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Wstep

»Wojownik to cztowiek, ktéry szuka mocy, i jedng z drég do jej osiggniecia sg sny (...) chociaz nie
nazywa ich snami, nazywa je rzeczywistoscig. Sen jest dla wojownika czyms realnym, poniewaz moze
on we $nie dokonywac swiadomych wybordw, moze cos$ zaakceptowac lub odrzuci¢, wybrac jedng z
kilku mozliwosci, ktére doprowadzga go do mocy, moze wiec kierowaé¢ marzeniami sennymi i
korzysta¢ z nich, podczas gdy zwyczajnymi marzeniami nie potrafi Swiadomie kierowa¢”. Castaneda
pyta dalej: ,-A zatem myslisz, Don Juanie, ze sen jest rzeczywistoscig? — Jak najbardziej” -
odpowiedziat Don Juan. ,- Czy tak rzeczywisty, jak to, co teraz robimy?” ,-Moze nawet bardziej. We
$nie... mozesz decydowac o wszystkim”.

(Carlos Castaneda ,,Podroz do Ixtlan”)

Marnujemy 1/3 naszego zycia (ok. 25 lat). Ja, Ty i wszyscy czytajacy te stowa, a takze
ci, ktérzy nigdy nie mieli tej ksigzki w rgku. Taka wlasnie cz¢$¢ naszego zycia przesypiamy.
Spedzamy ten czas catkowicie nieSwiadomie i nad ranem nie mamy pojg¢cia co si¢ z nami w
tym czasie dzialo. Wszyscy narzekamy, ze zycie jest za krotkie, a dobie przydaloby si¢ wigcej
niz 24 h, a jednocze$nie pozwalamy sobie na tak niewyobrazalne marnotrawstwo zycia. Nie
zrozumcie mnie zle, musimy spaé. Sen jest nam niezbedny do prawidtowego funkcjonowania,
a jego brak moze by¢ przyczyna wielu schorzen (choroby organiczne, np. uktadu sercowo-
naczyniowego, ukladu trawienia, a takze dolegliwosci na tle psychiczno-nerwowym).!
Mozemy jednakze lepiej wykorzysta¢ czas snu. Mozemy przebudzi¢ si¢ we $nie, zda¢ sobie
sprawe z tego, ze Snimy 1 Swiadomie wykorzysta¢ nasze drugie zycie, jakie rozpoczynamy
kazdego wieczora, wraz z zamknigciem powiek.

Zapraszam Was w niesamowitg podroz, ktora moze odmieni¢ zycie 1 pozwoli wykorzystac
Wasze istnienie w petni, zarowno w zyciu na jawie jak 1 w zyciu onirycznym. Bedzie to
podroz przez zycie we $nie.

! Leibold G., Zaburzenia snu, Agencja Wydawnicza Jerzy Mostowski, Janki k. Warszawy, rok 2001, s.9.



Rozdzial 1

Co si¢ z nami dzieje gdy zasypiamy?

1.1. Fizjologiczny mechanizm snu.

Nasze zycie sktada si¢ z 24-godzinnych cykli snu i czuwania. Faza czuwania
trwa ok. 16-17 h, a faza snu 7-8 h. Faze snu mozemy podzieli¢ dalej na 2 podstawowe
etapy snu: sen gleboki, wolnofalowy Non-REM i sen REM, tzw. sen paradoksalny.
Nazywa si¢ t¢ faze snem paradoskalnym, gdyz aktywno$¢ bioelektryczna naszego
moézgu, mimo iz $nimy, przypomina aktywnos¢, gdy czuwarny.2

Przeanalizujmy to co si¢ z nami dzieje, gdy zasypiamy i ustalmy kiedy
mozemy mowic o $nie.

