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Początek

K im jesteś? Czym się zajmujesz? Wiem jedno, na 
pewno masz sny. Mam je ja, Ty, a także Twój pies. 
Kiedyś udowodnię Ci, że nawet psy mają swoje 

sny. Kilkakrotnie patrzyłem na swojego kundelka prze-
bierającego łapkami w czasie swojego snu, jakby biegał 
przez zieloną polanę.

Smutne jest jednak, że zbyt wielu ludzi uważa swoje 
sny za bezwartościowe. Ignorują je, zapominają i nie ro-
bią absolutnie nic, aby stały się one dla nich przyjemne 
i praktyczne. Jest to zły wybór z ich strony. Jeżeli tylko 
byliby skłonni poświęcić odrobinę swojego czasu, aby 
świadomie śnić – czyli śnić w taki sposób, aby wiedzieć 
o aktualnie rozgrywającej się akcji we śnie – to nie tracili-
by już więcej czasu śniąc beznamiętnie. Co więcej, mogli-
by dowolnie zmieniać to, co dzieje się w ich snach, robiąc 
rzeczy, które są dla nich na co dzień niemożliwe. Mogliby 
latać, uprawiać seks w taki sposób, w jaki nigdy wcze-
śniej tego nie robili, a na dodatek z taką osobą, która jest 
spełnieniem ich największym marzeń – gwiazdą filmową, 
koleżanką ze szkoły, czy pracy. 
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W czasie świadomych snów wszystko jest możliwe!
Świadomy sen oferuje także inne rzeczy obok świet-

nej zabawy, może posłużyć jako niczym nieograniczone 
narzędzie własnego rozwoju. Jeżeli jesteś sportowcem, 
to w czasie świadomych snów możesz odbywać trenin-
gi. Takie treningi, które wykonujesz w trakcie trwania 
świadomego snu, w fizyczny sposób wpływają na Ciebie 
w realnym świecie, przez co osiągasz lepsze rezultaty.

Możesz także rozwiązać dręczące Cię problemy, wy-
zwolić się z chorób, które zakorzeniły się w Twoim umy-
śle, możesz ćwiczyć przemówienia, pokonać swój strach 
do jakiejkolwiek rzeczy, a także przełamać swoje fobie. 
Jednak to nie wszystko. Przykładów na wykorzystanie 
świadomych snów jest naprawdę dużo; część z nich opi-
sałem w tej książce.

Nie trać czasu w nocy! Udowodniono, że przeciętny 
człowiek przesypia w ciągu swojego życia (gdy dożywa 
75 lat) nieco ponad... 24 lata! Wykorzystaj dobrze czas, 
który tracisz normalnie śpiąc i oszczędź minimum 24 
lata swojego życia, czując się przy tym doskonale.

Kiedy dobrze korzystamy z naszych snów, to tak jakby czas 
naszego życia uległ podwojeniu. Zamiast 100 lat żyjemy 200. 

– tarthang – MniCh Buddyjski

Każdy ma sny. Nawet jeżeli wydaje Ci się, że o niczym nie 
śnisz – po prostu nie pamiętasz swoich marzeń sennych. 
Pomogę Ci opanować umiejętność zapamiętywania snów, 
łatwego ich kontrolowania oraz programowania siebie 
tak, aby śnić na upragniony temat.

Tak samo jak każdy ma sny, tak samo każdy może na-
uczyć się świadomie śnić. Jest to stosunkowo łatwe do 
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opanowania przez wszystkich – nawet opornego ucznia. 
Świadomy sen ma w sobie coś z nauki jazdy na rowerze. 
Jeżeli raz nauczysz się świadomie śnić, to już zawsze bę-
dziesz pamiętał jak to robić i będziesz mógł wracać do tego 
za każdym razem, gdy tylko będziesz tego chciał.

Pewnym ludziom, świadomy sen wychodzi łatwiej, a inni 
muszą włożyć w naukę trochę więcej energii. Jednak w obu 
przypadkach efekt będzie dokładnie taki sam – nauczysz 
się śnić świadomie za każdym razem, gdy tylko tego za-
pragniesz. Oczywiście mogło się zdarzyć, że miałeś kiedyś 
świadomy sen. Bardzo często przytrafia się to w młodości, 
w wieku kilku, kilkunastu lat ma się bardzo wiele świado-
mych snów, a później ta zdolność zanika i nie miewasz ich 
w ogóle lub są to zwykłe sny. Jednak wszystko w porządku, 
pomogę Ci do tego powrócić, o ile będziesz chciał. Co wię-
cej, powiem Ci, że będzie to jeszcze łatwiejsze.

