si¢ nie podglada¢ zapisow przeznaczonych na inny
dzien. Twoim zadaniem jest rozpozna¢ cel, gdy on wystapi i wykona¢ przy tym prosty test.
Polega on na prostym zadaniu sobie pytania: "Czy ja $ni¢?". Rozejrzyj si¢ za znakami snu,
pomysl o nich, i odpowiedz logicznie na to pytanie. Jesli zapamigtasz, by zada¢ sobie to
pytanie, gdy wystapi zdarzenie, ktore jest celem, zdobywasz "punkt". Jesli zapomnisz zada¢
sobie to pytanie, to "strata punktu". Notuj, ile punktéw zaliczysz na danym zdarzeniu podczas
dnia, a ile zdarzen przegapites. Kontynuuj to ¢wiczenie, dopoki nie poprawisz swojej
zdolnosci do rozpoznawania celéw.

Dzienne cele;

Poniedziatek:

e Nastepnym razem, gdy cokolwiek napisze.
o Nastepnym razem, gdy ustysz¢ moje imig.
e Nastepnym razem, gdy poczuje bol.

Wtorek:

e Nastepnym razem, gdy zobacze $wiatta uliczne.
o Nastepnym razem, gdy si¢ zasmieje.
e Nastepnym razem, gdy ustysze muzyke.

e Nastepnym razem, gdy zjem warzywo.
e Nastepnym razem, gdy zobacze czerwony samochdd.
o Nastepnym razem, gdy wilacze telewizor.

Czwartek:

o Nastepnym razem, gdy ustysze dzwonek telefonu.

o Nastgpnym razem, gdy popatrz¢ na zegarek.

o Nastepnym razem, gdy przeczytam cos innego niz ta lista.
Piatek:

o Nastepnym razem, gdy zobacze gwiazdy.

e Nastgpnym razem, gdy uzyje toalety.
o Nastepnym razem, gdy otworze drzwi.
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Sobota:
e Nastepnym razem, gdy obejrze reklame.
e Nastepnym razem, gdy bede biegt.
e Nastepnym razem, gdy cos otworze kluczem.

Niedziela:

o Nastepnym razem, gdy zobaczg jakies zwierze.

e Nastepnym razem, gdy zobacze swoja twarz w lustrze.

o Nastepnym razem, gdy wiacze swiatto.
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3
Nocna indukcja

"Wielu z nas mysli o snach jako o maZfo waznych epizodach, tak obcych, jak pewien taniec
ceremonialny w Tybecie. W rezultacie wycinamy niezmiernie wazng i duzq czes¢ siebie.
Tracimy wtedy mozliwos¢ korzystania z wiedzy i potegi podswiadomosci.”

- Rollo May -

Kolejne techniki nie beda wymagaty tak dtugoterminowego wysitku, jak poprzednie i sa one
tak pomyslane, by wykonywac je zaraz przed pdjsciem spa¢, a ich wyniki nastepuja od razu
po ich uzyciu. Mozesz ich uzywac¢ w nocy, zanim udasz sie do 16zka lub przed drzemka.
Swoja droga, drzemki sa jedna z czterech najbardziej owocnych pér dla swiadomego $nienia.
W nocy natomiast im diuzej $pisz, tym lepiej. Jak sie¢ juz wczesniej dowiedziates, fazy REM
naszego snu zwigkszaja swa dtugos¢ w ciagu nocy, wigc im dtuzej $pisz, tym wigksze masz
szanse na uzyskanie swiadomosci we $nie.

Przed wyprobowaniem tych technik, powiniene$ przygotowaé¢ swoje ciato i umyst.
Cwiczenia, nad ktérymi pracowate$ wczesniej przygotowaty cie dtugoterminowo, ale teraz
powinienes zrelaksowac sie, by przygotowac¢ si¢ do zadan, ktore cig czekaja.