Mozg cztowieka to wazaca 1,5 kg galaretka, z czego zaledwie 13 dekagramow to
biatko, a reszta to woda i troche ttuszczu. Ta galaretka produkuje prad i stad bierzemy
si¢ my, nasza psychika, nasze myslenie, nasze emocje, nasza pami¢¢, nasze sny. Te
przeptywy pradu w ,galaretce” okreslaja wszystko czym jesteSmy. Aktywno$¢
elektryczna naszego mozgu zmienia si¢ w zaleznosci od tego czy $pimy czy czuwamy.
Podczas czuwania nasz mézg emituje bardzo szybkie fale moézgowe o bardzo niskim
napieciu 1 czestosci powyzej 15 cykli na sekunde (>15 Hz), tzw. fale Beta. Gdy
ktadziemy si¢ spac, tuz po zamknigciu oczu aktywnos$¢ bioelektryczna naszego mozgu
zmienia si¢. Fale stajg si¢ wolniejsze (8-10 Hz), to tzw. fale Alfa, towarzysza one
stanowi odprezenia. Nie moéwimy jeszcze o $nie, wystarczy, ze otworzymy oczy, a
nasz mézg ponownie zacznie emitowac fale Beta. Fale Alfa zostaly zarejestrowane juz
w 1935 r. Dokonat tego niejaki Berger za pomoca bardzo prymitywnych urzadzen i
stad te fale nazywa si¢ czasem falami Bergera. Zapisu tych fal dokonuje si¢ za pomoca
elektrod podtaczonych do glowy, ktore wychwytuja aktywnos¢ elektryczng mozgu i
zapisujg w postaci fal na elektroencefalogramie.

Podczas zasypiania w stadium | miewamy doznania zwane hipnagogicznymi
(hipnagogi) — mozemy mie¢ uczucie spadania (czg¢sto mi si¢ to zdarzato, szczegdlnie
po cigzkim dniu, gdy modzg zbyt szybko chciat wejs¢ w tryb snu. Uczucie spadania
bylo tak silne, ze musialem chwyta¢ si¢ tozka), stysze¢ glosy, widzie¢ blyski lub
Obrazy.3 Podczas omamow hipnagogicznych w odroznieniu od wlasciwego marzenia

? Tamze, s. 20-23.
3 Lavery S., Sen i jego uzdrawiajgca moc, Swiat Ksigzki, Warszawa 1998, s. 29-30.



sennego mozemy porusza¢ migsniami szkieletowymi. Jesli zdarzyto Wam si¢ kiedys,
ze podczas zasypiania doszto do gwaltownego szarpnigcia noga to do§wiadczyliscie
tzw. zrywu mioklonicznego powigzanego z hipnagogami. Stadium I moze trwa¢ do 10
minut.

,Jak szybko pojawiajg si¢ hipnagogi podczas zwyklego lezenia?

Pytam si¢ dlatego, ze nieraz jak si¢ potozylem do t6zka na kilka minut po to by po
prostu sobie polezeé, to styszatem rézne dzwigki (mniej realne od prawdziwych, ale
duzo bardziej realne od wyobrazanych), a ostatnio (kilka minut temu) nawet mialem
wzrokowa (3 razy). Ten ostatni hipnagog (trzeci) byt tak realistyczny, ze nawet
wykonalem czynno$¢ tzn. w hipnagogu widzialem, ze do mnie turlajg si¢ 2 pitki, z
czego 1 kopnatem, jednoczes$nie ruszajac noga w realu (przynajmniej mialem uczucie,
ze ruszylem noga w realu).”

,»za szczeniaka lubitem $miga¢ na hulajnodze teraz czasami jak lez¢ w 16zku zdarza mi
si¢ widzie¢ jak w pewnym momencie spadam z niej, cale ciato si¢ porusza, jak bym
rzeczywiscie upadl, zaraz po tym $mieszne uczucie w ciele... 1 tyle :)

Jest to naprawde bardzo realne :)”

(Cytaty pochodza z foréw internetowych n/t snu, swiadomego $nienia i innych doznan
dysocjacyjnych: www.oobe.pl, www.psajko.fora.pl, www.forum.obemania.pl i inne .
Bede wykorzystywat te prawdziwe cytaty do zobrazowania tresci, o ktorych pisze.
Cytaty beda przytaczane w formie oryginalnej).

Jesli zaden irytujacy sasiad lub chrapanie partnera nie zaburzy naszego snu, fale alfa
sg powoli zastepowane przez jeszcze wolniejsze fale (4-7 Hz), tzw. fale Theta. Zamiana fal
Alfa na Theta trwa kilka minut 1 sprawia wrazenie jakby dwie przeciwstawne sity walczyly,
aby zawltadng¢ naszym mozgiem. Nasze gatki oczne nadal poruszaja si¢ (w stanie czuwania
poruszaja si¢ gldwnie w poziomie, a gdy zasypiamy powoli zmieniaja kierunek i zaczynaja
poruszac si¢ w pionie), migsnie nie sg rozluznione. Gdyby$Smy obudzili osoby, ktorych mézgi
emitujg fale Theta 1 zapytali czy spali to potowa odpowiedziataby, Ze tak, a potowa, Ze nie.
Wielu ludzi szybko reaguje na bodZce z otoczenia, gdy ich mézg emituje fale Theta. Wtasnie
dlatego nazwano ten moment zasypiania potsnem.