Pamiętaj, że to Ty jesteś Panem i Władcą swoich snów. 
Nikt i nic nie może Cię skrzywdzić w czasie trwania tego 
zjawiska. Jest ono najbardziej bezpieczną metodą roz-
rywki, jaką znam. Oczywiście w czasie świadomego snu, 
może spaść ogromny meteoryt i zmiecie Twój dom z po-
wierzchni ziemi, ale nie popadajmy w skrajności.

Cztery kroki do osiągnięcia świadomych snów.
Przed tobą znajdują się cztery kroki, które po kolei, 
stopniowo będą wprowadzać Cię w krainę świadomych 
snów. Książka zawiera w sobie 24 rozdziały i kilka bo-
nusów, które znajdziesz na samym końcu. Na pewno za-
ciekawią Cię i zainspirują do jeszcze większej pracy nad 
swoimi świadomymi snami.

Świadomy sen czas zacząć!
Karol Cetlin, kocham



Jeżeli cię przestrasza praca, wspomnij na nagrodę. 
– Św. Augustyn
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Krok pierwszy – 
Od czego zacząć?

P ierwszym krokiem na drodze do świadomego śnie-
nia będzie poznanie przez Ciebie wszystkiego, co 
się z nim łączy. Dlatego z tego działu dowiesz się:

 – Czym są sny?
 – Jakich zagrożeń możesz się spodziewać?
 – Jak zapamiętywać swoje marzenia senne?
 – Jak prowadzić dziennik snów?
 – Jakie elementy powracają w Twoich snach i czemu 

są ważne?
 – Jak poprawnie stosować test rzeczywistości i co to 

w ogóle jest?
 – W jaki sposób zmienić swoje życie, aby miewać świa-

dome sny?

W trakcie nauki świadomego snu możesz przeżyć go 
w sposób spontaniczny – nawet tej nocy. Dzieje się tak, 
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gdyż im bardziej chcesz doświadczyć świadomego snu, 
tym masz większe szanse na jego uzyskanie w krótkim 
czasie. Jednak nie piszę tego, aby Cię ostrzec, tylko zwró-
cić Twoją uwagę na inną kwestię. Może się zdarzyć, że za 
bardzo będziesz chciał doznać świadomego snu i wtedy 
efekt może być odwrotny.

Bądź spokojny, świadomy sen traktuj jako dodatek do 
swojego życia. Nawet gdy nie uda Ci się osiągnąć cho-
ciaż jednego świadomego snu przez kilka tygodni inten-
sywnych ćwiczeń, to polecam Ci zrobić sobie przerwę. 
W ogóle nie trenować, nie prowadzić dziennika snów 
i nie myśleć o świadomych snach, przez jakiś czas – ty-
dzień lub dwa. Następnie, jak zawsze to robiłeś, powróć 
do treningów. Takie działanie może Cię odblokować, 
abyś mógł zacząć w końcu doznawać świadomych snów. 
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Sen jest balsamem dla duszy.
– WilliaM shakespeare 

Rozdział 1. Czym są sny?

Marzenia senne są naturalną częścią snu. Wy-
stępują zawsze podczas fazy REM (Rapid Eye 
Moves, czyli szybkie ruchy gałek ocznych). 

Są podobne do halucynacji i odbywają się całkowicie 
w Twoim umyśle. Podczas jednej nocy odbywamy ma-
rzenia senne przez 1,5 do 2 godzin. Jednak sen jest po-
dzielony na cykle, które występują mniej więcej co 90 
minut. Oczywiście te cykle dla każdego człowieka będą 
inne. Faza REM wydłuża się wraz z długością trwania 
snu. Na początku trwa około 10 minut, aby na samym 
końcu snu trwać nawet kilkadziesiąt minut. Przytoczę 
tutaj stare powiedzenie: „Jaki jest koń – każdy widzi”, 
albowiem sam doskonale wiesz, czym jest sen*.

* Więcej o snach można przeczytać w książce „Sny klucz do podświado-
mość” autorstwa Katarzyny Ostrowskiej. Książkę można nabyć w sklepie 
www.talizman.pl (przyp. wyd.).
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Nikomu nie wolno drżeć przed nieznanym, gdyż każdy jest 
w stanie zdobyć to, czego pragnie i czego mu potrzeba.

– paulo Coelho

Rozdział 2. Zagrożenia?

Jak wspominałem już we wstępie – świadome sny 
są wyjątkowo bezpieczne. Twoje ciało podczas snu 
zawsze będzie spoczywać wygodnie na łóżku w na-

turalny sposób sparaliżowane. Zabezpiecza Cię to przed 
ruchami, które mógłbyś wykonywać śniąc.

