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CZYM JEST ONEIRONAUTYKA?

Oneiros to po grecku sen, za$ nautike oznacza zeglowanie. Podobnie jak
akwanautyka to “zeglowanie pod powierzchnia wody”, kosmonautyka jest
“zeglowaniem w kosmosie”, tak oneironautyka jest slowem oznaczajacym
“zeglowanie w krolestwie snu”. W krajach anglosaskich i w literaturze
naukowej uzywa sie terminu lucid dream, czyli “jasny sen”, w Polsce
terminologia naukowa nie jest jeszcze okreslona, ale uzywa sie zamiennie pojec

“jasny sen” i “Swiadomy sen”.
Co to jest Swiadomy sen? Na czym on polega?

Ot6z Swiadomy sen to specyficzny rodzaj normalnego, codziennego snu.
Jedyna jego cecha wyro6zniajaca jest to, ze $nigcy zdaje sobie sprawe w czasie
snu z tego, ze $ni. Zazwyczaj gdy $nimy jaki$ sen, jesteSmy przekonani, iz jest
on rzeczywisto$cig, dopoki sie nie przebudzimy. Dopiero po przebudzeniu
uswiadamiamy sobie, ze to byl tylko sen. We $nie §wiadomym wiemy w trakcie
trwania snu, ze to co widzimy i w czym uczestniczymy “to tylko” sen. “Tylko”
wziete jest w cudzyslow, poniewaz w rzeczywistoSci sen nie ulega ostabieniu,
nie traci swojej mocy oddzialywania na nas. Wrecz przeciwnie, staje sie on

bardziej wyrazisty, kolory nabieraja zycia, pojawia sie jakby naelektryzowana
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atmosfera, udziela nam sie niesamowity, ekscytujacy nastrdj: Oto wiem, ze
$nie.
Ponad potowa ludzi na Swiecie miala takie do§wiadczenie raz, moze dwa razy
w zyciu. Ma ono miejsce zupelnie spontanicznie, najczesciej w dziecinstwie lub
mlodosci. Wiekszos¢ jednak szybko o tym zapomina, nie wiedzac, ze oto
przeszla obok prawdziwego skarbca wiedzy i dos$wiadczenia, by¢ moze

najwiekszej przygody swojego zycia.

“Wtajemniczeni” wiedzieli od tysiecy lat, ze Swiadomy sen mozna opanowac
poprzez ¢wiczenia, jednak $wiat nauki oficjalnej potwierdzit taka mozliwo$é

dopiero przed okolo dwudziestu pieciu laty.
Dlaczego jednak tak szybko ro$nie popularno$¢ jasnych snéw?

Zrodla tej popularnoéci nalezy prawdopodobnie upatrywaé w fakcie, iz
Swiadome sny s3 nie tylko niezwykle zywe, kolorowe, ekscytujace i catkowicie
bezpieczne, lecz takze poddaja sie, w bardzo wysokim stopniu, naszej kontroli.

Jest to wspaniate doswiadczenie.

Oto zdajemy sobie sprawe, ze $wiat dookola nas, przedmioty, postacie,
wydarzenia s3 wytworami naszego umyshi i mamy nad nimi catlkowita wladze.
Mozemy je przeksztalca¢, powodowaé, ze znikaja albo sie pojawiaja. Mozemy
podrozowaé do egzotycznych krain, na inne planety, do innych $wiatow,
odwiedza¢ medrcow i guru albo naszych ukochanych zmartych i rozmawiaé
z nimi, uczy¢ sie, mozemy zaprosi¢ do erotycznego snu najbardziej

wymarzonych, “wySnionych” partnerow, przezywac ekscytujace przygody itp.

Jasne sny s zrodlem przyjemnosci, samopoznania, do$wiadczenia
i madrosci. Nie sa tylko “ekscytujaca rozrywka” lub realizacja “najbardziej
ukrytych pragnien”, jak chcg je widzie¢ niektorzy, ale wnosza w nasze zycie
wiecej rado$ci, wiedzy i doSwiadczenia oraz powoduja, ze zaczynamy inaczej
patrze¢ na siebie samych i nasza codzienno$¢. Jezeli nauczymy sie kierowaé
swoim postepowaniem we $nie, to na jawie takze bedziemy mieli wiecej sit
i zaufania do siebie, co pomoze nam zrealizowa¢ nasze marzenia w realnym

zZyciu.
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Wszyscy wielcy mistycy i medrcy Swiata mowig, ze zwykla Swiadomos¢ jest
jak sen, a prawdziwe zycie rozpoczyna sie, gdy mamy do$¢ sity i odwagi, aby sie

przebudzi¢. Przebudzi¢ we $nie?

Pewien czlowiek znalazl jajko orla i umies$cil je w kurniku u siebie
w zagrodzie. Maly orzelek wyklul sie z jajka i zaczal dorasta¢ razem
z kurczetami. Przez cale zycie zachowywal sie jak kury, ktoére go otaczaly. Pial,
gdakal, dziobal i drapal pazurami w ziemi, jadl robaki i ziarno. Nawet kiedy
latal, robil to niezdarnie i utrzymywal sie w powietrzu tylko pare sekund.
Mijaly lata i orzel zaczal sie starze¢. Pewnego dnia zauwazyl na niebie
wspanialego ptaka. Plynal nad chmurami majestatycznie, bez wysitku. Byl
piekny i dostojny. “Co to jest?”, zapytat orzel. “To jest orzel, krol ptakéw”,
odpowiedziala kura, “ale przestan o nim mysle¢, on jest inny niz my”. Tak wiec
orzel przestal juz o nim mysleé. Po wielu latach umart i do konca zycia wierzyl,

ze jest tylko kura.

Wszystkie religie $wiata moéwig nam, ze kazdy czlowiek jest “duchowym
orlem”, ale niewielu u$wiadamia sobie ten fakt, pozostajac do konca zycia
“kurg”, nie wykorzystujac ukrytych w sobie mozliwosci i potencjaléw rozwoju.
Taki brak samorealizacji owocuje poczuciem bezsensu zycia, nudg, smutkiem,
chorobami psychicznymi i fizycznymi oraz negatywnymi zjawiskami

spolecznymi.

Jak zorientujecie sie w trakcie lektury tej ksigzki — a przekonacie sie
osobiScie, gdy zaczniecie sami ¢wiczy¢ $wiadome sny — wzbogacaja one nie

tylko nasze senne do$wiadczenia, ale cale zycie.

Na poczatku oméwimy to, co inni mysla lub mysleli o $wiadomo$ci we $nie.
Bedzie to krotki przeglad najwazniejszych teorii snu w réznych kulturach
i epokach. P6zniej zapoznamy sie ze snem od strony badan naukowych, ktore
w ostatnich latach bardzo sie rozwinely i stanowia ogromna pomoc
w zrozumieniu zjawiska snu, zwlaszcza snu Swiadomego. Kolejnym rozdzialem
bedzie proba ujecia psychologicznego, opiszemy najwazniejsze teorie snu

i marzen sennych. Nastepnie zapoznamy sie z ¢wiczeniami, ktére pomoga nam
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opanowa¢ umiejetno$¢ §wiadomego $nienia, oraz technikami pozwalajacymi
na przedluzanie czasu trwania tego stanu. W nastepnych rozdzialach dowiemy
sie, w jaki spos6b mozna wykorzysta¢ jasny sen w réznych zakresach naszego
zycia oraz jak spowodowa¢, by stal sie on narzedziem naszego osobistego

rozwoju.

By¢ moze potraktujecie oneironautyke jako jedna z wielu ciekawostek, mam
jednak nadzieje, ze niektorzy z Was, drodzy Czytelnicy, poczuja, iz
oneironautyka to co$, na co czekali przez wiele lat i zaczna praktycznie
stosowat ¢wiczenia i rady zawarte w tej ksigzce. Powstala ona po to, by
zacheci¢ do praktykowania sztuki §wiadomego snu i odkrywania samego siebie,
swoich mozliwosci i potencjalow. Od samego czytania, jak smakuje owoc
mango, nikt jeszcze nie poczul jego smaku. Dla tych, ktérzy beda chcieli
pogtebi¢ swoja wiedze i praktyke, podamy na koncu sposéb kontaktowania sie
z informacyjnym centrum ruchu oneironautycznego w Polsce, ktoéry rozwija sie

coraz bardziej dynamicznie.

Zaczynamy wiec nasza podréz w kraine snu.

SZAMANIZM

Notowany w ostatnich dekadach XX w. rozwdj nauki w takich dziedzinach,
jak etnografia, antropologia, psychologia glebi i religioznawstwo, jak réwniez
nowoczesne rozumienie roli mitu i mitologii w kulturze (Mircea Eliade)
sprawiajg, ze przymiotnik “prymitywna” w odniesieniu do wielu spolecznosci
archaicznych jest nieuzasadniony. Swiat mitu, religii i koncepcji filozoficznych
czesto wykazuje wysoki stopien zlozonoS$ci i abstrakcji, a jezeli wezmiemy pod
uwage fakt, iz ma on za sobg czasami wiele tysiecy lat historii, powinni$my
zrewidowac i odrzuci¢ nasze europejskie poczucie wyzszos$ci. Musimy przyznac,
ze oficjalna zachodnia psychologia i medycyna dopiero w koncu naszego
stulecia dochodza do wnioskéw, ktore od tysiacleci sa elementami tradycji

szamanskich.
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Z punktu widzenia nauki o sztuce Swiadomego snu jednym z najbardziej
ciekawych i inspirujacych przykladoéw koncepcji szamanskich jest praktyka snu
w plemieniu Senoi, ktore zamieszkuje poroste dzungla wyzyny S$rodkowe;j

Malezji.

Senoiowie tworza spolecznos$é, ktora zadziwia bardzo wysokim poziomem
zdrowia, zaro6wno w sferze psychicznej, fizycznej, jak i spolecznej. Wedlug
Kiltona Stewarta, ktory przebywal wéréd Senoiow kilka miesiecy w 1935 r.,
stan braku konfliktow, przestepstw, chorob umystowych i fizycznych nalezy
przypisa¢ niezwykle zdrowej postawie psychologicznej, na ktéra ogromny
wplyw miala nauka o $wiecie snu, a wlasSciwie specyficzny kult otaczajacy

marzenia senne i znaczenie umiejetnosci $wiadomego $nienia.

Senoiowie przekonani s3a, ze kazdy czlowiek powinien nauczy¢ sie
kontrolowa¢ swoje marzenia senne i nauczy¢ sie $ni¢ Swiadomie, aby moc
korzysta¢ z pomocy osOb, postaci i mocy, ktéore tam sie manifestuja.
Szczegoblnie jest to potrzebne, gdy spotyka sie we $nie postacie wzbudzajace lek.
Jezeli dzieki odwadze osobistej i pomocy innych postaci snu uda sie taka
zagrazajaca posta¢ pokonaé, zamienia sie ona w “sprzymierzenca”, ktéry moze

pomoéc 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$wiadomo$ci 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 przezy¢ psychicznych.

Wedhlug teorii snéow Senoiéw, w czlowieku mieszka pie¢ dusz: w sercu
sengin, ktéra podtrzymuje zycie w ciele; w watrobie jereg, ktéra moze
podrozowac w czasie i przestrzeni; hinum, ktéra odpowiada za funkcje mowy;
w glowie ruai, ktéra opuszcza cialo podczas snu oraz w oczach kenlok, ktora
odpowiada za poznanie zmyslowe i wiedze praktyczng. Najwyzej

wtajemniczony, czyli ten kto osiggnal stopien halaka (szamana), potrafi
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sprawi¢, ze wszystkie dusze oprocz sengin moga wyjs$¢ poza cialo i wspoldzialaé
w Swiecie snu. Halak nie jest w plemieniu Senoiéow funkcja spoleczng (jak
szamani w innych plemionach), lecz stopniem duchowego rozwoju, ktéry kazdy

czlonek plemienia moze osiggnaé.

Metody opanowania $wiadomego snu u Senoidéw zakladaja powigzanie

miedzy stanem snu i czuwania oraz docenianie roli snu.

Kazdego dnia rano rodzina Senoi6w zbiera sie i rozmawia o snach
z ostatniej nocy, wszyscy czlonkowie rodziny biora w tym udzial, a dzieci s3
pouczane przez rodzicOw i starszych, jak zachowywa¢ sie w czasie snu, co robié
i jak reagowa¢ na senne wizje. Szczegbdlne znaczenie maja dla Senoiéw sny
niosgce przezywanie przyjemnosci, ktore przedluza 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
przedstawi¢ taki dar innym wspolplemiencom, a wszyscy bardzo to doceniaja
i traktuja z nalezytym szacunkiem. O znaczeniu snu $wiadczy¢ moze fakt, iz
pod wplywem snu jednego z cztonkéw plemienia duza liczba Senoiéw zmienila
swoje zwyczaje zwigzane z ubiorem i odzywianiem oraz zmienil sie status
kobiet, ktore uzyskaly rowne prawa z mezczyznami. Tego typu zmiany
zaistniale pod wplywem jednego snu niemozliwe bylyby wsrod ludow

sasiadujacych z Senoiami.

Poniewaz postacie ze snu s3, wedlug Senoidéw, jedynie wecieleniami
rzeczywistych mocy istniejagcych w tamtym Swiecie, nie nalezy dziwi¢ sie, ze we
$nie przyjaciel zachowuje sie wrogo, a stosunki seksualne zachodza pomiedzy
czlonkami rodziny. Wydaje sie, ze przyjemno$¢ seksualna odgrywa w snach
Senoiéw duzg 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 umiejetno$ci posiadaja
Punanowie zwani takze Dakajami, koczownicze plemiona zyjace w dzunglach

poludniowego Borneo.
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W 1977 r. ekspedycja naukowa braci Blair prébowala odnalez¢ to plochliwe
i nieuchwytne plemie, korzystajac z pomocy na wpoét cywilizowanego Punana
o imieniu Berejo. Twierdzil on, ze Punanowie maja dwie dusze. Jedna z nich —
“fizyczno-uczuciowa” — znajduje sie w glowie, a druga to tzw. “senny
wedrowiec”, ktory “we $nie i w specjalnym transie odbywa podroze, widzi
innymi oczyma, dostrzega Sciezki, dzikie zwierzeta i zaginionych ludzi”. Tylko
dzieki “sennemu wedrowcowi” Bereja bracia Blair odnalezli w dzungli grupe
Punanow, ktorzy nigdzie nie osiedlaja sie na stale i niezwykle trudno na nich
trafic. O glebi duchowej pogladow na sen $wiadczy wypowiedZ szamana
Punanow, ktéry powiedzial: “Senny wedrowiec moze nas prowadzi¢ nie tylko
przez las, ale takze przez bezdroza naszego zycia wewnetrznego, to senne
latajace cialo zna nasz poczatek i nasz kres, i wigze w jedno wszystkie czasy,

wszystkie plemiona i wszystkie stworzenia.”

W kulturze zachodniej dominuje przekonanie, ze sny sa zjawiskiem
nierzeczywistym i skladaja sie z wyobrazen i fantazji nie majacych znaczenia.
Na przeciwnym biegunie pogladéw na sen znajduja sie wierzenia wielu kultur
archaicznych, ktére przypisuja snom podstawowa 1 zasadnicza role
ontologiczna. Aborygeni wierza, ze Sen albo Epoka Snu, bedaca mityczna
przeszlo$cia, terazniejszos$cia i przyszloScig, jest jedyna realnie istniejaca
rzeczywisto$cig absolutng, a Swiat materialny moze istnie¢ tylko w powigzaniu
ze Snem. Rytualy Aborygenow shuzg odnawianiu i umacnianiu tego kontaktu,

bez ktorego $wiat przestalby istniec.

Podobnie wielka wage do snéw przywiazuja Irokezi z Ameryki P6inocnej,
o ktorych francuski misjonarz jezuita, ojciec Fremin pisal w XVII stuleciu:
“Shlusznie byloby powiedzie¢, ze znaja oni tylko jedno boéstwo — sen. Sa mu
calkowicie podlegli, postusznie wypelniaja wszystkie jego zalecenia [...], czuja
sie zobowigzani dokladnie przestrzegac tego, co objawi im sie we snach. Inne
plemiona zadowalaja sie badaniem jedynie tych spo$rod swoich snow, ktore
wydaja im sie szczegélnie wazne i ciekawe, natomiast czlonkowie tego
plemienia, ktérych sposob zycia uchodzi za bardziej religijny niz ich sasiadow,

czuliby sie winni popekienia wielkiego przestepstwa, gdyby zaniedbali analize
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chot¢by jednego ze swoich snow. Ci ludzie wcigz tylko my$la o jednym, nie

rozmawiaja o niczym innym. Ich chaty sg pelne snéw.”

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

wtajemniczonym i do§wiadczonym szamanom.

Wedhug Indian Marikopa proces wtajemniczania w sny jest dlugi i trudny,
moze trwa¢ nawet wiele lat. Trzeba takze uwazaé, zeby nie zacza¢ moéwié
o swoich snach zbyt wezesnie, gdyz wtedy opiekun duchowy, ktory pojawia sie

i naucza we $nie, moze rozzlo$cic sie i przerwaé proces nauczania.

Niezwykle interesujace z punktu widzenia badaczy $wiadomych snow
i innych zmienionych stanéw $wiadomosci sg teorie Juana Matusa, szamana
z plemienia Yaqui, zamieszkujacego tereny Meksyku. Zostal on opisany przez
studiujacego na Uniwersytecie Kalifornijskim antropologa brazylijskiego
pochodzenia, Carlosa Castanede, w serii ksigzek, ktore staly sie bestsellerami
w Stanach Zjednoczonych. Poniewaz wiekszo$¢ nauk don Juana zwigzana byla
z substancjami halucynogennymi wystepujacymi w peyotlu, bieluniu, “Swietych
grzybach” i innych ziolach, Castaneda stat sie kim$ w rodzaju guru (nauczyciela
duchowego) dla mlodziezy hippisowskiej, eksperymentujacej z substancjami
psychodelicznymi. Pomimo podwazania autentycznosci relacji Castanedy przez
niektorych antropologow, koncepcje zawarte w jego ksiazkach 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 wokol
rozumu i opiera sie na zwyklej percepcji Swiata, ktéra podporzadkowana jest
ograniczonemu, opartemu na ego rozumieniu. Poniewaz rozum postuguje sie
slowem, tonalem jest wszystko, co potrafimy nazwac¢ i opisaé. Nagual to

rzeczywisto§¢ wykraczajaca poza umyst i slowa, to moc realnie tworzaca Swiat,

Zapraszamy na AdamBytof.pl


http://www.adambytof.pl/

10

a nie tylko go opisujaca. Mozna go odkry¢ tylko wtedy, gdy ustanie w nas
wewnetrzny dialog i umysl stanie sie pusty. Proces ten don Juan nazywal
“zatrzymywaniem S$wiata”, a technika, ktéra go wywolywala, bylo “widzenie”.
Don Juan odro6znial “widzenie” od zwyklego patrzenia. Podczas patrzenia
najwazniejsza role odgrywa ego, “ja”, ktéore ocenia, interpretuje, ma
wyobrazenia i oczekiwania. W patrzeniu nie jest wazne to, co jest, lecz
pierwszenstwo ma nasza indywidualna interpretacja Swiata. My$l oparta na

ego zakloca percepcje.

Kiedy zdarza sie “widzenie”, poczucie indywidualnego “ja” zanika,
a pozostaje tylko przedmiot widzenia sam w sobie, poza jakakolwiek
interpretacja czy ocena. Nastepuje czysta percepcja. Nie znaczy to, ze umysl,
pamie¢, ego przestaje funkcjonowac. Zachodzi jedynie przesuniecie ich
znaczenia, ego przestaje by¢ tyranem narzucajacym swoj 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 snéw” albo “$nienie”. W ten sposéb don Juan nazywal Swiadomy
sen. Do “$nienia” prowadzilo czeste praktykowanie “widzenia” oraz ¢wiczenie
odnajdywania swoich rak we $nie. Zostanie ono opisane w rozdziale

poswieconym r6znym technikom oneironautycznym.

Wiedza szamanow na temat snu i $wiatow duchowych, opisana w jezyku
mitologicznym, symbolicznym, jest bardzo gleboka, a wspolczesna nauka
dopiero rozpoczyna badanie tego fascynujacego obszaru. Szamanizm istnieje
od okolo dwudziestu, trzydziestu tysiecy lat, a najwazniejsze idee lacza
szamandéw ze wszystkich stron $wiata. Jedynym wyjasnieniem tego stanu
rzeczy jest fakt, ze szamanizm wyplywa z naturalnego, pierwotnego
doswiadczenia duchowego, a jego metody sa po prostu skuteczne. Z tego
niezwykle bogatego S$wiata praktyk magicznych z pewnoS$cia warto wiec
wyodrebni¢ fakty i wiedze, oraz pokusi¢ sie o sformulowanie tego w jezyku
zrozumialym nie tylko dla naszej $wiadomosci, ale takze pod$wiadomosSci.

“Nowoczesny mit”, na ktory wszyscy czekamy u progu “Ery Wodnika”, zapewne
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nie zrodzi sie z niczego, wierze, ze jego korzenie tkwi¢ beda w bardzo szeroko

rozumianej tradycji duchowej ludzko$ci.

JOGA

Starozytna nauka jogi powstala w Indiach kilka tysiecy lat temu, zostala
opisana w podstawowym traktacie pt. Jogasutry, ktéry przypisywany jest
medrcowi o imieniu Patandzali i datowany pomiedzy IT w. p.n.e., a V w. n.e.
Wraz z kilkoma komentarzami jest on podstawg systemu filozoficzno-
medytacyjnego, ktéry u konca XX w. przezywa swdj renesans i niebywaly
wprost rozwoj. Jednak wspoélczesne formy jogi na zachodzie w przewazajacej
wiekszosSci nie doréwnuja klasycznej jodze, tracac bardzo wiele z glebi
psychologiczno-duchowych analiz na rzecz doraznych korzysci zdrowotnych

i powierzchownej fascynacji egzotyka religijng dalekich Indii.

Powazne i wszechstronne badania zaréwno samego systemu, jak
i praktykujacych joginéw trwaja od kilkudziesieciu juz lat. Obraz powstajacy
w wyniku tych badan jest niezwykle interesujacy, szczegélnie w $wietle

wspolczesnej wiedzy na temat snu.

System jogi ujety w Jogasutrach sklada sie z oSmiu stopni. Pierwsze dwa,
jama i nijama, to rodzaj wskazan etyczno-moralnych, ktére mozna by
porownac do chrzeScijanskiego dekalogu. Stuza one wyrobieniu w adepcie jogi
odpowiedniej postawy psychicznej, ktéra sprzyja¢ bedzie nastepnym, bardziej
zaawansowanym stopniom. Nastepne trzy tzn.: asana, pranajama i pratjahara
sa dla badaczy snu szczeg6lnie interesujace. Z asanami wiekszo$¢ z nas miala
okazje sie zetkna¢, gdyz zachodnie szkoly jogi skupiaja sie glownie na tym
stopniu. Sa to specyficzne ¢wiczenia fizyczne. Wplywaja one na organizm,
zapewniajac zdrowie i sprzyjajaca dalszemu rozwojowi kondycje. Pranajama to
¢wiczenia oddechowe, polegajace na stopniowym spowolnieniu i uspokojeniu
oddechu oraz nadaniu mu specyficznego rytmu. Zgodnie z nauka jogi umyst
i oddech s3 ze soba bardzo $cisSle powigzane. Wplywajac na oddech mozemy

sterowa¢ stanem swojego umyshu. Jako przyklad ilustrujacy opisang
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prawidlowo$¢ jogini podaja fakt, iz czlowiek rozgniewany ma szybki
i nieregularny oddech, czlowiek za$ spokojny i skupiony, oddycha powoli
1 rytmicznie.

Dzieki pranajamie, czyli regulacji oddechu, mozliwe jest wedlug jogi
poznanie innych, normalnie niedostepnych stanéw $§wiadomosci, na przyktad
stanow $wiadomos$ci wystepujacych we $nie. Rytm oddychania $pigcego jest
wolniejszy i glebszy niz przebudzonego. Poprzez zastosowanie tego rytmu
jogini moga Swiadomie wej$¢ w Swiat snu.

Klasyczna joga zna cztery stany §wiadomosci. Poza trzema, ktoére znane sg
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. Moézg joginow pograzonych w glebokiej medytacji nie
reaguje na bodZce zmyslowe, nic nie jest w stanie zakloci¢ ich koncentracji.
Naturalnym stanem pratjahary, czyli oderwania od zewnetrznego $wiata jest
sen. Jednakze w przypadku jogina, mimo braku pobudzen zmyslowych
Swiadomos¢ nie zanika. Jogin “wie”, ze $pi. Oto fragment rozmowy z jednym

z najwiekszych medrcow i joginéw Indii, Sri Nisargadatta Maharajem:
— Co pan robi gdy pan $pi?
— Jestem Swiadomy, ze $pie.
— Czy sen nie jest stanem pod$swiadomo$ci?
— Tak, jestem §wiadomy tej podswiadomo$ci.

— A na jawie lub gdy pan $ni?
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— Jestem §wiadomy, ze czuwam lub $nie.
— Nie rozumiem. Co dokladnie ma pan na mysli? Wyjasnie m6j punkt
widzenia: sen jest stanem pod$wiadomos$ci, czuwanie jest SwiadomoScia,

marzenia senne za$ to §wiadomos$¢ wlasnego umyshu, bez u§wiadamiania 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, obejmujacy i

przewyzszajacy trzy wymienione stany umyshu.
— Czy miewa pan marzenia senne?
— OczywiScie miewam sny.
— Jakie sa to sny?
— S3 to echa przezy¢ na jawie.
— A gdy zapada pan w gleboki sen?
— Swiadomo$é mézgowa jest wowcezas zawieszona.
— Czy jest pan wtedy nieSwiadomy?
— Zdaje sobie sprawe, ze jestem nieSwiadomy.

— Uzywa pan dwoéch terminow angielskich na okreslenie $wiadomoSci:

awareness i consciousness. Czy nie chodzi w nich o to samo?

— Awareness to praswiadomo$¢. Jest to stan odwieczny, bez poczatku
i konca, niczym nie spowodowany, samoistny, niepodzielny, niezmienny.
Consciousness to Swiadomos$¢ ludzka. Wywodzi sie ona z lacznosci ze Swiatem,
jest powierzchowna i dwoista. Swiadomoé¢é nie moze istnie¢ bez
praswiadomosci, ale praS§wiadomos¢ istnieje niezaleznie od $wiadomoéci, jak
na przyklad w glebokim énie. Pra§wiadomoéé to absolut. Swiadomo$¢ zalezna
jest od swojej treéci i dotyczy zawsze czego$. Swiadomo$é jest czastkowa i ulega

zmianom. Praswiadomo$¢ to pelnia, niezmienno$¢ i spokdj, to powszechne
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zrodlo i podpora kazdego doswiadczenia. (por. nauke don Juana o tonalu

i nagualu — przyp. aut.)

— W jaki sposodb czlowiek moze przekroczy¢ $wiadomos$é i dojs¢ do

praswiadomosci?

— Poniewaz istnienie $wiadomo$ci zalezy od praswiadomosci, ta ostatnia
obecna jest w kazdym stanie $wiadomos$ci czlowieka. Dlatego nawet sama
Swiadomo$¢, ze jest sie Swiadomym, zbliza do praswiadomo$ci. Obserwowanie
wlasnego nurtu $§wiadomosSci wzniesie pana do praswiadomosci. Nie bedzie to
zaden nowy stan. Rozpozna go pan od razu jako pierwotna podstawe

egzystencji, ktora jest samym zyciem, mito$cia i radoscia.

— 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 $wiata za realny, a jazni za co$
nierzeczywistego. Odkrycie, ze jedynie jazn jest rzeczywista, za$§ wszystkie inne
rzeczy i zjawiska sa czasowe i przemijajace, to kluczowy warunek osiggniecia
wolnosci, pokoju i radosci. Jest to w gruncie rzeczy bardzo proste. Zamiast
patrze¢ na $wiat wyimaginowany, nalezy uczy¢ sie Swiata takiego, jaki on
rzeczywiScie jest. Z chwila gdy to nastapi, zobaczy pan takze prawdziwego
siebie. Jest to jakby oczyszczenie zwierciadla. Zwierciadlo, ktére ukaze panu
Swiat taki, jaki on rzeczywiScie jest, ujawni panu zarazem panskie nowe

oblicze.”

W innym miejscu Sri Nisargadatta Maharaj opisuje zalezno$é pamieci

i poznania w czasie glebokiego snu.

“ ...powinien pan dokladnie przyjrze¢ sie stanowi swego umyshu na jawie.
Odkryje pan w nim wiele przerw, kiedy umyst jest nieczynny. Niech pan zwroci
uwage, jak niewiele pamieta pan, nawet w stanie pelnego czuwania. Nie moze
pan powiedzie¢, ze podczas snu nie mial pan §wiadomosci. Pan tylko nie

pamieta. Luka w pamieci to niekoniecznie luka w §wiadomosci...
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— Czy moge zapamietac, jaki jest moéj stan w glebokim $nie?

— OczywiScie! Przez wyeliminowanie przerw spowodowanych brakiem
uwagi podczas godzin czuwania wyeliminuje pan stopniowo dluga przerwe
nieobecno$ci umystu, ktérg nazywa pan snem. Bedzie pan wtedy $§wiadomy, ze
pan $pi.”

