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Wstep
Drogi Czytelniku!

Trzymasz w swoich rekach ksigzke, ktéra moze zmieni¢ twoje zycie
1 wzbogaci¢ je o $wiat zupelnie niezwyklych i fascynujacych przezyc.
Dzieki ¢wiczeniom w niej zamieszczonym mozesz wkroczy¢ do
nowego i niesamowitego Swiata jasnych snéw i medytacji. Mozesz w
prywatno$ci wlasnej sypialni, bez konieczno$ci wydawania pieniedzy i
spedzania ogromnej iloSci czasu na przygotowaniach, doswiadczaé
przygod i wrazen, o jakich zwyklym ludziom sie nie $nilo! Wrazenia
bedace udzialem os6b potrafigcych $ni¢ $wiadome (jasne) sny,
niemozliwe s3 do uzyskania w Swiecie na jawie. Dla wielu z nich sa to
najwspanialsze dos$wiadczenia ich zycia. Roéwniez Ty, Drogi
Czytelniku, mozesz ich doznaé¢, jezeli tylko sprobujesz c¢wiczen

opisanych w tym podreczniku.

Ksigzka ta poprowadzi Cie przez niezwykly $wiat i pokaze, jak
zdobywali go inni $wiadomie $nigcy. Zapoznasz sie rowniez z
przykladami  przezy¢  wspOlczesnych  oneironautow  (ludzi
praktykujacych Swiadome $nienie), ktore moga sta¢ sie dla ciebie
inspiracja do wilasnych eksperymentow. Na koniec zapoznasz sie z
najbardziej skutecznymi technikami wywolujagcymi $§wiadome sny,
zaczerpnietymi od autorytetbw w tej dziedzinie, m.in. Stephena
LaBerge'a, Kennetha Kelzera, Paula Tholeya i Adama Bytofa. Ja sam
doswiadczylem wielokrotnie zjawiska $wiadomego snu dzieki
technikom poznanym na kursie oneironautyki, prowadzonym przez
Adama Bytofa. Adam zgodzil sie ze mna wspolpracowa¢ podczas

pisania wielu rozdzialow. Wiekszo$¢ materialu zebralem dzieki
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nagraniom audio z kursu oneironautyki. Pozwolil mi on na zdobycie
pierwszych do$wiadczen w ciggu zaledwie kilkunastu dni. W tym
miejscu chcialbym wyrazi¢ swoja wdzieczno$¢ Adamowi nie tylko za
nauczenie mnie wspanialej sztuki Swiadomego $nienia, za wspolprace
nad ksigzka, lecz réwniez za wytrwale popularyzowanie oneironautyki
w naszym kraju. Dzieki niemu wiele os6b zainteresowalo sie jasnymi
snami. Wymieniajagc swoje dosSwiadczenia, doskonala metody i
poznaja nowe mozliwosSci jasnego $nienia. Dziekuje rowniez swoim
kolezankom i kolegom, oneironautom i oneironautkom z Polski i
calego Swiata. Bez ich pracy i wiedzy, ktéra tak chetnie sie dziela,
moje wlasne doswiadczenia z pewnoscia bylyby ubozsze. Rozdzialy
poswiecone technikom medytacyjnym zostaly napisane w caloSci
przez Adama. Mamy obaj nadzieje, ze ksigzka ta pomoze wielu
osobom odkry¢ $wiat niezwyklych doswiadczen wewnetrznych,
wzbogaci ich zycie o nowy wymiar i pomoze znalez¢ odpowiedzi na

wiele pytan.

Nie tracac, wiec cennego czasu na zbyt dlugie przedmowy,

zacznijmy nasza wspolna podréz po krainie jasnych snéw i medytacji.

Robert Stein

Ze swojej strony chcialbym bardzo serdecznie podziekowaé
Robertowi Steinowi za pomyst ksiazki i zaproszenie do wspolpracy.
Byla ona dla mnie prawdziwa przyjemno$cig. Chcialbym réwniez
podziekowa¢ moim Nauczycielom, bez ktorych nie moéglbym poznaé
niezwyklego $wiata odmiennych stanow S$wiadomos$ci w poczuciu
calkowitego bezpieczenstwa. Chcialbym podziekowaé Lechowi
Emfazemu Stefanskiemu, ktory pierwszy nauczyl mnie, ze medytacja i

odmienne stany $wiadomo$ci sa czym$ naturalnym i latwym do
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osiggniecia, Leonardowi Orrowi i Lucynie Winnickiej =za
blogostawienstwo pracy z oddechem i mozliwo$¢ przezycia jeszcze raz
cudu narodzin podczas sesji rebirthingu. Swamiemu Samatanandzie
chcialbym podziekowaé za inicjacje shaktipat, ktéra byla dla mnie
prawdziwym poczatkiem drogi duchowej, Babie Muktanandzie za to,
ze przez wiele lat, nawet po swoim mahasamadhi, znosil z
cierpliwo$cig fakt bycia prawdziwym Guru dla takiego tepego ucznia
jak ja. Eliemu Archerowi dziekuje za Swiat jasnych snéw, poglebienie
mojej praktyki medytacyjnej i zainspirowanie mojego powrotu do
mistyki europejskiej. Dziekuje rowniez Nisargadattcie Maharajowi,
Ramanie Maharshiemu, Jiddu Krishnamurtiemu, Vimali Thakar,
Anthony'emu de Mello, Kenowi Wilberowi, Bede Griffithowi,
Eckhartowi Tolle i przede wszystkim $w. Janowi od Krzyza oraz
Mistrzowi Eckhartowi za slowa, ktére byly dla mnie wielka inspiracja

do wielu godzin praktyki medytacyjne;.
Adam Bytof



Czym s3a jasne sny

Jasny czy tez $wiadomy sen, bo obie te nazwy wspolegzystuja ze
sobg w literaturze, jest odmiennym stanem $wiadomoSci,
uzyskiwanym w spos6b naturalny, to znaczy bez potrzeby uciekania
sie do S$rodkow chemicznych, narkotykéw czy halucynogenow.
Swiadomy sen jest zjawiskiem wielopoziomowym i mozna wyr6zni¢ w

nim kilka stopni do§wiadczenia.

Jasne sny pojawiajq sie najcze$ciej nad ranem i trwajq zazwyczaj
kilka, kilkana$cie minut. W pewnej chwili, w czasie snu z marzeniami
sennymi, $nigcy jasno zdaje sobie sprawe, ze jest w Swiecie snu, w
Swiecie niematerialnym, czyli w innej rzeczywisto$ci. I chociaz ma
Swiadomo$¢, ze to, co widzi, jest snem, sen nie konczy sie, lecz,
paradoksalnie, wzrasta jego intensywnos$¢. Rzeczywisto$é snu wydaje
sie bardzo realna rzeczywisto$cia, sen jest stabilny, kolory staja sie
intensywne i wewnetrznie rozéwietlone. Snigcemu udziela sie
niezwykla, magiczna atmosfera i odczuwa zazwyczaj wrazenie niczym
nie ograniczonej wolnosci. W $wiecie snu nie obowiazuja nas bariery
Swiata fizycznego. Nie ma tam praw fizyki ani praw spolecznych,
dzialania $wiadomie $nigcego nie maja, wiec ani spolecznych, ani
fizycznych konsekwencji. Wiele os6b dopiero w $§wiecie Swiadomego
snu moze poczué¢ sie absolutnie wolnymi istotami. Przezycie
nieograniczonej wolnosci i sily czyni ze §wiadomego $nienia jedno z

najbardziej pozadanych ludzkich doswiadczen.

Czysta rados¢, ktéorej w tym momencie do$wiadcza wiekszo$é

oneironautow, moze mie¢ ogromny wplyw rowniez na zycie w Swiecie
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materialnym. Staje sie powoli uczuciem towarzyszacym nam stale, nie
tylko we $nie, i nie musi mie¢ zadnego konkretnego powodu, staje sie
po prostu stalym elementem naszego zycia psychicznego. Wiem to,

gdyz sam tego do$wiadczam.

Jasne sny wystepuja u wielu ludzi spontanicznie, ale ich jakos$¢
pozostawia wiele do zyczenia. Spontaniczne jasne sny trwaja
zazwyczaj bardzo kroétko, od kilku do kilkunastu sekund, i najczesciej
sq efektem napiecia psychicznego podczas jakiego$ nieprzyjemnego
snu. Kto$§ moze $nié, ze boi sie tak bardzo, iz w pewnym momencie
dochodzi do wniosku, ze cala ta nieprzyjemna sytuacja jest tylko
snem, z ktérego mozna sie obudzi¢. Gdy tylko przekona sie, ze
rzeczywiScie jest to sen, natychmiast budzi sie, chcac uniknaé
dalszego ciggu. Stopien uswiadomienia w spontanicznym jasnym $nie
jest zazwyczaj niewysoki, dlatego tez trudno w nim odnalezé

opisywane wczesniej, pozytywne doswiadczenia.

Jak juz wspomnialem, §wiadome sny maja rézne stopnie albo
poziomy u$wiadomienia. Najbardziej podstawowym doswiadczeniem
jasnego snu moze by¢ sen, w ktorym tylko zdajemy sobie sprawe z
tego, ze $nimy. Nie wiemy wtedy, ze mozemy $wiadomie kontrolowac
swoje zachowanie, kierowa¢ przebiegiem snu, manipulowaé
wewnetrznym $wiatem naszych doznan. Nieco wyzszym stopniem snu
Swiadomego jest sen, w ktorym nie tylko zdajemy sobie sprawe z tego,
ze przebywamy w innym §wiecie", lecz rbéwniez zaczynamy
Swiadomie ten S$wiat ksztaltowaé, oswajamy sie z nasza pozycja
kreatora, tworcy S$wiata wewnetrznego. To my sami przeciez
tworzymy nasze sny, a Sci$lej rzecz ujmujac, tworzy je nasz mozg.
Zdajac sobie z tego sprawe w czasie marzen sennych, mozemy

manipulowa¢ wy$nionym Swiatem. Zaczynamy $wiadomie poruszaé
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sie po wirtualnej rzeczywistoSci wlasnego mozgu, realizujac swoje
najbardziej zwariowane i niesamowite pomysly i1 pragnienia.
Rezyserujemy swoj wlasny senny film, w ktéorym gramy jednocze$nie

gléwna role. To fascynujaca sytuacja.

Zdarzaja sie réwniez sny $wiadome, w ktérych nasza swiadomosé
jest szersza, obejmuje wiecej niz na jawie. Takie doswiadczenia
bywaja udzialem zaawansowanych joginoéw, mistykow czy
jasnowidzow. Rowniez do$wiadczeni oneironauci przezywaja
podobne stany Swiadomo$ci w swoich $wiadomych snach. Wtedy
zwykla $§wiadomos$¢ przecietnego Smiertelnika wydaje sie rodzajem
snu. Szamsuddin Lahidzi, Sufi zyjacy w XV w., w ten oto sposob

opisal swdj sen:

Ujrzalem siebie posrod swiata pelnego Swiatta. Gory 1 pustynie
byly swietlistq, kolorowaq teczq: czerwongq, zottq, bialq i niebieskq.
Poczutem wielkq tesknote za tym Swiattem. Nagle, niczym razony
piorunem szalenstwa, zostalem wyrzucony poza siebie mocq tego,
co dzialo sie wokol mnie, oraz glebokich przezyé, ktorych
doswiadczalem. Nagle zobaczylem, ze caly wszechswiat ogarnelo
Czarne Swiatlo... Promienie $wiatla polgczyly sie we mnie i w
pewnej chwili wyrzucily mnie ku gorze. [Pokonawszy kolejno
siedem sfer niebieskich]... dotartem w koncu do Sfery Sfer. Tam,
gdzie nie bylo juz ani miary, ani ksztattu, osSwietlato mnie Swiatto
boskiego objawienia. Widzialem Boski Majestat w jego
niezmiennosci i chwale. Bytem catkowicie i bez reszty pogrqgzony w
sobie, bez Swiadomosci. Potem powrdécilem do siebie i do tego
Swiata. [Nastepnie] raz jeszcze objawil mi sie Boski Majestat. Raz
jeszcze pogrqzylem sie calkowicie w sobie, pokonujqgc wszelkie

ograniczenia. Wszystko dzialo sie tak, jak gdyby mnie juz nie byto. A
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potem znéw powrocitem do siebie 1 do tego Swiata. Nastepnie Boski
Byt pojawit sie ponownie, a ja raz jeszcze przestalem istnie¢. Lecz
kiedy udalo mi sie odnalezé moje nadistnienie w Bogu,
spostrzeglem, ze to ja jestem tym absolutnym, czystym Swiattem.
Wszystko, co wypeinia wszechswiat, jest mng; poza mnqg nic nie
istnieje. Ja jestem wiecznym demiurgiem, stworcq wszechswiata.
Wszystko, co jest, jest we mnie. [A. Bytof, Oneironautyka — Sztuka

Swiadomego snu, str. 78]

Swiadome sny obejmuja szerokie spektrum do$wiadczen
odmiennych stanéw Swiadomos$ci. Najwazniejsze jest jednak to, ze
kazdy z nas moze rozpoczaé swoje doSwiadczenia juz dzis, dzieki tej
ksigzce. Nie my$l, Drogi Czytelniku, ze takie do$wiadczenia
zarezerwowane s3 tylko dla nielicznych. Kazdy z nas moze
stosunkowo szybko nauczy¢ sie wywolywaé Swiadome sny. Ja sam
musialem poswieci¢ na to zaledwie kilkana$cie dni, moi znajomi
podobnie. Najdluzej ze znanych mi oséb, ¢wiczacych systematycznie,
¢wiczyl moj kolega z pracy, ktory praktykowal niecale trzy miesiace,
az wreszcie osiggnal swiadomy sen. Oni wszyscy sg zwyklymi ludzmi,
ani z nich medrcy, ani mistycy, wywoluja Swiadome sny dla wlasnej
przyjemnos$ci i radoSci. By¢ moze jednak kiedy$ rozwing swoje
doswiadczenia rowniez w tym mistycznym kierunku. W
oneironautyce przyjemnos$¢, rozkosz, poczucie mocy 1 najwyzsza
duchowo$¢ nie sg sobie przeciwstawione i nie wykluczaja sie
wzajemnie. Odwrotnie, do$wiadczenia ekstatyczne, do$wiadczenia
przyjemnosci i rozkoszy sa czesto niezbedna droga do doswiadczen
wyzszych stanow Swiadomos$ci, ktére dostepne byly do tej pory

jedynie nielicznym.

Teraz przez chwile zajmiemy sie fizjologiczng strong $wiadomego
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$nienia. Nie bedziemy tu omawia¢ stanu badan naukowych, gdyz nie
to jest przedmiotem niniejszej ksigzki. Zapoznamy sie jedynie z tymi
wiadomo$ciami, ktoére beda mie¢ bezposredni wplyw na nasza

praktyke.

Naukowcy badaja $§wiadome sny od kilkudziesieciu juz lat. Do lat
siedemdziesiatych naszego stulecia byly to badania nielicznych
zapalencow (ktorzy najczesSciej sami doswiadczali sSwiadomych snéow),
a Swiat oficjalnej nauki odnosil sie do nich do$¢ nieufnie. Do
pionieréw badan nad jasnymi snami naleza m.in. F. van Eeden z
Holandii i P. Tholey z Niemiec. W latach siedemdziesiatych udato sie
jednak udowodni¢ naukowo ponad wszelka watpliwo$¢, ze swiadomy
sen jest zjawiskiem rzeczywistym, i rozpoczeto szerokie badania w
laboratoriach uniwersyteckich. Ten przelomowy eksperyment
wykonano w dwoch, niezaleznych od siebie laboratoriach snu. Jeden
prowadzony byl przez K. Hearne'a w Londynie, a drugi przez S.
LaBerge'a w Kalifornii. Umoéwiono sie z poddawanym badaniom
oneironauta (w pierwszym przypadku byl to znany w $rodowisku
oneironautycznym A. Worsley, w drugim natomiast sam S. LaBerge),
ze w momencie, gdy u§wiadomi sobie, ze $ni, da umoéwiony wczesniej
znak w postaci sekwencji ruchéw galek ocznych. Pojawienie sie takiej
sekwencji w sposob przypadkowy jest wysoce nieprawdopodobne,
wiec gdy tylko zaobserwowano ja na wykresach poligrafow
badajacych ruch oczu, a jednocze$nie pozostale aparaty (m.in. EEG)
wskazywaly, ze oneironauta pograzony jest we $nie, stwierdzono, ze
musi on wiedzie¢, iz $ni, i probuje zasygnalizowa¢ to

eksperymentatorom w laboratorium.

Od tego przelomowego eksperymentu wykonano na

oneironautach wiele badan, ktore pozwalaja nie tylko poznaé blizej
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niezwykle doswiadczenie Swiadomego snu, lecz rowniez rozszyfrowac
mechanizmy umozliwiajagce jego wywolywanie. A to wlasnie

najbardziej nas przeciez interesuje.

I tak, wiadomo, ze 90 procent Swiadomych snéw rozpoczyna sie
podczas fazy REM (rapid eye movements), czyli fazy szybkich ruchow
galek ocznych. Faza ta wystepuje regularnie w cyklu snu, ktory jest
staly i wynosi od 90 do 120 minut. W kazdym kolejnym cyklu faza
REM ulega wydluzeniu. W pierwszym cyklu snu zazwyczaj ma ona
tylko kilkanascie minut, gdy w ostatnim moze trwaé¢ pél godziny, a
nawet dluzej. Wniosek z tego jest taki: im dluzej $pimy, tym dluzsza
jest faza REM, czyli wzrasta prawdopodobienstwo wystepowania
Swiadomych snéw. I rzeczywiscie, z obserwacji setek oneironautéw
wynika, ze Swiadome sny wystepuja przede wszystkim nad ranem,
czyli w jednej z ostatnich (dlugich) faz REM. Pisal juz o tym $w.
Tomasz z Akwinu, wspominajac w swojej ,,Summie Teologicznej"
przypuszczenie Arystotelesa, iz w czasie snu zmysly czasami wykazuja
niewielkie oslabienie, pisal, ze dzieje sie to pod koniec snu, u 0soéb
zrownowazonych 1 obdarzonych silng wyobrazniq oraz nie tylko
wyobraznia pozostaje wolna, lecz takze codzienny rozum jest
czeSciowo uwolniony; tak wiec czasem podczas snu czlowiek moze
sqdzié, ze to co widzi, jest snem, rozrozniajqgc pomiedzy rzeczami a
ich wyobrazeniami [A. Bytof, Oneironautyka — sztuka Swiadomego

snu, str. 23].

Powinni$my, wiec szczegoblnie skupi¢ sie na ¢wiczeniach w dniach
wolnych od pracy, gdy mozemy sobie troche dtuzej pospac.

Wiadomo tez, ze moment osiggniecia $wiadomoSci we $nie

poprzedza wzmozona aktywno$¢ rytmu alfa w mozgu. Rytm ten

charakterystyczny jest dla standéw relaksacji, rozluznienia,
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swobodnego bladzenia mysli bezposrednio przed za$nieciem i po
obudzeniu. Nalezy, wiec wzig¢ pod uwage to powigzanie w naszych
¢wiczeniach i wyrobi¢ w sobie nawyk zasypiania z mys$la o osiggnieciu
Swiadomego snu. Zostalo to uwzglednione w ¢wiczeniach zawartych w

tym podreczniku.

Inng wazna wskazéwka wyplywajaca z badan nad fizjologia
Swiadomego $nienia jest fakt, ze $wiadome sny wymagaja dos¢
plytkiego snu (takiego jaki ma miejsce wlasnie nad ranem) i
silniejszego pobudzenia naszego moézgu i organizmu niz we S$nie
glebokim. Okazalo sie, ze momentowi osiggniecia $wiadomoSci we
Snie towarzysza charakterystyczne, chociaz stosunkowo niewielkie
zmiany w organizmie. Zaobserwowano lekki wzrost ci$nienia krwi,
podniesienie sie temperatury ciala, przyspieszenie akcji serca i tetna.
Wida¢ bylo, ze caly organizm sie aktywizowal, mézg zas stawal sie
zdolny do obserwacji i logicznego myslenia, co jest wlasciwoscia kory
mozgowej. Ta za§ wymaga takiej aktywnosci, ktora zwigzana jest ze
snem przebiegajagcym blisko granicy przebudzenia. Mozna wrecz
powiedzie¢, ze jest to raczej rodzaj drzemki niz glebokiego snu.
Whnioskiem z tego plynacym jest stwierdzenie, ze aby uzyskac
Swiadomy sen, nalezy nasz sen nieco splycic. A jedng z
najskuteczniejszych metod jest po prostu obudzenie sie na chwile i
ponowne zasniecie. I rzeczywiScie, obserwacje oneironautéw
potwierdzaja ten wniosek. Zauwazono (w tybetanskiej jodze snu,
wsrod praktykéw tzw. projekeji astralnej w Europie i w badaniach
wspolezesnych), ze aby mie¢ Swiadome sny, nalezy obudzi¢ sie nad
ranem, pozosta¢ w stanie przebudzenia ok. pét godziny i ponownie
polozy¢ sie spat. Prawdopodobienstwo wystgpienia §wiadomego snu

wzrasta wtedy dwudziestokrotnie!!!
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Tych kilka wskazowek rzeczywiscie ma fundamentalne znaczenie i
pozwolilo w ciggu ostatnich kilkunastu lat opracowa¢ nowe, bardzo
skuteczne metody wywolywania Swiadomych snéw, z ktorymi

zapoznamy sie dalej.
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Doswiadczenia erotyczne w Swiadomych snach

Jedna z najbardziej pociagajacych cech swiadomych snéw jest ich
kontrola i mozliwo$§¢ manipulacji réznymi elementami snu.
Swiadomoé¢ braku konsekwencji swojego postepowania w $wiecie
snu, brak oporé6w odczuwanych na jawie, powoduje, ze znaczna czes¢
oneironautow tak kieruje swoimi snami, by rozwijaly sie one w sny
erotyczne, zawierajace przezycia seksualne z r6znymi, czesto
nieosiggalnymi w $wiecie materialnym, partnerami. Czy mozna sie
oprze¢ pokusie zaproszenia do swojego erotycznego snu np. Pameli
Andersson albo Kim Bassinger? A wystarczy tylko czasami pomysle¢
o nich w czasie snu, by sie pojawily. Ktéra kobieta nie marzy, czasem
nieSwiadomie, o tym, by wziat ja w ramiona np. Tom Cruise albo
Richard Chamberlain? Niektorzy dopiero w czasie snu odkrywaja
swoje najbardziej ukryte pragnienia seksualne, ktorych z racji swoich
oporow i restrykcyjnego wychowania do tej pory nie dopuszczali do
Swiadomodci.

Przez kilka tygodni moje Swiadome sny rozwijaly sie i nauczytem
sie nawet wywolywaé w nich zaplanowane przeze mnie wczesniej
sytuacje. Jednak pewnego razu miatem dziwny sen, ktorego
poczqtkowo sie przestraszylem. Snilo mi sie mianowicie, ze ide po
ulicy, zdaje sie, ze sie zgubitem. Nagle zdalem sobie sprawe, ze $nie.
Rozejrzalem sie wokol 1 zobaczylem ladng dziewczyne. Mialem na
niq ochote, wiec zblizytem sie do niej, ale ona zaczeta biec. Chciata
uciec. Wiedziata, co mam zamiar zrobi¢. Zaczglem biec za niq i po

chwili juz lecialem. Nie miala szans, dogonitem jq natychmiast, ale
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bytem troche zty.

Chciatem jej pokazaé, kto tu jest panem. To byt moj sen! To ja
bylem panem tego Swiata! Przewrdcilem jq na ziemie, przybitem
swoim ciezarem 1 podniostem jej spodnice do gory. Miala na sobie
delikatne jedwabne majteczki, ktore jednym szarpnieciem z niej
zdartem. Zobaczytem jej jedrne 1 drzqce posladki i wilgotnq szparke
z kepkq delikatnych wloskéw. Sapata i probowala sie uwolnié¢ z
mojego mocnego chwytu. Na proézno. Ujglem jej biodra silnym
ruchem, wcisnglem kolano pomiedzy uda 1 wbilem swojego
nabrzmiatego penisa w jej drzqcq szparke. Poczutem, jak jej cialem
wstrzqgsa odruch lekkiego bolu. To mnie podniecilo jeszcze bardziej.
Po kilku moich zdecydowanych pchnieciach dala za wygrang i
rozluznita sie. Jeszcze kilka dalszych ruchow w jej rozluznionej,
zrezygnowanej szparce doprowadzito mnie do prawdziwej eksplozji
rozkoszy. Panowalem nad niq, a ona byla mojg poddanq. Byla

moja. Zwyciezytem!

Po przebudzeniu pomyslatem, ze jest we mnie silna che¢ agresji
seksualnej. Troche sie przestraszylem, ale nie myslatem o tym zbyt
duzo. Po paru dniach, gdy kochatem sie na jawie z mojq
dziewczyng, poczutem co$ podobnego. Kiedy lezatem na niej 1
rytmicznie wchodzitem w niq, Scisngtem jq silniej, a rekq ztapatem
jg za wilosy. Pociggngtem jg dos¢ silnie, tak ze musiata odgigé do
tytu glowe. Zaczqlem sie poruszaé réowniez nieco agresywniej, co
mnie bardziej podniecilo. Wzrastata w nas obojgu nowa zaleznosé.
Ja coraz bardziej stawalem sie panem mojej dziewczyny, a ona
mojqg brankqg, mojq poddanq. Zauwazylem, ze zamknela oczy i
zaczela jecze¢ coraz glosniej, dopoki nie wybuchta w prawdziwym

spazmie rozkoszy 1 poddania. Powiedziata mi pdzniej, ze spodobata
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jej sie nasza ,nowa gra'? [List jednego z oneironautow z Internetu]

Swiadome sny sa $cisle zwigzane z pozytywnymi doéwiadczeniami
i pozytywnymi, przyjemnymi emocjami. Wielu badaczy, np. K. Kelzer
czy P. Garfield, twierdzi, ze wigza sie one z do§wiadczeniem ekstazy w
sposob bardzo naturalny. P. Garfield zauwazyla na przyklad, ze dwie
trzecie jej Swiadomych snéw ma charakter erotyczny, a ponad polowa
konczy sie do$wiadczeniem orgazmu. Czasami orgazm ten jest tak
intensywny, ze okre$la go jako ,orgazm kosmiczny" albo ,orgazm

totalny".

Charakterystyczng cecha wielu snéw, roéwniez $wiadomych, jest
niezwykla intensywno$¢ przezywanych emocji. Przezywania tego nie
ograniczaja wzorce logicznego myS$lenia, ktére hamuja i splycaja
nasze emocje na jawie. I jest to bardzo dobre, gdyz dzieki temu
mozemy sprawnie funkcjonowaé¢ w Swiecie materialnym. Nie musimy
sie boryka¢ z zalewajacymi nasz umyslt silnymi emocjami. Niestety,
wiekszo$§¢ ludzi funkcjonuje w pancerzu utworzonym z napietych
chronicznie mies$ni, chronigcym nas przed silnymi emocjami bez
przerwy. W ogole nie potrafig oni zdja¢ z siebie tego pancerza, nawet
wtedy, gdy silne przezywanie emocji i odczuwanie wrazen
zmystowych jest potrzebne, na przyklad w lo6zku. Dzieje sie tak
szczegOlnie wtedy, gdy sila pancerza musi zosta¢ wzmocniona, by
obronic¢ sie przed stresem, bélem, cierpieniem. Wiele os6b zauwaza u
siebie w takich okresach zycia problemy z otwarciem sie na
przezywanie pozytywnych emocji. Ich zycie seksualne i przezywanie
orgazmu traci swoja intensywno$¢, a nawet zupelnie zanika, co czesto

bywa powodem kolejnego zmartwienia.

W czasie Swiadomego snu opory Swiadomo$ci przestaja mieé

znaczenie, a pancerz emocjonalny moze by¢ latwo zrzucony. Dlatego
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tez wielu oneironautow moéwi, ze doSwiadczenia erotyczne w czasie
jasnego snu s3 czesto bardzo intensywne, a niektére orgazmy tak
silne, ze nie mozna ich poréwna¢ do zadnego wcze$niejszego

do$wiadczenia z jawy lub zwyklego snu:

Widze obraz mapy Swiata. Kontynenty sq kolorowo
namalowane na powierzchni wyglgdajqcej jak szkto ze Swiattem
umieszczonym z tytu. Cala mapa jest przezroczysta i ma ksztatt
prostokqta. USwiadamiam sobie, ze nie jest to aktualna mapa
Swiata, poniewaz niektore lqdy wydajq sie odmienne, a inne sq
troche znieksztalcone. Wpatruje sie nieprzerwanie w ten obraz,
zblizajqc sie do niego coraz bardziej. Teraz uswiadamiam sobie, ze
$nie. Nagle czuje niezwykle podniecenie seksualne. Wiem, ze musze
szukaé¢ satysfakcji seksualnej, zanim zdolam zrobi¢ cokolwiek
innego. Mam peing Swiadomosé, ze $nie, unosze sie na plecach po
bezkresnym niebie. Wtedy pojawia sie wielki, blekitny penis! Ma
okolo trzech stop dlugosci i1 jednej stopy grubosci. Pojawia sie
znikqd, bez towarzyszqcego mu ciala. Przyjmuje go w siebie i
wkroétce dochodze do poteznego orgazmu. Porywa mnie ped i
powddz uczué biegnqcych przez cale cialo. Moc wszystkich tych
ogarniajqcych mnie uczué przechodzi wszelkie wyobrazenia.
Uzmystawiam sobie, ze nigdy wczesniej nie miatam tak poteznego
orgazmu. Ogrom odczué seksualnych jest tak wielki, ze sie budze. Po
chwili zasypiam znowu, majgc nadzieje, ze ponownie wejde w ten
sen, ale nie jestem w stanie tego uczyni¢ [K. Kelzer, Slonce i Cien:

Moj eksperyment ze Swiadomym $nieniem, str. 238, Poznan 1997].

Poniewaz $wiadome sny erotyczne dosy¢ czesto wystepuja u
oneironautow, dokladnie zdotano je zbada¢ w tzw. laboratoriach snu.

Okazalo sie, ze podobnie jak w przypadku zwyklych snéw
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erotycznych, w ciele $nigcych osob zachodzily charakterystyczne
zmiany. Wozrastala temperatura ciala, przekrwienie narzadow
plciowych, czestotliwos¢ 1 gleboko$¢ oddechu itd. Organizm
zachowywal sie podobnie jak na jawie podczas stosunku seksualnego
lub w czasie zwyklego snu erotycznego. Zaobserwowano jednak
roznice, ktore wprawily w zdumienie naukowcéw. Mianowicie serce
oneironautow bilo spokojnie i miarowo, odwrotnie niz w zwyklych
snach erotycznych albo podczas stosunku na jawie, kiedy czynno$¢
serca ulega przyspieszeniu. Ponadto nie zaobserwowano u mezczyzn
wytrysku nasienia. Orgazmowi w $wiadomym $nie erotycznym,
czasami o bardzo silnej intensywnos$ci, w przytlaczajacej wiekszosci
przypadkow nie towarzyszy ejakulacja. Do tej pory sadzono, ze nie
mozna oddzieli¢ tych zjawisk od siebie. O mozliwosci takiej wspomina
sie tylko w tajemnych pismach tantrycznej i taoistycznej jogi, gdzie
zwigzane jest to z zaawansowanymi praktykami wtajemniczonych
joginow. Wedlug ich wiedzy tajemnicza energia psychiczna zwana
ojas moze by¢ przemieniona w sile duchowa, ktora ulatwia proces
osiggania o$wiecenia. Stad wlasnie wielu os$wieconych zylo w
celibacie lub zachowywalo wstrzemiezliwo$¢ seksualng. Niektorzy
potrafili jednak korzysta¢ z radoSci, jaka daje seks bez utraty tajemne;j
sily gjas, ktora niewtajemniczeni traca w czasie wytrysku nasienia.
Teraz wiemy juz, ze podobne doswiadczenia maja rowniez

oneironauci.

Z wlasnego do$wiadczenia moge potwierdzi¢ badania naukowcow
i relacje innych oneironautéw. Kiedy rozpoczalem doswiadczenia ze
Swiadomym $nieniem, wkrotce po ukonczeniu kursu oneironautyki u
Adama Bytofa, nie moglem opanowac sie w czasie $wiadomego snu,
by nie wykorzysta¢ tej okazji i nie zrealizowa¢ swoich pragnien.

Czesto dochodzilo do sytuacji, gdy pojawszy, ze $nie, rozgladalem sie
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dookola i bralem sobie najblizsza ladna dziewczyne. Fascynowala
mnie wladza i brak konsekwencji mojego postepowania. Po prostu
podchodzilem do jakiej$ dziewczyny we $nie i zadzieralem do gory lub
zdejmowalem z niej sukienke, rozrywalem bluzke i rozpoczynalem
stosunek seksualny. Czasem sny takie konczyly sie orgazmem,
czasami nie. Te doswiadczenia byly bardzo przyjemne i
satysfakcjonujace, pozwolily mi u§wiadomi¢ sobie aspekt agresji w
moim wlasnym seksualizmie. Dzieki swiadomym snom udato mi sie
konstruktywnie go wykorzysta¢ i wzbogaci¢ przezycia seksualne na
jawie.

W tym miejscu mogloby powstaé pytanie, czy nie ma
niebezpieczenstwa takiej fascynacji seksem w $wiadomym $nie, ze
bedziemy dazyli do zastgpienia zycia seksualnego na jawie
Swiadomymi snami erotycznymi. Ot6z okazuje sie, ze takiego
niebezpieczenstwa nie ma. Zaobserwowano natomiast przeciwny
mechanizm. Doswiadczenia ze snu Swiadomego przenosza sie do
Swiata jawy. Otwierajac sie na ekstaze seksualng w Swiadomym $nie,
uczymy sie otwiera¢ na nig w czasie jawy. W §wiadomym $nie uczymy
sie zdejmowania emocjonalnego pancerza, pelnego uswiadamiania
sobie wlasnych pragnien i emocji, odczuwania ich sily. Gdy nauczymy
sie takiego otwarcia we $nie Swiadomym, przenosimy je p6zniej na
jawe. I wtedy, gdy jest to potrzebne, potrafimy zdja¢ z naszego ciala
ochronny pancerz. Dlatego tez niektorzy terapeuci stosuja z
powodzeniem $wiadome sny w terapii zaburzen seksualnych, takich

jak impotencja czy brak orgazmu.
Ty rowniez, Drogi Czytelniku, mozesz odkry¢ dla siebie nowy
wymiar erotyki, mozesz do§wiadczy¢ intensywnosci orgazmu, o ktorej

zwykli ludzie nie majg zielonego pojecia. Wielu specjalistow w
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oneironautyce nawet poleca wykorzystanie naszych pragnien
seksualnych w doskonaleniu samej umiejetno$ci wywolywania
Swiadomych snéw. Ta mozliwo$¢ jednak zarezerwowana jest dla osob,
ktére juz od poczatku, w punkcie wyjécia majg zdrowy stosunek do
seksualizmu i nie lacza go z pojeciem grzechu, co jest szczytem
absurdu i kompletnej ciemnoty w naszych czasach. Poczatkujacy
oneironauci, moga wiec uSwiadamia¢ sobie, ze maja zamiar $nié

Swiadomie, by realizowac swoje seksualne pragnienia.

W procesie opanowywania umiejetnoSci $wiadomego S$nienia
ogromng role odgrywa motywacja. My naprawde musimy chcieé¢
uswiadomi¢ sobie w czasie snu, ze $Snimy. Aby taka silna motywacja
mogla sie w nas pojawi¢, powinniSmy mie¢ przed sobg jaki$ cel, dla
ktorego chcemy mie¢ $§wiadomy sen. Cel ten powinien by¢ dla nas
atrakcyjny, powinien nas pocigga¢. Oczywiscie samo doswiadczenie
jasnego snu, eksploracja Swiata snu moze by¢ takim celem, pod
warunkiem jednak, ze wzbudza on w nas pozytywne emocje albo silng
ciekawo$¢. Seks w Swiadomym $nie moze by¢ rowniez takim celem
(na poczatku naszej oneironautycznej praktyki). Nie tylko jest to
ciekawe przezycie, ale niesie ze sobg ogromna przyjemno$¢, a
przyjemnos¢ jest wlasSciwie jedyng wartoscia, ktéora ma znaczenie dla
podswiadomos$ci. Pod$wiadomos$¢ chetniej wezmie udzial w naszych
¢wiczeniach, jezeli nagroda bedzie przyjemno$¢ erotyczna, latwiej
wtedy wywolamy $wiadomy sen. Jezeli jednak jesteSmy osobami,
ktore zostaly wychowane w pogardzie dla seksu, ktorym do glowy
wbito, ze seks jest czyms$ grzesznym, czyms$ gorszym, wtedy, niestety,
nie mozemy z tej motywacji skorzysta¢. Najpierw bedziemy musieli
zmieni¢ swoje chore mysSlenie o seksie na jawie. Wydaje mi sie
jednak, ze do tego stopnia pokrzywionych wewnetrznie ludzi jest

ws$rod nas coraz mniej.
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A wiec, Drogi Czytelniku, korzystaj ze S$wiadomych snéw
erotycznych, odkrywaj ich site i mozliwo$ci, po prostu ciesz sie nimi.
Co wiecej, doswiadczanie ich pozwoli Ci p6j$¢ dalej i rozpoczaé

odkrywanie réwniez innych mozliwos$ci Swiadomych snéw.
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Ekstaza estetyczna i duchowa

Swiadome $nienie laczy sie éci$le z do$wiadczeniem ekstazy.
Ekstaza jest pozytywnym przezyciem o niezwykle silnym ladunku
emocjonalnym. Slowo ,ekstaza" oznacza dokladnie ,by¢ poza sobg",
czyli doswiadczaé czego$ intensywnie, zatraca¢ sie w tym calkowicie,
zapominac¢ siebie. Ekstaza moze mie¢ rézny charakter, o ekstazie
erotycznej czy seksualnej juz mowiliSmy. Teraz mozemy zajaé sie

ekstaza estetyczna i religijna.

