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1. Wstep

Kazdy czlowiek ma sny. Jednak wiekszo$¢ ludzi uwaza je za
bezwarto$ciowe wytwory pod$swiadomosci, najczesciej catkowicie je
ignorujac i zapominajac. Jest to bardzo zle podejscie. Przy odrobinie
wysitku mozesz $ni¢ Swiadomie, czyli wiedzac, ze przezywane
zdarzenia s jedynie wytworem Twojej podswiadomosci. Dzieki
temu mozesz je kontrolowaé¢ i dowolnie zmienia¢ ich tres¢. Jedyna
rzecza, ktora Cie ogranicza, jest Twoja wlasna wyobraznia.
Szybowanie w przestworzach, walka z demonami czy odwiedzanie
niezwyklych miejsc - to tylko kilka przykladéw tego, co mozesz robic.

Swiadome $nienie to nie tylko wspaniala zabawa. To takze potezne
narzedzie, ktore moze uczyni¢ Twoje zycie lepszym, latwiejszym
1 przyjemniejszym. W trakcie snu mozesz uprawia¢ sport, a pewne
odruchy beda Ci towarzyszyly takze w prawdziwym zyciu. Mozesz
poszukiwa¢ rozwigzan gnebigcych Cie problemow. Mozesz ¢wiczyé
asertywno$¢ i odmawianie innym. Mozesz przygotowaé sie do
trudnej rozmowy. Mozesz zmierzy¢ sie z Twoimi fobiami i obawami
w bezpiecznych i kontrolowanych warunkach, pokonujac strach.
Mozesz pozby¢ sie dreczacych Cie koszmarow. Jak widzisz,
Swiadome sny moga znaczaco podnies¢ jako$¢ Twojego zycia.

To nie wszystkie korzySci, jakie plyna ze $wiadomych snow. Dzieki
nim bedziesz mobgl zwiekszy¢ ilo$¢ wolnego czasu, jakim
dysponujesz. Na pewno zauwazyles, ze czasami po obudzeniu jeste$
nadzwyczaj wypoczety lub czujesz sie tak, jakby$ prawie nie spal,
mimo ze spedzile§ w 16zku tyle samo czasu. Wiadomo, ze odczucia
i nastroje, jakie mamy w snach towarzysza nam przez caly dzien,
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wplywaja tez bezposrednio na to, jak dobrze odpoczywasz w ciagu
nocy. Po wspanialym $nie budzisz sie pelen energii, masz doskonaly
humor, nic Ci nie przeszkadzatlo, zycie wydaje Ci sie wspaniale. Kiedy
miale§ nieprzyjemny sen to budzile§ sie zmeczony, w ciggu dnia
byle$ przygnebiony, nic Ci sie nie chcialo robi¢, a jedyna rzecza,
o ktorej marzyles$ bylo to, aby ten dzien sie skonczyl. Czasami jeden
ghupi sen moze Ci zmarnowa¢ caly dzien. Swiadome sny sa bardzo
przyjemnymi przezyciami, wiec nawet po kilku godzinach takiego
snu bedziesz mial mnéstwo energii na caly dzienn oraz doskonale
samopoczucie. Dodatkowo, mozesz traktowac¢ Twoje sny jako gléwne
zrodlo rozrywki, a czas, ktéry przedtem na nig poswiecaleS mozesz
wykorzysta¢ w jakim$§ innym celu. Buddyjski mnich, Tarthang
Tulku, stwierdzil: ,,Kiedy dobrze korzystamy z naszych snéw, to tak
jakby czas naszego zycia ulegt podwojeniu. Zamiast stu lat zyjemy
dwiescie.” Umiejetnie korzystajac ze S$wiadomych snéw mozesz
zdoby¢ troche wolnego czasu, ktory jest obecnie tak cenny,
i wykorzystac go tak, jak tylko chcesz.

Moze Ci sie wydawa¢, ze nie masz snow. Jest to nieprawda, kazdy
czlowiek ma sny, po prostu nie pamietasz Twoich. Nie przejmuj sie
tym, gdyz znajdziesz tutaj informacje, jak zwiekszy¢ Twoja zdolnos$é
zapamietywania snow. Mozesz mie¢ watpliwosci, czy uda Ci sie
nauczy¢ Swiadomego $nienia. Tym takze sie nie przejmuj, gdyz jest
to mozliwe do opanowania przez kazdego. Ze Swiadomym $nieniem
jest jak z jazda samochodem. Niektorzy ucza sie tego od razu, inni
potrzebuja troche wiecej czasu, ale kazdy jest w stanie sie tego
nauczy¢. Mozliwe jest, ze miale$ juz jaki§ Swiadomy sen. Jest to
calkowicie normalne, wiekszo$¢ ludzi ma w swoim zyciu jeden lub
dwa $wiadome sny. Niektorzy ludzie maja swoje pierwsze Swiadome
sny, kiedy tyko dowiedza sie o ich istnieniu, wiec nie zdziw sie, jesli
bedziesz mial jeden juz najblizszej nocy. Pomimo ogromnych
mozliwosci $wiadome sny sa jednym z najbezpieczniejszych

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

sposobéw spedzania czasu. Jeste$ wladcg Twoich snow, wiec mozesz
unikna¢ niebezpiecznych sytuacji, jesli nie masz na nie ochoty. Jesli
pragniesz odrobiny ryzyka, i co$ Ci sie stanie, to nie poczujesz bolu,
aco najwyzej odretwienie zranionego miejsca. JeS$li wpadniesz
w bardzo duze klopoty i znajdziesz sie na skraju $émierci, to obudzisz
sie caly i zdrowy.

Ta ksigzka sklada sie z 5 rozdzialéw. Pierwszy wlasnie przeczytales.
W drugim dowiesz sie, czym sa sny, zapoznasz sie z problemami,
ktére mozesz napotka¢, nauczysz sie zapamietywaé¢ Twoje sny,
poznasz takze podstawowe sposoby na wywolywanie Swiadomych
snow. Rozdzial 3 opisuje zaawansowane techniki wywolywania
Swiadomych snow, dzieki ktorym mozesz mie¢ Swiadome sny kazde;j
nocy. W rozdziale 4 dowiesz sie o wszystkich rzeczach, jakie mozesz
robi¢ w czasie snu. Ostatni rozdzial zawiera odno$niki do duzej ilo$ci
anglojezycznych (i nie tylko) stron i ksigzek, ktore pozwola Ci
poszerzy¢ Twoja wiedze.
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2. Podstawy

W tym rozdziale znajdziesz wszystkie informacje, ktére beda Ci
potrzebne, aby rozpoczac przygode z oneironautyka. Dowiesz sie, jak
zwiekszy¢ Twoja mozliwo$¢ zapamietywania snow, jak odr6zni¢ sen
od rzeczywisto$ci. Znajdziesz tez tutaj porady, jak zwiekszy¢ Twoje
szanse na $wiadomy sen. Jak juz wspominalem, niektorzy ludzie
maja swoje pierwsze $wiadome sny tego samego dnia, w ktorych
dowiedzieli sie, ze jest to mozliwe. Moze sie zdarzy¢, ze Twdj
pierwszy Swiadomy sen bedziesz mial juz najblizszej nocy. Dlatego
wrozdziale 2.03 znajdziesz krotki poradnik, co robi¢, kiedy nagle
zdasz sobie sprawe, ze $nisz.

Podczas nauki §wiadomego $nienia do$wiadczysz efektu placebo, im
bardziej bedziesz sie staral, tym wieksze masz prawdopodobienstwo,
ze Ci sie uda. Jedli bedziesz kladt sie spa¢ z nastawieniem, ze tej nocy
bedziesz mial Swiadomy sen, to pewnie tak bedzie. Staraj sie jednak
nie probowa¢ zbyt mocno, bo moze to przynies¢ efekt odwrotny od
zamierzonego. JeSli po kilku tygodniach intensywnych prob nie
zauwazysz zadnych efektow, bedziesz jedynie coraz bardziej
niewyspany i sfrustrowany, to zrob sobie przerwe, zapomnij na jakis
czas o oneironautyce i zacznij od nowa. Moze sie zdarzyc¢, ze po tym,
jak zrobisz sobie przerwe, rozpoczna sie Twoje Swiadome sny.

Swiat snéw jest bardzo podobny do prawdziwego. W czasie normalnego
snu wierzysz, ze to co widzisz jest prawdziwe. Jesli $nisz Swiadomie, to
wiesz, ze obserwujesz jedynie wytwory Twojej wlasnej wyobrazni, ale
wiekszo$¢ odczut jest bardzo zblizona do tych z prawdziwego $wiata.
Swiat snu mozesz jednak dowolnie zmienia¢, dostosowujac go do
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Twoich potrzeb. Mozesz sie zastanawia¢, dlaczego tak sie dzieje.
W prawdziwym $wiecie wszystkie bodZce docierajagce do Twoich
zmystow pochodza z zewnatrz. Na podstawie tych bodzcow tworzysz
obraz $§wiata w Twoim umysle. Obraz ten jest ciagle podtrzymywany
przez informacje z zewnatrz. Jesli przez minute bedziesz obserwowal te
strone, po czym wyjdziesz do toalety, to po powrocie nic sie nie zmieni.
Domeny magnetyczne na Twoim dysku twardym samoczynnie sie nie
przestawig, a jesli wydrukowales te ksiazke, to polozenie plamek tuszu
na papierze rowniez sie nie zmieni. Jest to calkowicie normalne
w prawdziwym $wiecie. Jednak podczas snu nie docieraja do Ciebie
zewnetrzne bodzZce, wszystko jest wytworem twojego umystu. Jesli $nigc
otworzysz jaka$ ksiazke, przeczytasz fragment, zamkniesz jg, a po chwili
znowu otworzysz ja na tym fragmencie, to bardzo prawdopodobne jest
to, ze tekst sie zmieni. W czasie tej przerwy ksigzka moze nawet znikng¢!
Zauwazysz tutaj glowna roznice miedzy snem a rzeczywistoScia.
Podczas snu bodzce informujace Cie o $wiecie zewnetrznym pochodza
bezposrednio z Twojego umyshi, co daje Ci mozliwos¢ dowolnej
modyfikacji $wiata Twojego snu. Nie obowigzuja Cie prawa fizyki,
normy spoleczne, kodeks karny, a nawet zdrowy rozsadek. Mozesz robi¢
wszystko, o czym tylko marzyle$, ale nie mogles, bo nie miale$
mozliwoéci lub bylo to albo nielegalne, albo niedopuszczalne.

2.01. Czym s3a sny?

Sny to fizjologiczne twory podobne do halucynacji, ktoére wystepuja
podczas snu. Podczas jednej nocy $nimy od 1,5 do 2 h. Wystepuja
one podczas fazy REM (Rapid Eye Moves, czyli szybkich ruchow
oczu). Jeden cykl snu trwa 9o minut. Na poczatku nocy fazy REM s3
krotkie (okolo 10 minut). Z czasem ulegaja one wydhuzeniu, nawet
do 45 minut. Jednocze$nie skroceniu ulegaja fazy NREM.
U czlowieka wyrdzniono 5 faz snu, ktore teraz krotko opisze.
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Podczas zasypiania wchodzimy w faze NREM 1(Non

, , NREM 1 |[4—

Rapid Eye Moves, bez szybkich ruchéw oczu). I
W czasie tej fazy widzimy charakterystyczne, NREM2 |
barwne obrazy. Trwa ona kilka minut. 1

NREM 3
Podczas fazy NREM 2 funkcje fizjologiczne 1
zwalniaja, tracimy kontakt z rzeczywistosScig, fale NREM 4
mobzgowe ulegaja wydluzeniu. v

NREM 3
Faza NREM 3 pojawia sie od 30 do 45 minut po Mﬂtlﬂ .
za$nieciu. Pojawiaja sie w niej fale typu delta. Trwa I
ona kilka minut, i umozliwia organizmowi przejScie REM |V
w faze 4. il

ganie |

Faza NREM 4, czyli faza snu glebokiego (nazywana

czasem snem delta) stanowi 10 — 15% calego czasu snu. Wszystkie
funkcje fizjologiczne sa maksymalnie spowolnione, mozg produkuje
najwolniejsze fale typu delta. Podczas tej fazy dochodzi do takich
zjawisk, jak lunatykowanie czy moczenie nocne.

Nastepnie organizm ponownie przechodzi przez fazy NREM 3
i NREM 2, nastepnie wchodzi w faze REM. W tej fazie niektore
obszary mozgu sa tak aktywne jak za dnia, oczy wykonuja szybkie
ruchy (stad nazwa tej fazy), a my $nimy. W tym czasie nasze cialo
ulega naturalnemu paralizowi, abySmy nie zrobili sobie krzywdy
wykonujac jakie$ nagle ruchy podczas snu.

Po zakonczeniu fazy REM moze doj$¢ do krotkiego przebudzenia,
ktorego jednak zazwyczaj nie bedziesz pamietal po obudzeniu. Jesli
sie nie obudzisz, to od razu wrocisz do fazy NREM 2.
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2.02. Zagrozenia i niebezpieczenstwa

Swiadome $nienie jest zajeciem bardzo bezpiecznym. Twoje cialo jest
naturalnie sparalizowane, nie mozesz wykona¢ zadnych
gwaltownych ruchéw. Nie czujesz bolu, a $mier¢ w czasie snu nie ma
zadnych negatywnych nastepstw (poza mozliwo$cia przebudzenia).
Jesli cierpisz na jakie$ choroby serca, a lekarz zalecil Ci unikanie
wysitku i stresu w codziennym zyciu, to powiniene$ zastosowac sie
do tych zalecen takze w czasie snu. Pamietaj, ze masz calkowitg
wladze nad Twoimi $wiadomy snami, wiec w razie potrzeby mozesz
latwo unikng¢ stresujacej sytuacji.

Swiadome sny moga (jak kazda przyjemna czynnoéé) uzalezniaé. Nie
ma nic zlego w traktowaniu snow jako zrédla przyjemnosci, ale
uwazaj, aby$ ich nie uzywal jako ucieczki od twoich prawdziwych
probleméw. Jesli $pisz wiecej niz potrzebujesz, lub tez przez caly
dzien myslisz o swoich snach to mozesz mie¢ problem. W takim
przypadku najlepiej postapisz, jeSli zrobisz sobie przerwe
w Swiadomych snach i przemyS$lisz swoje zycie, postarasz sie
rozwigza¢ dreczace Cie problemy a poOzniej znowu wrocisz do
Swiadomego snu jako rozrywki. Je$li przedtem miale§ problemy
z zapamietywaniem snow, to mozesz znalez¢ sie w sytuacji w ktorej
masz wiele nowych wspomnien, i nie wiesz ktére z nich s3a
prawdziwe, a ktore sg jedynie fragmentami twoich snéw. Nie jest to
duzym problemem, gdyz wraz ze zdobywaniem do$wiadczenia
W oneironautyce nauczysz sie rozrozniac sny od rzeczywistoSci.

Uwazaj jednak na pewne symptomy, ktére moga pojawi¢ sie po
rozpoczeciu $wiadomego $nienia, ktére moga sygnalizowac jaki$
powazniejszy  problem. Swiadome $nienie nie powinno
w prawdziwym Swiecie wywolywac takich zjawisk, jak:
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1. mozliwo$¢ ignorowania olbrzymiego boélu lub czynnikow
wywotujacych taki bol,

2. mozliwo$¢ wejscia (doslownie) do programu telewizyjnego lub
filmu,

3. pamietanie przeszlych zdarzen tak wyraznie, jakby$ ponownie je
przezywal,

4.r6znego rodzaju zaburzenia pamieci, znajdowanie sie w réznych
miejscach, gdy nie pamietasz jak sie tam dostale$, noszenie ubran,
gdy nie pamietasz ich zakladania, itd.

5. nie pamietanie waznych wydarzen ze swojego zycia,

6.bycie w znajomych miejscach, ale czucie sie jak w obcych
miejscach,

7. widzenie siebie podczas patrzenia na inne osoby,

8.1inni ludzie i przedmioty nie wygladaja realistycznie,

9. widzenie Swiata jak przez mgle,

Jesli zauwazysz u siebie jeden z tych objawow, i nie mozesz ich
wytlumaczy¢ w jaki$ logiczny sposob (np. byle$ pod wplywem jakis
Srodkow odurzajacych), to powiniene$§ zrobi¢ sobie przerwe ze
Swiadomymi snami, dopdéki te objawy nie wustgpia. Dobrym
pomyslem bedzie tez konsultacja z psychologiem lub psychiatra.
Unikaj doswiadczen zwigzanych ze swiadomymi snami,
jesli cierpisz na jakas forme schizofrenii.

Jesli jesteS w trakcie leczenia psychiatrycznego, przed rozpoczecie
Swiadomego $nienia powiniene§ skonsultowa¢ sie z Twoim
lekarzem. Moze sie jednak zdarzy¢, ze nie bedzie on wiedzial, co to sa
Swiadome sny, w taki przypadku powiniene$ mu to wyjasni¢. Jesli
zabroni Ci on oneironautyki, to powiniene$ postuchac jego zalecen,
przynajmniej do zakonczenia leczenia. Jednak to, ze korzystasz
z takiej formy leczenia nie przekresla Twojej Kkariery jako
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oneironauty. Swiadome sny sa potezng bronia przeciwko réznego
rodzaju fobiom i1 obawom, cze$¢ specjalistbw stosuje je jako
normalna metode terapii.

Wraz ze wzrostem Twojego doswiadczenia bedziesz mial coraz
wiecej $wiadomych snow. W pewnym momencie mozesz mieé
wrazenie, ze wszystkie Twoje sny moga sta¢ sie Swiadome i nie
bedziesz juz mial normalnych snéw. Nie przejmuj sie jednak tym,
gdyz bez uzywania zadnych technik wspomagajacych powstawanie
Swiadomych snow drastycznie spadnie. Pamietaj o efekcie placebo,
jesli bedziesz kladl sie z nastawieniem, ze danej nocy nie chcesz mieé
Swiadomego snu to najprawdopodobniej nie bedziesz go mial. Znany
oneironauta, Stephen LaBerge, tez spotkal sie z takim problemem.
Kiedy przestal chcie¢ $ni¢ $wiadomie ilo$¢ takich snéw spadla do
kilku miesiecznie. Pamietaj, ze $wiadome $nienie wymaga pewnego
nakladu pracy, jesli jej nie bedzie, to Twoje szanse na $wiadomy sen
znacznie zmaleja. Dzieki temu mozesz kontrolowaé, ile ich chcesz
miec i zrobi¢ sobie przerwe, kiedy bedziesz jej potrzebowatl.

Wbrew pozorom podczas $wiadomego $nienia nie wypoczywasz
gorzej niz podczas normalnych snéw. W obu przypadkach Twoje
cialo odpoczywa w taki sam sposob, gdyz nie ma fizjologicznej
roznicy miedzy normalnymi a $wiadomymi snami. Jednak te
ostatnie sg z reguly bardzo przyjemne, wiec po obudzeniu bedziesz
sie czul bardziej wypoczety niz po normalnym $nie. Podczas nauki
oneironautyki powiniene$ kla$¢ sie spa¢ spokojny, bez wiekszych
zmartwien, a nawet spac¢ troche dluzej niz normalnie. Dlatego jesli
Spisz nieregularnie, to nauke oneironautyki powiniene$ zostawic
sobie na okres, w ktérym bedziesz mog}l sie odprezy¢ i zrelaksowac.
Z czasem, kiedy nabierzesz dosSwiadczenia, bedziesz mogl miec
Swiadome sny, kiedy tylko zechcesz, a moze nawet zmniejszy¢ ilos¢
snu, jakiej potrzebujesz.
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Mozliwe jest, ze po kilku tygodniach prob nie bedziesz mial ani
jednego Swiadomego snu. Korzystate$ ze wszystkich porad zawartych
w tej ksiazce, przeszukale$ wiekszo$¢ stron o oneironautyce, pytates
na niezliczonej ilo$ci foréw, a i tak nie bedzie Ci to wychodzic.
Mozesz poczué, ze zmarnowale$ czas, energie pienigdze i nic z tego
nie masz. Najprawdopodobniej starale$ sie zbyt mocno i dlatego Ci
to nie wychodzi (odnosi sie to do nauki wszystkich nowych rzeczy).
Pamietaj o efekcie placebo o ktérym juz wspominalem. Zréb sobie
troche przerwy od $wiadomego $nienia i zajmij sie tym od poczatku
na miesiac albo dwa. Moze sie zdarzy¢, ze zaczniesz mie¢ Swiadome
sny kiedy tylko zrobisz sobie przerwe.