Nowoczesne badania joginow wskazuja na glebokie powigzania pomiedzy
snem a medytacja jogi. Dwaj lekarze indyjscy N. N. Das i H. Gastant
obserwowali zapis elektrycznej aktywnos$ci moézgu (fale EEG) u joginow
podczas medytacji. Zapis ten wskazywal rytm alfa wystepujacy u zwyklych
ludzi przed za$nieciem, lecz gdy jogini wchodzili w ekstaze, rytm alfa zmienial
sie i zapis przypominal sen w fazie REM (faza snu z marzeniami sennymi).
Jogini byli niepodatni na préoby przerwania tego stanu, bladzi i nieruchomi,

mie$nie mieli calkowicie zwiotczale, podobnie jak my wszyscy w fazie REM.

Badania fizjologiczne w peli potwierdzajg starozytng teorie jogi sprzed
kilku tysiecy lat, a gleboko poszukujacy oneironauci zawsze znajda w niej
niewyczerpane zrodlo wiedzy, doswiadczenia i inspiracji w poszukiwaniu

nowych, zmienionych stan6w Swiadomosci.

TYBET

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

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 tubylcza religia bon dala
poczatek lamaizmowi. W ciggu wiekdéw powstalo wiele sekt i szkol wadzrajany,
czyli “diamentowego wozu” jak nazywaja swoja buddyjska religie sami
Tybetaniczycy. Praktyki jogi klasycznej zostaly w niej rozbudowane z iScie
barokowa inwencja. Powstala bardzo duza liczba traktatow, praktyk religijnych

i medytacji opartych na wizualizacji bostw, ktore shuzyly rozwojowi
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Swiadomosci jogina. Niewiele z nich zachowalo prostote i uniwersalnosé
pierwotnego do$wiadczenia. Do tych nielicznych nalezy szkola dzogczen
i praktyki jogi snu pochodzace od dawnego mistrza Naropy, znanego w Indiach
jako Nadapada. Naropa wedlug tradycji byl 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 Himalajow, poswiecajac
sie medytacji i praktykujac ¢wiczenia wskazane mu przez Marpe. Jadt bardzo

malo, tyle tylko, by utrzymac¢ sie przy zyciu. Po latach wysitku napisat:

“W nocy w moich snach przechadzalem sie po zboczach gbéry Meru, od
szczytu az do jej podnoza. Widzialem wszystko bardzo wyraznie. We $nie
przeistaczalem sie w setki postaci, z ktorych kazda posiadata te same cechy co
ja. Kazda z tych postaci bedacych mna potrafila poruszaé¢ sie w przestrzeni,
dotrze¢ do Nieba Buddy, wyslucha¢ tam nauk, a nastepnie powrocic¢
i przekazywa¢ nauke o Dharmie (nauke buddyjska — przyp. aut.) innym
ludziom. Moglem takze zmienia¢ moje fizyczne cialo w plonacy ogien lub
bezmiar plynacej lub stojacej wody. Widzac, ze zdobylem nieskonczong moc
kontrolowania zjawisk, mimo ze dzialo sie to jedynie w snach, bylem

bezbrzeznie szczesliwy i wielce podniesiony na duchu.”

Musimy dodaé, ze rozpoznanie iluzji marzen sennych stuzy w doktrynie

buddyjskiej rozpoznaniu iluzji i sennej natury calej rzeczywistos$ci.

Nauki o jodze snu byly przekazywane ustnie uczniowi przez guru i otaczane
tajemnica. Nie zostaly spisane przez wiele wiekow i nie byly dostepne nawet
dla mnichéw buddyjskich, nie moéwiac juz o Swieckich. Pierwsze teksty
skonstruowano tak, ze wymagaly objasnien i komentarzy guru, ktéry udzielal

ich tylko wybranym i wybitnie zdolnym uczniom osobiScie.

Na poczatku treningu jogi snu praktykujacy powinien czujnie obserwowac
otaczajacq go rzeczywisto$¢ z przekonaniem, ze wszystko, co widzi, to jedynie
sen. W jednym z wazniejszych traktatow dzogczen napisano: “Wszystkie

zjawiska, ktore spostrzegamy lub slyszymy, jakkolwiek wiele by ich nie bylo, sa
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falszywymi wyobrazeniami, cho¢by wydawaly sie bardzo r6znorodne. Mozemy

wiec ostatecznie ustalié, ze sa one jedynie magiczng manifestacja umyshu.”

A zatem, podczas dnia nalezy ciggle pamietac, ze wszystkie rzeczy maja
w istocie nature snu, trzeba powtarza¢ sobie w duchu: “To jest sen.”
Tsongkhapa (1357 — 1410), zalozyciel jednej ze szk6t buddyzmu tybetanskiego
i jeden z najlepszych komentatoréw Naropy, twierdzi, ze pragnienia, ktore
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 spaé, nalezy zastosowaé specjalne uciski na tetnice szyjna,
nozdrza i gardlo, modli¢ sie do swojego guru i praktykowaé¢ wizualizacje
odpowiednich bostw. Nastepnie jogin wizualizuje w czerwonym kolorze 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 i cienka koldra, powtarza on siedem
razy poglebiony, przeponowy oddech, nazywany “oddechem wazy”, i jedenascie
razy postanowienie, ze zamierza rozpozna¢ stan snu. Nastepnym krokiem jest
koncentracja na kropce wielkoSci ziarna grochu, ktéra nalezy wyobrazi¢ sobie
pomiedzy brwiami. Kropka moze by¢ biala, czerwona lub zielona, w zaleznoSci

od temperamentu jogina. Praktyka ta trwa az do za$niecia.

Jezeli zdarzy sie tak, iz nie bedzie ona dziala¢, nalezy powtorzy¢ oddech
wazy dwadzieScia jeden razy, tyle samo razy swoje pragnienie rozpoznania snu,

a potem wizualizowa¢ czarng kropke “u podstawy organu rozrodczego”.

Poniewaz trudno jest rozpozna¢ sen miedzy polnoca a §witem, nalezy — jak
moéwig Swiete teksty — praktykowac¢ po wschodzie slonca. Lepiej jest takze spac
kilka razy krotko niz pograza¢ sie w jednym, dlugim i glebokim $nie. Jezeli nie
mozna 0siggnaé Swiadomosci we $nie, poniewaz za kazdym razem, gdy to ma
sie wydarzy¢, jogin budzi sie, nalezy dobrze zje$¢ i ciezko pracowaé 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,
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ludzi i pozywienia. Ludzie miewajacy powracajace sny powinni o nich

medytowaé wraz z postanowieniem rozpoznania ich, gdy znowu sie przy$nia.

Kiedy jogin osiggnie juz $wiadomo$¢ we $nie, powinien przedtuzac jasny
sen poprzez koncentracje na czakrze gardla oraz rozpoczaé¢ préby zmieniania
snu zgodnie ze swoja wolg. Mozna zmienia¢ rézne formy na zewnatrz, jak
rOwniez swoja wlasng postaé. Mozna nawet zmieni¢ sie w Budde lub
Boddhisatwe, albo odwiedza¢ Buddow w ich krainach, stuchaé ich nauk, jednak

wcigz nalezy pamietac, ze wszystko jest kreacja naszego umyshu.

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

Tsongkhapa twierdzi, ze Swiadomy sen nie jest medytacja i mozna go
uzywac w celach niereligijnych, na przyklad zeby sobie polata¢ 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 glowny nacisk kladzie sie na ¢wiczenia, w ktorych praktykujacy
starajg sie utrzymaé Swiadomo$¢ podczas zasypiania, a nie po prostu
zorientowac sie, ze $nig podczas trwania snu. Ta bezposrednia droga od jawy
do snu jest bardzo trudna i nieumiejetne stosowanie ¢wiczenn bez pomocy
nauczyciela moze by¢ bardzo meczace, a nawet niebezpieczne. Przekonal sie o
tym pewien genewski filozof, George Louis de Sage, ktory bez szczegbdlowych
instrukcji probowal dokonaé swiadomego przejécia od jawy do snu bez utraty

przytomnosci, doprowadzajac sie w ten sposob do granic szalenstwa.

Swiadome zasypianie, plynne przejécie ze stanu jawy do stanu snu bez
utraty Swiadomos$ci traktowane jest takze w buddyzmie tybetanskim jako
swoisty trening w procesie umierania. Tybetanska Ksiega Umarlych, Bardo

Thodol opisuje dokladnie kolejne etapy procesu umierania i towarzyszace im
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stany §wiadomosci. Stopniowe zanikanie wrazen zmyslowych i pograzanie sie
umystu w stany bardo, czyli rzeczywisto$ci bedacych manifestacjami
podswiadomosci, bardzo przypomina proces zasypiania. Ten kto potrafi
utrzymac¢ $wiadomo$¢ podczas zasypiania, bedzie lepiej przygotowany na
Swiadome przyjecie $mierci i rozpoznanie wizji nieba, piekla i innych stanow
bardo jako tworow jego umystu. W ten sposob osiggnie on najwyzsze poznanie,
czyli o$wiecenie, i wyzwoli sie od konieczno$ci ponownego wcielenia.
Doskonaly jogin wstepuje w momencie $mierci w Nirwane, realizujac 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
wszech$§wiata byt Chronos, czyli Czas. Z Czasu zrodzit sie Chaos, zasada
nieskonczonosci i Eter, symbol tego, co skoniczone. Pierwszg istotg byl Fanes —
Swiatlo, a pozniej Noc zrodzila Momosa (zly los), Ker (gwaltowna $mier¢),
Tanatosa ($mierc¢), 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

zrozumie¢ znaczenie i role snu u orfikow.

Po6zniejsze poglady na temat snu sa wynikiem wplywow na kulture antyczng
ze strony tradycji egipskiej, blisko— i dalekowschodniej oraz koncepcji
filozoficznych starajacych sie w mniej lub bardziej racjonalny sposéb wyjasnié
nature rzeczywisto$ci. 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 ktérych duchowy sobowtor

czlowieka (ba) oddziela sie od ciala podczas $mierci i we $nie. Podobnie
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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 soba, i kladac
sie spa¢ swoj pierwiastek myslacy rozbudzi, nakarmiwszy go na kolacje
pieknymi my$lami i rozwazaniami, i dojdzie w sobie do zgody wewnetrznej,
a pozadliwej swej czeSci ani nie wyglodzi, ani nie przekarmi, aby cicho spala
i nie przeszkadzala swoimi przyjemnos$ciami i przykro$ciami temu, co w nim
najlepsze, niech ono, samo w sobie odosobnione i czyste, oglada i niech tam
sobie pragnie czego$, i niech spostrzega rzeczy, ktorych nie wie — wiec albo co$
z przesztoSci, z tego, co jest lub co ma by¢, a tak samo temperament swoj
ulagodzi, a nie, zirytowawszy sie na co$, zasypia z niespokojnym sercem, tylko
uspokoiwszy te oba pierwiastki, a rozbudziwszy trzeci, w ktorym mys$] mieszka,
w ten sposéb spoczynku zazywa, to wiesz, ze w takim stanie najlepiej prawdy
dotyka i zgola go wtedy nie nachodza zadne nielegalne widziadla w marzeniach

sennych.”

Jak z tego wynika, Platon uwazal, ze we $nie czlowiek moze zblizy¢ sie do

Swiata idei i otrzymac przestanie od bogow, a takze poznaé Prawde.

Arystoteles, pomimo iz byl uczniem Platona, nie wierzyt w boskie
pochodzenie snow. Sadzil, ze pochodza one ze zrodla emocji, afektow
i wyobrazen, czyli z serca. Wplyw na sen maja takze, wedlug Arystotelesa,
delikatne ruchy ciala, bedace poczatkiem naszego dzialania podczas dnia,
ktorych odczuwanie we $nie nie jest thumione przez wrazenia zmystowe. Dzieki
temu poprzez analize snu mozna okresli¢ zblizajaca sie chorobe, a takze zalecié¢

odpowiednia kuracje.

W stanie snu umyst potrafi takze zauwazy¢ subtelne spostrzezenia na temat
naszych bliskich i przyjacidl, lepiej rozumie¢ ich dzialania i kierujace nimi
pobudki. Dlatego wydaje sie nam, ze sny prorocze nadnaturalnie przewidujg
przyszto$¢, podczas gdy w rzeczywistoSci jest to proces naturalny, chociaz
niezwykle subtelny. Wspolczesna psychologia potwierdza poglad, iz w snach

dochodza do $wiadomos$ci komunikaty niewerbalne (mimika i delikatne ruchy
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ciala) i spostrzezenia podprogowe, czyli wrazenia zmyslowe na tyle slabe, ze nie
zdolaly przebi¢ sie przez prég S$wiadomosci. Czesto niosa one istotne
informacje o Swiecie zewnetrznym, relacjach laczacych nas z innymi ludzmi

i procesach majacych miejsce w naszej podswiadomo$ci.

Arystoteles, jako “pierwszy naukowiec” Europy, jest takze autorem

pierwszego znanego nam opisu zjawiska Swiadomego snu.

W traktacie O snach stwierdza, iz czesto kiedy Spimy, jest co§ w naszej
Swiadomosci, co méwi nam, ze to czego doSwiadczamy, to tylko sen. Podobnie
jak efekt “widzenia podwojnego” pojawiajacy sie podczas patrzenia bez
skupienia, rozluznionym wzrokiem, na palec umieszczony w niewielkiej
odleglo$ci od oczu, sprawia, ze widzimy dwa palce, nie sklania nas do
uwierzenia, iz rzeczywiScie sa tam dwa palce, a nie jeden, “jezeli $pigcy
uprzytomni sobie, ze Spi i jest Swiadomy stanu snu, podczas gdy postrzezenie
pojawia sie w umys$le, ono pozostaje, lecz co§ wewnatrz méwi nam o tym

stanie: «Posta¢ Koriskosa jest tutaj, ale prawdziwy Koriskos nie jest obecny»”

Jak wynika z tego cytatu, Arystoteles uwazal, iz warunkiem u$§wiadomienia
sobie, ze $nimy, jest zdanie sobie sprawy z tego, ze Spimy. Jak przekonamy sie
pOzniej, w rzeczywistoSci kolejnos¢ jest odwrotna. Skutkiem u$wiadomienia

sobie stanu marzen sennych jest wniosek o tym, ze jesteSmy u$pieni.

Sny w starozytnej Grecji byly bardzo popularne jako zr6dlo uzdrawiania lub
zalecenn dotyczacych kuracji. W $wiatyniach Asklepiosa, “boskiego lekarza”,
pielgrzymi udawali sie na nocny spoczynek, podczas ktorego byli uzdrawiani
albo doznawali sennego objawienia na temat swojej choroby i sposobow jej
wyleczenia. O skuteczno$ci 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 sposdb poming¢ Artemidora z Efezu, autora slynnego dziela
pt. Oneirokrytyka. Artemidor po$wiecil swoje zycie analizie marzen sennych,
czego wynikiem byla bardzo interesujaca teoria i klasyfikacja snow. Zdaniem

tego badacza do wlasciwej interpretacji snu nalezy podchodzi¢ indywidualnie,
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majac szerokie wiadomos$ci na temat zycia $nigcego, jego charakteru,

osobowosci, aktualnej sytuacji zyciowej itp.

Jednak pomimo tak nowoczesnych spostrzezen, wieksza cze$¢ dziela
Artemidora stanowi zwykly sennik, w ktorym kazdemu symbolowi przypisuje
sie okre$lone znaczenie. W ten sposob Artemidor z Efezu stal sie protoplasta
autoré6w prymitywnych sennikow, ktore jeszeze w naszych czasach majg swoich
zwolennikow. Musimy jednak przyznaé, iz jego teoria snow wplynela na

poglady tak wielkiego autorytetu naukowego XX w. jakim jest Sigmund Freud.

Obok tradycji antycznej ogromny wplyw na rozwdj europejskiej kultury

mialo chrze$cijanstwo bedace mieszaning idei greckich i religii zydowskie;.

Wedlug Biblii Bog 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
0sOb, takich jak Mojzesz, Maria czy Jezus. Zwykli ludzie otrzymuja objawienia
od Boga podczas snu. Jako przyklad moze postuzyé¢ sen Jakuba o drabinie
wstepujacej do nieba lub sny Jozefa, meza Marii. W Ksiedze Hioba zostalo
napisane wyraznie: “We $nie, w nocnym widzeniu, gdy gleboki sen pada na
ludzi i oni $pia na swym lozu. Wtedy otwiera On ludziom uszy, niepokoi ich
i ostrzega.” (33. 15 i 16) W Ksiedze Liczb za$§ Bog mowi: “Jezeli jest u was
prorok Pana, to objawiam mu sie w widzeniu, przemawiam do niego we $nie.
Lecz nie tak jest ze slugg moim, Mojzeszem (...) z ust do ust przemawiam do

niego (...) i prawdziwg posta¢ Pana oglada on.” (12. 6,7,8)

Jednak pomimo stéw Biblii chrzeScijanie przewaznie traktowali sny raczej
jako natchnienie demonéw anizeli Boga. O sluszno$ci tego pogladu

przekonywal ich “nieczysty”, seksualny charakter wielu snéw.

Pomimo niezwykle represyjnej polityki KoSciola wobec wszelkich
przejawow indywidualnych poszukiwan duchowych, ktére 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 dwoéch wybitnych
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umystow, lecz takze “genialnej” skuteczno$ci biskupow, chrzescijanskich
politykow 1 zakonow rycerskich, a w poOzniejszym okresie $w. Inkwizycji
w okrutnych przes§ladowaniach samodzielnie i nieortodoksyjnie myslacych

ludzi.

W jednym z listow z 415 r. §w. Augustyn przytacza serie snow Gennadiusa,
fizyka z Kartaginy, jako dow6d mozliwoSci posiadania doswiadczen po $mierci
fizycznego ciala. Gennadiusa trapily watpliwo$ci dotyczace istnienia zycia po
Smierci. W rezultacie przy$nil mu sie pewnej nocy mlodzieniec piekny i silny,
i poprowadzil go do miasta, gdzie rozbrzmiewal Spiew “tak cudownie stodki, ze
przewyzszal wszystko, co kiedykolwiek byl slyszal”. Kiedy sie obudzil,
Gennadius pomyslal, ze to tylko sen. Jednak nastepnej nocy znowu przy$nit
mu sie ten sam mlodzieniec i zapytal, czy go rozpoznaje. Kiedy S$nigcy
odpowiedzial, ze tak, mlodzieniec zapytal, kiedy i gdzie zawarli znajomos¢.
Wtedy, zastanawiajac sie nad odpowiedzig, Gennadius przypomnial sobie
poprzedni sen. Po zapewnieniu ze strony mlodzienca, ze takze teraz wszystko
odbywa sie we $nie, uwierzyt mu i uswiadomil sobie, ze oto $ni. Na kolejne
pytanie: “Gdzie jest teraz twoje cialo?” Gennadius odpowiedzial: “W moim

” &«

t6zku.” “A czy wiesz, ze oczy w twoim ciele sg teraz zamkniete i niewidzace

¢

i poprzez te oczy nie widzisz niczego?” “Wiem.” “Wiec czym sa te oczy, ktorymi
mnie widzisz?” Gennadius nie potrafil odpowiedzie¢ na to pytanie i milczal,
wtedy mlodzieniec zakonczyl stawianie pytan i z naciskiem wyjasnil: “Tak jak
Spisz i lezysz w 16zku, a oczy w twoim ciele sg niewykorzystane i nic nie widza,
a jednak masz oczy, ktérymi mnie widzisz i cieszysz sie ta wizja, tak samo po
twojej $mierci, podczas gdy twoje cielesne oczy beda calkowicie nieaktywne,
bedzie w tobie zycie ciagle zywe oraz zdolno$¢ percepcji, poprzez ktora ciggle
bedziesz spostrzegal i odczuwal. Dlatego nie miej juz watpliwo$ci, 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 oséb zrownowazonych
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i obdarzonych silng wyobraznig” oraz “nie tylko wyobraznia pozostaje wolna,
lecz takze codzienny rozum jest czeSciowo uwolniony; tak wiec czasem podczas
snu czlowiek moze sadzi¢, ze to co widzi, jest snem, rozrézniajac pomiedzy

rzeczami a ich wyobrazeniami.”

Wzmianki te wyraznie wskazuja, ze zjawisko $wiadomego snu znane bylo,

chocby tylko teoretycznie, w chrzescijanskiej Europie.

Nalezy takze wspomnie¢ o innym wielkim europejskim umysle,
hiszpanskim medrcu sufizmu, mistycznej tradycji islamskiej, zyjacym sto lat
przed $w. Tomaszem, w XII w. Slynny Ibn El-Arabi nazywany takze
“Najwiekszym Mistrzem” pisze tak: “Czlowiek musi kontrolowaé swoje mysli
podczas snu, ¢wiczenie takiej czujnosci spowoduje wielkie korzys$ci. Kazdy
powinien przylozy¢ sie do osiggniecia zdolno$ci o tak wielkiej wartosci.”
O sobie za§ mowi: “Moc aktywnej wyobrazni rozwinela 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 pojawil sie we wlasnej osobie przed oczami

Proroka.”

Mistycy muzulmanscy sytuowali §wiat sno6w i wyobrazen — alam-al-mithral
— pomiedzy $wiatem materii a my$la, nie traktowali go jak czysta fantazje lecz
rodzaj objawienia obiektywnego 1 rzeczywistego S$wiata duchowego
w specyficznym i indywidualnym dla kazdego mistyka jezyku symboliczno-
wizyjnym.

Na koniec rozdzialu poswieconego najwazniejszym ideom i badaczom
natury snu i marzen sennych oraz zjawiska $wiadomego snu w historii mysli

europejskiej wspomnimy jeszcze o dwoch 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 sposréd “wielkiej trojki”
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zdaje sie mie¢ duze doswiadczenie i wiedze o naturze stanu snu i réznic

pomiedzy jawq i snem.

Majac osobiste doswiadczenie Swiadomego snu, Gassendi przeczy idei
Arystotelesa, jakoby $niacy poznawal za poSrednictwem zmystow, ze $pi,
i dlatego wiedzial, ze to co widzi jest snem. Jak juz wspominaliémy wcze$niej,
to Swiadomo$¢ i przekonanie o tym, ze $nimy, prowadzi do wniosku, ze wobec
tego musimy spaé. Gassendi pierwszy stwierdzil to wyraznie: “To, iz rozum
moze rozpoznaé, ze to sen, albo zrozumie¢, ze to wyobrazenie jest niczym
wiecej niz fakt, iz mozna mysSle¢, ze to mySlenie, co jest przywilejem

wewnetrznej zdolnoSci i nie zalezy od zewnetrznych zmystow.”

Wedlug Gassendiego mozg i umyst “kiedy $ni, jest w stanie rozpoznawac
i bada¢ pewne wlasciwos$ci rzeczy, ktore sobie wyobraza, z ta samg zdolnoScia,
ktéra moze rozpoznawaé i badaé, kiedy jest obudzony. I jezeli czesto po
przebudzeniu jesteSmy zdziwieni o jak absurdalnych rzeczach mysleliSmy we
$nie, nie powinno nas zaskoczy¢, ze czasami gdy we Snie pojawia sie jaka$
bezsensowno$¢, ten sam rodzaj zdziwienia powstaje i w konsekwencji rzeczy
widzimy jako absurdalne, chociaz $nimy. To jest dokladnie to samo, co mi sie
przydarza, kiedy wydaje mi sie, ze widze ludzi i jednocze$nie pamietam, ze oni

nie zyja. Natychmiast nasuwa mi sie my$l, ze $nie, gdyz umarli nie wracaja.”

Poglady Gassendiego stanowia ogromny krok do przodu w rozwoju
rozumienia snu, a szczeg6lnie zjawiska snu Swiadomego w Europie. Wydaje
sie, ze byl to pierwszy autor znajacy $wiadomy sen z wlasnego do$wiadczenia,
ktore bylo wynikiem jego niezwykle krytycznego i badawczego stosunku do

rzeczywistosci, jakze istotnej cechy umystu prawdziwego filozofa.

Drugim wielkim badaczem S$wiadomych snow, doswiadczajacym ich
osobiScie, jest rodak Pierre’a Gassendiego, markiz Hervey de Saint-Denis.
Wydal on anonimowo w Paryzu 1867 r. ksigzke pt. Sny i sposoby kierowania
nimi.

Markiz byt profesorem lingwistyki i literatury chinskiej w College de France

oraz badaczem snow, ktore pieczolowicie zapisywal od trzynastego roku zycia.
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W pierwszej czesci tej pracy Saint-Denis opisuje rozwdj swojej umiejetnosci
kontrolowania snow, poczawszy od usprawniania procesu przypominania ich
sobie, nastepnie uswiadamiania sobie, ze sie $ni, dalej zdolno$ci budzenia sie
zgodnie z wola az do umiejetnosSci kierowania snem. W drugiej czeSci autor
dokonuje zestawienia wczeSniejszych teorii snu i przedstawia swoje
przemyslenia na ten temat, oparte na osobistym do$wiadczeniu. Ksigzka

ilustrowana jest rysunkami markiza przedstawiajacymi jego wizje.

O rodzaju eksperymentalnego nastawienia do Swiadomego snu $wiadczy
ten oto fragment: “Zasnglem. Moglem widzie¢ jasno wszystkie male
przedmioty ozdabiajace moja pracownie. Uwaga moja skupila sie na
porcelanowej tacy, na ktoérej trzymam swoje olowki i pioéra, posiadajacej
niezwykly rysunek... Nagle pomyslalem: kiedykolwiek widzialem tace na jawie,
zawsze byla cala. Co by sie stalo, gdybym rozbil ja w swoim $nie? W jaki sposéb
moja wyobraznia przedstawi rozbita tace? Natychmiast ja rozlamalem.
Podniostem kawalki i obejrzalem je dokladnie. Obserwowalem ostre brzegi na
linii ztamania i postrzepione pekniecia roztupujace rysunek w kilku miejscach.

Rzadko miewalem tak zywy sen.”

Mimo, iz zaslugujagca w pelni na miano naukowej, praca markiza zostala
wydana anonimowo w bardzo malym nakladzie. Sigmund Freud kilkadziesiat
lat pézniej probowal usilnie zdoby¢ jej egzemplarz, niestety bez powodzenia.
Kto wie, jak wygladalaby dzi§ psychologia, gdyby twoérca psychoanalizy

zapoznat sie z badaniami i do§wiadczeniami genialnego Francuza.

Porownujac historyczny stan wiedzy FEuropejezykéw z praktyka
i koncepcjami innych kultur, musimy przyznaé, ze poréwnanie to wypada dla
Europy bardzo blado. Przekonanie o tym, ze sny sg wytworem umyshi samego
$nigcego, zostalo powszechnie przyjete dopiero w XVII w., podczas gdy
w Tybecie obowigzywalo co najmniej od IX w. Opo6znienie to, jak za chwile
zobaczymy, zostalo bardzo szybko odrobione w XIX i XX w., jednak wiedza o
$nie i umiejetnosci $wiadomego snu dopiero w ostatnich kilkunastu latach

zyskuje szersze zainteresowanie. Wydaje sie, ze dopiero XXI wiek przyniesie tu
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jaki§ 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 szczegolno$ci
kulturach orientalnych. Ruchy spirytystyczne, okultystyczne i teozoficzne
powstawaly pod duzym wplywem filozofii i religii Indii i Tybetu. Jednoczeénie
odrodzeniu ulegaly europejskie tradycje ezoteryczne, gnostyckie, alchemiczne

i magiczne. Odkrywane byly na nowo kabala i tarot.

Wszystkie te zjawiska tworzyly bardzo interesujaca mozaike, na tle ktorej
powoli rozwijala sie wiedza o $wiecie wewnetrznym oraz techniki odkrywania

podswiadomych i nadéwiadomych mocy umyshu, m.in. sztuki Swiadomego snu.

W terminologii okultystycznej nosila ona nazwe “projekcji astralnej”.
Filozofia okultystyczna twierdzila, ze czlowiek posiada nie jedno, lecz kilka cial
nalozonych na siebie i posiadajacych rézny poziom wibracji. Stanowia one
rodzaj powtok skrywajacych ludzkiego Ducha. Poza cialem fizycznym istnieje
cialo eteryczne albo energetyczne, w ktorym odbywa sie przeplyw energii
zyciowej. Na wiedzy o ciele eterycznym opiera sie m.in. akupunktura,
bioenergoterapia, hatha joga i ¢wiczenia energetyczne w dalekowschodnich

sztukach walki np. tai-chi i kung-fu.

Nalezy zaznaczy¢, ze wspoOlczesna nauka wydaje sie stopniowo potwierdzaé
istnienie tego rodzaju energetycznego sobowtoéra ciala ludzkiego, w czym duzy
udzial mialo odkrycie fotografii w polu wysokiej czestotliwosci, dokonane
niezaleznie przez Polaka, S. Jodko-Narkiewicza i Rosjanina, S. Kirliana oraz
sformulowanie hipotezy bioplazmy przez wybitnego bioelektronika ks. prof.
Wlodzimierza Sedlaka.
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Trzecim z kolei cialem w okultystycznej koncepcji czlowieka jest cialo
astralne. Sklada sie ono z energii uczué¢, emocji, pragnien i lekdéw, a jego
naturalnym $rodowiskiem jest $wiat snu, $wiat astralny. Swiadome
opuszczenie ciala fizycznego w ciele astralnym moze spowodowaé¢ podroze
takze w $wiecie materialnym. Takie zjawisko nosi nazwe eksterioryzacji,
w literaturze naukowej mowi sie o tzw. OBE (ang. out of body experiences —
doswiadczenia z pobytu poza cialem). Wystepowanie tego typu fenomenu
zostalo potwierdzone eksperymentalnie przez naukowcéw amerykanskich
m.in. prof. Charlesa Tarta, dr. Carlisa Osisa, dr. Stanleya Krippnera, dr.
Russela Targa. Stwierdzili oni w czasie swoich badan, ze uzdolnione osoby
doswiadczajace OBE sa w stanie odgadnaé tre$¢ zadania (np. kilkucyfrowe;j
liczby) jedynie lezac w t6zku i przenoszac swoja $wiadomo$¢ poza obreb ciala

fizycznego.