Pamiętaj jednak, że podczas spania Twój umysł od-
biera sny tak, jakby odbywały się one naprawdę. Dlatego 
w bardzo łatwy sposób możesz uczyć się nowych rzeczy, 
trenować, tak jak podczas prawdziwych treningów, a tak-
że wymyślać nowe rzeczy niczym Leonardo da Vinci.

Świadome sny są bezpieczne, tyle że mogą uzależnić. 
Nie ma jednak obawy – mimo tego, że będziesz bardzo 
często odbywał świadome sny, nic nie może Ci się stać. 
Przecież śnimy każdej nocy i nie wpływa to w żaden spo-
sób na nieprawidłowe funkcjonowanie organizmu oraz 
umysłu.

Mimo ogromnego bezpieczeństwa świadomych snów, 
jeżeli jesteś chory na schizofrenię lub jej odmiany i bliź-
niacze choroby, NIE powinieneś stosować świadomych 
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snów w swoim życiu. Przez nie mógłbyś tylko wzmocnić 
symptomy swojej choroby.

Choć lekarze i psychologowie bardzo często stosują 
świadomy sen do leczenia swoich pacjentów, nie zaczy-
naj przygody świadomego śnienia na własną rękę. Jeżeli 
jesteś pod opieką psychologa i psychiatry, decyzję o tre-
ningu świadomego snu powinieneś skonsultować z leka-
rzem. Nie zapominaj, że jest to prawdopodobnie najpo-
tężniejsza broń przeciwko fobiom i innym chorobom na 
tle psychicznym.

Wyjątkowo ważną rzeczą, jaką trzeba podkreślić już 
na samym początku, jest fakt, że podczas świadomych 
snów Twoje ciało wypoczywa dokładnie w taki sam spo-
sób, jak podczas normalnego snu. Nieważne czy śnisz, 
czy Twoje sny zdają się być tylko kilkusekundowe (za-
sypiasz i masz wrażenie obudzenia się po kilku sekun-
dach). Dlatego czas spędzony podczas świadomych snów 
to Twój dodatkowy czas. Nie wpływa on w żaden sposób 
na to, co się dzieje podczas dnia. Zawsze będziesz wy-
spany i wypoczęty – a nawet jeszcze bardziej, stosując 
odpowiednie techniki, które także opiszę w tej książce.

Świadomy sen jest łatwy, ale trzeba naturalnego tre-
ningu i trochę wysiłku, aby go osiągnąć. Chcę Cię zmoty-
wować, abyś rozpoczął swój trening wtedy, gdy będziesz 
miał trochę wolnego czasu, a Twój sen będzie regularny. 
Nie staraj się też zbyt mocno obudzić świadomość we 
śnie, może to przynieść odwrotny efekt i nie osiągniesz 
celu (efekt przećwiczenia). Aby tego uniknąć, zrób sobie 
przerwę od treningów na jakiś czas. Gdy do nich wró-
cisz, będziesz czuł swego rodzaju świeżość i zapewne 
osiągniesz większe rezultaty.
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Wszystko, co wyżej napisałem, ma na celu ostrzeżenie 
Cię przed ewentualnymi nieprzyjemnościami związany-
mi ze świadomymi snami. Nie chcę Cię w żaden sposób 
odstraszyć, ale wręcz zachęcić do praktykowania tego 
fantastycznego stanu. Gdy już teraz wiesz wszystko, co 
potrzeba – zacznij swoją własną przygodę.
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Ucz się ze swoich snów, czego ci brakuje.
– Wystan hugh auden 

Rozdział 3. Jak zapamiętać 
swoje sny?

Musisz pamiętać swoje marzenia senne, jeżeli 
chcesz zacząć zabawę ze świadomymi snami. Ta 
umiejętność jest Ci bardzo potrzebna, bo jeżeli 

nie pamiętasz swoich snów, to świadomy sen nie może 
mieć miejsca. Jest całkowicie możliwe przeżycie snu 
świadomie i niepamiętanie tego po przebudzeniu.

Kiedy można powiedzieć, że pamiętasz swoje sny? Naj-
lepsza sytuacja jest wtedy, gdy pamiętasz około jednej wy-
śnionej historii z każdej nocy. Masz ich więcej, ale niech 
Twoim minimum będzie ten jeden sen na jedną noc.