Mowimy czasami o intensywnych, porazajacych wrecz przezyciach
piekna. Odczucie piekna moze by¢ tak intensywne, tak fascynujace, ze
wprawia nas w prawdziwe oslupienie. MOwimy rowniez, ze co$ jest
piekne ,jak ze snu". RzeczywiScie, umyst nasz, nasza pod§wiadomo$é
potrafi stworzy¢ tak piekne obrazy, dzwieki, zapachy, ktérych na
prozno poszukiwalibySmy w Swiecie materialnym. Piekno
wewnetrzne przerasta wszystko, co osiggalne jest na zewnagtrz.
Przekonal sie o tym juz korespondent $w. Augustyna, fizyk z
Kartaginy imieniem Gennadius. Pisal on w jednym z listow, ze
przy$nil mu sie pewnej nocy mlodzieniec piekny i silny, i poprowadzit
go do miasta, gdzie rozbrzmiewal Spiew tak cudownie slodki, ze
przewyzszal wszystko, co kiedykolwiek byt slyszal. Kiedy Gennadius
obudzil sie, pomyslal, ze to tylko sen. Jednak nastepnej nocy znowu
przy$nil mu sie ten sam milodzieniec i zapytal, czy go rozpoznaje.
Kiedy $nigcy odpowiedzial, ze tak, mlodzieniec zapytal, kiedy i gdzie
zawarli znajomo$¢. Wtedy, zastanawiajac sie nad odpowiedzia,
Gennadius przypomnial sobie poprzedni sen. Po zapewnieniu ze

strony mlodzienca, ze takze teraz wszystko odbywa sie we S$nie,
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uwierzyl mu i uSwiadomil sobie, ze oto $ni [A. Bytof, Oneironautyka

— Sztuka Swiadomego Snu, str. 22].

Przezycie ekstazy ma dla nas ogromne znaczenie. Dla wiekszo$ci
ludzi jedynym sposobem jej do$wiadczenia, i to czesto niezbyt
intensywnego, jest seks. To, dlatego panuje u nas w Europie i w
Ameryce swoista obsesja seksualna. Dla wiekszo$ci ludzi ekstaza
kojarzy sie jedynie z seksem. A przeciez ma ona réwniez inne kolory,
moze mie¢ inny charakter. Sama w sobie jest jednak czym$ bardzo
potrzebnym. Gdy zabraknie ekstazy w naszym zyciu, staje sie ono
bezbarwne i nudne. Ekstaza sprawia, ze czujemy rado$¢ zycia, ze

czujemy sie szczesliwi, przynajmniej w czasie, gdy ja przezywamy.

Wydaje mi sie, ze wszyscy do pewnego stopnia przestaliSmy
docenia¢ jej role. Czlowieka szcze$liwego, radosnego, dla ktorego
przezycie ekstazy jest czym$ normalnym, wielu ludzi najchetniej
odestaloby do psychoterapeuty. Psychologowie bardziej interesuja sie
problemami, chorobami, zaburzeniami  psychicznymi niz
pozytywnymi przezyciami ekstazy. Tymczasem samo przezywanie
ekstazy ma dzialanie terapeutyczne. Zamiast zastanawiaé sie bez
konca nad przyczynami naszego stanu psychicznego, zamiast wcigz
rozgrzebywac nasze przezycia z dziecinstwa, moze lepiej otworzy¢ sie
na przezywanie ekstazy. A wtedy okaze sie, ze problemy przestaja by¢
takie wazne i ze rozwigzuja sie wlasciwie same. Ekstaza jest

najlepszym terapeuta.

Nie jest ona roOwniez niczym niezwyklym. Wierze, ze czeka na
kazdego z nas tuz pod progiem Swiadomos$ci, czeka na odkrycie.
Najlatwiej jej do$wiadczy¢ podczas snu, medytacji, przezycia sztuki,
na przyklad pieknej muzyki itp. Jednak szczegolnie tatwo pojawia sie

podczas snéw Swiadomych.
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Po przeczytaniu artykulu ,Swiadome S$nienie jako proces
ewolucyjny" posztam spa¢ z silnym pragnieniem, zeby to sprawdzic.
Az do Switu spalam niespokojnie, nie pamietajqc zadnych snéw. I

wtedy mialam najpiekniejsze przezycie.

Zdaje sie, ze bytam odpowiedzialna za jakies mate dziecko, ktore
siedzialo na nocniku i bylo bardzo brudne. Musialam znalezé
tazienke 1 umyé dziecko tak, zeby inni tego nie zauwazyli. Kiedy
wzielam je na rece, wyraznie poczutam, ze powinno byé starsze i
lepiej wychowane. Przyjrzatam sie z bliska jego peinej madrosci

twarzy 1 nagle odkrytam, ze $nie.

W podnieceniu probowalam przypomnie¢ sobie rade
zamieszczonq w artykule i jedyng myslq, jaka przyszta mi do glowy,

'

bylo ,najwspanialsze doznanie ". Ogarnelo mnie blogie uczucie —
zlewania sie 1 stapiania z kolorami i Swiatlem — otwarcia sie na

totalny ,orgazm". Lagodnie odplynetam do stanu jawy. Uczucie
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tryskajgcej radosci towarzyszy mi juz od szesSciu dni [S. Sparrow,

Swiadome Snienie — Budzenie sie czystego §wiatla, str. 32].

Podobnie jak podczas dos$wiadczen kosmicznego orgazmu w
przypadku $wiadomych snéw erotycznych, nasze przezycia estetyczne
w tych snach nie s3 ograniczane przez dzialanie mechanizméow
obronnych, ktérych potrzebujemy do sprawnego funkcjonowania na
jawie. W $wiadomych snach naprawde mozemy sie poddaé
zalewajacym nas falom emocjonalnego przezywania piekna. Wielu
artystow doswiadczylo ekstazy estetycznej podczas snu. Wiele
obrazow, dziel muzycznych i poetyckich snom zawdziecza swoje
istnienie. Surrealizm, bardzo silny nurt sztuki XX wieku, z zalozenia
jest ,sztuka ze snu". Charakterystyczne, ze wszyscy artySci surreali$ci
mowig, ze to, co stworzyli na jawie, a co inni uwazaja za przejaw
najwyzszego piekna, zaledwie przypomina to, co widzieli w swoich

snach.

Wedlug Platona Piekno jest jedna z trzech glownych idei
tworzacych $wiat duchowy obok Prawdy i Dobra. Pelne
doswiadczenie pozostalych dwoch skutkuje przezyciem ekstazy
religijnej. Nie bedziemy szczegdélowo zaglebiaé sie w ten temat, ale
Swiadome sny rowniez tutaj znajduja swoje, dosy¢ wazne, miejsce.
Wiadomo, ze $wiadomy sen jest praktyka duchowa o ogromnym
znaczeniu w buddyzmie tybetanskim, w jodze, w szamanizmie, w
chrze$cijanstwie ezoterycznym i innych drogach duchowego rozwoju.
Niezaleznie, wiec od wyznawanego S$wiatopogladu czy religii,
Swiadome $nienie moze dostarczy¢ do$wiadczen, ktére umocnig i
spowoduja nasz duchowy rozwoj. Jego wynikiem bedzie oparcie
naszych przekonan na doswiadczeniach i oczyszczenie ich =z

nieistotnych i drugorzednych, historycznych nalecialo$ci, ktore dla
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prawdziwego zycia duchowego nie maja zadnego znaczenia.

...Scena zmienia sie. Bedgc wciqz Swiadomy snu, jestem teraz
jednym z trzech medrcow podroézujqcych samotnie na wielbigdach
przez poétnocnqg Afryke w poszukiwaniu dziecigtka Jezus. Czuje
ogromny ucisk w piersiach, zmuszajqcy mnie do zakonczenia tej
podrozy, chociaz czasami nie jestem pewien, w ktorym kierunku
podqzyé. Wiem, Ze musze zmierzaé¢ na Wschéd. Od czasu do czasu
widze wzywajqcq mnie gwiazde, Swiecqecq blado nad wschodnim
horyzontem. Podroz jest dluga i ciezka, jednakze odbywam jq z
radosciq, dzien za dniem, noc za nocq, tydzien po tygodniu, przez
bardzo dtugi czas. Czasami te niezliczone dni i noce wydajq sie
Jjednym dlugim momentem niezmierzonego czasu. Kiedy indziej
kazda odrebna chwila calej podrézy jest wyraznie wyryta w mojej
Swiadomosci. Ubrany w dtugie, powiewne szaty, siedzqc samotnie
na grzbiecie mojego wielblgda, czuje, ze jestem w peini pogrqzony w
glebokim, jednostajnym, rytmicznym ruchu, gdy tak kotysze sie z
boku na bok podczas kazdego kroku zwierzecia. Siedzqc na jego
grzbiecie, czuje sie w calkowitej harmonii z tym delikatnym,
wiernym stworzeniem, zjednoczony z rytmem jego ruchow. Przy
kazdym przechyle na bok odchylam sie w przeciwngq strone i przy
nastepnym przechyle powracam w peini Swiadomie 1 z rozmystem
do pozycji pionowej. Jadqc tak, wchodze w stan glebokiej medytacji
1 rozumiem doskonale, ze moja zdolnos¢ widzenia gwiazdy zalezy od
wewnetrznego dostrojenia sie. Bez tego subtelnego,
delikatnego dostrojenia Swiadomosci nawet nie widziatbym
gwiazdy, nie obchodziloby mnie, ze Chrystus sie urodzil, nie

wspominajqc juz o szukaniu go.

Pewnego razu, gdy podrézuje nocq, udaje mi sie podstuchaé
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rozmowe dwoéch rabusiow lezgcych pod przydroznym drzewem.
Jeden z nich szorstkim glosem chelpi sie glosno swoim planem,
mowiqgc, ze zamierza wkrotce obrabowaé jakiego$ podroéznika.
Natychmiast skupiam energie wewngqtrz siebie. Czuje niezwyklq
site. Jade na swoim wielblgdzie i mam peine zaufanie do takiego
sposobu ochrony przed ludzmi tego pokroju. Czuje tez ogien ptynqgcy
z moich oczu i wiem, ze jeslibym chcial, mégtbym jednym poteznym
spojrzeniem wystaé w kierunku rabusiow dwa palgce promienie
Swiatta 1 spali¢ ich na popioél. Wedruje dalej z poczuciem
niezmierzonej mocy i1 rownowagi, ze Swiadomosciq ostatecznego

celu mojej podrozy.

Podczas calej sceny mam nieustanng swiadomosé, ze $nie. Moje
wnetrze zalane jest rozrzedzonqg, wysoce subtelng ,energiq
Swietlng", ktéora delikatnie 1 bezustannie krqzy wewngtrz calego

ciala. Jestem w stanie uniesienia.

Zblizam sie do bram Jerozolimy. Gwiazda Swieci jasniej 1 wyzej
nad horyzontem, czasami znika za wyzszymi budynkami miasta.
Podoba mi sie wielkosé, nowoczesnos¢ i bogactwo Jerozolimy. Z

radosciq wkraczam do miasta.

Przybywam do patacu Heroda, gdzie zostaje przyjety bardzo
taskawie, goscinnie i po krolewsku. Wszyscy sq bardzo
zainteresowani mojq opowiesciq, gdy mowie o podqzaniu za
gwiazdg, o ditugiej podrézy i1 gdy prosze o pomoc w odnalezieniu
nowego krola. Herod robi wrazenie tak cieptego i przyjaznego, ze
wydaje mi sie, iz bedzie poszukiwal nowo narodzonego dziecigtka
tak samo chetnie jak ja. Herod jest mtodym, przystojnym mezczyznq
w wieku okolo dwudziestu pieciu tat. Ma ciemne wilosy i blyszczqce,

plomienne oczy. Ubrany jest we wspanialq, dtugq, ciemnowisniowq
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szate. W komnacie calq podloge przed jego tronem pokrywa
pluszowy, bladoniebieski dywan, absolutnie ol$niewajqcy swym
pieknem. Jednakze czuje, ze Herod nie dowierza mojej historii.
Mowie mu, ze jestem doswiadczonym astrologiem, bieglym w
zagadnieniach ezoterycznych. On drwi ze mnie. Natychmiast
spostrzegam, ze nie jest wystarczajqco Swiadomy, zeby zrozumieé i
doceni¢ to, co mowie. Szybko rozglgdam sie 1 wyczuwam
wewnetrzne wibracje astrologow dworu. Wyraznie widze ich zycie
wewnetrzne. Wszyscy sq miernotami. Z blaganiem w glosie pytam
Heroda: ,Ale chyba wierzysz w ESP?” [Extra Sensory Perception —
postrzeganie pozazmystowe (przyp. thum.]. Ponownie szydzi ze mnie.

Natychmiast postanawiam kontynuowac podroéz bez jego pomocy.

Gdy tylko opuszczam patac Heroda, znowu widze duzq, jasno
Swiecqcq nad péimocnowschodnim horyzontem gwiazde. Z wielkq
radosciq 1 oczekiwaniem szybko docieram do maltego, skromnego
domu, w ktéorym widze wspanialq scene. Male, moze roczne
dzieciqtko Jezus lezy w kotysce. Przy nim siedzq Maria i Jozef. Kilku
pasterzy 1 dwaj inni medrcy, ktorzy przybyli przede mnq, kleczq
przed dzieckiem w pokornym uwielbieniu. Od dziecka nieustannie
bijq piekne 1 jasne promienie Swiatla. Pospiesznie zsiadam z

wielblgda i klekam, zajmujqc miejsce obok innych.

Nagle czuje wewngqtrz siebie ogromny przyplyw emocji,
tryskajgcych w gore z okolicy zolqdka i piersi tak silnie, ze
wybucham niekontrolowanym placzem. Placze, placze i ptacze przez
ditugi czas, wyrzucajqc z siebie wszystkie uczucia powstate podczas
podrozy: wielkg radosé, ulge, smutek z powodu Heroda, odwage,
determinacje 1 wiele innych uczué. Oczami peinymi tez spoglgdam

na Marie, na Jozefa 1 znowu na Marie. W jednym momencie
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przeplywa pomiedzy nami wiele gitebokich 1 cieplych uczuc.
Wszystko to odbywa sie telepatycznie. Kazde uczucie wysytane 1
odbierane jest wyraznie, z predkosciq mysli. Nie pada ani jedno
stowo 1 nie ma potrzeby, by je wypowiadaé, czuje takq ulge. Ona

mnie tak dobrze rozumie.

Siegam do torby po dar dla dziecka. Placzqc bezustannie, w
potokach lez sptywajqcych po policzkach pytam: ,, Czy przyjmiesz
czyste ztoto?" Dziecko lekko usmiecha sie i po prostu promieniuje w
ciszy. Pytam jeszcze kilka razy: ,Czy przyjmiesz czyste zloto?...
Czyste zloto?... Czyste zloto?... Przyjmiesz czyste zloto?" Wciqz tkam
1 drze na calym ciele, mysli zaczynajq biegaé mi po glowie jak
opetane. Zdaje sobie sprawe, ze czyste zloto jest najlepszq rzeczq,
jakq $wiat moze zaoferowaé, ale i tak dziecigtko i Swiatlo sq

cenniejsze ponad wszystko. Jestem bardzo przejety.

Przez dlugi czas klecze cicho obok dwdéch pozostatych medrcow,
patrzqc na dziecko z przejeciem. Jestem zachwycony oslepiajgcym,
pieknym Swiatlem emanujqgcym bez przerwy z calego jego ciala, a
zwlaszcza z kochajqgcych oczu, ktore po prostu patrzqg na mnie, tak
spokojnie i nieprzerwanie. Czuje, ze mogtbym tu pozostaé, kleczqc

tak na zawsze.

Teraz czuje, jak Charkne porusza sie na t6zku i obejmuje
ramieniem moje ciato fizyczne. Ma w stosunku do mnie
jednoznaczne, seksualne zamiary. Jestem zupelnie pewien, ze
dotyka mojego ciala fizycznego z nadziejq, ze obudzi mnie ze snu.
Weciqz sSwiadomy, calkowicie pochloniety snem, wpatruje sie w
dziecigtko Jezus, podziwiajqc piekne, promienne Swiatlo, ktore
nieustannie od niego bije. Czuje sie tak bardzo zakorzeniony w

stanie Swiadomego snu i tak unieruchomiony przez te wizje, ze
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wiem, iz dotkniecia Charlene nie mogq wytrqgci¢ mnie ani ze stanu
Swiadomego $nienia, ani z samego snu. czuje, ze jestem w peini
skoncentrowany i skupiony na Swietle. Gdy podniecona Charlene
nadal prébuje mnie obudzié, nie mam waqtpliwosci ani chwili
wahania, co wybra¢ w danym momencie. Wiem, ze nigdy nie
wyrzekne sie tego doznania pogrgzenia w Swietle dla przyjemnosci
seksualnej ani dla jakiejkolwiek innej znanej mi przyjemnosci.
Uswiadamiam sobie, ze odmowienie sobie przyjemnoSci seksualnej
rzadko mi sie zdarza, lecz czynie to bez wahania. Wole skupi¢
uwage na jasniejqgcym dziecigtku Jezus. Uzmystawiam sobie, ze w
poréwnaniu z tym Swiatlem bledng wszystkie przyjemnosci zycia,
jakie kiedykolwiek znalem. Jestem pelen radosci, zachwytu,

spokoju, a zarazem ozywienia.

Po jakims$ czasie Swiatto otaczajqce dziecigtko zaczyna zanikac.
Jestem nadal swiadomy, ze $nie i wciqz czuje, jak Charlene uparcie
piesci moje cialo fizyczne. Zamierzam wyjs$é ze snu, poniewaz wiem,
ze ta cudowna scena w naturalny sposob zbliza sie ku korncowi.
Jeszcze przez pare chwil patrze, jak Swiatto powoli blednie wokot
dziecigtka Jezus, az sen niemal zupeinie zanika. Potem Swiadomym
aktem woli, cho¢ z glebokim oporem, postanawiam opuscié
Swiadomy sen. Natychmiast budze sie i powracam do Swiata
fizycznego, czujqgc olbrzymi przyplyw energii i emocji, zaréwno w
ciele, jak 1 w umysle. Jestem w stanie absolutnej ekstazy. Nigdy
wezesniej czego$ takiego nie doznatem [K. Kelzer, Swiatlo i Cien —

Moj eksperyment ze Swiadomym $nieniem, str. 5255].

Po dos$wiadczeniu tego snu K. Kelzer jeszcze przez kilkanascie
godzin funkcjonowal w stanie uniesienia, a ozywiajace ducha obrazy

ze snu powracaly do jego umyshu przez wiele tygodni. Sen ten stal sie



32

dla Kelzera szczytowym doswiadczeniem, z ktorego czerpatl inspiracje

1 ozywcza energie przez wiele lat.

Rowniez ateiSci, ludzie niewierzacy, moga doswiadczy¢ przezydc,

ktore czesto zmieniajq ich punkt widzenia.

Od kilku lat praktykuje sztuke Swiadomego snu. Byla ona zawsze
dla mnie wielkq pomocq, ekscytowala mnie i wniosta w moje zycie
wiele radosci, wiedzy 1 poczucia sensu. Mysle, ze bylabym inng
osobq, gdybym nie znala i nie dosSwiadczala tego stanu umystu.
Jednak najwazniejsze bylo dla mnie doswiadczenie sprzed roku.
Wtedy umart méj mqz — Przezytam to bardzo mocno. Kiedy po kilku
tygodniach znowu znalazlam sie w Swiadomym $nie, jak zwykle
spotkatlam swojego przewodnika snu i zapytatam: ,,Powiedz mi, jaki
jest sens tego wszystkiego, po co zyje ?" Milczal, popatrzyt mi tylko
gleboko w oczy, wzigl za reke 1 zaczeliSmy razem lecieé, coraz

szybciej.

Swiat snu zaczql sie zamazywaé, ale obecno$é przewodnika byla
ciggle mocno wyczuwalna. W pewnej chwili lecieliSmy tak

niewiarygodnie szybko, ze wszystko zostawalo za nami: mysli,
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spostrzezenia, uczucia, wrazenia. Moj umyst byl zupeinie pusty.
Nagle nastqgpil potezny blysk swiatla, oszalamiajqcy i zaskakujqcy, i
doswiadczylam czego$ absolutnie niezwyklego. Przestatlam bycé
sobq, bytam, ale nie bytam nikim konkretnym, nie miatam imienia,
plci, wspomnien. Byl we mnie peten blogosci, jasny spokdj. Nie byto
czasu, przesziosci ani przysztosci, nie bylo tu i tam, miejsca ani
przestrzeni. Nie byto innych ludzi albo raczej w ogdle nic innego nie
istniato. Bytam tylko ja, ale to zle stowo, bo ,ja" jestem tylko wtedy,
gdy jest ,, ktos inny" albo ,, co$ innego". A czegos takiego nie bylo.
Nie wiem, ile czasu to trwatlo, to byto jak blysk albo cata wiecznosé.
Nie wiem, w jaki sposob odeszlo, nagle znowu bylam sobq i lezatam

w tozku.

Po tym przezyciu zmienilam sie, dalej smucitam sie po $mierci
meza, ale to byl juz inny smutek, chyba mniej egoistyczny, a
bardziej duchowy. Wiem teraz, ze ja i on jesteSmy jednosciq, bez
wzgledu na to, czy Zyjemy, czy umieramy. Nie boje sie $mierci i
ciesze sie kazdq chwilq zycia tu i teraz. [A. Bytof, Oneironautyka,

Sztuka Swiadomego Snu, str. 82].

Rowniez Ty, Drogi Czytelniku, mozesz do$wiadczy¢ takich przezy¢.

Ekstaza czeka na Ciebie, ukryta tuz za progiem Twoich snow.
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Jasne sny alternatywa dla narkotykéw

Nasze czasy sg epoka wrazen. Ludzie chca doswiadcza¢ nowych
doznan i nie ma w tym niczego zlego, takie pragnienie od zarania byto
motorem rozwoju ludzkosci. Jednak w naszych czasach wielu ludzi
zaczyna i8¢ Slepymi uliczkami. W zadnej innej epoce nie rozwinal sie
na tak masowgq skale przemysl rozrywkowy. Showbiznes jest jedna z
najlepiej rozwijajacych sie galezi gospodarki. W rozrywke
zaangazowano ogromne pienigdze, prowadzi sie badania naukowe
(np. w zakresie rozwoju nowych technologii komputerowych).
Miliony dolaréw i najtezsze umysly zaangazowane sq w doskonalenie
komputerowej rzeczywistoSci wirtualnej, widzac w niej przysztosé
rozrywki. Inng dziedzing przemyslu o podobnej do showbiznesu
rentowno$ci jest nielegalny przemyst narkotykowy. Obie te dziedziny
gospodarki laczy jedno: dostarczaja swoim klientom silnych i
niezwyklych wrazen. W przypadku komputerowej rzeczywistosci
wirtualnej sg to przezycia dostarczane mozgowi z zewnatrz, w
przypadku narkotykéw wrazenia uaktywniane sa ze $rodka mézgu,
chociaz same narkotyki réwniez dostarcza sie z zewnatrz, poprzez
wdychanie, wcieranie w blony §luzowe, przez przew6d pokarmowy

lub bezposrednio do krwi, igla i strzykawka.

Szczeg6lnie mlodziez nastawiona jest na nowe wrazenia, mozna
zauwazy¢ swoisty glod silnych wrazen u wielu mlodych ludzi. Nie
chca oni zy¢ w nudzie i schematach, nie widzac w zyciu wiekszo$ci
otaczajacych ich ludzi spelienia i samorealizacji. To z gruntu zdrowe
mys$lenie prowadzi w wielu wypadkach do wuzaleznienia od
narkotykéw lub rzeczywisto$ci wirtualnej. Ten drugi typ uzaleznienia

wystepuje rzadziej, gdyz nowoczesna technologia jest na razie bardzo
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droga i tylko niewielu mlodych ludzi na nig sta¢, podczas gdy
narkotyki sa relatywnie tanie i wlasciwie wszedzie mozna je kupié.
Grozba uzaleznienia nie jest nigdy traktowana powaznie, kazdy
narkoman na poczatku wierzy, ze panuje nad narkotykami i nad sobg.
Dopiero po jakim$§ czasie przekonuje sie, ze to nieprawda. Glod
wrazen trzeba zaspokaja¢ coraz wiekszymi dawkami, ktore kosztuja
coraz wiecej. To narkotyczne bledne kolo zazwyczaj konczy sie
Smiercig.

Czy jednak tylko w taki spos6b mozna dostarczy¢ sobie silnych
wrazen? Jak juz zapewne wiesz, Drogi Czytelniku, $wiadome sny
wypelnione s3 silnymi 1 dobrze pamietanymi wrazeniami.
Rzeczywiscie wielu badaczy swiadomych snéw, m.in. P. Tholey i K.
Kelzer, widzi w $wiadomych snach realnq alternatywe dla ludzi
chcqcych doswiadczy¢ odmiennych stanéw Swiadomosci bez
potrzeby korzystania z narkotykéw 1 wstrzykiwania sobie
waqtpliwych substancji? Dla wielu narkomanow nabycie umiejetno$ci
Swiadomego $nienia bylo ogromna pomoca na drodze uwalniania sie
spod wplywu zgubnego nalogu. Ja sam znam osobiscie ludzi, ktorzy
po zazyciu np. LSD przekonali sie, ze w porownaniu z
dos$wiadczeniami podczas $wiadomych snow, doswiadczenie LSD jest
naprawde ,stabo rajcujace". Ich proby ograniczyly sie wiec do jednego
razu. ,Niesamowity odlot" jasnego snu jest czym$ zupekie
wyjatkowym 1 nie mozna go powtorzy¢, zazywszy jakakolwiek

substancje.

K. Kelzer, autor wydanej réwniez w Polsce ksigzki pt. ,,Slonce i
Cien: Moj eksperyment ze §wiadomym $nieniem" nazwal nawet swoje
doswiadczenia zartobliwie L.S.D. od stow Lucid Spiritual Dreaming,

czyli ,jasne, duchowe $nienie". Wsrod czynnikéw podobienstwa z
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doswiadczeniami po zazyciu LSD wymienia bardzo intensywne
wrazenia zmyslowe (zywe, Swietliste kolory) oraz synestezje, czyli
stopienie sie percepcji zmyslowej (w jednym doswiadczeniu
zmystowym zlewa sie ze soba wzrok i sluch, mozna wtedy np.
postrzegaé dzwieki jednocze$nie za pomocg stuchu i wzroku).
Integralnym elementem do$wiadczenia oneironautycznego jest
roOwniez poczucie ekstazy religijnej, zwigzanej z harmonia i pieknem
wszechswiata, do$wiadczenie ,kosmicznej Swiadomosci" oraz uczucie
kontaktu z Bogiem. Nalezy jednak podkresli¢, ze w Swiadomym $nie

wrazenia te s silniejsze, chociaz trwaja kroce;j.

Jest jeszcze jeden dosy¢ istotny problem. Skutkiem zazycia
substancji psychodelicznej moze by¢ otwarcie sie pod$wiadomosci i
uaktywnienie negatywnych, nieprzyjemnych emocji, np. leku.
Narkomani okre§laja to jako zly odlot. Swiadomo$¢ opanowana
zostaje wtedy przez negatywne emocje i nie mozna tego przerwac. Po
prostu trzeba czekaé, az substancja chemiczna zostanie wydalona z
organizmu wraz z potem, moczem i oddechem. W tym czasie moze
doj$¢ do nieodwracalnych zmian w psychice. Niebezpieczenstwo takie
nie wystepuje w przypadku $wiadomego $nienia, poniewaz jest to
naturalny, czyli uzyskiwany silami samego organizmu, odmienny stan
Swiadomosci. Gdyby $wiadomy sen rzeczywiscie przeksztalcil sie w
koszmar (co samo w sobie jest raczej malo prawdopodobne), to
napiecie psychiczne doprowadzi nas do pelnego przebudzenia, tak jak
to sie dzieje w normalnych koszmarach. Ponadto oneironauci wiedza
juz, jak nalezy zachowywac sie podczas spotkan we $nie z postaciami
nieprzyjemnymi i zagrazajacymi, a nawet potrafia spotkania takie

obroci¢ na swoja korzyse.

A. Bytof w swojej pierwszej ksigzce o oneironautyce omawia te
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problematyke bardzo szczegélowo. Pozwolilem sobie zaczerpnaé z

niej kilka najwazniejszych wskazdwek.

Jednym z najbardziej zasluzonych badaczy jasnego snu i jego
zastosowan psychoterapeutycznych jest wspominany juz, niemiecki
psycholog z Instytutu Psychologii Uniwersytetu im. J. W. Goethego
we Frankfurcie nad Menem — P. Tholey. Osobiscie doswiadczyl on
terapeutycznego wplywu jasnego snu po Smierci swojego ojca w 1968
r. Ojciec pojawial sie w wielu snach jako niebezpieczna postaé, ktora

mu ublizala i zagrazala.

Kiedy zdawalem sobie sprawe z tego, ze $nie, popadalem w gniew i
bilem go. Zamienial sie wtedy w prymitywnego stwora, jakby zwierze
czy miazge. Gdy tylko zwyciezalem, ogarnialo mnie uczucie triumfu.
Tymczasem w nastepnych snach ojciec znéw sie pojawial jako grozna
posta¢. Mialem Kkolejny, rozstrzygajacy sen. Zdalem sobie w nim
sprawe, Ze $nie, iz poluje na mnie tygrys, a ja chce uciec. Zebralem sie
jednak w sobie, stanglem i zapytalem: ,Kim jeste$?" Tygrys cofnat sie,
nastepnie przemienil w mojego ojca i odpowiedzial: ,Jestem twoim
ojcem i powiem ci teraz, co masz robic¢." Nie probowalem, jak to byto
w poprzednich snach, pobi¢ go, ale zaczalem z nim rozmawiac.
Powiedzialem, ze nie moze mna rzadzi¢. Nie reagowalem na jego
grozby i obrazliwe slowa. Musialem jednak przyznaé, ze krytyczne
uwagi ojca skierowane pod moim adresem byly w pewnym stopniu
uzasadnione. Zdecydowalem sie wzia¢ je pod rozwage i zmieni¢ swoje

zachowanie.

W tym momencie ojciec stal sie dla mnie przyjazny. Zapytalem go,
czy moze mi pomédc, a on zachecil mnie do samodzielnej drogi w
zyciu. Potem wydawalo mi sie, ze wslizgnal sie we mnie i pozostalem

we $nie sam.
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Nigdy juz ojciec nie przy$nil sie Tholeyowi jako grozna postac, a w
zyciu na jawie znikly jego zahamowania i irracjonalne leki w

kontaktach z osobami majgcymi autorytet.

Na podstawie tego i innych snéw P. Tholey doszedl do pewnych
ustalen, ktére nalezy wzig¢ pod uwage podczas spotkania z

zagrazajaca nam postacig we $nie.

1. Pozyteczna jest konfrontacja z zagrazajacymi sytuacjami we $nie

pomimo wzrastajacego leku.

2. Lepiej pogodzi¢ sie z senng postacia poprzez konstruktywny

dialog, anizeli atakowacja agresywnie.

3. Po zakonczeniu rozmowy zagrazajaca posta¢ moze zamienic sie

w postac przyjazna, ktora takze moze nam pomaoc.

4. Kiedy konstruktywny dialog nie jest mozliwy z wrogo
usposobionymi postaciami, najlepiej sie od nich oddzielic,

odizolowac.

A oto podstawowe zasady postepowania w spotkaniu z wrogo

nastawiona lub budzaca lek postacia.

1. Konfrontacja. Nie unikaj spotkania, nie uciekaj przed
zagrazajacq postacia. Zamiast tego stan naprzeciw niej odwaznie,
spdjrz na nig otwarcie i zadaj pytanie w przyjazny sposéb: ,Kim

jestes?" albo ,,Kim ja jestem?"

2. Dialog. Jezeli to mozliwe, sprobuj doprowadzi¢ do zgody
poprzez konstruktywny dialog. Jezeli porozumienie nie jest mozliwe,
sprobuj zaaranzowac konflikt w formie otwartej dyskusji. Nie zwazaj
na kierowane do ciebie obrazliwe slowa lub grozby, ale docen

uzasadnione pretensje i sluszne obiekcje.

3. Walka. Nie poddawaj sie atakowi ze strony sennej postaci.
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Pokaz jej swoja gotowo$¢ do obrony poprzez przyjecie pozycji
obronnej i patrzenie prosto w oczy przeciwnika. [Castaneda w stanie
zagrozenia spontanicznie przyjal rytualng postawe obronna,
rozpoScierajac przed soba ramiona, a palce $ciagajac jak szpony.]
Jezeli

walka jest nieuchronna, prébuj pokona¢ sennego przeciwnika, ale nie

zabijaj go. Zaproponuj pokonanemu zgode.

4. Pojednanie. Prébuj pogodzi¢ sie z senng postacia w myslach,

slowach i (albo) gestach.

5. Separacja. Jezeli pojednanie nie wydaje sie mozliwe, odizoluj sie
od sennej postaci w mysli, stowach i (albo) poprzez cielesne

wycofanie sie.

Czasami trzeba rozsta¢ sie z postacia, z ktéora wlasnie sie
pojednaliémy. Na przyklad, jezeli rozpoznamy w niej reprezentacje
osoby, ktora wiele znaczyla, ale nie jest juz osiggalna (z powodu
Smierci albo zerwania zwigzku), nalezy podziekowac tej osobie za
wzbogacenie nas i towarzyszenie nam w drodze zycia, zanim sie

rozstaniemy.

Pro$ba o pomoc. Po pojednaniu z senng postacia, zapytaj, czy nie
moglaby ona ci pomo6c. Mozesz wtedy przedstawi¢ jej jaki§ konkretny

problem z zycia albo ze $wiata snu.

Swiadome $nienie jest, wiec alternatywa dla narkotykéw i ma to
ogromne znaczenie spoleczne. Dlatego tez oneironauci s3
zobowiazani do szerzenia wiedzy o Swiadomych snach. Dzieki ich
aktywnosci, dzieki aktywno$ci wszystkich ludzi, ktérzy zapoznali sie
ze $wiadomym $nieniem (a do nich roéwniez Ty nalezysz, Drogi
Czytelniku) mniej ludzi siegnie po narkotyki, co bedzie mialo wplyw

na wiele dziedzin naszego spolecznego zycia. Wiadomo bowiem, ze
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dos¢ duzy procent przestepstw jest popelianych pod wplywem
narkotykow lub w celu zdobycia pieniedzy na narkotyki. Ogromne
spoleczne pieniadze przeznacza sie na leczenie narkomanow, opieke
nad nimi, opieke nad ludZmi chorymi na AIDS, wsréd ktorych jest
bardzo wielu narkomanéw, zarazonych przez zakazone igly i
strzykawki. Nawet narkomani funkcjonujacy w spoleczenstwie w
miare normalny sposob sa przyczyng lub ofiarami wielu negatywnych
sytuacji, nie potrafia nawiaza¢ zdrowych relacji, nie wywiazujg sie ze
swoich spolecznych i1 zawodowych obowigzkow itp. Wszyscy

ponosimy konsekwencje szerzenia sie narkomanii.

Aby cho¢ w czeSci temu zapobiec, nalezy jak najwiecej ludzi
informowa¢ o realnej alternatywie dla narkotykow, jaka jest
Swiadome $nienie. Miedzy innymi z tego powodu zostala napisana ta

ksigzka.
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Niezwykle zdolnoS$ci ludzkiego mézgu

Jasne sny sg same w sobie czym$ fascynujacym i niezwyklym.
Samo ich do$wiadczanie sprawia ogromng  satysfakcje,
nieporownywalng z doznaniami w zwyklym stanie $wiadomo$ci.
Mamy nadzieje, Drogi Czytelniku, ze jest to juz dla Ciebie oczywiste.
Swiadome $nienie ma jednak swoje konsekwencje réwniez dla
codziennego zycia, dla naszego funkcjonowania na jawie. To, czego
doznajemy w jasnych snach, ma wplyw na calo§¢ umyshi, a
szczegblnie na pod$Swiadomo$é. Odmienne stany $wiadomosci, do
ktorych przeciez $wiadomy sen nalezy, charakteryzuja sie otwarciem
podswiadomo$ci i mozliwos$cia silnego wplywania na nig. Przykladem
takiego otwarcia moze by¢ na przyklad hipnoza. Wiadomo, ze dzieki
hipnozie mozna poprawi¢ swoje zdolno$ci uczenia sie, wyeliminowac
niechciane zachowania, uwolni¢ sie od tremy, stresu i nalogéw oraz
uzyskaé wiele innych, bardzo korzystnych efektow. Podobne

mozliwo$ci ma rOwniez Swiadomy sen.

Doswiadczajac $wiadomych snow, odkrywamy dla siebie §wiat, w
ktérym jesteSmy caltkowicie bezpieczni, mamy poczucie sily i kontroli
nad sytuacja, dostarczamy sobie réznego rodzaju pozytywnych emocji
i wrazen. Z obserwacji wielu oneironautow wynika, ze cechy te
stopniowo przenosza sie do Swiata jawy. W codziennym zyciu stajemy
sie innymi ludzmi, zachodza w nas pozytywne zmiany, co ma daleko

idace konsekwencje dla caloSci naszego zycia.
Przede wszystkim jesteSmy wypelnieni pozytywnymi emocjami i
mys$lami, ktére przyniesione zostaja ze snu do Swiata jawy.

