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pewno masz sny. Mam je ja, Ty, a takze Twoj pies.

Kiedys udowodni¢ Ci, Ze nawet psy maja swoje
sny. Kilkakrotnie patrzylem na swojego kundelka prze-
bierajacego tapkami w czasie swojego snu, jakby biegat
przez zielona polane.

Smutne jest jednak, ze zbyt wielu ludzi uwaza swoje
sny za bezwarto$ciowe. Ignoruja je, zapominaja i nie ro-
big absolutnie nic, aby staty si¢ one dla nich przyjemne
i praktyczne. Jest to zly wybor z ich strony. Jezeli tylko
byliby sktonni poswieci¢ odrobinge swojego czasu, aby
$wiadomie $ni¢ - czyli $ni¢ w taki sposéb, aby wiedzie¢
o aktualnie rozgrywajacej sie akcji we $nie — to nie tracili-
by juz wiecej czasu $nigc beznamietnie. Co wiecej, mogli-
by dowolnie zmieniac¢ to, co dzieje si¢ w ich snach, robigc
rzeczy, ktore sg dla nich na co dzien niemozliwe. Mogliby
lata¢, uprawia¢ seks w taki sposéb, w jaki nigdy wcze-
$niej tego nie robili, a na dodatek z taka osoba, ktdra jest
spetnieniem ich najwigkszym marzen — gwiazda filmowa,
kolezanka ze szkoly, czy pracy.

&im jeste$? Czym sie zajmujesz? Wiem jedno, na



W czasie §wiadomych snoéw wszystko jest mozliwe!

Swiadomy sen oferuje takze inne rzeczy obok $wiet-
nej zabawy, moze postuzy¢ jako niczym nieograniczone
narzedzie wlasnego rozwoju. Jezeli jeste§ sportowcem,
to w czasie §wiadomych snéw mozesz odbywaé trenin-
gi. Takie treningi, ktére wykonujesz w trakcie trwania
Swiadomego snu, w fizyczny sposéb wptywaja na Ciebie
w realnym $wiecie, przez co osiagasz lepsze rezultaty.

Mozesz takze rozwigzaé¢ dreczace Cie problemy, wy-
zwoli¢ sie z chorob, ktore zakorzenity sie w Twoim umy-
sle, mozesz ¢wiczy¢ przemoéwienia, pokonac¢ swéj strach
do jakiejkolwiek rzeczy, a takze przetamac swoje fobie.
Jednak to nie wszystko. Przyktadéw na wykorzystanie
swiadomych snéw jest naprawde duzo; czes¢ z nich opi-
satem w tej ksigzce.

Nie tra¢ czasu w nocy! Udowodniono, Ze przecietny
cztowiek przesypia w ciggu swojego zycia (gdy dozywa
75 lat) nieco ponad... 24 lata! Wykorzystaj dobrze czas,
ktéry tracisz normalnie $pigc i oszczedZ minimum 24
lata swojego zycia, czujac sie przy tym doskonale.

(Sl clc oyl < sy i, b bkl ca
nasiego iycia wligl fodeoogenin. Zamiast 100 lat inggemy 200,

— TARTHANG — MNICH BUDDYJSKI

Kazdy ma sny. Nawet jezeli wydaje Ci sig, Ze 0 niczym nie
$nisz — po prostu nie pamietasz swoich marzen sennych.
Pomoge Ci opanowa¢ umiejetnos¢ zapamietywania snow,
fatwego ich kontrolowania oraz programowania siebie
tak, aby $ni¢ na upragniony temat.

Tak samo jak kazdy ma sny, tak samo kazdy moze na-
uczy¢ sie $wiadomie $ni¢. Jest to stosunkowo tatwe do

-
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opanowania przez wszystkich - nawet opornego ucznia.
Swiadomy sen ma w sobie co$ z nauki jazdy na rowerze.
Jezeli raz nauczysz si¢ §wiadomie $nié, to juz zawsze be-
dziesz pamietat jak to robi¢ i bedziesz mogt wraca¢ do tego
za kazdym razem, gdy tylko bedziesz tego chciat.

Pewnym ludziom, $wiadomy sen wychodzi tatwiej, a inni
musza wlozy¢ w nauke troche wiecej energii. Jednak w obu
przypadkach efekt bedzie doktadnie taki sam - nauczysz
sie $ni¢ §wiadomie za kazdym razem, gdy tylko tego za-
pragniesz. OczywiScie moglo sie zdarzy¢, ze miates kiedys
$wiadomy sen. Bardzo czesto przytrafia sie to w mtodosci,
w wieku kilku, kilkunastu lat ma sie bardzo wiele $wiado-
mych snéw, a pézniej ta zdolnos¢ zanika i nie miewasz ich
w ogble lub sa to zwykte sny. Jednak wszystko w porzadku,
pomoge Ci do tego powrdci, o ile bedziesz chcial. Co wieg-
cej, powiem Ci, ze bedzie to jeszcze tatwiejsze.