Relaksacja

Relaksowanie si¢ przed ¢wiczeniami oczyszcza twoj umyst z rozterek i pozwala ci skupi¢ si¢
nad biezacymi zadaniami.

Prosta medytacja jest dobrym sposobem, by sie zrelaksowaé przed uzyciem techniki
wprowadzajacej. Dowiedziatem si¢ 0 tej szczegOlnej technice na kursie w Institute for
Attitudinal Studies i okazato sig, ze jest catkiem efektywna.

Znajdz pozycje, w ktorej mozesz wygodnie pozosta¢ przez diuzszy czas. Obserwuj swoje
procesy myslowe. Po prostu pozwdl myslom wytania¢ sie i nie zastanawiaj si¢ nad ich trescia.
Zauwaz, ze mozesz mie¢ mysli, ale TY nie jestes swoimi myslami. Sa one tylko czescia
catosci. Reprezentuja twoje uczucia, wspomnienia, przewidywania lub spekulacje, i
przyciagaja twoja uwage. Gdy mysli przebiegaja, mozesz zwracac¢ na nie uwage lub nie. Jesli
nie mozesz powstrzymac¢ mysli, mozesz powstrzymywac siebie samego od wpadnigcia w
sidta kazdej z osobna.

Gdy jakakolwiek mysl sie pojawi, wyobraz ja sobie na biatej chmurce na niebie i obserwuj,

jak si¢ oddala i znika z pola widzenia w tym samym czasie, gdy inna mysl pojawia si¢ na
swojej chmurce. Nie probuj przetrzymywa¢ chmurek lub pozostawia¢ mysli w gtowie. Badz
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swiadomy tego, ze mysli sa tylko obiektami naszej obserwacji, ktére sa dostrzegane, po czym
biegna dalej. Dostrzegaj mysli i pozwdl kazdej z nich odptyna¢ dalej i dalej.

Jesli oczywiscie jest ci wygodnie, mozesz tez pozwoli¢ odptynaé tej mysli, ktdra obserwuje
inne mysli. Medytuj przez 5 do 10 minut lub dtuzej, jesli wolisz.

Pamieciowe wywotywanie swiadomych snow
(ang. MILD - Mnemonic Induction of Lucid Dreaming)

Technika rozwinigta przez Stephena LaBerge jest technika, ktdra osobiscie najlepiej na mnie
dziata. Robi uzytek z autosugestii i wizualizacji w potaczeniu, ktoére daje zadziwiajace
rezultaty, nawet przy pierwszym jej uzyciu.

1. Rozluznij sie catkowicie i znajdz wygodna pozycje w 16zku.

2. Tak jak to robites ¢wiczac autosugestie, powtarzaj sobie podczas zapadania w sen:
"Obudze sie po kazdym $nie i bede pamigtat moj sen™
Uwierz w to, ze obudzisz si¢ po kazdym s$nie, ktory bedziesz miat. Za pierwszym
razem, gdy uzywatem tej techniki, budzitem si¢ po kazdym $nie.

3. Gdy obudzisz si¢ w ciagu nocy, wstan i zapisz wszystko, co pamigtasz na temat snu,
ktory wiasnie miates. Nawet jesli nie pamictasz doktadnie, zapisz swoje uczucia
zwiazane z tym snem lub jak si¢ czutes, gdy wstates.

4. Pot6z sig ponownie i - odptywajac w sen - wyobraz sobie, ze znOw jestes we $nie,
ktory wiasnie miates. Jednak tym razem wyobraz sobie, ze widzisz znak snu w swoim
$nie i rozpoznajesz go. Niech znak ten pasuje do tego snu i jednoczesnie bedzie
naleze¢ do kategorii najczesciej powtarzajacych sie w twoich snach. Zapadajac w sen,
wizualizuj dalej siebie w swoim $nie, jak rozpoznajesz znak snu i uswiadamiasz sobie,
7@ jestes we snie.