Do pionier6w projekcji astralnej naleza: Oliver Fox (prawdziwe nazwisko —
Hugh Callaway) i Sylvan Muldoon. Pierwszy z nich, Anglik, wydal ksigzke
opisujaca jego przezycia w 1939 r., za$ jego amerykanski kolega podobna prace
opublikowal dziesie¢ lat wcze$niej. Obaj stwierdzaja, ze najskuteczniejsze
i najbezpieczniejsze proby eksterioryzacji mialy miejsce podczas snu. Obaj
takze doswiadczyli pierwszych swoich projekcji astralnych bedac jeszcze
nastolatkami. Jest to rzecz bardzo charakterystyczna. Sylvan Muldoon mial
wtedy dwanascie lat, a Oliver Fox szesnaScie. W tym wieku wielu ludzi
intuicyjnie docenia warto§¢ marzen sennych. Takze spontaniczne wypadki
Swiadomego snu zdarzajg sie cze$ciej w mlodosci niz w wieku dojrzatym, kiedy
to procesy edukacyjne i kultura masowa przekonaly nas, ze sen i zycie duchowe

nie maja znaczenia.

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

sam rozluzniajac sie glebiej, poczul nowy rodzaj wolno$ci.
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“Zrobilem krok, kiedy na moment ucisk z tylu glowy sie wzmog}t i wyrzucil
moje cialo na zewnatrz pod ostrym katem. Udalo mi sie obroci¢. Bylo nas
dwodch! Zaczalem wierzy¢, ze zwariowalem. Na 16zku spokojnie lezal drugi
«ja»! Trudno mi bylo przekona¢ samego siebie, ze to rzeczywisto$¢, ale
Swiadomos¢ nie pozwalala mi watpi¢ w to, co widze. Moje dwa identyczne ciala
polaczone byly ze soba czym$ w rodzaju elastycznego przewodu, ktérego jeden
koniec przymocowany byt do okolic medulla oblongata astralnego

odpowiednika, podczas gdy drugi umieszczony byl pomiedzy oczami.”

Muldoon ogromng wage przywigzywal do roli owego polaczenia, “srebrnego
sznura” albo “wstegi astralnej”, ktora wedlug niego stanowila najwazniejszy

czynnik w projekcji astralne;.

Aby osiagna¢ doswiadczenie eksterioryzacji, Muldoon zalecal proces
nazywany przez niego “kontrolowaniem snu” (dream control). Polegal on na
tym, aby zachowaé¢ $wiadomo$¢ podczas gdy cialo pograzalo sie we $nie,
jednoczes$nie starajac sie tak go zaprogramowac, aby zawieral przyjemny
element ruchu np. plywanie, latanie, lot balonem itp. Ulubionym snem
Muldoona byla scena, podczas ktorej wznosil sie on windg na ostatnie pietro
wysokiego budynku, tam wychodzil z windy, rozgladat sie dookola z uwaga by
nastepnie znowu wej$¢ do windy i zjecha¢ na sam dol. Cala scene nalezy
utrzymywa¢ w umyS$le i powtarzaé az do zas$niecia lub dos$wiadczenia

eksterioryzacji.

Podobny spos6b na osiggniecie projekcji astralnej podaje Oliver Fox,
nazywajac go “snem wiedzy”, poniewaz $niacy wie, ze to, czego do$wiadcza, jest
snem. Pierwszy tego typu sen przy$nil mu sie w 1902 r. Mial wtedy szesnascie

lat.

“Snilo mi sie, ze stalem na chodniku przed moim domem. Zza Rzymskiego
Muru wschodzilo storice, a wody zatoki Bletchingden iskrzyly sie w porannym
Swietle. Widzialem wysokie drzewa na rogu ulicy i wierzcholek starej, szarej
wiezy za zaulkiem Czterdziestu Stopni. Magiczny blask porannego slonca

sprawial, Ze scena ta juz w tym momencie byla bardzo piekna. Chodnik nie byl
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typowy, lecz skladal sie z malych, niebieskoszarych, prostokatnych kamieni,
ktérych dluzsze boki byly ulozone pod katem prostym do bialego kraweznika.
Juz mialem wej$¢ do domu, kiedy przypadkowo rzucitem okiem na te kamienie
i moja uwage przykulo dziwne zjawisko. Bylo to co$ tak niezwyklego, ze nie
moglem uwierzy¢ swoim oczom — wszystkie kamienie zmienily w nocy swoje
polozenie, tak ze dluzsze boki byly teraz réwnolegle do kraweznika! Wtedy
olénilo mnie rozwigzanie tej zagadki: chociaz ten szcze$liwy letni poranek

wydawal sie tak realny, jak tylko mogl by¢, ja przeciez $nitem!

Wraz z uswiadomieniem sobie tego faktu jako$¢ snu zmienila sie w sposéb
bardzo trudny do przekazania komus, kto nigdy czego$ podobnego nie przezyl.
Nagle jaskrawo$¢ zycia wzmogla sie stokrotnie. Nigdy przedtem morze, niebo
i drzewa nie palaly tak ol$niewajacym pieknem; nawet najzwyklejsze domy
wydawaly sie zywe i mistycznie piekne. Nigdy dotad nie czulem sie tak
absolutnie szczes$liwy, nigdy nie mialem takiej jasno$ci umystu i takiej boskiej

mocy, nigdy nie bylem tak niewypowiedzianie wolny!”

Fox podkresla, ze aby mogl pojawié sie “sen wiedzy”, nalezy zwrdci¢ uwage
podczas snu na jakie§ dziwne zjawisko lub niezgodno$¢ z realiami zycia na
jawie. Umiejetno$¢ taka rzadko pojawia sie spontanicznie, nalezy ja w sobie
wyctwiczy¢. Naturalnie umyst w czasie snu ma tendencje do racjonalizacji
i thumaczenia dziwnych zjawisk, tak aby nie wzbudzaly watpliwoSci i pasowaly

do calo$ci snu.

Fox wielokrotnie zwraca uwage na potrzebe wyksztalcenia w sobie “zmystu
krytycznego”, czyli zdolnoSci do rzetelnej i krytycznej analizy do$wiadczenia.
Jako przyklad podaje zdarzenie ze snu, kiedy to mozemy spotkaé piekna
i atrakcyjng kobiete, ktorej jedyna dziwng cecha jest to, iz ma czworo oczu.
Umyst we $nie moze zareagowat¢ na wiele réznych sposobow. Moze np.
pamietaé, ze jest co$ 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
okazanie lekkiego zaskoczenia: “Jak dziwnie wyglada ta dziewczyna z

czworgiem oczu! To ja szpeci.” Nieco bardziej przytomng reakcja jest silne

Zapraszamy na AdamBytof.pl


http://www.adambytof.pl/

31
zdziwienie: “O Boze!”, po ktérym nastepuje racjonalizacja: “Musza gdzie$ tu
odbywa¢ sie pokazy dziwnych ludzi albo cyrk.” Dopiero wtedy zblizamy sie do
odkrycia prawdy. Osoba o rozwinietym zmysle krytycznym stwierdzi: “Zaraz,

zaraz, nie istniejg ludzie z czworgiem oczu. To musi by¢ sen!”

Rozwijanie $wiadomo$ci snu mialo goracych zwolennikéw takze
w $rodowisku polskich okultystow i parapsychologow. W wydawanym przed 11
wojng $wiatowg miesieczniku “Lotos” ukazal sie cykl artykulow z 1937 r.,
ktorych autorem byt K. Chodkiewicz ze Lwowa. Swiadomym snom nadal on
poetyczng nazwe “Swiadomosci ksiezycowej”. Opisujac metody osiagniecia
Swiadomo$ci we Snie mowil: “...zaznaczam na wstepie, ze praca ta nie jest
latwa. Nie nalezy sie spodziewac, ze sie predko osiggnie wyniki. Trzeba tu
nieslychanej cierpliwo$ci, systematycznoSci i lat calych stalej pracy. Najpierw
nalezy zajac¢ sie samymi snami. Przed zas$nieciem nalezy ulozy¢ sie wygodnie na
plecach, zwolni¢ wszystkie mie$nie, odgrodzi¢ sie od wrazen zewnetrznych
i przybra¢ odpowiednia postawe duchows..., nalezy skoncentrowac sie
duchowo na nastepujacej mysli: Moge obserwowaé swoje sny, obserwuje je
i bede je dobrze pamietal. Te my$l trzeba sobie wprost plastycznie wyobrazié

w swoim wnetrzu i z tym my$lowym obrazem nalezy zasypiac.

Kolo l6zka trzeba mie¢ przygotowany notes, olowek i Swiatlo. Przy kazdym
obudzeniu sie nalezy stara¢ sie uswiadomi¢ sobie dany sen i krotko, w paru
stowach go zanotowaé. Rano po powstaniu trzeba zanotowane sny przejrzeé
i jeszcze raz powtorzy¢ tak jak lekcje szkolna, ktora sie przerabia. Rzecza
obojetng jest, czy sen ma jakie$ znaczenie lub jaka$ warto$¢ wrozebna; chodzi o
to, by kazdy sen, ktory pamietamy, zostal zanotowany, a caly material wrazen
sennych danej nocy po powstaniu rano ugrupowany i powtorzony. W ten
sposob przyzwyczajamy cialo astralne do nawigzywania $ciélejszego kontaktu
ze $Swiadomo$cia dzienng i budujemy o6w lacznik miedzy obiema
Swiadomos$ciami.

Gdy osiagniemy juz pewna bieglo$¢ w pamietaniu snéw, przystepujemy do
nastepnego ¢wiczenia. Nakladamy sobie sugestie nastepujacej tresci: Bede tej

nocy nie tylko sny pamietal, ale bede celowo dzialal we $nie. Postepki moje we
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$nie beda zalezne od mojej woli; bede dzialal we $nie z calg $wiadomoScig.
Sugestia ta uprawiana przez czas dluzszy da nam z czasem dalsze, bardzo
ciekawe wyniki. Zobaczymy, ze nasze sny stang sie zalezne od naszej woli, ze
bedziemy mogli wkracza¢ w sferze snu w pewne strefy, porozumiewaé sie
z pewnymi ludzmi, zbiera¢ caly szereg do$wiadczen. 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, droga prowadzaca nas

w Swiaty nadzmystowe, w prawdziwa nasza duchowa ojczyzne.”

Oprocz wejscia w “plan astralny” poprzez brame snu, praktycy
eksterioryzacji opisuja trudniejszy i bardziej bezposredni sposéb, polegajacy na
poglebianiu stanu relaksacji az do momentu, gdy cialo za$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, $wiatel, iskrzenia oraz nieprzyjemnych,

glo$nych dzwiekow.

Od tej wlasnie bezposredniej metody rozpoczal swoje “podrédze”
wspolczesny mistrz eksterioryzacji — Robert A. Monroe. Jednak i w jego
przypadku zwigzki OBE ze snem s3 wyraznie widoczne. Sam Monroe jest
gleboko przekonany, ze jego do$wiadczenia sa zwigzane z eksperymentami nad
uczeniem sie we $nie za pomocg magnetofonu. Po serii takich do$§wiadczen
w 1959 r. mial on spontaniczne przezycie, bedace, jak pozniej sie okazalo,

pierwszym etapem OBE.

“...bylo niedzielne popotudnie i rodzina poszla do kosciota. Dom byt cichy,
a ja polozylem sie w pokoju na kanapie, na krotka drzemke. Ledwo ulozylem
sie (glowa ku pokhocy, jesli ma to jakie$ znaczenie), gdy wydalo mi sie, ze
z nieba na pdélnocy wychodzi promien $wiatla, okolo trzydziestu stopni nad
horyzontem. Bylo to tak, jakby dotknelo mnie gorace $wiatlo. Tylko ze byt to

dzien i zaden promien nie mogl powstac.
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...Kiedy promien ten dotknal mego ciala, spowodowal gwaltowne drzenie
lub wibracje. Nie mialem sily, aby sie poruszyé. Bylo to tak, jakbym zostal

wziety w imadlo.

Zaszokowany 1 przerazony probowalem sie poruszy¢. Jakbym targal
niewiarygodne wiezy. Kiedy w koncu usiadlem, drzenie i wibracje opadly

i moglem poruszaé sie swobodnie.”

Po kilkunastu tego typu dos$wiadczeniach, ktérych intensywno$¢ rosla,
Monroe w pewnej chwili zobaczyl samego siebie lezacego w 16zku. Przezycie to
wywolalo u niego szok zwigzany ze strachem przed $miercia, ktory stopniowo

przezwyciezal, do§wiadczajac coraz Smielej stanu poza ciatem.

W wyniku kilku lat eksperymentow Monroe wyodrebnil trzy tzw. obszary
doswiadczen poza cialem. Pierwszy z nich to materialna rzeczywisto$¢, podroze
w tym obszarze zostaly potwierdzone eksperymentalnie. Obszar drugi to $wiat
marzen sennych, ktory jest naturalnym Srodowiskiem dla “drugiego ciala”, jak
sam Monroe nazywal cialo, w ktorym odbywal swoje podroéze. Obszar trzeci za$
to rodzaj $wiata réwnoleglego w stosunku do rzeczywisto$ci materialnej, ktéry

istnieje w nowoczesnych koncepcjach fizykow.

Doswiadczenia z Robertem A. Monroem przeprowadzil prof. Charles
T. Tart, ktéry napisal: “...stan OBE jest jednym z najbardziej istotnych doznan
psychologicznych... Jestem przekonany, ze wiekszo$¢ naszych wielkich tradycji
religijnych jest oparta na tym rodzaju do$wiadczenia. Nie bedziemy rozumieli
naszego dziedzictwa religijnego lub naszej filozofii zycia, jesli nie zrozumiemy

wlaéciwie stanu OBE.”

Eksperymenty Roberta A. Monroe’a stanowig pewnego rodzaju lacznik
pomiedzy ezoteryczng, okultystyczng interpretacja zjawiska §wiadomego snu
i badaniami wspolczesnych psychologow i fizjologow, ktorzy staraja sie

oczy$cic je z kontekstu paranauki.

Historia naukowych badan fenomenu $wiadomo$ci we $nie biegnie od
Arystotelesa, Pierre’a Gassendiego, markiza Herveya de Saint-Denisa do

holenderskiego psychiatry Fredericka Van Eedena i wspoélczesnych
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kontynuatoréw tych badan, do ktorych 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, ktorych nie spos6b tu wymienic.

Frederick Van Eeden, ktéremu zawdzieczamy termin lucid dream
powszechnie przyjety w $wiecie nauki i w popularnej literaturze anglosaskiej,
w 1913 r. wyslal raport z trzystu dwudziestu pieciu swoich jasnych snow,
majacych miejsce pomiedzy 1898 i 1912 r., do angielskiego Towarzystwa Badan
Psychicznych (SPR). “W jasnych snach — pisze Van Eeden — reintegracja
funkcji psychicznych jest tak calkowita, ze S$piacy osiaga stan doskonalej
SwiadomoSci i jest w stanie kierowaé swoja uwaga i probowa¢ dziata¢ zgodnie
z wlasng wola. A jednak sen, o ile moge zapewnic¢, jest nieprzerwany, gleboki
i odSwiezajacy.”

Swdj pierwszy jasny sen opisal on w ten sposéb: “Snilem, ze unosze sie
w powietrzu poprzez krajobraz z bezlistnymi drzewami, wiedzac, 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 stworzy¢ tak skomplikowanego obrazu,
jaki powstawal dzieki zmianom perspektywy podczas ruchu pomiedzy

galeziami.”

Piotr D. Uspienski, rosyjski filozof i uczen Gurdzijewa, chcial sprawdzié¢
mozliwo$¢ “raczej fantastycznego pomystu”, jak sam pisze, zachowania
Swiadomo$ci podczas snu. Dzieki odpowiednim ¢wiczeniom uzyskal on stan,
ktory nazywal “stanem pol-snu” i w ktorym obserwowal powstawanie

i przeksztalcanie zwyklych snow.

“Faktem jest, ze w stanie pol-snu mialem takie same sny jak zazwyczaj.
Jednocze$nie bylem w pelni $§wiadomy, moglem widzie¢ i rozumie¢, w jaki
sposob owe sny powstawaly, z czego byly budowane, jaka byla ich przyczyna

i generalnie co bylo przyczyna, a co skutkiem. Nastepnie zauwazylem, iz
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w stanie p6l-snu mam pewna kontrole nad snami. Moglem je tworzy¢ i widzie¢
to, co chcialem zobaczy¢, chociaz nie zawsze to sie udawato i nie powinno by¢
rozumiane zbyt doslownie. Zazwyczaj jedynie dawalem pierwszy impuls, po
ktorym sny rozwijaly sie samorzutnie, czasem zadziwiajac mnie i przyjmujac

zupekie nieoczekiwany, dziwny kierunek.”
Oto opis jednego ze stanow pél-snu Uspienskiego:

“Pamietam, gdy raz widzialem siebie siedzacego w duzym pokoju bez okien.
Poza mna byl tam jeszcze tylko maly czarny kotek. «Ja $nie» powiedzialem do
siebie. «Jednak w jaki spos6b moge sie dowiedzieé¢, czy naprawde Spie, czy nie?
Powiedzmy, ze sprobuje w ten sposob. 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 Spie.» Powiedzialem to do siebie
i natychmiast czarny kotek zmienil sie w duzego bialego psa. W tym samym
czasie $ciana w tle znikla, odstaniajac gorski krajobraz z rzeka jak wstazka,
niknaca w oddali. «To dziwne» powiedzialem do siebie; «Nie oczekiwalem tego
widoku. Skad on sie tu znalazl?» Jakie$ odlegle wspomnienie zaczelo sie budzié¢
we mnie, wspomnienie widzianego juz gdzie§ podobnego krajobrazu
i przeSwiadczenie, iz jest on w jaki§ sposéb zwigzany z widokiem bialego psa.
Jednak w tym momencie poczulem, ze jesli pozwole sobie i$¢ dalej, to zapomne
najwazniejsza rzecz, ktéra musze pamieta¢, a mianowicie, ze teraz $pie i jestem

$wiadomy samego siebie.”

Kilku jeszcze uczonych interesowalo sie jasnymi snami przed II wojnag
Swiatowg, ale prawdziwy skok w rozwoju badan nastapil po odkryciu fal EEG,
rozbudowaniu aparatury medycznej, mogacej rejestrowaé roézne elementy
zachowania sie organizmu podczas snu. Jednak dopiero w latach
siedemdziesigtych jasne sny zostaly bez zastrzezen zaakceptowane przez cale
Srodowisko naukowe. W tym czasie udalo sie ponad wszelka watpliwos¢
udowodni¢ istnienie jasnych snoéw. Jeden z oneironautow zasygnalizowal, ze
$pi, poprzez umoéwiony wczesniej znak, polegajacy na okre$lonej sekwencji
ruchéw galek ocznych. W tym samym czasie wszystkie wskazniki fizjologiczne

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

laboratoriow i instytutow badawczych na calym $wiecie.

Podczas badan stwierdzono, ze umiejetno$¢ $wiadomego $nienia mozna
wyctwiczy¢. Spowodowalo to bardzo szybkie spopularyzowanie oneironautyki
glownie w Stanach Zjednoczonych i Europie Zachodniej. Dzi§ ocenia sie, ze

kilkaset tysiecy ludzi $ni Swiadomie. Teraz przyszed! czas takze na Polske.

SEN W LABORATORIUM

Wiekszo$¢ z nas uwaza, ze sen jest zjawiskiem jednorodnym, stosunkowo
dlugim okresem utraty przytomnosci, ktory potrzebny jest po to, by
zregenerowac sily po meczacym dniu i odpoczaé od codziennych trosk. Sen,
wedlug tego spojrzenia, jest wypoczynkiem, relaksem. Obecny stan wiedzy,
uzyskany dzieki badaniom z zastosowaniem zaawansowanych technologicznie
urzadzen pomiarowych, wskazuje, ze jest to zjawisko o wiele bardziej

skomplikowane i interesujace.

Przede wszystkim sen nie jest czym$ jednorodnym, lecz sklada sie z kilku
roznych faz. Aktualnie wyodrebnia sie pie¢ faz snu: cztery fazy snu
wolnofalowego i jedna faza REM (ang. rapid eye movements — szybkie ruchy

galek ocznych), zwana takze snem paradoksalnym.

Wsérod wskaznikow charakteryzujacych poszezegolne fazy snu znajduja sie
wykresy EEG, czyli elektroencefalogram, ktory wskazuje zmiany potencjalow
elektrycznych w mozgu, mierzonych na powierzchni skory glowy. Duze
znaczenie maja takze wykresy zmian ci$nienia krwi, napiecia mie$ni,

temperatury ciala, opornosci elektrycznej skory, oddechu, tetna itp.

By¢ moze dalszy rozw6j nauki pozwoli na jeszcze dokladniejsze badania
i wieksze zréznicowanie faz snu, opisujgce zachowanie sie organizmu, mozgu
i umystu w tym tajemniczym stanie Swiadomosci.

Przed I faza snu nastepuje proces zasypiania, stan rozluznienia na granicy

jawy i snu. Tetno wyréwnuje sie, oddech staje sie regularny, temperatura ciala
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opada. Codzienne problemy i wrazenia zmyslowe plynace z otoczenia staja sie
przyjemnie odlegle. Swiadomoéé zasypiajacego pograza sie w “wyobrazenia
hypnagogiczne” (hypnos — sen, gogos — prowadzacy), czyli wyobrazenia
prowadzace do snu. S to fragmenty obrazow, dziwnych mysli, elementy snow
i wizji. W mozgu rejestrujemy rytm alfa o czestotliwosci od 8 do 12 Hz
(zazwyczaj ok. 10 Hz) i napieciu okolo sze$¢dziesieciu mikrowoltow. Rytmowi
temu towarzyszy wrazenie pogodnego, przyjemnego odprezenia, gdy mysli
przeplywaja przez umysl nie zaklécone przez koncentracje, swobodnie “jak

chmury na niebie”.

W miare jak zasypianie poglebia sie, rytm alfa powoli zanika, a oczy
poruszaja sie powoli pod zamknietymi powiekami. W tym czasie wystepuje
gwaltowne wyladowanie elektryczne w moézgu, przypominajace napad
padaczkowy. To naturalne i niegrozne zjawisko powoduje nagly skurcz miesni,
drgniecie calego ciala zwane “zrywem mioklonicznym”. Czasami moze on
nawet wybudzi¢ zasypiajacego, jednak najczeSciej proces zasypiania trwa dalej
i pojawia sie czynnoSciowa S$lepota, tak iz nawet mimo otwarcia powiek
zasypiajacy nic nie widzi i nie reaguje na ruch wokot siebie. Niektorzy ludzie
Spia z polotwartymi powiekami. Wtedy wystepuja tez zywe wyobrazenia

wzrokowe, wizje, a nawet marzenia senne.

Zaczyna sie I faza snu. Krzywa EEG o malej amplitudzie, nieregularna
i zmienna, czasami przerywana jest przez regularny rytm alfa. Mie$nie sie
rozluzniajg, zwalnia rytm serca, czlowiek doznaje leniwych mysli, majaczenia,

wrazen unoszenia sie lub opadania.

Faza II charakteryzuje sie pojawieniem szybkich wyladowan w EEG,
zwanych “wrzecionami snu” oraz powolnymi i regularnymi ruchami oczu

w prawo i lewo. Trwa ona okolo trzydziesci minut.

W fazie III obok wrzecion snu pojawiaja sie duze, wolne fale delta,
o czestotliwosci okolo 1 Hz i napieciu okolo trzystu mikrowoltow, czyli

pieciokrotnie wiekszym niz rytm alfa. Nastepuje dalsze poglebienie
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rozluznienia mies$ni, zwolnienie rytmu serca, spadek temperatury ciala
i ciSnienia krwi oraz spowolnienie oddechu. W tej fazie bardzo trudno jest
obudzi¢ $pigcego. Zbliza sie on do fazy IV zwanej snem delta, kiedy to wielkie
i regularne fale w dwoch poétkulach mézgowych synchronizuja sie w wysokim

stopniu.

Spowodowaé¢ obudzenie mogg tylko bardzo silne dzwieki lub nawet
potrzasanie cialem Spigcego, a i tak odzyskanie przytomnos$ci zabiera zwykle
kilka sekund. Co ciekawe, badania wykazuja, ze proces odbierania wrazen
przez moézg nie zostaje zniesiony, lecz nie funkcjonuje jedynie przetwarzanie

tych informacji na §wiadome postrzeganie.

Po 60 — 90 minutach od zas$niecia, $pigcy jak gdyby odbywa droge
powrotng do plytszych faz snu, ale tym razem o wiele szybciej. W ciagu kilku
minut przechodzi on plynnie az do fazy I, kiedy to fale EEG maja niskie
napiecie, sa szybkie i nieregularne, przypominaja zapis ze stanu czuwania.
Jednak nie jest to, jak kiedy$ sadzono, powr6t do stanu jawy, lecz odmiana
I fazy snu. Pomimo tych zjawisk $pigcy jest oderwany od Swiata o wiele
bardziej niz przy zasypianiu, moze obudzi¢ go tylko bardzo silny halas lub,
paradoksalnie, znaczacy szept (np. imie $pigcego). W tym momencie pojawia
sie nowa cecha, oczy zaczynaja poruszaé sie szybko, silnie i gwaltownie, jakby
Spiacy patrzyl pod zamknietymi powiekami na jakie§ dynamiczne sceny.

Zaczyna sie faza REM.

Jest to tak odrebny rodzaj snu, ze niektérzy badacze nie uznaja go za sen,
lecz za inny stan §wiadomosci. Oddech staje sie nieregularny, plytki, rytm serca
i ci$nienie krwi wzrastajg jak w czasie przezywania silnych emocji lub podczas
wysitku. Wzrasta zuzycie tlenu, czyli spalanie, a temperatura mozgu jest tak
wysoka, jak rzadko w stanie czuwania. Mozna nawet powiedzie¢, ze wlasnie
w fazie REM mozg pracuje najintensywniej. Poziom tlenu we krwi obniza sie
tak znacznie, ze wydaje sie, jakby $piacy wstrzymywal oddech. Stanowi temu
towarzyszy rozluznienie i zwiotczenie mie$ni (szczegbdlnie miesni tulowia),
miesnie szyi i karku nie mogg utrzymaé glowy i skreca sie ona na bok.

Jednocze$nie niektére miesnie twarzy zachowuja swoj tonus, a osoby
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przezywajace napiecia psychiczne moga wtedy zgrzyta¢ zebami. U mezczyzn
w czasie fazy REM wystepuje erekcja, a u kobiet zwilzenie pochwy. Reakcje te
nie sa zwigzane z marzeniami erotycznymi, s one rodzajem podstawowego
odruchu fizjologicznego wystepujacego rowniez u niemowlat i ludzi starych.

Nie wystepuje on jedynie podczas snow o charakterze lekowym.

Generalnie jednak cialo w fazie REM jest tak gleboko rozluzZnione, ze
obudzeniu w niej towarzyszy czasami uczucie braku wrazen dotykowych
i niemozliwo$¢ poruszenia sie, czyli tzw. senny paraliz. Jest on zjawiskiem
zupelnie niegroznym i mija zazwyczaj po kilkunastu sekundach. Spiacego
trudno obudzi¢ podczas trwania tej fazy snu, jednak mozg wykazuje pewna
wybiodrezo$¢ impulséw. Obok silnych bodzcéw moga obudzi¢ nas slabe sygnaly
posiadajace znaczenie. Na przyklad budzimy sie na dzwiek wlasnego imienia
lub nazwiska, matka za$, nie reagujaca na silne halasy, budzi sie natychmiast,
gdy jej dziecko cicho zaplacze. Kiedy obudzimy $pigcego w tej fazie snu, bedzie

on doskonale, ze szczegdélami pamietal tre$¢ marzen sennych.

Zapis EEG fazy REM przypomina stan czuwania w czasie najwiekszej
aktywnoSci. Przerywany on jest rytmami alfa i theta ( 4-7 Hz), wytwarzanymi
w czeSci mozgu zwanej hipokampem. Rytm theta wystepuje zaré6wno w stanach
silnego napiecia uwagi, w czasie leku, niepokoju, jak i w fazie marzen sennych.
Niektore badania stwierdzaja, ze towarzyszy on takze stanom bardzo glebokiej
medytacji i ekstazy. Generalnie mozna powiedzie¢, iz rytm theta jest
charakterystyczny dla momentéw pograzenia sie w $wiat wewnetrzny, Swiat
uczué¢ i wspomnien, ktéremu towarzyszy odciecie sie od wiekszoSci wrazen

plynacych ze $wiata zewnetrznego.

Pierwsza w nocy faza REM trwa bardzo krétko, okolo dziesieciu minut.
Kolejna, nastepujaca znowu po okolo dziewieédziesieciu minutach, juz dluze;j,
gdyz okolo dwadziestu minut. Po czterech, pieciu takich cyklach, nad ranem
moze ona nawet doj$¢ do czterdziestu minut. Lacznie w ciggu jednej nocy
spedzamy w fazie REM przecietnie okolo 1,5 godziny, a przez cale zycie $nimy

okolo szesciu lat.
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Im blizej porannego przebudzenia, tym zywsze sa senne marzenia. Pierwsze
pojawienie sie fazy REM towarzyszy snom bezbarwnym, bardziej
przypominajagcym mys$li niz obrazy. Ostatnie sny nad ranem sa bogate,

kolorowe, maja dynamiczng akcje, a nawet rozciggaja sie na inne fazy snu.