Pamietaj, ze to Ty jestes Panem i Wtadca swoich snéw.
Nikt i nic nie moze Ci¢ skrzywdzi¢ w czasie trwania tego
zjawiska. Jest ono najbardziej bezpieczna metoda roz-
rywki, jaka znam. Oczywiscie w czasie Swiadomego snu,
moze spa$¢ ogromny meteoryt i zmiecie Twdj dom z po-
wierzchni ziemi, ale nie popadajmy w skrajnosci.

Przed toba znajduja sie cztery kroki, ktére po kolei,
stopniowo beda wprowadza¢ Cie w kraine §wiadomych
snow. Ksiazka zawiera w sobie 24 rozdzialy i kilka bo-
nusoéw, ktore znajdziesz na samym koncu. Na pewno za-
ciekawia Ci¢ i zainspiruja do jeszcze wigkszej pracy nad
swoimi §wiadomymi snami.
Swiadomy sen czas zacza¢!
Karol Cetlin, kocham
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nia bedzie poznanie przez Ciebie wszystkiego, co
sie z nim 1aczy. Dlatego z tego dziatu dowiesz sie:

% ierwszym krokiem na drodze do §wiadomego $nie-

- Czym sa sny?

— Jakich zagrozen mozesz si¢ spodziewac?

- Jak zapamietywac¢ swoje marzenia senne?

- Jak prowadzi¢ dziennik snow?

— Jakie elementy powracaja w Twoich snach i czemu
sg wazne?

— Jak poprawnie stosowacé test rzeczywistosci i co to
w ogdle jest?

— W jaki sposéb zmienié¢ swoje zycie, aby miewa¢ §wia-
dome sny?

W trakcie nauki $wiadomego snu mozesz przezy¢ go
w spos6b spontaniczny — nawet tej nocy. Dzieje sie tak,
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gdyz im bardziej chcesz doswiadczy¢ swiadomego snu,
tym masz wieksze szanse na jego uzyskanie w krotkim
czasie. Jednak nie pisze tego, aby Cie ostrzec, tylko zwré-
ci¢ Twoja uwage na inng kwestie. Moze sie zdarzy¢, ze za
bardzo bedziesz chciat dozna¢ swiadomego snu i wtedy
efekt moze by¢ odwrotny.

Badz spokojny, §wiadomy sen traktuj jako dodatek do
swojego zycia. Nawet gdy nie uda Ci sie osiggna¢ cho-
ciaz jednego swiadomego snu przez kilka tygodni inten-
sywnych ¢wiczen, to polecam Ci zrobi¢ sobie przerwe.
W ogoéle nie trenowa¢, nie prowadzi¢ dziennika snow
i nie mysle¢ o swiadomych snach, przez jakis czas - ty-
dzien lub dwa. Nastepnie, jak zawsze to robites, powr6¢
do treningéw. Takie dziatanie moze Cie odblokowad,
aby$ mogt zaczaé¢ w koncu doznawaé swiadomych snow.

O



o, jest balbsamen: dle duscy.

— WILLIAM SHAKESPEARE

Fedial 1. Goym sq sny ?

arzenia senne sa naturalng czescia snu. Wy-
% stepuja zawsze podczas fazy REM (Rapid Eye

Moves, czyli szybkie ruchy gatek ocznych).
Sa podobne do halucynacji i odbywaja sie catkowicie
w Twoim umysle. Podczas jednej nocy odbywamy ma-
rzenia senne przez 1,5 do 2 godzin. Jednak sen jest po-
dzielony na cykle, ktére wystepuja mniej wigcej co 90
minut. Oczywiscie te cykle dla kazdego cztowieka beda
inne. Faza REM wydtuza si¢ wraz z dtugoscia trwania
snu. Na poczatku trwa okoto 10 minut, aby na samym
konicu snu trwa¢ nawet kilkadziesigt minut. Przytocze
tutaj stare powiedzenie: ,Jaki jest kon - kazdy widzi”,
albowiem sam doskonale wiesz, czym jest sen’.

OO

* Wigcej o snach mozna przeczyta¢ w ksiazce ,Sny klucz do pod$wiado-
mo$¢” autorstwa Katarzyny Ostrowskiej. Ksigzke mozna naby¢ w sklepie
www.talizman.pl (przyp. wyd.).
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ak wspominatem juz we wstepie - swiadome sny
% sg wyjatkowo bezpieczne. Twoje cialo podczas snu

zawsze bedzie spoczywaé wygodnie na t6zku w na-
turalny sposéb sparalizowane. Zabezpiecza Cie to przed
ruchami, ktére mogtbys wykonywacé $niac.