5. Powtarzaj kroki 3 i 4 za kazdym razem, gdy przebudzisz si¢ w nocy, nawet jesli twoj
sen byt swiadomy.

Uzyskiwanie s$wiadomosci snu z paralizu (porazenia) przysennego

Mozliwe, ze doswiadczytes kiedys fenomenu Paralizu Przysennego. Podczas fazy REM nasze
ciato wytacza nam zdolnos¢ ruchdw i jestesmy czasowo sparalizowani (po to, by nasze realne
ciala nie poruszaly si¢ tak samo, jak te we $nie). Czasami budzimy sig, dostajac si¢ jakby w
faze¢ 1 snu, ale nasze ciala sa weciaz sparalizowane. Osoba doswiadczajaca paralizu
przysennego moze odczuwac "trudnosci” w obudzeniu si¢. Nie moze si¢ poruszy¢, nawet jesli
ma oczy otwarte i wodzi dookota wzrokiem.
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Paraliz przysenny jest frustrujacym stanem dla wigkszosci ludzi, ktdrzy go doswiadczaja, lecz
problem ten mozna rozwiazac¢ na dwa sposoby:

e Poniewaz paraliz przysenny jest stanem bardzo bliskim snu z marzeniami sennymi,
osoba moze wslizgna¢ sie z powrotem do snu, po prostu zamykajac oczy i relaksujac
sie. Podczas paralizu przysennego jestesmy $wiadomi, mozemy wiec nastawic si¢ na
to, ze bedziemy wiedzie¢, iz $nimy i fatwo utrzymac to nastawienie podczas krétkiego
przejscia w sen.

e Mozliwe, ze nawet lepsza technika wykorzystania paralizu przysennego jest technika
"dwoch cial". Podczas paralizu nasze zmysty sa jakby rozdarte w potowie drogi
miedzy snem a jawa. Widzimy nasze otoczenie, ale mozemy czu¢ i stysze¢ rzeczy ze
Swiata snu. Latwo jest wigc przejs¢ w swiadomy sen nawet bez zamykania oczu. Jest
to prawdopodobnie najbardziej radykalna technika, o ktérej mozesz tu przeczytac,
poniewaz jest bardzo podobna do koncepcji "projekcji astralnej”. W tej technice
jednak tylko $nimy, ze opuszczamy swoje ciato.

Podczas sennego paralizu unikaj uczucia uwiezienia lub przerazenia. Rozluznij sig, ale
nie zamykaj oczu. Wyobraz sobie, ze masz dwa ciata: fizyczne i senne. Senne ciato
jest lekkie, wolne, przypominajace ducha, podczas gdy cialo fizyczne jest
nieporeczne, cigzkie i niewygodne. Twoje senne ciato jest w tej chwili uwigzione w
ciele fizycznym, ale tylko dlatego, ze nie wiedziates do tej pory, ze mozesz go
uwolni¢. Nie probuj poruszy¢ fizycznym ciatem, zamiast tego skoncentruj si¢ na
"wyptynieciu™ sennego ciebie z nieporecznego ciata fizycznego. Uwierz w to, ze
mozesz to zrobi¢ i jest to bardzo tatwe. Jesli ci si¢ to uda, bedziesz miat sen, ze
zostawites swoje sparalizowane ciato na t6zku i bedziesz w petni swiadomy tego, ze
$nisz. Nie daj si¢ jednak zwiesé: taki sen moze wyglada¢ bardzo realistycznie, jednak
rzeczywiscie nie opuszczasz swojego ciata. Pamigtaj, zeby pamigta¢, ze to jest tylko
sen.
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4
Gdy juz jestes we snie

"Wyobraznia jest wazniejsza niz wiedza."
- Albert Einstein —

Dobra, a wigc jestes juz w swiadomym snie. Co teraz?