Wskaznikiem §wiadczacym o pojawieniu si¢ snu sensu stricte jest przerywanie fal
Theta tzw. wrzecionami snu i zespotami K. Wielu naukowcow uwaza, ze od tej chwili
zaczyna si¢ wlasciwy sen. Wrzeciona snu i zespoty K pojawiajg si¢ juz po 2-5 minutach od


http://www.oobe.pl/
http://www.psajko.fora.pl/

pojawienia si¢ fal Theta. Od tego momentu mowimy o Stadium II. Jest to bardzo wazna czg$¢
snu, gdyz zajmuje ponad potowe czasu, ktory spedzamy we $nie”.

Wrzeciona snu to pojedyncze impulsy przerywajace fale Theta, czgstos¢ ok. 12-16 Hz,
pojawiaja si¢ co 0,5-1,5 sekundy (okreslane sa rowniez mianem fal Sigma). Wraz z zespotami
K (1-4 Hz, czas trwania 0,5-2 sekund, w zapisie EEG przypominaja ostry stozek wbity w fale
Theta) $§wiadcza one o rozpoczeciu fazy Non-Rem snu®. Migsnie sa rozluznione, oczy nie
poruszajg si¢. 10-15 minut po stadium II pojawiaja si¢ jeszcze wolniejsze fale (1-4 Hz), tzw.
fale Delta. Jesli zajmujg 20-50% czasu rejestracji na EEG mowimy o stadium III, a jesli
pojawiaja si¢ jeszcze czesciej, powyzej 50% czasu zapisu moéwimy o stadium IV snu. Stadia
111 i IV nazywamy snem glebokim, wolnofalowym®. Moga trwaé 30-40 minut. Nasz organizm
odpoczywa 1 regeneruje si¢. Zachodzg procesy naprawcze.

Na tym konczy si¢ faza snu Non-REM 1 zaczyna si¢ prawdziwa zabawa.

fazal

fazall
fazalll

fazalV

8 godz.

cykl 1 | cykl 2 | cykl 3 cykl 4 cykl 5 |

Zapis faz niezaktéconego 8 godzinnego snu

1.2. Nasza stacja koncowa — faza REM

Jesli nie obudzimy sig, nie poruszymy to po ok. 1,5 godziny od zasnigcia i rozpoczecia
naszej podrozy dotrzemy do najciekawszej fazy — snu REM. Nazwa REM pochodzi od
angielskiego ,,Rapid Eye Movement” — szybki ruch gatek ocznych. O ile na poczatku
zasypiania galki oczne poruszajg si¢ powoli gora-dot to we $nie Non-REM ich ruch ustaje
(stad jego nazwa). We $nie REM galki oczne zaczynaja szybko porusza¢ si¢ w poziomie
zupehie jak wtedy, gdy nie §pimy, a aktywno$¢ elektryczna mozgu przypomina tg z jawy. To
etap snu REM jest tym stadium, w ktorym pojawiaja si¢ marzenia senne. Wtasciwie, mowiac
$cisle, marzenia senne wystepuja w pewnym stopniu we wszystkich stadiach snu, ale
zdecydowana wigkszo$¢ jakosciowo dobrych snow, ktore zapamigtujemy $ni nam si¢ w fazie

* Lavie P., Czarowny swiat snu, Prészynski i Spétka, Warszawa 1998, s. 30-31.

> Berbely A., Tajemnice snu, PWN, Warszawa 1990, s. 28-29.

6 Rybakowski J., Puzynski S., Wcidrka J., Psychiatria. Podstawy psychiatrii T. 1, Elsevier, Urban & Partner,
Wroctaw 2010, s. 210.