Dos$wiadczajac ekstazy, jesteSmy po prostu szcze$liwszymi ludzmi.
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Trudnosci codziennego zycia nie przytlaczaja nas i czesto znajdujemy
rozwigzania probleméw w czasie Swiadomego lub zwyklego snu.
Poczucie szcze$cia i rado$ci z zycia wigze sie nierozerwalnie ze stanem
zdrowia. Ludzie szczeSliwi sa zdrowi, maja silniejszy system
odporno$ciowy i szybciej wychodza z choréb. Jest to twierdzenie
udowodnione metodami naukowymi. Zbadali to juz przed wielu laty
Orstein i Sobel. Latwo nawigzujemy kontakty z innymi, gdyz
pozytywne nastawienie do Swiata, a wiec roéwniez do ludzi,
podswiadomie wyczuwane jest przez innych. Wielu z nas zauwazylo
radykalne zmiany w tym kierunku, co czesto wigze sie z poprawa
naszego funkcjonowania w pracy, gdzie dobry kontakt z klientem jest
podstawa sukcesu. Ma to swdj wymierny skutek materialny. Klienci,
inni ludzie po prostu bardziej nas lubia, gdyz pod$wiadomie

wyczuwajq nasza sympatie i pozytywne nastawienie.

Wiadomo mi o kilku przypadkach, gdzie $wiadome sny s3a
wykorzystywane bezposrednio do doskonalenia rbéznego rodzaju
umiejetnosci. Na przyklad A. Bytof, ktéry przez wiele lat wykonywat
zawod muzyka, wspominal w czasie swojego kursu oneironautyki
(uczestniczylem w nim na poczatku przygody z jasnymi snami), ze w
Swiadomych snach tak aranzowal sytuacje, by $ni¢ o graniu przed
publiczno$cia. Poniewaz w czasie jasnego snu wypelnialy go
pozytywne emocje, odczuwal calkowite bezpieczenstwo i ogromna,
graniczaca z ekstaza rado$¢ z gry. Jego pod$swiadomo$¢ zapamietala
te doznania. P6zniej, gdy koncertowal na jawie, nie odczuwal juz
tremy, byl spokojny i pewny, a jego gra stala sie lepsza niz przedtem.
Inni oneironauci rowniez wykorzystuja jasne sny jako swego rodzaju
symulator rzeczywisto$ci, gdzie moga sie przygotowa¢ do
pozniejszych czynnoSci. Mozliwo$¢ te wykorzystuja sportowcy (P.

Tholey pracowal przez wiele lat z niemieckg kadra olimpijska
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skoczkéw narciarskich), aktorzy, muzycy, ludzie przygotowujacy sie
do egzaminoéw, biznesmeni, politycy i in. Wszyscy zauwazaja

pozytywne rezultaty ¢wiczen w $wiadomym $nie.

Jasne sny pomagaja, wiec opanowac szereg cennych i potrzebnych
w codziennym zyciu umiejetnos$ci, jednak ich moc siega o wiele
glebiej. W jasnych snach mozemy namoéwi¢ podswiadomos$é do
wspoOlpracy nad rozwigzywaniem trapigcych nas problemow
osobistych i zawodowych. Tysigce osob sporadycznie korzysta z
niezwykle tworczych zasobow swojej podswiadomosci w czasie snu —
marzenia senne podpowiadaja im rozwigzania. Oneironauci mogg
stosunkowo latwo okre§lic temat marzen sennych, czyli zadaé
pod$swiadomos$ci w czasie snu pytanie i otrzymac na nie odpowiedz.
Obecnie popularniejsze jest zadawanie sobie pytania przed
za$nieciem, wtedy rowniez mozemy uzyska¢ odpowiedZz. Jednak
skoncentrowanie sie na problemie juz w czasie snu zdecydowanie
silniej angazuje podSwiadomo$é. Na razie tylko niewielu ludzi potrafi
$ni¢ $wiadomie, by korzystanie z tego banku twoérczych pomystow,

jakim jest mozg, byto powszechna praktyka.

Wsrod absolwentow kursow oneironautyki sg ludzie pracujacy
tworczo w sztuce, biznesie, reklamie itp. Swoje umiejetnoSci
oneironautyczne wykorzystuja do pracy. Sny podpowiadaja im
genialne rozwigzania, ktorych wczesniej, z powodu ograniczen tzw.

racjonalnego myslenia, nie mogli sobie uswiadomic.

Ludzki mozg jest tak zbudowany, ze ponad 80 procent jego
aktywno$ci wiaze sie z obrébka informacji, ktore maja charakter
zmystowy. Zdecydowana wiekszo$¢ danych zapisana jest w mozgu w
postaci obrazéw, dzwiekow, wrazen dotykowych, kinestetycznych,

smakowych i wechowych, a nie w postaci slow. Psychologowie juz
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wiele lat temu odkryli, ze myslenie tworcze ma charakter
obrazowy, a nie abstrakcyjny. Wszyscy znamy popularne anegdoty o
genialnych wynalazkach, ktore zostaly odkryte w czasie drzemki, snu

lub podczas $nienia na jawie albo swobodnego fantazjowania.

W 1865 r. profesor chemii w Gandawie, Friedrich August von
Kekule intensywnie pracowal nad zagadnieniem struktury
czasteczkowej weglowodoréw, a w szczegblnosci benzenu (C6H6).
Pewnego dnia po pracy zdrzemnal sie przed kominkiem i oto, co mu
sie przys$nilo. Zobaczyl kolejny raz we $nie roztanczone atomy. Ale
tym razem mniejsze ich grupki trzymaly sie na uboczu. Méj duchowy
wzrok, wyostrzony juz wieloma wizjami tego rodzaju, dostrzegl
teraz wieksze struktury o wielorakich ukladach, dtugie szeregi,
niekiedy S$cislej dopasowane, a wszystkie petzngce i1 wijqgce sie
wezowym ruchem. Nagle jeden z wezy schwycitl swdj wlasny ogon 1
ten ksztalt zawirowal szyderczo przed mymi oczami. Jakby

porazony tym widokiem przebudzitem sie.

Sen ukazal Kekulemu, ze weglowodory nie sg strukturami
otwartymi, lecz zamknietymi pier§cieniami, przypominajacymi weza

gryzacego wlasny ogon.

Niestety,w wyniku poddania nas systemowi nauczania, ktory nie
pielegnuje rozwoju tworczosci, fantazjowania, doskonalenia zmystow
i pracy z emocjami, a gldowny nacisk kladzie na rozwdj intelektualny,
pamie¢ 1 mySlenie abstrakcyjne, nasze zdolnoSci twoércze ulegly
wyparciu do podSswiadomo$ci. Badania przeprowadzone na grupie
sze$ciolatkow pokazaly, ze ponad 90 procent mialo w wysokim
stopniu  rozwinieta ceche twobrczosci. Podobne badania
przeprowadzone na czterdziestolatkach pokazaly, ze tylko 10 procent

z nich pozostalo ludZmi twérczymi. To smutny wynik.
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Nie nalezy sie jednak zalamywaé. Nasze zdolnoSci tworcze nie
zanikly zupelnie. Zostaly przeniesione do pod$wiadomosci. Mozemy
je ponownie odkry¢ w odmiennych stanach $wiadomosci, np. w
medytacji i snach, a nastepnie przenie$¢ do codziennego zycia. Kazdy
z nas ma taki sam mozg jak Einstein i Leonardo da Vinci, ale nie
kazdy potrafi z niego tak jak oni korzysta¢. Te sytuacje mo zemy
zmienic.

Ja sam wielokrotnie do$wiadczylem niezwyklych zdolno$ci mojej
podswiadomos$ci do  twodrczego rozwigzywania  problemow.
NajczeSciej genialne wrecz rozwigzania przychodzily do mnie w czasie
medytacji lub snu. Pod$wiadomos$¢ podpowiada nam rozwigzania w
swoim jezyku, ktory ma charakter obrazowy. Kiedy E. Howe pracowat
nad rozwigzaniem problemu skonstruowania odpowiedniej igly do
maszyny do szycia, przySnila mu sie gromada dzikuséow. Tanczyli
wokol niego z oszczepami, w ktoérych zaraz za grotem byly dziury. Gdy
sie obudzil, wiedzial juz, ze igla w maszynie musi mie¢ dziurke zaraz
za ostrzem, a nie na koncu, jak igla tradycyjna. Obraz przychodzacy
do nas w czasie snu lub medytacji wymaga jeszcze wlaSciwej
interpretacji, jednak proces ten jest bardzo latwy dla osoby, ktéra

nieustannie pracuje nad jakim$ problemem.

W odmiennych stanach §wiadomoS$ci mézg pracuje inaczej niz na
jawie. Bardziej aktywna jest prawa poélkula moézgowa, ktéra ma
zasadnicze znaczenie w tworczoS$ci. Jest ona zwigzana z myS$leniem
obrazowym, z przezywaniem emocji, z umiejetnoscia syntezy danych.
Na jawie dominuje poétkula lewa, ktora zwigzana jest z mysSleniem
logicznym 1 abstrakcyjnym, z umiejetno$cia analizy danych, z
werbalizowaniem itd. Podczas snu dominuje prawa poétkula, lecz w

czasie medytacji, stanOw na granicy snu i czuwania, w stanach
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glebokiej relaksacji i w czasie snu $§wiadomego obie polkule pracuja
synchronicznie. Dzieki temu umyst moze funkcjonowaé najbardziej
efektywnie, korzystajac zar6wno z mozliwosci lewej, jak i prawej
poOtkuli. Slynny wynalazca T. A. Edison korzystal na co dzien z
mozliwoSci synchronicznego dzia lania swojego mozgu, kiedy
poddawat sie w fotelu falom swobodnych skojarzen i obrazéw, ktore
przychodzily do niego, gdy tylko zamknal oczy. Aby nie wpasé
zupelnie w sen, Edisson trzymal w dloniach metalowe kulki. Gdy
zasypial, wypadaly mu one z dloni i swoim upadkiem robily duzy
halas. Edison sie budzil i dalej poddawal sie przeplywajacym przez
umyst obrazom. Dzieki temu, jak twierdzil, przychodzily do niego

najbardziej genialne pomysty.

Podobniepostepowal w swojej mlodosci A. Einstein. Ta praktyka
pozwolila mu rozwing¢ umiejetnosci twoérczego myslenia, ktore
zostaly wyr6znione nagroda Nobla, cho¢ jako dziecko cierpial na
dysleksje, a w szkole nauczyciele postrzegali go jako wyjatkowo
tepego ucznia. Gdy ukonczyl szkole i dostal posade urzednika w
biurze patentowym, wszyscy uwazali, ze to wyjatkowe szczeScie.
Jednak mébzg Einsteina rozwingl sie dzieki ¢wiczeniom.
Dos$wiadczenia Einsteina, Edisona i wcze$niejszych uczonych (m.in.
Sokratesa) legly u podstaw niezwyklej techniki rozwoju mozliwo$ci

umyshu, ktéra nazywa sie strumieniem wyobrazni.

Polega ona na tym, by na biezaco opisywa¢ na glos wszelkie
obrazowe skojarzenia, ktére przychodza do glowy, bez zwracania
uwagi na ich znaczenie, logike, sens itd. W ten sposob dominujaca na
jawie lewa polkula mézgowa zostaje nieco oslabiona, a wypierana
dzialalno$¢ potkuli prawej moze sie ujawnié. Dzieki temu procesowi

mozg pracuje bardziej synchronicznie i tworza sie nowe skojarzenia i
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polaczenia pomiedzy komoérkami w mozgu. Efektem takiej praktyki
jest wzrost inteligencji. Na jednym z amerykanskich uniwersytetéw
przeprowadzono badania w grupie studentow praktykuacych ,Stru
mien Wyobrazni" i okazalo sie, Ze po trzydziestu godzinach ¢wiczenia
Sredni wzrost inteligencji badany testami IQ wyni6st 20 punktéw! To
znakomity wynik, ktérego do tej pory nie udalo sie osiggnac¢ za

pomoca innych technik rozwoju inteligencji!

Proces ten podobny jest do funkcjonowania moézgu i umyshu w
czasie klasycznej medytacji i w czasie $wiadomego snu. Ale nawet
zwykle sny moga nam sie przydaé do rozwigzywania naszych
problemoéw. Wielu ludzi korzysta z tych mozliwosci, kiedy majac jakis
problem, odkladaja jego rozwigzywanie do rana, majac nadzieje, ze
moze sny im pomogg. W wielu tradycjach kulturowych praktykuje sie
tzw. inkubacje snow, czyli $nienie na ustalony wcze$niej temat.
Praktykowali to Indianie w Ameryce Pélnocnej, gdy udawali sie na
wedrowke do $wietych miejsc i glodowali w poszukiwaniu wizji.
Praktykowali to rowniez Grecy, gdy pielgrzymowali do $wigtyn
Asklepiosa, by otrzymaé¢ odpowiednie informacje w czasie snu na

Swigtynnym dziedzincu.

W XX wieku ludzie réwniez korzystaja ze specjalnych technik
inkubacji snéw, ktére przynosza im podpowiedzi ze strony
podswiadomos$ci majacej dostep do niewyobrazalnie wielkiej liczby
zakodo wanych w naszych moézgach informacji. Stynny szachowy
mistrz R. Capablanca zawsze trzymal na swoim nocnym stoliku
szachownice, papier i olowek, by natychmiast po obudzeniu zapisaé
ustawienia szachowe, ktére podpowiadal mu sen. Capablanca znany
byt z niezwyklych, twoérczych pomystow i niekonwencjonalnych

rozwigzan. Podobnie postepowal A. Puszkin; najpiekniejsze frazy
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poezji przyszty mu do glowy we $nie. D. Mendelejew zobaczyl uklad

okresowy pierwiastkbw w sennym marzeniu, po obudzeniu musial

uzupehié¢ tylko pare pozycji. Stynny wzér E = mc? przyénil sie

Einsteinowi, jednak udowodnienie go zajelo mu kilka kolejnych lat.

Najpopularniejsza metoda inkubacji snu jest zapisanie pytania do
pod$swiadomos$ci na kartce (musi by¢ jasno i krotko sformulowane) i
polozenie jej pod poduszke. Zasypiajac, nalezy skupi¢ swoj umyst na
pytaniu i oczekiwaé pojawienia sie odpowiedzi w czasie snu. Wazna
umiejetnos$cia jest poOzniej przypomnienie sobie snu rano, ale
¢wiczeniami rozwijajacymi te umiejetnoS¢ zajmiemy sie w dalszej
czesci ksigzki.

Pod$wiadomos¢, probujac znalezé odpowiedz na pytanie, korzysta
ze zgromadzonych w mo6zgu informacji. Czasami jednak wykorzystuje
ona dane, ktére w zaden sposdb nie mogly sie tam znalezé, na
przyklad wtedy, gdy zadanym podswiadomosci pytaniem bedzie: ,,Jak
nazywal sie bedzie zwyciezca jutrzejszej gonitwy na warszawskim

Stuzewcu?"

Zajmiemy sie teraz tematem, ktory wywoluje wiele dyskusji i
kontrowersji. Bedziemy mowi¢ o niezwyklych, czyli paranormalnych
umiejetnos$ciach ukrytych w naszym mozgu. Do takich zdolno$ci
zalicza sie telepatie, jasnowidzenie, przewidywanie przysztoSci,

bioenergoterapie i inne cudowne wtasciwosci.

Nikt przy zdrowych zmyslach nie kwestionuje dzi$ istnienia tych
fenomenow, badania w laboratoriach uniwersyteckich i tajnych
laboratoriach wojskowych potwierdzaja ich wystepowanie. Miliony
ludzi do$wiadczyly osobiscie niezwyklych zjawisk, by¢ moze rowniez
Ty, Drogi Czytelniku, do nich nalezysz. Wspominaja o tego typu

doswiadczeniach réwniez wybitne autorytety naukowe, m.in. C. G.
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Snilem, ze l6zko mojej zony znajdowalo sie w glebokim dole o
kamiennych Scianach. Byt to grob. Robil wrazenie starozytnego
grobowca. Po chwili ustyszalem glebokie westchnienie; jak gdyby
wlasnie w tym momencie ktoS wyziongt dycha. Postaé
przypominajgca mojq Zone usiadla na dnie dolu, a nastepnie
zaczela unosié sie ku gorze. Byla ubrana w bialq szate, na ktorej
widnialy dziwne, czarne symbole. Przebudzilem sie, obudzitem mojq
zone 1 spojrzalem na zegarek. Byla trzecia nad ranem. Sen wydat mi
sie tak intrygujqcy, ze od razu pomyslatem, iz zapewne oznacza on
czyjqs Smier¢. O siodmej rano nadeszta wiadomosé, ze kuzynka
mojej zony zmarta doktadnie o trzeciej nad ranem [C.G.Jung,

Wspomnienia, sny, mysli, str. 355]

Zjawiska te zwigzane sg z odmiennymi stanami Swiadomo$ci: z
ekstaza, modlitwa, medytacja, hipnoza oraz ze snem. Z danych
historycznych wiemy, ze w obecno$ci wybitnych mistykéw,
stygmatykow i Swietych zdarzaly sie cuda. Znamy setki wiarygodnych
relacji o Ojcu Pio z Wloch, o Marii Esparanza z Wenezueli, o Satya Sai
Babie z Indii i wielu innych. Dotycza one os6b wchodzacych w
odmienne stany §wiadomos$ci na jawie. Normalnym ludziom, ktorzy
nie doznaja tego typu stanéw mistycznych, zjawiska nadnaturalne
zdarzaja sie gléwnie w czasie snu. Jest to jedyny odmienny stan
Swiadomosci, jaki znaja.

Wiadomo, ze odmienne stany $wiadomos$ci charakteryzuja sie
silnym ograniczeniem zdolno$ci racjonalnego mys$lenia, chwilowa
utratag kontaktu ze Swiatem materialnym i uaktywnieniem silnej
emocji, najcze$ciej o charakterze religijnym. Wszystkie te cechy

umyshu obecne s3 w pewnym stopniu we $nie. Sen jest wiec
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naturalnym odmiennym stanem $wiadomos$ci, w ktorym zjawiska
paranormalne moga sie uaktywni¢. Na jawie zazwyczaj jest to
niemozliwe, gdyz dzialanie wyzszych o$rodkéw mozgu skutecznie
zaghusza bardzo delikatne informacje o charakterze paranormalnym.
Dzieki temu zaghuszaniu sprawniej funkcjonujemy w tym Swiecie.
Istnieje powazna hipoteza mowigca, ze tysigce lat temu wszyscy
ludzie przejawiali zdolnoSci parapsychiczne, jednak w wyniku
ewolucji zostaly one stlumione do podswiadomosci, jako
niepotrzebne, nieprzydatne w opanowywaniu rzeczywistoSci
materialnej. Hipote za ta moéwi jednocze$nie, ze kazdy z nas ma tego
typu zdolnosci ukryte w pod$§wiadomosci, a nieliczni przejawiaja je
rOwniez na jawie. Z tego punktu widzenia mozliwo§¢ uaktywnienia

ukrytych mozliwos$ci ludzkiego mozgu w czasie snu jest bardzo realna.

Wspominaja o tym autorzy ksiazki ,,Sny wygrywajacych”, opisujac
najbardziej znane przypadki wykorzystywania snéw do
przewidywania przyszlosci, nawet do prognozowania wynikéw

wys$cigow lub gier liczbowych.

Bardzo ciekawa koncepcje na temat mozliwoSci snow w zakresie
przewidywania przysztoSci mial jeszcze przed wojng angielski badacz
ynieznanego" J. W. Dunne. Na podstawie wielu osobistych
doswiadczen ze snami proroczymi stwierdzil, ze sen z natury dzieje
sie niezaleznie od czasu i zawiera elementy z przeszloSci, jak rowniez z
przyszloSci. Nie roznicuje w ogole kierunku czasu i miesza ze soba
przeszlo$¢ i przyszlo$¢é. Dunne byt nowoczesnym badaczem, o czym
Swiadczy fakt, ze na wiele lat przed badaniami w laboratoriach snow
stwierdzil, ze sen bez marzen sennych jest jedynie zludzeniem
pamieci, a sny zapominane sq natychmiast po przebudzeniu. Na

poczatku swoich eksperymentow byl on w stanie zapamieta¢ najwyzej
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jeden sen na dziesie¢ przespanych nocy. Z wlasnego doswiadczenia
wiedzial, ze sposob na przywolanie dobrej pamieci snow jest dosyé
prosty. Natychmiast po obudzeniu, jeszcze przed otworzeniem oczu,
nastaw sie na przypomnienie sobie snu. Skup sie na jakim$
pojedynczym incydencie i postaraj sie zapamieta¢ jak najwiecej
szczegOlow. Nie wysilaj sie, by zapamieta¢ wiecej. Jak blySniecie
sytuacja ze snu zawierajaca w sobie ten incydent powr6ci do ciebie, co
wazniejsze, wraz z ta sytuacja zazwyczaj pojawiaja sie pojedyncze
incydenty z wczesniejszych snow. Utrzymaj w $wiadomosci jak
najwieksza liczbe takich incydentéw i natychmiast zapisz je w miare
zwiezle w dzienniku snéw. Jezeli nie pamietasz zadnego incydentu ze
snu, zastanow sie, o czym myslisz lub mysSlale§ przed chwilg i

dlaczego. To moze pomoc ci w odkryciu pamieci snu.

Po przypomnieniu sobie i zanotowaniu snu zastanéw sie nad jego
zwigzkami z wydarzeniami realnego zycia w przeszlo$ci lub przy
szloSci. Od czasu do czasu powracaj do wcze$niejszych snow i
przeprowadzaj ich analize pod katem mozliwosci przewidywania

przyszlosci.

Dunne chetnie dzielil sie swoimi odkryciami z innymi i uczyt ich
pracy ze snami, czesto ze zdumiewajacymi rezultatami. Na przyklad
kuzynka Dunne'a natychmiast po przybyciu do hotelu spotkala w
hotelowym parku kobiete, o ktorej wszyscy sadzili, ze jest Niemka
(byl rok 1918). Miala ona na sobie czarna spddnice, czarnobialg
bluzke i nosita wlosy upiete w kok. Na dwa dni przed tym spotkaniem
kuzynka Dunne'a $nila o kobiecie, niemieckim szpiegu, ktora spotkala
w jakim$ publicznym ogrodzie, ubrang i uczesang dokladnie w ten

sam Sposob.

Wydarzenie to mialo miejsce po o$émiu dniach stosowania metody
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Dunne'a, i co ciekawe, kuzynka znakomitego badacza raczej rzadko
pamietala sny przed rozpoczeciem ¢wiczen oraz nie miala zadnych

doswiadczen proroczych.

Niektorzy badacze korzystali ze sndw proroczych, osiagajac dzieki
nim bardzo dobre rezultaty w typowaniu wygranych wyScigow
konskich i zdobywajac w ten sposéb do$¢ znaczne sumy pieniedzy. Do
najbardziej znanych nalezy H. Horwood, ktéory w koncu lat
piec¢dziesiatych zdobyl w ten sposob niemalg fortune. Sam Horwood
twierdzil, ze jego zdolno$¢ $nienia snow proroczych byla wynikiem

intensywnej praktyki medytacyjne;.

W swoim pierwszym $nie proroczym otrzymat telegram ze
stowami imieniem zwyciezcy wielkiego wyscigu jest... tak,... nie, nie
ma go. Horwood stwierdzil, ze to nonsens, jednak nastepnego dnia
przekonal sie, ze zwyciezca wys$cigu w Cambridge zostal kon Esauire.
(Po angielsku slowo ,tak" brzmi yes, co czyta sie podobnie jak
poczatek imienia Esquire). Nagroda wynosila 40 do 1. Po szesciu
miesigcach Horwood $nit o trzech imionach, ale po przebudzeniu
pamietal jedynie dwa: Goodwin Sands i Steady Aim. Goodwin Sands
nie bral udzia tu w wyscigu (cho¢ kon o tym imieniu wygral mniejszy
wyscig pare dni poOzniej), wiec Horwood postawil na Steady Aim.

Wygrat 7 do 1.

Pie¢ miesiecy p6zniej Horwood obudzil sie po uslyszeniu strzatu
brzmigcego jak Sahoney! Po poszukiwaniach znalazl konia imieniem
Sayani, ktory bral udzial w wys$cigu w Cambridge cztery tygodnie
pozniej. Wygral 40 do 1 sposérdd startujacych 34 koni. Dziesie¢ dni
przed kolejnym wielkim wys$cigiem Horwood $nil o imieniu Las Vegas

i wygral 20 do 1.

Czasami sen przeksztalcal imiona zwyciezcow, na przeklad kiedy
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Horwood $nit o Mallory Marshes, zwyciezca nosil imie Marshmallow.

Horwood nie zawsze obstawial wlasciwie, ale przez lata gry na
wysScigach obliczyl, ze na kazde przegrane 10 funtow wygrywat 100

funtow.
Ujal on swoja metode w kilku punktach.
1. Utrzymuj wiare w to, ze mozesz mie¢ prorocze sny.
2. Wybierz wy$cig na co najmniej tydzien wczes$niej.
3. Podziel konie na dwie listy i kazdemu nadaj numer.

4. Kazdej nocy przeczytaj listy, nie staraj sie ich zapamietywac,
lecz powtarzaj sobie ,chce wiedzieé, ktory z nich bedzie zwyciezcy".

5. Po przebudzeniu zapisz sny, bez wzgledu na ich tres¢.

6. Zanalizuj swdj sen, starajagc sie odszuka¢ w nim jakie$
wskazowki: poczatki stow, liczba liter, pierwsza lub druga lista,
miejsce na liscie itp.

7. Powtarzaj eksperyment kazdej nocy, zmieniajac pozycje koni na
listach i pomiedzy listami w nadziei, ze uda ci sie odszukac

wskazowke i wytypowac zwyciezce.
8. Nie zniechecaj sie.

Horwood w wiekszos$ci swoich snoéw otrzymywal prawie dokladne
imiona zwyciezcOw, chociaz w pierwszym $nie jego podswiadomos$¢ w
ostatniej chwili jakby cofnela sie przed ujawnieniem tajemnicy,
jednoczes$nie dajac klucz do wygranej. Moze sie jednak zdarzy¢, ze sen
bedzie zawieral informacje prorocze w formie symbolicznej lub
kojarzy¢ bedzie informacje w sposob nielogiczny, np. wedlug
brzmienia stéw, a nie ich znaczenia (wlasciwo$¢ snu wytropiona juz

wiele lat temu przez psychoanalitykow). Praca ze snem moze wiec
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wymagaé nieco intelektualnego wysitku, jednak warto chyba

sprobowac.

W latach szeStdziesigtych wykonano szereg eksperymentow w
Scisle kontrolowanych laboratoryjnych warunkach, ktore potwierdzily
mozliwo$¢ odbioru informacji paranormalnych w czasie snu. Byly to
eksperymenty z telepatia przeprowadzone w Centrum Medycznym
im. Maimonidesa w Nowym Jorku. Polegaly one na analizie snow
,odbiorcy" budzonego po zakonczeniu kazdej fazy REM przez grupe
niezaleznych interpretatorow, ktérzy musieli skojarzy¢ je z trescia
obrazow malarskich, na ktérych koncentrowal sie w tym czasie
y,nadawca". Szansa osiggniecia rezultatu eksperymentu w sposob

przypadkowy wyniosta 1 do 1000.

W czasie badan wielokrotnie przekonano sie, ze sny nigdy nie
zawieraly dostownych tresci przekazu. Jednak tre$¢ snow nawiazywa
la wyraznie do tre$ci nadawanych telepatycznie obrazéw. Kiedy R.
van de Castle ,odbieral" podczas snu obraz Levine'a pt. ,Pogrzeb
gangstera", $nil o policjancie i martwej myszy w pudelku na cygara.
Gdy przedmiotem eksperymentu byl obraz Cezanne'a ,Drzewa i

domy", R — van de Castle $nil o pustym domu wsrod drzew.

Pewnej nocy nadawanym telepatycznie obrazem byla ,,Ostatnia
wieczerza" Salvadora Dali. Obraz przedstawia Chrystusa pos$rodku
stolu w otoczeniu dwunastu uczniow, szklanke wina i bochenek
chleba na stole oraz 16dZz rybacka widoczng w oddali za nimi.
Badanym byl dr W. Erwin. Jego pierwszy sen przedstawial ocean, w

ktérym bylo co$, jak to skomentowal, dziwnie pieknego...
Wspominajac swoj drugi sen, powiedzial: przyszty mi na mysl
todzie. Lodzie rybackie. Lodzie o malych rozmiarach... Byt taki

obraz w restauracji Sea Fare, ktory przyszedl mi na mysl...
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Przedstawia, och, powiedzialbym okolo tuzina mezczyzn
wyciqgajqcych t6dz rybackq na brzeg po powrocie z potowu. Trzeci
sen Erwina wydaje sie mie¢ zwigzek z tematyka chrze$cijanska:
przegladal on katalog chrzes$cijanski. Nastepne trzy sny mowily o
lekarzach (Chrystus uzdrowiciel i duchowy lekarz?), natomiast
ostatnie dwa tej nocy dotyczyly jedzenia. Rano, snujac refleksje o
swych snach, dr Erwin polaczyl oderwane fragmenty w bardzo
sugestywny sposob: Sen o rybaku przypomina mi okolice Morza
Srédziemnego, moze nawet co$ z czaséw biblijnych. Obecnie moje
skojarzenia podsuwajq mi rybe i bochenek albo nawet karmienie
tlumow... Znowu mysle o Bozym Narodzeniu... Ma to co$ wspolnego

z wodq oceanu, co$ w tej okolicy...

Odkrycia programu badan z Centrum Medycznego im.
Maimonidesa daja naukowa podstawe twierdzeniu o mozliwo$ci
telepatycznego oddzialywania na tre$¢ snu. Podobnie w 1962 r. L. E.
Rhine na podstawie duzej liczby dowodow anegdotycznych doszedi
do wniosku, ze wiecej spontanicznych do§wiadczen parapsychicznych

zdarza sie podczas snu niz w stanie przebudzenia.

Jasne sny lacza sie w sposob szczegbdlny z pewnym fenomenem
okreslanym jako doznanie poza cialem, czyli OBE (out ofbody
experience). W polskiej literaturze przedmiotu okreslane jest ono

terminem eksterioryzacja.

Jest to zjawisko polegajace na wrazeniu, ze przebywa sie swoja
Swiadomos$cia, umyslem czy duchem w innym miejscu niz cialo
fizyczne. Czasami widzi sie swoje cialo lezace na 16zku. Tego typu
przezycie relacjonuja tez osoby, ktore przezyly Smieré kliniczng. W

literaturze okultystycznej nazywane jest ono projekcja astralna.

...Chcialam unie$¢ rece i da¢ znaé, ze nie zasnelam i niech
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poczekaja z operacja, ale w tym momencie ,, urwal mi sie film",

pograzylam sie w ciemnos¢.

Nagle zorientowalam sie, ze wisze pod sufitem sali operacyjnej.
Pode mngq jest wielka lampa, a tam, na dole, stojq jacys ludzie
pochyleni nad moim cialem. Widze, ze to z pewnosciq moje
cialo, a jednoczesnie wiem, ze to nie ja. Ja jestem tu, nad nimi, i
nawet mnie zbytnio nie interesuje, co oni tam robiq. Poza tym
operujqcy zastaniajg mi widocznosé i nie moge przyjrze¢ sie ich
pracy.

Jakby na zawolanie odptywam nagle z tego miejsca i przenosze
sie do pomieszczenia obok. Po prostu przenikam przez Sciane. Widze
dwoje ludzi: pielegniarke ukladajqcq leki w oszklonej szafie 1
siedzgcego na krzesle mezczyzne w bialym kitlu. On co$§ mowi,
kobieta mu odpowiada, jednak ich rozmowa to raczej monolog. Ja

znajduje sie na wysokosci jego kolan.

Unosze sie w gore i uSwiadamiam sobie, ze przestatam odczuwaé
bol (wczesniej nie zwrocitam na to uwagi). Czuje natomiast, ze
jestem lekka, radosna i, co najwazniejsze, wolna od wszystkiego —
trosk, ktopotow, zmartwien. Chce tu zostac i cieszyé sie wolnosciq)
[Polskie Zycie Po Zyciu — Relacje ludzi uratowanych ze stanu §émierci

klinicznej, str. 38]

Z wielu badan wynika, ze ponad 40 procent oneironautéw miato
tego typu przezycia zupeklie spontanicznie. Zwigzane sg one ze snami
Swiadomymi, ktore okreslane sa jako WILD (wake initiated lucid
dreams). Sny §wiadome dzieli sie na sny typu WILD i sny typu DILD
(dream initiated lucid dreams). Pierwsze pojawiaja sie, gdy $nigcy
bez utraty Swiadomosci pograzy sie w sen. Wybudzony na chwile ze

snu, ponownie zasypia, ale caly czas zdaje sobie sprawe, co sie z nim
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dzieje. Spokojnie obserwuje pojawiajace sie pod powiekami wrazenia
hipnagogiczne (plaskie i przestrzenne obrazy, $wiatla, kolory, figury
geometryczne, fragmenty postaci, calych scen itp.), ogarniajace go
wrazenie paralizu ciala (charakterystycznego dla snu w fazie REM) i
pojawienie sie snu, zachowujac caly czas pelng §wiadomos¢, ze widzi
sen. Sny $wiadome typu DILD pojawiaja sie podczas zwyklego snu.
Sniacemu nagle przychodzi do glowy mys$l, Ze to co widzi, jest snem.
Bardzo czesto bywa to wynikiem zauwazenia jakiej$ niezgodno$ci z
realng rzeczywisto$cia, czego$ co nie moze zdarzy¢ sie w Swiecie
materialnym. W trakcie eksperymentow przeprowadzonych w
kalifornijskim Lucidity Institute kierowanym przez S. LaBerge'a
okazalo sie, ze do$wiadczenie OBE $ciSle zwigzane jest ze snami typu
WILD. Zaréwno WILD, jak i OBE wystepuja w podobnych warunkach
(nad ranem, po chwilowym przebudzeniu, w lezacej pozycji ciala) i
podobnie sg opisywane (towarzyszy im paraliz, wrazenie przeplywu
energii w ciele, halas w glowie, wrazenie unoszenia sie nad cialem,

brak przerwy w $wiadomosci, pelna przytomnos$é umystu itp.).

W czasie kursu oneironautyki dowiedzialem sie, ze kazdy
oneironauta moze przeksztalci¢ swoj Swiadomy sen w eksterioryzacje.
Najlatwiej jest to uczyni¢ w momencie budzenia sie. Budzac sie ze
Swia domego snu, mozemy zaobserwowac caly ten proces rozciggniety
w czasie. Jest to niezwykle fascynujace przezycie. Swiat snu zaczyna
zanika¢, kolory bledng, robi sie ciemno, zaczynamy stopniowo
uswiadamia¢ sobie rzeczywisto$¢ fizyczng i fizyczne cialo. Nie nalezy
wtedy otwiera¢ oczu ani sie poruszacé, trzeba leze¢ spokojnie i udawac
trupa. Nastawi¢ sie na odczuwanie niezwyklych wrazen
kinestetycznych, wrazen paralizu ciala, przeplywu energii, pulsowania
lub falowania w ciele albo wrazenia unoszenia sie lub ruchu. W tej

sytuacji pojawiaja sie one do$¢ szybko, czasami z zaskakujaca wrecz
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sila, i rozwijaja sie, 1aczac sie z wrazeniami wzrokowymi. DoSwiadcza
sie wtedy wrazenia lotu przez tunel albo mozna zobaczy¢ wlasne ciato
lezace na l6zku. Z reguly doswiadczenie OBE jest przyjemne i
zabawne, cechuje je spok¢j i jasno$¢ umyshu, jednak okolo 5 procent
ludzi doznaje wtedy leku przed $miercig, ktory stosunkowo latwo, w

czasie kolejnych podrozy poza cialo, bywa przezwyciezany.

Eksterioryzacja fascynowala mnie od wielu lat. Probowalem
osiggnac ja, korzystajac ze wskazoéwek Roberta Monroe'a, chyba
najslynniejszego wspolczesnego mistrza tej sztuki. Korzystalem nawet
przez dluzszy czas ze specjalnych nagran synchronizacji potkulowej
produkowanych przez jego firme w USA. Niestety, wielomiesieczne
intensywne wysilki nie przyniosty zadnych rezultatow. Do$wiadczenie
OBE bylo dla mnie tak samo odlegle jak dawniej. Po zapoznaniu sie z
technikami $wiadomego $nienia i uzyskaniu kilkunastu $wiadomych
snow typu DILD powziglem zamiar wykorzystania momentu
budzenia sie do wywolania zjawiska OBE zgodnie z opisang wyzej
procedurg. W pewnej chwili §wiadomego snu przyszla mi do glowy
my$l, ze to znakomita okazja do wywolania eksterioryzacji. Wiedzac,
ze $nie, polozylem sie na ziemi, zamknalem oczy i pomyslalem o
swoim ciele fizycznym lezacym w 16zku. Zaczalem sie budzié.
Przestalem cokolwiek widzie¢ i zaczalem odczuwaé coraz wyrazniej
swoje cialo. Pomyslalem wtedy, ze zachowam spokoéj i poczekam na
wibracje, ktéore oddziela moje cialo astralne od fizycznego. Po
kilkunastu sekundach oczekiwania poczulem gwaltowne wibracje,
ktére w mgnieniu oka objely cale cialo. Poczulem, jak cze$¢ mojego
ciala astralnego zostaje wyciagnieta z ciala fizycznego i miotana jest z
niezwykla sila na boki. Sila tego do$wiadczenia i zaskoczenie
spowodowaly, ze natychmiast powrécilem w peli do ciala i usiadtem

w 16zku z biciem serca. Bylo to moje pierwsze doznanie OBE. Udalo
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mi sie za pierwszym razem! RzeczywiScie, Swiadome $nienie, tak jak
sadzili Fox i Muldoon — przedwojenni mistrzowie projekcji astralnej
— jest najlatwiejszg i najbezpieczniejsza droga do uzyskania doznania
OBE.