Cdz, rob cokolwiek ci si¢ podoba. Zwiedzaj. Ucz si¢. Mozesz wypytywac i rozmawiaé z
postaciami z twojego snu, wiedzac, ze sa wytworem twojej wiasnej pod$wiadomosci. Mozesz
robi¢ rzeczy, ktore zawsze chciates zrobi¢. Skocz z Mount Everestu. Uprawiaj seks z Marylin
Monroe. Dowiedz si¢ czegos o sobie, od siebie samego. Zadna ksiazka nie powie ci, co
powinienes zrobic.

Zanim jednak osiagniesz ten stan kompletnej wolnosci, bedziesz pewnie potrzebowat pomocy
w utrzymaniu stanu swiadomosci, zanim bedziesz mégt go wykorzystaé. Wiele ludzi moze
osiaga¢c momenty, gdy mowia sobie we $nie "Hej, ja $nig!"”, ale nie sa w stanie utrzyma¢
swiadomosci tego przez diuzszy czas, ewentualnie przyjmujac z powrotem, ze ich otoczenie
to "rzeczywisto$¢". Inni zwyczajnie budza si¢ zaraz po uzyskaniu swiadomosci. Specjalnie w
tym celu wymyslono kilka technik uzywanych przez wielu ludzi do podtrzymania
$wiadomosci. Przeczytaj o tych pomystach i pamietaj o nich, gdy ktadziesz sie spa¢. Zeby
byty one dla ciebie jakakolwiek pomoca, musisz pamigta¢, by wyprébowac je w kluczowym
momencie, gdy mowisz "To jest sen!".

Przekraczanie bariery

Pewnie zauwazyles w swoich zapisanych snach momenty, gdy bytes o krok od uzyskania
swiadomosci. Prawdopodobnie rozpoznates wtedy znak snu, ale nie byles w stanie zrobi¢
kroku w strone swiadomosci. Zdanie "Ja sni¢" jest monumentalne i brzmi niezwyczajnie, gdy
wierzysz, ze to, co si¢ dzieje wokoét ciebie to rzeczywistos¢. Zazwyczaj jest wigc trudno
przekonac¢ siebie samego, ze tak naprawde znajdujemy si¢ we $nie.

Jednak trudny dowdd jest tatwy do znalezienia. Gdy masz watpliwos¢ czy $nisz, czy nie,
popatrz na zegarek. Sprawdz i zapamigtaj czas. Odwrd¢ wzrok i spojrz ponownie na swoj
zegarek. Jesli whasnie $nisz, czas znaczaco si¢ zmieni lub bedzie nierealny na pierwszy rzut
oka. W przeciwienstwie do jawy w Swiecie snu nie ma nic statego, wiec jesli twoj zegarek
pospieszyt si¢ 0 10 godzin po uptywie chwili, masz niezbity dowdd, ze $nisz.

Innym niezawodnym testem jest przeczyta¢ fragment z ksiazki. Wybierz jeden paragraf z
jakiejs$ ksiazki, ktora masz pod reka, odwrdé wzrok i spdjrz ponownie. Jesli snisz, tekst tego
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fragmentu catkowicie si¢ zmienit. Ten test rowniez wykorzystuje nieustanna zmiennosé¢
Swiata snu i jest niezbitym dowodem dla sniacego.

Skupienie na szczegoétach i wrazeniach

Czasami mozesz czu¢, ze twdj sen zaczyna zanika¢. Twoje otoczenie moze si¢ rozmywac, lub
twoje odczucia sa niejasne. Mozesz mie¢ roéwniez uczucie, ze juz prawie si¢ obudzites. W
takim wypadku skupianie si¢ na detalach z twego snu moze pomac ci z powrotem wyostrzy¢
sen. Popatrz na cos$, co w rzeczywistym swiecie wyglada na skomplikowane, na przyktad na
kawatek drewna. Przygladaj sie¢ uwaznie stojom drewna i wewngtrznym szczegdtom tego
obiektu. Jesli pdzniej spojrzysz na swoje otoczenie, ono tez zwykle bedzie bardziej wyrazne.
Oprocz wzroku mozesz rowniez skupiac¢ si¢ na szczegotach dochodzacych przez inne zmysty.
Obserwuj twoje otoczenie (ptaki, motocykle, wiatr, szum z telewizji dochodzacy z
sasiedniego pokoju) lub odczucia, ktérych doswiadczasz (nacisk twojej stopy podczas
chodzenia, wilgotnos¢ wody na twojej skorze, zapach lub smak czegos). Skupianie sie na tych
matych czesciach twego snu zwrdci ostros¢ catemu otoczeniu.