Pamietaj jednak, Zze podczas spania Twoj umyst od-
biera sny tak, jakby odbywaly sie one naprawde. Dlatego
w bardzo tatwy spos6b mozesz uczy¢ sie nowych rzeczy,
trenowag, tak jak podczas prawdziwych treningéw, a tak-
ze wymysla¢ nowe rzeczy niczym Leonardo da Vinci.

Swiadome sny sa bezpieczne, tyle ze moga uzalezni¢.
Nie ma jednak obawy — mimo tego, ze bedziesz bardzo
czesto odbywal swiadome sny, nic nie moze Ci si¢ stac.
Przeciez $énimy kazdej nocy i nie wptywa to w zaden spo-
s6b na nieprawidtowe funkcjonowanie organizmu oraz
umystu.

Mimo ogromnego bezpieczenstwa swiadomych snow;,
jezeli jeste$ chory na schizofrenie lub jej odmiany i bliz-
niacze choroby, NIE powiniene$ stosowa¢ swiadomych
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snoéw w swoim zyciu. Przez nie mégtbys tylko wzmocni¢
symptomy swojej choroby.

Cho¢ lekarze i psychologowie bardzo czesto stosuja
$wiadomy sen do leczenia swoich pacjentow, nie zaczy-
naj przygody $wiadomego $nienia na witasna reke. Jezeli
jestes pod opieka psychologa i psychiatry, decyzje o tre-
ningu $wiadomego snu powiniene$ skonsultowac z leka-
rzem. Nie zapominaj, ze jest to prawdopodobnie najpo-
tezniejsza bron przeciwko fobiom i innym chorobom na
tle psychicznym.

Wyjatkowo wazng rzecza, jaka trzeba podkresli¢ juz
na samym poczatku, jest fakt, ze podczas swiadomych
snoéw Twoje ciato wypoczywa doktadnie w taki sam spo-
sob, jak podczas normalnego snu. Niewazne czy $nisz,
czy Twoje sny zdajq sie by¢ tylko kilkusekundowe (za-
sypiasz i masz wrazenie obudzenia sie po kilku sekun-
dach). Dlatego czas spedzony podczas §wiadomych snow
to Twoj dodatkowy czas. Nie wplywa on w zaden sposéb
na to, co si¢ dzieje podczas dnia. Zawsze bedziesz wy-
spany i wypoczety — a nawet jeszcze bardziej, stosujac
odpowiednie techniki, ktore takze opisze w tej ksigzce.

Swiadomy sen jest latwy, ale trzeba naturalnego tre-
ningu i troche wysitku, aby go osiagnaé. Chce Cie zmoty-
wowa(, abys$ rozpoczat swoj trening wtedy, gdy bedziesz
mial troche wolnego czasu, a Two6j sen bedzie regularny.
Nie staraj sie tez zbyt mocno obudzi¢ $wiadomos¢ we
$nie, moze to przynies¢ odwrotny efekt i nie osiggniesz
celu (efekt przeéwiczenia). Aby tego unikna¢, zréb sobie
przerwe od treningéw na jakis§ czas. Gdy do nich wré-
cisz, bedziesz czut swego rodzaju $wiezos$¢ i zapewne
osiggniesz wieksze rezultaty:

7



Wszystko, co wyzej napisatem, ma na celu ostrzezenie
Cie przed ewentualnymi nieprzyjemnosciami zwigzany-
mi ze Swiadomymi snami. Nie chce Cie w zaden sposdb
odstraszy¢, ale wrecz zacheci¢ do praktykowania tego
fantastycznego stanu. Gdy juz teraz wiesz wszystko, co
potrzeba - zacznij swoja wlasng przygode.

O



— WystaN HugH AUDEN

duoggo any 2

usisz pamieta¢ swoje marzenia senne, jezeli
% chcesz zacza¢ zabawe ze §wiadomymi snami. Ta

umiejetnos¢ jest Ci bardzo potrzebna, bo jezeli
nie pamietasz swoich snéw, to swiadomy sen nie moze
mie¢ miejsca. Jest calkowicie mozliwe przezycie snu
$wiadomie i niepamietanie tego po przebudzeniu.

Kiedy mozna powiedzie¢, ze pamietasz swoje sny? Naj-
lepsza sytuacja jest wtedy, gdy pamietasz okoto jednej wy-
$nionej historii z kazdej nocy. Masz ich wigcej, ale niech
Twoim minimum bedzie ten jeden sen na jedna noc.