Zjawisko  eksterioryzacji badano  wielokrotnie, a do
najsltynniejszych naleza badania Ch. Tarta, ktére przeprowadzil z
dwiema osobami. Jedng z nich byl, znany dzi§ entuzjastom tego
rodzaju eksperymentow, R. A. Monroe, druga za$ osoba okres§lana w
badaniach jako Panna Z. W eksperymencie z t3 ostatnia udato sie
uzyska¢ szereg udanych prob eksterioryzacji, a do najbardziej
spektakularnych nalezala proba, w ktéorej Panna Z. odczytala
prawidlowo pieciocyfrowa liczbe umieszczong pod sufitem tak, ze
zobaczenie jej z dotu bylo absolutnie wykluczone. Panna Z. opuscila
swoje cialo fizyczne, w ciele astralnym uniosla sie w gore i przeczytala
owa liczbe. Prawdopodobienstwo przypadkowego odczytania
pieciocyfrowej licz by wynosi 1:100 000, czyli moéwigc jezykiem

potocznym — odczyta nie jej przez przypadek jest niemozliwe.

Fenomeny parapsychiczne do$¢ trudno poddaja sie jednak eks
perymentom naukowym w laboratoriach. Jest to bardzo czesto zwia
zane z nieufno$cia eksperymentatoréw, obawa przed niepowodze
niem, nieadekwatng do zjawiska metodologia naukows, jak i sama
natura tego typu zjawisk. Fenomeny paranormalne zazwyczaj maja
charakter spontaniczny, sa bardzo ulotne i delikatne, podobne raczej
do natchnienia artystycznego niz eksperymentu fizycznego. Dlatego
tez nauka, na obecnym etapie rozwoju, nie moze tu wiele wyja $nic.
Mozliwe, ze kiedy$ w przyszloSci bedziemy dysponowaé aparatura
naukowa na tyle czulg i subtelng, by zbada¢ je nieco blizej. Niemniej

stan wspolczesnej nauki nie musi mie¢ wplywu na nasze osobiste
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doswiadczenia. Po paru latach wlasnych do$wiadczen w dziedzinie
Swiadomego snu wiem jedno: naukowcy wiedzg swo je, a ja swoje.
Osobiste do$wiadczenia sa mi jednak blizsze i bardziej realne niz
twierdzenia naukowcow, ktérzy bardzo czesto nie maja zielonego
pojecia, o czym mowig. Jezeli rozpoczniesz, Drogi Czytelniku, swoje
wlasne doswiadczenia, dojdziesz z pewnoscia do tego samego
wniosku. Nie beda Cie wtedy interesowaly wyniki eksperymentow
laboratoryjnych, bo bedziesz mie¢ wlasne do$wiadcze nia

paranormalne.

Swiadome sny  dostarczajg = osobom = zainteresowanym
eksperymentami ze zjawiskami paranormalnymi wspanialego

narzedzia i pola do osobistych badan.

Na granicy parapsychologii i psychologii lezy ogromny obszar
zjawisk bezposrednio zwigzany ze $wiadomymi snami. Mam tu na

myS$li spotkania z duchami os6b zmartych.

Kazdy z nas ma kogo$ po drugiej stronie zycia. Niedlugo kazdy z
nas znajdzie sie tam na stale. Jednak zanim do tego dojdzie, od czasu
do czasu zadajemy sobie pytanie: ,Jak tam jest?". Niektorzy
Swiadomie lub podéwiadomie pragna spotkania, nawigzania jakiego$
kontaktu z osobami, ktére kochaliémy, a ktore wiedza juz, jak tam
jest. Czasami kontakt ten jest nam potrzebny, by uleczy¢ stare rany,
wyjasni¢ dawne spory, powiedzie¢ slowa, na ktére zabraklo czasu.
Niekiedy potrzebne sq one po to, by przekonac sie, ze ukochani bliscy
dalej zyja i kiedy$ znowu spotkamy sie z nimi. Takie spotkania maja
dla nas ogromna warto$¢ terapeutyczna i pozwalaja przekraczac

kolejne progi wlasnego rozwoju.

O ich potrzebie moze Swiadczy¢ ogromna popularno$¢ seansow

spirytystycznych w XIX i na poczatku XX wieku oraz popularnosé
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ksigzek o zyciu po zyciu i doznaniach poza cialem. Malo kto jednak

wie, ze Swiadomy sen jest idealnym miejscem spotkan z duchami.

Nawet zwykle sny zawieraja taka mozliwos¢. Chyba kazdy z nas
cho¢ raz w zyciu spotkal we $nie osobe zmarly. Bardzo czesto sa to
nasi zyciowi partnerzy, rodzice, siostry i bracia, dzieci, przyjaciele i
dalsza rodzina. Takie spotkania pamietamy ze swoich snéow bardzo
wyraznie. Czesto niosq one ze sobg wazne przestania lub wskazowki
dotyczace naszego zycia, a nawet codziennych spraw. Zmarli
odwiedzaja nas we $nie szczeg6lnie czesto bezposrednio po Smierci,
kiedy nasza pamiec o nich jest szczeg6lnie zywa. W miare uptywu lat
pojawiaja sie coraz rzadziej. Wiele osob twierdzi, ze przychodza
znowu w momencie $mierci, by poméc nam w przejSciu na drugi

brzeg.

Poniewaz we $nie wszystko jest mozliwe, mozliwe s3 réwniez
spotkania ze zmarlymi bliskimi. ,,Ale przeciez to tylko sen!" mogliby
wykrzykna¢ niektérzy. ,, To nie jest realne spotkanie". Okazuje sie, ze

sprawa nie jest taka prosta.

Po pierwsze, dla pod$swiadomosci i dla naszych emocji nie ma
znaczenia, czy rzeczy dzieja sie realnie, czy nie. Przeciez boimy sie tak
samo na jawie, jak we $nie. We $nie nawet bardziej! Spotkania ze
zmarlymi we $nie zmieniaja nasz umyst i emocje, i to sie gléwnie
liczy.  Wspolczesna  psychologia zna  wiele  przypadkow
natychmiastowej psychoterapii w wyniku spotkann we $nie ze
zmartymi bliskimi. Jedno spotkanie potrafi zalatwi¢ problem, kt6orym
klasyczna psycho terapia musialaby zajmowac¢ sie wiele miesiecy lub

lat!

Po drugie, nikt do konca nie jest w stanie powiedzie¢, czy

spotkania ze zmarlymi w snach s3 jedynie produktem naszej
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wyobrazni. Jezeli przyjmujemy, ze zycie po $mierci ciala fizycznego
istnieje, to dlaczego tak trudno nam przyjaé, ze istnieje mozliwos¢
kontaktowania sie ze zmarlymi osobami poprzez sny? Biblia méwi, ze
Bog kontaktuje sie z ludZmi poprzez sny. Dlaczego wiec nie mogliby
tego robi¢ zmarli? Wiele relacji $wiadczy o tym, ze spotkania w snach
nie sa jedynie gra wyobrazni. Pochodza one od wiarygodnych
Swiadkow, wspomina o nich §w. Teresa z Lisieux, C. G. Jung, wielu

wspolczesnych badaczy zycia po zyciu.

Jedna z najstarszych, dobrze udokumentowanych relacji jest
historia, ktora przydarzyla sie Swedenborgowi, stynnemu uczonemu,

filozofowi i jasnowidzowi szwedzkiemu.

W 1761 r. zwrécila sie do Swedenborga wdowa po duniskim
ambasadorze, ksiezna Marteville, od ktorej zlotnik o nazwisku Croon
domagal sie zaplaty za srebrna zastawe, zamoéwiona przez jej
zmarlego meza. Pomimo ze ksiezna byla przekonana, iz maz zaplacit
za zasta we, nie mogla znalez¢ pokwitowania. W trzy dni po rozmowie
z ksiezng Swedenborg odwiedzil ja i stwierdzil, ze w czasie jednego ze
swoich snow skontaktowat sie z niezyjacym ksieciem. Dowiedzial sie,
ze ksigze Marteville zaplacil Croonowi za zastawe siedem miesiecy
przed swoim zgonem, a pokwitowanie znajduje sie w biurku. Ksigze
poinformowal Swedenborga we $nie, ze z biurka nalezy wyjac
szuflade, za ktora bedzie znajdowac sie deseczka zastaniajaca tajemna
skrytke, zawierajaca prywatna Kkorespondencje 1 potrzebne

pokwitowanie. Wszystko okazalo sie zgodne z rzeczywisto$cia.

Nalezy doda¢, ze relacje o mozliwoSciach Swedenborga przekazaty
osoby w pelni wiarygodne i postrzegane przez otoczenie jako sceptycy
i racjonaliSci. Wspominaja o niech m.in. Immanuel Kant, krélowa

szwedzka Luiza Ulryka, kupiec William Castel. Sam Swedenborg
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okreslany byl jako czlowiek o niezwykle milym i przyjaznym

usposobieniu, bez cienia agresywnoS$ci, o wybitnym umyS$le i
umiejetnosci racjonalnego myslenia, nie zdradzajacy jakichkolwiek
objawow zaburzen psychicznych lub cech niezrbwnowazonej

osobowosci.

Wszyscy nosimy w sobie pamie¢ o ukochanych zmarlych. Cza sami
pamie¢ ta jest chora. Nasi bliscy by¢ moze odeszli w gniewie,
nieporozumieniu, w samotnos$ci, a my mamy silne poczucie winy
wobec nich. Potrzebujemy ich rozgrzeszenia, ktéore moze do nas
przyj$¢ poprzez sny. Spotkawszy w §wiadomym $nie zmarla osobe,
mozemy porozmawiaé albo pojednac sie z nig w sposéb symbolicz ny
— poprzez podanie reki, przytulenie, uSmiech itp. Dzieki takie mu
spotkaniu ogromna ilo$¢ energii psychicznej, pochlaniana do tej pory
przez poczucie winy, zostanie uwolniona. Mozemy jej wtedy uzy¢ do
innych celow, chociazby do poprawienia relacji z zyjacymi.
Pielegnujac urazy i poczucie winy lub zal, sami siebie ograbiamy z
energii psychicznej, ktéra potrzebna jest nam przeciez do
szczeSliwego 1 satysfakcjonujacego zycia, zanim przeniesiemy sie

Jtam" na stale.
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Jak wywolac¢ jasne sny

Teraz zajmiemy sie najwazniejszym celem tej ksiazki, czyli
praktycznymi wskazéwkami, ktére pomoga Ci osigngé $wiadome
Snienie. Dowiesz sie, co zrobi¢, by wywola¢ u siebie Swiadome sny.
Trening wcale nie jest trudny ani wyczerpujacy. Nie bedziesz musial,
Drogi Czytelniku, po$wieca¢ na ¢wiczenia duzo czasu. Wymagac beda
one od Ciebie jedynie odpowiednio silnej motywacji, wewnetrznej
dyscypliny i pewnej umiejetnosci koncentracji, jednak nie wiekszej

niz ta, ktorej potrzebowales, by moc przeczytac te ksiazke.

Na poczatku musze Cie uprzedzi¢, ze nie istnieje uniwersalna
technika, przynoszaca wszystkim taki sam rezultat. Kazdy z nas jest
inna osobg, ma inne do$wiadczenia, preferuje inne kanaly zmystowe
(Jedni sa wzrokowcami, inni shuchowcami lub czuciowcami) i nalezy
to uwzgledni¢ w ¢wiczeniach. Oneironautyka dysponuje kilkoma
najbardziej skutecznymi technikami wywolujacymi $§wiadome sny,
jednak Ty sam, Drogi Czytelniku, wybierzesz dla siebie najbardziej Ci
odpowiadajace. Mozesz rowniez wyprobowac po kolei wszystkie i za

obserwowa¢ wyniki, ktére pozwola Ci wybraé najlepsza z nich.

Zaloz dziennik snéw, w ktoérym bedziesz zapisywac kolejne sny.
Przed polozeniem sie spaé przygotuj swoj dziennik snéw, dtugopis i
Swiatto (moze to by¢ mala latarka), wpisz date i godzine
spodziewanego za$niecia i pol6z to wszystko w poblizu t6zka albo pod
poduszka. Wpisanie daty do dziennika wieczorem, a nie rano, ulatwi
ci zapisanie snu. Rozpoczecie zapisywania snu rano jest dla wielu

osOb  zbyt trudne. Nie sta¢ ich na  przezwyciezenie
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wszechogarniajacego porannego lenistwa. Jezeli wieczorem zapisza
date, bedzie to swoiste rozpoczecie zapisywania snu, czyli zostanie

zrobiony pierwszy krok, ktory zawsze jest najtrudniejszy.

Skup sie przez pare minut na mysli, ze chcesz obudzi¢ sie jutro i
zapisa¢ swoje sny. Mozesz przez chwile wyobrazi¢ sobie, zaplanowac,
jak to bedzie wygladato, po czym idz spa¢. A odbedzie sie to w ten oto
sposob. Kiedy tylko wuslyszysz rano budzik lub zbudzisz sie
spontanicznie (lepsza wersja), nie poruszysz sie (albo poruszysz sie
delikatnie i powoli tylko na tyle, by zdusi¢ budzik lub usuna¢ jakas
niewygode) i nie otworzysz oczu. Z zamknietymi powiekami
natychmiast przypomnisz sobie, co Ci sie $nilo, a po otwarciu oczu,
bez zastanawiania sie, przelejesz wszystko na papier. Dopiero wtedy
mozesz wstaé. Najlepiej nie uzywac zbyt glo$nych budzikow. Bardzo
dobre rezultaty uzyskuje sie Kkorzystajac ze zwyklego zegarka
elektronicznego z budzikiem. Narzedzie oneironautyczne w postaci
elektronicznego =zegarka na rece znajdzie jeszcze niejedno
zastosowanie w naszych ¢wiczeniach. Jezeli pomimo zastosowania
tych wskazéwek budzac sie, nic nie pamietasz, by¢ moze budzisz sie w
niewlasciwej fazie snu. Z badan wynika, ze jesli budzisz sie w fazie
REM, pamie¢ snow jest lepsza. Sprobuj przesunaé godzine swojego
obudzenia tak, by wypadla ona w fazie REM. Przecietnie cykl snu,
ktéry konczy sie faza REM wynosi okolo 90 minut. Sprébuj wiec
obudzi¢ sie po czterech cyklach, czyli po szeSciu godzinach snu, albo
po pieciu cyklach, czyli po siedmiu i pél godzinach snu. Prowadz
codzienne zapisy godziny za$niecia oraz godziny przebudzenia i
obserwuj, po jakim czasie snu najlepiej pamietasz marzenia senne. To

pozwoli Ci ustali¢ najlepsza dla Ciebie dlugos¢ snu.

Zapisywanie wlasnych snow rozwija réwniez Twoja sile woli i
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umiejetno$¢ koncentracji, uczysz sie przezwycieza¢ umyslowy
bezwlad i poranne lenistwo. Wszystko to ma ogromne znaczenie dla
powodzenia ¢wiczen. Nawet jeSli nic nie pamietasz ze snu, poczekaj
chwile w pustce umystu. Przede wszystkim jednak nie otwieraj oczu i
nie poruszaj sie. Jezeli zmienile$ pozycje ciala, powr6¢ do tej, w ktorej
sie obudziles. Sam wielokrotnie doswiadczylem, ze chwila takiej
bezczynnoSci 1 zawieszenia umyslu w oczekiwaniu powoduje
przypomnienie sobie jakiego$ fragmentu snu, a pozniej calej reszty.
Jezeli i to nie da rezultatu, zapisz sen, ktéry na poczekaniu wymyslisz,
w ten sposoOb przezwyciezysz umyslowy bezwlad i nieche¢ do
zapisywania snow. Postepujac tak przez dluzszy czas, zauwazysz, ze
Twoja pamie¢ snow ulega radykalnej poprawie. Nie dziw sie, przed
Toba zauwazyly to juz setki oneironautow. Pamie¢ poddaje sie
¢wiczeniu.

Aby przystapi¢ do ¢wiczen bezposrednio wywotujacych $wiadome
sny, powiniene$, Drogi Czytelniku, tak rozwingé¢ swoja pamie¢ snow,
by méc sobie przypomnie¢ przynajmniej jeden sen kazdego dnia.
Zapewniam cie, ze nie jest to trudne zadanie. Przekonasz sie o tym,

gdy zaczniesz ¢wiczenia.

Gdy osiggniesz juz ten poziom, rozpocznij nastepne ¢wiczenia. Aby
zorientowac sie w czasie snu, ze $nisz, musisz przez chwile po prostu
zastanowic¢ sie nad tym, zadac sobie pytanie: ,,Czy to sen, czy jawa?" w
czasie snu. Poniewaz mamy tendencje do powtarza nia w naszych
snach mysli i doznan zjawy, najlepsza droga, by pytanie to pojawilo
sie we $nie, jest zadawanie go sobie od czasu do czasu w ciggu dnia. I
chociaz brzmi to moze nieco absurdalnie, jest to jedna z najlepszych
wskazowek dla ludzi chcacych $ni¢ $wiadomie. Ludzie nie

zastanawiajq sie nad faktem, ze sq obudzeni w ciggu dnia. Przyjmuja
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to jako rzecz oczywista w sposéb nie§wia domy. Po prostu nie mysla o
tym. I to nie§wiadome zalozenie towarzyszy im rOwniez w czasie snu,
w swoich snach podobnie jak na jawie nie zastanawiaja sie nad tym.
Dopiero w chwili przebudze nia u$wiadamiaja sobie, ze to, co
przezywali przed chwilg, bylo snem. Aby wiec zmieni¢ ten stan rzeczy,
musisz od czasu do czasu u$wiadomié¢ sobie jasno, ze nie $nisz. A
zrobisz to za pomoca tzw. testu rzeczywistosci. Musisz przez
chwile zatrzymac¢ wewnetrzny dialog, przesta¢ mysle¢ i przenie$¢ calg
SW0ja uwage na proces percepcji. Zacznij sobie jasno u§wiadamiac to,
co widzisz, slyszysz, czujesz, wlasne cialo i przestrzen wokot Ciebie.
Przyjrzyj sie wszystkiemu bardzo uwaznie. Czy wszystko jest OK? Czy
nic nie uleglo zmianie? Czy nie widzisz czego§ dziwnego? W
terminologii oneironautycznej dziwna rzecz, dziwne zachowanie,
funkcjonowa nie przedmiotéw i nieprawdopodobne zestawienie
elementoéw snu nazywane jest znakiem snu. W kazdym $nie wystepuje
przynajmniej kilka tego typu znakéw snu. Jezeli wszystko jest OK,
czyli nie wi dzisz zadnego znaku snu, to znaczy, ze nie Snisz. Mozesz
jeszcze upewni¢ sie o tym, probujac zrobi¢ co$§ niemozliwego, na
przyklad sprobuj unies$¢ sie w powietrze albo przesuna¢ sila woli jakis
przedmiot. Gdy zrobisz podobny test we $nie, takie niemozliwe rzeczy
beda Ci sie udawaly. Bedziesz wiedzie¢ wtedy na pewno, ze $nisz. Gdy
na jawie upewnisz sie, ze nie $nisz, powiedz do siebie: ,,OK, teraz nie

S$nie, ale gdy bede $nil, bede pamietal, zeby rozpoznaé, ze $nie".

Jezeli masz troche czasu, mozesz kontynuowaé¢ ¢wiczenie dalej i
jeszcze raz przyjrzeC sie rzeczywistoSci uwaznie, ale tym razem
jednocze$nie wyobraz sobie, ze to jest jednak sen. Wyobraz sobie, ze
widzisz jaki§ znak snu (omo6wimy go blizej w dalszej czeSci ksigzki) i
po nim rozpoznajesz, ze to sen. Gdy tylko zorientujesz sie, ze $nisz,

zaczynasz manipulowa¢ swoim snem, rzeczywisto$ciga wokot siebie



68
tak, by sprawilo Ci to przyjemnos$¢. Popus¢é wodze swojej fantazji.

Mozesz skorzysta¢ rowniez z innego rodzaju testu rzeczywistosci,
praktykowanego w niektorych szkolach jogi w Indiach i Tybecie. W
teScie tym od razu postrzegasz wszystko wokol Ciebie jako sen.
Mowisz do siebie: ,to jest sen" 1 uwaznie przygladasz sie
rzeczywisto$ci. Wyobrazasz sobie, ze wszystko dookola, Twoje cialo i
umysl jest snem. Nawet twoja mysl, ze wszystko jest snem, roéwniez
jest snem! Przygladasz sie uwaznie rzeczywistoS$ci i... zauwazasz
wtedy, ze nie potwierdza ona jednak Twojego przekonania.
Przygladajac sie Swiatu wokol, myslac, ze to sen, widzisz, ze jednak sie
mylile$. Przez chwile prowadzisz rodzaj gry z wlasnym umystem i
zmystami. Podobnie jak w poprzednim tescie, przypomnij sobie, ze

zrobisz to samo w czasie snu, w $§wiecie marzen sennych.

Kiedy przeprowadza¢ takie testy rzeczywisto$ci? Aby ¢wiczenie
zaczelo mie¢ wplyw na Twoje sny, musisz je przeprowadzi¢ co
najmniej pietnascie razy dziennie. Jak widzisz, Drogi Czytelniku, test
nie wymaga specjalnego czasu i miejsca. Nalezy go przeprowadzac¢ w
roznych sytuacjach i okoliczno$ciach. Rob test rzeczywistosci zawsze,
gdy sobie o nim przypomnisz. Gdy zaczniesz prowadzi¢ dziennik
sndéw, mozesz zauwazyc¢, Zze pewne obrazy, sytuacje powtarzajg sie w
Twoich snach szczegblnie czesto. Mozesz na przyklad $ni¢ czesto o
wchodzeniu po schodach albo o przebywaniu w lazience. Jezeli
zauwazysz takie sytuacje, powiniene$§ ¢wiczy¢ test rzeczywisto$ci w
podobnych okoliczno$ciach na jawie, czyli zawsze, gdy wchodzisz po

schodach lub jeste$ w lazience.

Inna mozliwo$cia jest postanowienie przeprowadzania testu
rzeczy wistoSci zawsze, gdy co$ nas zaskoczy lub czujemy jakie$

silniejsze emocje. Wiadomo, ze nasze sny, zdecydowanie bardziej niz
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Swiat na jawie, wypelnione sg emocjami. Gdy utworzymy w swojej
pod$swiado mos$ci rodzaj mostu laczacego przezywanie emocji z
testem rzeczywistoSci, efektem bedzie pojawianie sie $wiadomych

snow.

Mozemy rowniez korzysta¢ z sygnalow, ktore przypomina¢ nam
beda o tescie. Na przyklad w wiekszosci zegarkow elektronicznych jest
mozliwo§¢ wlaczenia specjalnego sygnalu wskazujacego nam pelne
godziny. Po nastawieniu tej opcji, test wykonujemy za kazdym razem,
gdy slyszymy ten sygnal. Nie zapomnijmy go wylaczy¢, gdy jego
dzialanie bedzie przeszkadza¢, na przyklad podczas koncertu w

filharmonii.

Niektorzy oneironauci robig dlugopisem na dloni maly znak, ktory
przypomina im o teScie rzeczywisto$ci przez caly dzien, ilekro¢
przypadkowo nan spojrza. PowinniSmy rowniez zwiekszy¢ liczbe
testow rzeczywisto$Sci w miare zblizania sie do chwili za$niecia, czyli
wieczorem. Pozwoli to mézgowi latwiej zapamietaé, by przeprowadzié

test w czasie snu.

Mozna takze ustali¢ sobie wcze$niej te chwile w ciggu dnia, w
ktorych bedziemy robi¢ test rzeczywistosci. Tego typu ¢wiczenia maja
jeszcze, poza samym testem, dodatkowe znaczenie. Ot6z sa one
¢wiczeniem  specyficznego rodzaju pamieci, tzw. pamieci
prospektywnej, ktéora ma bardzo duze znaczenie w umiejetnosci
wywolywania jasnych snéw. Pamiec ta pozwala nam zapamietaé jakas
czynno$¢, ktora mamy wykonaé¢ w przyszlos$ci. Chodzi w niej o to,
by wycéwiczy¢ swoj umyst w korzystaniu ze skojarzen: ,jezeli zobacze
(uslysze, spotkam, poczuje itp.) X..., to zrobie y..." Znaczenie tego
rodzaju pamieci podkre$la szczegélnie S. LaBerge, ktory swoja

technike wywolywania $§wiadomych snéw nazwal MILD, od stow
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Mnemonic Induction of Lucid Dreaming, czyli ,wywolywanie
Swiadomych snow oparte na pamieci”. Przygotowaniem do tej
techniki jest przeprowadzanie przez okres okolo dwdch tygodni (lub
dluzej) ¢wiczenia pamieciowego. Polega ono na tym, by kazdego dnia
rano ustali¢ sobie od dwoch do czterech sytuacji, na ktére bedziemy
reagowac testem rzeczywisto$ci. Sytuacje te powinny by¢ tak dobrane,
by ich wystapienie? bylo prawdopodobne, ale by nie zdarzaly sie zbyt
czesto. Na przyklad: widok kwiatow, zapalanie Swiatla, dotykanie
pieniedzy, przechodzenie przez drzwi, sly szenie $miechu, uslyszenie
swojego imienia, spojrzenie na zegarek, dotkniecie czyjej$ reki itp.
Kazdy kolejny dzien ¢wiczenia powinien obej mowaé inne sytuacje.
Nie powinny sie one powtarzac czesciej niz raz na tydzien. Jezeli wiec
ustalimy w poniedzialek, ze przez caly dzien bedziemy starali sie robi¢
test rzeczywistos$ci za kazdym razem, gdy wlaczymy jakies urzadzenie
(np. telewizor lub radio), to na wtorek mu simy ustali¢ jaka$ innag
sytuacje, a do wlaczania urzadzenia mozemy powro6ci¢ dopiero po

tygodniu.

Na poczatku tego ¢wiczenia bedziesz, Drogi Czytelniku, czesto
zapomina¢ o robieniu testow rzeczywisto$ci. Znajdziesz sie w
sytuacjach, ktore ustalile§ i nie bedziesz pamietal, by zrobi¢ test.
Dopiero po uplywie jakiego$ czasu zorientujesz sie, ze byle$ juz w tej
sytuacji i nie przypomniate$ sobie o teScie. Nie zrazaj sie tym, tylko
¢wicz! Rozw6j pamieci wymaga treningu, rozwijasz w ten sposob
rowniez sile woli i wzmacniasz motywacje. Twdj wysilek z pewnoscia
przyniesie rezultaty. Mozesz prowadzi¢ swoistg statystyke, w ktorej
notowac¢ bedziesz, ile razy udalo Ci sie przypomnie¢ o teScie
rzeczywisto$ci, gdy ustalona sytuacja pojawiala sie, a ile razy
zapomniale$ go przeprowadzi¢. Przekonasz sie wkrotce, ze sprawnos¢

Twojej prospektywnej pamieci wzrasta. Wzmocni to z pewnos$cia
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Twoja wiare we wlasne sily i skuteczno$¢ ¢wiczen.
Sama technika MILD zostala opisana przez S. LaBerge'a w

czterech punktach:

1. Obud? sie spontanicznie lub z pomocg budzika (wcze$niej niz

zwykle) i zapisz sen.
2. Pozostan przytomny co najmniej przez 15 minut.

3. Polo6z sie do t6zka i skup sie na postanowieniu: ,,W najblizszym
moim $nie chce pamietaé, zeby rozpoznaé, ze $nie". Powtorz to sobie

kilka razy.

4. W tym samym czasie wyobraz sobie, ze powracasz do snu, z
ktorego sie obudziles, ale tym razem zauwazasz obecny w nim znak
snu (jezeli nie bylo go we $nie wczes$niej, to umieszczasz go tam
dodatkowo) i po nim rozpoznajesz, ze to sen. Bedac juz Swiadomy we

Snie, przeksztalcasz go zgodnie z wlasng wolg i pragnieniami.

Powtarzasz punkt 3 i 4, dopoki nie za$niesz lub przez mniej wiecej
20 minut. Po tym czasie, jezeli jeszcze nie $pisz, przestajesz ¢wiczy¢,
ale musisz uwazaé, zeby nie rozpraszac sie za bardzo. Ostatnia mysla
przed za$nieciem powinno by¢ postanowienie, ze chcesz rozpoznaé w

czasie snu, ze $nisz.

Technike te stosuj za kazdym razem, gdy przebudzisz sie ze snu.
Na poczatku oneironautycznego treningu, przez okres okolo dwdbch
tygodni, mozesz ¢wiczy¢ ja (tzn. pkt 3 i 4) réwniez w ciggu dnia, w
jakim$ spokojnym miejscu, mniej wiecej 20 minut. Pozwoli Ci to na
sprawne opanowanie jej oraz wyrobienie umiejetno$ci koncentracji.

Dosy¢ istotna role w technice MILD odgrywaja znaki snu, czyli

sytuacje we $nie, ktore sa niemozliwe albo wysoce nieprawdopodobne

na jawie. Nasze sny pelne sg znakoéw snu, tak jakby sen co chwile
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chcial nam pokazaé: ,popatrz, to jest sen!" Ale my ich nie zauwazamy,
traktujemy je jako zupelnie normalne sytuacje. Nasza zdolnos$¢
racjonalnego osadu doswiadczen jest w czasie snu bardzo
ograniczona, dopiero po obudzeniu dostrzegamy absurdalnosé¢
obrazow ze snu. Oneironauci zauwazaja to jeszcze w czasie trwania
snu. Aby takie rozpoznanie moglo mie¢ miejsce w czasie snu, musimy
rozpoznawac znaki snu na jawie, podczas zapisywania naszych snow i
posSwieci¢ im nieco swojej uwagi przy przegladaniu dziennika. S.

LaBerge podzielil znaki snu na cztery kategorie:
1) wewnetrznej $wiadomosci,
2) dzialania,
3) formy,
4) kontekstu.

Do kategorii wewnetrznej Swiadomosci nalezg wszystkie te sytu
acje, w ktorych zmieniona jest nasza percepcja, emocje, uczucia i
mysli. Mozemy mie¢ niezwykle wyostrzona percepcje, np. styszymy
rozmowe z odleglosSci kilkudziesieciu metrow, widzimy z daleka
szczegbly ubioru jakiej$ osoby. Odczuwanie niezwykle silnych emoc;ji
rOwniez jest znakiem snu, w naszym codziennym zyciu tak silne
emocje jak we $nie zdarzaja sie bardzo rzadko. Moga to by¢ zar6wno
emocje pozytywne, jak i negatywne. Te ostatnie w snach wiekszo$ci

przecietnych ludzi pojawiajg sie czeScie;.

Do kategorii dzialania beda naleze¢ te wszystkie zachowania
postaci, osob, zwierzat i przedmiotow, ktérych nie spotyka sie na
jawie. Wspomniany wcze$niej przypadek latania nalezy do tej wlasnie
kategorii. Jezeli ludzie zachowuja sie w snach inaczej niz w zyciu, np.

sq bardzo agresywni, perwersyjni, bardzo wyciszeni, ich zachowanie
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zaliczymy do znakow snu z Kkategorii dzialania. Jezeli jakie$
przedmioty, mechanizmy nie dzialaja tak, jak powinny, fakt ten

roOwniez zaliczymy do znakoéw snu z kategorii dzialania.

Trzecia kategoria, kategoria formy, nie wymaga chyba
szczegOlowych wyjasnien. Do niej naleze¢ bede wszystkie zmiany w
wygladzie osbb, zwierzat, miejsc i przedmiotéw, ktoére maja miejsce

we $nie, w poréwnaniu z realnym Swiatem jawy.

Ostatnia kategoria, kontekst, wystepuje w sytuacjach, gdy nie
pojawiaja sie wymienione wcze$niej kategorie znakéw snu, tzn.
wszystko we $nie zachowuje sie i wyglada jak w rzeczywistoS$ci. Twoja
percepcja i emocje s3 takie jak zazwyczaj, lecz zestawienie ze soba
elementoéw tworzacych senng sytuacje jest niemozliwe. Na przyklad
mozesz $ni¢ o rozmowie z papiezem w swoim pokoju. Wyglad twojego
pokoju jest normalny, Ty i papiez zachowujecie sie tak jak w realnym
zyciu, twoje emocje i percepcja odpowiadaja przezywanej sytuacji,
wszystko jest niezwykle realne. Jednak kontekst, zestawienie ze
soba Ciebie, Twojego pokoju i papieza, jest nierealny. Sytuacja ta jest

znakiem snu z kategorii kontekstu.

Gdy zgromadzisz juz, Drogi Czytelniku, kilkadziesigt opiséw snow,
w ktoérych pojawiaja sie znaki snu, zastanoéw sie i podziel je wedlug
kategorii znakéw snu. Zauwazysz wtedy, ze jedna z tych kategorii
powta rza sie czeSciej niz pozostale. Jest to Twoja glowna kategoria
znakow snu. By¢ moze nawet zauwazysz jaki§ szczegolnie czesto
pojawiajacy sie jeden, osobisty znak snu. Poznanie swojej glownej
kategorii znakow snu pomoze Ci w szybszym dochodzeniu do
Swiadomych snéw. Podczas testow rzeczywisto$ci wykonywanych w
ciggu dnia, jak i w czasie ¢wiczenia techniki MILD, poszukuj znakow

snu ze swojej glownej kategorii. Jezeli np. twoja glowna kategoria
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znakow snu jest dzialanie, to robigc test rzeczywistosci, bedziesz
przygladaé sie rzeczy wisto$ci wokél siebie, zwracajagc uwage na
zachowanie osob, zwierzat oraz funkcjonowanie mechanizméw i
przedmiotow. To spowoduje wyostrzenie, uwrazliwienie twojej uwagi

na znaki snu z tej kategorii, a one przeciez $nig Ci sie najczesciej.

Czasem zdarza sie, ze wsérdéd znakéw snu wszystkie kategorie
wystepuja jednakowo czesto, wowczas wybierz sobie jedna z nich
zgodnie z intuicja lub upodobaniem. Wazne jest, aby ustali¢ swoja
globwng kategorie znakow snu i od czasu do czasu przygladaé sie

rzeczywistosci pod jej katem.

Pamietaj, ze w technice MILD duzg role odgrywa rowniez przerwa
we $nie, co najmniej pietnastominutowy okres pelmej przytomnosci.
W tym czasie mozesz, Drogi Czytelniku, robi¢ cokolwiek, byle
wymagalo to od ciebie pelnej przytomnosci. Mozesz czytad,
medytowac (ale lepiej z otwartymi oczami), chodzi¢, wzigé¢ kapiel,
kocha¢ sie itp. S. LaBerge poleca czytanie o Swiadomym $nie, co
ukierunkuje juz Twoje myS$lenie. Nie jest to jednak konieczne, mozesz
czyta¢ jakikolwiek tekst. Przedluzanie przytomnos$ci ponad 60 minut
nie ma wiekszego sensu. Z badan wynika, ze nie powoduje to wzrostu
liczby jasnych snow w stosunku do przerw trwajacych od 30 do 60

minut.

Nie przejmuj sie, gdy nie mozesz zasng¢ przez dluzszy czas
podczas powtarzania 3. i 4. punktu techniki MILD. Im dluzej to
robisz, tym wieksze masz szanse na wywolanie jasnego snu.
Powiniene$ rowniez przeznaczy¢ na poranng drzemke co najmniej
godzine lub pottorej. Swiadomoéé, ze masz malo czasu na drzemke,
moze spowodowaé psychiczne napiecie i niemozliwo$¢ za$niecia.

Pamietaj, by nie wywiera¢ na siebie zadnego nacisku. Jezeli nie
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zas$niesz, to nic sie nie stanie. Bedziesz najwyzej troche niewyspany,
ale Twoje ¢wiczenia beda mialy znaczenie jutro. Kazde ¢wiczenie

przybliza Cie do celu, jakim s3 jasne sny.

Gdy w czasie porannej drzemki zbudzisz sie spontanicznie ze snu,
a nie musisz jeszcze wstawaé, sprobuj techniki bezposredniego
powrotu do Swiadomego snu. Przed polozeniem sie ponownie do
l6zka i rozpoczeciem techniki MILD przypomnij sobie, ze gdyby
zdarzylo Ci sie takie przebudzenie, postapisz zgodnie z tg technika. Po

lega ona na tym, by:

1. Nie porusza¢ sie ani nie otwiera¢ oczu. Natychmiast zaczaé
obserwowa¢ wlasne doznania kinestetyczne, nastawiajac sie na
odczuwanie dziwnych wrazen: ruchu, pulsowania, przeplywu energii,

paralizu itd.

2. W tym czasie jasno sobie u§wiadomié¢: ,obudzilem sie ze snu,
pozostane jednak spokojny i zrelaksowany, i za chwile zasne

ponownie, tym razem jednak bede wiedzial, ze wszystko jest snem."

3. Z tym nastawieniem (mozesz powtarza¢ sobie bezglo$nie: ,to
jest sen, to jest sen, to jest sen...) czekaj, az pojawia sie wrazenia

hipnagogiczne i wlaSciwy sen.

Wrazenia hipnagogiczne sg niezwyklymi wrazeniami zmystowymi
i quasizmystowymi, ktére pojawiaja sie na granicy snu i czuwania. Sa
to najcze$ciej wrazenia ruchu ciala, wibracji, mrowienia, przeplywu
goracych lub zimnych fal energii, wrazenie spadania lub unoszenia sie
itp. Maja one rowniez charakter wzrokowy i stuchowy. Moga to by¢
wizje kolorowych chmur i $wiatel, figury geometryczne, fragmenty
twarzy, postaci ludzkie, fragmenty architektury, nieprzyjemne
dzwieki, huk, gwizd, wibracja, fragmenty muzyki, slowa, cale zdania

itp. Hipnagogia rozwijaja sie w bardziej skomplikowane wizje i pelne
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sny.

Stosujac te technike, mozesz sprébowaé po jakim$ czasie (jezeli
odczuwasz paraliz ciala) jakby wyturla¢ sie cialem snu z ciala
fizycznego albo mozesz nagle stwierdzi¢, ze jeste§ w jakim$ miejscu,
powtarzajac jak automat: ,to jest sen", i zda¢ sobie sprawe ze

znaczenia tych sléw (czyli osiggnac jasny sen).