W latach siedemdziesigtych i osiemdziesigtych udalo sie laboratoryjnie
potwierdzi¢ istnienie $§wiadomych snéw i zbadaé¢ ich wskazniki fizjologiczne.
Odkryto, a raczej potwierdzono wcze$niejsze obserwacje, ze zdecydowana
wiekszos¢ ( okolo 90 procent) §wiadomych snéw ma miejsce w fazie REM,
pozostale (10 procent) to sny w I i II fazie snu wolnofalowego. Stwierdzono
takze, iz $wiadomym snom towarzysza bardzo rozne fale moézgowe, delta, alfa
i theta, pomieszane ze soba i nieregularne. Jednak bezpos$rednio przed
osiggnieciem stanu Swiadomo$ci we $nie, szczegblnie wsrod poczatkujacych
oneironautéw, zauwazono duzg aktywacje rytmu alfa. Momentowi pojawienia
sie jasnego snu odpowiadaly tez: niewielki wzrost ci$nienia krwi, czestotliwoSci
uderzen serca, rytmu oddechowego i ruchéw galek ocznych. Swiadomoé
zazwyczaj pojawia sie na poczatku aktywnej podfazy fazy REM. Jasne sny
wystepuja takze o wiele czeSciej w pdzniejszych fazach REM niz na poczatku
snu i wymagaja wiekszej aktywacji moézgu i organizmu. S3 jak gdyby troche
blizsze jawy.

Nic nie wskazuje na to, aby z fizjologicznego punktu widzenia w jakis
szczegblny sposob wyrdznia¢ sny Swiadome sposrod innych, zwyklych snow.
Jedyna wyro6zniajaca je cecha jest subiektywna wiedza, iz znajdujemy sie

w Swiecie naszego snu.

TEORIE SNU. CZYM SA NASZE SNY?

Najwazniejsze funkcjonujace obecnie teorie i poglady na nature marzen
sennych mozna podzieli¢ na dwie grupy. Pierwsza z nich to grupa pogladow
o pochodzeniu psychoanalitycznym. Druga to widzenie snow jako

specyficznych, mozgowych modeli $wiata.
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Teorie psychoanalityczne postrzegaja sny jako przejaw nieSwiadome;j
aktywnos$ci umystu, erupcje podswiadomych treSci na powierzchnie

Swiadomosci, swoiste komunikaty podswiadomosci, ktére nalezy rozszyfrowac.

Mysle, ze wiekszo$¢ z nas wielokrotnie zetknela sie z taka interpretacja
wystepowania marzen sennych. Wiele os6b po przebudzeniu, pamietajac
dobrze jaki$ sen, zastanawia sie: “Co on moze oznaczac¢?” NajczeSciej zadawane
pytanie podczas wykladéw i rozméw brzmi mniej wiecej tak: “Snilo mi sie...(tu
nastepuje dlugie i nudne streszczenie snu). Niech mi pan powie, co to moze
wszystko znaczy¢?” Niezwykla popularnosé¢ takiej interpretacji snow ma
oparcie nie tylko w popularnosci samej psychoanalizy, lecz takze w tradycji

sennikow, wr6zbitow i roznego rodzaju thumaczy snow.

Sigmund Freud jeszcze w XIX w. tworzyl podstawy swojej teorii
psychoanalizy. W 1899 r. opublikowat on swoje wielkie dzielo pt. Interpretacja
marzen sennych, w ktérym na podstawie analizy snéw swoich pacjentow
doszedl do wniosku, iz s3 one manifestacja i spelnieniem pragnien
seksualnych, nawet z okresu dziecinstwa. Jednakze z powodu cenzorskiej roli
naszej kultury, wychowania, religii i wzorcoOw moralnych pragnienia te moga
ujawniac sie w snach jedynie w postaci symbolicznej. I tak penis reprezentuja
w snach przedmioty o zblizonym ksztalcie, na przyklad laska, shup, dzida, noz,
banan, pochwe za$ przedstawiaja symbolicznie: kieszen, dziura, jama, brama
itp.

Trzeba zaznaczy¢, ze Freud uwazal swoja teorie seksualng za dogmat,
ktérego nie wolno podwazaé, poniewaz mogloby to zagrozi¢ jej naukowemu
statusowi. Miedzy innymi z tego powodu uczen Freuda, Carl Gustaw Jung
opuscil go i zalozyl wlasng szkole psychologiczng, tak zwang psychologie

analityczna.

To wla$nie poglady Junga na nature pod$wiadomosci i znaczenie snéw

maja obecnie najglebsze i najwazniejsze znaczenie.

Genialny Szwajcar uwazal, ze w nieSwiadomo$ci ukryte sa nie tylko

pozadania, pragnienia i leki, ale takze najbardziej tworcze energie duchowe
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czlowieka. Jung jest tworca teorii archetypow, czyli wzorcéw zachowania
i dynamizméw niezaleznych od kultury, religii, rasy, ktore ksztaltuja nasz
rozwo6j psychiczny. Ich $lady odnalezé mozna w snach, wizjach, mitach
i religiach $wiata.

Rozwdj osobowosci wedlug Junga polega na stopniowym odkrywaniu
nieSwiadomo$ci, integrowaniu przeciwienstw, osiaganiu coraz wiekszej
samo$wiadomosci az do u$wiadomienia sobie Jazni, czyli pewnej catoSci
psychologicznej. Proces rozwoju nazywat on indywiduacja, w ktorej jedna
z najwazniejszych rol odgrywaja sny oraz wlasciwa ich interpretacja. Pisal on
tak: “W kazdym z nas tkwi kto$ drugi, ktérego nie znamy. Przemawia w snach,
a patrzy na nas inaczej, niz my sami sie widzimy. Kiedy jesteSmy w sytuacji bez
wyjécia, ten obcy ukazuje nam czasem $wiatlo, ktore zasadniczo zmienia nasza

postawe, te wlasnie, ktéra wpedzila nas w klopoty.”

Aby wlasciwie interpretowa¢ sny, wedlug Junga nie nalezy rozpatrywac ich
osobno, lecz w seriach. Wtedy bledy interpretacji jednego snu moga by¢
skorygowane przez sny pozostale. Jedna z ciekawszych i oryginalnych metod
pomagajacych odkry¢ znaczenie snu jest metoda amplifikacji, czyli skojarzen,
ktére kraza wokol tematu i poszezegbdlnych symboli snu, skojarzen zaréwno
$nigcego, jak i terapeuty. Brane sa tu pod uwage indywidualne skojarzenia
z zyciem pacjenta oraz skojarzenia z mitami, ba$niami, koncepcjami

religijnymi i naukowymi itd.

Marzenie senne jest “zagadkowym poselstwem naszej nocnej sfery psyche”,
jak pisze sam Jung, za$ treSci nieSwiadomosSci odbywaja stopniowa droge do
Swiadomo$ci w procesie indywiduacji. Droge te mozna podzieli¢ na kilka
etapOw. Zaczyna sie ona od obnizenia progu $wiadomosci, tak aby tresci te
mogly przedostat¢ sie do $wiadomosci, jest to na przyklad sen, medytacja,
tworczos¢ artystyczna, stany wywolywane przez substancje psychoaktywne itp.
Kolejnym etapem jest przenikanie tres$ci nieSwiadomos$ci do marzen sennych,
wizji i fantazji oraz dostrzezenie tych treSci i zatrzymanie ( np. zapisanie).
Nastepnie nalezy badaé¢ je, wyjasnia¢, interpretowal oraz zrozumiel ich

znaczenie. Ostatnimi etapami sa: przyswojenie, wcielenie i przepracowanie
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znalezionego znaczenia oraz integracja tego znaczenia, “wejsScie w krew” tak, iz

staje sie ono “wiedza umocniong przez instynkt”.

Do wlas$ciwej interpretacji potrzebna jest szeroka wiedza, znajomo$¢ mitow,
religii, basni i rytualow, doswiadczenie, psychologiczne wyczucie, umiejetno$c
kombinowania, intuicja, znajomo$¢ $wiata i ludzi oraz co$, co Jung nazywa

“madroscig serca”.

Kolejni psychologowie o orientacji psychoanalitycznej podkreélali takze
inne elementy ksztaltujace marzenia senne, na przyklad kontekst spoleczny,
relacje interpersonalne i inne. Jednak zawsze sny traktowane sg przez nich
jako swego rodzaju zaszyfrowane listy od nieSwiadomosci do $wiadomosSci,

ktére nalezy odczytac.

Nieco odmienne spojrzenie na sny proponuja nowocze$ni naukowcy,
neurologowie, fizjologowie i psychologowie, umieszczajac je w konteks$cie tak
zwanej teorii modelu $wiata jako podstawy proceso6w poznawczych.

Ot6z pomiedzy podmiotem i przedmiotem doswiadczenia, czyli pomiedzy
“ja” 1 “Swiatem” istnieje jeszcze jeden czynnik, tak zwany model $wiata.
Powstaje on stopniowo, ale niezwykle szybko w poczatkowym okresie zycia,
poczawszy jeszcze od etapu zycia plodowego, i rozwija sie réwnolegle
z ksztaltowaniem sie mozgu. Doswiadczenia dziecka w procesie rozwoju
utrwalaja sie, wzbogacaja, tworzac specyficzng pod$éwiadoma mozgowa siatke
skojarzen, ktora pozwala na usprawnienie proceséw przystosowania
i orientacje w $wiecie.

U zwierzat zachodzi ten sam proces, jednak jest on o wiele ubozszy, sktada
sie tylko z kilku lub kilkunastu elementéw. Ludzki model $wiata jest niezwykle
rozbudowany i skomplikowany, sklada sie z miliardow, bilion6w polaczen

i skojarzen.

O istnieniu takiego modelu $wiata $wiadcza mechanizmy ludzkich
procesow poznawczych i skojarzeniowych oraz sprawno$¢ pamieci. Na
przyklad o wiele latwiej zapamietujemy slowa, ktore tworza jakie§ znaczenie,

niz zbitke nie powiazanych ze soba wyrazow. Szybciej rozpoznajemy tresci
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znane niz nie znane, o wiele szybciej przeczytamy stowo “internacjonalny” niz
slowo “rentinonajcylan”, pomimo iz oba skladaja sie z tych samych liter.
Pierwsze z nich istnieje w naszym modelu $wiata, drugie nie. O znaczeniu
kontekstu w szybkoSci postrzegania moze S$wiadczyé eksperyment, ktory
wlasénie wykonujecie. Moze, ktory kontekstu nastepujacy szybkosci
eksperyment wlasnie $wiadczy¢ wykonujecie o postrzegania znaczeniu.
Przeczytanie pierwszego zdania zajelo Wam, drodzy Czytelnicy,

prawdopodobnie o wiele mniej czasu niz nastepnego.

Innym niezwykle interesujacym eksperymentem, obrazujacym znaczenie
modelu §wiata w postrzeganiu, jest do§wiadczenie wykonane na uniwersytecie

[

w Innsbrucku. “...zmuszono studentéw do noszenia przez kilka tygodni
okularéw, ktérych pryzmatyczne szkla nie tylko nadawaly rzeczywistoSci
gumowe wlasciwo$ci wskutek eliminacji linii prostych, ale rowniez wywolywaty
wrazenie “fotela bujanego”, na przemian powiekszajac i pomniejszajac obrazy
za kazdym poruszeniem glowy lub oka. Bylo to z poczatku bardzo denerwujace,
lecz po kilku dniach mézgi uczestnikéw eksperymentu przystosowaly sie do
nowej sytuacji i ponownie zaczely wytwarza¢ w umysle obrazy o prostych

i niezmiennych liniach, pomimo ze nie mialy one nic wspolnego

z rzeczywisto$cia obserwowana w tym czasie przez studentow.”

Oczywiscie obok procesOw poznania zmyslowego model $§wiata tworzony
jest przez (oraz sam wplywa na) emocje, uczucia, oczekiwania, motywacje,
pragnienia, leki i inne procesy psychiczne. Osoba lekliwa bedzie widziala
zagrozenia tam, gdzie ich nie ma, natomiast osoba o sklonnos$ciach do brawury
moze nie docenia¢ niebezpieczenstwa realnie istniejacego, co czesto konczy sie
Smiercig. Kto$§ zakochany nie widzi wad charakteru swojej ukochanej lub
kochanka.

Model $wiata kazdego z nas jest mniej lub bardziej elastyczny i otwarty,
a wiec zdolny do rozwoju. Doskonale obrazuje to znana na Wschodzie anegdota

o Nasrudinie.
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Pewnego razu, gdy Nasrudin byt kanclerzem dworu, przechadzal sie po

palacu i zobaczyl po raz pierwszy w zyciu pieknego, krolewskiego pawia.

Co to za dziwny golab? — pomys$lal — Jeszcze nigdy w zyciu takiego nie

widzialem. Wzial wiec nozyce i poprzycinal mu skrzydla i ogon.

No, teraz wygladasz troche lepiej, prawie jak golab, twdj opiekun nie

troszczyl sie o ciebie do tej pory.
Model $wiata Nasrudina nie byl zbyt elastyczny.

Podobnie jak emocje, motywacje i oczekiwania wplywaja na nasza
percepcje na jawie, tak samo ksztaltuja ja w czasie snu. W jednym
z laboratoriow wykonano do$wiadczenie polegajace na tym, ze badanym nie
dano nic do jedzenia ani do picia przez osiem godzin, po czym podano im
kolacje tak przyprawiong, aby zwiekszala pragnienie. Po kolacji poszli spa¢. U
kazdego z nich przynajmniej jeden sen tej nocy dotyczyl pragnienia. Co
najciekawsze, ci, ktorzy $nili, ze pija wode, po przebudzeniu pili mniej niz ci,
ktorych pragnienie nie zostalo zaspokojone w marzeniu sennym. Sny pelnig
funkcje spelniania naszych pragnien, jednak bledem Freuda bylo zbudowanie
na tej funkcji calej teorii snu. Dlatego, aby wyjasni¢ istnienie lekow
i koszmaroéw sennych, musial on uciec sie do swego rodzaju “lamancéw”
logicznych, twierdzac, ze s3 one wyrazem ukrytej tendencji masochistyczne;j.
Podczas gdy koszmary sg prostym odbiciem naszych lekow i obaw, poprzez
koncentracje na nich powodujemy, ze w snach realizuja sie nasze oczekiwania,

uzyskujemy potwierdzenie swoich lekow.

Naturalnym dazeniem naszych umystow jest potwierdzenie modelu $wiata
w konfrontacji z rzeczywisto$cia. Potwierdzenie to daje nam poczucie

bezpieczenstwa, zaspokajajace jedng z podstawowych potrzeb czlowieka.

O tym, jak bardzo boimy sie dysonansu poznawczego, ktéry powstaje, gdy
Swiat nie potwierdza naszego modelu, moze $wiadczy¢ swoisty rodzaj
sprzezenia zwrotnego istniejagcego w zyciu wielu ludzi. Czesto ludzie

podswiadomie tak kieruja wlasnym zyciem, aby potwierdzalo ono ich
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przekonania i wizje rzeczywisto$ci, funkcjonujacy w nich model $wiata i ich

samych, nawet wtedy, gdy jest to dla nich bardzo przykre.

Na przyklad tak zwani pechowcy zyciowi dzialaja pod$wiadomie tak, aby
potwierdzily sie ich obawy i oczekiwania. Uzyskuja oni potwierdzenie
i satysfakcje: “No tak, a nie moéwilem? Jednak S$wiat jest taki, jak sie
spodziewalem, wobec tego nie jest nieprzewidywalny i niebezpieczny.”
Pechowiec czuje sie zle, ale bezpiecznie. Kolejne porazki zyciowe tylko
wzmacniaja i utrwalaja mechanizm. SzczeSciarz dziala dokladnie tak samo,

tylko w odwrotnym kierunku.

Brak dysonansu poznawczego jest lepszy niz watpliwosci: “Zaraz, zaraz, co
sie dzieje? Czy Swiat zwariowal? Poniewaz to, ze $wiat zwariowal nie jest

mozliwe, wiec z pewnoscia to ja zaczynam wariowac, itd.”

Podobny mechanizm potwierdzania naszego skostnialego modelu $wiata
ma miejsce we Snie. Gdy wspomniany wcze$niej Nasrudin natknie sie we $nie
na co$ dziwnego, niezwyklego, natychmiast to zracjonalizuje, wkomponuje we
wlasny model §wiata, dodajac do tego wyjasniajace ttumaczenie lub “obcinajac”
niewygodne elementy. Model potwierdzi swoja realno$¢ i Nasrudin dalej

bedzie $nil, przekonany, ze to rzeczywistos¢.

Jezeli chcemy $ni¢ $wiadomie, powinniSmy sprawi¢, zeby nasz model byl
nieco bardziej elastyczny, zeby nie zawladngl nami calkowicie, by byl on
otwarty na rozwdj i nowe doznania. Dopiero ich dostrzezenie moze przynie$é

refleksje: “Skoro dzieje sie co$ takiego, to moze $nie?!”

SWIADOME SNY W KONCEPCJI MODELU SWIATA

Model rzeczywistoSci opisany w poprzednim rozdziale jest bardzo
dynamiczny, niezwykle skomplikowane procesy informacyjne zachodza w nim
z niewiarygodna predkoscia. Najwieksze komputery Swiata nie sg i dlugo
jeszcze nie beda w stanie doréwnaé¢ ludzkiemu mozgowi. Informacje

funkcjonujace w tym modelu weryfikowane sa przez wrazenia zmystowe
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plynace z kontaktu naszych zmyslow ze wzglednie stabilng rzeczywistoScig
Swiata fizycznego. Informacje nie potwierdzone przez zmysly sg usuwane na

dalszy plan, w nie§wiadomo$¢.

Niektorzy badacze wysuneli ostatnio koncepcje jednoczesnego istnienia
wielu modeli rzeczywisto$ci, sposrod ktérych tylko jednemu mozg nadaje ceche
realno$ci. Tylko jeden z modeli moze by¢ prawdziwy, realny, istnieje tylko
jedna rzeczywisto§¢ w danej chwili. Jednak inne modele istnieja nadal,
wspoltworzac takie procesy, jak mys$lenie, wyobraznia, fantazja, planowanie,
tworczos¢ itp.

Proces nadawania cechy realnosci jednemu z modeli pozwala wprowadzié¢
pewien porzadek. Dzieki niemu nie gubimy sie i nie mamy watpliwo$ci, co jest

realng rzeczywistoscig, a co na przyklad wspomnieniem.

Kiedy dzialaja zmysly to, jak juz zostalo powiedziane, najwieksze znaczenie

ma cecha stabilno$ci. Model najbardziej stabilny jest realny.

We $nie pobudzenia zmystowe czesto w ogble nie dochodza do mozgu albo
s3 na bardzo wczesnym etapie filtrowane i thumione. To sprawia, ze nasz model
nie moze by¢ juz przez nie weryfikowany i korygowany. Dlatego $wiat snu jest
tak niestabilny, zmienny i niezwykle plastyczny. Moga dziaé sie w nim rzeczy
niemozliwe w fizycznej rzeczywisto$ci. To, czego pragniemy albo to, czego sie
obawiamy, “materializuje sie” w $wiecie snu natychmiast. Mozg za$
automatycznie nadaje mu ceche realnoSci. Kiedy $nimy, jest to dla nas

calkowicie prawdziwy $wiat.

Jedna z najbardziej charakterystycznych cech snu jest niewielka rola
pamieci, ktoéra jest funkcja psychiczna wymagajaca wyzszego pobudzenia
mozgu. Drugim bardzo istotnym elementem modelu §wiata w czasie snu jest
bardzo ograniczony model ego, czyli nas samych, ktéory w modelu na jawie

sklada sie z wrazen i odczuwania wlasnego ciala i obrazu naszej osobowosci.

We $nie przezywamy przygody, odczuwamy i widzimy dziesigtki r6znych
przedmiotow, ale rzadko wiemy, jak mamy na imie, jaki mamy dzien lub co

robiliémy wczoraj. Podczas snu umyst konstruuje tymczasowe, senne ego, ktore
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shuzy do przezywania do$wiadczen, ale nie posiada pamieci siebie samego,

swojej historii ani przeszlo$ci.

Kiedy pobudzenie mozgu osiggnie taki poziom, ze pamie¢ zaczyna troche
lepiej funkcjonowaé, pojawiaja sie elementy prowadzace do jasnego snu.
Mozemy przypomnie¢ sobie, ze te scene lub element widzieliSmy we $nie
kiedy§ wczedniej, mozemy przypomnie¢ sobie bardziej stabilny model
rzeczywistosSci i stwierdzi¢, ze to co widzimy, nie bardzo jest mozliwe, a wiec

moze to jest sen itd.

Zazwyczaj jednak pobudzenie wrazen zmystowych jest silniejsze niz
pobudzenie proceséw pamieci i myS$lenia. Bardziej pochlania nas zblizajacy sie
do nas tygrys lub niebezpiecznie szybka jazda samochodem niz nasze
watpliwosci i myéli. Jezeli jednak sila pamieci bedzie wieksza i przypomnimy
sobie, kim jesteSmy oraz potrafimy sie zdystansowaé¢ wobec wrazen
zmyslowych, przyja¢ bardziej refleksyjng postawe Swiadka lub widza, to
uswiadomimy sobie, ze wlasnie $nimy i nasza pamie¢ przejmie ceche realnosci,

a do$wiadczenie aktualne postrzegane bedzie jako sen.

Teorie te potwierdzaja badania neurofizjologiczne, ktore wykazaly, ze jasne

sny wystepuja podczas wysokiego pobudzenia aktywno$ci mézgu w fazie REM.

Na koniec rozdzialow po$wieconych teoriom snu nasuwa sie pytanie: Czy
koncepcja modelu rzeczywisto$ci wyklucza koncepcje psychoanalityczne
i znaczenie interpretacji marzen sennych? OdpowiedZ brzmi: Nie, nie
wyklucza. Jednak sny nie moga by¢ juz dluzej postrzegane jak listy od
podswiadomosci. Nie jest najwazniejsze samo marzenie senne, lecz proces
interpretacji. To w jaki sposéb $niacy interpretuje swoje sny, moze powiedziet
nam duzo o jego osobowosci, problemach i drodze rozwoju, ktéra sie przed nim
otwiera. Dlatego tez najwlasciwszym interpretatorem marzen sennych jest
przede wszystkim sam $nigcy. Terapeuta lub jaka$ inna osoba powinna jednak
peli¢ role towarzyszaca, doradcy, asystenta itp. Wiedziatl o tym takze sam Carl
Gustaw Jung, ktéry zawsze podkreslal, ze o prawdziwoSci interpretacji snu

decyduje w ostateczno$ci pacjent, a nie psychoterapeuta.
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CWICZENIA DLA POCZATKUJACYCH

Rozdzial ten zawiera zestaw podstawowych technik i metod uzywanych
przez oneironautébw do opanowania sztuki Swiadomego snu. Zastosowanie
wszystkich ¢éwiczen w indywidualnym przypadku nie jest wlasciwie mozliwe,
dlatego tez kazdy dobiera sobie ¢wiczenia wedlug wlasnych mozliwosci,

upodoban i stopnia determinacji w praktyce.
Dziennik Snow

Dziennik snéw powinien by¢ prowadzony codziennie. Pozwoli to na
stopniowa poprawe zdolnoSci przypominania sobie snéw. Budzenie sie ze snu
powinno nastepowaé delikatnie, przez pierwszych kilkadziesigt sekund nie
nalezy gwaltownie porusza¢ sie ani otwiera¢ oczu. Po przypomnieniu sobie snu
trzeba natychmiast go zapisa¢ w dzienniku snéw lub nagra¢ na dyktafon.
Nalezy zapisywa¢ wszystko, co przyjdzie do glowy: sceny, wizje, zdania,
dzwieki, odczucia, wrazenia, emocje, uczucia itp. Na tym etapie pracy ze snem
nie cenzurujemy snu, nie staramy sie nada¢ mu logiki ani nie zastanawiamy sie
nad jego znaczeniem. Jezeli nic nie potrafimy sobie przypomnie¢, powinni$my
poleze¢ minute lub dwie z pustym umyslem, moze wtedy co$§ pojawi sie
w pamieci, albo sprébowaé¢ odtworzy¢ nastrdj lub uczucie, jakby wstuchaé sie
w siebie. Emocje i uczucia sg bardzo dobrym tropem w przypominaniu sobie
snow. Jezeli zdarzy sie tak, iz naprawde nic nie mozemy sobie przypomniec,
nalezy wymysli¢ sobie sen i zapisa¢ go.

Kazdy sen powinien zosta¢ opatrzony krotkim tytulem, ktory oddawalby
jego nastroj i tresc.

Znaki Snu

W kazdym $nie wystepuja sytuacje, wydarzenia, osoby lub przedmioty,
ktére moga zdarzy¢ sie tylko we $nie. Nie jest mozliwe, aby zdarzyly sie
w realnym zyciu, na przyklad kto§ moze $nié, ze jest Einsteinem, albo widzi
myszke Miki, ktora kieruje ruchem drogowym itd. Wszystkie te znaki snu

nalezy bardzo uwaznie notowac i podkresla¢ w swoim dzienniku snéw.
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Znaki snu mozna podzieli¢ na cztery glowne kategorie:
a ) stan wewnetrzny

b) forma

¢) dzialanie

d) kontekst

Kategoria stanu wewnetrznego obejmuje takie znaki snu, jak dziwne
uczucia, niezwykle silne emocje, niezwykle myéli, zmiany w postrzeganiu, na

przyklad wyostrzona lub niewyrazna percepcja itp.

Kategoria formy zawiera dziwne ksztalty i kolory, niezwykle ubrania lub
wyglad znajomych os6b, nie istniejagce w realnym zyciu postacie, przedmioty,

zmiany zachodzace w wygladzie oséb lub rzeczy itp.

Kategoria dzialania obejmuje niezwykle zachowanie sie 0séb, przedmiotéw

lub zwierzat. Takze brak normalnej reakcji na dzialanie nalezy do tej kategorii.

Kategoria kontekstu wystepuje wtedy, gdy wszystko wyglada i zachowuje
sie jak w normalnym zyciu, tylko zestawienie obok siebie 0s6b lub rzeczy jest

niemozliwe.

Po przeanalizowaniu kilkudziesieciu snow kazdy moze odkryé swoja
najczesciej wystepujaca kategorie znakow snu. Jest to tak zwana gléwna
kategoria znakow snu. Jezeli zadna z powyzszych kategorii nie uzyskuje
wyraznej przewagi, nalezy wybra¢ sobie zgodnie z upodobaniem gléwna

kategorie znakow snu.
Test rzeczywistos$ci podczas dnia

Podczas codziennego zycia, kilka lub kilkanascie razy dziennie, nalezy
zadawac¢ sobie w duchu pytanie: “Czy wszystko jest OK?”, “Czy to jawa, czy
sen?” Trzeba zadac to pytanie powaznie, wzbudzajac w sobie watpliwo$¢. Jezeli
zrobimy to mechanicznie, nie wywola to zadnego efektu. Musimy cho¢ przez
chwile naprawde zwatpi¢ w realno$¢ tego, co widzimy. Aby odpowiedzie¢ sobie

na to pytanie, powinniSmy uwaznie przyjrze¢ sie rzeczywistoSci wokol nas.
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PowinniSmy szczegOlnie zwroci¢ uwage na te aspekty rzeczywistoSci, ktore
naleza do naszej glownej kategorii znakéw snu, na przyklad osoba, ktorej
glébwna kategoria jest forma, bedzie zwracaé uwage na wyglad ludzi

i przedmiotow.

Nielatwo odro6zni¢ jawe od snu, najlepszym dowodem jest to, ze wiekszo§¢
naszych snow $nimy bedac przekonani, ze to jawa. Aby upewni¢ sie, w jakiej
rzeczywistosSci aktualnie sie znajdujemy, musimy wykonaé¢ specjalny test.
Polega on na probie zrobienia czego$, co jest mozliwe tylko we $nie.
Najlepszym sprawdzianem jest proba uniesienia sie w powietrze. Jezeli to sie
uda, mozemy by¢ pewni, ze $nimy. Inna mozliwo$cia jest préba przenikniecia

dlonig przez jaka$ materie, na przyklad $ciane, tkanine, ciato itp.

Rzeczywisto$¢ snu jest bardzo plastyczna i dynamiczna, to znaczy nic nie
pozostaje tam stabilne tak jak w materialnym $wiecie. Dlatego mozna
rozpozna¢ sen poprzez zauwazenie owej dynamiki. Jezeli przyjrzymy sie
jakiemus$ szczegoblowi, a nastepnie odwrécimy wzrok i ponownie spojrzymy
w to samo miejsce, we $nie szczegdl 6w ulegnie zmianie. Szczeg6lnie dobrze
nadaja sie do tego testu male napisy, ciagi cyferek (na przyklad na

elektronicznym zegarku), ozdoby, ornamenty itp.

Dobrym testem jest takze proba przypomnienia sobie ostatnich kilku
godzin poprzedzajacych aktualng sytuacje albo zwrocenie uwagi na to, kim
jestem, jaka jest moja historia zycia albo jakie jest moje cialo itp. Taka analiza
moze wskaza¢ nam, iz znajdujemy sie we Snie. Do tego samego wniosku
mozemy dojé¢, gdy nie bedziemy mogli przypomnie¢ sobie wydarzen, ktore
doprowadzily nas do tej sytuacji lub przypomnimy sobie nasza prawdziwg

tozsamo$¢ z normalnego zycia.

Tylko wykonany test rzeczywisto$ci moze upewnic nas, czy to jawa, czy sen.
Nalezy stosowac go w sytuacjach zaskakujacych, niespodziewanych, budzacych
w nas emocje lub w jaki$§ spos6b podobnych do snu (na przyklad osoba $nigca
czesto o windach bedzie wykonywa¢ ¢wiczenie za kazdym razem, gdy wchodzi

do windy).
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Cwiczenie pamieci

W procesie opanowywania sztuki §wiadomego $nienia bardzo istotng role
odgrywa pamieé. Kazdy z nas moze doskonali¢ w sobie te wladze umyshu

poprzez ¢wiczenia.