Jeżeli chcesz nauczyć się zapamiętywać swoje sny, 
najlepszym rozwiązaniem jest długi sen. Jak wspomi-
nałem, wydłuża się on wprost proporcjonalnie do tego, 
jak długo śpisz. Ostatnie fazy REM mogą trwać nawet 
45 minut, a pierwsze tylko 10 minut. Większe szanse, 
na zapamiętanie swojego snu, będziesz miał wtedy, gdy 
Twoje marzenia senne będą trwały 45 minut. Im dłużej 
trwa zwykły sen, tym łatwiej o świadomy sen! Zawsze 
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powinieneś kłaść się z nastawieniem, że będziesz pamię-
tać swoje sny.

Największe prawdopodobieństwo zapamiętania snu 
masz wtedy, gdy podczas jego trwania obudzisz się. Jeże-
li natomiast ockniesz się już po zakończonym śnie, Two-
je szanse na zapamiętanie go mocno spadają. Jednak nie 
przejmuj się. Pamięć snów możesz wyćwiczyć do takiego 
stopnia, że będziesz pamiętał kilka snów każdej nocy – 
niezależnie od tego, kiedy się przebudzisz. A co więcej, 
będziesz pamiętać je nawet długo po obudzeniu się. Jak 
pewnie wiesz, najlepiej pamiętamy sny tuż po przebu-
dzeniu się, a później dość szybko znikają one z naszej 
pamięci i trudno je sobie później przypomnieć.

Wygodną metodą na zapamiętywanie snów dla nowi-
cjuszy jest położenie się spać wcześniej, aby można było 
się obudzić kilka, kilkanaście minut przed nastawionym 
budzikiem. Wtedy prawdopodobieństwo pamiętania snu 
jest wyjątkowo wysokie. Warto skorzystać z tej metody na 
samym początku, ponieważ nie wymaga ona żadnej spe-
cjalistycznej wiedzy i jest dostępna dla większości ludzi.

Po przebudzeniu się rano (lub w środku nocy) nie 
otwieraj oczu i najlepiej nie ruszaj się w ogóle. Wtedy 
szczególnie łatwo będziesz mógł przypomnieć sobie swój 
sen. Jeżeli otworzysz oczy, zaczniesz się ruszać lub po 
prostu wstaniesz, zwyczajnie możesz zapomnieć, co Ci 
się właśnie przyśniło. Po przebudzeniu, leż z zamknię-
tymi oczami i myśl o tym, co ci się śniło. Przypominaj 
sobie historię, zdarzenie za zdarzeniem, jak film. Jak już 
stwierdzisz, że więcej nie pamiętasz, otwórz oczy, wstań 
i zanotuj sen w swoim dzienniku snów, który dokładnie 
opiszę w kolejnym rozdziale tej książki.
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Litterae non erubescunt – pismo się nie rumieni (ze wstydu); 
papier jest cierpliwy; pisać można wszystko. 

– CyCeron

Rozdział 4. Dziennik snów – 
podstawa

Absolutną podstawą jest prowadzenie własnego 
dziennika snów. Twórz go w taki sposób, jak tylko 
zechcesz. Możesz zapisywać swoje sny w zeszy-

cie, na kartkach, w notatniku, w kalendarzu (który ma 
sporo miejsca na notatki), a nawet w plikach tekstowych 
na komputerze, lub tworzyć nagrania na dyktafonie, czy 
na swoim autorskim blogu w Internecie – prezentując te 
wszystkie rzeczy swoim przyszłym fanom.

Ważne jest jednak, aby nie wykorzystywać w żaden 
inny sposób swojego zeszytu czy bloga. Niech służy on 
tylko i wyłącznie do spisywania snów oraz ich analizy. 
Oprócz tego, czasem może się zdarzyć, że poproszę Cię 
o zapisanie czegoś w swoim zeszycie, więc niech to bę-
dzie jedyne odejście od zasad, które wyżej wymieniłem.

Ważne, abyś w każdej chwili miał stały dostęp do swo-
jego zeszytu snów. Więc odpada możliwość zapisywa-
nia na komputerze, jeżeli będziesz musiał przejść spory 
kawałek, by go włączyć. Ale zawsze możesz archiwizo-
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wać – czy jak kto woli – przepisywać swoje sny na kom-
puter i je publikować na blogu lub forach. Zdarzy się 
na pewno kilkakrotnie, że obudzisz się w środku nocy 
pamiętając fascynujący sen, który warto zapisać, aby go 
nie zapomnieć. Wtedy niezbędny będzie błyskawiczny 
dostęp do notatnika. Im dłużej będziesz zwlekał z zapi-
saniem swojego snu, tym szansa na jego zapamiętanie 
w całości, drastycznie maleje.