Jezeli chcesz nauczy¢ si¢ zapamietywac swoje sny,
najlepszym rozwigzaniem jest dtugi sen. Jak wspomi-
nalem, wydtuza si¢ on wprost proporcjonalnie do tego,
jak dtugo $pisz. Ostatnie fazy REM moga trwaé nawet
45 minut, a pierwsze tylko 10 minut. Wigksze szanse,
na zapamietanie swojego snu, bedziesz miat wtedy, gdy
Twoje marzenia senne bedq trwaly 45 minut. Im dtuzej
trwa zwykly sen, tym latwiej o §wiadomy sen! Zawsze

.,
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powiniene$ ktas¢ sie z nastawieniem, ze bedziesz pamie-
ta¢ swoje sny.

Najwieksze prawdopodobienistwo zapamigtania snu
masz wtedy, gdy podczas jego trwania obudzisz si¢. Jeze-
li natomiast ockniesz si¢ juz po zakonczonym $nie, Two-
je szanse na zapamietanie go mocno spadaja. Jednak nie
przejmuj si¢. Pamie¢ snéw mozesz wycwiczy¢ do takiego
stopnia, ze bedziesz pamietat kilka snéw kazdej nocy -
niezaleznie od tego, kiedy sie przebudzisz. A co wiecej,
bedziesz pamieta¢ je nawet dtugo po obudzeniu si¢. Jak
pewnie wiesz, najlepiej pamietamy sny tuz po przebu-
dzeniu sig, a pdzniej dos¢ szybko znikaja one z naszej
pamieci i trudno je sobie p6zniej przypomniec.

Wygodna metoda na zapamigtywanie snéw dla nowi-
cjuszy jest polozenie sie spa¢ wczesniej, aby mozna byto
sie obudzi¢ kilka, kilkanascie minut przed nastawionym
budzikiem. Wtedy prawdopodobienstwo pami¢tania snu
jest wyjatkowo wysokie. Warto skorzystac z tej metody na
samym poczatku, poniewaz nie wymaga ona zadnej spe-
cjalistycznej wiedzy i jest dostepna dla wiekszo$ci ludzi.

Po przebudzeniu sie rano (lub w $rodku nocy) nie
otwieraj oczu i najlepiej nie ruszaj si¢ w ogoéle. Wtedy
szczegolnie tatwo bedziesz mogt przypomniec sobie swoj
sen. Jezeli otworzysz oczy, zaczniesz si¢ rusza¢ lub po
prostu wstaniesz, zwyczajnie mozesz zapomnie¢, co Ci
sie wlasnie przyénito. Po przebudzeniu, lez z zamknie-
tymi oczami i mys$l o tym, co ci si¢ $nito. Przypominaj
sobie historie, zdarzenie za zdarzeniem, jak film. Jak juz
stwierdzisz, ze wiecej nie pamietasz, otwdrz oczy, wstan
i zanotuj sen w swoim dzienniku snéw, ktory doktadnie
opisze w kolejnym rozdziale tej ksiazki.

| 20



Lillrae non eudbescunt — pismo sig nie wumieni e wslydil)

— CYCERON

OF prdcial 4. OPcionnits snéew —
ﬁoa@lawa

bsolutng podstawg jest prowadzenie wtasnego
dziennika snéw. Tworz go w taki sposdb, jak tylko
zechcesz. Mozesz zapisywaé swoje sny w zeszy-
cie, na kartkach, w notatniku, w kalendarzu (ktéry ma
sporo miejsca na notatki), a nawet w plikach tekstowych
na komputerze, lub tworzy¢ nagrania na dyktafonie, czy
na swoim autorskim blogu w Internecie - prezentujac te
wszystkie rzeczy swoim przysztym fanom.

Wazne jest jednak, aby nie wykorzystywaé¢ w zaden
inny sposéb swojego zeszytu czy bloga. Niech stuzy on
tylko i wylacznie do spisywania snéw oraz ich analizy.
Oprocz tego, czasem moze sie zdarzy¢, ze poprosze Cie
o zapisanie czego§ w swoim zeszycie, wiec niech to be-
dzie jedyne odejscie od zasad, ktére wyzej wymienitem.

Wazne, aby$ w kazdej chwili miat staty dostep do swo-
jego zeszytu snoéw. Wiec odpada mozliwo$¢ zapisywa-
nia na komputerze, jezeli bedziesz musiat przejs¢ spory
kawatek, by go wiaczy¢. Ale zawsze mozesz archiwizo-

)
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wacé - czy jak kto woli — przepisywaé swoje sny na kom-
puter i je publikowa¢ na blogu lub forach. Zdarzy sie
na pewno kilkakrotnie, ze obudzisz si¢ w Srodku nocy
pamietajac fascynujacy sen, ktéry warto zapisaé, aby go
nie zapomnie¢. Wtedy niezbedny bedzie btyskawiczny
dostep do notatnika. Im dluzej bedziesz zwlekal z zapi-
saniem swojego snu, tym szansa na jego zapami¢tanie
w catosci, drastycznie maleje.