Na poczatku kazdego dnia ustalamy kilka mozliwych sytuacji, w jakich
bedziemy robi¢ test rzeczywistoSci. Mozemy takze ustali¢ owe sytuacje, inne na

kazdy dzien, na dwa tygodnie z gory.

Sytuacji takich nalezy wybra¢ po cztery i nie powinny powtarzac¢ sie przez
dwa tygodnie, na przyklad w poniedzialek bedziemy robi¢ test, ilekroc¢
zobaczymy psa, uslyszymy swoje imie, spojrzymy na zegarek i kogo$
dotkniemy. We wtorek bedziemy robi¢ test, gdy uslyszymy $miech, dotkniemy
pieniedzy, zobaczymy czerwonego fiata, zapalimy Swiatlo w pokoju itd.
Kazdego dnia wieczorem powinniSmy takze wréci¢ pamiecia do minionych
okazji i oceni¢, ile z nich zdolaliSmy wykorzysta¢. Sukcesem jest, gdy na
pojawiajaca sie okazje reagujemy testem natychmiast, a nie dopiero po chwili.
Mozemy zapisywac sobie, ile okazji wykorzystaliSmy, a ile nie. Obserwowany

postep moze by¢ bardzo silnym czynnikiem motywacyjnym w rozwoju pamieci.

Powinni$émy takze ustali¢ sobie wlasne stale okazje (4-5) powigzane ze
Swiatem snu, na przyklad osoba czesto $nigca sny erotyczne powinna robi¢ test
zawsze, gdy poczuje pociag fizyczny, kto§ majacy lek wysokos$ci powinien robic¢
test, gdy bedzie znajdowal sie na duzej wysokosci (jednak nie polecam w tym
wypadku préoby latania) itp.

Cwiczenia przed snem

Przed polozeniem sie spa¢ mozemy wykonywaé ¢wiczenia wizualizacyjne
oddzialujace na pod$wiadomo$¢ i pomagajace w osiagnieciu Swiadomosci
podczas snu. Powinni§my zacza¢ od ¢wiczen majacych na celu budzenie sie bez

budzika i zapamietanie snu.

Po polozeniu sie do l6zka wchodzimy w stan relaksu, to znaczy cialo jest

prawie u$pione, ale umyst calkowicie przytomny. Metod osiggania relaksu jest
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bardzo wiele, niektére zostang opisane poézniej. Wizualizacja polega na
procesie wyobrazania sobie sytuacji, ktéora ma nastgpi¢ w przyszlosci.
Wazniejsze od plastycznych wyobrazen wzrokowych jest uaktywnienie
pozytywnych emocji. Po wejSciu w relaks wyobrazamy sobie wielka tarcze
zegara, na ktorej jest godzina naszego jutrzejszego przebudzenia. Utrzymujemy
ten obraz w umysle okolo p6l minuty i pozwalamy, by odszedl na dalszy plan,
w tlo. Nastepnym obrazem jesteSmy my sami, podczas budzenia sie

i wstawania z l6zka. Budzimy sie lagodnie, bez budzika, otwieramy oczy

i jesteSmy calkowicie przebudzeni, mamy jasny umyst i wyrazne wspomnienie
snu. Czujemy zadowolenie, rado$¢, dume i satysfakcje ze swojej wladzy nad

umystem. Natychmiast zapisujemy sen w dzienniku snow.

Z tla wylania sie znowu tarcza zegara z godzing naszego przebudzenia a my,
patrzac na nig, méwimy w mys$lach zdanie: “To jest godzina, o ktorej chce sie
obudzi¢ z jasnym wspomnieniem snu, i to jest godzina, o ktorej obudze sie,
pamietajac sen.” Dla wzmocnienia efektu éwiczenia powtarzamy cykl “zegar —
scena — zegar” Kilka razy, az do zas$niecia. Za kazdym razem zmniejszamy site

swojej koncentracji, w przeciwnym razie mozemy mie¢ trudnosci z zasnieciem.

Kolejnym etapem w sztuce Swiadomego snu jest wizualizacja momentu
osiggania Swiadomosci we $nie. Najlepiej przeprowadzac te wizualizacje rano,

przed ponownym polozeniem sie spac.

Po okolo szeSciu godzinach snu powinniSmy obudzi¢ sie, zapisa¢ sen i wstaé
z l6zka. Przez nastepna godzine robi¢ co$, co bedzie wymagalo od nas
calkowitej przytomnoSci. Moze to by¢ na przyklad lektura, jakie§ prace
domowe, ¢wiczenia jogi itp. Przez drugie po6l godziny powinni§my mysle¢
o tym, ze znowu polozymy sie spa¢ po to, by mie¢ §wiadomy sen. Po ponownym
polozeniu sie do t6zka wchodzimy w relaks i wizualizujemy scene osiggniecia
Swiadomosci we $nie. Mozemy wykorzysta¢ do tego scene z ostatniego snu.
Powinna to by¢ scena, ktéra ma dla nas najwieksze znaczenie, sprawila nam
najwieksza przyjemnos$¢ albo najlepiej ja pamietamy. Wracamy wyobraznia do
tej sceny i w pewnym momencie spogladamy uwaznie dookola i pojawia sie

w nas watpliwo$é: “Czy to jawa, czy sen?” Wykonujemy swoj test

Zapraszamy na AdamBytof.pl


http://www.adambytof.pl/

54
i przekonujemy sie, ze to jest sen. Ogarnia nas wtedy wspaniale uczucie
zadowolenia, mocy i wolno$ci i zaczynamy robi¢ co$, co daje nam rados$¢,
przyjemno$¢ lub co sobie weze$niej zaplanowaliSmy. Na koniec méwimy sobie
w myS$lach: “Kiedy bede spa¢, bede pamietaé, ze $nie” albo “W czasie snu
przypomne sobie, ze $nie”. Podobnie jak w poprzednim ¢wiczeniu,
rozpoczynamy wizualizacje od poczatku, lecz tym razem 2z mniejsza

koncentracja. Cwiczenie trwa az do za$niecia.

Modyfikacja tego ¢wiczenia jest praktyka, podczas ktérej nie wstajemy
z t6zka po przebudzeniu, lecz jeszcze z zamknietymi oczami i bez poruszenia sie
odtwarzamy sen w pamieci i przechodzimy od razu do wizualizacji. Jedyna
trudno$cia dla niektorych moze by¢ zbyt szybkie zapadanie ponownie w sen,

jeszcze przed wizualizacjg.

Swiadomosé ciagla

Oprocz mozliwosci przebudzenia sie we $nie istniejg praktyki, ktorych
celem jest wejécie w $wiat snu bezposrednio ze stanu jawy, z zachowaniem
nieprzerwanej $wiadomosci. Umysl pograzajac sie w sen przechodzi przez faze
“wyobrazen hypnagogicznych”. Sa to krotkie obrazy, dzwieki w glebokim
relaksie, tuz przed utrata $wiadomosci. Zazwyczaj nie maja one zadnej fabuly
ani sensu, lecz sa jedynie niespdjnymi wizjami form geometrycznych, twarzy,

postaci, krotkich scen itd.

Zadaniem ¢wiczacego jest zachowanie na tyle biernej postawy umyshu,
postawy obserwatora, aby nie spowodowaé¢ znikniecia tych wyobrazen.
Jednocze$nie jednak nie mozna pozwoli¢, by wyobrazenia pochlonely
Swiadomos$é. Wyobrazenia hypnagogiczne po jakim$ czasie staja sie bardziej
rozbudowane, bogatsze i silniejsze, zaczynaja ukladaé¢ sie w dluzsze sceny
i dalej w sny. Obserwujac ten proces, nie mozemy zapomniec, ze wszystko jest
snem. Najlepsza postawa jest nie tyle nastawienie, ze staramy sie wej$¢ w sen,
ile postawa bardziej bierna, to znaczy czujemy, ze jesteSmy wprowadzani
w krolestwo snu przez wewnetrzne, autonomiczne sily snu albo sily Jazni.

PowinniSmy czué¢ sie jak dziecko prowadzone za reke przez medrca lub
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Swietego. Musimy takze zaplanowa¢ jaka$ czynnos¢, ktora wykonamy we $nie,
ale nie wizualizujemy jej jak w poprzednim ¢wiczeniu. Wizualizacja
przeszkadzalaby powstawaniu wyobrazen hypnagogicznych. Taka zaplanowana
czynno$¢ pozwoli nam odzyskaé¢ §wiadomo$é¢, ze $nimy, w wypadku gdyby$Smy
ja utracili, angazujac sie za mocno w sen. Metode opisang powyzej nazywamy

medytacja hypnagogiczna.

Metoda liczenia polega na wejSciu w Swiat snu zachowujac Swiadomosé
poprzez liczenie od jednego do stu. Po wejSciu w relaks zaczynamy liczyé¢:
“jeden, to jest sen, dwa, to jest sen...” itd. Slowa “to jest sen” pomagaja
zapamietac cel, ale nie sg konieczne. By¢ moze samo liczenie wystarczy, by
rozpozna¢ sen. Mozna przyspieszy¢ postep w tej technice, jezeli pomoze nam
w tym asystent, ktory bedzie budzil nas, ilekro¢ zauwazy, ze zasneliSmy,

pytajac: “Jaki byt ostatni numer i co ci sie $nilo?”

Jak wiemy, sygnalem snu jest zmiana oddychania na bardziej nieregularne,
zwiotczenie mie$ni po tak zwanym zrywie mioklonicznym oraz regularne,

wahadlowe ruchy galek ocznych pod zamknietymi powiekami.

Nastepna technika to metoda sennego paralizu. Kiedy budzimy sie rano,
mozemy czasami zauwazy¢, ze cialo budzi sie p6zniej, pozostajac jeszcze przez
chwile w fazie REM, kiedy to jest bardzo gleboko rozluznione. Mozemy to
odczuwaé¢ jako rodzaj porannego paralizu. Jest to naturalne i calkowicie
niegrozne zjawisko, ktére mozemy doskonale wykorzysta¢é do wywolania

Swiadomego snu.

Po przebudzeniu nie poruszamy sie ani nie otwieramy oczu, lecz od razu
skupiamy uwage na swoim ciele i staramy sie zauwazy¢ wszystkie wrazenia
i odczucia z niego plyngce. Moga to by¢ wibracje, mrowienie, wrazenie ruchu
itp. Staramy sie dotrze¢ Swiadomoscia do kazdej czeSci ciala. Po pewnym czasie
mozemy poczué, ze cialo pograzylo sie w stan paralizu. Mozemy wtedy
wyobrazi¢ sobie, ze w swoim sennym ciele wznosimy sie ponad t6zko, opadamy
nizej albo po prostu wstajemy i wchodzimy w $wiat snu. Inng mozliwo$cia jest

wyobrazenie sobie, ze znajdujemy sie w zupelnie innym miejscu, pamietajac, ze
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to sen. Trzecia modyfikacja tego ¢wiczenia jest wyobrazenie sobie, ze jesteSmy
punktem §wiadomoSci, z ktoérego obserwujemy, czujemy, myslimy i dzialamy
w $wiecie snu. Po pojawieniu sie wyobrazen hypnagogicznych obserwujemy je
bez specjalnego wysitku, ktory moglby spowodowac ich zanik, i po osiggnieciu
bardziej stabilnej rzeczywisto$ci snu, mozemy zaczaé¢ dziala¢, na przyklad

wecieli¢ sie w jedng z postaci wykreowanej sceny snu.

Powyzsze techniki uzywane sa takze do wywolywania OBE, czyli
eksterioryzacji, ktora jest specyficznym stanem $wiadomo$ci poza cialem.
Swiadomy sen jest stanem bardzo zblizonym do eksterioryzacji. Mozna nawet
powiedzie¢, ze OBE jest szczegblnym rodzajem $wiadomego snu, rozumiejac

sen jako brame do wyzszej Swiadomosci, a nie jako stan nieistotnych fantaz;ji.
Techniki tybetanskie

Wiekszos$¢ technik tybetanskich oparta jest na zachowaniu -cigglosci
Swiadomosci od jawy do snu. Sa one gleboko wpisane w kontekst filozoficzny

i medytacyjny buddyzmu i tradycji bon.

Przed polozeniem sie do l6zka nalezy jasno u$wiadomi¢ sobie zamiar
rozpoznania stanu snu, nastepnie wizualizowa¢ w czakrze gardla $wietlista,
czerwong sylabe ah (sylaba ta to mantra bija, czyli nasienna sylaba tej czakry).
Koncentrujac sie na promieniowaniu tej mantry, nalezy wyobrazi¢ sobie, ze jej
blask os$wietla calg rzeczywisto$¢, ukazujac podstawowa prawde

o iluzorycznosci tego Swiata i jego naturze snu.

Po potozeniu sie do l6zka trzeba wej$¢ w zrelaksowany stan umyshu, wzigé
siedem glebokich oddechéw, powtérzy¢ jedenaScie razy zamiar rozpoznania
natury stanu snu i skoncentrowa¢ sie na wyobrazonej kulce bialego $wiatla
pomiedzy brwiami. Nalezy kontynuowaé¢ koncentracje, dopoki nie znajdziemy
sie we $nie. Niektore osoby moga mie¢ trudnosci z za$nieciem z powodu zbyt
silnej koncentracji na kuli pomiedzy brwiami, w takim wypadku mozna

umiesci¢ bialg kule w czakrze serca.

Jezeli ta technika nie zadziala, Tybetanczycy proponuja technike “czarnej

kuli”, to znaczy po medytacji z biala kulg pomiedzy brwiami trzeba potozy¢ sie
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do l6zka i wzig¢ dwadzieScia jeden glebokich oddechéw, nastepnie powtorzyé
dwadzieScia jeden razy zamiar rozpoznania snu i dalej koncentrowaé sie na
czarnej kuli umieszczonej “u podstawy organu rozrodczego”. Podobnie jak
poprzednio, nalezy kontynuowa¢ koncentracje az do zasniecia. Jezeli sen dlugo
sie nie pojawia, nalezy zmniejszy¢ site koncentracji albo nawet zrezygnowac

z wizualizacji na rzecz “pustego, zrelaksowanego stanu umyshu”.
Technika Juana Matusa

Ta technika pochodzi od Juana Matusa, szamana Indian Yaqui, nauczyciela

Carlosa Castanedy.

Nalezy usigé¢ na krzesle, uspokoi¢ i zrelaksowaé umysl, tak by nie mysle¢
o niczym. Nastepnie trzeba wyciagnac obie rece przed siebie, popatrze¢ na nie,
skupiajac uwage na wrazeniach wizualnych, i powiedzie¢ do siebie powaznym
glosem: “Widze swoje rece we $nie — wiem, zZe teraz $nie”. Po powtorzeniu tego
zdania kilka razy, nalezy przenie$¢ wzrok na dalszy plan, zwolni¢ napiecie oczu,
zapatrze¢ sie w przestrzen i po kilku chwilach znowu spojrze¢ na rece
i powtorzy¢ sugestie. Caly proces nalezy powtérzy¢ pie¢ — sze$¢ razy
i zakonczy¢ spokojnym siedzeniem przez pare minut. Po ¢wiczeniu trwajacym
okolo pieciu — o$miu minut przechodzimy do zwyklych, codziennych zajec.
Technike Juana Matusa powtarzamy cztery, szeS¢ razy w ciggu dnia oraz przed
zasnieciem w l6zku. Widzenie fizycznych ragk mozna przeplata¢ po jakims
czasie z wyrazng wizualizacja ich w wyobrazni. Nalezy kontynuowa¢ ¢wiczenie
codziennie, oczekujac niesamowitego wydarzenia, jakim jest pojawienie sie

Swiadomego snu.
Technika znaku na rece

Jest to bardzo prosta technika, ktérag mozna z powodzeniem lgczy¢ z innymi
technikami. Polega ona na napisaniu na swojej rece litery “S” symbolizujacej
Swiadomo$¢ i robieniu opisanego wczes$niej testu rzeczywistos$ci za kazdym

razem, gdy nasz wzrok przypadkowo natknie sie na ten znak.
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Stan relaksu

Metod osiagania relaksu jest bardzo duzo, jednak nie kazdy reaguje na nie

w ten sam sposob.

Istniejace pomiedzy ludZmi roéznice typologiczne sprawiajg, ze
poszukiwanie najskuteczniejszej metody moze trwa¢ dosy¢ dlugo. Istotna
pomocy jest ustalenie naszego glownego “kanatlu percepcji”, czyli sprawdzenie,
czy jesteSmy “wzrokowcami”, “stuchowcami”, “kinestetykami”, czy duze
znaczenie maja dla nas bodZzce wechowe i smakowe. W procesie relaksacji
bardzo czesto uzywa sie autosugestii, na przyklad “moja reka jest ciezka”,
powinny one by¢ tak skonstruowane, aby preferowaly “gléwny kanal
percepcji’. Zdanie: “moja reka jest ciezka” bedzie dobrze dzialaé
u “kinestetyka”, dla “wzrokowca” lepiej jest stosowaé sugestie wykorzystujace
wyobrazenia wzrokowe, na przyklad “widze Swiatlo, ktére wypelnia moje cialo,

im wiecej jest tego $wiatla w moim ciele, tym bardziej jest ono rozluznione” itd.

Wazna rzecza jest takze przeplatanie ze soba zdan, ktére maja poglebic stan
relaksu, ze zdaniami, ktére opisuja istniejacy stan i nasze wrazenia, na
przyklad “oddycham réwno i spokojnie (wrazenie) — kazdy wydech rozluznia
moje cialo (sugestia)” albo “stysze r6zne dzwieki i glosy (wrazenie) — kazdy
docierajacy do mnie dzwiek poglebia odprezenie w moim ciele i umysle

(sugestia)” itd.

Podczas relaksu trzeba takze uwazaé, aby nie ulec rozproszeniu i nie
pobladzi¢ mys$lami w przeszlo§¢ lub przyszlo$é, do sytuacji wywolujacych
napiecie psychologiczne. Pomoze nam w tym proces werbalizacji, czyli
mowienia do siebie. Przerwa pomiedzy poszczegbélnymi zdaniami moze
wynosi¢ kilka, kilkanascie sekund i nie powinna przekracza¢ trzydziestu.
Dhuzsza cisza wewnetrzna powoduje zazwyczaj wspomniane wyzej bladzenie
umyshu. Osoby zaawansowane w praktyce relaksu moga sobie pozwoli¢ na
zaprzestanie werbalizacji, ale u nich cisza pozostaje cisza nawet przez

wielokrotnie dluzszy czas niz pol minuty.
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Oto przykladowy zespdl sugestii, ktory mozemy nagraé¢ sobie na tasme
magnetofonowa i odtwarza¢ podczas relaksu. Cyfry w nawiasach oznaczaja

sekundy przerwy pomiedzy sugestiami.

* Patrze przed siebie i wyobrazam sobie duze kolo o $rednicy okolo
dwudziestu centymetrow z dwiema liniami w $rodku, pionowa i pozioma,
dzielacymi je na cztery réwne czeSci. Jest ono umieszczone powyzej linii
mojego wzroku, tak ze musze patrze¢ w goére pod dos¢ duzym katem.

Koncentruje wzrok na tym wyobrazeniu. (5)
* Bede liczy¢ od jednego do pieciu. (3)

* Dopiero gdy powiem cyfre pie¢, bede mogt (mogla) zapasé¢ bardzo
gleboko w stan odprezenia, glebokiego odprezenia. (3)

* Jeden. Koncentruje wzrok, widze to kolo i tylko to kolo. (3)

* Kolo. (3)

* Dwa. Skupiam sie. Widze to kolo i tylko to kolo. (3)

* Nawet jezeli sprawia mi to trudnos$¢, bede wpatrywal(a) sie w to koto.(3)
* Trzy. Czuje juz zmeczenie (3), ale wpatruje sie ciagle w kolo. (3)

* Kolo. (3)

* Cztery. W dalszym ciggu wpatruje sie w kolo. Widze to kolo i tylko to
koto. (5)

* Pie¢. Uwalniam koncentracje uwagi i zanurzam sie gleboko, bardzo
gleboko w stan relaksu. Rozluznienie rozplywa sie z oczu i twarzy po calym

ciele. (10)
* Czuje sie bezpieczny(a) i spokojny(a). (5)
* Wstuchuje sie w dzwiek wydychanego powietrza.(5)
* Im bardziej shucham tego dzwieku, tym glebiej sie odprezam. (5)
* Kazdy wydech rozlewa po moim ciele fale glebokiego odprezenia. (20)

* Czuje sie wygodnie i bezpiecznie. Relaks jest przyjemny. (5)
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* Moje cialo staje sie coraz ciezsze. Nie moge i nie chce sie poruszac. (3)
* Moje rece i nogi sa bezwladne, gleboko rozluznione. (10)

* Obserwuje swoj oddech. Kazdy wydech poglebia stan rozluznienia. (15)
* Jest mi dobrze. (3)

* Jestem spokojny(a ). (5)

* Wyobrazam sobie, ze trzymam w rece kwiat. (3)

* Jest to moj ulubiony kwiat. (3)

* Czuje dokladnie jego lodyzke miedzy palcami. (5)

* Jej fakture i dotyk. (3)

* Kolor. (3)

* Czuje dotyk tego kwiatu na policzku. (3)

* A teraz go powacham. (5)

* Jego zapach, wspanialy zapach wypelnia moje nozdrza. (5)

* Im bardziej czuje ten zapach, tym glebiej sie odprezam. (5)

* Do tego stopnia, ze wystarczy mi sam zapach, by zaraz wej$¢ w stan

glebokiego relaksu. (5)
* Zapach. (5)
* Jest mi dobrze. (3)
* Jestem spokojny(a). (5)

* Inaczej teraz czuje swoje cialo niz zazwyczaj. Czuje ciezar (albo lekko$¢,

wibracje, mrowienie, paraliz itp., nazwij, co czujesz). (3)
* Powoduje to, iz moje cialo usypia jeszcze glebiej. (3)
* Spi juz bardzo gleboko. (5)

* A ja obserwuje sw(j oddech. Jest spokojny i rowny jak we $nie. (10)
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* Za kazdym razem, gdy wchodze w stan relaksu, wchodze w niego coraz

glebiej i coraz latwiej. (3)

* Za kazdym razem, gdy wchodze w stan relaksu, wchodze w niego coraz

glebiej i coraz tatwiej. (3)
* Teraz bede liczyl od jednego do pieciu. (3)
* Kiedy dolicze do pieciu, otworze oczy i wyjde z relaksu. (3)
* Jeden. (3)
* Dwa. Moje cialo budzi sie lagodnie. (3)

* Trzy. Kiedy dolicze do pieciu, otworze oczy i wyjde z relaksu. Bede
czul(a) sie bardzo dobrze. (3)

¥ Cztery. Czuje cale cialo. Poruszam palcami rak i nog. (3)
* Pie¢. Powoli otwieram oczy. (3)
* Jestem przebudzony(a), wypoczety(a), czuje sie bardzo dobrze.

* Jest to przyklad krotkiego, kilkuminutowego relaksu, ktory na

wymienionych wczeé$niej zasadach moze by¢ przedluzany nawet do 30 minut.
Medytacja

Medytacja jest niezwykle skuteczng technika relaksacyjng, powoduje ona
wystepowanie stanu alfa w mozgu, ktory notowany jest takze w momencie
osiggania $wiadomos$ci we $nie i bezpos$rednio przed nim. Nalezy usig$é
w spokojnym otoczeniu z prostym kregostupem, zamkng¢ oczy skierowac je
lekko w gore (sprzyja to powstawaniu rytmu alfa) i zachowujac bierng postawe
umyshu, powtarza¢ mantre, czyli slowo bez znaczenia. Mantra nie wywoluje
ciggu skojarzen i nie podtrzymuje mys$lenia. Mantrami sg stowa Om, Ah, Hum,
Hamsa i inne. W medytacji niekoniecznie trzeba stosowa¢ mantre, lecz mozna
na przyklad obserwowaé¢ oddech. Po prostu siedzimy i jesteSmy $wiadomi
kazdego oddechu. Najwazniejsza jest w medytacji bierna postawa umystu, nie
oceniamy siebie w trakcie medytacji, przyjmujemy wszystko, co sie pojawia

z obojetng akceptacja. Jezeli stwierdzimy, ze ulegliSmy rozproszeniu i nie
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jesteSmy juz $wiadomi mantry lub oddechu, powinni$émy przyjaé¢ ten fakt jako
normalng cze$¢ medytacji, a nie jako blad, nastepnie nalezy powr6ci¢ do
powtarzania mantry lub obserwacji oddechu. Stanowi medytacji moga
towarzyszy¢ wylaniajace sie z pod$wiadomosci w procesie odreagowania
emocje: rado$¢, smutek, zal, pozadanie, wstyd, poczucie winy itp. Nalezy je
potraktowaé jak wszystkie inne zjawiska umyshu, to znaczy przyjac je,
zauwazy¢, a nastepnie znow skoncentrowaé swoja uwage na mantrze lub
oddechu. Medytacja trwa zazwyczaj 15-20 minut i powinna by¢ poprzedzona

krotkim, okolo 3-5 minut trwajacym relaksem.

Wykorzystujac medytacje w technikach oneironautycznych, po okolo 15
minutach jej trwania zaczynamy powtarza¢ wizualizacje snu i rozpoznania
stanu snu, opisang przy okazji ¢wiczen przed snem. Po przywolaniu z pamieci
jakiego$ snu wyobrazamy sobie, ze w pewnym momencie zadajemy pytanie:
“Czy ja teraz $nie?” Wykonujemy test rzeczywistoSci i po uzyskaniu
potwierdzenia, ze $nimy, robimy co$ przyjemnego. P6zniej moéwimy do siebie
kilka razy: “Kiedy bede $nil, bede pamietal, by rozpozna¢, ze $nie” albo “Kiedy
$nie, pamietam, by rozpozna¢ stan snu.” Po powto6rzeniu tej techniki okolo 4-5

razy konczymy medytacje, biorgc pare glebokich oddechow i otwierajac oczy.
Wzmacnianie koncentracji

W praktykach oneironautycznych duza role odgrywa zdolno$¢ koncentracji
umystu na wyobrazeniach, wrazeniach i mys$lach. Sile koncentracji mozemy
rozwija¢ za pomoca Kkrotkich ¢éwiczen specjalnie do tego przeznaczonych.
Rzecza oczywista jest, ze nasza zdolno$¢ koncentracji rozwija sie takze poprzez
samo powtarzanie ¢wiczen, ale ¢wiczenia specjalne moga bardzo przyspieszy¢

ten postep.

Pierwszym ¢wiczeniem jest wyobrazenie sobie tarczy zegara
i obserwowanie, jak sekundnik odmierza jedng minute. Kiedy w wyobrazni juz
uplynie minuta, natychmiast otwieramy oczy i sprawdzamy, czy zgadza sie to z
rzeczywisto$cig. Stopniowo przedluzamy ten czas nawet do paru minut.

W czasie obserwacji naszego wyobrazeniowego zegara nie mozemy myS$le¢
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o niczym innym. W przeciwnym wypadku nie uda nam sie prawidlowo

odmierzy¢ czasu.

Drugim ¢wiczeniem jest obserwacja plomienia Swiecy. Siadamy przed
zapalong $wiecgq i wpatrujemy sie spokojnie w jej plomien, nie myslac o niczym
tylko rejestrujac wrazenia wzrokowe. Kiedy zaczynamy czu¢ zmeczenie oczu,
zamykamy je i odtwarzamy obraz plomienia przed naszymi oczami

w wyobrazni.

Powtarzanie tych ¢wiczen spowoduje bardzo duzy rozwdj sily naszej

koncentracji.
Utrzymanie SwiadomosSci

Po osiggnieciu §wiadomosci we $nie poczatkujacy sa zbyt podnieceni swoim
sukcesem, by mogli utrzymac¢ ja przez dluzszy czas. Pierwsze $§wiadome sny
bardzo czesto trwaja krétko i koncza sie zbyt wczesnym przebudzeniem.
Stopniowo, w miare nabywania do$wiadczenia, oneironauci nabieraja
umiejetno$ci utrzymywania sie w $wiadomym $nie. Poza do$wiadczeniem
i czasem, ktory dziala na korzy$¢ ¢wiczacego, stosuje sie tez specjalne techniki
przedluzajace Swiadomy sen. Kazdy intuicyjnie wie, kiedy sen zbliza sie do
konca. Jako pierwsze zaczynajg traci¢ swoja intensywnos$¢ wrazenia wzrokowe,
kolory i formy stajg sie mniej wyrazne. Nalezy wtedy skupi¢ sie we $nie na
swoich wrazeniach dotykowych i kinestetycznych, natychmiast rozkladajac
rece na boki trzeba zacza¢ wirowac jak derwisz. Senny piruet powinien trwac,
dopoki nie poczujemy pewnosci, ze sen znowu nabral mocy. Zasada dzialania

tego piruetu nie jest do tej pory znana, ale jest to bardzo skuteczna technika.

Drugi sposéb podobny jest do techniki Juana Matusa. W celu utrzymania
sie we $nie nalezy wyciagna¢ przed siebie rece i patrze¢ na swoje dlonie,
koncentrujac sie tylko na nich, poki nie zauwazymy powrotu stabilno$ci

naszego sennego Swiata.

Gdyby i to sie nie udalo, to w momencie, kiedy czujemy, ze zmierzamy
nieuchronnie do przebudzenia, nalezy polozy¢ sie, nie rusza¢ sie ani nie

otwiera¢ oczu, udawac trupa. NajczeSciej sen znowu powraca. Moze nastapic¢
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takze tak zwane falszywe przebudzenie, czyli sen, w ktérym $nimy, ze sie
budzimy. Dlatego zawsze po przebudzeniu powinniSmy upewnié sie, czy sie

obudzili$my, stosujac jaki$ test rzeczywistosci.