Jezeli uda Ci sie, Drogi Czytelniku, podczas przebudzenia
zachowa¢ sie jak trup, czyli nie porusza¢ sie i nie otwiera¢ oczu,
szanse na ponowne za$niecie sa bardzo duze. Polecam Ci serdecznie
te technike, korzystalem z niej wielokrotnie i zapewniam Cie, ze daje

ona znakomite rezultaty.

Jeszcze inng technika jest wywolywanie snu o widzeniu wlasnych
dloni, z ktorej korzystal C. Castaneda, autor ksigzek o indianskim
szamanie — Juanie Matusie. Technika ta nazywana jest technika
don Juana. Korzystal z niej na poczatku swojego treningu w
Swiadomym $nieniu rowniez K. Kelzer, ktory napisat ksigzke ,,Stonce i
Cien — Moj eksperyment ze $wiadomym $nieniem". Oto jej opis,
zamieszczony w materialach z kursu oneironautyki: Technika don
Juana polega na umiejetnoSci spojrzenia we $nie na wilasne dlonie.
Gdy zobaczymy je we $nie, skojarzymy to ze Swiadomos$cig. Aby tak
sie stalo, nalezy 45 razy dziennie powtarza¢ krot kie ¢wiczenie. Polega

ono na tym, by:

1. Usig$§¢ wygodnie i uspokoi¢ mysli, obserwujac swoj oddech. Nie
zamykamy oczu, lecz pozwalamy sie im rozluzni¢. Powoduje to efekt
widzenia za mgla, albo nieostrego widzenia, oczy bardzo delikatnie

»zezuja" do $rodka, sg totalnie rozluznione, ale otwarte.

2. Podnosimy dlonie tak, by znalazly sie w polu widzenia, przed

oczami. Oczy caly czas sa rozluznione, a obraz dloni nieostry.
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3. Teraz powoli wyostrzamy wzrok i dokladnie przygladamy sie
dloniom. Caly proces podobny jest do zmiany ostro$ci kamery
telewizyjnej. Wyobrazanie sobie, ze oczy s obiektywem kamery
bardzo
pomaga w tym ¢wiczeniu. Wyostrzanie wzroku trwa 23 sekundy.
Podczas przygladania sie dloniom, nalezy zwro6ci¢ uwage na wrazenia
wizualne, skoncentrowaé sie na procesie percepcji (patrz wyzej —
lekcja 2 i 3). W czasie obserwacji dloni nalezy powtorzy¢ 23 razy

zdanie: ,,Widze swoje dlonie we $nie, wiem, ze teraz $nie".

4. Nastepnie pozwalamy sobie na rozluznienie wzroku i uwagi.
Obraz dloni znowu staje sie nieostry, a uwaga nie jest skupiona

naniczym.

5. Teraz znowu powtarzamy punkt 3, a potem 4. Zmiana ostrosSci
widzenia i uwagi nastepuje 45 razy, a ostatnim razem odbywa sie w
wyobrazni po zaniknieciu oczu. Wtedy mozemy sobie wyobrazi¢, ze w
jakiej$ scenie ze snu podnosimy dlonie do gory, przygladamy im sie i
uswiadamiamy sobie: ,,Widze swoje dlonie we $nie, wiem, ze teraz
S$nie".

6. Na koniec nalezy posiedzie¢ w spokoju przez pare minut, nie

my$lac o niczym, po czym powrd6ci¢ do codziennych zajec.

Cale ¢wiczenie trzeba powtérzy¢ przed polozeniem sie spac,
oczekujac, ze obraz dloni pojawi sie we $nie. Don Juan nie mowi tego,
lecz znajac wyniki do§wiadczen innych oneironautéw nalezy przyjac,
ze powtdrzenie tego ¢wiczenia przed ,poranng drzemka" poprawi

zdecydowanie jego skuteczno$c.
W osigganiu $wiadomych snéw mozna sobie pomoc dzieki
specjalnym urzadzeniom. W Ameryce produkuje sie specjalne gogle

do snu, ktére pomagaja wywola¢ $wiadome sny. Sa one tylko pomoca
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w technice MILD i bez tej techniki nie dzialaja. Nie ma jeszcze
urzadzen, ktére wywoluja jasne sny, te, ktore istniejg, wspomagaja
jedynie wysi lek umyslowy oneironauty. Urzadzenia te monitoruja
ruch galek ocznych poprzez zastosowanie czujnikow podczerwieni i
rozpoznaja kiedy $niacy wchodzi w faze REM. Gdy tylko to nastepuje,
pojawia sie nad oczami $nigcego sygnal w postaci blyskow $wiatla
diod. Blyski te mozna regulowa¢ w wielu zakresach, tak ze kazdy
oneironauta moze dostosowa¢ do siebie ich liczbe, jasno$e,
czestotliwo$¢ itp. Musza one by¢ tak ustawione, by nie powodowaly
pelnego przebudzenia, ale jednocze$nie dotarty do mozgu $nigcego.
Powoduja one wtedy wystepowanie we $nie obrazoéw zwigzanych w
jaki$§ sposob ze Swiatlem: $nigcy moze $ni¢, ze widzi piekny zachod
slonca albo przejezdzajaca karetke na sygnale, albo blysk odbitego w
szybie slonca czy blysk flesza aparatu fotograficznego itp. Element
blysku §wiatla jest znakiem snu, na ktory nalezy wcze$niej uwrazliwic
swoj umysl poprzez ¢wiczenia (MILD). W innym wypadku nie

zostanie on rozpoznany.

O ile urzadzenia takie trudno jest kupi¢ w Polsce i kosztuja dos¢
duzo (okolo 280 dolaréow), to korzystanie z innych pomocy nie
wymaga specjalnych nakladéw finansowych i jest ogblnie dostepne.
Mysle o zwyklych magnetofonach z wlacznikiem czasowym
(mozliwe jest réwniez kupienie samego wlacznika oddzielnie i
podlaczenie go do magnetofonu). Mozna ustawi¢ w nich zegar w ten
sposOb, by urzadzenie wlaczylo sie automatycznie o ustalonej
godzinie. Nalezy tylko spo rzadzi¢ do niego specjalng taséme, na ktorej
nagramy stowa: ,Robert (Ty nagrasz swoje wlasne imie)... to jest sen".
Nagranie wlasnego imie nia spowoduje zwrdcenie naszej uwagi
podczas snu, a nastepne slowa przyniosa rozpoznanie, ze $nimy.

Podczas eksperymentow zauwazono, ze lepiej jest uzywaé¢ taSmy z
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nagranym wilasnym glosem niz z glosem lektora. Zdanie powinno
powtarzaé sie co mniej wiecej 30 sekund przez minute lub dwie.
Nastepnie nalezy zrobi¢ pare minut przerwy ponownie nagraé
powyzsza sugestie, powtarzajac ja przez minute lub dwie. Tasma taka

moze trwac¢ w sumie ok. 45 minut.

Kladac sie spa¢ nalezy tak ustawi¢ godzine wlaczenia sie
magnetofonu, by odpowiadala ona w przyblizeniu pojawieniu sie w
czasie snu fazy REM. Zauwazono, ze wplyw taSmy moze mie¢ rozny
skutek. Snigcy moga zdaé sobie sprawe, ze $nia, nie slyszac stow ,to
jest sen", moga uslyszet, ze jaka$ postac ze snu moéwi do nich te stowa
i rozpoznaé, ze $nia. Moga uslysze¢ slowa, ale nie rozpoznaé snu.
Moga rowniez $ni¢ o tym, ze sie budza, slyszac stowa z magnetofonu,
albo obudzi¢ sie rzeczywiScie. Wszystkie te ewentualno$ci nalezy
wzig¢ pod uwage podczas ¢wiczen. W czasie badan trwajacych dwa
dni okazalo sie, ze 30 procent uzytkownikéw osiggato §wiadomy sen
podczas stosowania tego typu taSm. By¢ moze rowniez Tobie taSma

pomoze 0siggnac¢ Swiadomy sen.

Swiadome $nienie nie jest umiejetno$cia podobna do innych.
Najwaz niejszg roznica i jednocze$nie wskazowka dla oneironautow
jest fakt, ze do wywolania §wiadomego, jasnego snu potrzebna jest
wspolpraca pod swiadomosci, ktéra nietatwo poddaje sie instrukcjom
Swiadomego umy shi. Dlatego zamiast prezentowa¢ postawe
wywolujacego Swiadomy sen, lepiej dziala¢, praktykowaé techniki
oneironautyczne jako oczekujacy, ze techniki dadzg rezultat. Zamiast
bra¢ odpowiedzialnos¢ i silowo wywo lywaé jasne sny, lepiej po
prostu za nimi teskni¢. Postawa zaufania i wia ry we wspolprace
Jazni, Najwyzszej Swiadomoéci oraz wlasnej nieéwia domoéci, ktéra

nalezy przywolywac ciagle od nowa, jest o wiele bardziej skuteczna i
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tworcza od postawy kontrolujacego proces. Postawa ta pozwa la
rOwniez na przekroczenie granic ego i wkroczenie na S$ciezke
prawdziwego rozwoju duchowego. I w ten sposéb dochodzimy do
zagadnienia medytacji, ktéra silnie wplywa na tre$¢ marzen
sennych. Sny medytuja cych s3 mniej uwarunkowane ego -—
osobowoScia — i czesciej pochodza z glebszych warstw umyshi. Tam
wlasnie rodza sie sny archetypowe, wplywajace na nasz rozwoj, sny
prorocze, sny parapsychiczne i transper sonalne. Medytacja otwiera
przed $nigcymi niezwykly i gleboko ducho wy wymiar nie tylko we

$nie, ale rowniez na jawie.
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Medytacja

Medytacja jest czeScia ludzkiego zycia. Bez niej zyjemy
polowicznie. Ci, ktorzy dojrzewaja do momentu rozpoczecia praktyki
medytacyjnej, wiedza, ze ich zycie do tej chwili bylo niepelne.
Medytacja jest jedynym sposobem do$wiadczenia najglebszego sensu
zycia. Umyst i intelekt nie sg w stanie sformulowa¢ odpowiedzi na
pytanie o sens zycia i Smierci. Jedynie medytacja pozwala
doswiadczy¢ tego, co jest ponad umyslem i ponad ego. A tam wladnie

znajduje sie odpowiedz na pytanie o sens istnienia.
Czym wiec jest medytacja?

To wumiejetno$¢ przekraczania $wiadomo$cia egoistycznego
punktu widzenia, do$§wiadczenie wyjScia ponad umyst i indywidualna,
ograniczong w czasie osobowo$¢. Medytacja jest do$wiadczeniem
transpersonalnym. Wielu ludzi do$wiadcza jej spontanicznie pare
razy w zyciu. Podczas spaceru nad brzegiem morza o zachodzie
slonca, podczas shichania pieknej muzyki albo wykladu mistrza
duchowego, podczas milosnego zjednoczenia z partnerem lub
partnerkg itp. Czasami w takich chwilach mamy poczucie
zjednoczenia z cala rzeczywistoScia, czujemy, ze jesteSmy czastka
kosmosu wypelnionego sensem istnienia. Wszystkie problemy
okazuja sie wtedy mato wazne. Czujemy sie szczesliwi. To jest wlasnie

medytacja.

Jednak wiekszo$¢ z nas rozumie medytacje jako pewien sposob
zachowania. NajczeSciej jest to siedzenie na podlodze w pozycji
skrzyznej i z zamknietymi oczami i koncentrowanie sie na jakims$

tajemniczym slowiemantrze albo oddechu. Niektorzy sadza, ze medy
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tacja jest praktyka religijng i stosowang w religiach Wschodu oraz w

tajemniczych i niebezpiecznych sektach.

Techniki medytacyjne i medytacja to nie to samo. Techniki tworza
odpowiednie warunki, w ktérych medytacja moze sie zdarzy¢, ale nie
sq jej przyczyna. Myjac okna w swoim mieszkaniu, sprawiamy, ze
wpada do niego wiecej $wiatla slonecznego. Jednak mycie okien nie
jest przyczyna promieniowania stonecznego. Techniki medytacyj ne

sq wla$nie takim myciem okna, okna naszego umysthu.

Przez cale wieki, od tysiecy lat, techniki medytacyjne byly czescia
religii 1 praktykowano je w szkolach filozoficznych, np. w
neoplatonizmie (Plotyn), w jodze Kklasycznej (Patanjali) czy w
buddyzmie (Bodhidarma). W Europie praktykowano je réwniez w
chrze$cijan skich klasztorach. Zaawansowane stopnie modlitwy
nazywane s3 w chrzescijanstwie kontemplacjg. W Europie terminem
s,medytacja" okreSlalo sie rozmys$lanie na jaki§ temat. W kulturze
masowej XX wieku termin ten zmienil znaczenie i stowo ,medytacja"
oznacza praktyke uspokajania umystlu. To znaczenie pochodzi
glbwnie ze Wschodu. Zostalo spopularyzowane w latach
sze$c¢dziesigtych w hippisowskich ruchach kontrkulturowych, ktére
bardzo wyraznie zafascynowane byly filozofig buddyzmu, hinduizmu i
praktyka jogi. W tym czasie zostal rébwniez spopularyzowany, glownie
przez zespol The Beatles i in., ruch Medytacji Transcendentalnej,

ktory praktykuje techniki medytacyjne pochodzace z hinduizmu.

Jednak w Europie mamy w Kklasztorach chrzescijanskich
wielowiekowa tradycje praktyki medytacyjnej, ktéra nazywano
kontemplacja. Wyrasta ona z filozofii greckiej (glownie z
neoplatonizmu) i jest integralng czescia naszej spuscizny duchowe;j.

Swiadomoéé tego faktu wéréd szerszych grup spoleczenistwa jest
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bardzo nikla. Obecnie ulega to jednak zmianie. Wydaje sie, ze nasza
kultura ponownie odkrywa kontemplacje (medytacje) i jej znaczenie

dla rozwoju kazdego z nas.

Przez wieki uwazano, ze do kontemplacji zdolne s3 jedynie
nieliczne jednostki. Uwazano, ze jest to szczegblnie zaawansowana
praktyka duchowa, ktéra wymaga ascetycznego zycia w klasztorze
kontemplacyjnym. Ten poglad juz dawno zakwestionowano. Obecnie
wiadomo, za kazdy chrze$cijanin powolany jest do kontemplacji, a
sposob zycia nie ma zadnego znaczenia. Kontemplacja moze sta¢ sie
czescia zycia kazdego z nas, niezaleznie od tego, czy jesteSmy
mnichami, zakonnicami, kaplanami, pastorami, czy osobami
Swieckimi, zyjacymi w malzenistwie, czy nie. Kazdy z nas moze
doswiadczy¢ dobrodziejstwa kontemplacjimedytacji. Co wiecej, nie
musimy by¢ osobami religijnymi, by tego do$wiadczy¢. Medytacja
moze by¢ czeScig (i to najwazniejsza) zycia religijnego, ale mozna ja

rowniez praktykowac niezaleznie od pogladow religijnych.

Medytacja prowadzi nas do kolejnych stopni rozwoju osobowoSci.
Jednak o osobowo$ci trudno tu dalej méwié, gdyz medytacja pozwala
wladnie przekroczy¢ wlasng osobowo$¢ i1 doswiadczy¢ glebszej

tozsamoSci.

Niektorzy psychologowie doceniaja juz dzi§ niezwykle stany
Swiadomosci transpersonalnej. Staraja sieje badaé¢ i opisywaé, choé
ich zadanie jest bardzo trudne. Wydaje sie prawie niemozliwe opi
sywanie za pomoca poje¢ umyslowych doswiadczen, ktore przekra
czajg sam umysl. Ponadto, opis doswiadczenia nie jest samym
doswiadczeniem, nawet na poziomie przecietnych do$wiadczen psy
chologicznych. Czym innym jest przeciez badanie i opisywanie do

Swiadczenia mito$ci, a czym innym kochanie innej osoby. Nas
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interesuje przede wszystkim samo do$wiadczenie, a w drugiej kolej

nosci jego opis.

W kulturze europejskiej wyzsze stany Swiadomos$ci opisywano w
jezyku pojec¢ religijnych i do tych wlasnie poje¢ bedziemy glownie
odwolywa¢é sie, opisujac medytacje. Na razie jest to jedyny jezyk,
ktory rozumie nie tylko nasz $wiadomy umysl, ale przede wszystkim
nieSwiadoma jego cze$¢. A to, jak sie pdzniej okaze, bedzie mialo
ogromne znaczenie. Pojecia religijne, jezyk duchowos$ci pozwalaja bo
wiem zintegrowa¢ doswiadczenie wyzszych stanow $wiadomosci z
nasza codzienng Swiadomoscia, ze stanem $wiadomosci, w ktérym
przez wiekszo$¢ czasu przebywamy. Bez tej integracji doSwiadczenie
medytacji mialoby o wiele mniejszy wplyw na nasze zycie. A wplyw

ten moze by¢ ogromny.

Zanim zajmiemy sie medytacja jako sposobem doznawania
poczucia tozsamos$ci z najglebszym Ja, czyli mowiac jezykiem C. G.
Junga, z Jaz nig, sp6jrzmy na nig jako na narzedzie zmian w naszym
zyciu codzien nym. Jest to temat, ktory wiekszo$¢ praktykow
medytacji pomijala do tej pory milczeniem. Pamietajmy, ze przez
wieki byli oni gléwnie mnichami, a wiec nie prowadzili przecietnego,
codziennego zycia jak my. Nie uprawiali seksu (przynajmniej
oficjalnie nie pisali o tym), nie chodzili do biura i nie konkurowali z
innymi, nie doznawali milo$ci erotycznej, nie mieli dzieci, nie musieli
uklada¢ sobie skomplikowanych stosunkow z przelozonymi i
podwladnymi (w klasztorach $cisle okresla te sprawy tzw. regula), nie
musieli prowadzi¢ intereséw, ogladac¢ telewizji, chodzi¢ na spotkania
towarzyskie itd. Ich zycie bylo bardzo proste i prawie w o0go6 le
pozbawione trudu podejmowania réznorodnych decyzji. Bylo ono

zupelnie inne niz nasze, dlatego brak jest w literaturze duchowej
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odniesien praktyki medytacyjnej do codziennego zycia. Duchowo$é
Swieckich w chrzescijanstwie odkrywa sie dopiero teraz i w ostatnich
latach uwzgledniana jest w niej kontemplacjamedytacja. Ale nawet

tam malo sie méwi o wplywie medytacji na zycie codzienne.

Na poczatek zajmijmy sie zdrowiem. Medytacja ma ogromny
wplyw na nasze zdrowie. Po pierwsze, wplywa na umiejetnosc
osiggania relaksu, czyli pozwala organizmowi odpoczaé i
zregenerowac sily. Po drugie, ma wplyw na emocje, a emocje sg Scisle
powigzane z gruczolami wewnetrznego wydzielania i silg ukladu
odporno$ciowego organizmu. Po trzecie, medytacja pozwala
uswiadomi¢ sobie i kontrolowa¢ energie, ktore do tej pory
pozostawaly nieu$wiadomione i niewykorzystane. Dzialanie tych
energii mozna zaobserwowal¢ podczas eks perymentéw z
zaawansowanymi joginami, z bioenergoterapeutami, z uzdrawianiem

poprzez wizualizacje i modlitwe itp.

Medytacja jest jedyna mozliwoscia Swiadomego odpoczynku
naszego organizmu. My nie potrafimy odpoczywa¢, a organizm nasz
nie ma mozliwoéci zregenerowania sil. Popularne formy tzw.
wypoczynku nie maja z nim nic wspolnego. Siedzenie przed
telewizorem, ogladanie brutalnych filméw i stresujacych wiadomosci
powoduje silne wyczerpanie organizmu. Stres psychologiczny, ktory
staje sie udzialem ogladajacego, odbija sie na stanie organizmu.
Wystarczy zaobserwowaé siebie po paru godzinach ogladania
telewizji. JesteSmy zazwyczaj bardzo zmeczeni. Inne formy
wypoczynku: sport, rekeracja, spacery itp. pozwalaja odprezy¢ sie
psychicznie, oderwa¢ sie od codziennych probleméw, jednak
pobudzony fizycznie organizm nie ma mozliwosci wlasciwej

regeneracji. Medytacja jest stanem spokoju 1 rozluZznienia
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mieSniowego i zupelnego odprezenia psychicznego. W medytacji

osiggamy doskonaly relaks.

W latach siedemdziesiatych przeprowadzono setki eksperymentéw
nad dzialaniem medytacji na organizm fizyczny. Zaobserwowano
szereg bardzo korzystnych i interesujacych zmian. Np. po dwudziestu
mi nutach medytacji zuzycie tlenu spadlo do poziomu, ktory
notowano do piero po pieciu godzinach snu. W mobzgu
zaobserwowano zwolnienie fal m6zgowych do poziomu alfa (714 Hz) i
theta (47 Hz), ktére odpowiadaja falom zaobserwowanym w chwilach
zasypiania, na granicy snu i czuwania. Jednak podczas zasypiania i
budzenia sie fale alfa i the ta obserwowuje sie przez bardzo krotki
okres, podczas gdy w czasie medytacji pojawiaja sie one na tak dlugo,
ze mozna by zacza¢ moéwié o stanie alfa lub theta. U regularnie
medytujacych zaobserwowano zmniejszenie napiecia mie$niowego,
zmniejszenie poziomu leku, zwiekszona samoocene, zmniejszenie
negatywnych skutkéw stresu, regulacje ci$nienia krwi — obnizenie
ci$nienia u os6b z nadci$nieniem podwyzszenie u 0s6b cierpigcych na
zbyt niskie ciSnienie, zmniejszenie zmeczenia, lepszy sen,
zmniejszenie zapotrzebowania na alkohol, papierosy i narkotyki,

wzmocnienie ukladu odpornosciowego, podniesienie nastroju itd.

Medytacja jest najskuteczniejsza metoda relaksacyjng. Dzieki niej
mamy mozliwo$¢ zwiekszenia samoswiadomosci, czyli uczymy sie
wczesnego rozpoznawania wlasnych emocji 1 umiejetnoSci
kontrolowania ich. Natomiast umiejetno$¢ kontrolowania emocji (co
jest rowniez jedna z najwazniejszych korzySci z uprawiania
Swiadomego $nienia) jest najwazniejszym czynnikiem wplywajacym
na nasz sytem odpornosciowy oraz na inne aspekty naszego zycia (np.

na umiejet no$¢ odnoszenia sukcesow, co wspaniale opisal Daniel
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Goleman w ksigzce ,Inteligencja emocjonalna").

Aby doswiadczy¢ medytacji, korzystamy ze specjalnych technik,
ktére zostaly wyprébowane i udoskonalone przez setki lat tradycji
duchowych. Techniki medytacyjne nazywane sa czasami medytacja,
kontemplacjg, modlitwa, koncentracja itp. Ich celem jest stworzenie
warunkow w umysle do wystgpienia prawdziwej medytacji, jednak
r6znia sie miedzy sobg. Roznice zaleza od przygotowania umy shu do
medytacji. Inaczej bedzie praktykowal umyst intelektualisty, filozofa
lub naukowca, inaczej umyst artysty, umyslt sklonny do ulegania
emocjom i uczuciom, umyst gleboko religijny, inaczej umyst sceptyka
itd. Kazdy moze korzysta¢ z réznych technik i znalez¢ najlepsza dla
siebie. Jednak wybrana metoda po paru tygodniach praktyki powinna
straci¢ swoje znaczenie. Umyst ,zaskoczy", na czym polega medytacja

i nie bedzie musial uciekac¢ sie do zadnej techniki.

Poza technikami medytacyjnymi warto roéwniez wspomnie¢ o
warunkach zewnetrznych praktyki medytacji. Zazwyczaj praktykuje
sie ja w pozycji siedzacej na krzesle lub podlodze, czasami roéwniez
lezac na plecach. Nalezy zwro6ci¢ uwage, by zachowaé prosty
kregoshup i ,otwarta" klatke piersiowa, co zapewni wlasciwy sposéb
oddychania i nie bedzie prowadzi¢ umystu do senno$ci. Dodatkowym
warunkiem ulatwiajacym, szczegblnie osobom poczatkujacym, moze
by¢ odpowiednia muzyka medytacyjna lub specjalny rodzaj dzwiekow
nagranych na tasmie lub CD (spotyka sie réwniez odpowiednie
programy komputerowe), ktére wplywaja na odciecie umyshi od
bodzcéw zmystowych (,bialy" lub ,rézowy" szum w technice
Ganzfeld) lub ulatwiajg synchronizacje pétkulowa (w technologii tzw.
dudnienn ro6znicowych). Oddzialywanie odpowiednimi bodzcami

akustycznymi na mobzg bardzo wulatwia gleboki kontakt z



88

podSswiadomos$cig i przyspiesza rozwo6j medytacyjny wielokrotnie.
Najwazniejszym jednak warunkiem jest wlasciwa postawa psychiczna
w medytacji, na ktéorg ogromny wplyw ma osoba nauczyciela i jego

osobisty poziom zaawansowania.

Najsubtelniejsza technika medytacji jest odrdéznianie ,ja" od
nie ,nie ja". Jest to w istocie najglebsza, najbardziej duchowa i
religijna praktyka medytacyjna, chociaz w ogdle nie odnosi sie ona do
symboli religijnych. Najbardziej znanym jej przedstawicielem w
kulturze europejskiej byl w XIV wieku dominikanin — Mistrz Eckhart.
Wystepuje ona jednak we wszystkich religiach i kulturach. Okre$lana
jest jako najwyzsza praktyka w systemie jogi. Autor podstawowego
dla jogi traktatu pt. ,Jogasutra", medrzec o imieniu Patanjali,
wymienia jg na poczatku opisu technik medytacyjnych. W XX wieku
dwaj najwieksi mistycy i medrcy Indii, Sri Ramana Maharshi i Sri
Nisargadatta Maharaj, polecali ja jako najskuteczniejsza, najprostsza
i mozliwa do za fontfamily: "Times New Roman"; stosowania przez
kazdego. Rowniez buddyjskie szkoly medytacyjne obdarzaja te

technike najwyzszym szacunkiem.

Polega ona na u$wiadamianiu sobie poczucia ,ja" albo ,ja jestem" i
odroznianiu go od wszystkiego, co jest mozliwe do u$wiadomienia,
czyli od tego, co nie moze by¢ ,mn3a". Technika ta wychodzi z
zalozenia, ze prawdziwe ,ja" czlowieka jest podmiotem wszelkiego
doSwiadczenia — wrazenia, emocji, uczucia, mysli i poznania itp.
Jezeli cokolwiek moge sobie uswiadomi¢, to znaczy, ze nie jestem
jednoczes$nie tym, co sobie u$§wiadamiam. Oko nie moze zobaczy¢
samego siebie. Moze zobaczy¢ swoje odbicie w lustrze, ale samego
siebie zobaczy¢ nie moze. Tak samo ,ja" nie moze zostac

uswiadomione, poniewaz w takim u$wiadomieniu musialoby istnieé¢
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subtelniejsze ,ja", ktore takie doSwiadczenie sobie uswiadamia. ,Ja"
moze okreslic jedynie to, czym samo nie jest. Dzieki takiemu
procesowi mozna doswiadczy¢ stanow Swiadomosci, w ktérych ,ja"
uswiadamia sobie kolejne, coraz bardziej niezwykle i subtelne, a
jednak wcigz nieprawdziwe, identyfikacje. Az do momentu, gdy nie
moze sobie juz niczego uswiadomié¢. Wtedy, gdy zaden przedmiot nie
,odbija sie" w SwiadomoSci, ,ja" moze spostrzec swoje ,odbicie", co
nazywane jest w jodze samadhi — o$wieceniem, w buddyzmie —
poznaniem swojej prawdziwej natury, w hinduizmie wyzwoleniem, a

w chrzeScijanstwie zjednoczeniem z Bogiem.

Praktyka polega na u$§wiadamianiu sobie kolejnych do$wiadczen,
zawarto$ci umystu, w ktérym ciggle obecnym doswiadczeniem jest
poczucie ,ja" i stwierdzaniu: ,nie jestem tym", ,to nie ja", oraz
cigglym skupieniu na poczuciu ,a jestem". Czasami umyst
przywiazuje sie do jakiego$ stalego doznania, np. do u$wiadamiania
sobie oddychania i biernie skupia sie wokol niego. Niektoére szkoly
medytacyjne polecaja rowniez bierne skupienie na slowiemantrze,
ktére wyobrazone jest jako brzmigce wewnatrz umystu lub serca.
Takim slowem dla chrze$cijanina moze by¢ stara modlitwa aramejska
,Maranatha", co oznacza ,,przyjdz Panie" (w domysle: Panie Jezu albo
Duchu Sw.), mozna réwniez praktykowaé z mantra ,OMAHHUM"

albo mantra ,,so'ham".

Gdy spojrzymy na chrzescijanskie korzenie medytacji, zauwazymy
jej gleboko religijne i filozoficzne znaczenie. Nawigzuje ono do tzw.
teologii apofatycznej, ktéora podkresla transcendencje Boga, czyli
niemoznos$¢ ujecia go poprzez mysl lub wyobraznie. Mistycy daza do
uwolnienia umystu od wszelkich obrazéw, by zrobi¢ w nim miejsce na

doswiadczenie Boga, ktéry nie jest przeciez obrazem, lecz sama



90

Rzeczywisto$cia, samym Zyciem. Mistrz Eckhart formulowal to w
do$¢ paradoksalny sposéb, moéwigce, ze trzeba wyrzec sie Boga, ze
wzgledu na Boga. W ten sposéb wyjasnial fakt, ze umyst musi
uwolnié¢ sie od pojecia Boga, by Zywy Bég mogl zaja¢ w swiadomoéci
miejsce tego pojecia. Realizacja tego postulatu jest praktyka

medytacyjna, ktora zostala wezesniej opisana.

W medytacji nie utrzymujemy w umysle zadnego pojecia, nawet
pojecia Boga. Pozwalamy, by umyst uciszyl sie, opréznil z obrazéw,
poje¢ i wyobrazen oraz pozostal cichy, skupiony wokét
najsubtelniejszego, najbardziej stalego i pierwotnego doznania, jakim
jest poczucie ,ja". Jak powiedziala $w. Edyta Stein: B6g mieszka w Ja
czlowieka. Mistrz Eckhart stwierdzil natomiast: Poznajqcy i to, co on
poznaje, sq jednym. Prosci ludzie wyobrazajq sobie, ze powinni
widzie¢ Boga tak, jakby On stal tu, a oni tam. Nie jest tak. Bog i Ja
jestesmy jednym w poznaniu. Podobnie §w. Katarzyna z Genui:
Moim Ja jest Bog 1 nie znam zadnego innego Ja poza moim Bogiem.
Sw. Pawel powiedzial: Juz nie Ja zyje we mnie, ale Chrystus we mnie
zyje, zas sam Jezus z Nazaretu powiedzial: Ja i Ojciec jedno jestesmy,

za to wlasnie poniost Smier¢, za utozsamienie ,Ja" z Bogiem.

W tej perspektywie medytacja, ktéra opisaliémy, jest najwyzsza
praktyka religijna, do jakiej zdolny jest czlowiek. Jednak umyst wielu
z nas potrzebuje jeszcze obrazow, dlatego mistrzowie medytacji
pozwalaja na tymczasowe poslugiwanie sie szczegdlnymi obrazami,
takimi jak wyobrazenie $wiatla, postaci Jezusa lub $wietych, albo
korzystanie ze $wietych stowpojet. Podczas praktyki pamietaé jednak
trzeba, ze s3 to jedynie obrazy, ktére pomagaja nam sie skupic i ktore
po jakim$ czasie znikng, by pozostawi¢ umyst spokojny, uwazny i

czysty. Tylko taki umyst jest zdolny do kontemplacjimedytacji, ktéra
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pojawia sie sama, jak slonce w pokoju z czystymi oknami. Ludzie,
ktorzy nie sa religijni, moga korzysta¢ z pojecia ,Jazni", czyli calo$ci
psychicznej, ktore stworzyl wybitny psycholog szwajcarski C. G. Jung.
Jazn, wg Junga, jest zaro6wno aktualnie czynng, jednak nie
uswiadomiong ,pelnia" osobowosci, jak i idealem, do ktérego

jednostka dazy w procesie indywiduacji, czyli rozwoju psychicznego.

W trakcie medytacji umyst moze u§wiadomi¢ sobie nieSwiadome
do tej pory tresci. Jezeli porownamy go do komputera, to w czasie
medytacji poznajemy programy, ktére operuja dostarczanymi do
moézgu danymi: informacjami zmyslowymi, pamiecig, myS$lami,
wyobrazniga, uczuciami, emocjami itd. Czasami programy te nie
dzialaja we wlasciwy sposob, tzn. nie dzialaja tak, by sprzyjaé
naszemu poczuciu satysfakcji, nie pomagaja nam w osigganiu
sukcesow zyciowych i zawodowych. Kontrolujga one nasze zachowania
nie zawsze tak, jakby$Smy chcieli. Uswiadomiwszy sobie jednak ich
istnienie i majac do dyspozycji tak potezny ,program dostepu do
danych", jakim jest medytacja, mozemy ,przeprogramowac¢" nasz
umysl podswiadomy tak, by funkcjonowal zgodnie z naszymi
oczekiwaniami. Wiele osob juz przekonalo sie o potedze wlasciwie
zaprogramowanej pod$wiadomosSci. Ciesza sie one poczuciem

satysfakcji, spelnienia, sukcesu zyciowego i materialnego.

Jednym z najbardziej rozpowszechnionych wsrod przecietnych
ludzi przekonan jest twierdzenie, ze medytacja wiaze sie z ascezg. To
przekonanie falszywe. Medytacja jest wolnoScia, asceza za$
zniewoleniem. Asceci, chcac uwolni¢ sie od ciala, paradoksalnie,
przywigzuja sie do niego jeszcze bardziej. O bezsensownoS$ci ascezy
mowit juz Bud da, na szeSc¢set lat przed Jezusem z Nazaretu, a sam

Jezus nigdy nie twierdzil, ze asceza i umartwianie sie ma jakgkolwiek
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warto$¢. Nie przeszkadzalo to Jego wyznawcom powroci¢ do praktyk
ascetycznych, ktore na przestrzeni wiekow przybieraly najbardziej
wyrafinowane i chorobliwe postaci. Wielowiekowa tradycja laczenia
duchowosci i ascezy uksztaltowala sposob myslenia wiekszo$ci z nas.
Dzi$ ludzie sadza, ze glebokie zycie duchowe musi wigza¢ sie z jaka$
forma ascezy. Kiedy praktykuje sie medytacje, powinno sie wstapi¢ do
zakonu, Kklasztoru albo wyjecha¢ do asramu w Indiach — to dos¢
powszechne przekonanie. Nikt natomiast nie podejrzewa nawet, ze
zycie duchowe i gleboka praktyka medytacyjna nie tylko nie kl6ca sie
z zyciem doczesnym, ale moga mie¢ ogromne znaczenie w
umiejetnosci osiggania sukcesow zyciowych i materialnych! To juz nie
mie$ci sie w glowie przecietnego zjadacza chleba. A jednak tak

wlasnie jest.

Medytacja jest umiejetnoscia ,otwierania" pod$wiadomosci i
nalezy uwaza¢ na to, co do tej podSwiadomos$ci wrzuca sie podczas
medytacji. Wielu nauczycieli duchowych przytacza znang historyjke o
speliajacym zyczenia drzewie medytacji, ktora w znakomity sposéb
przedstawia mozliwo$ci i niebezpieczenstwa praktyki

kontemplacyjne;j.

Pewien czlowiek wedrowal przez las i1 poczul sie bardzo

zmeczony. Usiadl pod jednym z drzew.

— Jestem taki zmeczony — pomyslal. — Och, gdybym mial tu

wygodne t6zko...

I nagle pojawilo sie przed nim wygodne 1bzko. Spojrzal
zdziwiony i pomyslal, ze dzieje sie co$ dziwnego.
— A co by bylo, gdybym pomyslal o pieknej dziewczynie?

I pojawila sie dziewczyna cudownej urody i bardzo mila.
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— A gdybym pomyslat o worku petnym zlota?

I worek zlota pojawit sie przed nim. Wziql wiec dziewczyne i
worek, 1 wrocit do wioski. Gdy opowiedzial calq historie, nikt nie
chcial uwierzyé, ale jeden ze stuchaczy zapytal, w ktérym miejscu
znajduje sie drzewo spelniajqce zyczenia. Gdy otrzymal doktadne

informacje, udat sie do lasu.
Usiadl pod drzewem 1 pomyslai:

— Wyproébuje, czy ten czlowiek moéwil prawde. Co by bylo,
gdybympomuyslat o pieknej dziewczynie?

Natychmiast piekna dziewczyna pojawita sie przed nim.

— Rzeczywiscie to niesamouwite. Co$ tu jest dziwnego. Juz wiem.

To na pewno jest sprawka jakiego$ demona.
I pojawit sie demon.

— Ojej! On na pewno mnie je!

I tak wiasnie sie stato.

Pod$éwiadomo$¢ nie ocenia pod wzgledem moralnym, ona po
prostu realizuje ,programy mentalne". Jezeli twoim programem
bedzie: ,rzecza chwalebniejsza jest by¢ ubogim i cierpie¢ niedostatek
z godno$cig niz bogaci¢ sie", podSwiadomo$¢ to zrealizuje. Bedziesz
nieSwiadomie dazyl do osiggniecia ubdstwa i czerpania z tego
satysfakcji. Jezeli twoim programem bedzie: ,powodzenie materialne
jest pra wem kazdego czlowieka, mam prawo odnosi¢ sukcesy i
cieszy¢ sie nimi", pod$éwiadomo$¢ rowniez bedzie to realizowala. To
bardzo proste. A teraz uwazaj, dowiesz sie bowiem rzeczy

najwazniejszej: Twoja pod$wiadomos¢ juz jest zaprogramowana!