Niech prowadzenie dziennika snéw bedzie Twoim ry-
tuatem. Mozesz w nim robi¢ rysunki, kolorowa¢, pisa¢
r6znobarwnym dlugopisem, podkresla¢ najwazniejsze
rzeczy, a takze wkleja¢ obrazki z gazet lub drukowane
z komputera, aby Twoj dziennik stat sie ciekawy i wyjat-
kowy. Wtedy sny sa lepiej zapamietywane, a wigc tatwiej
o $wiadomy sen.

Twoj dziennik musi by¢ szczery, jak Twoje wtasne my-
§li. Co to oznacza? Powiniene$ zapisywac kazdy swoj sen
tak doktadnie, jak to tylko mozliwe. Nawet jesli sen mogt-
by Cie zawstydzi¢ czy zdradza¢ Twoje tajemnice. Jest
niezmiernie wazne, aby$ zapisywat wszystko z najdrob-
niejszymi szczegétami, nawet gdyby zajeto Ci to duzo
czasu lub pochtonglo sporo Twojej energii. Wszystko jest
wazne: zapach, wyglad, dZzwieki - po prostu wszystko.

O dobure,

ol jak mially wyglyds lon diionnits ms?
Niech kazda kartka — niewazne czy elektroniczna, czy pa-
pierowa - bedzie rozpoczeciem kolejnego dnia — a raczej
nocy. Na kazdej kolejnej kartce notuj kolejne zdarzenia,
sny, $wiadome sny tak doktadnie, jak to tylko mozliwe.
Jezeli nagrywasz swoje sny, powiniene$ zawsze zaczynaé
nowy plik lub oddziela¢ tasme do nagrywania chwila ciszy.
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Przy kazdym nowym dniu napisz na marginesie aktu-
alng date zapamietanego snu, a kazdy sen niech bedzie
przez Ciebie zatytutowany (nazwany). Dzieki temu zabie-
gowi bedziesz mogt jeszcze lepiej je zapamietaé i szybko
do nich wrécié. Jezeli masz naprawde duzo czasu na pro-
wadzenie dziennika snéw, zacznij takze numerowac kaz-
da kartke czy strone. Szkicuj réwniez jakie$ szczegélne
wys$nione rzeczy, aby je doktadnie zapamietaé i przyblizy¢
je swojej wyobrazni. Dzieki temu bedziesz mogt o wiele
tatwiej doswiadczaé¢ swiadomych snéw poprzez pojawie-
nie sie¢ w snach znakéw - charakterystycznych obiektow,
ktore czesto przytrafiaja si¢ w Twoim $nie. Jest to nie-
zbedne przy pewnej wyjatkowo skutecznej metodzie na
swiadomy sen. Pos§wiecilem jej jeden z rozdziatow ksigzki.

Pamietaj o analizie swoich snéw. Sny zawsze niosa ze
sobg jakies$ przestanie od Twojej podswiadomosci dla Cie-
bie. Staraj si¢ z nich zrozumie¢, co mialy Ci do przekaza-
nia. Co jest tutaj najwazniejsze? Zrezygnuj z wszelkich -
nawet najwickszych i najlepszych sennikéw, poniewaz
nie beda one Zrédtem znaczacych dla Ciebie informacji
i analiza oparta na nich bedzie po prostu ktamstwem. Naj-
wazniejsze jest to, co odczuwasz w czasie swojego snu.
Na przyklad, co czujesz do siebie, co do osoby, ktéra Ci
si¢ przy$nita, co myslisz o miejscu, w ktorym byles, co
myslisz o pokoju, w ktérym sen sie rozgrywal, jak bytes
ubrany, co myslisz o tym ubiorze? Wszystko ma znacze-
nie, i jezeli spojrzysz na to przez pryzmat swoich uczué,
bedziesz wiedziat, co miata Ci do przekazania podswia-
domo$¢. Dziala ona na zasadzie poréwnan, na podstawie
tego, co juz przezytes. Jezeli $nites o tym, co lubisz, to sen

byt pozytywny. Jezeli natomiast byly elementy negatywne,
to oznacza, ze musisz na nie zwréci¢ szczegblng uwage.
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— HErRMANN HESSE

ktore regularnie — czasami cze$ciej, czasami rza-

dziej pojawiajq si¢ w jego snach. Moze to by¢
konkretny model samochodu, nieistniejgcy przedmiot
w Twoim pokoju czy ogromny banner w miescie z na-
pisem: ,,Hej! Wtasnie $nisz!” - moze to by¢ jakakolwiek
rzecz czy sytuacja i, jak wspominatem wczesniej, jest to
unikatowe dla kazdego czlowieka. Bedziesz wiec musiat
poszuka¢ tych znakow sam.