REM 1 dlatego pozwole¢ sobie na stosowanie takiego uproszczenia7. Adam Bytof podaje, ze
90% $wiadomych snéw ma miejsce w fazie REM, a zaledwie 10% przypada na I i II faz¢ snu
wolnofalowego®. Pierwsza faza REM trwa ok. 5-10 min., a potem cykl zaczyna si¢ od nowa —
od stadium | do IV, po ktéorym nastgpuje kolejny cykl REM. W ciagu catej nocy moze
nastagpi¢ od 4 do 5 takich cykli. Mamy wigc 5 szans na to, ze co$§ nam si¢ przysni. Kazda
kolejna faza REM jest coraz diuzsza, a ostatnia moze trwaé¢ nawet godzing¢ (sny, ktoére
pamigtamy nad ranem to zwykle te z ostatniej, najdtuzszej fazy REM). Lacznie sen REM
zajmuje ok. 2 godzin kazdej nocy. W ciggu tych dwodch godzin przezywamy niesamowite
przygody w $wiecie marzen sennych.

’ Lavery S., op.cit., s. 33, 44.
® Bytof A., Oneironautyka. Sztuka swiadomego snienia, Warszawa 1996, s. 40.



2.1.

Rozdzial 11

Witajcie w Swiecie onirycznym

Swiat marzen sennych

Marzenia senne zajmujg nam % nocy, a wiec 6 lat naszego zycia spedzamy w §wiecie
onirycznym ($wiat marzen sennych)g. Dlaczego mieliby$my lekcewazy¢ to co robimy
podczas 6 lat zycia? Dlaczego mielibySmy nie zajmowac si¢ swoim zyciem we $nie?
Naukowcy z Osrodka Badania Zaburzen Snu w North Valley w Kalifornii twierdza, ze
potowa ludzkoséci nie dosypia. Zycie na jawie jest dla nas wazniejsze, dlatego
marginalizujemy zycie we $nie, uwazajac je nawet za marnotrawstwo czasu. Dlaczego
Swiat jawy jest dla nas wazniejszy od $wiata onirycznego? Wedtug mnie wynika to z
ewolucji biologicznej cztowieka. Wigkszo$¢ naszych dziatan jest podejmowanych dla
dobra naszych ,,samolubnych gendéw”, abySmy mogli doprowadzi¢ do ich replikacji
(powielenia). Powielanie gendéw, a wigc ptodzenie potomstwa jest mozliwe tylko na
jawie, wigc nasze geny ,.kaza nam” marginalizowaé znaczenie zycia we $nie, ktore nie
moze przyshuzy¢ si¢ ich replikacji. W swojej ksigzce ,,Samolubny gen” Richard
Dawkins zwraca uwage na to, ze w toku rozwoju naszego gatunku pojawit si¢ nowy
replikator (bardzo podobny do genu) — mem. Mem to idea, ktora przekazywana jest z
umystu do umystu. Dobro memow nie zawsze idzie w parze z dobrem gendéw (patrz
przekazywana z moézgu do moézgu idea samobdjstwa, ktora prowadzi do S$mierci
nosiciela genéw). By¢ moze zyjemy w czasach rewolucji memetycznej, w ktorych
zaczniemy bardziej interesowac si¢ naszym zyciem we §nie, a wiec zyciem w swiecie
czystych idei, pomystow. Jesli mozliwe bytoby wspdlne §wiadome $nienie (dwie
osoby znajduja si¢ w jednym $§nie w tym samym czasie) to mielibysSmy do czynienia z
przekazywaniem idei (memow) bezposrednio z moézgu do mozgu. Bylby to kolejny
krok na drodze ewolucji cztowieka! Nie wybiegajmy jednak tak daleko w sferg, ktora
na razie mozna przypisa¢ fantastyce naukowej (choc istniejg plemiona, ktore twierdza,
ze wykorzystuja wspolny swiadomy sen, np. Meksykanskie plemi¢ Yaqui) 1 skupmy
si¢ na faktach. Czym s3 marzenia senne? Jakie zasady rzadza §wiatem snu REM?

,Marzenia senne to mysli 1 obrazy, ktore pojawiajg si¢ we $nie (...), gdzie nie istniejg
granice mi¢dzy przeszloScig, przyszloscig a terazniejszo$cig 1 gdzie logika traci swoja
w%adze;”lo. We $nie znajdujemy si¢ w cudownym $wiecie wykreowanym w catosci
przez nasz mézg. Poruszamy si¢ w tym §wiecie, spotykamy postacie senne (projekcje)

? Goldberg E., Sennik, wydawnictwo Axel Springer Polska Sp. z 0.0., Warszawa 2010, s. 314.
1013 mze, s. 45.