Twierdzisz, ze jej jeszcze nie zaprogramowate$? Masz racje. Ty jej

nie zaprogramowale$. Zrobili to inni. Za programy, ktoére reguluja



94

twoje zycie, w duzym stopniu odpowiedzialne jest otoczenie,
Srodowisko, w ktorym wyrosle$ — rodzice, krewni, znajomi rodzicow,
przyjaciele, religia i kultura, w ktorej sie rozwijaleS. To sa zrodla
programéw, zgodnie z ktérymi funkcjonujesz. Programy te
przekazywane s z pokolenia na pokolenie od tysiecy lat. A §wiadome
wysilki ich zmiany nieczesto przynosza rezultat, gdyz oprocz wiedzy o
wlasciwych programach potrzebna jest jeszcze umiejetnosé
programowania, czyli umiejetno$¢ osiggania odmiennych stanow

Swiadomosci, np. $wiadomego $nienia lub medytacji.

Dom rodzinny, religia i kultura maja na nas najwiekszy wplyw.
Programy mentalne aplikowane s3 nam od najwcze$niejszego
dziecinstwa w sposéb podprogowy i pod$wiadomy. Pod$wiadomo$é
programuje sie za pomocg obrazéw (doswiadczen zmyslowych) oraz
emocji. Obraz i emocja s3 narzedziem zmian w pod$wiadomoSci.
Przyjrzyj sie obrazom, w ktérych wyrostes. Czy sg to obrazy ubdstwa i
biedy? Czy nie przypisuje sie im wielkiego znaczenia? Czy nie
moéwiono ci w dziecinstwie: ,Predzej wielblad przejdzie przez ucho
igielne niz bogacz wejdzie do raju?", ,nie mozna stuzy¢ jednocze$nie
Bogu i mamonie", ,blogostawieni ubodzy...", interpretujac to
jednocze$nie tak, ze materialne bogacenie sie postrzegane jest prawie
jako grzech, a juz z pewnoScig nic chwalebnego? Czy nie otaczano cie
obrazami ubogich $wietych i nie wskazywano ci ich jako wzoru do
nasladowania? Czy nie méwiono ci, ze Bég przychodzi do nedzarzy,
chorych, brzydkich i odrzuconych? Czy nie starasz sie nieSwiadomie
zrealizowa¢ tego programu i nie dazysz do bycia godnym spotkania z
Bogiem? Tak naprawde dazenie do zjednoczenia z Bogiem (wg Junga
bylby to final procesu indywiduacji, czyli uswiadomienie Jazni) jest
najsilniejszym z nieSwiadomych pragnien naszej duszy. Jezeli

odpowiesz na wczes$niej postawione pytania ,nie", to znaczy, ze jestes
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czlowiekiem sukcesu materialnego, jesteS zdrowy, masz wiele
przyjemnoSci i satysfakcji z zycia oraz jednocze$nie rozwijasz sie
duchowo. Jestes szczesliwym czlowiekiem! Nie czytaj tej ksigzki dale;j!
Nie jest ci ona do niczego potrzebna! Jezeli natomiast odpowiadasz
na te pytania ,tak", to wiesz juz, jak zaprogramowano twoja
podswiadomo$é. 1 dlaczego twoje zycie wyglada tak, jak wyglada.

Mozesz jed nak to zmieni¢. Pomoze ci w tym medytacja.

Wiemy wszyscy, ze religia, kultura i rozw6j duchowy nie kloca sie z
rozwojem materialnym i osigganiem sukcesow. W Europie na
masowaq skale zrozumieli to protestanci w XVI wieku. Dlatego wlasnie
rozwo6j materialny wiekszy byl w spoleczenstwach protestanckich niz
katolickich. Te prawde rozumiejg juz prawie wszyscy. Jednak sama
wiedza nie wystarczy. Jest to wiedza pojeciowa, intelektualna. To
tylko stlowa. Obrazy mowia co innego. Checac przeprogramowac swoja
pod$swiadomo$¢, musimy uzywaé obrazéw i emocji na najbardziej
glebokim, uniwersalnym poziomie. Obrazy te musza poruszyc
najglebsze czeSci naszego umyshu nieSwiadomego. Musza by¢
mityczne i religijne. Wtedy beda dziala¢ na najglebszym poziomie.
Dotra do pierwotnych matryc postrzegania rzeczywistosSci i stamtad
zadzialaja na nasza percepcje, nawyki, przyzwyczajenia i codzienne
funkcjonowanie. Dzieki nim zaczniemy odnosi¢ sukcesy. Obrazy
wprowadzamy do pod$swiadomos$ci w stanie medytacji. Co prawda
podczas tego procesu medytacja przestaje by¢ juz medytacja. W
umysle utrzymujemy bowiem jaki§ obraz, a medytacja jest
uwolnieniem sie od wszelkich obrazéw. Jednak w czasie medytacji
rozpoczynamy proces, na ktérym w tym momencie najbardziej nam
zalezy. Zasiewamy ziarno, ktére da nam plon w przyszlos$ci. Podczas
tego dzialania umyst wedruje od pustki medytacji do uswiadamiania

sobie obrazéw i odwrotnie, od u§wiadamiania sobie obrazéw do ciszy
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medytacji. Wielokrotnie powtarzany proces z pewno$cig przyniesie

rezultat. Przekonalo sie o tym juz wielu ludzi.

W czasie praktyki pod$Swiadomos$¢é bedzie nam sama podsuwac
wlasciwe obrazy. Nie prébujmy jej jednak cenzurowadé, nie starajmy
sie kontrolowa¢ umystu i wyobrazni. Wszak mechanizmy cenzury i
kontroli pochodza ze ,starego oprogramowania". Czasami obrazy te
moga by¢ dla niektérych szokujace. Jeden z uczestnikow spotkan
medytacyjnych wyobrazit sobie z wielka wyrazisto$cia postaé
zmartwychwstalego Chrystusa. Z Jego Serca promieniowaly dwa
strumienie $wiatla, ktore po chwili staly sie strumieniami zdrowia,
bogactwa i obfitoSci. Oblicze Chrystusa bylo pelne mitosci, akceptacji
i wspoOl czucia, wyrazalo Jego blogostawienstwo dla sukcesu
materialnego tego czlowieka. Po kilku miesigcach codziennej
kilkunastominutowej praktyki czlowiek ten zalozyl firme i rozpoczal
prowadzenie wilasnych interesow z wielkim powodzeniem. Energia,
motywacja, wlaSciwe  pomysly, umiejetno$¢  dostrzegania
nadarzajacych sie okazji, wyczucie w interesach i inne cechy
potrzebne do odnoszenia sukcesOw pojawily sie same, jakby z Nieba.
Jego podswiadomo$¢ zostala przeprogramo wana dzieki wlasciwej

medytacji.

Podobne programowanie pod$wiadomosci moze dotyczy¢ réwniez
innych aspektéw naszego codziennego zycia: np. zdrowia, stosunkow
z innymi ludZzmi, satysfakcjonujacego seksu, zmiany nawykéw,
uwolnienia sie od nalogow itp. Jednak najskuteczniejsze jest
programowanie na najglebszym poziomie, gdzie nie istnieja jeszcze
zbyt silnie zaznaczone szczegélowe potrzeby. Lepiej programowacé
podswiadomo$¢ na strumien obfitoSci niz na porsche carrera.

Pozostawiamy jej bowiem w ten spos6b wolna reke w zakresie
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szczegOlowych rozwigzan i wyrabiamy pewnego rodzaju dyspozycje,
umiejetno$¢ odnoszenia sukcesu. Czyz nie bedziemy czué sie rownie

dobrze w nowym modelu BMW?

Niewiele os6b zdaje sobie sprawe z niezwyklej potegi medytacji w
ksztaltowaniu naszego umyshu i zycia. Rozwdj duchowy moze i$¢ w
parze z rozwojem materialnym i tak naprawde tylko poznanie Naj
glebszej Tozsamo$ci moze nam da¢ trwale poczucie szczeScia. Jest
ono mozliwe tylko poprzez medytacje. Nie ma znaczenia liczba
przeczytanych ksigzek, wysluchanych wykladéw, obejrzanych filmow
czy ciekawych rozmoéw z wybitnymi mistrzami medytacji i medrcami.

Li czy sie jedynie osobista praktyka i doswiadczenie.

Kazde zycie konczy sie wczeSniej czy pozniej i tylko medytacja
moze nas uwolni¢ od falszywego utozsamienia z ego — osobowoscia,
cialem i $wiatem materialnym, tylko ona moze da¢ nam prawdziwag
wolno$¢! Kto§ moglby zapyta¢ w tym miejscu: czy nie kloci sie to
opisywanym wcze$niej korzystaniem z mozliwoSci programowania
podswiadomos$ci do odnoszenia sukceséw? Po co odnosi¢ sukces,
skoro istotg rzeczy jest uwolnienie sie od niego? W odpowiedzi moze
zapyta¢: po co osigga¢ niepowodzenie, skoro istota rzeczy jest
uwolnienie sie od niego? Musisz co§ wybraé¢. Cokolwiek wybierzesz,
bedzie to tylko gra. Jesli chcesz, mozesz zagra¢ role biednego, chore
go i brzydkiego czlowieka. Mozesz rowniez zagra¢ role czlowieka
zamoznego, zdrowego i pieknego. Medytacja pozwoli ci uswiadomié
sobie, ze tak naprawde nie jeste$ rolg, ktora grasz, lecz Wiecznym
Aktorem i Widzem w jednej osobie. Tym, ktérzy w zyciu graja
bogatych, zdrowych i pieknych, medytacja jest nawet bardziej
potrzebna, poniewaz trudniej im uwolni¢ sie od roli, ktora grajg. Po

prostu jest ona przyjemniejsza od roli biedaka. Jednak beda musieli
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to zrobi¢ w chwili $mierci. A wiec wolno$¢ medytacji i dazenie do
sukcesu nie klécg sie ze sobg, poniewaz naleza do innych poziomoéw
rzeczywi sto$ci. Opozycja jest bogactwo i bieda, choroba i zdrowie,
sukces 1 niepowodzenie, medytacja natomiast przekracza te

sprzecznosci, jest zupelhie inna bajka...

Opowiada ona o wewnetrznym spokoju, poczuciu wiecznego
szczeScia i1 sensu istnienia, o braku leku, odnalezieniu najglebszej
tozsamos$ci i zjednoczeniu z Ostateczng Rzeczywisto$cia, czyli z
Bogiem. To jest najwyzszy cel praktyki medytacyjnej i dlatego
powinniSmy medytowac. Dlatego odloz ta ksigzke, usiagdz wygodnie,
jeSli chcesz zamknij oczy i zacznij usSwiadamia¢ sobie ro6zne
doswiadczenia: cialo, doznania zmyslowe, uczucia, wrazenia, emocje,
mys$li, a wsrod nich zawsze obecne poczucie ,ja", zacznij sobie
uSwiadamia¢, ze nie jeste§ swoimi doswiadczeniami. Ty masz
dos$wiadczenia, ale nimi nie jeste$S. Mozesz je sobie u§wiadomi¢, a nie
jesteS tym, co jest uSwiadamiane, lecz samym u$wiadamiajacym
sobie. A twoje Prawdziwe Ja jest zjednoczone z Bogiem. Zacznij wiec
medytacje i poddaj sie w niej Najwyzszej Swiadomoéci. Ona

poprowadzi Cie najlepsza droga.
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Historia Swiadomego $nienia

Zjawisko $wiadomego $nienia jest naturalnym i spontanicznie
wystepujacym stanem $wiadomosci. W przypadku wiekszoéci ludzi
pojawia sie ono jednak niezwykle rzadko — zaledwie pare razy w
zyciu. Badania statystyczne z lat osiemdziesigtych przeprowadzone w
USA stwierdzaja, ze wiecej niz polowa ludzi dos§wiadcza Swiadomego
snu przynajmniej raz w zyciu i pamieta o tym do$wiadczeniu.
Mozemy przyjac, ze wskaznik ten podobny byt pie¢dziesiat, dwiescie i
dwa tysigce lat temu. I rzeczywiscie, pierwsze doniesienia o $wia

domym $nieniu maja wiecej niz dwa tysiace lat.
Szamanizm

Notowany w ostatnich dekadach XX wieku rozwoj nauki w takich
dziedzinach, jak etnografia, antropologia, psychologia glebi i
religioznawstwo, jak réwniez nowoczesne rozumienie roli mitu i
mitologii w kulturze (Mircea Eliade) sprawiaja, ze przymiotnik
~prymitywna" w odniesieniu do wielu spolecznosci archaicznych jest
nieuzasadniony. Swiat mitu, religii i koncepcji filozoficznych czesto
wykazuje wysoki stopien zlozonoS$ci i abstrakcji, a jezeli weZmiemy
pod uwage fakt, iz ma on za soba czasami wiele tysiecy lat historii,
powinniSmy zrewidowa¢ i odrzuci¢ nasze europejskie poczucie
wyzszo$ci. Musimy przyznaé, ze oficjalna zachodnia psychologia i
medycyna dopiero w koncu naszego stulecia dochodza do wnioskow,

ktore od tysigcleci sa elementami tradycji szamanskich.
Z punktu widzenia nauki o sztuce $wiadomego snu, jednym z
najbardziej ciekawych 1 inspirujacych przykladéw koncepcji

szamanskich jest praktyka snu w plemieniu Senoi, ktore zamieszkuje
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poroste dzungla wyzyny srodkowej Malezji.

Senoi tworza spoleczno$¢, ktéra zadziwia bardzo wysokim
poziomem zdrowia, zaréwno w sferze psychicznej, fizycznej, jak i
spolecznej. Wedlug Kiltona Stewarta, ktory przebywal wsréd Senoi
kilka miesiecy w 1935 r., stan braku konfliktow, przestepstw, choréb
umyslowych i fizycznych nalezy przypisa¢ niezwykle zdrowej postawie
psychologicznej, na ktéra ogromny wplyw miata nauka o Swiecie snu,
a wladciwie specyficzny kult otaczajacy marzenia senne i znaczenie

umiejetnosci sSwiadomego $nienia.

Senoi przekonani s3, ze kazdy czlowiek powinien nauczy¢ sie
kontrolowa¢ swoje marzenia senne i $ni¢ Swiadomie, aby moc
korzysta¢ z pomocy 0s0b, postaci i mocy, ktére tam sie manifestuja.
Szczegblnie jest to potrzebne, gdy spotyka sie we $nie postacie
wzbudzajace lek. Jezeli dzieki odwadze osobistej i pomocy innych
postaci ze snu uda sie taka zagrazajaca posta¢ pokonaé, zamienia sie
ona w sprzymierzenca, ktory moze pomoc nie tylko we $nie, ale takze
na jawie.

Z punktu widzenia wspolczesnej psychologii jest to poglad gleboko
uzasadniony, gdyz po przezwyciezeniu i zintegrowaniu leku, urazu lub
kompleksu zostaje uwolniona z pod§wiadomosci dodatkowa energia,
shuzaca poprawie zdrowia i rozwojowi osobowosci. Stad ogromna rola
psychoterapii w leczeniu nerwic i zaburzen funkcjonalnych, bedacych
wynikiem stresu, szoku lub innych negatywnych przezyc
psychicznych.

Wedlug teorii snu Senoi, w czlowieku mieszka pie¢ dusz: w sercu
sengin, ktoéra podtrzymuje zycie w ciele; w watrobie jereg, ktora moze
podrézowaé w czasie i przestrzeni; hinum odpowiada za funkcje

mowy; w glowie mieszka ruai, ktéra opuszcza cialo podczas snu, a w
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oczach kenlok, ktora odpowiada za poznanie zmyslowe i wiedze
praktyczna. Najwyzej wtajemniczony, czyli ten, kto osiggnal stopien
halaka (szamana), potrafi sprawic¢, ze wszystkie dusze oprocz sengin
moga wyj$¢ poza cialo i wspoldziata¢ w §wiecie snu. Halak nie jest w
plemieniu Senoi funkcja spoleczng (jak szamani w innych
plemionach), lecz stopniem duchowego rozwoju, ktoéry kazdy czlonek

plemienia moze osiagnac.

Metody opanowania Swiadomego snu u Senoi zakladaja powigza

nie miedzy stanem snu i czuwania oraz docenianie roli snu.

Kazdego dnia rano rodzina Senoi zbiera sie i rozmawia o snach z
ostatniej nocy, wszyscy jej czlonkowie biorg w tym udzial, a dzieci sa
pouczane przez rodzicow i starszych, jak zachowywaé sie w czasie
snu, co robi¢ i jak reagowac¢ na senne wizje. Szczegbdlne znaczenie
maja dla Senoi sny niosace przezywanie przyjemnosci, ktore
przedtuza sie, dopoki nie pojawi sie w nich co§ wyjatkowo pieknego
albo uzytecznego, czym mozna by podzieli¢ sie z innymi. Bardzo
czesto jest to taniec lub piesn. Po obudzeniu sie nalezy przedstawic¢
taki dar innym wspélplemieficom, a wszyscy bardzo to doceniajg i
traktuja z nalezytym szacunkiem. O znaczeniu snu $wiadczy¢ moze
fakt, iz pod wplywem snu jednego z czlonkéw plemienia duza liczba
Senoi zmienila swoje zwyczaje zwigzane z ubiorem i odzywianiem
oraz zmienil sie status kobiet, ktére uzyskaly rowne prawa z
mezczyznami. Tego typu zmiany zaistniale pod wplywem jednego snu

niemozliwe bylyby wérod ludow sasiadujacych z Senoi.

Poniewaz postacie ze snu s3, wedlug Senoi, jedynie wcieleniami
rzeczywistych mocy istniejacych w tamtym Swiecie, nie nalezy dziwié
sie, ze we $nie przyjaciel zachowuje sie wrogo, a stosunki seksualne

zachodza pomiedzy czlonkami rodziny. Wydaje sie, ze przyjemnosé
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seksualna odgrywa w snach Senoi duza role, a kazdy sen erotyczny
powinien konczy¢ sie orgazmem i otrzymang od sennego kochanka

pie$nig, ktéra mozna przenie$¢ do stanu jawy.

Bardzo interesujaca teorie snu i wyplywajace z niej umiejetnosci
posiadaja Punanowie, zwani takze Dakajami, koczownicze plemiona

zyjace w dzunglach poludniowego Borneo.

W 1977 r. ekspedycja naukowa braci Blair probowala odnalez¢ to
plochliwe i nieuchwytne plemie, korzystajac z pomocy na wpél
cywilizowanego Punana o imieniu Berejo. Twierdzil on, ze Punanowie
maja dwie dusze. Jedna z nich — fizycznouczuciowa — znajduje sie w
glowie, a druga to tzw. senny wedrowiec, ktéory we $nie i w
specjalnym transie odbywa podréze, widzi innymi oczyma,
dostrzega Sciezki, dzikie zwierzeta 1 zaginionych ludzi. Tylko dzieki
sennemu wedrowcowi Bereja bracia Blair odnalezli w dzungli grupe
Punanéw, ktorzy nigdzie nie osiedlajg sie na stale i niezwykle trudno
na nich trafic. O glebi duchowej pogladow na sen Swiadczy
wypowiedz szamana Punanow, ktéry powiedzial: Senny wedrowiec
moze nas prowadzi¢ nie tylko przez las, ale takze przez bezdroza
zycia wewnetrznego, to senne latajgce ciato zna nasz poczqtek i nasz
kres, 1 wigze w jedno wszystkie czasy, wszystkie plemiona 1

wszystkie stworzenia.

W  kulturze zachodniej dominuje przekonanie, ze sny s3a
zjawiskiem nierzeczywistym i skladaja sie z wyobrazen i fantazji nie
majacych znaczenia. Na przeciwnym biegunie pogladéw na sen
znajduja sie wierzenia wielu kultur archaicznych, ktore przypisuja
snom podstawow3 i zasadniczg role ontologiczng. Aborygeni wierza,
ze Sen albo Epoka Snu, bedaca mityczng przeszloScia,

terazniejszoScia 1 przyszlo$cia, jest jedyna realnie istniejaca
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rzeczywisto$cia absolutna, a §wiat materialny moze istnie¢ tylko w
powigzaniu ze Snem. Rytualy Aborygenéw shluza odnawianiu i

umacnianiu tego kontaktu, bez ktérego Swiat przestalby istniec.

Podobnie wielka wage do snéw przywigzuja Irokezi z Ameryki
Po6lnocnej, o ktérych francuski misjonarz, jezuita, ojciec Fremin pisat
w XVII stuleciu: Stusznie byloby powiedzie¢, ze znajq oni tylko jedno
bostwo — sen. Sg mu catkowicie podlegli, postusznie wypetniajq
wszystkie jego zalecenia [...], czujq sie zobowigzani doktadnie
przestrzega¢ tego, co objawi im sie we snach. Inne plemiona
zadowalajq sie badaniem jedynie tych sposréd swoich snéw, ktore
wydajqg im sie szczegolnie wazne 1 ciekawe, natomiast cztonkowie
tego plemienia, ktérych sposob zycia uchodzi za bardziej religijny
niz ich sgsiadéow, czuliby sie winni popeinienia wielkiego
przestepstwa, gdyby zaniedbali analize choéby jednego ze swoich
snow. Ci ludzie wciqz tylko myslg o jednym, nie rozmawiajq o

niczym innym. Ich chaty sq petne snow.

Chociaz ojciec Fremin by¢ moze nieco przesadzit w opisie
znaczenia snow u Irokezéw, faktem jest, ze podobnie jak Sigmund
Freud uwazali oni, iz sny sa realizacja naszych pragnien i maja
znaczenie symboliczne. Jako jedni z nielicznych zauwazyli, ze
niektére symbole nalezy interpretowa¢ w ich przeciwnym znaczeniu,
dlatego tez tlumaczenie snéw powierzali tylko najwyzej

wtajemniczonym i do§wiadczonym szamanom.

Wedlug Indian Marikopa proces wtajemniczania w sny jest dhugi i
trudny, moze trwa¢ nawet wiele lat. Trzeba takze uwazaé, zeby nie
zaczga¢ méwi¢ o swoich snach zbyt wcze$nie, gdyz wtedy opiekun
11.0pt; duchowy, ktéry pojawia sie i naucza we $nie, moze rozzloscic¢

sie i przerwac proces nauczania.
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Niezwykle interesujace z punktu widzenia badaczy $wiadomych
snéw 1 innych zmienionych stanéw $wiadomoSci sa teorie Juana
Matusa, szamana z plemienia Yaqui, zamieszkujacego tereny
Meksyku. Zostal on opisany przez studiujacego na Uniwersytecie
Kalifornijskim antropologa brazylijskiego pochodzenia, Carlosa
Castanede, w serii ksigzek, ktére staly sie bestsellerami w Stanach
Zjednoczonych. Poniewaz wiekszo$¢ nauk don Juana zwigzana byla z
substancjami halucynogennymi wystepujacymi w peyotlu, bieluniu,
Swietych grzy 11.opt; bach i innych ziolach, Castaneda stal sie kim$ w
rodzaju guru (na uczyciela duchowego) dla mlodziezy hippisowskiej,
eksperymentujacej z substancjami psychodelicznymi. Pomimo
podwazania autentyczno$ci relacji Castanedy przez niektorych
antropologow, koncepcje zawarte w jego ksigzkach sa niezwykle

glebokie, ciekawe i inspirujace.

Aby pozna¢ samego siebie w pelni, czlowiek musi, wedlug don
Juana, rozpozna¢ w sobie dwa pierwiastki: tonal i nagual. Tonal
skupia sie woko6l rozumu i opiera sie na zwyklej percepcji Swiata,
ktéra podporzadkowana jest ograniczonemu, opartemu na ego
rozumieniu. Poniewaz rozum poshiguje sie stowem, tonglem jest
wszystko, co potrafimy nazwaé¢ i opisaé. Nagual to rzeczywisto$c
wykraczajaca poza umyst i stowa, to moc realnie tworzgca $wiat, a nie
tylko go opisujaca. Mozna go odkry¢ jedynie wtedy, gdy ustanie w nas
wewnetrzny dialog i umyst stanie sie pusty. Proces ten don Juan
nazywal ,zatrzymywaniem $wiata", a technika, ktora go wywolywala,
bylo ,widzenie". Don Juan odr6znial ,widzenie" od zwyklego
patrzenia. Podczas patrzenia najwazniejsza role odgrywa ego, ,ja",
ktére ocenia, interpretuje, ma wyobrazenia i oczekiwania. W
patrzeniu nie jest wazne to, co jest, lecz pierwszenstwo ma nasza

indywidualna inter pretacja $wiata. MyS$l oparta na ego zakloca
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percepcje.

Kiedy zdarza sie ,widzenie", poczucie indywidualnego ,ja" zanika,
a pozostaje tylko przedmiot widzenia sam w sobie, poza jakakolwiek
interpretacja czy oceng. Nastepuje czysta percepcja. Nie znaczy to, ze
umysl, pamie¢, ego przestaje funkcjonowaé¢. Zachodzi jedynie
przesuniecie ich znaczenia, ego przestaje by¢ tyranem narzucajacym

swQj ograniczony punkt widzenia.

Nagual to nie tylko najglebszy element naszego bytu, ale takze
sila, ktorej mozna uzy¢ w celach magicznych, za$ jednym z pierwszych
zadan maga jest ,ustawianie snow" albo ,$nienie". W ten sposob don
Juan nazywal Swiadomy sen. Do $nienia prowadzilo czeste
praktykowanie widzenia oraz ¢wiczenie odnajdywania swoich ragk we
Snie. Zostalo ono opisane w rozdziale poswieconym ro6znym

technikom oneironautycznym.

Wiedza szamanow na temat snu i $wiatéw duchowych, opisana w
jezyku mitologicznym, symbolicznym, jest bardzo gleboka, a wspol
czesna nauka dopiero rozpoczyna badanie tego fascynujacego
obszaru. Szamanizm istnieje od mniej wiecej dwudziestu, trzydziestu
tysiecy lat, a najwazniejsze idee lacza szamandw ze wszystkich stron
Swiata. Jedynym wyja$nieniem tego stanu rzeczy jest fakt, ze
szamanizm wyplywa z naturalnego, pierwotnego doswiadczenia
duchowego, a jego metody sa po prostu skuteczne. Z tego niezwykle
bogatego $wiata praktyk magicznych z pewno$cia warto wiec
wyodrebnié fakty i wiedze oraz pokusi¢ sie o sformulowanie tego w
jezyku zrozumialym nie tylko dla naszej $wiadomos$ci, ale takze
pod$swiadomos$ci. Nowoczesny mit, na ktory wszyscy czekamy u progu
Ery Wodnika, zapewne nie zrodzi sie z niczego, wierze, ze jego

korzenie tkwi¢ beda w bardzo szeroko rozumianej tradycji duchowej
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ludzkoSci.
Joga

Starozytna nauka jogi powstala w Indiach kilka tysiecy lat temu,
zostala opisana w podstawowym traktacie pt. ,Jogasutry", ktory
przypisywany jest medrcowi o imieniu Patandzali i datowany
pomiedzy II wiekiem p.n.e., a V wiekiem n.e. Wraz z kilkoma
komentarzami jest on podstawa systemu filozoficznomedytacyjnego,
ktory u schytku XX wieku przezywa swoj renesans i niebywaly wprost
rozw0j. Jednak wspoélczesne formy jogi na Zachodzie w przewaza
jacej wiekszosSci nie doréwnuja klasycznej jodze, tracgc bardzo wiele z
glebi psychologicznoduchowych analiz na rzecz doraznych korzysSci
zdrowotnych i powierzchownej fascynacji egzotyka religijna dalekich
Indii. Powazne i wszechstronne badania zaré6wno samego systemu,
jak i praktykujacych joginow trwaja od kilkudziesieciu juz lat. Obraz
powstajacy w wyniku tych badan jest niezwykle interesujacy,

szczegblnie w $wietle wspolczesnej wiedzy na temat snu.

System jogi ujety w Jogasutrach sklada sie z o$miu stopni.
Pierwsze dwa, jama i nijama, to rodzaj wskazan etycznomoralnych,
ktoére mozna by poréwnaé do chrzeScijanskiego dekalogu. Shuza one
wyrobieniu w adepcie jogi odpowiedniej postawy psychicznej, ktora
sprzyja¢ bedzie nastepnym, bardziej zaawansowanym stopniom.
Nastepne trzy, tzn.: asana, pranajama i pratjahara sa dla badaczy
snu szczegblnie interesujace. Z asanami wiekszo$¢ z nas miala okazje
sie zetkna¢, gdyz zachodnie szkoly jogi skupiaja sie glownie na tym
stopniu. Sg to specyficzne ¢wiczenia fizyczne, w przewazajacej czesci
postawy statyczne. Wplywaja one na organizm, zapewniajac zdrowie i
sprzyjajaca dalszemu rozwojowi kondycje. Pranajama to ¢wiczenia

oddechowe, polegajace na stopniowym spowolnieniu i uspokojeniu
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oddechu oraz nadaniu mu specyficznego rytmu. Zgodnie z nauka jogi
umysl i oddech sa ze soba bardzo $ciSle powiazane. Wplywajac na
oddech, mozemy sterowa¢ stanem swojego umyshu. Jako przyklad
ilustrujacy opisang prawidlowo$¢ jogini podaja fakt, iz czlowiek
rozgniewany ma szybki i nieregularny oddech, natomiast spokojny i

skupiony oddycha powoli i rytmicznie.

Dzieki pranajamie, czyli regulacji oddechu, mozliwe jest wedlug
jogi poznanie innych, normalnie niedostepnych stanéw Swiadomo$ci,
na przyklad wystepujacych we $nie. Rytm oddychania $pigcego jest
wolniejszy i glebszy niz przebudzonego, poprzez zastosowanie tego

rytmu jogini mogg $wiadomie wej$¢ w Swiat snu.

Klasyczna joga zna cztery stany $wiadomosci. Poza trzema, ktore
znane s3 nam wszystkim, tzn.: czuwaniem, snem z marzeniami i
snem bez marzen, wyodrebnia sie jeszcze czwarty stan, zwany turija
albo samadhi. Czasami w stanie samadhi oddychanie jest tak

delikatne, ze nie mozna w ogoble zauwazy¢ oddechu.

W czasie badan nad medytacja jogi urzadzenia badawcze
wskazywaly calkowite wstrzymanie oddychania przez okres
kilkudziesieciu sekund bez wystepowania oddechow
kompensacyjnych, ktore naturalnie nastepuja po tak dlugiej przerwie

w oddychaniu.

Wynikiem stosowania pranajamy jest pratjahara, czyli
niezalezno$¢ od wrazen zmystowych. Mozg jogindw pograzonych w
glebokiej medytacji nie reaguje na bodzce zmyslowe, nic nie jest w
stanie zakloci¢ ich koncentracji. Naturalnym stanem pratjahary, czyli
oderwania od zewnetrznego Swiata, jest sen. Jednakze w przypadku
jogina, mimo braku pobudzen zmyslowych $wiadomos¢ nie zanika.

Jogin wie, ze $pi. Oto fragment rozmowy z jednym z najwiekszych
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medrcow i jogindw Indii, Sri Nisargadatta Maharajem:
— Co pan robi, gdy pan $pi?
— Jestem Swiadomy, ze $pie.
— Czy sen nie jest stanem podswiadomosci?
— Tak, jestem Swiadomy tej podswiadomosci.
— A na jawie lub gdy pan $ni?
— Jestem Swiadomy, ze czuwam lub $nie.

— Nie rozumiem. Co doktadnie ma pan na mysli? Wyjasnie moj
punkt widzenia: sen jest stanem podsSwiadomosci, czuwanie jest
Swiadomosciq, marzenia senne za$ to Swiadomos¢é wlasnego

umystu, bez uswiadamiania sobie otoczenia.

— Wedlug mnie jest prawie tak samo. Wydaje mi sie jednak, ze
jest pomiedzy nami jaka$ réznica. Pan w kazdym z tych stanéw
zapomina o dwoch pozostalych, podczas gdy dla mnie istnieje tylko
jeden stan, obejmujqcy i przewyzszajqcy trzy wymienione stany

umyshu.
— Czy miewa pan marzenia senne?
— OczywiScie miewam sny.
— Jakie sq to sny?
— Sq to echa przezyé¢ na jawie.
— A gdy zapada pan w gleboki sen?
— Swiadomosé mézgowa jest wéwezas zawieszona.
— Czy jest pan wtedy nieswiadomy?
— Zdaje sobie sprawe, ze jestem nieswiadomy.

— Uzywa pan dwoéch terminéw angielskich na okreslenie
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Swiadomosci: awareness 1 consciousness. Czy nie chodzi w nich o to

samo?

— Awareness to praswiadomosé. Jest to stan odwieczny, bez
poczgtku 1 konca, niczym nie spowodowany, samoistny,
niepodzielny, niezmienny. Consciousness to Swiadomosé¢ ludzka.
Wywodzi sie ona z tgcznosci ze Swiatem, jest powierzchowna i
dwoista. Swiadomo$é nie moze istnie¢ bez praswiadomosci, ale
praswiadomos$é istnieje niezaleznie od Swiadomosci, jak na
przyklad w glebokim $nie. Praswiadomo$é to absolut. Swiadomosé
zalezna jest od swojej tresci i dotyczy zawsze czego$. Swiadomosé
jest czqstkowa 1 ulega zmianom. Praswiadomos¢é to peinia,
niezmienno$¢ 1 spokdj, to powszechne zrédio i1 podpora kazdego
doswiadczenia. (Por. nauke don Juana o tonalu i nagualu — przyp.

aut.)

— W jaki sposob czltowiek moze przekroczyé swiadomosé i dojsé

do praswiadomosci ?

— Poniewaz istnienie Swiadomosci zalezy od praswiadomosci, ta
ostatnia obecna jest w kazdym stanie Swiadomosci czlowieka.
Dlatego nawet sama Swiadomos$é, ze jest sie Swiadomym, zbliza do
praswiadomosci. Obserwowanie wlasnego nurtu Swiadomosci
wzniesie pana do praswiadomosci. Nie bedzie to zaden nowy stan.
Rozpozna go pan od razu jako pierwotnq podstawe egzystencji,
ktora jest samym zyciem, mitosciq i radosciq.

— Skoro rzeczywisty byt ukryty jest w nas przez caly czas, na

czym polega proces samorealizacji?

— Urzeczywistnienie jest przeciwienstwem niewiedzy. Niewiedza,
przyczyna cierpienia czlowieka, polega na uznawaniu Swiata za

realny, a jazni za co$ nierzeczywistego. Odkrycie, ze jedynie jazn
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jest rzeczywista, za$ wszystkie inne rzeczy i zjawiska sq czasowe 1
przemijajqce, to kluczowy warunek osiqggniecia wolnosci, pokoju i
radosci. Jest to w gruncie rzeczy bardzo proste. Zamiast patrze¢ na
Swiat wyimaginowany, nalezy uczyé¢ sie Swiata takiego, jaki on
rzeczywiscie jest. Z chwilg gdy to nastgpi, zobaczy pan takze
prawdziwego siebie. Jest to jakby oczyszczenie zwierciadia.
Zwierciadlo, ktore ukaze panu Swiat taki, jaki on rzeczywiscie jest,

ujawni panu zarazem panskie nowe oblicze.

W innym miejscu Sri Nisargadatta Maharaj opisuje zalezno$¢

pamieci i poznania w czasie glebokiego snu.

...Powinien pan dokladnie przyjrzeé sie stanowi swego umystu
na jawie. Odkryje pan w nim wiele przerw, kiedy umyst jest
nieczynny. Niech pan zwroéci uwage, jak niewiele pamieta pan,
nawet w stanie pelnego czuwania. Nie moze pan powiedzieé, ze
podczas snu nie miat pan Swiadomosci. Pan tylko nie pamieta. Luka

w pamieci to niekoniecznie luka w Swiadomosci...
— Czy moge zapamietac, jaki jest moj stan w gtebokim snie?

— Oczywiscie! Przez wyeliminowanie przerw spowodowanych
brakiem uwagi podczas godzin czuwania wyeliminuje pan
stopniowo dlugq przerwe nieobecnosci umystu, ktorq nazywa pan

snem. Bedzie pan wtedy Swiadomy, ze pan $pi.

Nowoczesne badania joginow wskazuja na glebokie powigzania
11.0pt; pomiedzy snem a medytacja jogi. Dwaj lekarze indyjscy, N. N.
Das i H. Gastant, obserwowali zapis elektrycznej aktywnos$ci mozgu
(fale EEG) u joginéw podczas medytacji. Zapis ten wskazywal rytm
alfa, wystepujacy u zwyklych ludzi przed za$nieciem, lecz gdy jo gini
wchodzili w ekstaze, rytm alfa zmienial sie i zapis przypomi nal sen w

fazie REM (faza snu z marzeniami sennymi). Jogini byli niepodatni
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na proby przerwania tego stanu, bladzi i nieruchomi, mie$nie mieli

calkowicie zwiotczale, podobnie jak my wszyscy w fazie REM.

Badania fizjologiczne w pelni potwierdzaja starozytng teorie jogi
sprzed kilku tysiecy lat, a gleboko poszukujacy oneironauci zawsze
znajda w niej niewyczerpane zrodlo wiedzy, do§wiadczenia i inspiracji

w poszukiwaniu nowych, zmienionych stanéw Swiadomosci.

Tybet

Szczegdlowa nauka o $wiadomym wejSciu w sen rozwijala sie nie
tylko w Indiach. Tybetanska forma jogi moze by¢ uznana obecnie za

prawdziwg skarbnice wiedzy o Swiadomym $nie.