Sa one po to, abys mogt dzieki nim doswiadcza¢ §wia-
domych snéw jeszcze czesciej niz za pomocq zwyklych
metod z kroku drugiego. To, co wlasnie tutaj opisuje,
tez mozna uzna¢ za swego rodzaju metode, wiec przy-
167 sie do tego dos¢ pilnie: zapisuj swoje sny szczegdlnie
doktadnie i wracaj do nich, czytajac je co jaki$ czas, az
zdasz sobie sprawe, ze co$ sie¢ w nich powtarza.

Najlepsza metoda na wyréznienie znakow w swoich
snach jest ich podkreslenie lub zakreslenie zakresla-

%aﬁdy cztowiek ma indywidualny zestaw rzeczy,
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czem czy flamastrem w dzienniku. Rzeczy, ktore sg cha-
rakterystyczne, by¢ moze sie powtarzaja, to Twoje znaki.

Moze by¢ to cokolwiek. Zdarzenia, mysli, przedmio-
ty, dzwieki, zapach, scenka czy niezwyczajne zmiany
rzeczywisto$ci w okreslonym momencie. Niezwykle
czesto zdarza sig, ze powtarzajq sie i sa wyjatkowe;
Twoje uczucia podczas snu: pragnienia, potrzeby, za-
interesowania czy nagle pomysty, ktoére przychodzg do
gtowy w trakcie $nienia. Dzialania — to takze czesto
wystepujace elementy w Twoich snach. Moze to by¢
cokolwiek, co Ci sie przytrafia. Podr6z do cudowne-
go miejsca, wykonywanie jakie§ pracy, czynnos$ci czy
wykonywanie specyficznego (dziwnego) ruchu swoim
ciatem jak obroty gtowy o 360 stopni, a nawet latanie.
Jednak najbardziej chyba charakterystyczna rzecza,
jaka moze przytrafi¢ Ci sie podczas snéw, to przemia-
na. Dotyczy ona dziwnej zmiany rzeczy, ludzi, osobiste
zmiany dokonujace si¢ w trakcie snu: zmiana koloru
przedmiotu, teleportacja przedmiotu, zmiana otocze-
nia, wlaczanie swiatel mysla, szybkie ,dziatanie” zega-
ra, czytanie i méwienie w jezyku, ktérego w ogoéle nie
ZNasz.

Jezeli zaznaczysz spora liczbe znakéw w swoich snach,
mozesz zacza¢ nad nimi pracowaé, aby dziataly w taki
sposob, by wywotywaty §wiadomy sen podczas zwyczaj-
nego snu. Nizej przedstawiam na to recepte.

— Spisz wszystkie powtarzajace sie znaki w jednym
miejscu — dzienniku snéw.

— Zacznij o nich mysle¢ tak czesto jak to tylko mozliwe.
Mozesz na przyklad zawiesi¢ je przy monitorze swo-
jego komputera.



- Za kazdym razem, gdy czytasz o znakach, gdy o nich
sobie przypomnisz, to pomysl, Ze jest to sen - ze wta-
$nie $nisz.

Od teraz powiniene$ zapamietywac i zwraca¢ uwage
na jeszcze wieksza liczbe znakow, a co za tym idzie, be-
dziesz miat od tego momentu o wiele wieksza szanse na
uzyskanie Swiadomego snu, jeszcze dzisiejszej nocy.

Niech od dzi$§ Twoje nieSswiadome sny pracujg na to,
abys Ty $nit swiadomie. Pamigtaj jednak, Ze jest to moz-
liwe wylacznie wtedy, gdy skrupulatnie bedziesz wypel-
nial moje polecenia. Jezeli aktualnie nie masz na to cza-
su lub jezeli wiesz, ze nie dasz rady robi¢ wszystkiego na
czas iregularnie, to przesun swoéj trening na inny termin.
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— LAURENCE PETER

iedy§ prowadzitem samochéd z predkoscia
&200 kilometréw na godzine po autostradzie. Byt

to Mitsubishi Eclipse — m6j niegdys wy$niony sa-
mochoéd, ktéry od zawsze chciatem mieé i od zawsze po-
dziwialem za szybkos¢, dynamike oraz §wietna sportowa
sylwetke. Jechatem nim po niemieckiej autostradzie cia-
gnacej sie kilometrami bez zadnego zatrzymywania sie
i zwalniania. Po prostu jechatem, jechatem i jechatem.
Bylo tak nieziemsko, ze niemal odptynatem z wrazenia...
i wypadlem z trasy autostrady, to bylo strasznie bolesne!
Ale na szczescie byt to sen.