1 wchodzimy z nimi w interakcje. ,,Struktura czasu i przestrzeni jest rozchwiana.
Wazng cechg rzeczywisto$ci marzen sennych jest swoista nieuchronno$¢. We $nie, w
przeciwienstwie do jawy, nie mozna mysle¢ o czymkolwiek innym niz si¢ w danej
chwili dzieje. Sceneria snu wypelnia cala psychike i nie starcza juz miejsca na
refleksje. Rzeczywisto$¢ snu jest tak przerazajaco namacalna, Zze nie ma sposobu si¢
od niej odgrodzi¢, cokolwiek przemysle¢ 1 oceni¢. Dlatego tez najbardziej
niewiarygodne przypadki nie budzg zdumienia i nikt si¢ we $nie nie chwyta za glowg i
nie wola ,,Przeciez to niemozliwe!”'!. We $nie wszystko jest mozliwe 1 na tym polega
wspaniato$¢ tego swiata. Fakt, iz nie ma tam miejsca na refleksj¢ nad tym co si¢ dzieje
sprawia, iz nie wiemy, ze $nimy i traktujemy to co si¢ wydarza jako rzeczywistosc.
Zwlaszcza, ze nasz mozg odwzorowuje realny Swiat z niesamowitg szczegoétowoscia.
Nie potrafimy dlatego ocenié, ze otaczajacy nas swiat nie jest prawdziwy.

Prosze¢ Cig teraz czytelniku, aby$ zadat sobie pytanie i szczerze na nie odpowiedzial
zanim przejdziesz dalej. Pytanie brzmi — SKAD WIESZ, ZE TERAZ NIE SNISZ?
Bo nie zauwazyles, ze to sen? Bo gdzies$ z tylu glowy wiesz, ze teraz nie $nisz? Wszak
we $nie rowniez nie zdajesz sobie sprawy z tego, iz to sen. Teraz prosze Cig, abys$
popatrzyt na swoje dlonie. Czy wygladaja normalnie? Ile masz palcow? Zatkaj nos i
sprobuj przez niego oddycha¢. Nie udato si¢? Moze sprobujesz przetozy¢ dlon przez
Sciane, albo palec jednej reki przez dlon drugiej? Pewnie myslisz teraz, ze oszalatem,
ale te wszystkie czynnosci to tzw. testy rzeczywistosci (TR), ktore pozwalajg odroéznicé
sen od jawy. We $nie (jesli by w to wierzyt) palec przeszediby przez dton, mogibys
oddychac przez zacisniety nos, a kazdy palec Twoich dtoni miatby inng dtugos¢ lub w
inny sposdb Twoje dtonie odbiegalyby od normy. Co jesli tak jest? Gratulacje! To
oznacza, ze wlasnie $pisz i... mozesz wszystko! Musisz tylko w to wierzy¢. Takie
sprawdzanie rzeczywistosci nalezy przeprowadzac¢ kilka razy dziennie, aby weszlo
nam to w nawyk. W dalszej cze$ci ksigzki podam Panstwu do stosowania rozne testy
rzeczywistosci.

,U mnie jest tak ze wykorzystuje prawie kazda mozliwos¢.
Najczgs$ciej jest to zatykanie sobie nosa.
Jednak moja najlepszg bronig jest wychwytywanie dziwnych zdarzen, miejsc, sytuacji.

Czyli np. jestem na osiedlu i widz¢ dwie szkoly z innych stron, ale jak wiem u mnie jest
tylko jedna szkota i tej drugiej szkotki nie powinno by¢, bo tam znajduje si¢ akurat
budynek gdzie mieszkaja sobie ludzie. Od razu dato mi to do myslenia, co$ na zasadzie
"czy to nie jest sen?", 1 wystarczylo mi to zebym si¢ zastanowil 1 zrobil test
rzeczywistosci - 1 najczestszym jest to akurat zatykanie sobie nosa.

1 Borbely A., op. cit., s. 50-51.



| powiadam wam, ze w kazdym niemal moim $nie, sg takie sytuacje, jedne bardziej
absurdalne drugie mniej. Mimo to daje si¢ nabiera¢ 1 akceptuje mato dziwne zdarzenia,
jednak tez si¢ zastanawiam chwile, tylko bez robienia sobie testu, po czym jestem
nieswiadomy dale;j.

Dzigki tym $rednim i bardziej absurdalnym zdarzeniom uswiadamiam si¢ bez problemu.
Czyli Zastanowienie si¢ + test = LD !