Joga wraz z buddyzmem jako religia uniwersalng trafila do Tybetu
w IX w., gdzie w zetknieciu z noszaca szamanskie cechy tubylczg
religia bon dala poczatek lamaizmowi. W ciggu wiekow powstato
wiele sekt i szkdl wadzrajany, czyli ,diamentowego wozu", jak
nazywaja swoja buddyjska religie sami Tybetanczycy. Praktyki jogi
klasycznej zostaly w niej rozbudowane z iScie barokowa inwencjg.
Powstalo bardzo wiele traktatéw, praktyk religijnych i medytacji
opartych na wizualizacji bostw, ktére stuzyly rozwojowi Swiadomosci
jogina. Niewiele z nich zachowalo prostote i uniwersalnosé
pierwotnego doswiadczenia. Do tych nielicznych nalezy szkola
dzogczen i praktyki jogi snu pochodzace od dawnego mistrza Naropy,
znanego w Indiach jako Nadapada. Naropa wedlug tradycji byt
uczniem Tilopy, a nauczycielem Marpy, ktory z kolei byl nauczycielem
Milarepy, wybitnego jogina, mistyka i poety tybetanskiego, zyjacego w
XII w.

Milarepa osiem lat spedzil samotnie w jaskiniach Himalajéw,
poswiecajac sie medytacji i praktykujac ¢wiczenia wskazane mu przez

Marpe. Jadl bardzo malo, tyle tylko, by utrzymac sie przy zyciu. Po
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latach wysitku napisat:

W nocy w moich snach przechadzalem sie po zboczach goéry
Meru, od szczytu az do jej podnoéza. Widziatem wszystko bardzo
wyraznie. We $nie przeistaczalem sie w setki postaci, z ktorych
kazda posiadata te same cechy co ja. Kazda z tych postaci bedgcych
mnq potrafita poruszaé¢ sie w przestrzeni, dotrze¢ do Nieba Buddy,
wystuchaé tam nauk, a nastepnie powradcié i przekazywaé nauke o
Dharmie [nauke buddyjska — przyp.aut.] innym Iludziom. Mogtem
takze zmienia¢ moje fizyczne ciato w plongcy ogien lub bezmiar
plynqgcej lub stojgcej wody. Widzqc, ze zdobylem nieskonczong moc
kontrolowania zjawisk, mimo ze dzialo sie to jedynie w snach,

bytem bezbrzeznie szczesliwy 1 wielce podniesiony na duchu.

Musimy dodaé, ze rozpoznanie iluzji marzen sennych shuzy w
doktrynie buddyjskiej rozpoznaniu iluzji i sennej natury calej

rzeczywistos$ci.

Nauki o jodze snu byly przekazywane ustnie uczniowi przez guru i
otaczane tajemnicg. Nie spisywano ich przez wiele wiekow i nie byly
dostepne nawet dla mnichow buddyjskich, nie moéwiac juz o
Swieckich. Pierwsze teksty skonstruowano tak, ze wymagaly
objasnienn i komentarzy guru, ktory dawal je tylko wybranym i

wybitnie zdolnym uczniom osobiscie.

Na poczatku treningu jogi snu praktykujacy powinien czujnie
obserwowa¢ otaczajaca go rzeczywisto$¢ z przekonaniem, ze
wszystko, co widzi, to jedynie sen. W jednym z wazniejszych
traktatbw dzogczen napisano: Wszystkie zjawiska, ktore
spostrzegamy lub styszymy, jakkolwiek wiele by ich bylo, sq
falszywymi  wyobrazeniami, choéby wydawaly sie bardzo

roznorodne. Mozemy wiec ostatecznie ustalié, ze sq one jedynie
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A zatem, podczas dnia nalezy ciagle pamietac¢, ze wszystkie rzeczy
maja w istocie nature snu, trzeba powtarza¢ sobie w duchu: ,To .
Tsongkhapa (13571410), zalozyciel jednej ze szk6l bud dyzmu
tybetanskiego i jeden z najlepszych komentatoréw Naropy, twierdzi,
ze pragnienia, ktéore mamy w ciggu dnia, maja tendencje do
pojawiania sie takze w nocy i dlatego jogin powinien w ciggu dnia

pragnac rozpoznania stanu snu.

Kladac sie spa¢, nalezy zastosowaé specjalne uciski na tetnice
szyjna, nozdrza i gardlo, modli¢ sie do swojego guru i praktykowacé
wizualizacje odpowiednich bostw. Nastepnie jogin wizualizuje w
czerwonym Kkolorze sylabe ah w gardle, gdzie zgodnie z tradycja
znajduje sie czakra (oSrodek regulujacy przeplyw prany, czyli energii
zyciowej) regulujaca stany Swiadomosci. Po polozeniu sie do t6zka z
wysoka poduszka 1 cienka koldra, powtarza on siedem razy
poglebiony, przeponowy oddech, nazywany oddechem wazy i
jedenascie razy postanowienie, ze zamierza rozpoznal stan snu.
Nastepnym krokiem jest koncentracja na kropce wielko$ci ziarna
grochu, ktora nalezy wyobrazi¢ sobie pomiedzy brwiami. Kropka
moze by¢ biala, czerwona lub zielona, w zalezno$ci od temperamentu

jogina. Praktyka ta trwa az do za$niecia.

Jezeli zdarzy sie tak, iz nie bedzie ona dziala¢, nalezy powtorzyé
oddech wazy dwadzie$cia jeden razy, tyle samo razy swoje pragnienie
rozpoznania snu, a potem wizualizowaé¢ czarng kropke u podstawy

organu rozrodczego.

Poniewaz trudno jest rozpozna¢ sen miedzy polnocg a Switem,
nalezy — jak mowig $wiete teksty — praktykowac po wschodzie stonca.

Lepiej jest takze spac kilka razy krotko niz pograzaé sie w jednym,
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dlugim i glebokim $nie. Jezeli nie mozna osiggna¢ Swiadomosci we
$nie, poniewaz za kazdym razem, gdy to ma sie wydarzy¢, jogin budzi
sie, nalezy dobrze zje$¢ i ciezko pracowac podczas dnia, aby sen stal
sie bardziej krzepki. W przypadku gdy nie mozna nic sobie
przypomnie¢ ze snu, nalezy unika¢ nieczystych (w sensie religijnym)
miejsc, ludzi i pozywienia. Ludzie miewajacy powracajace sny
powinni o nich medytowa¢ wraz z postanowieniem rozpoznania ich,

gdy znowu sie przys$nia.

Kiedy jogin osiggnie juz $wiadomos¢ we $nie, powinien przedluzaé
jasny sen poprzez koncentracje na czakrze gardla oraz rozpoczaé
proby zmieniania snu zgodnie ze swoja wola. Mozna zmienia¢ rézne
formy na zewnatrz, jak rOwniez swoja wlasng posta¢. Mozna nawet
zmieni¢ sie w Budde lub Boddhisatwe albo odwiedza¢ Buddow w ich
krainach, stlucha¢ ich nauk, jednak wcigz nalezy pamietaé, ze

wszystko jest kreacja naszego umyshu.

Namacalne, zywe do$wiadczenie i calkowite przekonanie o
iluzoryczno$ci snu powinno zosta¢ przeniesione do stanu jawy w
codziennym zyciu. Pomoze to joginowi zrozumie¢ podstawowa

buddyjska doktryne o iluzorycznos$ci $wiata.

Tsongkhapa twierdzi, ze Swiadomy sen nie jest medytacja i mozna
go uzywa¢ w celach niereligijnych, na przyklad zeby sobie polataé
albo przezy¢ co$ przyjemnego. Jednak polaczenie ze soba
Swiadomego snu i medytacji jest najwyzsza forma jogi, a postep
duchowy w wyniku tego polaczenia zostaje przyspieszony
dziesieciokrotnie. Jeden rok medytacji $wiadomego snu to dziesie¢ lat

zwyklej medytacji.

W Tybecie gléwny nacisk kladzie sie na ¢wiczenia, w ktoérych

praktykujacy staraja sie utrzymac $wiadomos$¢ podczas zasypiania, a
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nie po prostu zorientowaé sie, ze $nig podczas trwania snu. Ta
bezposrednia droga od jawy do snu jest bardzo trudna i nieumiejetne
stosowanie ¢wiczen bez pomocy nauczyciela moze byé¢ bardzo
meczace, a nawet niebezpieczne. Przekonal sie o tym pewien
genewski filozof, George Louis de Sage, ktory bez szczegblowych
instrukcji probowal dokonaé¢ swiadomego przejscia od jawy do snu
bez utraty przytomno$ci, doprowadziwszy sie w ten sposéb do granic

szalenstwa.

Swiadome zasypianie, plynne przejécie ze stanu jawy do snu bez
utraty Swiadomosci, traktowane jest takze w buddyzmie tybetanskim
jako swoisty trening w procesie umierania. ,Tybetanska Ksiega
Umartych, Bardo Thodol" opisuje dokladnie kolejne etapy procesu
umierania i towarzyszace im stany Swiadomo$ci. Stopniowe zanikanie
wrazen zmyslowych i pograzanie sie umyshu w stany bardo, czyli
rzeczywisto$ci bedacych manifestacjami pod$wiadomosci, bardzo
przypomina proces zasypiania. Ten kto potrafi utrzymac¢ swiadomosé
podczas zasypiania, bedzie lepiej przygotowany na $wiadome
przyjecie $mierci i rozpoznanie wizji nieba, piekla i innych stanéw
bardo, jako tworéw jego umyshu. W ten sposob osiggnie najwyzsze
poznanie, czyli o§wiecenie, i wyzwoli sie od konieczno$ci ponownego
wcielenia. Doskonaly jogin wstepuje w momencie $mierci w Nirwane,

realizu jac cel ludzkiego zycia.
Europa do XX wieku

W kulturze starozytnej Grecji mozemy odnalez¢ korzenie prawie
wszystkich pogladow na nature snow, jakie przejawiaja sie w innych
kulturach i epokach. Spotykamy tu interpretacje mitologiczne i

mistyczne, materialistyczne, medyczne, okultystyczne i analityczne.

Wedlug najstarszej znanej nam mitologii orfickiej pierwsza zasada
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wszechéwiata byl Chronos, czyli Czas. Z Czasu zrodzil sie Chaos,
zasada nieskonczonoSci, i Eter, symbol tego, co skonczone. Pierwsza
istota byl Fanes (Swiatlo), a p6zniej Noc zrodzila Momosa (zly los),
Ker (gwaltowna S$mier¢), Tanatosa (Smier¢), Hypnosa (sen bez
marzen sennych) oraz tzw. lud snu, czyli sny. Syn Hypnosa, Morfeusz,
byl bogiem marzen sennych. Jak z tego wynika, sny sa blizsze
poczatkom wszech§wiata niz bogowie. Mit ten pozwala nam

zrozumiec¢ znaczenie i role snu u orfikow.

Po6zniejsze poglady na temat snu sg wynikiem wplywow na kulture
antyczng ze strony tradycji egipskiej, blisko — i dalekowschodniej oraz
koncepcji filozoficznych starajacych sie w mniej lub bardziej
racjonalny sposob wyjasni¢ nature rzeczywistoSci. Pitagorejczycy
uwazali, ze podczas snu dusza wychodzi z ciala i wznosi sie w gore, by
prowadzi¢ rozmowy z duchami i bogami. Wida¢ tu wyrazny wplyw
doktryn egipskich, wedlug ktorych duchowy sobowtér czlowieka (ba)
oddziela sie od ciala podczas $mierci i we $nie. Podobnie mistyczny
stosunek do snu mieli Sokrates i Platon, ktéry w ,Panstwie" przytacza

slowa swojego mistrza:

A kiedy, uwazam, kto$ sie w zdrowiu utrzymuje i panuje nad
sobq, 1 kladgc sie spaé, swoj pierwiastek myslgcy rozbudzi,
nakarmiwszy go na kolacje pieknymi myslami i rozwazaniami, 1
dojdzie w sobie do zgody wewnetrznej, a pozqdliwej swej czesci ani
nie wyglodzi, ani nie przekarmi, aby cicho spata i nie przeszkadzala
swoimi przyjemnosciami i przykroSciami temu, co w nim najlepsze,
niech ono, samo w sobie odosobnione 1 czyste, oglgda i niech tam
sobie pragnie czegos, i niech spostrzega rzeczy, ktérych nie wie
(wiec albo cos z przeszitosci, z tego, co jest lub co ma byé, a tak samo

temperament swoj ulagodzi, a nie, zirytowawszy sie na cos, zasypia
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z niespokojnym sercem, tylko uspokoiwszy te oba pierwiastki, a
rozbudziwszy trzeci, w ktérym mysl mieszka, w ten sposéb
spoczynku zazywa, to wiesz, ze w takim stanie najlepiej prawdy
dotyka i zgola go wtedy nie nachodzq zadne nielegalne widziadta w

marzeniach sennych.

Jak z tego wynika, Platon uwazal, ze we $nie czlowiek moze zblizy¢
sie do $wiata idei i otrzymac¢ przeslanie od bogbéw, a takze poznaé

Prawde.

Arystoteles, pomimo iz byl uczniem Platona, nie wierzyl w boskie
pochodzenie snow. Sadzil, ze pochodza one ze zrédla emocji, afektéw
i wyobrazen, czyli z serca. Wplyw na sen maja takze, wedlg
Arystotelesa, delikatne ruchy ciala, bedace poczatkiem naszego dzia
lania podczas dnia, ktorych odczuwanie we $nie nie jest tlumione
przez wrazenia zmyslowe. Dzieki temu poprzez analize snu mozna

okresli¢ zblizajaca sie chorobe, a takze zaleci¢ odpowiednig kuracje.

W stanie snu umyst potrafi takze zauwazy¢ subtelne spostrzeze nia
na temat naszych bliskich i przyjaciol, lepiej rozumie¢ ich dzialania i
kierujace nimi pobudki. Dlatego wydaje sie nam, ze sny pro rocze
nadnaturalnie przewiduja przyszlo$¢, podczas gdy w rzeczywistoSci
jest to proces naturalny, chociaz niezwykle subtelny. Wspoélczesna
psychologia potwierdza poglad, iz w snach dochodza do §wiadomosci
komunikaty niewerbalne (mimika i delikatne ruchy ciala) i
spostrzezenia podprogowe, czyli wrazenia zmyslowe na tyle slabe, ze
nie zdolaly przebi¢ sie przez prog swiadomosci. Czesto niosg one
istotne informacje o Swiecie zewnetrznym, relacjach laczacych nas z
innymi ludZmi i procesach majacych miejsce w na szej

podswiadomo$ci.

Arystoteles jako pierwszy naukowiec Europy jest takze autorem
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pierwszego znanego nam opisu zjawiska Swiadomego snu.

W traktacie O snach stwierdza, iz czesto kiedy $pimy, jest co§ w
naszej Swiadomos$ci, co mowi nam, ze to czego doswiadczamy, to
tylko sen. Podobnie jak efekt widzenia podwoéjnego pojawiajacy sie
podczas patrzenia bez skupienia, rozluznionym wzrokiem, na palec
umieszczony w niewielkiej odlegloSci od oczu, sprawia, ze widzimy
dwa palce, nie sklania nas do uwierzenia, iz rzeczywiScie sg tam dwa
palce, a nie jeden, jezeli Spigcy uprzytomni sobie, ze S$pi 1 jest
Swiadomy stanu snu, podczas gdy postrzezenie pojawia sie w
umysle, ono pozostaje, lecz co$ wewngtrz moéwi nam o tym stanie:

Posta¢ Koriskosa jest tutaj, ale prawdziwy Koriskos nie jest obecny.

Jak wynika z tego cytatu, Arystoteles uwazal, iz warunkiem
uswiadomienia sobie, ze $nimy, jest zdanie sobie sprawy z tego, ze
Spimy. W rzeczywistoSci kolejnos¢ jest odwrotna. Skutkiem
uswiadomienia sobie stanu marzen sennych jest wniosek o tym, ze
jesteSmy uspieni.

Sny w starozytnej Grecji byly bardzo popularne jako zrédlo
uzdrawiania lub zalecen dotyczacych kuracji. W $wigtyniach
Asklepiosa, boskiego lekarza, pielgrzymi udawali sie na nocny
spoczynek, podczas ktorego byli uzdrawiani albo doznawali sennego
objawienia na temat swojej choroby i sposobow jej wyleczenia. O
skutecznosci tego typu praktyk swiadczy fakt, iz w II w. n.e. istnialo

na terenie Grecji i Rzymu az trzysta $wiatyn tego boga.

W naszym krotkim przegladzie najwazniejszych teorii snu w
starozytnoSci nie sposéb poming¢ Artemidora z Efezu, autora
stynnego dziela pt. ,Oneirokrytyka". Artemidor pos$wiecit zycie
analizie marzen sennych, czego wynikiem byla bardzo interesujaca

teoria i klasyfikacja snoéw. Zdaniem tego badacza do wlasciwej
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interpretacji snu nalezy podchodzi¢ indywidualnie, majac szerokie
wiadomosci na temat zycia $nigcego, jego charakteru, osobowosci,

aktualnej sytuacji zyciowej itp.

Jednak pomimo tak nowoczesnych spostrzezen, wieksza czesé
dziela Artemidora stanowi zwykly sennik, w ktérym kazdemu
symbolowi przypisuje sie okreSlone znaczenie. W ten sposob
Artemidor z Efezu stal sie protoplasta autor6w prymitywnych
sennikow, ktore jeszcze w naszych czasach majg swoich zwolennikéw.
Musimy jednak przyznac, iz jego teoria snow wplynela na poglady tak

wielkiego autorytetu naukowego XX w., jakim jest Sigmund Freud.

Obok tradycji antycznej ogromny wplyw na rozwoéj europejskiej
kultury mialo chrze$cijafistwo, bedace mieszaning idei greckich i
religii zydowskie;.

Wedlug Biblii B6g kontaktuje sie z czlowiekiem i swoim ludem na
dwoch poziomach do$wiadczenia. Pierwszy poziom to wizje i
spotkania w normalnym stanie czuwania. Zarezerwowany jest on
wylacznie dla bardzo uduchowionych oséb, takich jak Mojzesz, Maria
czy Jezus. Zwykli ludzie otrzymuja objawienia od Boga podczas snu.
Jako przy klad moze postuzy¢ sen Jakuba o drabinie wstepujacej do
nieba lub sny Jo6zefa, meza Marii. W Ksiedze Hioba zostalo napisane
wyraznie: We $nie, w nocnym widzeniu, gdy gteboki sen pada na
ludzi 1 oni $pig na swym lozu. Wtedy otwiera On ludziom uszy,
niepokot ich i ostrzega (33. 15 i 16). W Ksiedze Liczb za$§ Bég mowi:
Jezeli jest u was prorok Pana, to objawiam mu sie w widzeniu,
przemawiam do niego we $nie. Lecz nie tak jest ze stugq moim,
Mojzeszem (...) z ust do ust przemawiam do niego (...) i prawdziwq

posta¢ Pana oglgda on (12. 6,7,8).

Jednak pomimo stow Biblii, chrze$cijanie przewaznie traktowali
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sny raczej jako natchnienie demonoéw anizeli Boga. O sluszno$ci tego
pogladu przekonywal ich ,nieczysty”, seksualny charakter wielu

snow.

Pomimo niezwykle represyjnej polityki Ko$ciotla wobec wszelkich
przejawow indywidualnych poszukiwan duchowych, ktore mogly
zaprowadzi¢ zainteresowanych snami prosto na stos, kolejne
wzmianki o $wiadomym $nie zawdzieczamy $w. Augustynowi i $w.
Tomaszowi z Akwinu. Wydaje sie, ze taki stan rzeczy jest wynikiem
nie tylko genialnych analiz tych dwéch wybitnych umystow, lecz takze
genialnej skuteczno$ci biskupéw, chrzescijaniskich politykow i
zakonéw rycerskich, a w pdzniejszym okresie $w. Inkwizycji w
okrutnych prze§ladowaniach samodzielnie 1 nieortodoksyjnie

my$lacych ludzi.

W jednym z listow z 415 r. §w. Augustyn przytacza serie snéw
Gennadiusa, fizyka z Kartaginy, jako dow6d mozliwo$ci posiadania
doswiadczenn po Smierci fizycznego ciala. Gennadiusa trapily
watpliwoséci dotyczace istnienia zycia po $mierci. W rezultacie
przy$nil mu sie pewnej nocy mlodzieniec piekny i silny, i poprowadzil
go do miasta, gdzie rozbrzmiewal $piew tak cudownie stodki, ze
przewyzszal wszystko, co kiedykolwiek byt styszal. Kiedy Gennadius
sie obudzil, pomyslal, ze to tylko sen. Jednak nastepnej nocy znowu
przy$nil mu sie ten sam milodzieniec i zapytal, czy go rozpoznaje.
Kiedy $nigcy odpowiedzial, ze tak, mlodzieniec zapytal, kiedy i gdzie
zawarli znajomo$¢. Wtedy, zastanawiajac sie nad odpowiedzia,
Gennadius przypomnial sobie poprzedni sen. Po zapewnieniu ze
strony mlodzienca, ze takze teraz wszystko odbywa sie we S$nie,
uwierzyl mu i uSwiadomil sobie, ze oto $ni. Na kolejne pytanie: Gdzie

Jest teraz twoje ciato? Gennadius odpowiedzial: W moim t6zku. A czy
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wiesz, ze oczy w twoim ciele sq teraz zamkniete i niewidzqce 1
poprzez te oczy nie widzisz niczego? Wiem. Wiec czym sq te oczy,

ktérymi mnie widzisz?

Gennadius nie potrafil odpowiedzie¢ na to pytanie i milczal, wtedy
mlodzieniec zakonczyl stawianie pytan i z naciskiem wyjasnit: Tak
jak $pisz i lezysz w t6zku, a oczy w twoim ciele sq niewykorzystane 1
nic nie widzq, a jednak masz oczy, ktorymi mnie widzisz i cieszysz
sie tq wizjq, tak samo po twojej Smierci, podczas gdy twoje cielesne
oczy bedq catkowicie nieaktywne, bedzie w tobie zycie ciggle zywe
oraz zdolnosé percepcji, poprzez ktorq ciqggle bedziesz spostrzegatl i
odczuwatl. Dlatego nie miej juz waqtpliwosci, czy zycie czlowieka
toczy sie dalej po $mierci. Sw. Augustyn stwierdza, ze obawy

Gennadiusa zostaly calkowicie usuniete.

Wspominajac w swojej ,,Summie Teologicznej" przypuszczenie
Arystotelesa, iz w czasie snu zmysly czasami wykazuja niewielkie
oslabienie, §w. Tomasz z Akwinu pisal, ze dzieje sie to pod koniec
snu, u osob zréwnowazonych i obdarzonych silng wyobrazniq oraz
nie tylko wyobraznia pozostaje wolna, lecz takze codzienny rozum
jest czeSciowo uwolniony; tak wiec czasem podczas snu czlowiek
moze sqdzi¢, ze to co widzi, jest snem, rozrézniajqc pomiedzy

rzeczami a ich wyobrazeniami.

Wzmianki te wyraznie wskazuja, ze zjawisko Swiadomego snu

znane bylo, choc¢by tylko teoretycznie, w chrze$cijanskiej Europie.

Nalezy takze wspomnie¢ o innym wielkim europejskim umyséle,
hiszpanskim medrcu sufizmu, mistycznej tradycji islamskiej, zyjacym
sto lat przed $w. Tomaszem, w XII w. Slynny Ibn ElArabi nazywany
takze Najwiekszym Mistrzem pisze tak: Czlowiek musi kontrolowaé

swoje mysli podczas snu, ¢wiczenie takiej czujnosci spowoduje
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wielkie korzysci. Kazdy powinien przytozy¢ sie do osiggniecia
zdolnosci o tak wielkiej wartoSci. O sobie za§ mowi: Moc aktywnej
wyobrazni rozwineta sie we mnie do tego stopnia, ze dzieki niej
spotykam dzi$ ukochanych przeze mnie mistykéw w ich cielesnej
postaci, obiektywnie jako istoty w pelni rzeczywiste. Niczym
archaniola Gabriela, ktory pojawit sie we wlasnej osobie przed

oczami Proroka.

Mistycy muzulmanscy sytuowali $wiat snéw i wyobrazen -
alamalmithral — pomiedzy $wiatem materii a mys$la, nie uwazali go
za czysta fantazje, lecz rodzaj objawienia obiektywnego i
rzeczywistego Swiata duchowego w specyficznym i indywidualnym dla

kazdego mistyka jezyku symbolicznowizyjnym.

Na koniec rozdzialu pos$wieconego najwazniejszym ideom i
badaczom natury snu i marzen sennych oraz zjawiska $wiadomego
snu w historii mys$li europejskiej wspomnimy jeszcze o dwbch bardzo

waznych postaciach.

Pierwsza z nich jest Pierre Gassendi, jeden z trzech, obok
Kartezjusza i Hobbsa, najwiekszych filozoféw XVII w. Ten malo
znany dzi$ katolicki ksiadz, zwolennik filozofii epikurejskiej, sceptyk i
racjonalista, uwazany za jednego z prekursorow francuskiego
libertynizmu, jako jedyny sposrod wielkiej trojki zdaje sie mie¢ duze
doswiadczenie i wiedze o naturze stanu snu i réznic pomiedzy jawa i

snemi.

Majac osobiste doswiadczenie §wiadomego snu, Gassendi przeczy
idei Arystotelesa, jakoby $niacy poznawal za posrednictwem zmy
stow, ze $pi i dlatego wiedzial, ze to co widzi, jest snem. Jak juz
wspominaliémy wczesniej, to §wiadomos$¢ i przekonanie o tym, ze

$nimy, prowadzi do wniosku, ze wobec tego musimy spa¢. Gassendi
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pierwszy stwierdzil to wyraznie: To, iz rozum moze rozpoznaé, ze to
sen, albo zrozumieé, ze to wyobrazenie, jest niczym wiecej niz fakt,
iz mozna mysle¢, ze to myslenie, co jest przywilejem wewnetrznej

zdolnosci 1 nie zalezy od zewnetrznych zmystow.

Wedlug Gassendiego mozg i umyst kiedy $ni, jest w stanie
rozpoznawaé¢ i bada¢ pewne wiasciwosci rzeczy, ktére sobie
wyobraza, z tq samq zdolnosciq, ktérqg moze rozpoznawaé i badact,
kiedy jest obudzony. I jezeli czesto po przebudzeniu jesteSmy
zdziwieni, o jak absurdalnych rzeczach myslelismy we $nie, nie
powinno nas zaskoczyé, ze czasami, gdy we $nie pojawia sie jakas
bezsensownosé, ten sam rodzaj zdziwienia powstaje 1 w
konsekwencji rzeczy widzimy jako absurdalne, chociaz $nimy. To
jest dokladnie to samo, co mi sie przydarza, kiedy wydaje mi sie, ze
widze ludzi 1 jednoczesnie pamietam, ze oni nie zyjq. Natychmiast

nasuwa mi sie mysl, ze $nie, gdyz umarli nie wracajq.

Poglady Gassendiego stanowia w Europie ogromny krok do
przodu w rozwoju rozumienia snu, a szczegOlnie zjawiska snu
Swiadomego. Wydaje sie, ze byl to pierwszy autor znajacy Swiadomy
sen z wlasnego doswiadczenia, ktore bylo wynikiem jego niezwykle
krytycznego i badawczego stosunku do rzeczywistoSci, jakze istotnej

cechy umyshu prawdziwego filozofa.

Drugim wielkim badaczem $wiadomych snéw, do$wiadczajacym
ich osobiscie, jest rodak Pierre'a Gassendiego, markiz Hervey de
SaintDenis. Wydal on anonimowo w Paryzu roku 1867 ksigzke pt.
»,SNy i sposoby kierowania nimi".

Markiz byl profesorem lingwistyki i literatury chinskiej w College
de France oraz badaczem snoéw, ktére pieczolowicie zapisywal od

trzynastego roku zycia.
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W pierwszej czeSci swojej pracy SaintDenis opisuje rozwoj
umiejetno$ci kontrolowania snéw, poczawszy od usprawniania
procesu przypominania ich sobie, nastepnie u$wiadamiania, ze sie
$ni, dalej zdolnosSci budzenia sie zgodnie z wola, az do umiejetnosci
kierowa nia snem. W drugiej czeSci autor dokonuje zestawienia
wcezesniej szych teorii snu i przedstawia swoje przemys$lenia na ten
temat, oparte na osobistym do$wiadczeniu. Ksigzka ilustrowana jest

rysunkami markiza przedstawiajacymi jego wizje.

O rodzaju eksperymentalnego nastawienia do $wiadomego snu
Swiadczy ten oto fragment: Zasnglem. Moglem widzie¢ jasno
wszystkie male przedmioty ozdabiajgce mojq pracownie. Uwaga
moja skupita sie na porcelanowej tacy, na ktoérej trzymam otowki i
piora, posiadajgcej niezwykly rysunek... Nagle pomyslatem:
kiedykolwiek widziatem tace na jawie, zawsze byta cala. Co by sie
stato, gdybym rozbil jg w swoim $nie? W jaki sposéb moja
wyobraznia przedstawi rozbitq tace? Natychmiast jq roztamalem.
Podniostem kawatki i obejrzatem je doktadnie. Obserwowatem ostre
brzegi na linii zlamania 1 postrzepione pekniecia roztupujqce

rysunek w kilku miejscach. Rzadko miewatem tak zywy sen.

Mimo iz zastlugujaca w pelni na miano naukowej praca markiza
zostala wydana anonimowo w bardzo malym nakladzie, Sigmund
Freud kilkadziesiat lat pdzniej prébowal usilnie zdoby¢ jej
egzemplarz, niestety bez powodzenia. Kto wie, jak wygladalaby dzi$
psychologia, gdyby tworca psychoanalizy zapoznal sie z badaniami i
doswiadczeniami genialnego Francuza.

Porownawszy historyczny stan wiedzy Europejczykoéw z praktyka i
koncepcjami innych kultur, musimy przyznaé, ze porownanie to wypa

da dla Europy bardzo blado. Przekonanie o tym, ze sny s3 wytworem
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umyshi samego $nigcego, zostalo powszechnie przyjete dopiero

w XVII w., podczas gdy w Tybecie obowigzywalo co najmniej od IX
w. OpoOznienie to, jak za chwile zobaczymy, zostalo bardzo szybko
odrobione w XIX i XX w., jednak wiedza o $nie i umiejetnosci
Swiadomego snu dopiero w ostatnich kilkunastu latach zyskuje
szersze zainteresowanie. Wydaje sie, ze dopiero XXI wiek przyniesie
tu jakis' wiekszy postep. Wszyscy coraz mocniej czujemy zblizajaca sie
Epoke Wodnika.

Wiek XX

Juz od polowy XIX w. oraz przez caly wiek XX zaré6wno Europe,
jak i Ameryke nawiedzaly fale zainteresowania niezwyklymi
zjawiskami psychicznymi czy tez duchowymi. Czesto zainteresowanie
to laczylo sie z poszukiwaniami analogicznych przezy¢ w innych
kulturach, w szczegbélno$ci kulturach orientalnych. Ruchy
spirytystyczne, okultystyczne i teozoficzne powstawaly pod duzym
wplywem filozofii i religii Indii i Tybetu. Jednocze$nie odrodzeniu
ulegaly europejskie tradycje ezoteryczne, gnostyckie, alchemiczne i

magiczne. Odkrywane byly na nowo kabatla i tarot.

Wszystkie te zjawiska tworza bardzo interesujaca mozaike, na
ktorej tle powoli rozwijala sie wiedza o $wiecie wewnetrznym oraz
techniki odkrywania pod$wiadomych i nadswiadomych mocy umysthu,

m.in. sztuki Swiadomego snu.

W terminologii okultystycznej nosila ona nazwe projekcji
astralnej. Filozofia okultystyczna twierdzila, ze czlowiek posiada
niejedno, lecz kilka cial nalozonych na siebie i posiadajacych rozny
poziom wibracji. Stanowig one rodzaj powlok skrywajacych ludzkiego
Ducha. Poza cialem fizycznym istnieje cialo eteryczne albo

energetyczne, w ktorym odbywa sie przeplyw energii zyciowej. Na
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wiedzy o ciele eterycznym opiera sie m.in. akupunktura,
bioenergoterapia, hatha joga 1 ¢wiczenia energetyczne w

dalekowschodnich sztukach walki, np. taichi i kungfu.

Nalezy zaznaczy¢, ze wspOlczesna nauka wydaje sie stopniowo
potwierdzac¢ istnienie tego rodzaju energetycznego sobowtoéra ciala
ludzkiego, w czym duzy udzial mialo odkrycie fotografii w polu
wysokiej czestotliwoSci, dokonane niezaleznie przez Polaka S.
JodkoNarkiewicza i Rosjanina S. Kirliana oraz sformulowanie
hipotezy bioplazmy przez wybitnego bioelektronika ks. prof. W.
Sedlaka.

Trzecim z kolei cialem w okultystycznej koncepcji czlowieka jest
cialo astralne. Sklada sie ono z energii uczué, emocji, pragnien i
lekow, a jego naturalnym $rodowiskiem jest §wiat snu, §wiat astralny.
Swiadome opuszczenie ciala fizycznego w ciele astralnym moze
spowodowaé podroze takze w Swiecie materialnym. Takie zjawisko
nosi nazwe eksterioryzacji, w literaturze naukowej mowi sie o tzw.
OBE (ang. out ofbody experiences — do$wiadczenia z pobytu poza
cialem). Wystepowanie tego typu fenomenu zostalo potwierdzone
eksperymentalnie przez naukowcéw amerykanskich, m.in. przez prof.
Charlesa Tarta, dr. Carlisa Osisa, dr. Stanleya Krippnera, dr. Russela
Targa. Stwierdzili oni w czasie swoich badan, ze uzdolnione osoby
doswiadczajace OBE s3a w stanie odgadnaé¢ tre$¢ zadania (np.
kilkucyfrowej liczby) jedynie lezac w 16zku i1 przenoszac swoja

Swiadomo$¢ poza obreb ciala fizycznego.

Do pionierow projekcji astralnej naleza: Oliver Fox (prawdziwe
nazwisko — Hugh Callaway) i Sylvan Muldoon. Pierwszy z nich,
Anglik, wydal ksigzke opisujacg swoje przezycia w 1939 r., za$ jego
amerykanski kolega podobng prace opublikowal dziesie¢ lat
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wczesniej. Obaj stwierdzaja, ze najskuteczniejsze i najbezpieczniejsze
proby eksterioryzacji mialy miejsce podczas snu. Doswiadczyli
pierwszych projekcji astralnych, bedac jeszcze nastolatkami. Jest to
rzecz bardzo charakterystyczna. Sylvan Muldoon mial wtedy
dwanascie, a Oliver Fox szesnascie lat. W tym wieku wielu ludzi
intuicyjnie docenia warto§¢ marzen sennych. Takze spontaniczne
przypadki $wiadomego snu zdarzaja sie czeSciej w mlodosci niz w
wieku dojrzalym, kiedy procesy edukacyjne i kultura masowa

przekonaly nas, ze sen i zycie duchowe nie majg znaczenia.

Muldoon, urodzony w 1902 r., bedac chorowitym dzieckiem
wyjechal w 1914 r. wraz z matka, ktéra interesowala sie
spirytualizmem, na ob6z Stowarzyszenia Spirytualistow z Doliny
Missisipi w Clinton w stanie Iowa. Lezac w stanie polsnu, zaczal
zapada¢ sie w stan pozbawiony wrazen zmyslowych, w cisze i
ciemno$¢. Podczas gdy cialo pozostawalo bezwladne, on sam

rozluzniajac sie glebiej, poczul nowy rodzaj wolnosci.

Zrobitem krok, kiedy na moment ucisk z tytu glowy sie wzmégt i
wyrzucit moje cialo na zewngqgtrz pod ostrym kqgtem. Udato mi sie
obroci¢. Byto nas dwoch! Zaczglem wierzyé, ze zwariowalem. Na
t6zku spokajnie lezal drugi ,ja"! Trudno mi byto przekonaé samego
siebie, ze to rzeczywistos$é, ale Swiadomosé nie pozwalala mi wqtpié
w to, co widze. Moje dwa identyczne ciata polgczone byly ze sobq
czym$ w rodzaju elastycznego przewodu, ktoérego jeden koniec
przymocowany byl do okolic medulla oblongata astralnego
odpowiednika, podczas gdy drugi umieszczony byt pomiedzy

oczami.

Muldoon ogromng wage przywiazywal do roli owego polaczenia,

srebrnego sznura albo wstegi astralnej, ktora wedlug niego stanowila
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najwazniejszy czynnik w projekcji astralne;.

Aby osiggna¢ doswiadczenie eksterioryzacji, Muldoon zalecal
proces, ktory nazywal kontrolowaniem snu (dream control). Pole gal
on na tym, aby zachowa¢ §wiadomo$¢, podczas gdy cialo po graza sie
we $nie, jednocze$nie starajac sie tak go zaprogramowac, aby zawierat
przyjemny element ruchu, np. plywanie, latanie, lot balonem itp.
Ulubionym snem Muldoona byta scena, podczas kto rej wznosit sie on
winda na ostatnie pietro wysokiego budynku, tam wychodzil,
rozgladal sie dookola z uwagg, by nastepnie znowu wej$¢ do windy i
zjecha¢ na sam doél. Cala scene nalezy utrzymy wa¢ w umysle i

powtarza¢ az do za$niecia lub doswiadczenia eks terioryzacji.

Podobny sposob na osiaggniecie projekcji astralnej podaje Oliver
Fox, nazywajac go snem wiedzy, poniewaz $niacy wie, ze to, czego
doswiadcza, jest snem. Pierwszy tego typu sen przysnil mu sie w 1902

r. Mial wtedy szesnascie lat.