W Twoich snach to Ty masz wladze absolutng, dysponujesz mocami
boskimi, mozesz robi¢, co tylko zapragniesz. Niestety w prawdziwym
Swiecie nie wszystko moze i$¢ po Twojej mysli. Dlatego uwazaj, aby$
nie wyrobil sobie nawyku kontrolowania wszystkiego i wszystkich
w snach, gdyz moze Ci to przysporzy¢ probleméw w prawdziwym
Swiecie. Dlatego dobrze jest od czasu do czasu Swiadomie ogladac
sen, pozwalajac mu sie toczy¢ wlasnym torem, co moze by¢ bardzo
ciekawe, aby pozby¢ sie paskudnego nawyku kontrolowania ludzi.
Dobrze jest takze ustanowi¢ wyrazng granice miedzy snami
a rzeczywisto$cia, i powiedzie¢ sobie np. ,Postacie, ktore spotykam
w moich snach sa tylko wytworami mojej $wiadomosci, wiec moge
znimi robi¢, co zechce. Jednak postacie, ktére spotykam
w prawdziwym $wiecie s3 normalnymi ludzmi, takimi jak ja, i musze
szanowa¢ ich zdanie i poglady.” Na pewno ci to nie zaszkodzi,
a najprawdopodobniej moze ci bardzo pomoc.

Powyzsze ostrzezenia nie maja na celu odstraszy¢ Cie od
oneironautyki, a jedynie przygotowa¢ Cie na wszystkie mozliwe
nieprzyjemnosci, z jakimi mozesz sie spotka¢. Teraz kiedy wiesz, co
moze Cie czekac - pora wyruszy¢ w podroz do §wiata snow.
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2.03. Skrécony poradnik swiadomego Snienia

Ten rozdzial zawiera podstawowe informacje, co robi¢ podczas
Swiadomego snu. Jak juz wspominalem, masz szanse na $wiadomy
sen juz najblizszej nocy, a dzieki temu rozdzialowi juz teraz bedziesz
wiedzial, co robi¢ w tym przypadku. By¢ moze zastanawiasz sie, jak
wyglada poczatek $§wiadomego snu. Jedyna rzecza, ktérg musisz
zrobi¢ jest zauwazenie, ze $nisz. Mozesz zauwazy¢ jaki§ drobny
szczegbl (nazywany symbolem snu), ktéry wskazuje, ze $nisz, mozesz
sobie przypomnie¢, ze teraz $nisz, a czasami po prostu bez jakiego$
wyraznego powodu zdajesz sobie sprawe, ze $nisz. Nastepnie musisz
wykona¢ test rzeczywistos$ci, aby sie upewni¢, ze naprawde $nisz i...
juz! Masz Swiadomy sen. Proste, prawda? Niestety, zycie nie jest
takie proste i zauwazenie, ze $nisz, moze by¢ calkiem trudne.
W czasie snu obszary mozgu odpowiedzialne za logiczne mys$lenie sa
wylaczone, wiec pewne dziwne rzeczy moga wydawac Ci sie calkiem
normalne. Pewnego razu $nilo mi sie, ze kupowalem w jakim$
sklepie belty do polowania na smoki. Nie zdziwilo mnie to, ze nie
mam kuszy, nie potrafie polowa¢ na smoki, ani to, ze smoki nie
istnieja! Wtedy wydawalo mi sie to absolutnie normalne. Podczas
snow mozemy rozmawiaé ze zmarlymi, by¢ w dziwnych miejscach,
robi¢ dziwne rzeczy, a dopiero po przebudzeniu zda¢ sobie sprawe,
ze to, co widzieliSmy bylo dziwne. Wtedy przydaje sie dziennik snow
(dokladnie opisany troche dalej). Jes§li dokladnie przeanalizujesz
swoje sny, to zauwazysz czesto powtarzajace sie motywy i symbole.
Dzieki temu nastepnym razem, kiedy zauwazysz taki symbol, masz
wieksza szanse na jego poprawne zinterpretowanie. Mozesz czesto
$ni¢ o Twojej szkole, pracy, zonie, chlopaku, rybkach, i wielu innych
rzeczach. Najprostsza technika wywolywania $wiadomych snow
polega na przeprowadzaniu testOw rzeczywistos$ci za kazdym razem,
jesli zauwazysz jeden z motywow w swoich snach. Jesli czesto $nisz
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o szkole, to za kazdym razem, kiedy do niej wchodzisz przeprowadzaj
test rzeczywistos$ci. Dzieki temu latwo osiggniesz $Swiadome sny.
Jednak jak juz wspominalem, niektorzy moga doswiadczy¢
Swiadomych snow nastepnej nocy po tym, jak dowiedzieli sie, ze
istniejg, inni po kilku miesigcach, ale kazdy moze je miec.

Kiedy rozpoczniesz swodj pierwszy S$wiadomy sen, istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze od razu sie obudzisz. Nie jest to duzy problem,
wynika to z Twojego braku doswiadczenia, dlatego nie przejmuj sie tym.
Wazne jest, ze miale$ §wiadomy sen. Z czasem nie bedziesz mial z tym
probleméw. Aby uniknaé¢ przebudzenia, nalezy korzysta¢ z technik
podtrzymywania snu. Dokladnie opisze w dalszej czeSci ksigzki, tutaj
znajdziesz tylko krétka informacje. Najprostsza technika utrzymania
Swiadomos$ci we $nie jest pocieranie rgk. Postaraj sie skupi¢ na cieple
itarciu oraz powtarzaj sobie ,Dalej jestem w moim $nie” lub co$
podobnego. Dobrym zwyczajem jest tez unikanie gwattownych emocji,
gdyz moga Cie latwo obudzié. Jesli jeste$ poczatkujacym oneironauta, to
mozesz mie¢ problemy zopanowanie radoSci po odzyskaniu
Swiadomosci (sama rado$¢ to nic zlego), staraj sie wzia¢ gleboki wdech i
powtdrz sobie ,jestem w moim $nie i w nim zostane”. Podczas Twojej
wyprawy przeprowadzaj co jaki$ czas testy rzeczywistoSci oraz korzystaj
z metod podtrzymywania snéw, aby nie zapomnie¢, ze $nisz. To moze
wydawa¢é sie dziwne, ale czasami w czasie Swiadomego snu mozesz
zapomniec, ze $nisz, i kontynuowac ten sen jak normalny.

Czasami mozesz mie¢ problemy z rozroznieniem, czy Twdj sen byt
Swiadomy, czy nie. Niekiedy mozesz nawet $ni¢, ze masz Swiadomy
sen! Rozroéznienie snu §wiadomego od zwyklego moze by¢ trudne,
ale jest na to kilka sposobow. Generalnie, jeSli pamietasz, ze
przeprowadzile§ test rzeczywisto$ci, ktory wskazal, ze $nisz,
a nastepnie probowale$ ustabilizowac¢ swoéj sen, to mozesz przyjacé, ze
Twdj sen byl swiadomy. Rozpoczecie prob latania, czy przechodzenia
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przez Sciany takze jest sygnalem, ze wiedziales, ze $nisz. Nawet jesli
obudzile$ sie zaraz po tym, jak zdale$ sobie sprawe, ze $nisz, to taki
sen moze by¢ uznawany za Swiadomy. Czasami mozesz $ni¢ o tym, ze
masz Swiadomy sen. Wraz ze wzrostem Twojego do$§wiadczenia nie
bedziesz mial probleméw z zauwazeniem tego. Snienie
o Swiadomych snach to dobry znak, oznacza to, ze duzo o tym
mys$lisz, i juz niedlugo doswiadczysz prawdziwego swiadomego snu.
Jesli bedziesz mial dziwnie duze problemy z przypomnieniem sobie
tego, co robile$ po odzyskaniu §wiadomoSci, to najprawdopodobniej
nie byl to $wiadomy sen, gdyz jak juz wspominalem, Swiadome sny
sa generalnie duzo latwiejsze do zapamietania niz normalne sny.
Jesli nie bedziesz zwracal uwagi na dziwne elementy Twojego snu, to
takze jest oznaka, ze nie byl to $wiadomy sen. W czasie normalnego
snu nie zwrocisz uwagi na to, ze Twoja teSciowa jest krwiozerczym
kosmitg, ktory chce zniszczy¢ ludzkos$¢, ale w czasie Swiadomego snu
powinno Cie to zaniepokoi¢ (i da¢ Ci dodatkowy dowdd na to, ze jest
to sen). W czasie normalnego snu Twoj umyst nie pracuje logicznie,
ale podczas Swiadomego snu mozesz mysle¢ w miare logicznie, cho¢
czasami mozesz podejmowac¢ dziwne decyzje. Kolejnym objawem
normalnego snu jest traktowanie spotkanych tam os6b jak
prawdziwych ludzi. W czasie §wiadomego snu powiniene$ wiedzie¢,
ze s3 to jedynie wytwory Twojego moézgu. Czasami podczas
Swiadomego snu mozesz celowo potraktowaé ich jak normalnych
ludzi i rozpocza¢ z nimi jaka§ powazng rozmowe. Moze to by¢
ciekawe przezycie, bo czasami mogg mie¢ wiecej do powiedzenia na
dany temat niz Ty!

Teraz masz juz wystarczajacq wiedze, aby rozpoczaé Twoja przygode
ze $wiadomymi snami. W kolejnych rozdzialach tej ksigzki
znajdziesz dokladne opisy technik wspominanych w tym rozdziale,
jak réwniez opisy zaawansowanych technik, ktére ulatwia Ci wejscie
w Swiadomy sen.
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2.04. Zapamietywanie snow

Umiejetnos¢ doskonalego zapamietywania snow jest absolutnie
niezbedna kazdemu oneironaucie. Mozliwe jest przezycie
Swiadomego snu i nie pamietanie tego po obudzeniu! Mozliwe jest,
ze miale§ w Twoim zyciu kilka $§wiadomych snéw, ale o nich nie
pamietasz, tak jak nie pamietasz o wiekszo$ci snow, jakie miales.
Dodatkowo Twoim gléwnym celem jako oneironauty jest
zauwazenie, ze $nisz, kiedy jesteS wewnatrz snu. Jesli nie pamietasz
innych Twoich snéw, to mozesz nie zauwazy¢ symboli snu. Symbole
snu to pewne drobne szczegély, ktore pozwalaja Ci odr6zni¢ sen od
rzeczywistoSci, zostang dokladnie opisane w nastepnym rozdziale.
Pamietaj, ze aby korzysta¢ z zaawansowanych metod wywolywania
Swiadomych snoéw, powiniene§ umie¢ przypomnie¢ sobie co
najmniej jeden sen kazdej nocy.

Bardzo wazne jest to, aby$ w czasie nauki zapamietywania snow
duzo spal. Jak juz wiesz, fazy REM, i Twoje sny, wydluzaja sie
w trakcie nocy. Pierwsze sny maja okolo 10 minut, ale nad ranem
$nisz juz 45 minut do godziny. Nie musisz spa¢ po kilkanaScie
godzin, 8 w zupelosci Ci wystarczy. Wiekszo$¢ naukowcoOw uwaza,
ze jeSli nie obudzisz sie w trakcie snu, to Twoje szanse na
zapamietanie snu gwaltownie spadaja. Mozesz obudzi¢ sie po zaraz
fazie REM w $rodku nocy, jesli co$ takiego Ci sie zdarzy, to postaraj
sie powtorzyc¢ kilka razy sen, jaki wlasnie miale$. Bardzo utatwi Ci to
przypomnienie sobie tego snu rano. Mozesz tez zapisa¢ kilka
waznych elementéw, ktore opisuja ogolng tematyke tego snu. Staraj
sie znalez¢ dobra motywacje do zapamietywania snow. Przed
pojSciem spa¢ powiedz sobie, ze bedziesz pamietaé Twoje sny.
Mozesz tez mowié sobie, ze bedziesz mie¢ wyrazne, ciekawe sny,
ktore beda latwe do zapamietania. Tutaj, podobnie jak w calej
oneironautyce, dziala efekt placebo, wiec pamietaj o dobrym
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nastawieniu. Ustaw budzika na kolejne wielokrotno$ci 9o minut (np.
na 4,5, 6, 7,5 godzin po zasnieciu). Dzieki temu obudzisz sie pod
koniec fazy REM i bedziesz mie¢ bardzo duze szanse na
przypomnienie sobie snu, ktore przed chwila $niles. Wada tej
techniki jest zaburzanie Twojego cyklu snu, dlatego najlepiej ja
stosowac, kiedy nie musisz nastepnego dnia wcze$nie wstaé. Kiedy
dojdziesz do wprawy w zapamietywaniu snow, to bedziesz pamietal
po kilka snéw jednej nocy.

Dobrym zwyczajem jest kladzenie sie wcze$nie spaé, tak aby obudzi¢
sie kilka minut przed budzikiem. Zaraz po obudzeniu przeprowadz
test rzeczywisto$ci, aby upewni¢ sie, ze nie jest to falszywe
przebudzenie. Po obudzeniu postaraj sie trzymac oczy zamkniete tak
dhugo, jak to mozliwe. Staraj sie nie mys$le¢ o niczym niezwigzanym
z Twoimi snami. Je§li pamietasz sny, jakie miales, to przesledz je
kilka razy. Mozesz to robi¢ ,,od tylu”, kiedy najpierw przypominasz
sobie, co robile$ tuz przed obudzeniem, a nastepnie co robile$ przed
tym, itd. Zadaj sobie kilka razy pytanie, ,,0 czym $nilem?”. Nastepnie
kilka razy przesledz swoje sny. Innym sposobem jest przypomnienie
sobie poczatku snu, a nastepnie powtarzanie sobie wydarzen w takiej
kolejnosci, w jakiej wystapily one w $nie. Obie te metody sg réwnie
skuteczne, wybierz te, ktora najbardziej Ci odpowiada. Przy
odrobinie wprawy bedziesz mogt odtworzy¢ Twoje sny do poczatku.
Kiedy masz przeczucie, ze pamietasz juz wszystko, wstan i opisz
swoje sny. Jes§li masz malo czasu, mozesz sporzadzi¢ tylko krotkie
notatki, ktére pozniej przepiszesz do swojego dziennika. W ciggu
dnia no§ ze soba jaki§ maly notes, na wypadek gdyby przez
przypadek przypomniat Ci sie jaki$ fragment snu.

Jesli bedziesz mial problemy z przypomnieniem sobie snéw zaraz po
przebudzeniu, to rozpocznij od zadania sobie pytania ,,0 czym dzisiaj
$nilem?”. Powto6rz je kilka razy. Powinno Ci sie co$ przypomniec.
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Staraj sie caly czas mie¢ zamkniete oczy. JeSli wcigz nie mozesz sobie
nic przypomnie¢, to zmien pozycje na taka, w ktérej zazwyczaj nie
Spisz. Lezac tak mozesz przypomnie¢ sobie sny, ktore $niles lezac
w tej pozycji. Jesli dalej masz z tym problemy, sprobuj przypomnieé
sobie poprzedni dzien lub sprawy, o ktérych myélales przed po6jSciem
spac. Jesli $nile§ o tych rzeczach, to mozesz sobie przypomniec¢
Twoje sny. Czasami w ciggu dnia spojrzenie na jaki§ przedmiot,
spotkanie z jaka$ osoba moze przypomnie¢ Ci jaki§ fragment snu.
Zapisz to zdarzenie i fragment snu, z czasem mozesz sobie wiecej
przypomnie¢. Dobrym zwyczajem jest tez kilkakrotne powtarzanie
swoich snéw w ciggu dnia, zawsze mozesz sobie przypomnie¢ co$
ciekawego. Z czasem, kiedy w Twoim dzienniku przybedzie snow
zauwazysz, ze czesto $nisz o jakim$ miejscu, przedmiocie, czynno$ci.
Jesli masz problemy z przypomnieniem sobie snu, to pomysl o tym
elemencie. Jesli tej nocy $nile$§ o tym, to powiniene$ mie¢ mozliwo$¢
przypomnienia sobie tego snu.

Czasami mozesz spotkac sie z sytuacja, w ktorej bedziesz pamietal
wiecej sndw niz teoretycznie mogleS mie¢. Jest kilka wyjasnien
takiego problemu. Czasami w ciggu jednej fazy REM mogle§ mieé
kilka snow. Nie jest to niczym niepokojacym. Pamietaj tez, ze
w Swiecie sndéw czas plynie inaczej. Sen ktory Tobie wydawal sie
trwac przez kilka godzin, czy nawet dni, mogt w rzeczywistoSci trwaé
kilka minut. Innym rozwigzaniem tego problemu moze by¢ sytuacja,
w ktorej dodatkowe sny pochodza z innych nocy, i dopiero teraz
udalo Ci sie je sobie przypomnie¢. To takze nie jest duzy problem,
wazne jest, aby$ pamietal jak najwiecej swoich snoéw, czas ich
wystgpienia ma znaczenie drugorzedne. Niekiedy mozesz mieé
watpliwo$ci co do kolejnosci wystapienia snow. Generalnie najlepiej
zapisywac je w takiej kolejnosci, w jakiej je sobie przypomniate$ lub
opisa¢ je w sposob losowy. Bardzo trudne jest dokladne ustalenie,
w jakiej kolejno$ci byly one naprawde, a jeSli w ciggu dnia
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przypomni Ci sie dodatkowy sen, to najczesciej nie bedziesz wiedzial,
gdzie go umie$ci¢. Generalnie w snach nie wystepuje zwiazek
przyczynowo-skutkowy, ale jes$li w jednym $nie kto§ opowiada Ci
o innym $nie, ktoéry miale$ tej samej nocy, to sen, o ktorym slyszysz
najprawdopodobniej miale$ wczeénie;.

2.05. Dziennik snow

Sny powiniene$ zapisywa¢ w Twoim dzienniku snéw, aby z czasem
ich nie zapomnie¢. Twoj dziennik moze mie¢ dowolna forme. Moze
to by¢ zwykly zeszyt, notes, plik tekstowy, dyktafon, a nawet blog.
Uzyj takiej formy, jaka bedzie dla Ciebie najwygodniejsza. Bardzo
przydatna jest mozliwo$¢ dostepu do Twojego dziennika w kazdej
chwili, na przyklad kiedy obudzisz sie w $rodku nocy po bardzo
ciekawym $nie. Jesli aby doj$¢ z Twojego t6zka do komputera musisz
przej$¢ przez caly dom, to nie powiniene$ zapisywa¢ Twoich snow
w komputerze. Nie wykorzystuj Twojego dziennika do jakichkolwiek
innych celow niz opisywanie snéw i ich analiza. Uczyn z pisania
dziennika swoisty rytual. Mozesz pisa¢ swoje notatki specjalnym,
kolorowym dlugopisem.