Samoistnie - czyli np. jak jestem w szkole na jakie$ lekcji, uswiadamiam si¢, bo wiem
ze juz nie chodzg do tej szkoty.

Wylacznik $wiatta - to akurat jak jestem w domu, czy gdziekolwiek indziej gdzie jest
wylacznik, to probuje¢ zapalaé swiatto, wtedy si¢ orientuje bardzo szybko ze to sen [we
$nie wiagczniki Swiatta zwykle nie dziatajg — od autora].

| inne rzeczy, dzigki ktorym od razu si¢ u§wiadamiam to latanie, proba wybicia szyby,
przetazenie przez Sciany, postacie z filmow, poruszajgce si¢ same przedmioty itd.”

(Cytat z www.forum.obemania.pl.)

Jesli test rzeczywisto$ci wyjdzie pozytywnie to najczesciej uzyskamy wtedy §wiadomos¢ we
$nie. Sny, w ktorych wiemy, Zze $nimy to sny $wiadome lub sny jasne. ,,Sen §wiadomy to stan,
w ktoérym cztowiek wie, ze $ni 1 wykorzystuje te¢ wiedze, by sterowaé swoim snem”*2. Co bys
zrobil, gdybys zdal sobie sprawe, Ze otaczajacy Cie §wiat nie jest prawdziwy? Ze jeste$ w
swiecie, w ktorym nie obowigzuje kodeks karny, moralnos¢ ani prawa fizyki?

W zwyktych snach posiadamy tzw. $wiadomos$¢ pierwotng (percepcyjna), czyli
jesteSmy S$wiadomi tego co nas otacza 1 dzieje si¢ wokoét nas. Posiadamy réwniez
samoswiadomos$¢ — wiemy, ze my to my. Nie posiadamy jednak $wiadomosci nadrzedne;,
swiadomos$ci naszych procesoOw psychicznych i dlatego nie jesteSmy swiadomi tego, ze
$Snimy. Aby moc korzysta¢ ze wspaniatos$ci §wiata snu musimy nauczy¢ si¢ odrdznia¢ sen od
rzeczywistosci, aby wiedzie¢ kiedy $nimy. Wtedy mozemy zaczaé aktywnie eksplorowac
Swiat naszych snow, podejmowac decyzje i kontrolowa¢ nasze sny. Mamy wtedy we $nie
wolng wole, dostgp do wspomnien z jawy 1 prawie nieograniczony wplyw na tres¢ marzen
sennych. Mozemy zmienia¢ porg dnia, pogode, pore roku, miejsce, w ktorym si¢ znajdujemy.
Mozemy zrealizowa¢ kazde nasze pragnienie, nawet takie, ktore tamie prawa fizyki jak
latanie, spacerowanie pod woda, przechodzenie przez $ciany. Mozemy spotka¢ naszych
bliskich, ktoérzy umarli i odwiedza¢ miejsca, ktore zawsze chcielisSmy zobaczy¢. Co byscie
wtedy zrobili? ...

12 Lavery S., op. cit., s. 57.
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2.2.

Oneironautyka — sposoby na osiagniecie i utrzymanie
Swiadomego snu

»Wiemy z doniesien naukowych, ze sg tacy, aczkolwiek nieliczni, ktérzy
regularnie kilka razy w miesigcu doswiadczaja ,.$wiadomych snow” (Lucid
dreaming)”*®. Osoby takiec nazywamy oneironautami, a wicc zeglarzami,
podréznikami w $wiecie snu. Moga oni dowolnie go eksplorowac, bada¢ i poznawac.
Jestem oneironautg. Od wielu lat $nie §wiadomie. Intensywnie eksplorowatem §wiat
marzen sennych w okresie szkoty $redniej, kiedy czerpalem rado$¢ z dokonywania w
moich $wiadomych snach rzeczy niemozliwych. Po dlugiej przerwie na nowo
odkrywam $wiat oneironautyki. Ta ksigzka wynika z mojego zachwytu bogactwem
tego Swiata, ktorym chcee si¢ z Panstwem podzieli€. Jaki jest ten §wiat?