Inna mozliwoscig stracenia doswiadczenia $wiadomego snu jest pograzenie
sie w akcje snu do tego stopnia, ze utraciwszy Swiadomos$é tego, ze to sen,
zaczynamy $ni¢ juz normalnie, nieSwiadomie. Aby nie da¢ sie pochlona¢ akcji,
powinni$my dosy¢ czesto mowi¢ do siebie: “To jest sen” albo “Wiem, ze $nie.”
Jezeli to konieczne, mozna moéwié glosno, nie ma obawy, nic nie przedostanie
sie do realnego Swiata. Nie wystarczy tylko pomysle¢, mie¢ przeczucie, tu
chodzi o slowa, konkretne slowa. Bez werbalizacji Swiadomos$¢ poczatkujacego

oneironauty jest bardzo staba.
Koncowe uwagi

Praca nad opanowaniem sztuki Swiadomego $nienia jest procesem
kierujagcym sie indywidualnymi predyspozycjami, upodobaniami i osobistym
potencjalem kazdego oneironauty. W zaleznos$ci od sily swojej motywacji
i zdolno$ci rozumienia kazdy dobiera sobie indywidualny zestaw technik, ktore
pomoga mu wejS¢ Swiadomie w $wiat snu. Kilka najczesciej uzywanych metod
zostalo opisanych w tym podreczniku. Jednakze nie sposob przecenic¢
znaczenia bezposredniego kontaktu z nauczycielem i innymi oneironautami,
ktorzy podazaja w tym samym kierunku. Ich pomoc i do§wiadczenie moze mieé
bardzo duzy wplyw na proces opanowania sztuki §wiadomego snu. Niektore
techniki, ze wzgledu na swoja sile i specyfike, nie moga by¢ opisane
w powszechnie dostepnej publikacji, mozna je przekazywac tylko podczas

indywidualnego spotkania.
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PSYCHOTERAPEUTYCZNA ROLA JASNYCH SNOW

Ten kto Swiadomie $ni, uzyskuje kontrole i poczucie mocy nad $wiatem
swojego snu. Moze wplywac¢ na postacie i przedmioty snu zgodnie z wlasna
wolag. Jednak o wiele wieksze psychologiczne znaczenie ma fakt, iz
w $wiadomym $nie $nigcy ma takze wiekszg kontrole nad sobg, swoimi
dzialaniami oraz emocjami. W jasnych snach uczymy sie, ze mamy sile
wewnetrzng i mozemy polegac na sobie, oraz dowiadujemy sie, ze wiele z tego,
co nam sie przytrafia, zalezy od nas samych. I nie jest to tylko teoria, jak
z podrecznikdw pozytywnego myslenia, lecz konkretne przezycia, prawdziwe

doswiadczenia i emocje, chociaz przezywane we $nie.

Poczucie wewnetrznej sity zaczyna stopniowo przenika¢ ze snu do naszego
zycia na jawie. Badania psychologiczne prowadzone nad osobami, ktore
w jasnym $nie zastosowaly specjalny sposéb postepowania z negatywnymi
postaciami pojawiajacymi sie w snach, wykazaly, ze jasne sny moga peinié role

psychoterapeutyczng i sprzyja¢ rozwojowi osobowosci.

Wsréd osodb, ktore rok przed rozpoczeciem badan zaczely uczyé sie
Swiadomego snu, 66 procent potrafilo rozwigzywac problemy i konflikty dzieki
jasnym snom, 62 procent odczuwalo mniejszy lek, 45 procent bylo bardziej
zroOwnowazonych emocjonalnie, 42 procent bardziej otwartych, 30 procent
bardziej twérczych. Wyniki te, pochodzace z testobw psychologicznych, zostaly
polaczone takze z subiektywnym wrazeniem uczestnikow eksperymentu, iz
takze zwykle, “niejasne” sny staly sie dla nich o wiele przyjemniejsze i nabraly

wiekszego znaczenia.

Okazalo sie takze, ze funkcje rozwojowa pelni nie tyle samo do$wiadczenie
Swiadomego snu, ile wlasciwy rodzaj zachowania sie w nim. Osoby uzywajace
jasnych snow wylacznie do odbywania przygdd i zaspokajania swoich
najnizszych instynktow z pewnos$cig nie czynia z nich elementu rozwoju

osobowoSci.

Jednym z najbardziej zasluzonych badaczy jasnego snu i jego zastosowan

psychoterapeutycznych jest niemiecki psycholog z Instytutu Psychologii
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Uniwersytetu im. J. W. Goethego we Frankfurcie nad Menem, prof. Paul
Tholey. Osobiscie do$wiadczyl on terapeutycznego wplywu jasnego snu po
Smierci swojego ojca w 1968 r. Ojciec pojawial sie w wielu jego snach jako

niebezpieczna posta¢, ktéra 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. Jednak 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 cofnal sie, nastepnie przemienit w mojego ojca
i odpowiedzial: «Jestem twoim ojcem i powiem ci teraz, co masz robié.» Nie
probowalem, jak to bylo w poprzednich snach, pobi¢ go, ale zaczalem z nim
rozmawia¢. Powiedzialem, ze nie moze mng rzadzi¢. Nie reagowalem na jego
grozby i obrazliwe stlowa. Musialem jednak przyznac, 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 pomoéc, a on zachecil mnie do samodzielnej drogi w zyciu. Potem wydawalo

mi sie, ze wslizgnal sie we mnie i pozostalem we $nie sam.”

Nigdy juz ojciec nie przys$nil sie Tholeyowi jako grozna posta¢, a w zyciu na
jawie znikly jego zahamowania i irracjonalne leki w kontaktach z osobami
majacymi autorytet.

Na podstawie tego i innych snéw Paul Tholey doszedl do pewnych ustalen,
ktére nalezy wzia¢ pod uwage podczas spotkania z zagrazajaca nam postacia we
$nie.

1. Pozyteczna jest konfrontacja z zagrazajacymi sytuacjami we $nie pomimo

wzrastajacego leku.

2. Lepiej jest pogodzi¢ sie z senng postacia poprzez konstruktywny dialog,

anizeli atakowac ja agresywnie.
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3. Po zakonczeniu rozmowy, zagrazajaca posta¢ moze zamienic sie w postac

przyjazng, ktoéra czesto nam pomaga.

4. Kiedy konstruktywny dialog nie jest mozliwy z wrogo usposobionymi

postaciami, najlepiej sie od nich oddzieli¢, odizolowac.

Problemy i wewnetrzne konflikty uzewnetrzniane sa w snach w postaci
symbolicznej. Jedna z mozliwo$ci jest interpretacja i odczytanie symboli
i zrozumienie konfliktu oraz rozwigzanie go w zyciu. Jest to droga klasycznej
terapii psychoanalitycznej. Wydaje sie jednak, ze jasne sny potwierdzaja inng,
dotad teoretyczng, mozliwo$¢é. Zgodnie z tym pogladem praca
psychoterapeutyczna nie musi wcale wkracza¢é w sfere racjonalnego

rozumienia, ale moze przebiega¢ na poziomie symbolicznym.

Z zalozenia tego wyszedt w 1954 r. prof. H. Leuner, kierownik Wydzialu
Psychoterapii i Psychosomatyki Uniwersytetu w Getyndze. Opracowal
specyficzny rodzaj psychoterapii, w ktérej w czasie wizualizacji przezywany jest
ciagg obrazow naladowanych emocjami, majacych znaczenie dla
podswiadomosci tak zwanych obrazéw katatymicznych. Sa to wyobrazenia:
aki, strumienia, gory, domu, brzegu lasu i inne. Podczas terapii pacjent zostaje
wprowadzony w stan glebokiej relaksacji, terapeuta za$ sugeruje mu kolejne
tematy wyobrazen. Nastepnie pacjent opisuje swoje wizje, zwigzane z nimi
silne emocje oraz pracuje w wyobrazni nad poprawieniem jako$ci obrazéw. Na
przyklad jezeli pacjent widzi, ze jego wyobrazony strumien nie moze wydostac
sie spod piasku, sugeruje sie mu, jednakze bez wywierania jakiego$ nacisku,
aby sam rozwigzal ten problem, chociazby odkopatl strumien lopata. W ten
sposob zostaja przezwyciezone nieSwiadome blokady psychiczne, pacjent czuje
wiecej energii, swobody. Czesto nastepuje silne odreagowanie emocjonalne, co
wyraza sie placzem, smutkiem, poceniem sie, zmiang oddechu, w ruchach
i gestach. Dziala to jak oczyszczenie, katharsis usuwajace objawy nerwicowe,

choroby psychosomatyczne, pomagajace rozwigzywaé konflikty wewnetrzne.

Na tej samej zasadzie odbywa sie autopsychoterapia w §wiadomych snach.

Tholey w kilku punktach opisuje skutecznos$¢ tego typu terapii:
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1. W $wiadomym $nie senne ego mniej leka sie zagrazajacych postaci

i sytuacji. Dlatego ma mniej oporu wobec konfrontacji z nimi.

2. Poprzez uzycie odpowiednich metod kontrolowania i manipulacji
w jasnym $Snie senne ego moze skontaktowaé sie z miejscami, czasami,

sytuacjami lub osobami, ktére sa wazne dla $nigcego.

3. W szczegolnosci podczas dialogu z innymi sennymi postaciami senne ego
moze rozpoznaé aktualne dynamizmy osobowosSci oraz ich geneze (funkcja

diagnostyczna).

4. Poprzez specyficzny rodzaj dzialania sennego ego mozliwe sg zmiany

struktury osobowosci (funkcja terapeutyczna i tworcza).

A oto podstawowe zasady postepowania w spotkaniu z wrogo nastawiong

lub budzaca lek postacia.

1. Konfrontacja. Nie unikaj spotkania, nie uciekaj przed zagrazajaca
postacia. Zamiast tego stan naprzeciw niej odwaznie, spdjrz na nig otwarcie

i zadaj pytanie w przyjazny sposob: “Kim jeste$?” albo “Kim ja jestem?”

2. Dialog. Jezeli jest to mozliwe, sprobuj doprowadzi¢ do zgody poprzez
konstruktywny dialog. Jezeli porozumienie nie jest mozliwe, sprobuyj
zaaranzowa¢ konflikt w formie otwartej dyskusji. Nie zwazaj na kierowane do
ciebie obrazliwe stowa lub grozby, ale docenn uzasadnione pretensje i stuszne

obiekcje.

3. Walka. Nie poddawaj sie atakowi ze strony sennej postaci. Pokaz jej
swoja gotowo$¢ do obrony poprzez przyjecie pozycji obronnej i patrzenie
Smialym wzrokiem prosto w jej oczy. [Castaneda w stanie zagrozenia
spontanicznie przyjal rytualng postawe obronng, rozposcierajac przed soba
ramiona, a palce “Sciggajac jak szpony”.] Jezeli walka jest nieuchronna, probuj
pokona¢ sennego przeciwnika, ale nie zabijaj go. Zaproponuj pokonanemu

zgode.

4. Pojednanie. Proébuj pogodzi¢ sie z senng postacia w mys$lach, stowach

i (albo) gestach.
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5. Separacja. Jezeli pojednanie nie wydaje sie mozliwe, odizoluj sie od

sennej postaci w mysli, stowach i (albo) poprzez cielesne wycofanie sie.

Czasami trzeba rozstac sie z postacig, z ktéra wlasnie sie pojednaliSmy. Na
przyklad jezeli rozpoznamy w niej reprezentacje osoby, ktora wiele znaczyla,
ale nie jest juz osiggalna (z powodu $mierci albo zerwania zwiazku), nalezy
podziekowac tej osobie za wzbogacenie nas i towarzyszenie nam w drodze

zycia, zanim sie rozstaniemy.

6. Prosba o pomoc. Po pojednaniu z senng postacia zapytaj, czy nie
moglaby ci pomo6c. Mozesz wtedy przedstawi¢ jej jaki§ konkretny problem

z zycia albo ze $wiata snu.

Przedstawimy teraz kilka przypadkow opisanych przez prof. Paula Tholeya
w jego pracy pt. Model for Lucidity Training as a Means of Self— Healing and
Psychological Growth w 1988 r.

Przypadek 1. Dwudziestoo$Smioletnia studentka skarzaca sie na powracajace
koszmary senne. Byla w trudnej sytuacji osobistej od czasu zerwania
stosunkéw ze swoim mezem i ciezko chorym ojcem. Zdradzala objawy leku
i depresji.

Kilka dni po wyja$nieniu jej techniki §wiadomego snu miala nastepujacy
sen: “Znajdowala sie w domu swojego dziecinstwa, oczekujac na przybycie
grupy ludzi, ktorzy chcieli wyrzadzi¢ jej krzywde. Przypomniala sobie, ze taka
sytuacja czesto pojawiala sie w jej snach i ta my$l przypomniala jej, ze wlasnie
$pi. Przerazona chciala uciec, przezwyciezyla jednak obawy i odwaznie
pozostala na miejscu. Zblizali sie ludzie ubrani w dlugie suknie. Spojrzala na
pierwsza osobe, ktora podeszia blisko — byl to gigantyczny mezczyzna z zimna,
sing twarza i plongcymi oczyma — i postepujac wedlug instrukcji Tholeya
zapytala go: «Co tu robisz, czego ode mnie chcesz?» Mezczyzna spojrzal na nia
smutno i rzekl: «No c6z, wezwala$ nas. Twoj niepokdj nas potrzebuje.» Mowiac
to skurczyl sie do normalnych rozmiaréw. Twarz mu sie zarézowila, a oczy

przestaly plonaé.”
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Od tego pierwszego jasnego snu, przez ostatnie pie¢ lat, studentka nie miala
juz wiecej zadnych koszmaréw sennych. Odczuwala takze o wiele mniej obaw

w zyciu codziennym.

W tym przypadku $nigca nie byla w stanie zinterpretowaé swojego snu.
Takze i w innych przypadkach czesto sama konfrontacja z pojawiajacymi sie
w jasnym $nie wrogimi postaciami prowadzila do obnizenia leku w zyciu na
jawie, bez konieczno$ci zrozumienia przez pacjentéw ich aktywnos$ci we $nie.

Tego typu zachowania mogg thumaczy¢ nastepujace zalozenia:

1. Z powodu dynamicznych interakcji pomiedzy aktywnos$cig symboliczna
a symbolizowanymi faktami psychologicznymi aktywno$¢ sennego ego moze
wywiera¢ natychmiastowy wplyw na strukture osobowo$ci bez obecno$ci
procesOw racjonalnego myslenia (medytacji). Na tej zasadzie, pojednanie
z wroga postacia ze snu moze powodowaé rozwigzanie nieSwiadomego
konfliktu bez potrzeby uswiadamiania. Jest to wazne, poniewaz z rbéznych
powoddw, takich jak poziom inteligencji albo (i ) wewnetrzny opoér, czesto

niemozliwe jest, by pacjenci u§wiadomili sobie niektére konflikty.

2. Nieprzyjemne symptomy moga by¢ spowodowane przez traumatyczne
i konfliktowe sytuacje, ktore aktualnie nie istnieja. Moga by¢ one usuniete
w jasnym $nie w podobny sposob, jak podczas procesu systematycznej
desyntezacji w terapii behawioralnej (przezywanie na nowo w wyobrazni, ale
juz w sytuacji relaksacji i bezpieczenstwa). Jest to efektywna technika

w leczeniu symptomow fobii.

3. Odwazna konfrontacja z nieprzyjemnoscia we $nie moze spowodowaé

pozytywne zmiany w podobnych sytuacjach na jawie.

Dla wspomnianej studentki obie pierwsze hipotezy okazaly sie prawdziwe.
Wglad we wlasne leki, ktéry uzyskala, byl dla niej bardzo wazny. Jego
nastepstwem bylo odwazne akceptowanie zmian losu. Jasne, jak réwniez
zwykle sny dalej pomagaly jej w zyciu. Na przyklad po Smierci ojca, pojawit sie
on we $nie. Jednak nie byl zly jak ostatnio, gdy byt dlugo chory, lecz bardzo
przyjacielski, jak wtedy, gdy pacjentka byla jeszcze dzieckiem. We $nie
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trzymala $wiece w reku i oboje wiedzieli, ze kiedy Swieca sie wypali, on odejdzie
na zawsze. Wiedzac, ze ojciec ja opuSci, spodziewala sie, ze bedzie wtedy
rozpaczliwie plaka¢, jednak zaakceptowala jego odejécie ze spokojem, co ja
zadziwilo. Na nowo odkryla zdrowego i przyjacielskiego ojca podczas snu i w

swoim zyciu.

Przypadek 2. Trzydziestodwuletni menedzer zglosit sie po pomoc z powodu
uczu¢ niepokoju i roéznych symptomoéw fobii. Czul, ze przeszkadza mu
w karierze lekliwo$¢ i brak wytrwaloSci. Mniej wiecej po tygodniu mial

pierwszy jasny sen.

Byt ukryty w sosnowym drzewie i widzial ludzi spacerujacych pomiedzy
drzewami. Opanowata go che¢ rzucania szyszkami w jednego ze spacerujacych.
Z dziecieca wrecz radoScia zauwazyl, ze szyszki eksploduja jak granaty,
zabijajac i ranigc ludzi. Pomy$lal, ze to wspaniala zabawa. Po przebudzeniu
zaszokowany byl odkryciem w sobie tak agresywnych tendencji, podczas gdy
zawsze postrzegal siebie jako osobe wolng od agresji. Sen ten ukazuje jasno, ze
agresywne zachowanie moze mie¢ efekt oczyszczajacy, ale w krotkiej

perspektywie, nie bedac terapeutycznym na dluzsza mete.

Nastepny jasny sen byl bardziej pomocny. Zobaczyl w swoim domu
wlamywacza, ktory mial ze sobg zlosliwego psa. Pomimo duzego leku, zmusit
sie, aby podej$¢ do mezczyzny i zapyta¢ go o imie. Wlamywacz wymienil imie
(ktorego pacjent nie zapamietal). Nastepnie wyjasnil $nigcemu, ze bardzo Zle
jest nie akceptowa¢ prawdy o sobie samym. Pacjent zrozumial podczas snu, ze

wlamywacz symbolizuje jego wlasng agresywnos¢, ktérej nie uznawat.

W innym jasnym $nie zrozumial powody swoich zahamowan
w postrzeganiu wlasnej agresji. Zobaczyl w nim ojca zachowujacego sie
agresywnie. Po przebudzeniu pacjent zrozumial, ze jego ojciec (takze
menedzer) byl w Srodku agresywny, mimo iz wydawat sie osobg pelna spokoju.
Co wiecej, przypomnial sobie, ze kiedy byl dzieckiem, ojciec silnie thumit w nim

agresje. Interesujaca rzecza jest to, ze pacjent doszedl do tej konkluzji bez
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pomocy terapeuty i pozniej bardziej ufal swoim snom niz terapeucie, ktoéry

pomimo tego byl w stanie pomoc w terapeutycznym ich wykorzystaniu.

Najwyrazniej integracja osobowo$ci pacjenta byla niszczona na dwa
sposoby. Restrykcyjne wychowanie ojca wszczepilo moralne wymagania, ktore
reprezentowaly obce cialo w osobowos$ci pacjenta. W tym samym czasie
potrzeby podstawowe byly izolowane. Agresywno$¢ byla wypierana przez
samego pacjenta, znajdujac wyraz w lekach i symptomach fobii. Uczynil on
krok naprzéd w terapii, dystansujac sie od wlasnego ojca jako modelu
osobowosci i unikania wlasnej agresywnos$ci. Ta ostatnia ciggle jeszcze
wymagala integracji z jego osobowo$cia. Powinni§my zaznaczyc¢, ze agresja jest
pierwotnie neutralng potrzeba aktywnosci, ktora w zalezno$ci od wychowania
moze rozwingé¢ sie w konstruktywne dazenie do konfrontacji w dzialaniu
i sferze intelektualnej lub w dazenia destrukcyjne, ktére moga by¢ skierowane
zarobwno przeciw innym ludziom, jak i przeciw sobie. W przypadku tego
pacjenta tendencje autodestrukcyjne rozwinely sie, kiedy naturalne dazenie do
dzialania zostalo stlumione poprzez autorytarne wychowanie. Zadaniem
pacjenta nie byla zmiana tendencji autodestrukcyjnej na agresywnag
w stosunku do innych, lecz zmiana jej w duchu przedsiebiorczosci
i wytrwalo$ci. Poniewaz byt on inteligentny, udalo mu sie to zrealizowac

w stosunkowo krotkim czasie. Nieprzyjemne symptomy zniknely.

Przypadek 3. Szesnastoletnia uczennica byla w dziecinstwie tak silnie
tlumiona przez kochanka swojej matki, ze zamknela sie w sobie niczym
w skorupie. Postawa ta wywolywala agresywne i tlumigce zachowania czesci
kolezanek z klasy, co przyczynilo sie do rozwoju mysli samobojczych. Po
leczeniu klinicznym pacjentka uwolnila sie od depresji, ale wcigz cierpiala
w lekowych snach tak jak kiedy$ w zyciu na jawie. Poprzez nauke $§wiadomego
snu mogla skonfrontowa¢ sie ze swoim sttumieniem we $nie. Nigdy wiecej nie
pozostawala juz cicho, kiedy atakowaly ja kolezanki z klasy, ale $mialo
odpowiadala w swoim imieniu. Osoby, ktore znaly ja wcze$niej jako dziewczyne

wycofang i pasywna, byly calkowicie zaskoczone zmiana w jej zachowaniu. Po
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przeniesieniu sie do innej klasy jej relacje z kolezankami uktadaly sie tatwo

i pozytywnie. Lekowe sny nie pojawialy sie juz wiecej.

Przypadek 4. Trzydziestoo$mioletni mezczyzna cierpial z powodu ciezkich
depresji. Przed pdjsciem spa¢ myslal o popelnieniu samoboéjstwa. Nastepnej
nocy miat jasny sen. Spotkal w nim czlowieka u§miechajacego sie diabolicznie,
ktory zapytal: “A wiec znasz juz teraz droge do $mierci?” Sen zaniepokoil go do
tego stopnia, ze kladl sie spa¢ nastepnego dnia z silnym pragnieniem

otrzymania pomocy w kolejnym jasnym $nie. Mial nastepujacy sen:

Jezdzil na nartach i w pewnej chwili tak dlugo lecial po skoku, ze uzyskal
Swiadomos$¢ we $nie. Nastepnie odpigl narty, by podej$¢ do zakapturzonego
mezczyzny stojacego obok wejscia do jaskini. Kiedy podszed} blizej, zauwazyl,
ze patrzy na niego trupia czaszka. W szoku pchnat Smieré kijkiem do nart, ale
trafil pomiedzy kos$ci. Wtedy zrozumial, ze agresywne zachowanie w jasnym
$nie jest nieodpowiednie i zapytal: “Kim jeste$?” “Jestem weszacym wilkiem.”
“Czy mozesz mi poméc?” Smieré zaprosila go wtedy, by poszedl z nig do
jaskini. Na jej koncu doszli do grobowca z kamieniem nagrobnym. Postaé
wskazala na wymalowany na kamieniu szkielet i powiedziala: “Spojrz, to stoi za
kazdym czlowiekiem. Ale ty nie jeste§ martwy, ty zyjesz!” W ten sposob
spowodowala, ze $niacy jasno zobaczyl, jak niewiele znacza jego problemy

w obliczu $mierci.

Bylo to kluczowe doswiadczenie, ktore pozwolilo mu przezwyciezyé
pozniejsze kryzysy. We énie Smier¢ mogla reprezentowaé jego instynkt
samozachowawczy, ciagle przeciez obecny. Przyklad ten ukazuje takze
zadziwiajacq paralele (nieznang $nigcemu) z ksigzka Castanedy Journey to

Ixtlan, w ktorej Smier¢ rozwazana jest jako “najmadrzejszy doradca”.

Przypadek 5. Czterdziestojednoletni nauczyciel naduzywajacy alkoholu

i narkotykow mial nastepujacy sen niedtugo po Smierci Elvisa Presleya.

Bedac w stanie $§wiadomego snu, spotkal Elvisa, ktéry wydawal mu sie
kompletnie pijany i naépany. Zapytal go: “Kim jeste$?” Wtedy Elvis

odpowiedzial: “Ja naleze do ciebie i ty wkrotce bedziesz ze mna.” PdZniej
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zachecajaco podal $nigcemu butelke whisky. Kiedy zdegustowany mezczyzna
odmowil, Elvis zamienil sie w potwora. Snigcy zaczal sie broni¢ dzgajac
potwora nozem. Niestety, bez skutku. Smiejac sie cynicznie potwdr powiedzial:
“ Nikt nie moze mnie zwyciezy¢! Zniszcze kazdego, kto tylko sie do mnie
zblizy.” Wtedy mezczyzna uciekl pod opieke przyjaciol, gdzie potwor nie mogh

mu juz zrobi¢ zadnej krzywdy.

Powyzszy przyklad jest charakterystyczny, poniewaz uzaleznienie $nigcego
pojawia sie w upersonifikowanej formie, probuje sprowadzi¢ go na manowce,
by w konficu mu zagrozi¢. Jasny sen zaszokowal nauczyciela swoim znaczeniem
tak bardzo, ze wkrotce zdecydowal sie na leczenie w klinice. Swiadome sny
pomogly mu takze pdzniej w osiagnieciu nowych celow, ktore byly wazne

w procesie uwalniania sie od alkoholu.

Znane sa takze przypadki efektow leczniczych w przypadku alkoholizmu
w terapii LSD. Dos$wiadczenie LSD moze prowadzi¢ réwnie dobrze do
negatywnego “zlego tripu” jak i do pozytywnego szczytowego do$wiadczenia.
W tym ostatnim przypadku moéwi sie o doswiadczeniu jednoSci z ludzko$cia
i wszech$wiatem. “Kosmiczne doswiadczenie”, ktére rowniez pojawia sie
w czasie Swiadomego snu, moze prowadzi¢ do uwolnienia sie od nalogu i do
glebokich zmian osobowo$ci. Prowadzi to do wyzbycia sie “skoncentrowanego
na ego” nastawienia, ktére jest najwieksza przeszkoda w rozwoju osobowosci
harmonijnej i tworczej. Oneironauci donosza czasami o tego typu

“kosmicznych doswiadczeniach”.

Mamy za malo danych, jesli chodzi o efekty terapii jasnym snem w leczeniu
narkomanii. Jednak osoby zazywajace narkotyki przychodza na seminaria
i wyklady po to, by nauczy¢ sie S$wiadomego $nienia jako S$rodka
zapobiegajacego dalszym do$wiadczeniom z narkotykami. Ludzie do$wiadczeni
w “braniu” twierdzg, ze przyjmowanie wyobrazonych narkotykéw w jasnym
$nie nie tylko wywoluje “do$wiadczenie narkotyczne”, ale ze jest ono nawet

intensywniejsze niz po zazyciu prawdziwych narkotykow.
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Na zakonczenie rozdzialu poswieconego psychoterapeutycznemu
wykorzystaniu zjawiska §wiadomego snu mozemy dodaé, iz istnieje jeszcze
jedna metoda. Wymaga ona jednak duzego zaawansowania w sztuce
oneironautycznej. Jest to metoda “wcielania sie” lub “wejsScia w inng postac”.

Oto przyklad, ktory najlepiej wyjasni nam, na czym ona polega.

Pewna nastolatka zakochala sie w mlodym mezczyznie, ktéry zachowywat
sie przyjaznie i milo, ale zachowywal rezerwe. Pewnej nocy, przed pojSciem
spa¢ dziewczyna spedzila jaki$ czas zastanawiajac sie, dlaczego tak sie dzieje.
Miala nastepujacy sen: “Bylam w tym samym pokoju co ten chlopak i co$ tam
robiliémy, nie pamietam, co to bylo, chociaz pamietam, ze rozmawialiSmy.
Nagle zdalam sobie sprawe z tego, ze $nie. Zapytalam siebie jeszcze raz,
dlaczego on nie odwzajemnia moich uczué, i chcialam otrzymaé¢ odpowiedz
w tym $nie. Wtedy stalam sie Swiadoma swego ducha, tej cze$ci mnie, o ktorej
mySle jako o mej jazni, oddzielitam sie od swojego ciala i polecialam
w kierunku jego ciala, by nastepnie w nie wej$¢. W tym bezcielesnym stanie
moglam uzywa¢ wszystkich swoich zmyslow: wzroku, stuchu, czucia itd. Kiedy
opuscilam swoje cialo, ono ciagle jeszcze tam stalo, co$ tam robito i mowilo.
A wiec przeniostam sie do tego chlopaka i wsliznelam sie w jego cialo. Kiedy to
zrobilam, poczulam iz przejelam wszystkie jego funkcje cielesne bez jego
wiedzy... to bylo naprawde dziwne, wszystko bylo takie inne i o wiele bardziej
ograniczone niz w moim ciele, takie nieznajome. To bylo uczucie podobne do
tego, gdy prowadzac przez lata mercedesa... nagle przesiadasz sie do austina
mini.