Wazne jest, aby$ nie poddawal swoich snéw jakiejkolwiek cenzurze.
Sny czasami moga by¢ zawstydzajace, ale wazne jest, aby$ opisywal je
tak szczegblowo, jak je pamietasz. Kolory, zapachy, odczucia, wszystko
jest wazne. Nie pomijaj zadnych szczegolow. JeSli mieszkasz z
ciekawskimi osobami, to mozesz zapisywa¢ Twoje sny w pliku
tekstowym lub blogu zabezpieczonym haslem. Jesli uczysz sie, to
mozesz trzyma¢ Twoj dziennik wraz z innymi zeszytami,
w szczegOlnosci, jeSli ma taki sam wzér okladki. Wybér nalezy do
Ciebie, ale pamietaj, ze Twoje sny moga zawierac treSci, ktére poznane
przez osoby postronne moglyby przysporzy¢ Ci duzo wstydu.
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Dziennik snow jest tylko narzedziem, wiec nie musisz by¢ wielkim
pisarzem, aby go prowadzié. I tak tylko Ty bedziesz go czytac. Jesli
w czasie snu zauwazysz jaki§ dziwny symbol, to nie bo6j sie go
naszkicowa¢, jak juz wspominatem - staraj sie opisywac kazdy, nawet
najmniej wazny element Twojego snu. W szczegdélnoSci zwracaj
uwage na wszystkie dziwne elementy, ktore moga wskazywac, ze
Snisz. Latajagce krowy, kosmici, czy tez oddzialy komandosow
w Twoim domu to tak zwane symbole snu, ktore juz niedtugo beda
Ci bardzo potrzebne. Kazdy sen powiniene$ opisywac¢ pod data jego
wystapienia. Po opisaniu snu zostaw troche miejsca, przyda Ci sie
poOzZniej. Jesli pamietasz tylko fragment jakiego$ snu, to tez go opisz.
Nawet, jeSli pamietasz tylko jakie§ konkretne uczucie, to tez to
zapisz. Z czasem mozesz przypomnie¢ sobie wiecej. Kiedy pamietasz
caly sen postaraj sie nada¢ mu jaki§ tytul, w miare krotki, ale
oddajacy atmosfere snu. Moga to by¢ takie tytuly jak ,Walka
wpracy” czy ,Wycieczka do sklepu”. Kiedy zbierzesz troche
materialow to mozesz zaczaé¢ szukaé¢ znakoéow i motywdéw snow.
Dodatkowo, jesli jeste§ zainteresowany analiza snéw to mozesz
zapisywaé Twoje wyniki w dzienniku snéw. Swiadome sny mozesz
analizowa¢ w taki sam spos6b, w jaki analizujesz normalne sny, gdyz
sygnaly wysylane przez Twoja pod$wiadomos¢ sa takie same.

2.06. Znaki i motywy snéw

Znaki snéw, nazywane czasami symbolami snow, to drobne
szczegOly, ktore pozwolg Ci odréznié¢ sen od rzeczywistoSci. Moze to
by¢ cokolwiek, od plakatu z napisem ,to jest sen” po drobne
przemieszczenie przedmiotéw na Twoim biurku. Kazdy czlowiek ma
specyficzny zestaw symboli snéw. Dlatego sam musisz poszukac
takich znakow.
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Jes§li masz juz opisane kilka sné6w w Twoim dzienniku snéw, to
przeczytaj dokladnie te opisy i podkresl wszystkie szczegbly, ktore
wskazuja, ze $nisz. Stephen LaBerge’a podzielit znaki sno6w na cztery
kategorie: uczucia, dzialania, forma i sytuacja. Jest to bardzo dobry
ilogiczny podzial, wiec opisze go dokladnie. Symbole kategorii
uczucia to wszystkie zmiany, jakie odczuwasz w sobie. Dziwne
pragnienia, potrzeby, zainteresowania mieszcza sie w tej kategorii.
Dzialania to wszystkie dziwne czynnosci, ktore wykonujesz. Zmiany
formy to przemieszczenia przedmiotow, ktére zawsze stoja w jednym
miejscu, znajdowanie rzeczy o dziwnych ksztaltach czy tez
spotykanie ludzi ze zwierzecymi glowami. Dziwne sytuacje,
w ktorych sie znajdujesz rowniez moga wskazywac na to, ze $nisz.
Jesli jestes komandosem walczacym na frontach II wojny Swiatowe;j
lub astronauta chodzacym po powierzchni Ksiezyca to znaczy, ze
$nisz. Dokladny opis wszystkich kategorii wraz z przykladami
znajdziesz w nastepnym rozdziale. Kiedy uporzadkujesz Twoje
symbole snéw, wybierz te kategorie, w ktorej znalazlo sie ich
najwiecej. Jesli w dwoch jest tyle samo, to wybierz te, w ktérej znaki
sa bardziej wyrazne. Nastepnie w ciggu dnia zwracaj uwage na
wszystkie obiekty lub czynno$ci zwigzane z ta kategoria. Jesli
w Twoich snach dominuja symbole dzialania to dokladnie obserwuj,
co robisz. Zwracaj baczna uwage na sposoéb, w jaki sie poruszasz, na
czynnosci, jakie wykonujesz w ciggu dnia, jakie masz obowiazki, itd.
Dzieki temu w czasie snu latwiej Ci bedzie zauwazy¢ r6zne anomalie.
Pamietaj jednak, ze w czasie snu nie mys$lisz do konica normalnie
i Twoj umysl bedzie staral sie znalez¢ jakie§ wytlumaczenie nawet
najdziwniejszych zjawisk. Nie zdziw sie, jesli po spotkaniu kosmitow
zamiast zda¢ sobie sprawe, ze $nisz, stwierdzisz, ze po prostu
odwiedzili nasza planete, nastepnie podejdziesz do nich i zapytasz,
jak im sie podoba na Ziemi. Jednak wraz ze wzrostem Twojego
doSwiadczenia przestaniesz przyjmowac¢ takie wytlumaczenia
1 zaczniesz coraz lepiej interpretowac takie symbole.
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Po dokladnej analizie Twoich sno6w mozesz zauwazy¢ powtarzajace
sie motywy. Mozesz $ni¢ o chodzeniu do szkoly, o Twoim
samochodzie, o waznych wydarzeniach z normalnego S$wiata,
o Twoich znajomych i o innych rzeczach. Motywy snow,
w przeciwienstwie do symboli, nie s3 niczym dziwnym ani
wzbudzajacym podejrzenia. JeSli jesteS uczniem to nie ma nic
dziwnego w tym, ze chodzisz do szkoly. Podobnie, jesli czeka Cie
wazny egzamin to uczenie sie do niego nie jest niczym niezwyklym.
Postaraj sie znalez¢ charakterystyczne motywy w Twoich snach, po
czym za kazdym razem, kiedy znajdziesz sie w takiej sytuacji zadaj
sobie pytanie ,Czy to jest sen?”. JeSli bedziesz mial jakiekolwiek
watpliwo$ci lub co$ wyda Ci sie dziwne, to natychmiast przeprowadz
kilka testow rzeczywisto$ci, aby mie¢ pewnos¢, ze jest to sen lub nie.
Pamietaj tez, ze motywy moga sie zmienia¢ z czasem. JeSli jeste$
uczniem, to w czasie wakacji bedziesz mie¢ mniej snéw o szkole niz
w innych czeSciach roku. Podobnie, jesli planujesz kupno nowego
samochodu to mozliwe jest, ze bedziesz o nim $nic.

2.07. Katalog znakoéw snéw

Jak juz wspominalem, znaki snow dziela sie na cztery kategorie:
uczucia, dzialania, forma i sytuacja. W tym rozdziale dokladnie
opisze te kategorie, podam tez przykladowe znaki. Sa to jedynie
przyklady, Twoje znaki moga by¢ zupeklie inne. Ich dostrzezenie
w dzienniku snéw jest bardzo latwe, jednak zauwazenie ich podczas
snu moze by¢ trudniejsze. Jednak wraz ze wzrostem Twojego
do$wiadczenia nie bedziesz mial z tym problemow.
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Sniacy

Do tej kategorii zaliczaja sie wszystkie zmiany w Twojej psychice.
Moga to by¢ dziwne i bardzo silne uczucia, interesowanie sie
przedmiotami, ktore do tej pory ignorowale$. Mozesz tez za pomoca
jednej mys$li zmie¢ co§ w Twoim $nie. Mozesz tez poczul sie
sparalizowanym, dziwnie lekkim, mozesz poczu¢ bardzo silne
podniecenie seksualne w niezwyklym momencie. Czasami Twoje
zmysly moga by¢ dziwnie przytepione lub wyostrzone, mozesz nie
slyszet nic, mozesz tez slysze¢ szept z odleglosci kilku kilometrow.

Przyklady:

1. Kiedy pomys$lalem, ze nie chce mie¢ wypadku, m6j samochod
wrocil z powrotem na jezdnie.

2. Kiedy znalazlem zamkniete drzwi to pomys$lalem ,Chce, aby byly
otwarte”, i drzwi sie otworzylty.

3. Przez kilka minut oglagdalem jaka$ ciezaréwke z klockow LEGO,
mimo ze jestem dorostym czlowiekiem.

4. Bylam tak wsciekla na moja siostre, ze wrzucilam ja do morza.

5. Czulem sie dziwnie lekki.

6.Podczas pobytu w toalecie poczulem bardzo silne podniecenie
seksualne.

7. Widzialam wszystko wyraznie bez moich okularow.

8. Wszystko wyglada tak, jakbym wziagt LSD.

9. Slysze rozmowe dwdbch mezezyzn, mimo ze sa bardzo daleko.

Dzialania

Dzialania to wszystkie dziwne czynnosci, ktére Ty, inna postac albo
jaki$ przedmiot wykonuje. Pamietaj jednak, ze do takiego zdarzenia
musi doj$¢ w Swiecie snu. Nie wystarczy, ze pomyslisz sobie
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»chcialbym, aby ta krowa latala”, musisz zobaczy¢ latajaca krowe,
aby ten symbol mozna bylo zaliczy¢ do kategorii zadan. Zepsute
i dziwnie zachowujace sie przedmioty rowniez naleza do tej
kategorii.

Przyklady:

1. Jechalem do domu na rowerze jednokolowym.

2. Bylam pod woda, ale moglam swobodnie oddychac.

3. Robienie pompek jest bardzo tatwe.

4. Aktorzy rzucaja §limakami w publicznosé.

5. Pocalowal mnie namietnie przed jego zona.

6. Fryzjer przegladal skomplikowane plany zanim zaczal strzyc moje
wlosy.

7. Duza latarka przeleciala obok mnie.

8. Moj samochdd coraz bardziej przyspiesza, hamulce nie dzialaja.

Forma

Ksztalt Twojego ciala, innych oso6b albo miejsc ulegl zmianie.
Dotyczy to takze spotkania oséb, ktore znasz, w dziwnych ubraniach
lub fryzurach. Wszystkie deformacje rowniez zaliczaja sie do tej
kategorii. Przyklady:

1. Jestem mezczyzna ($Snione przez kobiete).

2. Moje cialo pokrywaja porcelanowe plytki.

3.Jestem Mozartem.

4.Jej twarz zmieniala sie, kiedy na nig patrzylem.

5. Olbrzym z glowa konia spaceruje po ulicy.

6. Jej wlosy sa bardzo krotkie w porownaniu z rzeczywistoscia.
7. Plaza zmienila sie w molo z duzg ilo$cig lawek.

8. Na $rodku ulicy pojawila sie wielka przepas¢.

9. M6j pokdj ma inny ksztalt.
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10.Zgubilem sie, bo okolica wygladala inaczej niz zwykle.

11.Spotkalem malego r6zowego kotka.

12.Jedna z moich torebek zmienila sie.

13.Na kluczyku od mojego samochodu pisze ,Nizzan” zamiast
,Nissan”.

Sytuacja

Jeste§ w miejscu, w ktéorym nie masz szansy sie znalez¢. Mozesz by¢
w dziwnej sytuacji, bra¢ udzial w réznych obrzedach. Ro6wniez inne
postacie z Twojego snu mogg robi¢ dziwne rzeczy. Czasami mozesz
spotka¢ osoby lub przedmioty, ktére wydaja Ci sie nie pasowa¢ do
reszty. Mozesz znajdowacé sie zarobwno w odleglej przyszlosSci, jak
1 przeszloSci.

1. Bylem zbieglym wiezniem.

2. Bylem szpiegiem.

3. Walczylem z nazistami podczas IT Wojny Swiatowe;j.
4. Moj przyjaciel mial zosta¢ moim mezem.

5. Papiez siedzial u mnie w pokoju.

6. Spotkalem mojego brata w kuchni, chociaz on nie zyje od 10 lat.
7. Moje 16zko bylo na ulicy.

8. W moim pokoju byt telefon.

9. Bylem w kolonii na Marsie.

10.Bylam w pontonie na Srodku oceanu.

11.Bylem w szkole podstawowe;.

12.Bylem na 25 rocznicy matury.

13.Uczestniczylam w jakie$ dziwnej ceremonii.

14.W moim domu krecono film.
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2.08. Testy rzeczywistosci

W Twoim domu stoi wielki ohydny wazon. Zawsze chciates go
wyrzucié, ale jeden z pozostatych domownikéw upiera sie, aby go
zostawi¢. Pewnego razu po ciezkim dniu w pracy wracasz do
domu, zauwazasz, ze wazon zniknqgl. Wiele razy $nites o tym, jak go
wyrzucasz. Stwierdzasz, ze wiasnie $nisz. Postanawiasz
odreagowaé ciezki dzien. Bierzesz wiatréwke 1 wsiadasz do
samochodu. Nastepnie pedzisz przez miasto z olbrzymiq
predkosciq, jednoczesnie  ostrzeliwujgc inne  samochody
z wiatrowki. W pewnym momencie zatrzymuje Cie patrol policji.
Bez wahania wyskakujesz z samochodu. Zamierzasz pokonaé
policjantéow w walce wrecz, nastepnie wziqé¢ ich samochéd i dalej
jezdzi¢ po mieScie. Nie mozesz przestaé sie dziwié, kiedy Twoja
twarz zostaje spryskana gazem pierzowym, zostajesz powalony na
ziemie, skuty 1 aresztowany za napas$¢ na funkcjonariuszy.
W areszcie dowiadujesz sie, ze wazon, ktory mial zniknqé, zostal
przeniesiony do innego pokoju.

Powyzsza historia to fikcja, ale dobrze obrazuje, co moze sie stac,
jeSli nie odroznisz poprawnie snu od rzeczywisto$ci. Czasami
symbole, ktére wskazuja, ze $nisz moga pojawié¢ sie w prawdziwym
Swiecie. Czasami tez nie bedziesz mogl pozby¢ sie odczucia, ze co$
jest nie tak. W takiej sytuacji najlepiej jest przeprowadzi¢ test
rzeczywistoSci.

Testy rzeczywisto$ci to jedna z najwazniejszych umiejetnoSci
oneironauty. Pozwalaja one sprawdzi¢ na 100%, czy S$pisz.
Wykonanie testu rzeczywisto$ci to poczatek $wiadomego snu.
Pamietaj jednak, ze czasami testy moga dac¢ zafalszowane wyniki.
Czasami, po wykonaniu wielu testow rzeczywisto$ci, bedac
przytomnym mozesz wykonywaé Kkolejne testy bez zastanowienia,
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z przekonaniem, ze nie $nisz. Dlatego jeSli jeste§ nastawiony na
wynik, ktory wskazuje, ze jeste§ przytomny, to mozesz otrzymac taki
wynik nawet we $nie. Jak juz wspominalem, Twoj umyst stara sie
znalez¢ racjonalne wytlumaczenie kazdego zjawiska. Je$li nie
bedziesz moglt odczyta¢ godziny z zegarka, to zamiast pomysle¢ ,to
chyba jest sen”, mozesz pomysle¢ ,,znowu wyczerpaly mi sie baterie”.
Dlatego zawsze, kiedy otrzymasz wynik, ktory nie wskazuje
jednoznacznie, ze jeste$ przytomny nie zastanawiaj sie, dlaczego tak
jest. Da Ci to 100% pewnoSci, Ze $nisz.

Ponizej  przedstawilem  kilka  najpopularniejszych  testow
rzeczywistoS$ci. Ocenilem je w trzech kategoriach: pewnos¢, szybkos$é
i dyskrecja. Dobry test powinien by¢ pewny, aby$ nie otrzymywat
zaklamanych wynikéw. Szybko$¢ okreSla, ile czasu potrzeba i jak
latwo wykona¢ dany test. Wiadomo, ze znalezienie lustra zajmie Ci
wiecej czasu niz spojrzenie na Twoja dlon. Dodatkowo im dluzej
przeprowadzasz test, tym wiecej czasu ma Twoja pod$wiadomos¢,
aby przygotowa¢ zaklamane wyniki, szczegblnie jeSli jeste$
przekonany, ze nie $nisz. Dyskretne testy mozna z latwoScia
przeprowadzi¢ bedac w publicznych miejscach. Skakanie, czy
operowanie przelacznikami $wiatla moze zwro6ci¢ niepozadang
uwage 0sob postronnych, szczegolnie jesli okaze sie, ze jednak nie
$nisz. Pamietaj, aby traktowac te dane jedynie orientacyjnie, gdyz te
parametry moga sie zmienia¢ w zaleznoSci od osoby.

1. Czas. Pewno$¢: 4, Szybko$¢: 5, Dyskrecja: 4

Test ten polega na odczytaniu godziny z jakiego$ zegarka. Jesli jestes
w stanie to zrobi¢, to znaczy, ze nie $nisz. JeSli zegarki majg jakie$
dziwne znaki lub nietypowa liczbe wskazowek, to znaczy, ze $nisz.
Zegarki cyfrowe lepiej nadaja sie do tego testu niz te ze
wskazowkami.
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2. Czytanie. Pewnos$¢: 5, Szybkosé: 5, Dyskrecja: 4

Sprobuj przeczytaé jakis fragment tekstu. Nastepnie przestan patrzec
na ten tekst i po chwili znowu go przeczytaj. Jesli tekst wcigz bedzie
taki sam, to znaczy, ze jeste$ przytomny. Mozliwe jest, ze litery beda
sie przemieszczaly podczas czytania.

3. Dotyk. Pewnos¢: 2, Szybko$¢: 5, Dyskrecja: 4

Ten test polega na uszczypnieciu sie lub poproszeniu kogos, aby to
zrobil. Jesli czujesz bol, to nie $nisz.

1. Lustra. Pewno$¢: 3, Szybkos¢: 3, Dyskrecja: 3

Obserwuj Twoje odbicie w lustrze. Jesli wyglada ono i zachowuje sie
tak samo, jak Ty - to niestety jeste$ przytomny.

4. Moce. Pewno$¢: 4, Szybkos¢: 5, Dyskrecja: 3

Czy jeste$ wstanie robi¢ rzeczy, ktére mozesz robi¢ tylko w snach,
takie jak latanie czy tworzenie przedmiotéw? JeSli nie masz
probleméw z kontrola snéw, to niemozliwo$¢ wykonania tych
czynno$ci oznacza, Ze nie $nisz.

5. Nos. Pewnos¢: 2, Szybkos¢: 5, Dyskrecja: 5
Zamknij jedno oko. Jesli nie widzisz Twojego nosa to wlasnie $nisz.
6. Oddychanie. Pewnos¢: 5, Szybko$¢: 5, Dyskrecja: 3

Zatkaj nos i sprobuj przez niego oddychaé. Jesli jeste§ w stanie to
zrobi¢ to znaczy, ze jeste$ w $nie.
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7. Pamie¢. Pewno§¢: 2, Szybkos¢: 3, Dyskrecja: 5

Przypomnij sobie jakie§ wazne wydarzenie z Twojego zycia, Twoj
adres, numer telefonu lub date urodzenia lub inne rzeczy, o ktérych
zazwyczaj pamietasz. Pomy$l tez, co robile§ godzine temu, jak
dostales$ sie w miejsce, w ktorym teraz przebywasz. Jesli masz z tym
problemy, to znaczy, ze $nisz. Niestety, jeSli jeste$ roztargniona
osoba, to ten test nie bedzie dzialal dobrze na Ciebie.

8. Rece. Pewnosé: 4, Szybkosé: 5, Dyskrecja: 5

Obserwuj Twoje dlonie. Upewnij sie, ze wygladaja one normalnie, ze
masz odpowiednig ilo§¢ palcow. Mozliwe jest, ze nie bedziesz ich
w stanie nawet policzy¢. Na koniec sprobuj przecisnaé¢ palec jednej
reki przez druga dlon.