Snilo mi sie, ze stalem na chodniku przed swoim domem. Zza
Rzymskiego Muru wschodzilo stonice, a wody Zatoki Bletchingden
iskrzyly sie w porannym Swietle. Widzialem wysokie drzewa na
rogu ulicy 1 wierzcholek starej, szarej wiezy za zautkiem
Czterdziestu Stopni. Magiczny blask porannego stonca sprawial, ze
scena ta juz w tym momencie byta bardzo piekna. Chodnik nie byt
typowy, lecz sktadat sie z matych, niebieskoszarych, prostokqtnych
kamieni, ktérych dtuzsze boki byty ulozone pod kqgtem prostym do
biatego kraweznika. Juz mialem wejs¢ do domu, kiedy
przypadkowo rzucilem okiem na te kamienie i mojq uwage przykuto
dziwne zjawisko. Bylo to co$ tak niezwykiego, ze nie moglem
uwierzy¢ swoim oczom — wszystkie kamienie zmienily w nocy swoje

polozenie, tak ze dluzsze boki byly teraz réwnolegte do kraweznika!
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Wtedy ol$nilo mnie rozwiqzanie tej zagadki: chociaz ten szczesliwy
letni poranek wydawal sie tak realny, jak tylko mogt byé, ja

przeciez $nitem!

Wraz z uSwiadomieniem sobie tego faktu jako$é snu zmienila sie
w sposob bardzo trudny do przekazania komus, kto nigdy czegos
podobnego nie przezyl. Nagle jaskrawos$é zycia wzmogla sie
stokrotnie. Nigdy przedtem morze, niebo i drzewa nie palaly tak
olsniewajgcym pieknem; nawet najzwyklejsze domy wydawatly sie
zywe 1 mistycznie piekne. Nigdy dotqd nie czutem sie tak absolutnie
szczesliwy, nigdy nie mialem takiej jasnosci umystu i takiej boskiej

mocy, nigdy nie bylem tak niewypowiedzianie wolny!

Fox podkresla, ze aby mogl pojawi¢ sie sen wiedzy, nalezy zwrocic¢
uwage podczas snu na jakie§ dziwne zjawisko lub niezgodnos$¢ z
realiami zycia na jawie. Umiejetno$¢ taka rzadko pojawia sie
spontanicznie, nalezy ja w sobie wy¢wiczy¢. Naturalnie umyst w
czasie snu ma tendencje do racjonalizacji i thumaczenia dziwnych

zjawisk, tak aby nie wzbudzaly watpliwosci i pasowaly do caloSci snu.

Fox wielokrotnie zwraca uwage na potrzebe wyksztalcenia w sobie
zmyshu krytycznego, czyli zdolnosSci do rzetelnej i krytycznej analizy
doswiadczenia. Jako przyklad podaje zdarzenie ze snu, kiedy mozemy
spotka¢ piekna i atrakcyjng kobiete, ktorej jedyna dziwng cechg jest
to, iz ma czworo oczu. Umysl we S$nie moze zareagowaé na wiele
roznych sposobéw. Moze np. pamietac, ze jest co§ dziwnego w tej
kobiecie i zastanawiajac sie, co to jest, odpowiedzie¢ sobie: ,No tak,
ona ma czworo oczu." Dziwna sytuacja staje sie wytlumaczeniem,
odpowiedzia na pytanie. Innym rodzajem reakcji jest oka zanie
lekkiego zaskoczenia: ,Jak dziwnie wyglada ta dziewczyna z

czworgiem oczu! To ja szpeci." Nieco bardziej przytomna reakcja jest
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silne zdziwienie: ,,O Boze!", po ktorym nastepuje racjonalizacja:
~Musza gdzie§ tu odbywaé sie pokazy dziwnych ludzi albo cyrk."
Dopiero wtedy zblizamy sie do odkrycia prawdy. Osoba o rozwinie
tym zmys$le krytycznym stwierdzi: ,Zaraz, zaraz, nie istnieja ludzie z

czworgiem oczu. To musi by¢ sen!”

Rozwijanie §wiadomos$ci snu mialo goragcych zwolennikow takze w
Srodowisku polskich okultystow i parapsychologéw. W wydawanym
przed II wojng $wiatowa miesieczniku ,Lotos" ukazal sie cykl
artykulow z 1937 r., ktorych autorem byl K. Chodkiewicz ze Lwowa.
Swiadomym snom nadal on poetyczna nazwe $wiadomosci
ksiezycowej. Opisujagc metody osiggniecia $wiadomoSci we $nie
mowit:

...zaznaczam na wstepie, ze praca ta nie jest tatwa. Nie nalezy sie
spodziewaé, ze predko osiggnie sie wyniki. Trzeba niestychanej
cierpliwosci, systematycznosci i lat calych stalej pracy. Najpierw
trzeba zajq¢ sie samymi snami. Przed zasnieciem nalezy ulozy¢ sie
wygodnie na plecach, rozluznié¢ wszystkie miesnie, odgrodzi¢ sie od
wrazen zewnetrznych 1 przybraé odpowiedniq postawe duchowaq...
nalezy skoncentrowac¢ sie duchowo na nastepujqcej mysli: ,Moge
obserwowaé swoje sny, obserwuje je i bede je dobrze pamietat". Te
mysl trzeba sobie wprost plastycznie wyobrazi¢ w swoim wnetrzu i

z tym myslowym obrazem nalezy zasypiac.

Kolo tézka trzeba mieé przygotowany notes, otowek i Swiatlo.
Przy kazdym obudzeniu sie nalezy starac¢ sie uSwiadomi¢ sobie dany
sen 1 krétko, w paru stowach go zanotowaé. Rano po wstaniu trzeba
zanotowane sny przejrze¢ i1 jeszcze raz powtorzyé tak jak lekcje
szkolnq, ktorq sie przerabia. Rzeczq obojetnq jest, czy sen ma jakies$

znaczenie lub jakq$ warto$é wrézebnqg; chodzi o to, by kazdy sen,
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ktory pamietamy, zostal zanotowany, a caly material wrazen
sennych danej nocy pogrupowany i powtoérzony. W ten sposob
przyzwyczajamy cialo astraine do nawigzywania Scislejszego
kontaktu ze Swiadomosciq dzienng 1 budujemy 6w Iqcznik miedzy

obiema Swiadomosciami.

Gdy osiggniemy juz pewnq bieglos¢ w pamietaniu snow,
przystepujemy do nastepnego ¢wiczenia. Nakladamy sobie sugestie
nastepujqcej tresci: Bede tej nocy nie tylko pamietat sny, ale bede
celowo dzialat we $nie. Postepki moje we $nie bedq zalezne od mojej
woli; bede dziatal we $nie z calg Swiadomosciq. Sugestia ta
uprawiana przez czas dluzszy da nam z czasem dalsze, bardzo
ciekawe wyniki. Zobaczymy, ze sny stanq sie zalezne od naszej woli,
ze bedziemy mogli wkracza¢ w sferze snu w pewne strefy,
porozumiewaé¢ sie z pewnymi ludzmi, zbiera¢ caly szereg
doswiadczen. Z czasem, po latach, sami sie nie spostrzezemy, gdy
czas snu stanie sie dla nas drugim zyciem, drugim polem pracy
bardzo ciekawej i bardzo uzytecznej, drogq prowadzgcq nas w

Swiaty nadzmystowe, w prawdziwq naszq duchowq ojczyzne.

Oprocz wejscia w ,plan astralny”" poprzez brame snu, praktycy
eksterioryzacji opisuja trudniejszy i bardziej bezposredni sposodb,
polegajacy na poglebianiu stanu relaksacji az do momentu, gdy cialo
zas$nie, a umyst pozostanie obudzony. W tym momencie zazwyczaj
pojawiaja sie specyficzne energetyczne wrazenia dotykowe, wzrokowe
i dzwiekowe w postaci wibracji, mrowienia, ucisku, bolu, paralizu,
Swiatel, iskrzenia oraz nieprzyjemnych, glosnych dzwiekow.

Od tej wlasnie bezposredniej metody rozpoczal swoje podroze
wspolczesny mistrz eksterioryzacji — Robert A. Monroe. Jednak i w

jego przypadku zwigzki OBE ze snem s3 wyraznie widoczne. Sam
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Monroe jest gleboko przekonany, ze jego do$wiadczenia wiaza sie z
eksperymentami nad nauka we $nie za pomoca magnetofonu. Po serii
takich doswiadczen w 1959 r. mial on spontaniczne przezycie, be

dace, jak p6zniej sie okazalo, pierwszym etapem OBE.

...bylo niedzielne popotudnie i rodzina poszta do kosciota. Dom
byt cichy, a ja polozytem sie w pokoju na kanapie na krotkq
drzemke. Ledwo ulozylem sie — glowq ku poinocy, jesli ma to jakies
znaczenie — snop Swiatla lub promien wydawal sie wychodzi¢ z
nieba na poéinocy, okoto 30 stopni nad horyzontem. Bylo to tak,
jakby dotkneto mnie gorqce swiatto. Tylko ze byt to dzien i zaden

promien nie mogl powstac.

...Kiedy promien ten dotkngt mego ciala, spowodowat
gwattowne drzenie lub wibracje. Nie mialem sity, aby sie poruszycé.

Bylo to tak, jakbym zostal wziety w imadio.

Zaszokowany 1 przerazony probowalem sie poruszyé. Jakbym
targat niewiarygodne wiezy. Kiedy w koncu usiadlem, drzenie i

wibracje opadly i mogtem poruszaé sie swobodnie.

Po kilkunastu tego typu dos$wiadczeniach, ktorych intensywnos$é
rosta, Monroe w pewnej chwili zobaczyl samego siebie lezacego w
16zku. Przezycie to wywolalo u niego szok zwigzany ze strachem przed
Smiercig, ktory stopniowo przezwyciezal, doSwiadczajac coraz $mielej

stanu poza cialem.

W wyniku kilku lat eksperymentéw Monroe wyodrebnil trzy tzw.
obszary do$wiadczen poza cialem. Pierwszy z nich to materialna
rzeczywisto$¢, podréze w tym obszarze zostaly potwierdzone
eksperymentalnie. Obszar drugi to §wiat marzen sennych, ktory jest
naturanym Srodowiskiem dla ,drugiego ciala", jak sam Monroe

nazywal cialo, w ktorym odbywal swoje podroze. Obszar trzeci za$ to
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rodzaj $wiata rownoleglego w stosunku do rzeczywisto$ci materialnej,

ktory istnieje w nowoczesnych koncepcjach fizykow.

Dos$wiadczenia z Robertem A. Monroe' em przeprowadzit prof.
Charles T. Tart, ktéry napisal: ...stan OBE jest jednym z najbardziej
istotnych doznan psychologicznych... Jestem przekonany, ze
wiekszos¢ naszych wielkich tradycji religijnych opiera sie na tym
rodzaju doswiadczenia. Nie bedziemy rozumieli naszego
dziedzictwa religijnego lub filozofii zycia, jesli nie zrozumiemy

wlasciwie stanu OBE.

Eksperymenty Roberta A. Monroe stanowia pewnego rodzaju
lacznik pomiedzy ezoteryczna, okultystyczna interpretacja zjawiska
Swiadomego snu i badaniami wspolczesnych psychologdéw i

fizjologow, ktorzy staraja sie oczyscié je z kontekstu paranauki.

Historia naukowych badan fenomenu $wiadomo$ci we $nie
biegnie od Arystotelesa, Pierre'a Gassendiego, markiza Herveya de
SaintDenis do holenderskiego psychiatry Fredericka Van Eedena i
wspolezesnych kontynuatoréw tych badan, do ktérych naleza przede
wszystkim: niemiecki psycholog Paul Tholey, Ceelia Green z Anglii,
Stephen LaBerge z USA, a takze Jayne Gackenbach, Patricia Garfield,
Gayle Delaney, Alan Worsley, Robert D. Ogilvie, George Gillespie,
Judith R. Malamud, Sue Blackmore i wielu innych, ktérych nie
sposob tu wymienic.

Frederick Van Eeden, ktéoremu zawdzieczamy termin lucid dream,
powszechnie przyjety w Swiecie nauki i popularnej literaturze
anglosaskiej, w 1913 r. wyslal raport z trzystu dwudziestu pieciu
swoich ja snych snow, majacych miejsce pomiedzy 1898 i 1912 r., do
angielskie go Towarzystwa Badan Psychicznych (SPR). W jasnych

snach — pisze Van Eeden — reintegracja funkcji psychicznych jest tak
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catkowita, ze $piqcy osigga stan doskonatej Swiadomosci 1 jest w
stanie kierowa¢ swojq uwagq i probowaé dziataé zgodnie z wlasnq
wolq. A jednak sen, o ile moge zapewnié, jest nieprzerwany, gleboki
1 odSwiezajqcy.

Swdj pierwszy jasny sen opisal on w ten sposdb: Snilem, ze unosze
sie w powietrzu poprzez krajobraz z bezlistnymi drzewami,
wiedzqc, ze to kwiecien. Zauwazylem, ze perspektywa tworzona
przez galezie drzew zmieniala sie wraz z ruchem zupelnie
naturalnie. Wtedy we $nie pomyslalem, ze moja wyobraznia nie
moglaby nigdy sama stworzyé tak skomplikowanego obrazu, jaki
powstawal dzieki zmianom perspektywy podczas ruchu pomiedzy

galeziami.

Piotr D. Uspienski, rosyjski filozof i uczen Gurdzijewa, chcial
sprawdzi¢ mozliwo$¢ raczej fantastycznego pomystu, jak sam pisze,
zachowania $wiadomo$ci podczas snu. Dzieki odpowiednim
¢wiczeniom uzyskal on stan, ktory nazywal stanem potsnu i w ktéorym

ob serwowal powstawanie i przeksztalcanie zwyklych snow.

Faktem jest, ze w stanie poéisnu miatem takie same sny jak
zazwyczaj. Jednoczesnie bytem w peini Swiadomy, moglem widzieé i
rozumieé¢, w jaki sposéb owe sny powstawaly, z czego byly
budowane, jaka byta ich przyczyna i generalnie co bylo przyczynq,
a co skutkiem. Nastepnie zauwazytem, iz w stanie poélsnu mam
pewnqg kontrole nad snami. Moglem je tworzyé i widzie¢ to, co
chciatem zobaczyé, chociaz nie zawsze to sie udawato i nie powinno
by¢ rozumiane zbyt dostownie. Zazwyczaj jedynie dawalem
pierwszy impuls, po ktérym sny rozwijaly sie samorzutnie, czasem
zadziwiajgc mnie 1 przyjmujqc zupelnie nieoczekiwany, dziwny

kierunek.
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Oto opis jednego ze stanow poélsnu Uspienskiego: Pamietam, gdy
raz widziatem siebie siedzqcego w duzym pokoju bez okien. Poza
mnq byt tam jeszcze tylko maly czarny kotek. ,Ja $nie"
powiedzialem do siebie. ,,Jednak w jaki sposéb moge sie dowiedzied,
czy naprawde $pie, czy nie? Powiedzmy, ze sprobuje w ten sposoéb.
Niech ten czarny kotek zamieni sie w duzego bialego psa. W stanie
przebudzenia nie jest to mozliwe, wobec tego, jezeli tak sie stanie, to
bedzie znaczylo, ze $pie.” Powiedzialem to do siebie i natychmiast
czarny kotek zmienit sie w duzego biatego psa. W tym samym czasie
Sciana w tle znikla, odslaniajgc gorski krajobraz z rzekq jak
wstqgzkq, nikngeq w oddali. ,To dziwne" powiedzialem do siebie;
»Nie oczekiwalem tego widoku. Skqd on sie tu znalazt?" Jakies$
odlegte wspomnienie zaczeto sie budzi¢ we mnie, wspomnienie
widzianego juz gdzie$S podobnego krajobrazu i przeSwiadczenie, iz
jest on w jaki$ sposob zwiqgzany z widokiem bialego psa. Jednak w
tym momencie poczutem, ze jesli pozwole sobie i$¢ dalej, to zapomne
najwazniejszq rzecz, ktorq musze pamieta¢, a mianowicie, ze teraz

Spie 1 jestem Swiadomy samego siebie.

Jeszcze kilku uczonych interesowalo sie jasnymi snami przed II
wojng $wiatowg, ale prawdziwy skok w rozwoju badan nastapil po
odkryciu fal EEG, rozbudowaniu aparatury medycznej, mogacej
rejestrowa¢ rozne elementy zachowania organizmu podczas snu.
Jednak dopiero w latach siedemdziesigtych jasne sny zostaly bez
zastrzezen zaakceptowane przez cale $rodowisko naukowe. W tym
czasie udalo sie ponad wszelka watpliwo$¢ udowodni¢ istnienie
jasnych snow. Jeden z oneironautow zasygnalizowal, ze $pi, poprzez
umoéwiony wecezeSniej znak, polegajacy na okreSlonej sekwencji
ruchéw galek ocznych. W tym samym czasie wszystkie wskazniki

fizjologiczne i zapis EEG wskazywaly, iz jest on pograzony w
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marzeniach sennych. Byl to dowod nie do podwazenia. Obecnie nad
jasnymi snami pracuje kilkadziesiat laboratoriéw i instytutow

badawczych na calym $wiecie.

Copyright © AdamB.pl
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Swiadome $nienie, projekcja astralna i doznania

poza cialem — podobienstwa i roznice
Adam Bytof

Swiadome $nienie, czyli umiejetnoé¢ jasnego uéwiadomienia sobie
podczas marzen sennych, ze sie $ni, jest od kilkunastu lat jednym z
najbardziej interesujacych zjawisk z pogranicza paranauki, badanych
w uniwersyteckich laboratoriach snu. Wydaje sie, ze odmienny stan
Swiadomosci, jakim jest jasny sen, przelamat stosunek Srodowisk
naukowych, ktore do tej pory niezbyt chetnie sklanialy sie do badan
nad podobnymi zjawiskami (projekcja astralng i doznaniami poza
cialem — OBE).

Projekcja astralna to termin wywodzacy sie z okultyzmu, a
dokladnie z teozofii, czyli doktryny okultystycznej stworzonej przez
Helene Pietrowna Blawatska. Po raz pierwszy pojawil sie on w
ksigzkach teozoféw pod koniec XIX wieku. Nawiazywal do
okultystycznej koncepcji istnienia wielu poziomoéw rzeczywistoSci i
odpowiadajacych im wtasciwych ,cial" czlowieka. Poziomowi czy tez
planowi, jak nazywali to teozofowie, fizycznemu odpowiadato cialo
fizyczne, planowi eterycznemu — cialo eteryczne, a planowi
astralnemu - cialo astralne itd. Obecnie okulty$ci twierdza, ze
sfotografowane w polu wysokiej czestotliwo$ci wokot ciala ludzkiego
pole energetyczne to wlasnie wspominane przez nich cialo eteryczne.
Czy tak jest w rzeczywisto$ci? Badania nad fotografig kirlianowska, bo
tak wlasnie przyjelo sie nazywac te technike elektrofotografii, nie daja
jednoznacznej odpowiedzi. W kazdym razie, nauka z pewnoScia

jeszcze do tej pory nie potwierdzila istnienia ciala astralnego ani
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planu astralnego.

W sprzyjajacych warunkach, podczas relaksu, drzemki, medytacji
lub snu, cialo astralne, wedlug okultystow, moze oddzieli¢ sie od
fizycznego 1 wedrowaé¢ po Swiecie astralnym, ktéry jest

odpowiednikiem $wiata fizycznego, tylko na innym poziomie wibracji.

Koncepcje okultystyczne niespecjalnie mnie przekonujq, poniewaz
zawierajq szereg nieScistosci i niesprawdzonych teorii. Okutty$ci, jak
mi sie wydaje, popehili w swoich badaniach kilka bledow. Najwazniej
szym z nich jest przyjecie, ze $wiat astralny jest tak samo obiektywny
jak Swiat materialny. Kazdy opisywal swoje wlasne wrazenia z
podrézy astralnych i sadzil, ze opisuje obiektywng, niezalezna od
umystu  rzeczywisto$¢. Istniejace  pomiedzy poszczegdlnymi
okultystami sprzeczno$ci skladane byly na karb braku uwagi lub
odpowiedniego stopnia zaawansowania. Niektorzy teozofowie
twierdzili np., ze pomiedzy cialem astralnym i fizycznym istnieje
polaczenie w postaci sznura astralnego. Jego przerwanie
roOwnoznaczne jest jakoby ze $miercig organizmu fizycznego. Niestety,
po blizszej analizie pism okultystycznych mozna natkna¢ sie na duze
niescistosci co do dokladnej lokalizacji tego polaczenia. Jeden autor
twierdzi, ze sznur wychodzi z klatki piersiowej, inny ze z glowy,
jeszcze inny w ogoble go nie wspomina! Czyzby nie zauwazyl czynnika

decydujacego o zyciu i $mierci?

Nauka w ogole nie starala sie bada¢ projekeji astralnej, nie chcac
wchodzi¢ w kontakty z przedstawicielami wiedzy tajemnej, okultyzmu
i magii. Jednak w latach pie¢dziesigtych zainteresowano sie po
dobnym zjawiskiem, ktére nazwano doznaniem poza cialem, czyli
OBE lub OOBE {out ofbody experience) dla odrbznienia go od

projekcji astralnej. Niektore osoby twierdzily, ze potrafia w jakis
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sposob opusci¢ swoja Swiadomoscia cialo i uda¢ sie w inne miejsce.
Tym razem nie chodzilo juz o jakie$ $wiaty astralne, lecz o konkretne
miejsce w obiektywnej rzeczywistoSci materialnej. Tylko takie
potraktowanie zjawiska i mozliwo§¢ sprawdzenia go za pomoca
specjalnych testow moglo otworzy¢ drzwi laboratoriow badawczych.
Doznanie poza cialem stalo sie jednym z ciekawszych tematéw badan
znanych naukowcow 1 parapsychologow — dr. lang=ENUS
style="fontsize:11.0pt; Charlesa Tarta, dr. Karissa Ossi — sa, dr Ceeli

Green, dr Sue Blackmore i in.

W kilku przypadkach (Panna Z, Ingo Swann, Alex Tanous, Joseph
McMoneagle i in.) udalo sie przeprowadzi¢ testy potwierdzajace
mozliwo§¢ postrzegania pozazmyslowego podczas doznania OBE.
Czesto prawdopodobienstwo przypadkowego uzyskania wynikéw

testow bylo mniejsze niz 1:100 000.

Najbardziej znanym przedstawicielem teorii OBE jest slynny
Robert A. Monroe, autor bestsellerowych ksigzek, z ktérych
najbardziej znang jest pierwsza, pt. ,Podréze poza cialo". I chociaz
Robertowi A. Monroe'owi nie udalo sie wykona¢ odpowiednich
testow 1 potwierdzi¢ swoich zdolnosci podczas eksperymentow z Ch.
Tartem w laboratorium, to uzyskane rezultaty pozwalaja
przypuszczat, ze przejawial on zdolnoSci ESP (spostrzegania

pozazmyslowego {extrasensory perception) podczas OBE.

Na poczatkowym etapie badan potwierdzenie OBE poprzez
zaistnienie w nim ESP, ktéore mozna bylo okreslic na podstawie
odpowiednich  testbw, bylo warunkiem wuznania danego
doswiadczenia za OBE. Jezeli kto$ nie byt w stanie podczas swoich
podrézy poza cialem ,wyjs¢" $§wiadomoscig np. do innego pokoju i

odczyta¢ prawidlowo kilkucyfrowej liczby albo opisa¢ znajdujacego
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sie tam przedmiotu, w ogdble nie byt klasyfikowany jako przypadek
OBE. Niestety, tego typu rezultatobw nie osiggano codziennie, nawet

nie co drugi dzien.

Prawdopodobnie z powodu trudnos$ci w czestym uzyskiwaniu
efektu paranormalnego obecnie terminu OBE uzywa sie w
Srodowisku psychologicznym w odniesieniu do wrazenia przebywania
Swiadomo$cia w innym miejscu niz cialo fizyczne. Taka definicja OBE
pozwala bada¢ zjawisko od strony psychologicznej, bez potrzeby
potwierdzania go testami parapsychologicznymi. Naukowcow
bardziej dzi$ interesuje mechanizm powstawania zjawiska, jego cechy
i warunki wystepowania, niz to, czy jest ono prawdziwe, czy nie. Jezeli
miale§ wiec wrazenie, ze opuscile$ cialo — doswiadczyles OBE! A ludzi
majacych odpowiednie wrazenia jest juz zdecydowanie wiecej niz
utalentowanych mediéw parapsychologicznych. Jest wiec bogaty

material do badan.

Pomiedzy doznaniami poza cialem i $wiadomymi snami zauwazy¢
mozna wiele podobienstw. Po pierwsze, w obu przypadkach
doswiadcza sie Swiatow niefizycznych. W przypadku $wiadomego
$nienia jest to oczywiste — oneironauta doswiadcza S$wiata snu.
Podczas OBE $wiat, ktéry widzimy, chociaz moze by¢ bardzo podobny
do $wiata fizycznego, rowniez nie jest Swiatem fizycznym. Sam Robert
A. Monroe zauwazyl, ze za kazdym razem pewne szczegbdly
postrzeganej rzeczywistoSci réznily sie od realibw fizycznych.
Stwierdzil wiec, ze nawet podczas podrézy do Obszaru I, czyli $wiata
fizycznego, widzial mieszanine realnej rzeczywistosci i kreacji jego

wlasnego umyshu czy pod$swiadomo$ci.

Po drugie, zarowno OBE, jak i $wiadome $nienie, w ogromnej

wiekszoSci  przypadkow zachodza w podobnych warunkach
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fizjologicznych. Cialo jest gleboko rozluznione, w moézgu dominuja
wolne fale alfa i theta, dominuje réwniez prawa potkula moézgowa.
Oba zja wiska zachodza gléwnie podczas snu, zaré6wno w fazie REM,
jak i w fazach I i II snu wolnofalowego. Moga réwniez zdarzy¢ sie na
granicy snu i czuwania, czyli podczas do$§wiadczania hipnagogiéw. O
pewnym pokrewienstwie obu zjawisk moze Swiadczy¢ rowniez fakt, iz
oneironauci, czyli osoby czesto doswiadczajace $wiadomego $nienia,
czesto przezywaja OBE. Badania moéwia o 40 procentach
oneironautow do$wiadczajagcych OBE zupelnie spontanicznie, bez

stosowania zadnych dodatkowych technik.

Poza wieloma podobienstwami pomiedzy jasnym $nieniem i
doznaniami poza cialem istniejg jednak do$¢ istotne roéznice. W
odroznieniu od $wiadomego $nienia doznania poza cialem zdarzaja
sie rowniez, chociaz niezwykle rzadko, w chwilach pelnej

przytomnosci na jawie albo pod wplywem silnego stresu.

Dos$wiadczajacy OBE nie ma wrazenia, ze stracil sSwiadomo$¢. W
Swiadomym $nie zazwyczaj w pewnej chwili marzenia sennego, ktére
zdazylo juz sie rozwinaé, zdajemy sobie sprawe z tego, ze $ni my. W
doznaniu poza cialem lezymy w 16zku i nagle zaczynamy do$wiadczaé
procesu oddzielenia od ciala albo zdajemy sobie sprawe, ze
znajdujemy sie w innym miejscu. Weze$niej nie bylo zadnego snu. Nie

zauwazamy, abySmy cho¢ na chwile stracili przytom no$¢ i zasneli.

Powyzsze rbéznice, choc istotne, traca znaczenie, gdy poréwnamy
ze soba do$wiadczenia OBE i specjalnej klasy snow $wiadomych
nazywanych w skrécie WILD od stow wake initiated lucid dreaming,
czyli $wiadome $nienie rozpoczete bezposrednio ze stanu pelnej przy
tomno$ci. Ten rodzaj snow $wiadomych szczegoOlnie zainteresowal

buddystow tybetanskich, ktorzy zauwazyli szereg analogii pomiedzy
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nim i procesem umierania. Tybetanczycy twierdza, ze ¢wiczac
umiejetno$¢ Swiadomego zasypiania, uczymy sie zachowywania
odpowiedniej postawy psychicznej podczas procesu umierania, co z
kolei pozwala nam osiagna¢ oSwiecenie, czyli ostateczne wyzwolenie z
kola narodzin 1 &mierci. Umieranie jest bowiem, wedlg
Tybetanczykéw, szczeg6lnie sprzyjajaca okazja do osiagniecia

wyzwolenia.

Wracajac jednak do Swiadomego $nienia typu WILD (w nim réw
niez, podobnie jak w OBE, nie ma zadnej przerwy w §wiadomosci. Do
Swiadczajacy biernie obserwuje proces zasypiania, lacznie z
pojawiajacymi sie hipnagogiami, czyli wrazeniami zmystowymi i
quasizmyslowymi, na granicy snu i czuwania. Sg to zazwyczaj dziwne
wrazenia kinestetyczne: wibracje, fale ciepla i zimna, drzenie ciala,
puchniecie i rozcigganie konczyn, wrazenie ruchu itp. Innym
rodzajem hipnagogiéw sa wizje stuchowe i wzrokowe: wrazenie pisku
w uszach, huku, syczenia, brzeczenia, glosy, wizje kolorowych chmur,
Swiatel, twarzy, postaci itp. Hipnagogia rozwijaja sie bardzo szybko w
pelnowartoSciowe sny, a $nigcy caly czas jest Swiadomy tego, ze widzi
sen. Produkt wlasnego umystu interpretuje jako sen. Wydaje sie,
wszystkie badania na to wskazuja, ze jedyng r6éznicq pomiedzy OBE i
WILD jest wlasnie sposdb interpretacji przez umysl wlasnego
doswiadczenia. Interpretacja ta pocigga za soba dalsze
konsekwencje w postaci charakterystycznych cech do$wiadczenia.
Sniacy moze sila swojej woli wplynaé np. na ksztalt snu. Poniewaz
wie, ze $ni i obserwowana przez niego rzeczywisto$¢ jest iluzja
stworzong przez umysl, moze ja ksztaltowa¢ zgodnie z wlasna wola.
Doznajacy OBE nie wie, ze $ni, wrecz przeciwnie, $ni, iz doskonale
wie, ze to, co widzi, nie jest snem, lecz jaka$ inng rzeczywistoscig

niezalezng od niego. Dlatego wlasnie nie jest w stanie moca swej woli
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jej ksztaltowaé, czuje sie intruzem w innym S$wiecie i biernym
obserwatorem niezaleznych od niego wydarzen. Wrazenie braku
kontroli nad wydarzeniami i postawa biernosci w do$wiadczeniu OBE
nie wydaja sie sprzyja¢ rozwojowi zdrowej osobowoSci. Stad czesto
powtarzane w roznych Srodowiskach ostrzezenie przed tego typu

eksperymentami.

Wyobrazmy sobie, ze podczas $wiadomego snu atakuje nas jaka$
straszliwa posta¢ (najczeSciej jest ona ksztaltowana przez jaki$
podswiadomy kompleks) i grozi nam $miercig. Oneironauta, wiedzac,
ze $ni 1 zagrozenie nie jest realne, nie bedzie odczuwat leku, lecz
postara sie nawigza¢ z ta postacig jaki§ dialog, przyja¢ ja i za
akceptowa¢. Zdaje on sobie sprawe, ze zagrazajaca postaé jest two
rem jego podSwiadomo$ci i w gruncie rzeczy stanowi
zdezintegrowana czeS¢ jego wlasnej osobowoSci. Zaakceptowanie
zagrozenia powoduje ponowna integracje oderwanego wczeSniej
kompleksu i rozw6j osobowosci. Budujemy w ten sposob zdrowsza i

bogatsza osobowos¢.

W przypadku osoby doznajacej OBE moze by¢ zupelnie inaczej.
Poniewaz sadzi ona, ze widzi inny, obiektywny Swiat, zagrazajaca
posta¢ rowniez odebrana zostanie jako realne zagrozenie. Rezultatem
blednego rozpoznania bedzie eskalacja leku do niewyobrazalnych
granic. Cale dos$wiadczenie skonczy sie jedynie przebudzeniem i
wzrostem poziomu leku. Czeste do$wiadczanie tego typu przezyc
moze doprowadzi¢ do ciezkich stanéw lekowych, a nawet choroby
psychicznej. I chociaz nie ma na ten temat zadnych badan, nalezy
bra¢ pod uwage taki obrét rzeczy, gdy rozpoczynamy swoje

eksperymenty z wychodzeniem z ciala.

Doznanie OBE stalo sie ostatnio bardzo popularne, poniewaz w
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duzym stopniu zaspokaja nasze tesknoty za ideg istnienia innego
Swiata, ktory nie bylby jedynie produktem naszego umyshi. Ta
nieSwiadoma tesknota powoduje, ze zwolennicy OBE nie sg w stanie
przyja¢ wynikéw badan i trzymaja sie anegdotycznych doniesien o

prawdziwoS$ci doznan w czasie OBE.

Sprawa jest jednak bardziej zlozona, niz sie na pierwszy rzut oka
wydaje. RzeczywiScie istnieja silnie udokumentowane dowody, ze
podczas OBE doznajacy moze pozna¢ obiektywng rzeczywistosS¢.
Badania dr. Ch. Tarta z Panng Z w latach szeStdziesigtych oraz
dziesigtki eksperymentoéw parapsychologicznych przeprowadzanych
nawet w Polsce (m.in. eksperyment z eksterioryzacja na grupie jogi
holistycznej dr. W. Bodnara, eksperymenty L. E. Stefanskiego)
potwierdzaja niezwykla zdolno$¢ umyshu do poznania rzeczywistosci
w stanie OBE. Jeden z obiektow dr. Ch. Tarta byl w stanie wyjs¢ z
ciala, unies$¢ sie pod sufit i odczyta¢ prawidlowo pieciocyfrowa liczbe,
ktéra byla przedmiotem eksperymentu. Niestety, nawet to
doswiadczenie nie jest dowodem na wyjscie z ciala. Jest ono jedynie
dowodem na mozliwo$¢ zdobywania przez moézg informacji

droga pozazmyslowa.

Dr Karliss Ossis przeprowadzil podobne eksperymenty z osobami,
ktore nauczyly sie wychodzi¢ z ciala za pomocg r6znych technik. Do
swoich eksperymentow zaprosil Smietanke roszczacych sobie prawo
do OBE w Stanach Zjednoczonych. Osoby te twierdzily, ze udalo im
sie wyj$¢ z ciala, przejs¢ do innego pokoju i rozpoznaé¢ przedmiot
eksperymentu. Niestety, w zdecydowanej wiekszosci przypadkéw
odczyty byly bledne, chociaz procent odpowiedzi prawidlowych
okazal sie wyzszy niz przypadkowy. Mozna wiec powiedzie¢, ze OBE

sprzyja ESP, ale nie jest z nim tozsame. Ludzie widzieli po prostu
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produkt wlasnego umystu, nie zdajac sobie z tego sprawy. Widzieli to,
co chcieli zobaczy¢. Mozna wiec przyjac, ze osoby doznajace OBE w
wiekszosci przypadkow widza cos, co stworzyt ich wlasny umyst. Od
czasu do czasu jednak umyst w jaki§ sposob dociera do informacji
droga pozazmyslowg, lecz wcale z tego powodu nie musi opuszczaé
ciala. Niektorzy powazni naukowcy, m.in. K. Pribram, D. Bohm, R.
Sheldrake,  przedstawiaja  hipotezy = (holograficzna  teoria
rzeczywistos$ci, teoria pol morfogenetycznych i in.), ktore w
zastanawiajacy sposob zgadzaja sie z odkryciami mistykow i joginow
sprzed tysiecy lat. Mowia oni, ze ludzki umyst jest jednoscia z
kosmosem, ze prawdziwe Ja czlowieka jest jednoScia z Bogiem, a
ludzki umyst nosi w sobie informacje o calej rzeczywistoSci, réwniez o
przeszloSci i przyszloSci. Moze wrazenie OBE jest jedynie sztuczka
ulatwiajacg umystowi wyciagniecie tych informacji na powierzchnie
Swiadomosci?

Czy to znaczy, ze zwolennicy teorii ogladania podczas OBE jedynie
produktu umystu twierdza, ze inny Swiat nie istnieje, ze nie ma w
czlowieku duszy ani zadnego niematerialnego pierwiastka? Wsérod
zwolennikéw tej teorii znalezé mozna zaréwno ateistow i
materialistow, jak i ludzi wierzacych w istnienie duszy, Ducha i Boga.
Nalezy jednak stwierdzi¢, ze doznania OBE nie s3 tu zadnym
dowodem. Poglad, ze jesteSmy istotami zlozonymi z materii i ducha,
jest dalej kwestia wewnetrznego przekonania i wiary. Wiara za$ jest
laska i nie zalezy od dos$wiadczenia. W gruncie rzeczy, jezeli kto$
sadzi, ze doznania OBE sa dowodem na istnienie Swiata duchowego,
uprawia co$, co Tybetan czycy nazywaja duchowym materializmem.
Ogranicza on pojecia $wia ta duchowego i rzeczywisto§¢ duchowa do
tego, co jest w stanie pozna¢ podczas swoich podrbézy poza cialo,

majacych przeciez, w zdecydowanej wiekszoSci, charakter przezyc
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zmystowych. Swiat ducha natomiast daleko przekracza to, co
najwieksi mistrzowie eksterioryzacji s3 w stanie pozna¢ w czasie

swoich wedrowek astralnych.

Jezeli wiemy juz, ze w odmiennych stanach $wiadomoSci
poznajemy projekcje naszych umystow, to interpretacja tych doznan
w duchu $wiadomego $nienia zdecydowanie bardziej pozytywnie
wplywa na nasz rozwoj. Jej konsekwencja jest bowiem postawa
aktywnego kreatora dosSwiadczenn, umiejetno§¢ kontrolowania
wlasnych emocji, zmniejszenie poziomu leku, wglad we wlasny umyst
i wzrastajaca samo$swiadomos$¢. W tej perspektywie S$wiadome $nienie
moze sta¢ sie cenng pomocg w osobistym rozwoju, w postepowaniu
po duchowej Sciezce, a nie jedynie ciekawym rodzajem turystyki po

innym $wiecie i gromadzeniem niezwyklych do$wiadczen.

Zapraszamy na Strone internetowq:  www.autohipnoza.pl.
Znajdziesz tam najbardziej aktualne informacje o badaniach,
technikach i wydarzeniach zwiqzanych ze Swiadomym $nieniem 1

zjawiskami pokrewnymi. Odwiedz nas koniecznie! ;-)
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