»Jesli siggniemy po literatur¢ science fiction stwierdzimy, Ze niezaleznie od
nieodzownej w niej bujnej fantazji znajdziemy tam takze pewne prawidlowosci
logiczne. To samo dotyczy naszych snow — mozemy tworzy¢ nowe reguty gry, ale
ciagle jestesmy zalezni od podstawowych praw przyczynowo-skutkowych i od sity
naszej wyobrazni. Analizujac problem dalej, natrafimy na trudno$ci zwigzane z
aktywno$cig umystowa. Na przyktad, dla wigkszo$ci $nigcych czytanie w czasie
jasnego snu jest niemozliwe lub prawie niemozliwe. Masz zreszta szans¢ w ten sposob
odrézni¢ jawe od snu — jesli wezmiesz do reki ksigzke 1 jeste§ w stanie jg czytac,
znaczy to z pewnos$cia, ze nie §pisz. A jesli okaze si¢ to niemozliwe, wykorzystaj
okazje, zeby obudzi¢ si¢ w jasnym $nie i rozpocza¢ podroz”**. Jedng z cech $wiata snu
jest jego zmienno$¢. Z tego powodu niemozliwe jest czytanie — litery przeskakuja z
miejsca na miejsce lub sg kompletnie nieczytelne. Proba przeczytania dluzszego tekstu
to jeden z testow rzeczywistosci (TR), ktore pozwalajg nam odrozni¢ §wiat snu od
jawy 1 obudzi¢ $wiadomo$¢ we $nie (metoda DILD - Dream Induction of Lucid
Dreams - Senne Wywolywanie Swiadomych Snow). Testy rzeczywistosci nalezy
wykonywa¢ wielokrotnie w ciggu dnia, z zamiarem sprawdzenia czy nie $nimy, aby
weszly nam w nawyk. Stwarza to prawdopodobienstwo, ze powtdrzymy test we $nie i
zauwazymy, ze $nimy. Inny test rzeczywisto$ci to tzw. test Don Juana. Polega on na
patrzeniu co jaki$ czas na swoje dtonie. Jak wspomnialem wcze$niej z naszymi dlohmi
we $nie zawsze jest co$ nie tak. Don Juan to czarownik z amerykanskiego plemienia
Yaqui, ktory uczyt Carlosa Castanede — antropologa, jak $ni¢ swiadomie. ,,W ksigzce
,»Podréz do Ixtlan” czarownik udziela swemu uczniowi nast¢pujacej lekcji: przed
zasnigciem powinien powzig¢ silne postanowienie, ze przez caly czas bedzie we $nie
wpatrywat si¢ w swoje rece 1 pozostanie §wiadomy tego, ze $ni. Potem powinien
podnies¢ wzrok na jaki$§ inny przedmiot i po chwili znéw popatrze¢ na rece. Zawsze

13 . .
Lavie P., op. cit., s. 116.
% Auerbach L., Ludzie i sny, Wydawnictwo Limbus, Bydgoszcz 1992, s. 88.
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gdy patrzysz na cos we snie — powiada Don Juan do Carlosa — rzecz ta zmienia swg
forme”."® Kilka razy dziennie nalezy spoglada¢ na swoje dtonie i je§li powtorzymy to
we S$nie z zamiarem sprawdzenia czy nie $nimy najpewniej zauwazymy co$
niezwyktego (dwukrotnie wykonywatem we $nie test Don Juana — raz kazdy palec
mych dloni miat inng dlugos$¢, a drugim razem do re¢ki przyczepiong miatem wielka
jednopalcowg rekawice). Bytof pisze o tym, aby TR wykonywa¢ co najmniej 15 razy
dziennie®®. Aby mie¢ pewno$é, ze to sen zawsze nalezy wykonywaé co najmniej dwa
testy rzeczywistosci. W ponizszej tabelce podaje przyktadowe testy:

Popularne Testy RzeczywistoSci:

e Zegarek — sprawdz godzing na zegarku. Odwrdé oczy i sprawdz ponownie. Jesli jest
taka sama to znaczy, ze nie $nisz. We $nie godzina za kazdym razem bedzie inna

e Czytanie — mozesz przeczytaé gazete lub ksigzke. Jesli zamiast liter pojawiaja sig
dziwne znaki lub przeczytane zdanie caty czas si¢ zmienia — wiesz, ze to sen.

e Latanie — sprobuj unies¢ si¢ w gore lub pochyl sie lekko do przodu z intencja wzbicia
W powietrze.

e Skok — podskocz lub wykonaj skok do przodu. Jesli lecisz wolno lub bardzo wysoko —
jestes we $nie

e Pamig¢ — zadaj sobie pytanie: ,,Jak si¢ tutaj dostatem?” Jesli nie pami¢tasz, to znaczy,
7e $nisz.