9. Skakanie. Pewno$¢: 5, Szybkos¢: 5, Dyskrecja: 1

Podskocz. Jedli jesteS w stanie skoczy¢ bardzo daleko, wysoko lub
opadasz niezwykle wolno, to znaczy, ze $nisz.

10.Swiatlo. Pewnoéé: 4, Szybkosé: 3, Dyskrecja: 1

Znajdz jaki$ wlacznik $wiatla i uzyj go. Jesli dziala on normalnie, to
znaczy, ze jeste$ przytomny.

11.Widzenie. Pewnos$¢: 4, Szybkoé¢: 5, Dyskrecja: 5

Jesli masz jaka$ wade wzroku to zdejmij okulary. Jesli widzisz bez
nich tak samo dobrze, jak z ich uzyciem, to znaczy, ze $nisz.

Generalnie wystarczy, aby$ umial przeprowadzi¢ 2, 3 testy z tej listy,
ale dobrze jest zna¢ wszystkie. Jesli jeste§ w sytuacji, w ktorej nie
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mozesz przeprowadzi¢ testu rzeczywistoSci (np. przemawiasz
publicznie), zrob go tak szybko, jak to tylko mozliwe. Mozesz tez
przeprowadzi¢ jaki§ bardzo dyskretny test, taki jak przypomnienie
sobie, co robile§ godzine temu lub dyskretne policzenie swoich
palcow. Czesto kiedy nie mogle$ przeprowadzi¢ testu, okazuje sie, ze
byt to sen. Jak juz wspominalem, testy rzeczywisto$ci dzialaja
doskonale u jednych, i nie dzialajg prawie wcale u innych. Dotyczy to
szczegOlnie testow rak i Swiatla. Jesli jaki§ test kilka razy Cie
zawiedzie, to powinieneS go zmieni¢. Przy doborze testu
rzeczywistos$ci zwr6¢ takze uwage na to, czy bedzie na Ciebie dzialal.
Jesli nie nosisz na co dzien zegarka, to po przeprowadzeniu testu
czasu mozesz nie zauwazy¢ negatywnego wyniku. Mozliwe jest, ze
nie znajdziesz zadnego zegarka w twoim $nie. Innym przykladem
moga by¢ lustra. Jes§li normalnie korzystasz z nich rzadko, to
W czasie snu mozesz nie zauwazyc¢, ze z Twoim odbiciem co$ jest nie
tak.

Ostatnim problemem przy testach rzeczywisto$ci jest znalezienie
dobrej chwili na wykonanie takiego testu. Generalnie powiniene$
zawsze przeprowadzac¢ test, kiedy dostrzegasz symbol snu. Jesli
jeste§ w miejscu lub sytuacji, ktora jest czestym motywem Twoich
snow, to powiniene$ takze przeprowadzi¢ test. Dodatkowo za
kazdym razem, kiedy bedziesz mial watpliwos$ci, czy jeste§ w $nie -
powiniene$ przeprowadzi¢ test rzeczywistoSci. Rozwaz zrobienie
sobie na dloni jakiego$ dyskretnego znaku. Za kazdym razem, kiedy
zobaczysz ten znak rob test. Jest to szczegoblnie przydatne u osob,
ktére pracuja manualnie lub duzo pisza, czy tez Kkorzystaja
z komputera. Inng wersja tej techniki moze by¢ umieszczenie
przypomnienia o konieczno$ci wykonania testu rzeczywisto$ci na
jakim$ czesto uzywanym przez Ciebie przedmiocie. Moze to by¢
kubek do kawy, moze by¢ dlugopis, podkladka pod myszke,
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tapeta Twojego komputera, wazne, aby$ dosy¢ czesto wykonywal
testy rzeczywistosci.

Kolejna metoda na czeste wykonywanie testow rzeczywistoSci jest
ustalenie sobie jakie§S specjalnego warunku, je$li zostanie on
speliony to przeprowadz test rzeczywisto$ci. Warunki mogg by¢
dowolne, ale postaraj sie, aby nie wystepowaly one zbyt czesto ani
zbyt rzadko. Testy rzeczywisto$ci mozesz przeprowadzac za kazdym
razem, kiedy zobaczysz niebieski samochod, rudowlosa kobiete,
czarnego kota, itd. Z czasem mozesz dodawac wiecej warunkow, ale
nie przekraczaj 10.

Testy rzeczywisto$ci to jedna z najwazniejszych umiejetnoSci
oneironauty, dlatego wazne jest ich dobre opanowanie. Jak juz
wspominalem, wybierz sobie dwa, trzy testy i ¢wicz ich blyskawiczne
wykonywanie. Jak juz wspominalem, testy rzeczywisto$ci czasami
moga dawac falszywe lub niejednoznaczne wyniki. Dlatego najlepie;j
przeprowadzac je seriami. Jako pierwszy test dobrze jest wybrac¢ co$
dyskretnego. Jesli nie uzyskale§ wyniku, ktéory wskazuje, ze na
pewno jeste$ przytomny, to najprawdopodobniej nie jestes. Dlatego
nastepne testy nie musza juz by¢ tak dyskretne. Najpierw mozesz
spojrze¢ na swoja dlon. Jesli wyda Ci sie w porzadku (pierwszy test
zawiodl), ale dalej masz wrazenie, ze $pisz, sprobuj zatka¢ swoéj nos.
Jesli po tym tescie dalej nie bedziesz mogl jednoznacznie stwierdzic,
czy jeste$ przytomny - sprobuj skoczyc. Nawet jesli jeste§ wsrod
ludzi, trzeci test na pewno utwierdzi Cie w przekonaniu, ze $nisz.
Bardzo wazne jest bycie na 100% pewnym, ze jeste§ w $nie, zanim
zrobisz coS$, czego pdzniej mozesz zalowac. Lepiej jest zmarnowac
szanse na Swiadomy sen niz znalezé¢ sie w takiej sytuacji, jaka
opisalem na poczatku tego rozdziahu.
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2.09. Dieta i sposob zycia

Nauka $wiadomego $nienia jest procesem, ktéry wymaga troche
wysitku. Mozesz przyspieszy¢ ten proces, jeSli bedziesz dobrze
zajmowat sie Twoim cialem. Jesli prowadzisz niezdrowy tryb zycia,
to najwyzsza pora, by to zmieni¢. Alkohol, nikotyna, brak snu czy tez
zla dieta moga znacznie zmniejszy¢ Twoje szanse na $§wiadome sny.
Szczegolnie staraj sie unikac¢ alkoholu, gdyz skraca on Twoje fazy
REM, zmniejszajac ilos§¢ Twoich snéw. Badz aktywny zaréwno
psychicznie, jak i fizycznie. Po dniu pelnym wrazenn masz duza
szanse na noc pelng snow. Staraj sie spa¢ dlugo, gdyz wraz ze
wzrostem czasu snu ro$nie dlugos¢ faz REM. Im dluzej $pisz tym
wiecej $nisz, a kazdy normalny sen to dodatkowa szansa na
Swiadomy sen. Pamietaj o utrzymywaniu stalego rytmu snu.
Kladzenie sie spa¢ i wstawanie o tej samej godzinie jest bardzo
wazne. Dzieki temu Twoje sny beda wystepowa¢ mniej wiecej w tych
samych porach dnia. Twdj umyst bedzie w stanie skojarzy¢ te okresy
ze Swiadomymi snami. Z czasem mozesz odruchowo poszukiwaé
symboli snow i przeprowadza¢ testy rzeczywisto$ci w tych porach, co
znacznie ulatwi Ci §wiadome $nienie. W czasie dnia staraj sie czytac
o $wiadomych snach tak duzo, jak to mozliwe. Dzieki temu Twoj
umysl bedzie caly czas skupiony na tej tematyce, co zwiekszy Twoje
szanse na $wiadome sny. Na koncu tej ksiazki znajdziesz wykaz
lektur i stron internetowych, ktérymi powiniene$ sie zainteresowac.

Podczas kladzenia sie spa¢ oczyszczaj swdj umysl ze wszystkich
problemoéw, zmartwien i innych negatywnych emocji. Zasypiajac
postaraj sie odlozy¢ wszystkie zmartwienia i problemy, zajmiesz sie
nimi jutro. Mozesz tez sprobowa¢ rozwiazywac¢ Twoje problemy we
$nie. Dobrym zwyczajem jest tez przypominanie sobie calego
Twojego dnia przed za$nieciem, tak jak przypominasz sobie Twoje
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sny zaraz po obudzeniu. Staraj sie zwraca¢ uwage na wszystkie,
nawet najdrobniejsze szczegOly. JeSli bedziesz mial problemy
z przypomnieniem sobie czego$, zadawaj sobie pytania takie, jak:
»,Co wtedy robilem?”, ,Jak sie tam dostalem?”, ,Co wtedy czulem?”.
Takie dzialanie ma wiele zalet. Przypominanie Twoich dzialan
w ciggu dnia polepszy Twoja umiejetno$¢ zapamietywania snow.
Dodatkowo nawyk analizowania tego, co robile§ wcze$niej zacznie
dziala¢ takze w Twoich snach. Dzieki temu latwiej zauwazysz
wszystkie nieprawidlowosci i bedziesz mial wieksze szanse na
Swiadome sny.

Niektore witaminy, aminokwasy i pierwiastki pelnia wazng role
podczas Twoich snéw. Dostarczenie ich Twojemu organizmowi
w wiekszych ilo$ciach, szczeg6lnie, jesli Twoja dieta byla w nie
uboga, zwiekszy ilo$¢ i wyraznos§¢ Twoich snow, zwiekszajac tez ilosé
tych $wiadomych. Pamietaj jednak, ze przed bardzo gwaltownymi
zmianami w Twojej diecie powiniene$ skonsultowa¢ sie z lekarzem.
Ponizej zamieszczam liste skladnikow, ktére bezposrednio biorg
udzial w $nieniu:

1. Cholina to aminokwas, ktory jest glownym skladnikiem
acetylocholiny. Acetylocholina to jeden 2z najwazniejszych
neuroprzekaznikdéw, czyli substancji wykorzystywanych przy
przewodzeniu impulsow nerwowych. Dodatkowo cholina
poprawia stan Twojego ukladu nerwowego. Naturalnym Zrédlem
choliny jest lecytyna.

2. Witaminy z grupy B, B-6 i B-12 powoduja bardziej wyraZzne
i latwiejsze do zapamietania sny. Pozwalajg takze utrzymaé¢ Twoj
uklad nerwowy w dobrej kondycji. Witamina B-6 wykorzystywana
jest przy produkcji aminokwaséw, protein i neuroprzekaznikow
wykorzystywanych przy procesie $nienia. Witamina B-12 wplywa
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na aktywacje aminokwasow podczas syntezy protein. W czasie snu
dochodzi do wzmozonej syntezy protein, wiec ta witamina moze
podnies¢ poziom acetylocholiny. Niacyna, czyli witamina B-3,
zwieksza produkcje serotoniny, co z kolei zwieksza produkcje
melatoniny.

3. Potas umozliwia utrzymanie odpowiedniego balansu elektrolitow,
co poprawia przewodnictwo nerwowe oraz dzialanie Twoich
mies$ni. Mozesz latwo dostarczy¢ potasu Twojemu organizmowi
jedzac banana przed snem.

4.Witamina C ma pozytywny wplyw na Twoje sny. Jest ona
antyutleniaczem i poprawia produkcje wielu aminokwasow.

5.Cynk pelni bardzo wazna role podczas produkcji niektérych
aminokwasow. Dobrze jest mie¢ zapas tego pierwiastka
przygotowany na zwiekszona synteze aminokwasoéw podczas fazy
REM.

6. Melatonina zwieksza wyrazno$¢ snéw, czyniac je latwiejszymi do
zapamietania. Wiele os6b mowi o jej skuteczno$ci. Jednak nie
dziala ona wcale na niektérych ludzi.

Mozesz mie¢ Swiadome sny takze bez tych produktéw, ale zazywanie
ich zwieksza Twoje szanse. Dodatkowo nie zaszkodzisz sobie biorac
je, a mozesz poprawi¢ ogélny stan Twojego zdrowia. Pamietaj tez
o efekcie placebo. Jesli bedziesz bratl te skladniki z przekonaniem, ze
zwiekszg one szanse na $wiadome sny, to szansa na Twoj sukces
automatycznie ro$nie.
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3. Techniki wywolywania
swiadomych snow

Techniki opisane w tym rozdziale znacznie zwiekszaja szanse na
pojawienie sie u Ciebie $wiadomego snu. Aby latwiej osiagaé
Swiadome sny powiniene$ uzy¢ jednej (lub kilku na raz) z tych
technik. Dzieki temu mozesz mie¢ kilka Swiadomych snow jednej
nocy. Kiedy staniesz sie dos$wiadczonym oneironauta, mozesz
uzywac tych technik, aby mie¢ Swiadome sny dokladnie wtedy, kiedy
masz na to ochote. Aby w pelni korzysta¢ z tych technik powiniene$
mie¢ opanowang zdolno$¢ zapamietywania snéw, co najmniej
w takim stopniu, aby pamieta¢ cho¢ jeden sen kazdej nocy. Nie ma
sensu $ni¢ wiecej $wiadomych snéw niz jesteS w stanie zapamietac.
Nie ma jednej najlepszej techniki wywolywania §wiadomych snow,
gdyz jedna moze dziala¢ doskonale na jedna osobe, i nie dziala¢
wcale na druga. Pamietaj, ze techniki, w ktorych wywolujesz
Swiadome sny bedac przytomnym, generalnie dzialaja lepiej niz te,
w ktérych wywohlujesz §wiadome sny z poziomu innego $wiadomego
snu. Niestety wiekszo$¢ z tych technik wymaga od Ciebie pewnego
nakladu pracy, od skupienia sie na jednej, konkretnej mysli przed
zasnieciem, do dosy¢ brutalnej ingerencji w Twoéj cykl snu. Jesli
czujesz, ze nie masz sily lub checi, aby uzywa¢ jakiej$ techniki to
zmien ja na inng, ktéra wymaga mniej wysitku. Dobrym pomystem
jest nauka $wiadomego S$nienia w czasie wakacji czy urlopu. Kiedy
dobrze nauczysz sie wywolywaé¢ $wiadome sny, bedziesz mogl to
robi¢ z duzo mniejszym wysilkiem, wiec oplaca sie trenowac.
Opisalem tu kilka najpopularniejszych i najbardziej skutecznych
metod. Warto wyprébowaé je wszystkie, i znalez¢ najbardziej Ci
odpowiadajacga. Pamietaj tez o pozytywnym nastawieniu podczas
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zmiany techniki. Wierz, ze ta nowa bedzie na Ciebie doskonale
dziala¢ i bedziesz mial dzieki niej wiele Swiadomych snéw. Jesli nie
musisz weze$nie wstawac, mozesz uzywac techniki WBTB. Je§li masz
regularny cykl snu i jeste$§ w stanie po$wieci¢ codziennie 90 minut,
to rozwaz wykorzystanie techniki CAT. Je$li masz dobra pamiec,
MILD moze na Ciebie dziala¢ bardzo dobrze. Osoby dysponujace
dobra wyobraznia moga skorzysta¢ z techniki VILD. JeS$li jeste$
powaznie zainteresowany oneironautyka, po¢wicz technike WILD,
ktéra da Ci bardzo duza kontrole nad tym, kiedy bedziesz mial
Swiadome sny.

3.01. WBTB

Technika WBTB (Wake Back To Bed, ang. Wstan i wré¢ do 16zka) jest
prosta i bardzo skuteczna, szczegOlnie w polaczeniu z innymi
technikami (dziala bardzo dobrze w polaczeniu z technika MILD).
Niestety powazne zaburza ona cykl Twojego snu, dlatego powinienes$ ja
stosowac jedynie wtedy, kiedy nie musisz wcze$niej wstawac nastepnego
dnia. Korzystajac z tej techniki wstan po 4 — 6 godzinach snu i zajmij sie
czym$§ wymagajacym pelej $wiadomosci. Dobrym pomystem jest
czytanie czego$ poswieconego Swiadomemu $nieniu, np. tej ksigzki.
Mozesz poswieci¢ temu od kilku minut do godziny. Jesli planujesz po
tym spa¢ co najmniej godzine, to przy wykorzystaniu techniki MILD
mozesz o0siaggnag¢ niesamowite efekty. Je§li odczuwasz, ze po
wykorzystaniu tej techniki $pisz zbyt gleboko, aby mie¢ §wiadomy sen,
sprobuj zmieni¢ miejsce snu. Lezenie w innym l6zku, a nawet na
podlodze sprawi, ze nie bedziesz mogl sie tak latwo zrelaksowaé i
bedziesz spal mniej gleboko. Jesli nie mozesz polozy¢ sie w innym
miejscu, sprobuj zmieni¢ warunki snu, np. wlacz jaka$ lampke. Jesli po
obudzeniu masz problem ze wstaniem z 16zka, to sprobuj powiesi¢ na
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Scianie lub suficie duza bialg kartke lub ustawi¢ budzik. Dzieki temu nie
powiniene$ mie¢ problemoéw z podniesieniem sie z t6zka.

3.02. Autosugestia

Autosugestia to prosta metoda, niestety jej skutecznos¢ jest dosyé
niska (np. w poréwnaniu z technika MILD). Jej zaletg jest to, ze nie
pochlania ona tak duzo czasu jak inne techniki, dlatego powinni sie
nig zainteresowa¢ ludzie cierpiacy na brak czasu. Autosugestia
dobrze dziala na ludzi podatnych na autohipnoze. Podczas
zasypiania delikatnie nastawiaj sie na to, ze bedziesz mial Swiadomy
sen w ciggu kilku najblizszych nocy. Mozesz uzywac jakiej§ mantry,
np. ,zauwaze, ze $nie”. Pamietaj, aby nie by¢ zbyt ,brutalnym”
w Twoich dzialaniach, gdyz jak juz wspominalem, nadmierne
dzialanie czesto przynosi efekt odwrotny od oczekiwanego. Mozesz
sobie wyobrazaé, co bedziesz robil w swoim $nie. Nie zniechecaj sie
po kilku niepowodzeniach. Autosugestia moze Ci takze pombc
zwiekszy¢ Twoja zdolno$¢ zapamietywania snéw. Zamiast
oczekiwania na $wiadomy sen, nastawiaj sie, ze po obudzeniu
bedziesz pamietal swoje sny. Mozesz uzywa¢ mantry, np. ,kiedy sie
obudze, bede pamietal wszystkie moje sny”. Pamietaj jednak, ze tu
takze nie mozesz nastawiac sie zbyt mocno.

3.03. MILD

Technika MILD (Mnemonic Induction of Lucid Dreams, ang.
pamieciowe wywolywanie $wiadomych snéw) to jedna z najlepszych
technik wywolywania §wiadomych snow. Jest tez bardzo popularna.
Korzystajac z tej techniki, podczas zasypiania skoncentruj sie na
tym, aby przypomnie¢ sobie, ze $nisz w czasie tego snu. Powinno to
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wyglada¢ tak, ze nagle przypominasz sobie, ze $nisz w taki sposob,
w jaki przypominasz sobie, ze miale§ kupi¢ co§ waznego, gdy jestes$
na zakupach. Powtarzaj sobie jaka$ krotka mantre, taka jak ,bede
pamietal, ze $nie”. Wyobraz sobie, ze $nisz i nagle przypominasz
sobie, ze $nisz. Przypomnij sobie Two6j poprzedni sen, wyobraz sobie,
ze $nigc go przypominasz sobie, ze to sen. Wyobraz sobie, ze tym
razem zauwazasz co$, co podpowiada Ci, ze to sen (np. latasz).
Powtarzaj mantre i wyobrazaj sobie Tw(dj sen tak dlugo, az nie
bedziesz pewien, ze te obrazy zapisaly sie w Twoim umysle. Jeéli nie
mozesz zasngé przez 15 — 20 minut, to mozesz przestaé powtarzac
mantre i mySle¢ o Twoim $nie, ale postaraj sie, aby ostatnig rzecza,
o ktorej pomyslisz przed zasnieciem bylo to, ze masz pamietaé o tym,
ze $nisz. Technika MILD moze by¢ uzywana zaréwno, kiedy pierwszy
raz kladziesz sie spa¢ danej nocy, jak i po obudzeniu ze snu w $rodku
nocy, jednak jest szczegéOlnie skuteczna po przebudzeniu. Jesli
korzystasz z tej techniki po obudzeniu, to najpierw powtoérz sobie
kilka razy sen, ktory przed chwilg miale$, aby go dobrze zapamietac.
Mozesz tez zrobi¢ kilka notatek, a rano przepisa¢ je do Twojego
dziennika snéw. Nastepnie pomys$l o Twoim ostatnim $nie. Znajdz
elementy, ktore wskazuja, ze to sen. Wyobraz sobie, ze tym razem
zauwazasz je i przypominasz sobie, ze $nisz. Rob to az nie za$niesz.
Jesli bedziesz mial szczeScie, to bedziesz kontynuowal Twj
poprzedni sen i zauwazysz, ze Snisz.