Dzieki temu, ze wypadlem z autostrady, doznalem
$wiadomego snu. Na poczatku nie byt on swiadomy;, jed-
nak p6zniej go sobie uswiadomitem w sposéb wczesniej
wyuczony i automatyczny.

Zaczatem testowacé rzeczywistos¢. Robitem to w domu,
na ulicy, na uczelni a takze w pracy. Wszedzie, gdzie tyl-
ko moglem testowatem swoja rzeczywistos¢, aby mieé
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pewnos$¢é, ze podczas snu takze uda mi sie ja przetesto-
wacé i uswiadomic¢ sobie swo6j sen. Jest to - jak dotad —
najlepsza, bo wyjatkowo skuteczna metoda osiggania
swiadomego snu ze wszystkich, jakie znam.

Robitem to mniej wiecej tak: gdy szedlem rano do
sklepu kupi¢ mleko, jajka oraz dwie buleczki na $niada-
nie, spogladalem na dziwnie wygladajace drzewo w mo-
jej okolicy. Zadawatem sobie wtedy pytanie: Czy ja $nie?
Czy to wlasnie jest sen? I od razu po takim pytaniu pro-
bowatem zrobié¢ co$ nierealnego. Na przyktad zaczaé la-
ta¢, robi¢ dtugie kroki, przyspieszy¢ czas, zapali¢ drzewo
swoja mysla...

OczywiScie ani razu mi si¢ to nie udato, bo za kazdym
razem, gdy tak myslatem bylem tutaj: w realu. Jednak
dawato to taki efekt, ze podczas mojego zwyktego snu
robitem test rzeczywistosci identyczny jak za dnia. Jed-
nak skutek byt taki, ze prawie wszystko, co chcialem ro-
bi¢, po prostu mi si¢ udawato. Zaczynatem lata¢, robitem
ogromne kilkunastometrowe kroki, jakbym byt na ksie-
zycu oraz spalitem nie tylko to dziwne drzewo z mojej
okolicy, ale i cale miasta.

Za kazdym razem po tych czynach, odzyskiwalem
swiadomosé. Myslatem: kurde, ja moge lata¢! To sen!
Zn6w mam $wiadomy sen! Jak fajnie! A pézniej zabiera-
tem sie do pracy lub zabawy w czasie swojego juz Swia-
domego snu.

Ale powiem Ci jedno. Najwazniejsza jest w tym wszyst-
kim wytrwato$¢. Nie mozna przestawac testowac rzeczy-
wistos$ci. Fakt, Ze robisz to jeden dzien, a nawet tydzien,
pewnie nie pomoze. Nawet jesli osiagniesz §wiadomy sen
dzigki testowaniu rzeczywistosci, nie daje Ci to gwaran-
cji, ze nadal to bedzie si¢ dziato. Co prawda ja teraz nie
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robie testow tak czesto jak na poczatku swojej przygody
ze $wiadomymi snami, jednak od czasu do czasu zdarza
mi si¢ przetestowac ten Swiat — przewaznie wtedy, gdy
ogladam obrady sejmu: ,Czy ja $nie!?”.

Jezeli jestes zwyklym cztowiekiem - a zakladam, ze
podchodzisz pod te $rednia, to nie bedziesz miat pro-
blemu ze znalezieniem rzeczy, ktére bedziesz testowat.
Oczywiscie, nie moze to by¢ tylko jedna rzecz lub jedno
zdarzenie. Musi ich by¢ kilka, bo kazdy sen jest oryginal-
ny i niepowtarzalny i po prostu mozesz czasami nie trafi¢
we $nie na to, co testowalte$ w realu.

Jednak, jezeli nie masz zadnego pomystu, w jaki spo-
sOb przetestowal swojq rzeczywisto$¢, to dam Ci poni-
zej kilka sprawdzonych sposobdw, ktore w wiekszosci
mozesz wykonaé¢ w zaciszu swojego pokoju lub gdzie-
kolwiek indziej, gdzie nikt nie bedzie zwraca¢ na Ciebie
uwagi.

1. Zegarki, zegary i inne przedmioty, z ktérych mozesz
odczytaé czas. Po prostu, gdy nosisz go na reku lub
masz bardzo widoczny zegarek w telefonie komor-
kowym albo przechodzisz na miescie tam, gdzie
znajduje sie duzy zegar publiczny wykonanie testu
rzeczywistosci bedzie banalnie proste. Watpliwosci,
czy fakt, ze zegarek pokazuje prawidlowa godzine,
oznacza na pewno, ze nie $nisz. Nie bedziesz ich
oczywiscie mial, gdy zobaczysz nietypowq godzing,
np. trzydziesta druga. Dlatego proponuje, abys$ za
kazdym razem, gdy spogladasz na zegarek, zapytat
siebie, czy w tej chwili $nisz? Czy to wlasnie sen?
I sprébuj cos zrobi¢ ze swoja godzing. Przenies sie¢
w czasie, przesun wskazowki albo spowolnij swdj
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czas, a na pewno w ktorym$§ momencie spostrze-
zesz, ze wladnie $nisz.