Jednak z czasem przyzwyczailam sie do przebywania w jego ciele i moglam
postugiwa¢ sie nim lepiej. Widzialam jego oczami, czulam jego rekami,
moéwilam jego glosem itd. I widzialam jego oczami swoje cialo stojace tam i co$
robigce. Czulam takze jego ducha, jego Swiadomos$é. Bylam $wiadoma jego
mys$li, nie wiedzac, jak to sie dzialo. Obserwowalam jego myéli i czyny, ale nie
probowalam na nie wplywaé, bo jak powiedzialam, chlopak nie zdawal sobie
sprawy, ze bylam w jego ciele razem z nim. Zobaczylam, jak on mnie postrzega,

jakie wrazenie na nim wywieram i jakie ma wobec mnie uczucia. Widzialam,
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w jakim byl konflikcie. Jak sadze, mial swiadomo$¢ moich uczué¢ do niego
i bardzo mnie lubil, ale nie chcial zblizy¢ sie do mnie za mocno. Kiedy zdatam
sobie sprawe z tego, co mys$li i zobaczylam siebie sama jego oczami,
zrozumialam, dlaczego odnosi sie do mnie z taka rezerwa i wiedzialam, ze
nigdy nie odwzajemni moich uczué. Wiedzialam dokladnie, co on mysli

i dlaczego. W tym momencie obudzilam sie ze snu.”

Powyzszy sen byl bardzo wazny i pomocny, gdyz pozwolil dziewczynie
uporzadkowaé swoje uczucia. Byla zadowolona pozostajac przyjaciotka
chlopaka i decydujac sie na te przyjazn, poczula pewne uwolnienie poniewaz
napiecie, ktore istnialo pomiedzy nimi poprzednio, zniknelo zupeklie po tym
$nie.

Jak juz wspomnieliS$my, technika “wej$cia w inng posta¢” wymaga duzego
zaawansowania w praktyce $wiadomego snu. Doswiadczeni oneironauci
specjalnie poszukuja w swoich snach konfrontacji z postaciami, ktére im
zagrazaja, wiedzac, ze pozytywne zakonczenie takiej konfrontacji moze
w znacznym stopniu ich rozwinaé¢, wzbogaci¢ wiedze o sobie i prowadzi¢ do
wiekszej samorealizacji. Dalsze badania w zakresie psychoterapeutycznych
zastosowan oneironautyki z pewno$cia potwierdza przekonanie wielu z nas

o jej niezwyklej skutecznosci.
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SPEENIONE PRAGNIENIA

Sny s3 kreacja naszego umyshu, w ktérym do najsilniejszych energii naleza
nasze leki, obawy oraz nasze pragnienia. Dlatego Freud sadzil, ze sny
generalnie sg spelnieniem naszych pragnien. W zwyklych snach owo spelnienie
odbywa sie czesto na poziomie symbolicznym i to wystarczy naszej
podswiadomos$ci. W snach $wiadomych nie tylko pod$wiadomo$¢ moze
uzyskac¢ satysfakcje, lecz takze $wiadomo$¢, czyli my sami. W $§wiadomych
snach ludzie spelniaja swoje pragnienia, nawet te najskrytsze, czesto wstydliwe
albo takie, ktorych nie moga speli¢ w zyciu na jawie. Daje im to glebokie

zadowolenie i satysfakcje.

Kiedy $niacy zda sobie sprawe z tego, ze $ni, usSwiadamia sobie
jednocze$nie, ze sen jest tworem jego wlasnego umyshu i to on ustala reguly
gry. Moze zacza¢ manipulowaé snem, postepujac jak rezyser w filmie albo
Wielki Mag z bajek, i wplywaé¢ zgodnie ze swoja wola na prawie wszystkie
elementy snu: przedmioty, postacie, zachowania, nawet pogode i cale

krajobrazy.

Na poczatku kazdy musi oswoié sie ze swoja wladza, zaczynajac od malo
istotnych zmian. Jezeli wcze$niej nie przekonamy sie, ze panujemy nad
drobiazgami i przejdziemy do manipulacji rzeczami i osobami waznymi,
mozemy doznaé porazki, poniewaz przekonanie o naszej sile bedzie slabe, nie
ugruntowane, oparte jedynie na teorii. Jak powiedzial don Juan, nauczyciel
Castanedy, naprawde uczy¢ sie mozna tylko poprzez do$wiadczenie i jedynie
taka wiedza moze by¢ przydatna szamanowi, gdyz jest to wiedza “zywa”,

posiada moc, ktérej nie ma wiedza zaczerpnieta z ksigzek albo rozmowy.

Jednym z najcze$ciej spelnianych pragnien w jasnych snach sa pragnienia
seksualne. Poped seksualny bywa silnie tlumiony przez nasza europejska
kulture. Z drugiej strony jesteSmy ciagle “bombardowani” bodzcami
seksualnymi w sferze reklamy, mody i w $rodkach masowego przekazu.
Sytuacja taka sprawia, ze sny wielu ludzi maja czesto seksualny charakter. Jak

twierdzi Patricia Garfield, do§wiadczona oneironautka: “orgazm to naturalna
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cze$¢ jasnego snu; moje wlasne dos§wiadczenie moéwi mi, ze Swiadome $nienie
jest orgazmiczne.” Dwie trzecie jej jasnych snéw mialo charakter seksualny,

a polowa z nich spelniala sie w orgazmie, ktéry byl “taki sam, a nawet wiekszy
niz w zyciu realnym”. W swojej ksigzce Pathway to Ecstasy okreSlita swoje
przezycia orgazméw w jasnych snach jako posiadajace “gleboka (profound)
intensywno$¢; czula, iz wybucha we wstrzasajacej cialem i dusza eksplozji...

z poczuciem absolutnej peli siebie, jaka tylko czasami zdarza sie w stanie
przebudzenia.” Jak wykazuja do$§wiadczenia wielu psychoterapeutéw, jasne sny
moga pomoc w terapii zaburzen seksualnych. Pozwalaja one takze osiggnaé
wyzszy stopien samopoznania i integracji osobowo$ci w sferze erotyczne;.
Niektorzy dopiero dzieki jasnym snom moga odkrywaé i realizowaé swoje
najbardziej ukryte fantazje i pragnienia seksualne, zapraszajac do swoich snow
najbardziej pozadane osoby i uprawiajac seks w sposob, na jaki nigdy nie
zdecydowaliby sie w normalnym zyciu z powodu swoich zahamowan. Wiedza,

ze te sny beda znali jedynie oni sami.

Czestym doswiadczeniem w jasnym $nie, wywolujacym bardzo intensywne
wrazenie przyjemnosci, rado$ci, wolno$ci i poczucia mocy, jest latanie. Jest to
takze znakomity test, o ktérym moéwiliSmy w rozdziale poswieconym
technikom oneironautycznym, po ktérym latwo odr6zni¢ $wiat jawy i snu.
Przypomnijmy jeszcze raz, kiedy poczujemy watpliwo$¢, czy aby nie $nimy,
powinniSmy wzigé wdech i sprobowaé unie$¢ sie nieco w powietrze albo
energicznie odepchng¢ ziemie w doél Jezeli utrzymamy sie troche dluzej

w powietrzu, bedziemy wiedzie¢ na pewno, ze Snimy.

W wielu kulturach latanie postrzegane jest jako symbol rozwoju
duchowego, a mistyczny lot do nieba jest stalym elementem praktyki
szamanskiej na calym $wiecie. By¢ moze latanie jest wyrazem podstawowej
wolno$ci naszej prawdziwej Jazni, a sny o lataniu symbolizuja nasze zblizanie

sie do jej do$wiadczenia.

Naturalnym elementem jasnych snéw jest spelnianie pragnien
oneironautéw, ktore prowadzi do doznawania przyjemnosci, radosSci, a nawet

“doswiadczen szczytowych”. Badania naukowe wykazaly, ze pozytywne
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doznania i emocje wzmacniaja nie tylko subiektywne wrazenie dobrego
samopoczucia, ale takze sile systemu odpornoSciowego naszego organizmu.

Osoby radosne i szczesliwe rzadziej choruja i szybciej powracaja do zdrowia.

Angazowanie sie w zaspokajanie pragnien podczas jasnego snu ma takze
duze znaczenie w poczatkowym etapie opanowywania sztuki oneironautyczne;.
Po prostu pod$swiadomos$¢ o wiele chetniej wspolpracuje ze SwiadomoScia,

jezeli nagroda jest jaki$ rodzaj przyjemnosSci zmystowe;.

W rzeczywistoSci szczescie, ktorego nie nalezy utozsamiac z przyjemnoscia,
mimo iz sa to dwa blisko siebie lezace stany umyshu, jest jedynym celem, do
ktérego dazymy. Eli Archer czesto powtarzal, ze najglebsza Jazn to stan
milosci, czyli szczeScia. Ramana Maharshi za§ potwierdzal stara wedyjska
prawde, ze podstawowymi cechami Ducha jest sat-czit-ananda, czyli byt,
Swiadomos$¢ i szczeSliwo$é. Nie sprzeciwiajmy sie wiec naszej najglebszej

naturze.

Poza spelnianiem pragnien w $wiecie snu jasny sen moze pomoc

w realizacji naszych planow i zamierzen w normalnym zyciu na jawie.

Nie mozemy osigga¢ naszych celéw, jezeli nie bedziemy o nich mysle¢
pozytywnie, to znaczy musimy najpierw uwierzy¢, ze osiggniecie jakiej$ rzeczy
lub cechy jest mozliwe, abySmy zaczeli dziala¢ w kierunku jej zdobycia. Jezeli
my sami tego nie zrobimy, to nikt inny za nas tego nie zrobi. Na proces
pozytywnego myslenia duzy wplyw ma wyobraznia. Wlasnie dlatego ksiegarnie
pelne sa ksiazek i poradnikéw, w ktorych czytamy, ze nalezy wyobrazaé sobie
plastycznie, czyli wizualizowa¢ to, co chcemy osiggnaé. Moze to byc
szczuplejsza sylwetka, wieksza pewnos¢ siebie, wolno$¢ od jakiego$ natogu, na

przyklad palenia papierosow, zdobycie lepszej pracy, wyzszych zarobkow itd.

Poprzez wyobraznie uruchamiamy proces “samospelniajacej sie
przepowiedni”, inicjujemy mechanizm “sprzezenia zwrotnego” nastawionego
na osiggniecie naszych celow, o ktéorym mowiliSmy w rozdziale dotyczacym
teorii snu. Tysiacmilowa podréz zaczyna sie od pierwszego kroku, moéwi stare

przyslowie.

Zapraszamy na AdamBytof.pl


http://www.adambytof.pl/

80
Sila naszych osiggnie¢ tkwi nie tylko w naszej woli i wytrwatoSci, ale przede
wszystkim w wyobrazni. W wiekszos$ci popularnych treningéw i metod
osiggania sukcesu glowna technika jest wizualizacja, czyli trening plastycznej
wyobrazni w stanie relaksu lub medytacji, a nawet modlitwy. W stanach tych
nastepuje przeniesienie uwagi ze $wiata zewnetrznego na obrazy naszego

umystu poprzez ograniczenie ruchu i wrazen zmystowych w cichym otoczeniu.

Swiadomy sen to technika, w ktérej wyobraznia osigga moc nie spotykana
w innych stanach $§wiadomo$ci. Wyobrazenia w jasnym $nie sg tak realne jak
w zyciu. Wszystkie zmysly zaangazowane w maksymalnym stopniu, a emocje
sq tak samo silne, a nawet silniejsze niz w realnych zyciowych sytuacjach.
Zadna technika wizualizacji nie moze konkurowa¢ ze $wiadomym snem jako

najdoskonalszym warsztatem pracy z podswiadomoscia.

W specyficznym “warsztacie” jasnego snu mozemy takze wyprobowac nasze
przyszle zachowania, niczym muzyk probujacy przed koncertem. Jednym
z najwazniejszych rezultatow tego typu prob jest obnizenie poziomu napiecia
oraz zwiekszenie pewnoSci siebie. Po przeprowadzeniu proby we $nie dowiemy
sie, jak bedziemy czuli sie podczas naszego dzialania w przyszlosci, jak na nie
zareagujq inni itp. Kiedy wreszcie bedziemy dziala¢ w rzeczywisto$ci, bedziemy
bardziej rozluznieni, pewni siebie, bedziemy czuli sie lepiej w “znanej juz ze

snu” sytuacji.

“Studiuje, by zosta¢ profesjonalnym muzykiem (waltornia) i chcialem
pozby¢ sie leku przed publicznymi wystepami. Kilka razy poprzez rozluznienie
ciala i umystu przed snem, wprowadzalem sie w stan autohipnozy albo marzen
na jawie. Pozniej skupialem sie na pragnieniu wywolania snu, w ktérym
wystepuje przed publicznoScig, ale bez nerwowosci i leku. Trzeciej nocy tych
eksperymentéw mialem jasny sen, w ktorym gralem recital solowy bez
towarzyszenia orkiestry w Chicago (w miejscu tym gralem juz raz wczesniej ale
jako muzyk w orkiestrze). Patrzac na sluchaczy, nie czulem zadnego leku,
a kazda nuta, ktéra zagralem, sprawiala, ze stawalem sie coraz bardziej pewny
siebie. Gralem doskonale utwor, ktéry styszalem przedtem tylko raz (i nigdy

nie mialem zamiaru go grac), a owacja, ktérg otrzymalem, dodata mi pewnosci.
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Kiedy obudzilem sie, szybko zanotowalem sen i utwor, ktory gralem. Kiedy
¢wiczylem nastepnego dnia, grajac po raz pierwszy ten utwor, zagralem go
prawie doskonale. Dwa tygodnie p6zniej (w tym czasie bylo kilka wykonan we
Snie) gralem z orkiestra V Symfonie Szostakowicza. Pierwszy raz w zyciu nerwy

nie przeszkadzaly mi w grze, a wykonanie bylo bardzo dobre.”

“Jako nastolatka $wiadomie wywolywalam sny o tym, co bede robic
nastepnego dnia w szkole albo wéréd znajomych. Wygralam swdj pierwszy
turniej tenisowy noc wczeSniej, podczas snu. “Przes$nilam” takze kilka
egzamindw w szkole, zanim do nich przystgpilam. Po szkole pielegniarskiej
$nilam na przyklad, jak powinnam pokierowaé procesem zatrzymania pracy
serca oraz kilka innych stresujacych sytuacji w moim zawodzie. Moge $ni¢

o wszystkim, co chcialabym “przeéwiczy¢”, zanim to zrobie w rzeczywistos$ci.”

Badania naukowe nad $nigcymi wykazaly, iz podczas snu system nerwowy
przesyla impulsy elektryczne z moézgu do mieSni, ktoére zwigzane s3
z wyobrazonymi we $nie ruchami ciala. Swiadomie $nigcy oneironauci
wykonywali w swoich snach zaplanowane wcze$niej ruchy, a urzadzenia
kontrolne rejestrowaly pojawiajace sie wtedy napiecia mieéni. Badanie to
pozwolilo na udowodnienie tezy, ktébra mowi, ze czynnos$ci wykonywane we
$nie znajduja odbicie w naszym ciele. I nie chodzilo tu tylko o czynno$ci nie
podlegle naszej woli (jak np. zmiany w organizmie podczas snéw erotycznych),
ale takze ruchy wolicjonalne. Poniewaz jednak napiecie mie$ni bylo bardzo
slabe, wydaje sie, ze proces odzwierciedlania ma miejsce tylko na poziomie
przewodzenia impulséw w systemie nerwowym. Jak sie okazalo, taki “suchy”
trening we $nie ma bardzo duze znaczenie w opanowaniu i doskonaleniu wielu
roznych umiejetnosci oraz w rozwoju zdolnoSci motorycznych. Paul Tholey,
ktory jest takze psychologiem sportowym, zaleca sportowcom trening
w Swiadomym $nie.

Zwlaszcza w technicznych dyscyplinach sportowych oraz wymagajacych
duzej koncentracji uwagi i umiejetno$ci podejmowania ryzyka, na przyklad
w sportach walki, w tenisie, narciarstwie, plywaniu i innych sportach przydatne

jest ¢wiczenie podczas jasnego snu. Najwieksi mistrzowie sportu czesto mowig
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o stanach “zjednoczenia umystu i ciala” podczas osiggania najlepszych
wynikow. Tego typu integracja wyzwala najwieksze mozliwosci jednostki
i czesto uwazana jest za niezbedny element w sportach walki Dalekiego

Wschodu, zwigzanych z filozofig taoistyczna lub zen.

Kazdy z nas z pewno$cia chcialby sie doskonali¢ w swoim zyciu w réznych
dziedzinach. Nie wszyscy jesteSmy sportowcami albo muzykami, jednak wielu
oneironautéw wykorzystuje $wiadome sny do ¢wiczenia na przyklad
umiejetnosci prowadzenia samochodu, tanca, samoobrony, wystepowania

publicznego, prowadzenia rozmow handlowych, negocjacji itd.

Oneironautyka odkrywa przed nami mozliwos$ci kontaktu z energiami do tej
pory ukrytymi w naszym ciele i umys$le. Energie te moga by¢ obudzone gléwnie
poprzez uaktywnienie twoérczej wyobrazni na wysokim poziomie. Tego typu

efekty notowano w hipnozie oraz w zaawansowanej medytacji jogi i zen.

Bardzo wielu hipnotyzer6w potwierdza niezwykle mozliwosci i wladze
umyshu osoby hipnotyzowanej nad swoim cialem. Dzieki sugestii w hipnozie
znoszono odczuwanie bdélu w czasie operacji i zabiegdbw stomatologicznych,
powodowano szybsze gojenie sie ran, wplywano na temperature ciala, rytm

serca, ci$nienie krwi i osiggano inne niewiarygodne wprost efekty.

Niektorzy badacze jasnego snu widza gleboka analogie pomiedzy jasnym
snem i hipnoza. Do najwazniejszych roznic zaliczaja oni po pierwsze, potrzebe
obecno$ci hipnotyzera (w jasnym $nie funkcje te sprawuje S$wiadomosé
$nigcego) i po drugie, bardzo rzadko spotykang zdolno$¢ wejsScia w gleboka
hipnoze, ktora jednocze$nie nie moze by¢ wyuczona (jasne sny moze mieé

prawie kazdy i to gtownie dzieki éwiczeniu).

Wybitny badacz amerykanski dr Carl Simonton stwierdzil, ze ¢wiczenie
wizualizacji moze przyspieszyé proces leczenia raka lub przedluzyc¢ zycie
nieuleczalnie chorych. Niektére doniesienia moéowiga nawet o mozliwo$ci
wplywania na zdrowie innych ludzi poprzez wizualizacje o charakterze

bioenergoterapeutycznym.
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Jeden z oneironautéw opisuje efekt leczniczy we $nie w ten sposob: “Odkad
pamietam, zawsze bylem alergikiem. Ciggle nie wolno mi bylo czego$ jes¢:
mleka, owocow, czekolady. Pbzniej zaczely sie problemy z katarami, wcigz
lecialo mi z nosa, gdy tylko zaczynalo sie robi¢ cieplto i nadchodzilo lato. Kiedy
przeczytalem artykul o Swiadomym $nie w jednej z popularnonaukowych gazet,
bardzo mnie to zainteresowalo. Nie myslalem wtedy o wykorzystaniu jasnego
snu do samoleczenia. Zaczalem ¢wiczy¢ i po kilku tygodniach udalo sie. Mniej
wiecej po roku radzilem sobie juz w jasnym $nie zupelnie niezle. Wtedy
przeczytalem o wizualizacji i jej efektach terapeutycznych. Postanowilem
sprobowa¢ we $nie. Kiedy uzyskalem $wiadomo$é, postanowilem zobaczy¢
i zbadaé swoje cialo lezace w 16zku. Bylo to bardzo dziwne uczucie, pierwszy raz
widzialem siebie podobnego do trupa z zamknietymi oczami. Chociaz
wiedzialem, ze to sen, uczucie niesamowitos$ci i jakiego$ zaniepokojenia nie
opuszczalo mnie. Gdy przyjrzalem sie blizej, zauwazylem rb6zowe plamki na
calym ciele, jakby kto§ pomalowal mi skoére farba. Intuicyjnie zorientowalem
sie, ze jest to symbol mojego slabego zdrowia. W nastepnych snach
kilkakrotnie wycieralem te plamy, ktore za kazdym razem byly coraz bledsze.
Wreszcie nie pojawily sie wcale. Bylem bardzo z siebie zadowolony i czekalem
niecierpliwie na efekt w realnym zyciu. Po paru tygodniach od rozpoczecia
¢wiczen nie bylo juz Sladu po moich dolegliwo$ciach, moze z wyjatkiem

kichania na lagkach w lesie, ale z tym tez sobie poradze.”

Skoro, jak udowodnil Paul Tholey, dzialanie symboliczne moze
spowodowa¢ znikniecie symptoméw probleméw psychicznych, nie powinno
nas dziwi¢, ze moze ono takze spowodowaé¢ wyleczenie objawow fizycznych.
Wszak umyst i cialo sg ze sobg bardzo $cisle polaczone, a wlasciwie to stanowig
one dwa aspekty jednej caloSci. Na tym zalozeniu opiera sie cala medycyna

psychosomatyczna.
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TWORCZE ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Podswiadomos$¢ zawsze odgrywala w tworczo$ci ogromna role. W ciagu
swojego zycia zbieramy ogromng ilo$¢ informacji, ktére magazynowane s3
w pamieci. Kazdy dzien jest tam zapisany w najdrobniejszych szczegolach.
Jednak tylko minimalng cze$¢ tego skarbca pamieci jesteSmy w stanie sobie
uswiadomié, czyli przypomnieé. W przypadku wrazen zarejestrowanych bez
udzialu naszej uwagi, czyli wrazen podprogowych, w ogoéle nie jest to mozliwe.
Niemozno$¢ ta charakteryzuje jednak tylko nasz zwykly stan $wiadomosci na
jawie. Eksperymenty w glebokiej hipnozie potwierdzily, ze mozemy sobie
bardzo dokladnie przypomnieé sytuacje majace miejsce nawet wiele lat wstecz.
Jest to bardzo pozyteczna technika stosowana w kryminalistyce. Swiadek
przestepstwa moze przy uzyciu hipnozy przypomnie¢ sobie szczegoly
wydarzenia pomocne w ujeciu sprawcow. Niestety zdolno$é wejscia w gleboka

hipnoze jest spotykana bardzo rzadko.

Procesy mysSlenia, poszukiwania rozwigzania jakiego$ problemu lub
pomystu maja swoj odpowiednik w podéwiadomoéci. Swiadeza o tym
popularne anegdoty o wynalazcach, artystach, naukowcach, ktoérzy
rozwigzywali swoje problemy w momentach relaksu, na spacerze, podczas
zabawy lub drzemki. Swiadomie nie myéleli oni o swoim problemie, ale
podswiadomos$¢ ich ciggle pracowala, a w chwilach rozluznienia uwagi
i zmniejszonej koncentracji ma ona szanse na to, by ujawni¢ wyniki swojej
pracy.

W 1865 r. profesor chemii z Gandawy, Friedrich August von Kekule
intensywnie  pracowal nad zagadnieniem = struktury czasteczkowej
weglowodorow, a w szczego6lnosSci benzenu. 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.
“M06j duchowy wzrok, wyostrzony juz wieloma wizjami tego rodzaju, dostrzegt
teraz wieksze struktury o wielorakich ukladach, dlugie szeregi, niekiedy $cislej

dopasowane, a wszystkie pelznace i wijace sie wezowym ruchem. Lecz nagle
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jeden z wezy chwycil swdj wlasny ogon i ten ksztalt zawirowal szyderczo przed

mymi oczami. Jakby porazony tym widokiem przebudzilem sie.”

Sen Kekulego ukazal mu, ze weglowodory nie sa strukturami otwartymi,
lecz zamknietymi pierScieniami, przypominajacymi weza gryzacego wlasny

ogon.

Wspomniana w rozdziale o greckich koncepcjach snu praktyka udawania
sie po senne objawienie do $wigtyn Asklepiosa takze pokazuje nam, ze

rozwigzania naszych problemow juz w nas sg, musimy je tylko w sobie odkry¢.

Poza ulatwionym dostepem do informacji zgromadzonych
w pod$wiadomosci sen charakteryzuje sie pewnymi cechami, ktére niezwykle
sprzyjaja tworczemu mysleniu. Jest to przede wszystkim zrzucenie ograniczen
naszej codziennej, zdroworozsagdkowej logiki. W twoérczoSci bywa ona czesto
przeszkoda, ktérg trudno wyeliminowac. Jest ona bardzo waznym elementem
konstrukcyjnym naszego modelu S$wiata na jawie, zapewniajacego nam
bezpieczenstwo i chronigcego przed nieznanym. Mimo Zze nieznane moze
przynie$¢ takze pozytywne wartoSci, jak w przypadku wynalazkéw czy dziel

sztuki.

Bariere logiczno$ci probuje sie pokonywaé¢ w tak zwanej burzy mozgow.
W milej, sprzyjajacej i bezpiecznej atmosferze zbiera sie kilka os6b i zaczyna
wspoélnie fantazjowaé na zadany temat lub problem. Zadna wypowiedz nie jest
oceniana negatywnie, nie nalezy takze samemu cenzurowac swoich wypowiedzi
i mowi¢ wszystko, co tylko przyjdzie do glowy. Takie spontaniczne i bezpieczne
(nikt nie puka sie w czolo) wyladowania umystow przynosza czasami
zdumiewajaco dobre rezultaty. We $nie jednak rzecza jak najbardziej naturalng

jest to, ze nie poddaje sie on regutom logiki

Wybitny psycholog amerykanski, Carl Rogers wyréznil trzy czynniki
w umysle, ktore leza u podstaw tworczosci. Po pierwsze, umysl osoby tworczej
otwarty jest na nowe do$wiadczenia, jest chlonny i ufny w stosunku do $wiata.
Pocigga go nowo$¢ i odkrywanie nowych zakresow do$wiadczenia. Po drugie,

umyst taki bardziej polega na wlasnej ocenie siebie samego niz na opinii innych
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0s6b. Osoba tworcza jest o wiele bardziej autonomiczna i autentyczna. Jest
silna wewnetrznie, odczuwa wysoki poziom bezpieczenstwa i pewnoSci siebie.
Po trzecie wreszcie, ma ona sklonno$ci do zabawy swoimi pomystami, ideami,

wizjami. Zestawia je, porownuje, miesza, znajdujac w tym przyjemnosc.

Jezeli przyjrzymy sie $wiadomym snom pod katem kreatywnosci, to
zauwazymy, ze wszystkie cechy tworczego umyshu Carla Rogersa sa3 w nich
realizowane. Oneironauta z zalozenia nastawiony jest na nowe do$wiadczenie.
Wiedzac, ze $ni, wie jednocze$nie, ze moze odczué i zobaczy¢ wiele rzeczy,
ktore nie sg mozliwe w Swiecie realnym. Jest on takze w swoim $nie catkowicie
bezpieczny. Majac §wiadomos$¢, iz sen stanowi jego wlasng kreacje, czuje sile
i pewno$é. Takze trzeci warunek jest naturalng cechg snu. Snigcy bawi sie
swoim snem, bada §wiat marzen sennych zaciekawiony jak dziecko. Zestawia i
miesza roézne rozwigzania, pomysly i przedmioty, czujnie obserwujac, co z tego
wyniknie. Swiadomy umysl w uépionym moézgu jest niezwykle tworczym
stanem $wiadomosci. Moglo przekonaé sie o tym tysigce oneironautéw na

calym Swiecie.

Wykorzystuja oni swoje jasne sny w nauce, biznesie, na uniwersytecie i w
szkole, przy rozwiazywaniu zawodowych i osobistych probleméw, przy
podejmowaniu roznego rodzaju decyzji i planowaniu swojego zycia. Zyskali
w swoich snach nowego i bardzo madrego doradce. Tylko doradce, na pewno
sen nie powinien przeja¢ kontroli nad naszym zyciem. Moze je wzbogacac,
czyni¢ atrakcyjniejszym, rozwijac je, ale nie kontrolowa¢. Powinni§my zawsze

shucha¢ naszych snow, jednak decyzje podejmowac sami.

“Odkrytem w szkole $redniej, ze jestem oneironautg, kiedy zorientowalem
sie, ze moge studiowaé zagadnienia z matematyki i geometrii przed poj$ciem
do 16zka i znajdowaé rozwigzania problemoéw po przebudzeniu. Fenomen ten
towarzyszyl mi podczas nauki w szkole i na studiach medycznych. Kiedy
studiowalem medycyne, zaczalem stosowa¢ moje umiejetnosSci rozwigzywania
probleméw we $nie wobec probleméw medycznych, przebiegajac szybko
pytania z poprzedniego dnia i znajdujac rozwigzania lub pozyteczne dodatkowe

pytania prowadzace do rozwiazania. Nawet dzi§ budze sie czasami w nocy
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0 3.00 i dzwonie do szpitala, zeby zleci¢ odpowiednie badania, ktore w jasnym

$nie podsuwaly mi mozliwe rozwigzania problemu pacjenta.

W tej chwili najlepszym zastosowaniem mojej zdolno$ci jasnego snu jest
chirurgia. Kazdej nocy poprzedzajacej operacje przegladam liste przypadkow
chirurgicznych i przeprowadzam zabiegi we $nie. Osiagnalem opinie szybkiego
i uzdolnionego chirurga nawet w przypadkach duzych komplikacji. Ta
chirurgiczna “praktyka” pozwolila mi od samego poczatku nieustannie
“powtarza¢” anatomie oraz doskonali¢ technike poprzez eliminowanie
niepotrzebnych ruchéw. Obecnie jestem w stanie wykonywaé najbardziej
skomplikowane operacje w 35 — 40 procent czasu potrzebnego moim

kolegom.”

“Musialem napisaé dla swojej klasy program komputerowy i zanim w ogoéle
zaczalem go pisa¢, wyprébowalem swoje rozwigzania podczas jasnego snu.
Zauwazylem, ze wiele moich pomysléw nie bedzie dziala¢, albo potrzebuja
pewnych dodatkowych instrukcji. To zaoszczedzilo mi wielu godzin
programowania poza lekcjami. Obecnie “przebiegam” moje programy w snach,

zanim w ogo6le usiagde do komputera.”