3.04. WILD

Technika WILD (Wake Initiation of Lucid Dreams, ang. przytomna
inicjacja $wiadomych snéw) to jedna z najbardziej skutecznych
technik wywolywania $wiadomych snéw. Pozwala Ci ona mieé
Swiadome sny dokladnie wtedy, kiedy chcesz. Niestety jest ona dos¢
trudna do opanowania, ale efekty calkowicie wynagradzaja
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poswiecony czas. Jest to technika podobna do autohipnozy. WILD
polega na zasypianiu bez utraty $wiadomosci. Wiekszo$¢ ludzi jest
w stanie zrobi¢ to po obudzeniu sie rano, lub po popoludniowe;j
drzemce, kiedy mozliwy jest bezposredni powrét do fazy REM. Jesli
zdobedziesz troche do$wiadczenia mozesz korzysta¢ z tej techniki
o dowolnej porze dnia. Aby osiggna¢ sukces, Twoje cialo musi by¢
calkowicie zrelaksowane. Aby to zrobi¢, uzyj jednej z wielu istniejacy
technik relaksacji. Tutaj opisze jedng, ktéra jest zar6wno prosta, jak
i skuteczna. Pol6z sie wygodnie na l6zku. Nastepnie napinaj
i rozluzniaj Twoje cialo zaczynajac od ramion. Rob to w rytmie
Twojego oddechu. Przesuwaj sie na kolejne grupy miesni. Kiedy
dojdziesz do stop, powoli wracaj w gore. Kiedy skonczysz, poczujesz,
ze Twoje cialo jest rozluznione, bedziesz sie tez czul ciezki. Istnieje
kilka sposobéw, aby zasng¢ nie tracac przytomnosci. Jesli zwrocisz
uwage na Twoje cialo, to zauwazysz, ze wchodzisz w paraliz senny
(ktory zazwyczaj wystepuje dopiero po tym, jak zasniesz). Mozesz
odczuwac¢ wibracje, ktore moga by¢ nieprzyjemne. Czasem wibracje
moga by¢ tak silne, ze mozesz zaczac sie dusié¢, ale nie przejmuyj sie,
nic Ci sie nie stanie. Postaraj sie to przeczeka¢, w koncu zasniesz
i rozpocznie sie Twoj Swiadomy sen. Moze sie tez zdarzy¢, ze Twoje
cialo ulegnie kompletnemu paralizowi (bez oczu), a Ty dalej nie
bedziesz $nil. Nie probuj sie poruszaé, bo sie obudzisz. Wyobraz
sobie, ze Twoja senna reka oddziela sie od fizycznej. W tym
momencie powiniene$ czué sie tak, jakby$ mial dwa ciala, jedno
fizyczne 1 jedno senne. Poruszaj jedynie sennym cialem,
w przeciwnym wypadku obudzisz sie. Teraz musisz jedynie przenie$¢
sie do $wiata snow. Innym sposobem zasypiania bez utraty
SwiadomosSci jest ciggla zmiana obiektu skupienia Twoich mysli.
Staraj sie nie mys$le¢ o niczym dluzej niz przez 2 sekundy. Ciagle
my$l o czym$ innym. Jesli bedziesz to robil wystarczajaco dlugo, to
z czasem te obrazy same zaczna sie zmienia¢. Stang sie coraz
dziwniejsze i mniej logiczne. Te obrazy sg bardzo podobne do
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halucynacji, ktérych do$wiadczasz w fazie NREM 1. Po kilku
chwilach powiniene$ zasnac i rozpocza¢ §wiadome $nienie. Liczenie
jest kolejnym sposobem na $wiadome zasypianie. Licz od 0o do 100.
Pomiedzy kolejnymi liczbami mozesz dodawaé zwroty typu ,juz
$nie”. Ewentualnie wyobraz sobie, ze schodzisz po wielkich
schodach, z 100 pietra. Odczytuj numery kolejnych pieter, kiedy
bedziesz przez nie przechodzil. Staraj sie, aby te wyobrazenia byly
tak realistyczne, jak to jest mozliwe. Mys$l o tym, co slyszysz, czujesz.
Dotknij poreczy i poczuj jej fakture. W pewnym momencie zaczniesz
liczy¢ we $nie lub Twoje cialo ulegnie sennemu paralizowi. JeSli $pisz
w bardzo cichym miejscu, to mozesz sie skupi¢ na prawie
niesltyszalnym szumie wewnatrz Twoich uszu. Najlepiej polaczy¢ to
z technika WBTB. Unikaj korzystania z tej techniki, jesli jeste$
bardzo zmeczony, bo za$niesz za szybko. Skoncentruj sie na tym
szumie. Zauwazysz, ze z czasem staje sie glo$niejszy. Mozesz miec
wrazenie, ze za chwile ogluchniesz, ale nie bgj sie, nic nie moze Ci sie
sta¢. Lez spokojnie, nie mys$l o niczym, skoncentruj sie na dzwieku.
Z czasem zauwazysz halucynacje, jakich doswiadczasz w fazie
NREM 1. Po chwili powiniene$ zapa$¢ w sen.

3.05. Inkubacja snéw

Inkubacja snéw to prosta technika, ktora pozwoli Ci $ni¢ na scisle
okreS§lony temat. Pamietaj, ze te sny nie musza by¢ koniecznie
Swiadome. Najpierw wybierz sobie temat snu (np. ,chce lecie¢ na
Marsa”). Dobrym pomyslem jest zapisanie gdzie$ tego tematu. Jesli
chcesz robi¢ co$ konkretnego, to zapisz Twoje plany pod tematem
(np. ,chce spotka¢ Marsjan)”. Jeéli chcesz, aby byl to §wiadomy sen,
to zapisz co$ w stylu ,kiedy bede $nit o locie na Marsa, to przypomne
sobie, ze $nie”. Zaraz po tym poldz sie spac i wyobraz sobie $nienie
o wybranym przez Ciebie temacie. Je$li chcesz, aby byl to §wiadomy
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sen, to wyobraz sobie, ze zauwazasz, ze $nisz. JeSli chcesz zrobi¢ co$
specjalnego, to wyobraz sobie, jak to robisz po tym, jak odzyskasz
swiadomo$¢. My$l o Twoim temacie i planach, kiedy bedziesz
zasypial. Postaraj sie, aby ostatnia rzecz, o ktorej pomyslisz przed
polozeniem sie spa¢ to byl Twdj plan, aby $ni¢ na dany temat.

3.06. Laczenie snow

Laczenie snéw to technika polegajaca na powrocie do snu, z ktorego
sie obudziles. Po obudzeniu nie ruszaj sie i nie otwieraj oczu. Mala
zmiana pozycji lub otwarcie oczu na chwile nie powinny Ci
przeszkodzi¢, ale im mniej bodzcéw dostarczysz Twojemu ciatu, tym
lepiej. Zaraz po przebudzeniu zacznij wyobraza¢ sobie siebie
w Twoim $nie. Mozesz tez zaczat sie obraca¢, jakby$ chcial
podtrzymaé¢ $wiadomy sen (szczegdly w dalszej czeSci ksigzki).
Obracanie dziala troche szybciej niz wyobrazanie. Jesli nie pamietasz
swojego snu zaraz po obudzeniu, to ta technika moze nie zadzialac.

3.07. VILD

Technika VILD (Visual Induction of Lucid Dreams, ang.
wywolywanie $wiadomego snu za pomocg wyobrazni) to kolejna
technika, ktora pozwala Ci mie¢ $§wiadome sny dokladnie wtedy,
kiedy masz na to ochote. Wymaga ona dobrej wyobrazni, ale dziala
bardzo dobrze na niektorych ludzi. Aby skorzysta¢ z tej techniki
poloz sie na tozku i zrelaksuj w taki sam sposob, jak przy technice
WILD. Jesli masz problemy z zasypianiem, to sprobuj czyta¢ ksigzke,
najlepiej na temat $wiadomego $nienia, lezac w 16zku az nie zrobisz
sie bardzo senny. Im bardziej jesteS senny, tym bardziej
prawdopodobne jest to, ze Ci sie uda. Kiedy bedziesz zrelaksowany,
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zacznij sobie wyobrazaé sen, ktory przygotowale$ wezes$niej. Podczas
tego snu musisz przeprowadzi¢ test rzeczywistos$ci lub zauwazy¢
jaki§ symbol snu. Mozesz spotkaé¢ przyjaciela, ktéry poprosi Cie
o zademonstrowanie mu jakiego$ testu rzeczywistoSci. Mozesz tez
$ni¢c o tym, ze przeczytale§ jaki§ artykul o bardzo czesto
pojawiajacym sie u ludzi symbolu snu, a nastepnie zauwazy¢ ten
symbol. Wyobrazaj sobie ten sen bardzo szczegdlowo, zwro¢ uwage
na miejsce, w ktorym spotkasz te osobe, na to jak Cie poprosi, jakie
testy przeprowadzisz. Powtorz Twoj sen kilka razy, badz pewien, ze
znasz kazdy, najdrobniejszy szczego6l. Nastepnie zacznij wyobrazac
sobie Twoj sen tak dlugo, az za$niesz. Pamietaj, aby w czasie tych
wyobrazen obserwowac¢ $wiat z perspektywy pierwszej osoby, a nie
z trzeciej. Pamietaj, aby caly czas by¢ skupionym na Twoim $nie.
Kiedy za$niesz, powiniene$ $ni¢ sen, o ktorym mys$lales. Kiedy
przeprowadzisz test rzeczywistoSci zauwazysz, ze $nisz. Uwazaj
jednak, gdyz niektore osoby nie moga zasna¢ ciggle koncentrujac sie
na jednej, konkretnej my$li. Jesli masz z tym duze problemy, to
zmien technike.

3.08. LILD

Technika LILD (Lucid Induction of Lucid Dreams, ang. $wiadome
sny wywolane za pomoca $§wiadomych snéw), to technika, ktora jak
sama nazwa wskazuje, wymaga, aby$ mial cho¢ jeden $wiadomy sen.
Nie jest ona zbyt skuteczna, ale mozesz ja wyprobowac. Technika ta
zaklada, ze jeste$§ juz wewnatrz Swiadomego snu. Tam zostawiasz
jaki§ symbol, ktéry poinformuje Cie, ze $nisz, kiedy nastepnym
razem bedziesz to robil. Mozesz poprosi¢ jaka$ posta¢, aby
poinformowala Cie, ze $nisz. Kiedy znowu bedziesz $ni¢, powinna
ona podejs$¢ do Ciebie i poinformowa¢ Cie o tym. Moze tez umie$cic¢
gdzie§ wielki plakat, ktory bedzie Ci przypominal, ze $nisz. Uwazaj
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jednak, gdyz Twoja pod$swiadomos$¢ moze calkowicie zignorowac ten
sygnal. Mozesz tez nie $ni¢ o osobie lub miejscu, gdzie umiescites dla
siebie wskazowke. Mozesz uzy¢ techniki MILD, aby zwiekszy¢
prawdopodobienstwo napotkania wskazowki. Jednak musisz liczy¢
sie z tym, ze bedziesz musial umieszcza¢ wskazowki w ciggu wielu
Swiadomych snéw, zanim zaczniesz je zauwazac.

3.09. CAT

Technika CAT (Cycle Adjustment Technique, ang. technika
dostosowywania cyklu), to technika, ktora, podobnie jak WBTB,
zmienia Twdj cykl snu tak, aby$ mial wieksze szanse na $wiadomy
sen. Nie zaburza ona Twojego cyklu snu w duzym stopniu, dlatego
moze by¢ ona stosowana przez caly czas. Jest tez bardzo efektywna.
Niestety wymaga kladzenia sie spa¢ codziennie o tej samej godzinie.
Swiadome sny mozesz mieé tylko w niektére dni. Aby korzystaé z tej
techniki, przez tydzien kladZz sie spa¢ o tej samej godzinie, ale
wstawaj 90 minut wczeSniej. Spedzaj ten czas robigc testy
rzeczywisto$ci co dwie, trzy minuty. Po tym okresie co kilka dni
kladzZ sie normalnie, bedgc nastawionym na przeprowadzanie testow
rzeczywisto$ci po obudzeniu. Jednak tej nocy nie wstawaj wcze$nie,
a masz duze szanse na przeprowadzenie testu rzeczywisto$ci w czasie
Twojego snu.

3.10. Brainwave Generator

Brainwave Generator (w skrocie Bwgen) nie jest technika
wywolywania §wiadomych snow. Jest to program, ktéry moze Ci
bardzo poméc w nauce Swiadomego $nienia. Jes$li masz mozliwos¢,
to powiniene$ go wyprobowac. Z czasem, kiedy nauczysz sie mieé

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

Swiadome sny tak czesto, jak tylko chcesz, nie bedziesz musial go
uzywac, ale teraz moze on znacznie ulatwi¢ Ci §wiadome $nienie.
Brainwave generator generuje dudnienia réznicowe. Sa to specjalne
spreparowane dzwieki o okreSlonej czestotliwosci. Jesli w jednym
uchu bedziesz styszal dzwiek o czestotliwo$¢ 320 Hz, a w drugim 315
Hz to pomiedzy nimi bedzie réznica 5 Hz. W takich warunkach Twoj
mozg zacznie pracowac z czestotliwoscig 5 Hz. Dzieki temu mozesz
dostosowac czestotliwo$é Twoich fal mézgowych do Twoich potrzeb.
Aby korzysta¢ z tych dudnien, potrzebne Ci beda stereofoniczne
stuchawki. Wspomniane juz fale o czestotliwosci 5 Hz to fale theta,
ktére naturalnie wystepuja podczas snow i glebokiej medytacji,
dlatego najbardziej nas interesuja. Brainwave Generator moze by¢
uzywany do bardzo wielu r6znych celow, takich jak pomoc w nauce,
wywolywanie OBE, a nawet leczenie r6znych dolegliwosci, takich jak
boéle glowy. My jednak zajmiemy sie jedynie jego zastosowaniem
przy wywolywaniu §wiadomych snow.

Jesli nie masz tego programu lub masz przestarzala wersje, to ze
strony producenta (http://www.bwgen.com) zawsze mozesz za

darmo pobra¢ najnowsza wersje programu w  wersji
demonstracyjnej. Znajdziesz tam tez rézne typu dudnien pomocnych
przy $wiadomym $nieniu. Masz juz wszystko co jest Ci potrzebne,
aby korzysta¢ z tego programu.

Duzym problemem moze by¢ dostarczenie dudnien do Twoich uszu.
Kiedy jesteS przytomny, zakladasz sluchawki i sluchasz. Niestety
robienie tego w czasie snu moze by¢ bardzo niebezpieczne,
szczegblnie jesli masz mocny sen. Dlatego najlepiej uzywac
stuchawek bezprzewodowych. Kolejnym problemem moze by¢ szum
generowany przez komputer. Jesli stoi on u Ciebie w sypialni, moze
Cie budzi¢, jesli nie jeste$S do niego przyzwyczajony. JeSli w czasie
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snu korzystasz ze stoperéw do uszu, powiniene$ przestac ich uzywac
na kilka dni przed rozpoczeciem korzystania z Brainwave
Generatora, w przeciwnym razie nawet najcichsze dudnienia moga
Ci przeszkadza¢. Pamietaj tez, ze niewygodne shluichawki moga
uniemozliwi¢ Ci za$niecie.

JeSli Twoj komputer stoi w innym pokoju niz 16zko, to mozesz
zapisa¢ wygenerowane dudnienia do pliku dzwiekowego,
skompresowa¢ go do formatu MP3, i shucha¢ w t6zku korzystajac
z odtwarzacza MP3. Sluchawki od takich odtwarzaczy zazwyczaj sg
bardzo wygodne, wiec nie utrudnia Ci za$niecia. Odtwarzacz
powiniene$ mie¢ blisko szyi, najlepiej przypiety za pomoca klipsa do
ubrania. Kabel od stuchawek zwin tak, aby bylo Ci wygodnie, ale nie
owingl Ci sie wokol szyi. Luzng cze$¢ owin taSma samoprzylepna.
Taki sposob jest najbezpieczniejszy, jeSli chcesz pomoéc sobie
w oneironautyce dudnieniami r6znicowymi.
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4. Swiat snu

W tym rozdziale opisze wiekszo$¢ rzeczy, ktére mozesz robic
w Swiadomych snach. Poczawszy od stabilizacji snu, poprzez
rozrywke, a na dzialaniach terapeutycznych konczac. Pamietaj, ze
niektére zadania moga wymagac troche wprawy, wiec nie zdziw sie,
jesli bedziesz sie budzil lub nie bedziesz mogl czego$ zrobi¢. Jednak
praktyka czyni mistrza i z czasem bedziesz moglt wykonaé wszystkie
czynno$ci opisane w tej ksigzce.

4.01. Stabilizacja snu

Jednym z najwiekszych probleméw poczatkujacych oneironautéw
jest niemozno$¢ utrzymania sie w $nie. Jesli budzisz sie zaraz po
uzyskaniu S$wiadomosci, to efektem tego jest nadmiar emocji.
Z czasem, kiedy bedziesz mial wiecej $wiadomych snoéw,
przyzwyczaisz sie do tego i takie przebudzenia nie beda Ci sie
zdarzaly. Niekiedy moze sie zdarzy¢, ze zapomnisz, ze $nisz. Dlatego
w czasie snu powiniene$§ co jaki§ czas przeprowadzal testy
rzeczywistoSci, aby$ przypominal sobie, ze $nisz. Innym problemem
moze by¢ nagle tracenie kontaktu ze S$wiatem snéw. Zaczynasz
widzie¢ coraz gorzej, obraz staje sie czarno-bialy lub kreskowkowy.
To zjawisko wystepuje, kiedy zaczynasz sie budzi¢. Jest jednak kilka
sposobow, aby zatrzymaé¢ ten proces. Koncentruja sie one na
dostarczaniu dodatkowych bodzcow Twoim zmyslom. Mozesz
pociera¢ rece, skupiajac sie na tarciu i uczuciu ciepla. Podczas tego
procesu Twoj sen stanie sie bardziej wyrazny. Mozesz w czasie calego
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Twojego snu trzymac jedna dlon na ramieniu, co pozwoli Ci uniknaé
obudzenia.

Innym sposobem na podtrzymanie snu jest szybkie obracanie sie
wokol wlasnej osi. Nie poczujesz zawrotow glowy, a uczucie ruchu
powinno pomoc Ci utrzymaé Twoj sen. Pamietaj, aby obracac sie,
a nie wyobraza¢ sobie ten ruch. Wadg tej techniki jest to, ze mozesz
przenie$¢ sie w zupelnie inne miejsce. Czasami na skutek uzywania
tej techniki mozesz znalez¢ sie w Twojej sypialni. Koniecznie
przeprowadz test rzeczywistosci, aby upewni¢ sie, ze naprawde sie
obudziles, a nie jest to tylko falszywe przebudzenie.