2. Drugg bardzo fajng metoda, ktéra niegdys stosowa-
tem bylo czytanie czegokolwiek, co zauwazytem. Po
prostu szedlem ulicg i widziatem banner. Czytalem
to, co byto na nim napisane, a p6zniej odwracatem
wzrok w innym kierunku. Po paru sekundach, gdy
byt jeszcze w zasiegu mojego wzroku, patrzytem na
niego ponownie i pytalem sie, czy to aby na pewno
nie jest sen? [ probowalem przestawic litery, zmienié¢
tekst na inny, zmieni¢ kolor czcionki.

3. Ciekawym i uzytecznym dziataniem podczas snu oka-
zuje sie zobaczenie swojego odbicia w lustrze. Czasa-
mi, mozesz w nim ujrzec¢ siebie - jako przerazajacego
wampira, a czasami mozesz zobaczy¢ zielonego kosmi-
te z wielkimi oczami, ktory zachowuje si¢ w odbiciu
doktadnie tak samo jak Ty. Jasne jest, ze gdy zobaczysz
co$ innego niz siebie w lustrze to wlasnie przezywasz
sen i pora go sobie uswiadomic. Ja, czesto, gdy jestem
przed lustrem, pytam czy to nie sen i zanim sobie odpo-
wiem, probuje wlozy¢ reke do lusterka. Czesto we $nie
przechodze przez lustro i staje po jego drugiej stronie,
dlatego ta metoda jest dla mnie skuteczna i dzigki niej
uswiadamiam sobie sny. Wchodz¢ do lustra nie$wia-
domy, a wychodze ze §wiadomo$cig we $nie.

Pragne doda¢, ze wtasnie dzieki zapisywaniu snow
we wlasnym dzienniku udato mi si¢ zauwazy¢ po-
wtarzalno$¢ tego, ze przechodze przez lustro i zapro-
jektowa¢ technike wchodzenia w swiadomy sen na
zasadzie przebudzenia we $nie.
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4. Czwartg, a tym samym ostatniag mozliwo$cig na test
rzeczywistosci, ktora Ci podpowiem jest oddech. Za-
tykam sobie nos i zamykam usta i staram si¢ oddy-
cha¢. Podczas tego testu, po zadaniu pytania czy to
jest sen, wyobrazam sobie, ze moge swobodnie od-
dycha¢ przez nos, gdy jest on zatkany. Jest to bardzo
fajne uczucie — warto sprébowag, byle nie zbyt dtugo,
abym nie mial Ci¢ na sumieniu. Udato mi sie kil-
kanascie razy, dzieki tej technice uzyska¢ §wiadomy
sen. Dla mnie nie byla ona zbyt skuteczna - jednak
dla Ciebie moze okazac¢ sie peretka, tak jak dla mnie
przechodzenie przez lustro.

Jasne, Ze nie musisz si¢ napala¢ na testy rzeczywistosci.
Rob je czesto, ale nie narazaj si¢ na to, by ludzie brali Cig
za dziwaka. Bo jak wyglada czlowiek, ktory idzie przez
centrum miasta z zaci$ni¢tym nosem i gteboko oddycha?
Moim zdaniem wyglada na takiego, ktéry brzydko pach-
nie. Daj na luz, i wykonuj testy wtedy, gdy mozesz, ale za
nic z nich nie rezygnuj.

Znam ciekawy sposob, ktéry pomoze Ci pamietac o te-
stach rzeczywistosci. Wiem z wlasnego doswiadczenia, ze
czesto sie o nich zapomina i w trakcie dnia nie wykonuje.
Natomiast jednorazowe zrobienie pieciu testow w ciagu
godziny, niewiele da. Wazna jest systematyczno$¢.

Wykonuj testy rzeczywistosci zawsze wtedy, gdy uda
Ci sie co$ zobaczy¢. Na przyktad samochdod marki BMW,
niebieski samochoéd, faceta z rudymi wlosami, karta lub
gdy zerkniesz na swoje dtonie lub telefon. Ta metoda za-
gwarantuje Ci, ze nabierzesz nawyku testowania rzeczy-
swistosci i na pewno o nim nie zapomnisz. A wlasnie na-
wyk w tym wszystkim jest najwazniejszy. Dla przykladu,
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ja wykonywatem go zawsze wtedy, gdy widziatem gdzies
»babcie” - starsza osobe. Niezaleznie, czy widzialem ja
na ulicy, czy tez w telewizji lub Internecie — zawsze wy-
konywatem test rzeczywistosci.
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