Niech prowadzenie dziennika snów będzie Twoim ry-
tuałem. Możesz w nim robić rysunki, kolorować, pisać 
różnobarwnym długopisem, podkreślać najważniejsze 
rzeczy, a także wklejać obrazki z gazet lub drukowane 
z komputera, aby Twój dziennik stał się ciekawy i wyjąt-
kowy. Wtedy sny są lepiej zapamiętywane, a więc łatwiej 
o świadomy sen.

Twój dziennik musi być szczery, jak Twoje własne my-
śli. Co to oznacza? Powinieneś zapisywać każdy swój sen 
tak dokładnie, jak to tylko możliwe. Nawet jeśli sen mógł-
by Cię zawstydzić czy zdradzać Twoje tajemnice. Jest 
niezmiernie ważne, abyś zapisywał wszystko z najdrob-
niejszymi szczegółami, nawet gdyby zajęło Ci to dużo 
czasu lub pochłonęło sporo Twojej energii. Wszystko jest 
ważne: zapach, wygląd, dźwięki – po prostu wszystko.

No dobrze, 
ale jak miałby wyglądać ten dziennik snów?

Niech każda kartka – nieważne czy elektroniczna, czy pa-
pierowa – będzie rozpoczęciem kolejnego dnia – a raczej 
nocy. Na każdej kolejnej kartce notuj kolejne zdarzenia, 
sny, świadome sny tak dokładnie, jak to tylko możliwe. 
Jeżeli nagrywasz swoje sny, powinieneś zawsze zaczynać 
nowy plik lub oddzielać taśmę do nagrywania chwilą ciszy.
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Przy każdym nowym dniu napisz na marginesie aktu-
alną datę zapamiętanego snu, a każdy sen niech będzie 
przez Ciebie zatytułowany (nazwany). Dzięki temu zabie-
gowi będziesz mógł jeszcze lepiej je zapamiętać i szybko 
do nich wrócić. Jeżeli masz naprawdę dużo czasu na pro-
wadzenie dziennika snów, zacznij także numerować każ-
dą kartkę czy stronę. Szkicuj również jakieś szczególne 
wyśnione rzeczy, aby je dokładnie zapamiętać i przybliżyć 
je swojej wyobraźni. Dzięki temu będziesz mógł o wiele 
łatwiej doświadczać świadomych snów poprzez pojawie-
nie się w snach znaków – charakterystycznych obiektów, 
które często przytrafiają się w Twoim śnie. Jest to nie-
zbędne przy pewnej wyjątkowo skutecznej metodzie na 
świadomy sen. Poświęciłem jej jeden z rozdziałów książki.

Pamiętaj o analizie swoich snów. Sny zawsze niosą ze 
sobą jakieś przesłanie od Twojej podświadomości dla Cie-
bie. Staraj się z nich zrozumieć, co miały Ci do przekaza-
nia. Co jest tutaj najważniejsze? Zrezygnuj z wszelkich – 
nawet największych i najlepszych senników, ponieważ 
nie będą one źródłem znaczących dla Ciebie informacji 
i analiza oparta na nich będzie po prostu kłamstwem. Naj-
ważniejsze jest to, co odczuwasz w czasie swojego snu. 
Na przykład, co czujesz do siebie, co do osoby, która Ci 
się przyśniła, co myślisz o miejscu, w którym byłeś, co 
myślisz o pokoju, w którym sen się rozgrywał, jak byłeś 
ubrany, co myślisz o tym ubiorze? Wszystko ma znacze-
nie, i jeżeli spojrzysz na to przez pryzmat swoich uczuć, 
będziesz wiedział, co miała Ci do przekazania podświa-
domość. Działa ona na zasadzie porównań, na podstawie 
tego, co już przeżyłeś. Jeżeli śniłeś o tym, co lubisz, to sen 
był pozytywny. Jeżeli natomiast były elementy negatywne, 
to oznacza, że musisz na nie zwrócić szczególną uwagę. 
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Nikt nie ma snów, które jego nie dotyczą.
– herMann hesse

Rozdział 5. Co pojawia się 
w Twoich snach?

Każdy człowiek ma indywidualny zestaw rzeczy, 
które regularnie – czasami częściej, czasami rza-
dziej pojawiają się w jego snach. Może to być 

konkretny model samochodu, nieistniejący przedmiot 
w Twoim pokoju czy ogromny banner w mieście z na-
pisem: „Hej! Właśnie śnisz!” – może to być jakakolwiek 
rzecz czy sytuacja i, jak wspominałem wcześniej, jest to 
unikatowe dla każdego człowieka. Będziesz więc musiał 
poszukać tych znaków sam.