Wydaje sie, ze sztuka $wiadomego snu moze bardzo istotnie pomoéc
osobom, ktére musza rozwigzywac¢ problemy na podstawie bardzo wielu
roznych zrédel informacji np. w psychoterapii, pedagogice, poradnictwie

duchowym, medycynie, biznesie itp.

Na koniec rozdzialu wypada takze wspomnie¢ o zwigzkach zwyklego
i jasnego snu w tworczosSci artystycznej. OczywiScie na ten temat mozna by
napisac osobna ksiazke i sagdze, ze niedlugo ksigzka taka powstanie. Tutaj tylko

zaznaczymy obecno$¢ tego zwigzku w sztuce.

Jako pierwsze nasuwaja sie skojarzenia snu i malarstwa, jako ze jedno
i drugie operuje przede wszystkim wrazeniami wzrokowymi. Caly bardzo
popularny kierunek literatury i plastyki — surrealizm — okre$la sie mianem
“sztuki snu”. Giorgio de Chirico, mistrz i prekursor surrealizmu, powiedzial:

“Jezeli dzielo sztuki ma sta¢ sie naprawde nieSmiertelne, musi wyjs¢ daleko
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poza wszelkie ograniczenia ludzkiego Swiata, poza granice zdrowego rozsadku

i logiki. W ten sposob dzielo sztuki zblizy sie do snu.”

Jednym z najwiekszych malarzy czerpiacych obficie ze Swiata snu byl
Salvador Dali. Wéré6d wspoélezesnych artystow oneironautow znajduje sie
amerykanka Fariba Bogazran, o ktorej wspomina dr LaBerge. W swoich
jasnych snach przechadza sie ona po galerii pelnej obrazéw, dopoki jeden
z nich nie przyciggnie jej uwagi. Jezeli wyczuje taki rodzaj przyciggania,
magnetyzmu, zatrzymuje sie i dokladnie przyglada obrazowi, starajac sie
zapamieta¢ szczegoly, fakture, technike malarska, warsztat itd. Koncentrujac
sie na obrazie, budzi sie zgodnie ze swoja wola i zaczyna malowaé. Slynny
Witkacy, czyli Stanistaw Ignacy Witkiewicz namalowal wiele wspanialych
i niezwyklych obrazéw inspirowanych pod$wiadomymi wizjami, ktore
wywolywal za pomocg narkotykoéw i substancji halucynogennych. Oneironauci
nie musza korzysta¢ z substancji psychoaktywnych, majac do dyspozycji sztuke
Swiadomego snu, ktora dostarcza o wiele silniejszych, glebszych i bardziej

inspirujacych dos§wiadczen niz narkotyki.

Jednak nie tylko sztuki plastyczne wiele zawdzieczaja snom. Wielu
kompozytoréw, m.in. Beethoven, Wagner, Mozart, swoje najlepsze tematy
uslyszeli we $nie. Pisarze i poeci takze korzystali z sennego natchnienia. Robert
Louis Stevenson pod wplywem snu napisat swoja ksiazke Dziwny przypadek
Dr. Jekylla i Mr Hyde’a. W Polsce ogromng wage do swoich snow

przywigzywali m.in. Miron Bialoszewski i Julian Przybos.

Sztuka, ktora jest tworczoscig par excellance zawsze blisko spokrewniona
byla z subiektywnymi $wiatami snu. Jednak zaréwno ona, jak i nasze
codzienne zycie zawodowe i osobiste moga by¢ wzbogacone o nowy wymiar
kreatywno$ci, ktéra otwiera sie przed nami, gdy zaczniemy zglebia¢ tajniki

Swiadomego snu.
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ODMIENNE STANY SWIADOMOSCI

Opisane w poczatkowych rozdzialach ksigzki idee i teorie snu w ro6znych
kulturach postrzegaly zjawisko snu jako plaszczyzne spotkania czlowieka
z bogami i duchami lub element treningu medytacyjnego (Joga, Tybet)

prowadzacego do rozwoju duchowego.

W istocie wiele snéw mozna by opisa¢ w kategoriach przezy¢ mistycznych.

Szamsuddin Lahidzi, Sufi zyjacy w XV w., w ten oto sposob opisal swoj sen:

“Ujrzalem siebie posrdéd Swiata pelnego $wiatla. Goéry i pustynie byly
Swietlistg, kolorowa tecza; czerwong, zo6hta, bialg i niebieska. Poczulem wielka
tesknote za tym $wiatlem. Nagle, niczym razony piorunem szalenistwa,
zostalem wyrzucony poza siebie mocg tego, co dzialo sie wokdél mnie, oraz
glebokich przezy¢, ktéorych doswiadczalem. Nagle zobaczylem, ze -caly
wszechéwiat ogarnelo Czarne Swiatlo... Promienie §wiatla polgczyly sie we
mnie i w pewnej chwili wyrzucily mnie ku gorze. [Pokonujac kolejno siedem
sfer niebieskich]... dotarlem w koncu do Sfery Sfer. Tam, gdzie nie bylo juz ani
miary, ani ksztaltu, o$wietlalo mnie $wiatlo boskiego objawienia. Widzialem
Boski Majestat w jego niezmiennosci i chwale. Bylem calkowicie i bez reszty
pograzony w sobie, bez swiadomos$ci. Potem powrdcitlem do siebie i do tego
Swiata. [Nastepnie] raz jeszcze objawil mi sie Boski Majestat. Raz jeszcze
pograzylem sie calkowicie w sobie, pokonujac wszelkie ograniczenia. Wszystko
dzialo sie tak, jak gdyby mnie juz nie bylo. A potem znéw powrocitem do siebie
i do tego Swiata. Nastepnie Boski Byt pojawil sie ponownie, a ja raz jeszcze
przestalem istnieé¢. Lecz kiedy udato mi sie odnalez¢é moje nadistnienie w Bogu,
spostrzeglem, ze to ja jestem tym absolutnym, czystym $wiatlem. Wszystko, co
wypehia wszech$wiat jest mng; poza mna nic nie istnieje. Ja jestem wiecznym

demiurgiem, stworcg wszech§wiata. Wszystko, co jest, jest we mnie.”

Rowniez mistycy chrzescijanscy byli inspirowani, nawiedzani przez Boga
we $nie, poczawszy od $w. Piotra, ktéry doznal swoistego “prywatnego

objawienia” podczas snu, co opisuja Dzieje Apostolskie (10, 11-15)
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Polaczenie ze soba medytacji i sztuki Swiadomego snu przyspiesza rozwoj
Swiadomo$ci i doS§wiadczenie wyzszych stanow umyshu (samadhi) wielokrotnie.
Tak twierdzg wielcy mistrzowie jogi z Tybetu i Indii. Wszystkie tradycje
duchowe ludzkosci widza we $nie szanse rozwoju duchowego, ktéra wiekszos¢

z nas tragicznie pomija i lekcewazy.

Jedna z najbardziej tajemniczych tradycji duchowych, jaka jest joga,
stwierdza, ze w miare rozwoju $wiadomosci jednostka zaczyna doswiadczaé tak
zwanych siddhi, czyli zdolnoSci parapsychologicznych. Do klasycznych siddhi
naleza: jasnowidzenie, czytanie mysSli (telepatia), kontrola prany
(bioenergoterapia, leczenie przez dotyk), przebywanie w dwoédch miejscach
w tym samym czasie (bilokacja), widzenie przyszlosci (prekognicja) itp.
W istocie wszystkie religie méwia o tego rodzaju cudownych wydarzeniach
towarzyszacych postaciom Chrystusa, Buddy, Mahometa i innych zalozycieli

religii oraz Swietym, takim jak Ojciec Pio, Satya Sai Baba, Karmapa, i inni.

Badaniem mozliwo$ci oraz mechanizmoéw kierujacych takimi fenomenami
zajmuje sie parapsychologia, nazywana w dawnych krajach socjalistycznych

psychotronika.

Naukowcy stwierdzili, stosujac bardzo $cisle kontrolowane eksperymenty
i metody statystycznej analizy danych, ze jasnowidzenie, telepatia czy
prekognicja istnieja rzeczywisScie, oraz ze wiekszo$¢ ludzi przejawia
w wiekszym lub mniejszym stopniu tego typu uzdolnienia. Okazalo sie takze, ze

moga by¢ one ¢wiczone i doskonalone poprzez specjalny trening.

Jednym z najbardziej skutecznych eksperymentow byly proby przesylania
informacji droga telepatyczng podczas snu. Slynne juz dzi§ eksperymenty
przeprowadzili dr Montaque Ullman i dr Stanley Krippner w Laboratorium
Snow w Nowym Jorku (Maimonides Dream Laboratory). Jeden z najbardziej
uzdolnionych odbiorcéw telepatycznych we $nie, dr Robert Van de Castle, $nil
o policjancie i martwej myszy w pudelku na cygara, gdy “nadawano” obraz

Levine’a Pogrzeb gangstera, a o pustym domu wsrod drzew, gdy przedmiotem
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eksperymentu byl obraz Cezanne’a Drzewa i domy. Wszystkie proby w czasie

trwania eksperymentu ocenione zostaly pozytywnie.

Poza doswiadczeniami z telepatia wykonano wiele testow i badan nad
innego rodzaju zdolnos$cia paranormalna, jaka jest eksterioryzacja, czyli OBE
(out of body experiences). Jest to rodzaj jasnowidzenia, w ktérym czlowiek ma
wrazenie, ze “wyszedl” swoja SwiadomoScia poza cialo fizyczne i moze
przemieszczac sie w przestrzeni, bedac “niewidzialnym duchem”. O fenomenie

tym wspominaliSmy w rozdziale po§wieconym opisom jasnych snow z XX w.

Od lat sze$cdziesigtych w kilku laboratoriach parapsychologicznych w USA
badano OBE. Do najbardziej znanych mistrzéw eksterioryzacji naleza Robert

A. Monroe (wspomniany juz weze$niej), Ingo Swann, Alex Tanous.

W Polsce takze wykonano bardzo interesujacy eksperyment
z eksterioryzacja w 1981 r. w grupie jogi holistycznej istniejacej wtedy przy
Stowarzyszeniu Radiestetbw w Warszawie (obecnie Polskim Towarzystwie
Psychotronicznym) i kierowanej przez dr. Wiktora Bodnara. Po mniej wiecej
godzinie ¢wiczen jogi (asany, pranajama, medytacja, relaks) okolo dwudziestu
0sOb polozylo sie wygodnie na materacach i przykrylo kocami, by nastepnie za
pomoca specjalnych technik relaksacyjnych, wizualizacyjnych i oddechowych
uzyskaé¢ subiektywne wrazenie posiadania “drugiego ciala”, w ktorym mozna

opuszczac cialo fizyczne.

Zadaniem uczestnikow eksperymentu bylo wykonanie okre$lonych
czynno$ci, na przyklad zbadanie ukrytego przedmiotu (zegarek w szklance) lub
“odwiedziny” nieobecnego na ¢wiczeniach instruktora jogi w jego mieszkaniu.
W pierwszym przypadku az dziewie¢ osob odpowiedzialo, ze przedmiotem
zadania jest szklanka lub zegarek, zadna nie odpowiedziala, ze zegarek
w szklance. Inne osoby nie udzielily zadnej odpowiedzi a tylko dwie udzielily
odpowiedzi blednych. W drugim zadaniu pie¢ oséb opisalo ubiér i czynnosci
nieobecnego instruktora, a trzy osoby dokladnie opisaly mieszkanie

i przedmioty w nim (meble, marke telewizora itp.) Caly eksperyment oceniony
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zostal jako bardzo udany. Informacje uzyskane droga paranormalng nie mogly

by¢ zdobyte w inny sposob.

Eksperymenty laboratoryjne sg trudne do przeprowadzenia, towarzyszy im
pewien rodzaj stresu zwigzanego z ogromnym naciskiem na wywolanie zjawisk
paranormalnych, zazwyczaj kapry$nych i nielatwo poddajacych sie kontroli, tu
i teraz w laboratorium. Taki stres potrafi skutecznie zablokowaé¢ psychike

medium.

Innym, rownie waznym zrodlem informacji sa doniesienia o spontanicznie
wystepujacych przypadkach efektow paranormalnych od os6b wiarygodnych
i potrafigcych rzetelnie opisywa¢ wydarzenia. Do tego typu oséb z pewnosScia
nalezal slynny psychiatra szwajcarski Carl Gustaw Jung. Wielokrotnie

doswiadczal on snéw proroczych i jasnowidzenia we $nie. Oto jedna z relacji.

“Snilem, ze 16zko mojej zony znajdowalo sie w glebokim dole o kamiennych
Scianach. Byl to grob. Robil wrazenie starozytnego grobowca. Po chwili
uslyszalem glebokie westchnienie; jak gdyby wlasnie w tym momencie kto$
wyziongl dycha. Posta¢ przypominajaca moja zone usiadla na dnie dotu,
a nastepnie zaczela unosi¢ sie ku gorze. Byla ubrana w biala szate, na ktorej
widnialy dziwne czarne symbole. Przebudzilem sie, obudzilem moja zone
i spojrzalem na zegarek. Byla trzecia nad ranem. Sen wydal mi sie tak
intrygujacy, ze od razu pomys$lalem, iz zapewne oznacza on czyja$ Smierc.
O si6dmej rano nadeszla wiadomosé, ze kuzynka mojej zony zmarla dokladnie

o trzeciej nad ranem.”

Wiadomos$¢ o Smierci lub wypadku bliskiej osoby czesto bywa odbierana we
$nie telepatycznie przez ludzi nie przejawiajacych na co dzien zadnych
zdolno$ci parapsychologicznych. Tego typu sny wypelione sa duzym
ladunkiem emocjonalnym, dobrze sa pamietane i potrafia spowodowaé nagle

przebudzenie.

J. W. Dunne, autor ksigzki An Experiment with Time, wydanej w Londynie
w 1927 r., twierdzi, ze wszystkie nasze sny zawieraja informacje o innych

miejscach, innych ludziach i przyszlych wydarzeniach, ale sa one zapominane
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podczas przebudzenia. Pamietamy tylko te, ktore maja dla nas znaczenie
emocjonalne. Osoby ¢wiczace swoja pamie¢ snéw czesciej doswiadczaja snow

o charakterze paranormalnym niz inni.

Model myslenia o zdolno$ciach parapsychologicznych, zakladajacy, ze mozg
nasz odbiera caly czas informacje kanalami pozazmystowymi, a my jedynie nie
jesteSmy w stanie ich zauwazy¢ z powodu zbyt silnych informacji zmystowych
i procesow Swiadomosci, wykazuje duze podobienstwo do tak zwanej
holograficznej koncepcji $wiadomo$ci i teorii pola morfogenetycznego

Rupperta Sheldraka.

Fotografia holograficzna wykonywana jest za pomoca $wiatla laserowego.
Hologram ukazuje przedmiot w trzech wymiarach. Manipulujac zdjeciem
mozemy widzie¢ obiekt z réznych stron i katow widzenia. Najciekawszg jednak
cecha hologramu jest to, ze kiedy rozetniemy go na dwie czeSci, na kazdej
z nich nie bedzie potowy obiektu, jakby to bylo w przypadku zwyklej fotografii,
lecz caly obiekt. Kiedy z kolei te dwie cze$ci znowu rozetniemy otrzymujac juz
cztery odcinki hologramu, na kazdym z nich bedzie obraz calego obiektu.
Bedziemy mieli cztery zdjecia holograficzne calego obiektu. W kazdej czastce

hologramu sg zgromadzone informacje o jego catosci.

Gdy przelozymy ten model na funkcjonowanie $wiadomo$ci, mozemy
powiedzie¢, ze w kazdym umysle zgromadzona jest wiedza o calym
wszech§wiecie. W jezyku religii wyraza sie to slowami, iz w kazdej duszy jest
czastka Boga, Chrystus powiedzial: “Nie wiecie, ze Bogami jesteScie.”

»” &«

“Krolestwo Boze jest w was.” “Ja i Ojciec jedno jesteSmy.” Religie Wschodu
mowig, ze Jazn czlowieka jest boska, a slynne rownanie “Atman = Brahman”,
czyli duch jednostki réwny jest duchowi wszech§wiata, zostalo sformulowane

w Wedach kilka tysiecy lat temu.

Wydaje sie, ze wszystkie te koncepcje moéwig jedno: jest w nas sfera
Swiadomos$ci, nasza najglebsza tozsamos$é, Duch lub Jazn, ktéra wykracza
ponad nasza indywidualng, ograniczona i $miertelng osobowo$¢. Kontaktowali

sie z nig mistycy, twoércy religii i zwykli ludzie na réznych poziomach
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doswiadczenia przez cala historie ludzkosci na calym $wiecie. Do§wiadczenie to
jest podstawa takich uczu¢ jak milo$¢, przyjazn i pokoj, tak potrzebnych

w naszych niespokojnych czasach.

Brama do do$wiadczenia wyzszych stanow $wiadomoSci moze by¢

medytacja i sztuka §wiadomego snu.

“Od kilku lat praktykuje sztuke Sswiadomego snu. Byla ona zawsze wielka
pomoca dla mnie, ekscytowala mnie i wniosta w moje zycie wiele radosci,
wiedzy i poczucia sensu. MyS§le, ze bylabym inng osoba, gdybym nie znala i nie
do$wiadczala tego stanu umyshu. Jednak najwazniejsze bylo dla mnie
doswiadczenie sprzed roku. Wtedy umarl moéj maz. Przezylam to bardzo
mocno. Kiedy po kilku tygodniach znowu znalazlam sie w swiadomym $nie, jak
zwykle spotkalam swojego przewodnika snu i zapytalam: «Powiedz mi, jaki jest
sens tego wszystkiego, po co zyje?» Milczal, popatrzyt mi tylko gleboko w oczy,
wzigl za reke i zaczeliémy razem lecieé, coraz szybciej. Swiat snu zaczal sie
zamazywac, ale obecno$¢ przewodnika byla ciggle mocno wyczuwalna.
W pewnej chwili lecieliSmy tak niewiarygodnie szybko, ze wszystko zostawalo
za nami: mys$li, spostrzezenia, uczucia, wrazenia. M6j umyst byl zupeknie pusty.
Nagle nastgpil potezny blysk $wiatla, oszalamiajacy 1 zaskakujacy,

i doSwiadczylam czego$ absolutnie niezwyklego. Przestalam by¢ sobg, bylam,
ale nie bylam nikim konkretnym, nie mialam imienia, plci, wspomnien. Byl we
mnie pelen blogosci, jasny spokdj. Nie bylo czasu, nie bylo przeszlosci ani
przyszto$ci, nie bylo tu i tam, miejsca ani przestrzeni. Nie bylo innych ludzi,
albo raczej w ogole nic innego nie istnialo. Byltam tylko ja, ale to zle stowo, bo
“ja” jestem tylko wtedy, gdy jest “kto$ inny” albo “co$ innego”. A czegos$ takiego
nie bylo. Nie wiem, ile czasu to trwalo, to bylo jak blysk albo cala wieczno$c.

Nie wiem, w jaki sposéb to odeszlo, nagle znowu bylam sobg i lezalam w t6zku.
Po tym przezyciu zmienitam sie, dalej bylam smutna po $mierci meza, ale to

byl juz inny smutek, byl chyba mniej egoistyczny, a bardziej duchowy. Wiem

teraz, ze ja i on jesteSmy jedno$cia, bez wzgledu na to czy zyjemy, czy

umieramy. Nie boje sie $mierci i ciesze sie kazda chwila zycia.”
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“Siedzialem w pustym domu, a za oknami thumy pieknie ubranych kobiet,
dzieci i mezczyzn Spiewaly hymny i psalmy na cze§¢ Pana. Nie chcialem wyjs¢
do nich, bo nie pasowalem do tego choéru, nie mialem ladnego ubrania, tylko
jakie$ lachy i nie bylem godny spojrze¢ na Pana. I gdy tak siedzialem tam sam,
wciSniety w najciemniejszy kat, uslyszalem, ze Spiew jest coraz glo$niejszy
i uslyszalem slowa hymnu: “O Panie naszych snéw”. Wtedy zrozumialem, ze
$nie. Pomy$latem, ze skoro to tylko sen, nie musze bac¢ sie spotkania z Jezusem.
Wtedy otworzyly sie drzwi i stangl w nich On. Nie moglem oderwaé wzroku od
Jego postaci, byl piekny. Ubrany byl bardzo prosto, lecz bil od Niego wspaniatly
blask, cieplo akceptacji i zrozumienia. On byl Milo$cia. Poczulem w sercu
wielka tesknote i zal, a w oczach mialem lzy. Obudzilem sie bardzo wzruszony.
Wiem, ze to byl tylko sen, ale gleboko wierze, jestem pewien, ze kierowal nim
Bog, to On mi go zeslal. Od tamtego snu wierze o wiele glebiej, ze Bog istnieje.

Rozumiem i czuje, ze jest On MiloScia.”

“Praktykuje Swiadome $nienie od kilku lat oraz praktykuje medytacje pod
kierunkiem mojego guru. On nie naucza na temat §wiadomego snu, ale ja sam
polaczylem te techniki na wlasng odpowiedzialno$¢. Widuje go zreszta tylko
pare razy w roku, bo on duzo podrozuje, a ja musze pracowac i utrzymywac
rodzine. Pewnego razu $nigc $wiadomie udalem sie do miejsca, gdzie
spotkalem wielu madrych ludzi. Byl tam Platon i Mistrz Eckhart, byl Lao-Tse
i jaki§ indianski szaman, ubrany jak Winnetou. Byl tam tez mdj guru.
Zblizylem sie do niego, objeliSmy sie na powitanie i poprosilem go
o blogostawienstwo. Wtedy on potozyl mi reke na glowie, a kciukiem nacisnat
mocno miejsce pomiedzy brwiami. W tym momencie poczulem, jakby wplynal
we mnie jego umysl, jego wszechogarniajagca $wiadomo$¢, pelna milosci
i wspolczucia dla wszystkich zyjacych istot. Poczulem bardzo silnie gleboki zal,
ze nie wszyscy s jeszcze wyzwoleni, i silne postanowienie, ze bede im pomagat
do konica czasow. Jednocze$nie czulem szczeScie lezace gleboko w kazdej
istocie. Kiedy guru zdjal reke z mojej glowy, cala wizja skonczyla sie, a on

powiedzial: «Wiesz juz teraz, dlaczego nalezy medytowac, tylko dla tego warto

Zapraszamy na AdamBytof.pl


http://www.adambytof.pl/

96
zy¢.» Obudzilem sie slyszac jeszcze echo tych stow i natychmiast usiadlem do

medytacji, zeby podziekowaé swojemu guru za te wizje.”

Powyzsze relacje $wiadcza o tym, ze kazdy doswiadcza mistycznych stanéw
umystu na takim poziomie i w takiej postaci, ktéra dajac do$wiadczenie
transcendentalne nie powoduje jednocze$nie rozpadu istniejacych struktur
psychicznych. Uwarunkowania umyshi powstale wskutek wychowania, religii,
kultury modyfikuja sposéb odbierania nadéwiadomosci przez swiadomy umyst.
Buddysta nie do$wiadczy w swoich wizjach Chrystusa, a chrze$cijanin nie

spotka hinduistycznego guru.

Nie znaczy to, ze uzasadnione jest twierdzenie, iz wizje takie s jedynie
tworem ludzkiego umystu. Zaprzecza temu niezwykla sila oddzialywania tych
przezy¢ oraz glebokie przekonanie samych oneironautow. Niewatpliwie impuls
pochodzi od transcendentalnej Jazni, pelni bytu kazdego z nich, ale w procesie
poznania ulega on modyfikacji, aby by¢ zrozumianym i zintegrowanym przez
calo$¢ osobowosci, i przyczynic sie do jej rozwoju. W innym wypadku tego typu
objawienie mogloby zakonczy¢ sie szalenstwem. Jednakze jest to tylko
teoretyczna mozliwo$¢é. Systemy jogi i nauki mistrzow sztuki $wiadomego snu
zabezpieczaja praktykujacych przed takim obrotem sprawy. Wlasciwie
praktykowana oneironautyka sprzyja rozwojowi osobowo$ci oraz zdrowia

psychicznego i fizycznego.

Rozwdj $wiadomosci obejmuje doswiadczanie wizji i przezy¢ odpowiednich
do indywidualnych mozliwos$ci zintegrowania ich z umystem i calo$cig psychiki
kazdego oneironauty. Bardzo trudno jest wytyczy¢ jakieS szczegbdlowe
wskazowki 1 “mapy podswiadomosci”, ktéore pozwalalyby bezblednie
orientowaé sie w Swiecie wewnetrznym. Wspolczesnie jesteSmy ksztaltowani
przez bardzo r6znorodne wplywy z wielu réznych kultur. Cywilizacja euro-
amerykanska jest tak wielopoziomowa i eklektyczna, ze trudno dzi$ stwierdzi¢
kim tak naprawde jesteSmy. Wspolistnieja w naszych umyslach idee i mity
greckie, hebrajskie, germanskie, slowianskie, celtyckie, chrzescijanskie, idee
filozofii Wschodu, nurty ekologiczne nawigzujace do szamanizmu, koncepcje

psychologiczne, naukowe i wizje przyszlosci w stylu New Age i inne.
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Bogactwo informacji zgromadzonych w naszych mozgach jest
nieporéwnywalne z informacjami zawartymi w pamieci Sredniowiecznego
mnicha czy ascety-jogina medytujacego w Himalajach. Oni kierowali sie
przekazywanymi 2z pokolenia na pokolenie wskazowkami i1 “mapami
podswiadomosci”. Mimo iz powinniSmy je poznawac i studiowaé, moga one
nam shuzy¢ w do$¢ ograniczonym zakresie. Wzrasta za to znaczenie czujno$ci
i wzajemnego wsparcia w podrozy przez bezdroza naszych wewnetrznych

Swiatow. A jest to najdluzsza i najwazniejsza podroz naszego zycia.

ZAKONCZENIE

MieliSmy okazje przekona¢ sie, jak bardzo interesujacy i pelen mozliwos$ci
jest $wiat naszych snow. Wiedzieli o tym nasi przodkowie oraz inne kultury,
stojace na nizszym szczeblu rozwoju techniki i nauki. Zachlysneliémy sie
postepem w tych dziedzinach, zapominajac po drodze o naszych duszach,
umystach i sposobach postepowania z wewnetrznymi problemami. W ostatnich
kilkudziesieciu latach staramy sie to op6znienie odrobi¢. Rozwijaja sie nowe
nurty w psychologii, zauwazamy proby przeniesienia technik badania umyshu
z innych kultur w postaci grup jogi, zen, wschodnich religii i kultow, odzywaja
stare koncepcje ezoteryczne, gnostyczne, alchemiczne itp. Niewatpliwie zyjemy
w epoce zwrotu w kierunku odkrywania mozliwo$ci umyshu i poszukiwania
sposobow rozwoju $wiadomosci. Potrzeba rozwoju $wiadomosci jest jedna
z podstawowych potrzeb czlowieka, prébujacego przekroczy¢é wlasne

ograniczenia i problemy, z ktorych najwiekszym z pewnoscia jest Smier¢.

Najwieksi mistycy i medrcy dodaja nam otuchy w tych poszukiwaniach,
potwierdzajac, ze jest to wlaSciwy kierunek. W nowej, wyzszej Swiadomosci
Smier¢ przestaje mie¢ tak wielkie znaczenie. Jest jednym z do$wiadczen
w nieskonczonym nurcie zycia. Dlatego tez nowa Swiadomo$¢ nie skupia sie na
leku przed $miercia, lecz na zyciu tu i teraz. Zycie nabiera nowej mocy,
znaczenia i blasku. Stara Swiadomo$¢ jest jak sen, z ktérego nalezy sie

przebudzi¢. Dopoki sie nie przebudzisz, nie wiesz, ze to sen. I tak jak mozesz
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zacza¢ Swiadomie $ni¢, mozesz tez zacza¢ Swiadomie zy¢. Do tego namawiaja

nas medrcy i mistycy Swiata.

Jednak niewielu z nas kieruje sie potrzeba rozwoju. I dobrze, taka jest po
prostu kolej rzeczy, “wszystko ma swoj czas”. By¢ moze wkroczysz na $ciezke
Swiadomego snu, bo bedzie to dla Ciebie podniecajace, ekscytujace. Moze
chcesz zaspokoi¢ swoja ciekawo$¢ albo chcesz sie wspaniale bawi¢, moze
podniecaja Cie Swiadome sny erotyczne. Niewazne, nawet tysigcmilowa podroz
zaczyna sie od pierwszego kroku. Jezeli zdecydujesz sie na ten krok, drogi
Czytelniku, gratuluje Ci serdecznie, nie zauwazysz nawet, kiedy zrobisz drugi,

a po nim nastepny i nastepny... Przestaniesz wreszcie sta¢ w miejscu.

Pamietaj, ze droga nie jest bardzo trudna, cho¢ wymaga cierpliwosci, uczy
przezwyciezania trudnoSci, rozwigzywania konfliktow 1 do$wiadczania
duchowego oczyszczenia, ale jest takze zabawna, radosna i ciekawa. Po prostu
zacznij i8¢, a przekonasz sie. Jezeli nie chcesz i§¢ sam (sama), jezeli chcesz
wzbogacaé swoja wiedze, uczy¢ sie od innych i pdézniej innym pomagaé, to
zapraszamy Cie do uczestnictwa w rosnacej spoleczno$ci oneironautow
w Polsce. Dopiero zaczynamy, ale niedlugo bedzie nas wiecej, gdyz
oneironautyka jest wielka przygoda, wyzwaniem 1 wspaniala podréza
wewnetrzng. Jej mozliwosci otwieraja sie przed kazdym z nas, codziennie, gdy

kladziemy sie spac.
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