Kolegjna metoda na utrzymanie snu jest skupienie sie jakims$
przedmiocie, dostrzezenie jego szczegolow. Kiedy skonczysz,
powiniene$ zauwazy¢, ze cale Twoje otoczenie stalo sie bardziej
szczegblowe. Technika ta dziala jeszcze lepiej, kiedy obserwujesz
Twoje rece w czasie, gdy je pocierasz. Obserwowanie przedmiotow
przez dlugi czas jest niebezpieczne, gdyz moze Cie latwo obudzic,
dlatego korzystajac z tej techniki obserwuj przedmioty tak kroétko,
jak tylko mozesz. Aby podtrzymaé sen, mozesz tez sprobowacé
przypomnie¢ sobie jakie$ informacje z Twojego prawdziwego zycia.
Moze to by¢ Twoja data urodzenia, Twoj numer telefonu, slowa
Twojej ulubionej piosenki, jakis wiersz, co tylko zechcesz. Mozesz tez
wykona¢ jakie$ proste obliczenia matematyczne w pamieci. Operacje
te pobudza Twoja $wiadomo$¢ i ulatwia Ci podtrzymanie snu.
Prostym, ale bardzo skutecznym sposobem jest tez krzykniecie
,odzyskanie $wiadomosci!” lub czego$§ podobnego. Mimo ze ta
technika jest bardzo prosta, wiele os6b twierdzi, ze dziala bardzo
dobrze.

Pomocne jest tez ulozenie listy z planami, co zamierzasz zrobic¢
wtym $nie. Ulatwi Ci to koncentracje na Twoich planach
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i podtrzyma TwoOj sen. Pamietaj, aby nie planowaé zbyt wielu
czynno$ci. Jako poczatkujacy oneironauta mozesz robi¢ jedna rzecz
jednej nocy, kiedy zdobedziesz doswiadczenie mozesz zrobi¢ dwie,
trzy rzeczy. JeSli przygotujesz sobie zbyt duzo plandéw to albo nie
zrobisz nic, albo obudzisz sie zaraz na poczatku snu z nadmiaru
emocji.

W pewnym momencie mozesz znalez¢ sie w sytuacji, w ktorej
wszystkie te metody zawioda i nic nie bedzie moglo Cie ochronié
przed pobudka. Niestety faza REM trwa maksymalnie okolo godziny
i nic nie mozesz z tym zrobi¢. Jednak po obudzeniu mozesz uzy¢
techniki laczenia snéw, aby rozpocza¢ nowy sen lub kontynuowacé
ten, ktory wlasnie $niles.

4.02. Kontrola snu

Kiedy masz juz wyrazny i stabilny sen, mozesz sie zastanawia¢, jak
kontrolowa¢ Twdj sen. Istnieja dwie szkoly kontroli snu. Mozesz
jedynie kontrolowa¢ Twoje zachowanie w $§wiecie snu, tak jakby$ gral
w gre komputerowa z Toba w roli glownej. Ewentualnie mozesz
kontrolowa¢ caly §wiat snu, zachowanie innych postaci, ich wyglad,
tak jakby$ byt rezyserem. Oba sposoby sa rownie przydatne, ale oba
maja tez wady. Calkowita kontrola snu daje Ci prawie calkowita
wladze nad snem, co jest bardzo przydatne przy snach
rozrywkowych. Mozesz wtedy robi¢ dokladnie to, co chcesz,
w sposéb, w jaki chcesz. Niestety kontrolowanie snu nie zawsze jest
najlepszym wyjéciem, szczegélnie, jesli walczysz z koszmarami.
Wyobraz sobie sytuacje, w ktorej w czasie Twojego snu atakuje Cie
wilkolak. Mozesz oczywiScie wzia¢ karabin ze srebrnymi pociskami
igo zastrzeli¢, ale lepszym wyjSciem jest porozmawianie z nim.
Walka z koszmarami zostanie dokladnie opisana troche po6zniej, ale
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generalnie lepiej jest rozmawiaé niz walczy¢é. Dodatkowo
rozwigzywanie problemoéw za pomoca kontroli sné6w moze mieé
negatywny wplyw na Twoje prawdziwe zycie. W $wiecie snow
mozesz zastrzeli¢c atakujacego Cie wilkolaka, ale w normalnym
Swiecie zabicie krzyczacego na Ciebie szefa nie jest zbyt dobrym
pomystem. Jednak kontrola snéw nie jest niczym zlym! Pamietaj
tylko, aby uzywac jej z rozsadkiem, a gdy napotkasz na jaki§ duzy
problem, to sprébuj go rozwiazac tak, jakby$ nie mial boskich mocy.
A umiejetno$¢ rozwigzywania problemow zawsze moze Ci sie
przydac.

Kontrola sn6w polega na oczekiwaniu i wyobrazaniu sobie tego, co
chcesz, aby sie stalo. Cala ta sztuka opiera sie na autosugestii
i efekcie placebo. Jesli bedziesz wierzyl, ze masz wladze nad Twoim
snem i mozesz robi¢, co tylko zechcesz - to tak bedzie. Jesli bedziesz
mial jakie§ watpliwo$ci, to mozesz straci¢ wladze. Pamietaj, ze nie
zawsze musisz kontrolowa¢ Twoj sen. Jesli nie masz na to ochoty,
albo wydaje Ci sie on interesujacy, to mozesz go po prostu
Swiadomie obserwowaé, tak jakby$S ogladal film. By¢ moze
zauwazyle$, ze w Twoich snach czasami mogle§ nieSwiadomie
pomysle¢, ze co$ sie zaraz zdarzy. Jesli $nile§S o chodzeniu po lesie
noca, to mogles nieSwiadomie pomysle¢ ,,oby tylko nie zaatakowat
mnie jaki§ potwor”, a zazwyczaj po chwili tak sie dzialo. Swiadoma
kontrola snu polega wla$nie na takim oczekiwaniu. Jesli w czasie snu
spotkasz czlowieka wychodzacego z dobrego samochodu i pomys$lisz
,chcialbym, aby ten czlowiek dat mi Kkluczyki” to
najprawdopodobniej je otrzymasz. JeSli co§ pdjdzie nie tak, to
znaczy, ze zbyt slabo wierzyle§ w TwoOj sukces. Pamietaj
o pozytywnym nastawieniu i o tym, ze mozesz zmieni¢ wszystko, co
tylko chcesz.
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4.03. Zmiana otoczenia i tworzenie przedmiotéow

Zmiana otoczenia odbywa sie poprzez oczekiwanie, tak samo jak
wszystkie inne zmiany w snach. Aby przenie$¢ sie w jakie§ inne
miejsce wystarczy, ze zamkniesz oczy, zaczniesz oczekiwaé, ze po
otworzeniu oczu znajdziesz sie w wybranym miejscu i otworzy¢ oczy.
Innym sposobem na zmiane Twojej lokalizacji jest uzycie metody
wirowania, opisanej jako spos6b na podtrzymanie $wiadomego snu.
Jak juz wspominatlem, technika ta bardzo czesto przenosi Cie
w jakie$ nieoczekiwane miejsce. Gdy podczas wirowania pomyslisz
o miejscu, w ktérym chcialbys$ sie znalez¢, to istnieje duza szansa, ze
sie tam pojawisz. Jesli ogladasz duzo telewizji, mozesz wziac pilota
i zmieni¢ kanal, co powinno Cie przenie§¢ w wyobrazone przez
Ciebie miejsce. Mozesz stworzy¢ specjalnego pilota, na ktérym
zamiast numeréw kanalow beda nazwy miejsc. Aby przenie$¢ sie
w inne miejsce, mozesz tez skorzysta¢ z drzwi. Stan przed nimi,
wyobraz sobie, ze jak je otworzysz, to znajdziesz sie w wybranym
przez Ciebie miejscu, nastepnie otworz je, i jesteS na miejscu.
Pamietaj, ze im dokladniej wyobrazisz sobie miejsce, w ktorym
chcesz sie znalez¢, tym latwiej bedzie Ci sie tam dostaé. Nie
wyobrazaj sobie, ze znajdziesz sie na koncercie Twojego ulubionego
zespohu, tylko okreél, w jakim miejscu chcesz siedzie¢, jaka piosenka
bedzie wtedy grana, jak bedzie wygladala dekoracja.

Tworzenie przedmiotéw 1 postaci jest troche trudniejsze niz
przenoszenie sie w inne miejsca, ale dziala na takiej samej zasadzie.
Pamietaj, ze musisz dokladnie wiedzie¢, jaki przedmiot czy osobe
chcesz otrzyma¢. Stwierdzenia typu ,,chce miecz” na niewiele Ci sie
przydadza. Okres$l, czy ma to by¢ bron japonska, wielki miecz
dwureczny, czy tez szlachecka szabla. Tworzenie przedmiotow i os6b
polega na oczekiwaniu, ze w miejscu poza zasiegiem Twojego wzroku
znajduje sie potrzebna Ci rzecz. Nastepnie musisz sprawdzi¢ to
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miejsce. Mozesz pomysSle¢ sobie, ze w Twojej kieszeni jest paczka
cukierkow. Nastepnie siegasz do kieszeni i znajdujesz tam cukierki.
Mozesz tez wyobrazi¢ sobie, ze jak sie odwrdcisz, to znajdziesz za
soba skrzynke z karabinem maszynowym. Czasami wystarczy tylko
zamkna¢ oczy, pomysle¢ o czyms, otworzy¢ je i juz stoi przed Toba
np. nowiutki Hummer. Mozesz tez zacza¢ wpatrywac sie w jakie$
puste miejsce i glo$no powiedzie¢, co ma sie tam pojawic. Wymaga
to jednak bardzo duzej koncentracji.

4.04. Latanie

Latanie to jedna z najwspanialszych rzeczy, jaka mozesz robi¢ we
$nie. Ludzie od wiekow marzyli o lataniu, a szybowanie
w przestworzach, bez zadnych dodatkowych urzadzen jest na razie
mozliwe tylko w snach. Latanie moze by¢ tez doskonalym znakiem
snu, bardzo latwym do zauwazenia. Préba latania jest niezwykle
pewnym testem rzeczywisto$ci, udana proba latania nie moze by¢
wyjasniona przez Twoéj umyst i bedziesz pewien, ze $nisz. Poruszanie
sie w powietrzu jest takze doskonalym sposobem na podr6zowanie
po $wiecie snow. Niezaleznie od tego, czy chcesz sie znalez¢ dwie
ulice dalej, czy tez w odleglej galaktyce, latanie jest najlepszym
sposobem, aby sie tam dosta¢. Samo poruszenie sie w powietrzu jest
doskonalg zabawg.

Latanie, jako zajecie niedostepne w normalnym S$wiecie, moze by¢
klopotliwe do opanowania dla poczatkujacych oneironautéow. Jednak
wraz z ilo$cig wylatanych godzin bedzie Ci to wychodzilo coraz lepie;j.
Najwiekszym problemem bedzie dla Ciebie najprawdopodobniej
samo wzniesienie sie w powietrze. Istnieje kilka sposobéw, aby to
zrobi¢. Koniecznie pamietaj o pozytywnym nastawieniu.
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Najprostszym sposobem na rozpoczecie lotu jest wziecie rozbiegu
i podskoczenie. Normalne jest to, ze bedziesz lecial bardzo dlugo
powoli opadajac, ale wystarczy odrobina autosugestii i powiniene$
zaczaC¢ unosi¢ sie w powietrzu. Innym sposobem jest dostanie sie na
szczyt jakiego$ wysokiego obiektu i skoczenie. Niestety duza ilo$¢
emocji w czasie spadania moze Cie obudzic.

Mozesz lata¢ dowolna metoda, kazdy spos6b poruszania sie
wpowietrzu jest dobry. W tej ksiazce opisze kilka
najpopularniejszych i najciekawszych metod, ale mozesz lata¢ tak,
jak Ci sie podoba. Poruszanie sie w stylu Supermana jest bardzo
proste i dla wielu ludzi wydaje sie naturalne. Wyciagnij rece przed
siebie i le¢ tam, gdzie chcesz. Wiele os6b w czasie snu plywa
w powietrzu. JeSli umiesz plywaé, to wzbij sie w powietrze i zacznij
poruszac sie tak, jakby$ chcial plynaé. Podobnie jak latanie w stylu
Supermana, ten sposob jest bardzo prosty i popularny. Machanie
ramionami niczym ptak jest dosy¢ skutecznym sposobem. Niestety
wyglada to dosy¢ dziwnie. Co prawda nikt Cie nie obserwuje, ale
niektorzy ludzie moga czu¢ sie nie swojo machajac rekami
w miejscach publicznych. Ten sposéb latania moze by¢ bardzo
meczacy. Jednak poczatkujacy oneironauci moga go wyprobowac,
gdyz bardzo latwo lata¢ ta metoda. Zamiast lata¢ o wlasnych sitach,
mozesz wykorzystac jakie$ urzadzenia. Latanie za pomoca latajacego
dywanu jest proste i przyjemne. Mozesz tez korzysta¢ z plecaka
odrzutowego, miotly lub dowolnego innego przedmiotu. W $wiecie
snéow jedyna rzecza, ktéra Cie ogranicza jest Twoja wtasna
wyobraznia.

Latanie jest czynno$cig prosta, jednak mozesz spotkac sie z kilkoma
problemami. Najczestszym problemoéw, szczegblnie u ludzi
mieszkajacych w duzych miastach, sa réznego rodzaju kable wiszace
nad Twoja glowa. Jest ich bardzo duze i moga one utrudni¢ Ci
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wzbicie sie w powietrze. Same w sobie nie stanowig zagrozenia, gdyz
w czasie snu nie moze Ci sie nic sta¢, nie odczuwasz tez bolu.
Niestety strach przed zderzeniem sie z nimi moze Cie obudzié.
Podobnie sie stanie, jeSli podczas omijania tych kabli niechcacy
zderzysz sie z jakim§ budynkiem. Przelatywanie przez kable nie jest
niczym strasznym, jedyne, co poczujesz to przyplyw energii i blysk
Swiatla. Jesli pokonasz strach przed zderzeniem sie z tymi kablami,
to mozesz je spokojnie ignorowac. Kolejnym waznym zagadnieniem
podczas lotu jest utrzymanie wilasciwego stosunku predkosci do
wysoko$ci. Generalnie im szybciej lecisz, tym wyzej powiniene$ to
robi¢. Podczas lotu na malej wysoko$ci nadmierna predko$¢ sprawi,
ze obraz bedzie coraz mniej wyrazny. W skrajnych przypadkach
calkowicie stracisz mozliwo$¢ widzenia. Jest to spowodowane tym,
ze bardzo szybko przesuwajaca sie sceneria bedzie zbyt duzym
obcigzeniem dla Twojego moézgu. Zwiekszenie wysokoSci sprawi, ze
otoczenie bedzie przesuwac sie wolniej wzgledem Ciebie, co znacznie
ulatwi Twojemu umystowi prace. Dodatkowo podczas szybkich lotow
na matych wysoko$ciach Twoja zdolno$¢ omijania przeszkdd jest
bardzo ograniczona. Zderzenie moze z latwoscia Cie obudzi¢. Czes¢é
oneironautow twierdzi, ze wraz ze wzrostem czasu snu traca oni
zdolno$¢ do latania. Nie wiadomo dlaczego tak sie dzieje, ale jesli
planujesz polata¢, to zrob to na poczatku snu.

4.05. Zabawa we $nie

Swiadome sny to doskonala zabawa. Nie ma co do tego zadnej
watpliwo$ci. Istnieje kilka sposobOw na czerpanie rozrywki ze
Swiadomych snow. Mozesz jedynie obserwowaé Twoj sen, bedac
w pelni $wiadomym. Jest to podobne do ogladania filmoéw. Jest to
szczegOlnie interesujace, jeSli $nisz niezwykly, fantastyczny sen.
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Czasami samo obserwowanie moze da¢ Ci wiele rado$ci. Mozesz
aktywnie kierowa¢ dzialaniami Twojego sennego ciala. Jest to
zblizone do gier komputerowych. Swiadome kontrolowanie Twojej
postaci, jednocze$nie trzymajac sie ,scenariusza” snu, pozwala Ci
rozwigzywac¢ napotkane problemy we $nie w taki sam sposo6b, w jaki
mozesz to robi¢ w normalnym S$wiecie. Pokonywanie wszelkich
trudnos$ci bez uzycia boskich mocy to bardzo dobry zwyczaj, ktory
pomoze Ci w prawdziwym $wiecie. Taki sposéb kontroli snu jest tez
wykorzystywany przy wiekszoSci dzialan terapeutycznych. Ostatnim
sposobem na kontrole snu jest przejecie calkowitej wladzy nad snem.
Zostan rezyserem i glownym bohaterem w jednej osobie. Dzieki
temu mozesz robi¢, co tylko zapragniesz, calkowicie ignorujac
,scenariusz” snu. Jest to bardzo przydatne, kiedy Twoj sen wydaje Ci
sie nieciekawy, albo kiedy masz ochote na troche rozrywki.

Nie mozna okresli¢, ktory sposdb korzystania ze $wiadomych snéw
jest najlepszy. Generalnie mozna uzna¢, ze wszystkie trzy sa tak
samo dobre. Nie znaczy to, ze musisz calkowicie kontrolowaé co
trzeci sen, co trzeci tez mozesz tylko ogladaé. Wybor nalezy do
Ciebie. Pamietaj, ze nie powiniene$ tylko i wylacznie korzystac
zjednej formy. Ciagle korzystanie z boskich mocy moze wyrobi¢
u Ciebie zly nawyk kontrolowania ludzi, a rozwigzywanie problemow
ta droga nie przyniesie Ci wiele korzySci w normalnym zyciu. Z kolei
ciggle pelienie funkcji obserwatora pozbawia Cie wiekszoSci
wspanialych mozliwosci, ktore niesie ze sobg $wiadome $nienie.

Jesli zdecydowale$ sie na pelng kontrole snu, to znaczy, ze masz juz
jakie$ plany. Jednak w dalszej czeSci tego rozdzialu postanowilem
opisa¢ niektore popularne zajecia wykonywane podczas $wiadomych
snow. Ukladajac plany pamietaj jednak o kilku rzeczach. Jesli jeste$
poczatkujacym oneironautg, to planuj jedng, maksymalnie dwie
czynno$ci jednej nocy. Ulozenie zbyt duzej iloSci planow skonczy sie
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najprawdopodobniej tym, ze nic nie zrobisz, bo stracisz Swiadomo$¢
kilka chwil po tym, jak ja uzyskale$, albo obudzisz sie z nadmiaru
emocji. W Twoim zyciu bedziesz mial jeszcze wystarczajaco duzo
swiadomych snéw (doswiadczeni oneironauci maja ponad 200
takich snow rocznie), aby speli¢ wszystkie Twoje marzenia.
Przyjmuje sie, ze wykonania jakiej$ czynno$ci podczas snu zajmuje
Ci tyle samo czasu, co w prawdziwym S$wiecie. Mozesz sie dziwic,
w jaki sposob niektore sny moga trwaé wiele godzin albo dni, jesli
faza REM trwa maksymalnie godzine. Nasz umysl stosuje wtedy
sztuczke czesto wykorzystywana w filmach lub sztukach teatralnych.
Kiedy jaka$ posta¢ w filmie kladzie sie spa¢, a po kilku sekundach
widzimy ja wstajaca, to mimo ze minelo tylko kilka sekund
przyjmujemy, ze bohater przespal cala noc. Niestety taka kompresja
czasu na niewiele Ci sie przyda, jesli chcesz zaja¢ sie czynnoscia,
ktéra wymaga pelnej koncentracji, na przyklad szybka jazda
samochodem. Dlatego w czasie planowania zaje¢ pamietaj, ze masz
maksymalnie 45 minut czasu.

JeSli nie masz pomyshlu, co robi¢ to mozesz zaja¢ sie tymi
czynnoS$ciami. Sg to popularne i ciekawe zajecia, wiec nie zmarnujesz
czasu. S3 one posortowane wedlig trudnosci, wiec jesli jeste$
poczatkujacym oneironautg, to nie powiniene$§ zajmowacl sie
koncowymi pozycjami tej listy.