Są one po to, abyś mógł dzięki nim doświadczać świa-
domych snów jeszcze częściej niż za pomocą zwykłych 
metod z kroku drugiego. To, co właśnie tutaj opisuję, 
też można uznać za swego rodzaju metodę, więc przy-
łóż się do tego dość pilnie: zapisuj swoje sny szczególnie 
dokładnie i wracaj do nich, czytając je co jakiś czas, aż 
zdasz sobie sprawę, że coś się w nich powtarza.

Najlepszą metodą na wyróżnienie znaków w swoich 
snach jest ich podkreślenie lub zakreślenie zakreśla-
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czem czy flamastrem w dzienniku. Rzeczy, które są cha-
rakterystyczne, być może się powtarzają, to Twoje znaki.

Może być to cokolwiek. Zdarzenia, myśli, przedmio-
ty, dźwięki, zapach, scenka czy niezwyczajne zmiany 
rzeczywistości w określonym momencie. Niezwykle 
często zdarza się, że powtarzają się i są wyjątkowe; 
Twoje uczucia podczas snu: pragnienia, potrzeby, za-
interesowania czy nagłe pomysły, które przychodzą do 
głowy w trakcie śnienia. Działania – to także często 
występujące elementy w Twoich snach. Może to być 
cokolwiek, co Ci się przytrafia. Podróż do cudowne-
go miejsca, wykonywanie jakieś pracy, czynności czy 
wykonywanie specyficznego (dziwnego) ruchu swoim 
ciałem jak obroty głowy o 360 stopni, a nawet latanie. 
Jednak najbardziej chyba charakterystyczną rzeczą, 
jaka może przytrafić Ci się podczas snów, to przemia-
na. Dotyczy ona dziwnej zmiany rzeczy, ludzi, osobiste 
zmiany dokonujące się w trakcie snu: zmiana koloru 
przedmiotu, teleportacja przedmiotu, zmiana otocze-
nia, włączanie świateł myślą, szybkie „działanie” zega-
ra, czytanie i mówienie w języku, którego w ogóle nie 
znasz.

Jeżeli zaznaczysz sporą liczbę znaków w swoich snach, 
możesz zacząć nad nimi pracować, aby działały w taki 
sposób, by wywoływały świadomy sen podczas zwyczaj-
nego snu. Niżej przedstawiam na to receptę.

 – Spisz wszystkie powtarzające się znaki w jednym 
miejscu – dzienniku snów.

 – Zacznij o nich myśleć tak często jak to tylko możliwe. 
Możesz na przykład zawiesić je przy monitorze swo-
jego komputera.
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 – Za każdym razem, gdy czytasz o znakach, gdy o nich 
sobie przypomnisz, to pomyśl, że jest to sen – że wła-
śnie śnisz.

Od teraz powinieneś zapamiętywać i zwracać uwagę 
na jeszcze większą liczbę znaków, a co za tym idzie, bę-
dziesz miał od tego momentu o wiele większą szansę na 
uzyskanie świadomego snu, jeszcze dzisiejszej nocy.

Niech od dziś Twoje nieświadome sny pracują na to, 
abyś Ty śnił świadomie. Pamiętaj jednak, że jest to moż-
liwe wyłącznie wtedy, gdy skrupulatnie będziesz wypeł-
niał moje polecenia. Jeżeli aktualnie nie masz na to cza-
su lub jeżeli wiesz, że nie dasz rady robić wszystkiego na 
czas i regularnie, to przesuń swój trening na inny termin.
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Istnieją dwa rodzaje nieudaczników: ci, którzy pomyśleli, 
ale nigdy nie zrobili, oraz ci, którzy zrobili, ale nigdy nie pomyśleli.

– laurenCe peter

Rozdział 6. Jak testować 
rzeczywistość (testy rzeczywistości)

K iedyś prowadziłem samochód z prędkością 
200 kilometrów na godzinę po autostradzie. Był 
to Mitsubishi Eclipse – mój niegdyś wyśniony sa-

mochód, który od zawsze chciałem mieć i od zawsze po-
dziwiałem za szybkość, dynamikę oraz świetną sportową 
sylwetkę. Jechałem nim po niemieckiej autostradzie cią-
gnącej się kilometrami bez żadnego zatrzymywania się 
i zwalniania. Po prostu jechałem, jechałem i jechałem. 
Było tak nieziemsko, że niemal odpłynąłem z wrażenia... 
i wypadłem z trasy autostrady, to było strasznie bolesne! 
Ale na szczęście był to sen.