Zamykanie oczu

Gdy czujesz, ze twdj sen odchodzi w nicos¢, ze go tracisz, lub po prostu chcesz przeniesé sie
w inne miejsce snu z jakiegos powodu, sprébuj zamkna¢ oczy. Zwykle gdy zamykamy oczy
we $nie lub idziemy spac¢ we $nie, przenosimy sie w catkiem inna scenerig.

Uwalnianie si¢ od niepokoju

Czasem gdy uswiadomimy sobie, ze snimy, pojawiaja si¢ napiecie i niepokdj. Walczymy, by
nie straci¢ $wiadomosci. Jesli twoj sen zaczyna zanikac, wyluzuj si¢ zamiast panikowaé. Nie
zmagaj si¢ z zanikajacym snem, zamiast tego uwolnij sie od niepokoju i "daj si¢ ponies¢”. W
tej sytuacji napigcie jest niepozadane, gdyz moze tatwo wytraci¢ cig ze snu.

Wirowanie

Wirowanie jest technika sprawdzona w Lucidity Institute [Lynne Levitan, A Thousand and
One Nights of Lucid Dreaming]. Gdy jestes we $nie i ten sen lub twoja swiadomos¢ zaczyna
traci¢ na ostrosci, sprobuj zakreci¢ si¢ dookota swojej pionowej osi. To niezwyczajne i
realistyczne odczucie "wirowania” naszym sennym ciatem pomaga odzyska¢ przejrzystosé¢
snu.
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5
Po skonczonym snie

"Jesli uwaznie sfuchamy, co nasze sny majq do powiedzenia i jakie zawierajg przesfania...
...mogq one nawet doprowadzi¢ nas do lepszego zdrowia... o ile fatwiej jest nam przyjmowac
rady od innej pofowy siebie niz od innej osoby."

- Dr. Ann Faraday —

Zapamietywanie

Pozwalanie sobie zapamigtywa¢ sny moze by¢ kwestia chwili, jak réwniez praktyki i
treningu. Gdy sie obudzisz, lez w t6zku nie ruszajac sie przez kilka chwil, starajac sie
przypomnie¢ sobie sen. Czasami samo lezenie w pozycji, w ktdrej si¢ $nito moze pomdc
odblokowa¢ pamieé, o ktorej wczesniej nie wiedzielismy. Nawet jesli ruszytes sie po
przebudzeniu, sprobuj si¢ potozy¢ ponownie i znalez¢ pozycije, w ktorej si¢ obudzites.

Zamknij oczy. Sprobuj sobie przypomnie¢ co czutes i o czym myslates, gdy si¢ obudzites. O
czym wtedy rozmyslates? Jaki nastrdj miates tuz po obudzeniu? Ta informacja moze takze
uwolni¢ pamigc¢ o twoim $nie. Pamigtaj: im wczesniej skoncentrujesz si¢ na przypomnieniu
sobie szczegotow snu, tym wigcej bedziesz w stanie sobie przypomniec.

By pomdc sobie w zapamigtywaniu szczegdtow snu, mozesz chcie¢ zwizualizowaé sobie
zapamigtany sen w twojej wyobrazni. Zamknigcie oczu i odtworzenie scenariusza w twoim
umysle moze pomaoc ci dostrzec detale i zapamigta¢ odczucia, ktdére mogtyby by¢ stracone,
gdybys tego nie zrobit.