1. Zwykle zwiedzanie $wiata snéw moze Ci sprawi¢ bardzo duzo
przyjemnos$ci. Pamietaj o czestym przeprowadzaniu testéw
rzeczywistoSci, bo mozesz bardzo latwo zapomnieé, ze $nisz.
Dobrym pomyslem jest wziecie ze sobg jakie$ postaci, ktora bedzie
Ci przypominac, ze $nisz.

2. Walczenie moze by¢ niezlym sposobem na odreagowanie stresu.
Pozbadz sie nielubianego szefa, zloSliwego nauczyciela,
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halasliwego sasiada lub jakiego$ polityka. Pamietaj, ze prawa
fizyki w snach nie dzialajg tak samo jak w prawdziwym $wiecie
ijedno uderzenie pie$cia moze odrzuci¢ kogo§ na kilkanascie
metrow.

3.0Ogladanie nieba moze by¢ fascynujacym przezyciem. Wielu
oneironautéw twierdzi, ze niebo w snach wyglada wspaniale. Przy
odrobinie wprawy mozesz nawet zmieni¢ kolor nieba!

4. Uprawianie sportu w snach moze Ci pombéc w prawdziwym
Swiecie. Powtarzanie jakiego$ ruchu (np. odbicie pilki tenisowe;j)
przynosi podobne korzyS$ci zaro6wno we $nie, jak i na jawie.

5. Mozesz spotka¢ bohatera Twojej ulubionej ksigzki lub filmu. Nic
nie stoi na przeszkodzie, aby$ tworzyl postacie fikcyjnych
bohateréw w Twoich snach. A moze stworzysz posta¢ jakiego$
przywodcy i powiesz mu, co myslisz o jego polityce?

6. Poszukaj swojego duchowego przewodnika, a nastepnie spotykaj
sie z nim w Twoich nastepnych snach.

7. Zamien sie cialami z kim$ innym. Zobacz, jak to jest by¢ znanym
pitkarzem, gwiazda filmowa, zlodziejem czy zolierzem.

8. W Twoich snach mozesz catkowicie legalnie i bezpiecznie uzywac
roznych substancji odurzajacych. Efekty beda bardziej
realistyczne, jesli korzystale§ z nich w prawdziwym $wiecie, ale
wiele osOb twierdzi, ze dos$wiadczylo realistycznego dzialania
narkotykow, ktorych nigdy nie uzywali.

9. Uprawianie seksu jest dosy¢ trudne ze wzgledu na bardzo duza
ilo§¢ emocji, ktora moze Cie latwo obudzi¢. Unikaj zamykania
oczu, bo mozesz sie latwo obudzic.

10.Zmiana sposobu postrzegania Swiata jest bardzo ciekawa.
Rozszerz Twoje pole widzenia do 360°, obserwuj $§wiat za pomoca
ultradzwiekow - tak jak robig to delfiny i nietoperze.
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11.Doswiadczenie $mierci w snach jest calkowicie bezpiecznym, ale
niesamowitym doznaniem. JeSli jeste§ wystarczajaco odwazny,
mozesz sprobowac. Pamietaj, ze w skrajnych sytuacjach mozesz
sie bardzo latwo obudzi¢, wiec pamietaj o utrzymaniu
maksymalnej koncentracji.

12.Mozesz sprObowa¢ poznaé¢ przyszlo$¢. Twoja podswiadomosé
bardzo dobrze sobie radzi z przewidywaniem przysztosci Twoich
zwigzkow i kariery.

4.06. Rozwigzywanie problemow

Sny od wiekéw byly zrodlem inspiracji dla muzykéw, naukowcow
i wynalazcow. Mozart, Beethoven, Wagner i wielu innych slynnych
kompozytorow szukalo inspiracji w swoich snach. Elias Howe
zobaczyl plany swojej maszyny do szycia w snach. Friedrich Kekule
we $nie odkryl budowe czasteczki benzenu, a Otto Loewi mial sen,
w ktérym przeprowadzil eksperyment, ktéry pozwolilt mu udowodnié
jego teorie chemicznego przewodzenia impulséw nerwowych.
Eksperyment ten powiodl sie takze w rzeczywistos$ci, a naukowiec
otrzymal nagrode Nobla za swoje odkrycia.

Takie mozliwo$ci maja normalne sny. W §wiadomych snach mozesz
by¢ duzo bardziej kreatywny. Podczas rozwigzywania
skomplikowanych probleméw w snach bardzo przydaje sie technika
inkubacji snéw. Dzieki niej mozesz mie¢ sen, w ktéorym znajdziesz
rozwigzanie Twojego problemu. Bedac we $nie mozesz rozmawiaé
z napotkanymi postaciami na temat Twojego problemu. Mozesz
przenie$¢ sie do laboratorium, gdzie przeprowadzisz badania.
Dobrym pomyslem jest tez konsultacja z jakim$ ekspertem. Jesli
meczysz sie z problemem fizycznym, powiniene§ poszuka¢ na
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przyklad Einsteina i poprosi¢ go o pomoc. Swiadome sny nie s3
jedynie narzedziem do rozwigzywania wielkich probleméw. Jesli
planujesz remont, to we $nie mozesz zobaczy¢, jak beda wygladaly
Sciany pomalowane na r6zne kolory, mozesz dowolnie i bez wysitku
zmienia¢ ustawienie mebli, mozesz nawet zaprojektowaé caly dom
od podstaw. Pracownicy sklepow moga we wlasnych snach ukladac
towary na potkach, nastepnie pyta¢ postacie wewnatrz snu, co sadza
o takim ulozeniu. Kiedy znajdziesz rozwigzanie, lub bedziesz czul, ze
Twdj sen sie konczy - koniecznie sie obudz. Informacje, jak sie
obudzi¢, znajdziesz troche dalej. Nawet je$li nie znalazle§ nic
ciekawego, koniecznie wstan i zapisz Twoje wyniki w bezpiecznym
miejscu. Dzieki temu nie zapomnisz rozwiazania. Pamietaj, ze Twoj
sukces zalezy od Twojego nastawienia. Kladac sie spa¢, rob to
z przekonaniem, ze znajdziesz rozwigzanie, a Twoje szanse bardzo
WZrosna.

4.07. Koszmary i walka z nimi

Kazdy z nas doswiadczyl w swoim zyciu koszmarow. Jedni mniej,
inni wiecej. Wedlug badan 75% amerykanskich studentow ma co
najmniej jeden koszmar w miesigcu, a 5% jeden w tygodniu. Osoby,
ktorych to zjawisko nie dotyka twierdza, ze sa to tylko sny. Pamietaj,
ze kiedy $nisz nieSwiadomie, to jeste§ pewien, ze to, co widzisz jest
prawdziwe. Scigajacy Cie wampir wydaje Ci sie realnym
zagrozeniem. Co prawda wampir nie stanowi dla Ciebie zadnego
zagrozenia, ale strach, ktéry czujesz jest jak najbardziej prawdziwy.
Jak juz wspominalem w rozdziale o lataniu, w snach nie mozesz
doswiadczy¢ bolu. Rany postrzalowe, ciete czy tez ugryzienia nic Ci
nie zrobig. Jedynym uczuciem, jakie bedziesz mie¢ w zranionym
miejscu bedzie odretwienie. Jedynym zagrozeniem w $wiecie snow

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

jest strach, gdyz jest to jedyna nieprzyjemna rzecz, jakiej mozesz
doswiadczy¢. Moze brzmie¢ to dziwnie, ale w snach najcze$ciej boisz
sie samego strachu. Jako oneironauta, poza koszmarami
pojawiajacymi sie spontaniczne mozesz napotka¢ koszmary
wywolane przez Ciebie. Jesli idgc ciemna uliczka pomyslisz sobie
,0by tylko nie zaatakowal mnie wampir”, to na pewno zostaniesz
zaatakowany. Taki wampir tez Ci nic nie zrobi, ale rowniez bedziesz
sie go ba¢ (przynajmniej na poczatku). Z czasem moze doj$¢ do
paradoksalnej sytuacji, w ktorej bedziesz bal sie samego wampira,
ale strachu, ktorego doswiadczysz podczas spotkania z tym
potworem. Bedziesz bal sie strachu. Niestety im bardziej bedziesz sie
bal tego wampira w mrocznej uliczce, tym wieksze masz szanse na
jego spotkanie. Swiadome sny sa potezna bronig przeciwko
koszmarom, zar6wno tym pochodzacym z podswiadomosci, jak i tym
stworzonym przez Ciebie.

Pierwsza rzecza, ktéra musisz zrobi¢ w przypadku zagrozenia jest
przeprowadzenie testu rzeczywisto$ci. Dzieki temu bedziesz
wiedzial, ze to tylko sen i jeste$ calkowicie bezpieczny. Jedli jestes$
w jakie$§ groznej sytuacji bez wyjScia (na przyklad znajdujesz sie
w zamknietym pokoju, ktorego Sciany sie kurcza) przejmij kontrole
nad sobg i znajdz jakie$§ rozwigzanie. Postaraj sie, aby bylo one na
tyle sensowne, aby$ wierzyl w jego skuteczno$¢. Jesli znajdziesz sie
we wspomnianym juz kurczacym sie pokoju, to moze Cie uratowac
grupa komandosow, ale czy nie lepiej wyciggna¢ z kieszeni klucz
iwyj$¢? Rozwigzywanie takich probleméw bez uciekania sie do
boskich mocy da Ci przekonanie, ze jeste§ w stanie rozwigzac ten
problem takze w prawdziwym $wiecie. Pamietaj, ze zrédlem
koszmarow jest Twoje zycie, a takie dzialanie jest duzo lepszym
wyjSciem.
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Innym typem koszmarow sa takie, w ktorych jeste§ atakowany lub
Scigany przez rozne wrogie istoty. Moga to by¢ prawdziwi ludzie,
potwory albo dzikie zwierzeta. Najwazniejsza rzecza, o ktérej musisz
pamietaé jest to, aby$ nie uciekal. Nie masz szans ucieczki przed
Twoim przeSladowca, jedynie dostarczysz sobie wiecej strachu.
Szczegblnie niebezpieczne jest celowe budzenie sie, ktore moze
prowadzi¢ do falszywych przebudzen, ktére najprawdopodobnie]
stang sie jeszcze wiekszymi koszmarami. Podstawg jest, tak jak przy
wszystkich koszmarach, nieokazywanie strachu. Im bardziej bedziesz
sie bal Twojego oprawcy, tym grozniejszy on bedzie i tym wieksza
bedzie mial nad Toba wladze. Walka z atakujacymi Cie postaciami
rowniez jest zlym pomystem. Nie maja one z Tobga najmniejszych
szans, ale sg one wytworami Twojej pod$swiadomosci. Sa one czeScig
Ciebie, a walka z nimi to nieakceptowanie Twoich problemow
zamiast zmierzenia sie z nimi. Najlepszy sposobem na pozbycie sie
Twojego przesSladowcy jest porozmawianie z nim. Moze wydawac¢ sie
to dziwne, ale w czasie rozmowy przybiorg oni znacznie
przyjemniejsza postac. Postaraj sie dowiedzie¢, kim sa, dlaczego Cie
Scigaja i czego od Ciebie chcg. Nie bedziesz mie¢ problemow
z poznaniem ich motywow. Czesto sa oni jedng z Twoich wad lub
ukrytych obaw. Kiedy poznasz ich zamiary, najlepiej jest przytuli¢
Twojego bylego oprawce. Sprawi to, ze juz nie powinien Cie wiecej
przeSladowaé. Zabijanie ich nie przyniesie Ci zadnej korzysci,
a odpowiadanie milo$cia na agresje jest bardzo dobrym zwyczajem,
ktory powiniene§ wykorzystywaé¢ takze w prawdziwym zyciu.
Podobnie jak w przypadku koszmarow sytuacyjnych, takze tutaj
korzystanie z rozwigzania mozliwego w normalnym $wiecie jest
bardziej korzystne, gdyz da Ci pewno$¢, ze mozesz wygra¢ kazdy
konflikt bez udzielania sie do przemocy.

Zamiast przytula¢ mozesz po prostu zaczac sie Smia¢. Dzieki temu
Twoi przesladowcy albo uciekng w poplochu, albo zostang Twoimi

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

przyjaciolmi. Jest to szczego6lnie skuteczny sposéb na przeciwnikow,
ktorych $wiadomie stworzyleS. W nastepnym rozdziale tej ksiazki
znajdziesz historie oneironautéw, ktérzy pokonali swoje koszmary.

Najlepszym sposobem na unikniecie koszmaréw w $wiadomych
snach jest odpowiednie nastawienie i unikanie ryzykownych sytuacji.
Jak juz wiesz, sila oczekiwania ma wielka moc w snach. Czasami
jednak ma to bardzo negatywne efekty. Staraj sie nie dopuszcza¢ do
siebie mysli typu ,,oby tylko nie zaatakowal mnie zaden potwor”,
zamiast tego oczekuj, ze zaraz znajdziesz co$§ ciekawego
i niezwyklego. Pamietaj tez, aby nigdy nie probowaé¢ budzi¢ sie
z koszmaru! Taka ucieczka nic Ci nie da, bo koszmar moze powrocic
innej nocy, a samo budzenie sie moze wywola¢ falszywe
przebudzenie. W odpowiednim rozdziale dowiesz sie, do czego to
moze doprowadzic.

4.08. Pokonane koszmary

W tym rozdziale przytocze historie oneironautéw, ktérzy zmierzyli
sie ze swoimi koszmarami i pokonali je. Zdecydowalem sie je tu
zamie$ci¢, aby zademonstrowaé¢, jak prosta moze by¢ walka
z koszmarami i jak wiele korzysci, poza spokojnym snem, moze Ci
przynie$¢. Dlatego nie bgj sie zmierzy¢ sie z Twoimi fobiami i lekami
w $wiecie snow. Opisy snOw s3a zapozyczone miedzy innymi
z anglojezycznej wersji ksigzki Stephena LaBerge’a: Exploring the
World of Lucid Dreaming. Thumaczenie wykonane przez autora
ksigzki.

Wiem, ze moge zmieni¢ przerazajace sytuacje w $wiadomych snach,

wiec nie daje sie ponie$¢ strachowi i panice. Przestalem ucieka¢ od
rzeczy i osoOb w moich snach. Ciekawa rzecza jest to, ze przestalem
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uciekac takze w prawdziwym $wiecie. Od razu rozwiazuje problemy
inie zastanawiam sie nad nimi w nieskonczono$é. Dzieki
Swiadomym snom zmienilo sie moje podejScie do zycia. Ludzie
mys$la, ze zmienilem sie, ale tak naprawde dopiero teraz moja
prawdziwa osobowo$¢ zaczela sie ujawniac.

V. F., Greensboro, Poétnocna Karolina

W czasie jednego z moich $wiadomych snéw zauwazylem grupe
ciemnych rur. Z najwiekszej z nich wylonila sie czarna wdowa
(jadowity pajak) rozmiaru kota. Kiedy sie jej przypatrywalem, ona
caly czas rosta. Pomimo tego nie balem sie ani troche i caly czas
powtarzalem sobie ,Nie boje sie”. Spowodowalo to, ze pajak znikkl.
Bylem bardzo dumny z mojego osiggniecia, bo od zawsze balem sie
czarnych wdoéow. Najwcze$niejszy koszmar, jaki pamietam, byl
wlasénie o wielkiej czarnej wdowie, ktorej nie moglem uciec. Dla mnie
te pajaki byly symbolem strachu.

J. W., Sacramento, Kalifornia

Okolo 26 lat temu zdalem sobie sprawe, ze potwor z moich
koszmaréw nie moze mi nic zrobi¢. Powiedzialem mu, ze sie go nie
boje, a on zmienil sie w bezzebng wiedZzme. Wczoraj przeczytalem
artykul o $wiadomym $nieniu. Ostatniej nocy ten potwor powrocil.
Tym razem wiedzialem, ze jest to sen. Kazalem sie potworowi
uSmiechna¢. Bylem oszolomiony widzac, jak jego wylupiaste oczy
cofaja sie, a jego paszcza prdébuje sie uSmiechnaé. Po chwili jego
rekinie kly zmienily sie w konskie zeby. To byl najglupszy sen, jaki
kiedykolwiek mialem. Obudzilem sie tarzajac sie ze $miechu.
Poczulem sie jak szeSciolatek z nowa zabawka.

L. R., Jacksonville Beach, Floryda
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Bylem na szczycie gory, na krawedzi przepasci. Bylem wiezniem
dwoch mezezyzn, ktéry mieli lwa i psa. Mialem przeczucie, ze chca
mnie zrzuci¢ w glab przepasci, wiec ich zaatakowalem. Stracitem ich
w dol wraz z lwem, ale sam tez spadlem. Na dnie przepasci byla
woda. Nic mi sie nie stalo, a moje rece przestaly by¢ zwigzane.
Podplynalem do brzegu i zaczalem sie wspinaé na gore. Niestety na
mojej drodze stanal lew, ktéry byl na mnie zly, bo wrzucilem go do
wody. Nie chcial mnie przepusci¢, wiec chcialem go przestraszyc
rzucajagc w niego kamieniami. Niestety to tylko bardziej go
zdenerwowato. Zaczal sie do mnie zbliza¢, musialem sie cofaé. Po
chwili znowu znalazlem sie w wodzie. Warczal i wskoczyt za mna, ale
wskoczylem na skaly. Lezalem na plecach i wiedzialem, ze nie moge
uciec. Spojrzalem na lwa, kiedy zaatakowal powiedzialem ,Dalej!”,
i wyciggnalem moje rece. W tej chwili zdalem sobie sprawe, ze $nie.
W polowie ataku jego mina zmienila sie z wrogiej na przyjazna.
Kiedy wyladowal na mnie przytulilem go. Nastepnie silowaliSmy sie
iturlaliéSmy. Pocalowalem go, a on mnie polizal. Czulem sie
naprawde wspaniale bawigc sie z lwem w moim $nie. Po chwili lew
zmienil sie w piekng, naga czarnoskora kobiete. Zaczalem sie z nig
bawi¢, i zaczalem czué podniecenie. Wiedzialem jednak, ze powroét
na szczyt wzgorza jest wazniejszy, wiec powiedzialem jej, ze
powinni§my wraca¢. Po chwili obudzilem sie.

D. T., Lindenwold, New Jersey

Balam sie $mierci, ale dzieki sSwiadomym snom pozbylam sie tego
strachu. Wedrowalam po piekielnym otoczeniu i zdalam sobie
sprawe, ze to nie moze by¢ prawdziwe, ze $nie w moim l6zku. W tym
momencie kto§ wbil mi n6z w plecy. ,Czujac” bdél postanowilam
zobaczy¢, jak wyglada umieranie. Rozkazalam mojej duszy opuscic¢
cialo. Ogladanie mojego ciala pode mna bylo dziwnym uczuciem.
Czulam takze wszechogarniajacy spokoj. Powiedzialam sobie, ze jesli
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tak wyglada Smier¢, to nie jest to takie zle. Od tego dnia przestalem
ba¢ sie $mierci Udalo mi sie zachowa¢ spokdj nawet w sytuacjach,
w ktorych moje zycie bylo zagrozone.

K. D., Lauderhill, Floryda

Stalem sie $wiadomy, kiedy bylem Scigany przez tygrysa i chcialem
uciec. Jednak wziglem sie w gar$¢, zatrzymalem sie i zapytalem
tygrysa, ,Kim jeste$?”. Zwierze troche sie cofnelo i zmienilo sie
w mojego ojca. Nastepnie odpowiedzial mi: ,Jestem Twoim ojcem
iteraz powiem Ci, co masz robi¢!” W poréwnaniu z moimi
poprzednimi snami nie probowalem go pokonaé, tylko
porozmawialem z nim. Powiedzialem mu, ze nie moze mi
rozkazywac. Zignorowalem jego grozby i obelgi. Z drugiej strony
musze przyznac¢, ze czeS¢ jego krytyki byla uzasadniona, wiec
zmienilem troche moje zachowanie. W tym momencie moj ojciec stal
sie przyjacielski i podaliSmy sobie dlonie. Poprosilem go o pomoc,
ale on zachecit mnie do samodzielnego  dzialania
Najprawdopodobniej po tym wydarzeniu stal sie on czeScia mnie,
a ja zostalem we $nie sam.