Dzięki temu, że wypadłem z autostrady, doznałem 
świadomego snu. Na początku nie był on świadomy, jed-
nak później go sobie uświadomiłem w sposób wcześniej 
wyuczony i automatyczny.

Zacząłem testować rzeczywistość. Robiłem to w domu, 
na ulicy, na uczelni a także w pracy. Wszędzie, gdzie tyl-
ko mogłem testowałem swoją rzeczywistość, aby mieć 
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pewność, że podczas snu także uda mi się ją przetesto-
wać i uświadomić sobie swój sen. Jest to – jak dotąd – 
najlepsza, bo wyjątkowo skuteczna metoda osiągania 
świadomego snu ze wszystkich, jakie znam.

Robiłem to mniej więcej tak: gdy szedłem rano do 
sklepu kupić mleko, jajka oraz dwie bułeczki na śniada-
nie, spoglądałem na dziwnie wyglądające drzewo w mo-
jej okolicy. Zadawałem sobie wtedy pytanie: Czy ja śnię? 
Czy to właśnie jest sen? I od razu po takim pytaniu pró-
bowałem zrobić coś nierealnego. Na przykład zacząć la-
tać, robić długie kroki, przyspieszyć czas, zapalić drzewo 
swoją myślą...

Oczywiście ani razu mi się to nie udało, bo za każdym 
razem, gdy tak myślałem byłem tutaj: w realu. Jednak 
dawało to taki efekt, że podczas mojego zwykłego snu 
robiłem test rzeczywistości identyczny jak za dnia. Jed-
nak skutek był taki, że prawie wszystko, co chciałem ro-
bić, po prostu mi się udawało. Zaczynałem latać, robiłem 
ogromne kilkunastometrowe kroki, jakbym był na księ-
życu oraz spaliłem nie tylko to dziwne drzewo z mojej 
okolicy, ale i całe miasta.

Za każdym razem po tych czynach, odzyskiwałem 
świadomość. Myślałem: kurde, ja mogę latać! To sen! 
Znów mam świadomy sen! Jak fajnie! A później zabiera-
łem się do pracy lub zabawy w czasie swojego już świa-
domego snu.

Ale powiem Ci jedno. Najważniejsza jest w tym wszyst-
kim wytrwałość. Nie można przestawać testować rzeczy-
wistości. Fakt, że robisz to jeden dzień, a nawet tydzień, 
pewnie nie pomoże. Nawet jeśli osiągniesz świadomy sen 
dzięki testowaniu rzeczywistości, nie daje Ci to gwaran-
cji, że nadal to będzie się działo. Co prawda ja teraz nie 
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robię testów tak często jak na początku swojej przygody 
ze świadomymi snami, jednak od czasu do czasu zdarza 
mi się przetestować ten świat – przeważnie wtedy, gdy 
oglądam obrady sejmu: „Czy ja śnię!?”.

Jeżeli jesteś zwykłym człowiekiem – a zakładam, że 
podchodzisz pod tę średnią, to nie będziesz miał pro-
blemu ze znalezieniem rzeczy, które będziesz testował. 
Oczywiście, nie może to być tylko jedna rzecz lub jedno 
zdarzenie. Musi ich być kilka, bo każdy sen jest oryginal-
ny i niepowtarzalny i po prostu możesz czasami nie trafić 
we śnie na to, co testowałeś w realu.

Jednak, jeżeli nie masz żadnego pomysłu, w jaki spo-
sób przetestować swoją rzeczywistość, to dam Ci poni-
żej kilka sprawdzonych sposobów, które w większości 
możesz wykonać w zaciszu swojego pokoju lub gdzie-
kolwiek indziej, gdzie nikt nie będzie zwracać na Ciebie 
uwagi.

1. Zegarki, zegary i inne przedmioty, z których możesz 
odczytać czas. Po prostu, gdy nosisz go na ręku lub 
masz bardzo widoczny zegarek w telefonie komór-
kowym albo przechodzisz na mieście tam, gdzie 
znajduje się duży zegar publiczny wykonanie testu 
rzeczywistości będzie banalnie proste. Wątpliwości, 
czy fakt, że zegarek pokazuje prawidłową godzinę, 
oznacza na pewno, że nie śnisz. Nie będziesz ich 
oczywiście miał, gdy zobaczysz nietypową godzinę, 
np. trzydziestą drugą. Dlatego proponuję, abyś za 
każdym razem, gdy spoglądasz na zegarek, zapytał 
siebie, czy w tej chwili śnisz? Czy to właśnie sen? 
I spróbuj coś zrobić ze swoją godziną. Przenieś się 
w czasie, przesuń wskazówki albo spowolnij swój 



Świadomy sen

30

czas, a na pewno w którymś momencie spostrze-
żesz, że właśnie śnisz.