Nie wazne ile mozesz sobie przypomnie¢, jednak bedziesz miat maty pozytek ze swego snu,
jesli go nie zapiszesz. Jak si¢ wczesniej nauczytes, powinienes zapisywac sny tak szybko, jak
to tylko mozliwe, wiaczajac kazde fragmentaryczne wspomnienia.

Interpretacja

W niektérych ksiazkach mozesz znalez¢ listy symboli sennych, ktore okreslaja doktadne
znaczenie twoich snow. Prawda jest jednak taka, ze nikt nie zinterpretuje twoich snow lepiej
niz ty sam. Nikt inny prdocz ciebie nie jest w stanie ci powiedzie¢, co znaczy twdj sen. Kazda
czes$¢ twego snu znaczy to, co znaczy dla ciebie i nic poza tym. Nie ma ustalonych regut ich
interpretacji. Nie ma ksiazek ani stownikow, ktore pokaza ci znaczenie snu. Musisz sam dojs¢
do tego, co twoj sen znaczy. Jest wiele sposobdéw pomagajacych w tej czynnosci.
"Skojarzenia stow" moga pomdc ci dowiedzie¢ sie co znaczy dla ciebie powtarzajacy si¢
symbol. Mozesz poswigcic¢ Kilka stron z tytu twojego dziennika sndéw na interpretacje.
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Przeczytaj swoje stare sny i znajdz rzeczy lub sytuacje, ktére powtarzaja sie. Na przyktad
czesto $ni ci sig wehodzenie po schodach. Zapisz to stowo (lub frazg) w dzienniku u przyjrzy;j
sie mu. Pomysl, do jakich refleksji cig sktania i co kaze odczuwa¢. Nastepnie zapisz wszystko
co przychodzi ci na mysl, gdy myslisz o tej rzeczy lub sytuacji. Niektdre zapisane stowa moga
ci¢ zaskoczy¢. Czytanie tego pozniej moze doprowadzi¢ cie do odkrycia, co te symbole
znacza dla ciebie.

Jesli jestes uzdolniony artystycznie, mozesz narysowac cos$ na temat tego symbolu. Nie rysuj
po prostu powtarzajacego si¢ obiektu, pomysl. Upewnij si¢, by dotaczy¢ do obrazka twoje
uczucia, ktére w twoim mniemaniu, dotycza tego symbolu. Mozesz takze wycia¢ obrazek
twego symbolu z gazety lub ksiazki. WKlejenie tego do twojego dziennika takze moze ci
pomdéc mysle¢, co on dla ciebie znaczy.

Dyskusja jest inna czynnoscia, ktéra moze pomaoc ci rozszyfrowaé twoje sny. Cho¢ nikt nie
moze narzuci¢ ci znaczenia twego snu, rozmowa 0 nim z przyjaciotmi lub z rodzing moze by¢
pomocna. Kto§ moze zasugerowaé ci co$, 0 czym weczesniej nie pomyslates. Posiadanie
kogos, z kim mozesz si¢ podzieli¢ swoimi doswiadczeniami ze snu, moze takze otworzy¢ ci
oczy na nowe mozliwosci. Moze ktos, kogo znasz, tez ma sny o wchodzeniu po schodach. Co
to oznacza dla niego? Wszyscy uczymy si¢ od siebie nawzajem.

Nie ma zasad ani praw dla twoich snéw. Odkrywaj i baw si¢ dobrze.

Wiecej informacji:

e The Lucidity Institute, Inc. - http://www.lucidity.com
e The Association For the Study of Dreams - http://www.asdreams.org

Bibliografia:

e Exploring the World of Lucid Dreaming, Lucide Dreaming - Stephen LaBerge,
Howard Rheingold

o Creative Dreaming - Patricia Garfield

e Conscious Dreaming - Robert Moss

e Stop Sleeping Through Your Dreams - Charles McPhee
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