Paul Tholey

Bylam w metrze, ktore przypominato to londynskie. Podesztam do
ruchomych schodow. Pierwsze trzy albo cztery stopnie nie dzialaly,
wiec pomyslalem, ze bede musiala i$¢. Po kilku krokach zauwazylam,
ze schody zaczely dziala¢. Spojrzalam do gory i zobaczylam te zo6tta
machine na szczycie schodow. Zdalam sobie sprawe, ze jeSli dalej
bede jecha¢ tymi schodami, to zostane zmiazdzona. Bylam
przerazona i zaczelam sie budzi¢. Po chwili powiedzialam sobie, ze
musze iS¢ dalej i zmierzy¢ sie z tym. Moje serce zaczelo bi¢ jak
oszalale, a moje dlonie pocily sie, kiedy coraz bardziej zblizalam sie
do tej maszyny. Powiedzialam sobie, ze szkodzi to mojemu sercu, ale
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nie przestalam zbliza¢ sie do maszyny. Nic sie nie stalo. Jako$ udalo
mi sie ja oming¢ i wszystko bylo w porzadku.

Patricia Garfield

Po obudzeniu sie z koszmaru klade sie spa¢ myslac o miejscu we
$nie, w ktorym sprawy zaczely sie komplikowaé. Wracam do tego
punktu i $nie go jeszcze raz, zmieniajagc w taki sposob, aby sen
pozostal przyjemny.

K. G., Kirkland, Waszyngton

Bylem uwieziony w windzie. Nie chciala jecha¢ ani w gore, ani w doél,
a drzwi byly zablokowane. W koncu udato mi sie wydosta¢ na dach
windy. W tym momencie zaczela jecha¢ bardzo szybko w gore.
Zdalem sobie sprawe, ze zostane zmiazdzony pomiedzy dachem
windy i sufitem szybu. Zamiast zacza¢ krzycze¢ zdalem sobie sprawe,
ze to jest sen. Powiedzialem mojemu snowi, ze mam zamiar tu
siedziet i zapytalem go, co teraz zrobi. Winda zatrzymala sie kawalek
przed sufitem. Nic mi sie nie stalo. Poza tym sen przestal by¢ poza
moja kontrolg. Do tego momentu czesto mialem ten sen, ale kiedy
przejalem nad nim kontrole, to juz nigdy nie wrécit.

V. W, Lincoln, Nebraska

Odkad mialem trzy lata, dwa razy w miesigcu mialem sen, w ktorym
wielkie fale porywaja mnie. Z czasem sny stawaly sie coraz bardziej
szczegblowe, ale uczucie strachu i bezsilno$ci wcigz bylo takie samo.
Pewnego razu bedac poélprzytomny postanowilem, ze bede mial
Swiadomy sen, w ktorym zanurkuje w wielkich falach. Udalo mi sie!
Moje serce walilo jak oszalale, kiedy bieglem w kierunku
wzburzonego morza caly czas powtarzajac sobie, ze to tylko sen.
Zanurkowalem. Przez jedna straszna chwile czulem wode w moich
plucach, ale po tym spodobalo mi sie to uczucie. Po kilkunastu
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bardzo przyjemnych minutach znowu znalazlem sie na brzegu.
Mialem inne $wiadome sny, w ktorych ptywalem pod wodg. Od tego
czasu nie mialem wiecej koszmarow o porywajacych mnie falach.

L. G. San Francisco, Kalifornia

Mialem ten $wiadomy sen, kiedy mialem 10 lat. Bylem wieziony
w wysokiej kamiennej wiezy wraz z moja siostra. Czarownica
zwigzala nas i miala nas wlozy¢ do worka i wyrzuci¢ przez okno,
aby$my utoneli w morzu, ktore rozciggato sie ponizej. Moja siostra
plakala i byla bliska histerii. W pewnym momencie zaczalem sie
Smia¢, bo zdalem sobie sprawe, ze jest to sen. Powiedzialem mojej
siostrze, ze wiedZma moze nas wyrzuci¢ przez okno, bo moge
sprawi¢, ze bedziemy robi¢, co tylko zapragniemy. Czarownica stala
sie elementem tla, przestala udawaé, ze ma wladze. Smialismy sie
spadajac, worek stopnial. Cieple, przyjazne fale zaniosly nas do
wybrzeza. Tam biegaliSmy po trawie, chichoczac. Wiele dni po tym
$nie czulem wewnetrzna sile.

B. H., Sebastapol, Kalifornia

Jako dziecko uczestniczylem i kontrolowalem wiele moich snéw.
Zaczalem $ni¢ $wiadomie, kiedy mialem 9 albo 10 lat. Jednej nocy
mialem sen, w ktérym bylem Scigany przez zlego giganta. Nagle
przypomniatem sobie, ze moi rodzice méwili mi, ze nie ma czego$
takiego jak potwory. W tym momencie zdalem sobie sprawe, ze $nie.
Zatrzymalem sie i pozwolilem olbrzymowi, aby mnie podniosk.
Zakonczenie tego snu bylo przyjemne i obudzilem sie z przyjemnym
uczuciem pewnos$ci. W ciggu nastepnych dwoch lat nauczylem sie
lepiej $wiadomie $ni¢. Za kazdym razem, kiedy kladlem sie spac,
bylem podekscytowany tym nowym S$wiatem, ktéry odkrylem,
w ktorym wszystko bylo mozliwe i w ktorym ja bylem szefem.

R. M., Toronto, Kanada
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4.09. Paraliz senny i falszywe przebudzenia

Wspominany juz w tej ksigzce paraliz senny to naturalne zjawisko,
ktére ma na celu uchronié¢ nas przed obrazeniami wywolanymi przez
gwaltowne ruchy w czasie snu. Cale Twoje cialo, poza galkami
ocznymi jest sparalizowane. Czasami paraliz moze nie ustapi¢ przed
uzyskaniem pelnej $wiadomos$ci 1 mozesz go $wiadomie
doswiadczy¢. Nie jest to bardzo czeste zjawisko, ale moze by¢ bardzo
nieprzyjemne. Dlatego powiniene$ sie na nie przygotowaé. Osoba
dotknieta paralizem czuje sie bardzo ciezka, nie moze sie poruszy¢.
Pospolitym objawem sg takze problemy z oddychaniem. Mozesz
mieé wrazenie, ze kto§ lub coé siedzi Ci na piersi. Swiadome
doSwiadczanie sennego paralizu jest na tyle powszechne, ze
wystepuje w wiekszosSci kultur. W zaleznos$ci od czeSci $wiata na
Twojej piersi moze siedzie¢ zmora, mara, kikimora, sukub, inkub czy
tez stara wiedzma. Czasami mozesz czul obecno$¢ jakie$ istoty
w Twojej sypialni, a nawet ja widzie¢. Dosy¢ powszechnym
zjawiskiem jest takze mozliwo$¢ widzenia mimo zamknietych oczu.
Mozesz zauwazy¢ pewne zmiany w Twojej sypialni, jak dodatkowe
okna czy inaczej ustawione meble. Ostatnia rzecza, jaka mozesz
doswiadczyé jest slyszenie rozinych dzwiekéw. Swiadome
doswiadczenie sennego paralizu nie niesie ze soba zadnego
zagrozenia, gdyz jest to naturalne zjawisko fizjologiczne, ale moze
by¢ przerazajace. JeSli znajdziesz sie kiedy$ w takiej sytuacji, to
musisz zachowaé spokéj. Podobnie jak w przypadku koszmarow
sennych nic Ci nie grozi. Najlepiej zignorowa¢ wszystkie
nieprzyjemne uczucia i zasng¢. Je$li odczuwasz silng potrzebe
wstania, to skup sie na poruszeniu jedng czeSciag Twojego ciala, na
przyklad palcem, nastepnie wieksza czeScia, jak reka lub noga.
Paraliz ustapi po kilku chwilach.
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Falszywe przebudzenia sg zjawiskiem znacznie powszechniejszym
niz $wiadome dosSwiadczenie sennego paralizu. Do falszywego
przebudzenia dochodzi, kiedy budzisz sie, wstajesz z t6zka, po czym
jeszcze raz sie budzisz. Pierwsze przebudzenie bylo jedynie
realistycznym snem. Nie jest to grozne, ale kilka wystepujacych po
sobie falszywych przebudzen moze by¢ bardzo nieprzyjemnym
przezyciem, gdyz mozesz mie¢ uczucie, ze juz nigdy sie nie obudzisz.
Czasami, kiedy nie wiesz, ze Twoje przebudzenie bylo falszywe, to
Twdj sen moze zmieni¢ sie w koszmar. Falszywe przebudzenia
najczesciej wystepuja, kiedy kladziesz sie spa¢ mocno zmeczony.
Bardzo zlym zwyczajem jest tez celowe budzenie sie z koszmarow, co
takze czesto prowadzi do falszywych przebudzen. NajczeSciej takie
przebudzenie bedzie kontynuacja Twojego koszmaru. Moze to
wywota¢ w Tobie jeszcze wiekszy strach, kolejng prébe przebudzenia
i kolejne falszywe przebudzenie.

Najlepszym sposobem na unikniecie falszywych przebudzen jest
wyrobienie sobie nawyku robienia testu rzeczywistoSci zaraz po
obudzeniu. Dzieki temu zawsze bedziesz mial pewnos$¢, ze naprawde
sie obudzile$. Mozesz ustawi¢ obok Twojego t6zka jakie$ urzadzenie,
ktore bedzie Ci pomagalo w tych testach. Niektorzy oneironauci
umieszczaja obok swoich 16zek zegarki cyfrowe. Jesli mogg odczytaé
godzine, to znaczy, ze s przytomni. Falszywe przebudzenia same
w sobie nie s3 negatywnym zjawiskiem. Czesto sa one kontynuacja
Swiadomego snu, jaki mialeS. Nawet jeSli wystepuja one
samodzielnie, nie bedac poprzedzone takim snem, to bardzo latwo
mozesz je zmieni¢ w §wiadome sny. Od momentu, w ktérym wiesz,
ze $nisz mozesz robi¢ wszystko, co mozesz robi¢ w normalnym
Swiadomym $nie.
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4. 10. Budzenie sie

Pod koniec snu mozesz mie¢ duze problemy z zachowaniem
Swiadomo$ci. Metody podtrzymania $wiadomos$ci przestaja
skutkowa¢, Twoj sen zaraz sie skonczy. Tracenie Swiadomo$ci
w czasie snu nie jest niczym niezwyklym. Twoje fazy REM trwaja
maksymalnie godzine pod koniec snu, a w §rodku nocy duzo kroce;j.
Jesli $nisz nad ranem, to po prostu sie obudzisz. JeSli Twoj
Swiadomy sen zdarzyt sie w Srodku nocy, to istnieje
niebezpieczenstwo, ze znowu przejdziesz do fazy NREM, pozniej
bedziesz mial nastepne sny. Moze to spowodowaé, ze zapomnisz
o Twoim $wiadomym $nie. Dlatego kiedy czujesz, ze zaraz stracisz
Swiadomo$¢, powiniene$ celowo sie obudzi¢. Taka kilkuminutowa
pobudka w $rodku nocy nie zaszkodzi Ci, a umozliwi zapamietanie
Twojego Swiadomego snu i sprawi, ze pozytywne emocje ze snu
wplyna na Ciebie. Jak juz wiesz, po 6 godzinach przyjemnych snéw
bedziesz duzo bardziej wypoczety niz po 10 godzinach koszmarow.
Dlatego nie bo6j sie tej krotkiej pobudki, a na pewno na tym
skorzystasz.

Aby sie obudzi¢, postepuj odwrotnie niz w przypadku, gdyby$ chciat
podtrzymac sen. Obserwuj jaki$ pojedynczy obiekt bardzo dokladnie,
dostarczaj jak najmniej bodzcow do Twojej Swiadomosci.
Jednocze$nie staraj sie poczu¢ Twoje fizyczne cialo. Kiedy zaczniesz
je czut, postaraj sie gwaltownie poruszy¢. Senny paraliz na poczatku
bedzie Ci przeszkadzal, ale po chwili odzyskasz wtadze nad Twoim
cialem. Innym sposobem na odzyskanie $wiadomos$ci jest
dostarczenie sobie bardzo duzej ilo$ci wrazen. Skok w przepasé
powinien Cie szybko obudzi¢. Niektore osoby budza sie takze po
przejSciu np. przez lustro. Mozesz tez stanaé przed jakim$ drzwiami
i powiedzie¢ ,kiedy przejde przez te drzwi to sie obudze”.
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Niektorzy oneironauci klada sie spaé¢, aby sie obudzi¢. Aby sie
obudzi¢, postepuj odwrotnie niz w przypadku, gdyby$ -chcial
podtrzymac sen. Obserwuj jaki$ pojedynczy obiekt bardzo dokladnie,
dostarczaj jak najmniej bodzcow do Twojej Swiadomosci.

Jednocze$nie staraj sie poczu¢ Twoje fizyczne cialo. Moze wydawac
sie to dziwne, ale jest to bardzo skuteczna metoda. Po obudzeniu
przeprowadz test rzeczywisto$ci, aby upewni¢ sie, ze nie jest to
falszywe przebudzenie, gdyz przy celowym budzeniu sie moga one
wystepowaé czeSciej niz normalnie. Pamietaj tez, ze budzenie sie
z koszmaréw nie przyniesie Ci zadnych pozytywnych efektéw. Po
obudzeniu powtorz sobie Twoj sen kilka razy, aby mie¢ pewnos¢, ze
go zapamietasz. Mozesz tez sporzadzi¢ kilka notatek w Twoim
dzienniku snow. Jeéli obudzile$s sie w $rodku nocy, to mozesz uzy¢
techniki laczenia snoéw, aby osiggnac kolejny swiadomy sen.
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5. Zakonczenie

Po przeczytaniu tej ksigzki znasz wszystkie najwazniejsze
zagadnienia zwigzane z oneironautyka. Wiesz, jak wywolywa¢é
Swiadome sny, wiesz, co mozesz w nich robi¢, a co nie, wiesz, co
robi¢ w przypadku koszmarow. Posiadasz wystarczajaca wiedze
teoretyczng, aby samodzielnie $wiadomie $ni¢. Twodj pierwszy
Swiadomy sen mozesz mie¢ pierwszej nocy po dowiedzeniu sie, ze
co$ takiego istnieje, ale mozesz go mie¢ za miesigc albo dwa. Tego
nie jestem w stanie Ci powiedzie¢. Jednak kazdy czlowiek ma sny,
kazdy moze mie¢ Swiadome sny. W Internecie mozesz znalezé
olbrzymig ilo$¢ informacji o Swiadomym $nieniu, niestety wiekszo$¢
z nich jest po angielsku. Jesli znasz ten jezyk, to znajdziesz setki
technik, o ktorych nie wspominalem w tej ksigzce. Mozesz tez
przeczyta¢ opowiesci innych oneironautéw, dowiedzieé sie, jak oni
zaczynali przygode z oneironautyka. Na koncu tej ksigzki umiescitem
odno$niki do wielu ciekawych ksigzek i stron. Teraz moge Ci
powiedzie¢ tylko jedng rzecz:

Przyjemnych snow!
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6. Dalsze czytanie

W tym rozdziale znajdziesz kilkanaScie pozycji ksiazkowych oraz
stron internetowych, na ktorych znajdziesz olbrzymia ilo$¢
informacji o $wiadomym $nieniu.

Ksiqzki anglojezyczne:

W tym miejscu goraco polecam Ci dwie ksigzki Stephena LaBerge’a:
Lucid Dreaming i Exploring the World of Lucid Dreaming. Sa to
niezwykle szczegb6lowe poradniki §wiadomego $nienia. LaBerge, jako
jeden =z pionierbw wspdlczesnej oneironautyki i niezwykle
doswiadczony oneironauta, zawarl w tych pozycjach calg swoja
wiedze. Niestety jego ksigzki sa praktycznie niedostepne w Polsce,
ale jeSli uda Ci sie je zdoby¢, to koniecznie je przeczytaj. Inng
ciekawg lektura jest ksiazka Roberta Moss’a Conscious Dreaming.
Niestety ona takze nie zostala wydana w Polsce, ale jest warta
przeczytania.

Ksiqzki polskojezyczne:

Powiniene$ sie zapozna¢ z ksigzkami jednego z najwiekszych
polskich specjalistow od swiadomego $nienia — Adama Bytofa. Jego
ksigzki, Oneironautyka i Jasno$é¢, powinny by¢ mozliwe do
znalezienia w naszym kraju, a stanowig one pouczajaca lekture. Inng
ciekawg pozycja jest Stonce i cieri. M9j eksperyment ze Swiadomym
$nieniem napisana przez Kenneth Kelzer’a.

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

Strony internetowe:

Dostep do informacji o $wiadomym $nieniu droga elektroniczng jest
duzo latwiejszy niz do ksigzek. Jedyna barierg, ktéra ogranicza Twoj
dostep do  praktycznie nieskonczonej ilo$ci  informacji
o oneironautyce jest bariera jezykowa. Je$li znasz jezyk angielski, to
nie powiniene§ mie¢ probleméw ze zdobyciem informacji
o Swiadomych snach. Tutaj opisze kilka najciekawszych stron,
zaréwno anglojezycznych, jak i polskojezycznych.

1. http://www.ld4all.com/ - Ld4all to jedna z najbardziej obszernych
stron o $wiadomym $nieniu. Na uwage zasluguje wspaniale forum.

2. http://lucid.wikia.com/ - Encyklopedia oparta na silniku wiki,
dotyczaca tylko i wylgcznie oneironautyki.

3. http://www.pozacialem.be/ - Polska strona zawierajaca duza ilo$¢
informacji o $wiadomych snach i innych pokrewnych tematach.

4. http://www.autohipnoza.pl/ - Strona Adama Bytofa, zawiera wiele
ciekawych informacji, mozesz tez zapisac sie na prowadzone przez
niego wyklady.
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POLECAMY TAKZE PORADNIKI:

Duchowa rEwolucja — Atman

Jak poprzez rozwdj duchowy_
osiagnac szczescie, zyjac madrzej
i bardziej swiadomie?

Trafile§ na kompetentna publikacje, ktéra jasno, prosto
i przejrzyScie omawia wszystkie zagadnienia zwigzane
z duchowoscia, samo$wiadomoscig i rozwojem wewnetrznym.

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:

http://rozwoj-duchowy.zlotemysli.pl

"Bardzo poszerzylo to moje wiadomosci na temat duchowego szczeScia,
spelnienia 1 mqdrosci. Mysle ze tego ebooka powinien przeczytaé kazdy
czlowiek niezaleznie od swojej wiedzy na ten temat. Bardzo warto$ciowa!"

Mieczyslaw Kurkiewicz 43 lata

Zwalcz stres — Janusz Konrad Jedrzejczyk

Maucz sie
shutecznie
zwalczad
stres

w zarodku

Poznaj skuteczne sposoby glebokiej
relaksacji i radzenia sobie ze stresem
i ciesz sie zyciem w pelni!

W dzisiejszych czasach, kiedy zycie nabralo tempa i stalo sie
bardziej stresujace, niz kiedykolwiek wcze$niej, umiejetnosé
radzenia sobie ze stresem stala sie szczegblnie potrzebna.
Coraz wiecej z nas cierpi z powodu nadmiernego stresu,
niepokdj, bole glowy, zaburzenia snu staja sie czyms$
pospolitym...

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:

http://stres.zlotemysli.pl

"Mam podobne spojrzenie na sposoby zwalczania stresu jak autor tego
e-booka. Zrozumiale podana tres¢ pozwala na wykorzystywanie ¢wiczen
i uwalnianie sie od wielu napieé¢, emocji, streséow...”

Teresa Toczydlowska, lat 49, psycholog, terapeuta

Zobacz pelen katalog naszych praktycznych poradnikéow

na stronie www.zlotemysli.pl
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