2. Drugą bardzo fajną metodą, którą niegdyś stosowa-
łem było czytanie czegokolwiek, co zauważyłem. Po 
prostu szedłem ulicą i widziałem banner. Czytałem 
to, co było na nim napisane, a później odwracałem 
wzrok w innym kierunku. Po paru sekundach, gdy 
był jeszcze w zasięgu mojego wzroku, patrzyłem na 
niego ponownie i pytałem się, czy to aby na pewno 
nie jest sen? I próbowałem przestawić litery, zmienić 
tekst na inny, zmienić kolor czcionki.

3. Ciekawym i użytecznym działaniem podczas snu oka-
zuje się zobaczenie swojego odbicia w lustrze. Czasa-
mi, możesz w nim ujrzeć siebie – jako przerażającego 
wampira, a czasami możesz zobaczyć zielonego kosmi-
tę z wielkimi oczami, który zachowuje się w odbiciu 
dokładnie tak samo jak Ty. Jasne jest, że gdy zobaczysz 
coś innego niż siebie w lustrze to właśnie przeżywasz 
sen i pora go sobie uświadomić. Ja, często, gdy jestem 
przed lustrem, pytam czy to nie sen i zanim sobie odpo-
wiem, próbuję włożyć rękę do lusterka. Często we śnie 
przechodzę przez lustro i staję po jego drugiej stronie, 
dlatego ta metoda jest dla mnie skuteczna i dzięki niej 
uświadamiam sobie sny. Wchodzę do lustra nieświa-
domy, a wychodzę ze świadomością we śnie.

Pragnę dodać, że właśnie dzięki zapisywaniu snów 
we własnym dzienniku udało mi się zauważyć po-
wtarzalność tego, że przechodzę przez lustro i zapro-
jektować technikę wchodzenia w świadomy sen na 
zasadzie przebudzenia we śnie.
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4. Czwartą, a tym samym ostatnią możliwością na test 
rzeczywistości, którą Ci podpowiem jest oddech. Za-
tykam sobie nos i zamykam usta i staram się oddy-
chać. Podczas tego testu, po zadaniu pytania czy to 
jest sen, wyobrażam sobie, że mogę swobodnie od-
dychać przez nos, gdy jest on zatkany. Jest to bardzo 
fajne uczucie – warto spróbować, byle nie zbyt długo, 
abym nie miał Cię na sumieniu. Udało mi się kil-
kanaście razy, dzięki tej technice uzyskać świadomy 
sen. Dla mnie nie była ona zbyt skuteczna – jednak 
dla Ciebie może okazać się perełką, tak jak dla mnie 
przechodzenie przez lustro.

Jasne, że nie musisz się napalać na testy rzeczywistości. 
Rób je często, ale nie narażaj się na to, by ludzie brali Cię 
za dziwaka. Bo jak wygląda człowiek, który idzie przez 
centrum miasta z zaciśniętym nosem i głęboko oddycha? 
Moim zdaniem wygląda na takiego, który brzydko pach-
nie. Daj na luz, i wykonuj testy wtedy, gdy możesz, ale za 
nic z nich nie rezygnuj.

Znam ciekawy sposób, który pomoże Ci pamiętać o te-
stach rzeczywistości. Wiem z własnego doświadczenia, że 
często się o nich zapomina i w trakcie dnia nie wykonuje. 
Natomiast jednorazowe zrobienie pięciu testów w ciągu 
godziny, niewiele da. Ważna jest systematyczność.

Wykonuj testy rzeczywistości zawsze wtedy, gdy uda 
Ci się coś zobaczyć. Na przykład samochód marki BMW, 
niebieski samochód, faceta z rudymi włosami, karła lub 
gdy zerkniesz na swoje dłonie lub telefon. Ta metoda za-
gwarantuje Ci, że nabierzesz nawyku testowania rzeczy-
swistości i na pewno o nim nie zapomnisz. A właśnie na-
wyk w tym wszystkim jest najważniejszy. Dla przykładu, 
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ja wykonywałem go zawsze wtedy, gdy widziałem gdzieś 
„babcię” – starszą osobę. Niezależnie, czy widziałem ją 
na ulicy, czy też w telewizji lub Internecie – zawsze wy-
konywałem test rzeczywistości.
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