e Sciana — sprobuj przejsé¢ przez Sciang lub przetozyé przez nig reke.

e Oddychanie przez nos — sprobuj oddycha¢ przez zaci$niety nos. Jesli nie mozesz to
znaczy, zZe nie $nisz.

o Swiatlo — Sprobuj zapali¢ $wiatto w jakim$ pomieszczeniu. We $nie zwykle wiaczniki
Swiatla nie dzialaja.

e Zamkniecie oczu — Na jawie, gdy zamkniemy oczy nic nie zobaczymy, ale we $nie
Zawsze pojawig si¢ nowe obrazy

Wielu oneironautéw doswiadczyto tego, ze ich mézg ich ,,oszukal”. Mimo, Zze wykonali
TR we $nie to wszystko przebiegalo tak jak na jawie i nie wiedzieli, ze $nig. Dlatego
nalezy wykona¢ co najmniej dwa testy rzeczywisto$ci. Mozna sprobowac¢ réwniez wielu
innych sposobow na wywotanie §wiadomego snu. Najbardziej znane to techniki MILD,
WBTB i WILD.

15 .
Borbely A., op. cit., s. 65.
'® Bytof A., Stein R., Jasnos¢. Podrecznik swiadomego snu i medytacji, Warszawa 2006, s. 68.
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MILD

Technika MILD (Mnemonic Induction of Lucid Dreams) jest to najbardziej znana metoda
pozwalajaca osiggna¢ §wiadomy sen. Opiera si¢ gtdwnie na pamigci. Polega na
przypomnieniu sobie w czasie snu, ze $pimy.

Jak wykorzystac t¢ technike?

Podczas zasypiania powtarzaj sobie zdanie: ,,Wtasnie zasypiam i bede swiadomy, ze $ni¢”.
Powtarzaj to, az Ci si¢ dobrze utrwali. Powinna to by¢ ostatnia mysl przed zasnigciem. Wczuj
si¢ w nig. Zrozum jej sens. Nie powtarzaj tego zdania automatycznie, ale z pelng
swiadomoscia.

Jesli obudzisz si¢ spontanicznie w nocy, przypomnij sobie ostatni sen. Postaraj si¢ przywotac¢
jak najwiecej szczegotow. Najlepiej jesli od momentu obudzenia nie bgdziesz si¢ w ogole
poruszat. Nastgpnie wyobrazajac sobie, ze dalej jestes w tym $nie, powtarzaj zdanie: ,,Jestem
Swiadomy, ze §ni¢”. Zasnij. Pamietaj jednak, aby nie probowac zasngc na site. Wytworzona w
ten sposob presja nie pozwoli Ci zasngé, co moze potem wywotaé frustracje.

Technika MILD dziata na podobnej zasadzie, co powtarzanie sobie zdania ,,zapami¢tam sen”

w celu poprawienia pamigci sndw. Tak samo przez ciagle przypominanie sobie, ze mamy by¢
swiadomi podczas snu, w koncu wyryjemy te¢ mys$l w naszym umysle.

WBTB

Technika WBTB (Wake Back To Bed), polega na obudzeniu si¢ po kilku godzinach snu oraz
ponownym zasni¢ciu. Technika moze zaburza¢ cykl naszego snu, jesli nie wykona si¢ jej
poprawnie.

Istnieje kilka sposobow na wykorzystanie tej metody.

1. Poldz sie spa¢. Obudz si¢ po 6 lub 7,5 godzinach snu. Chodzi tu o budzenie si¢ pod koniec
fazy REM, aby nie zaburzy¢ cyklu. Cykl powtarza si¢ mniej wigcej co 90 minut. Wstan z
t6zka. Pozostan rozbudzonym przez 15-45 minut. Postaraj si¢ rozbudzi¢ glownie umyst, a nie
cialo — dlatego najlepiej poczytaj ksiazke. Poldz si¢ ponownie spa¢. Nastgpnie:

1.1. Po prostu zasnij bez myslenia o niczym konkretnym.

1.2. Przypomnij sobie sen, z ktérego si¢ obudziles 1 wyobrazaj go sobie, az do zasni¢cia.

1.3. Powtarzaj sobie: ,,Gdy zasng, bed¢ pamigtat, ze $ni¢”. Jest to potaczenie techniki WBTB
z MILD i powoduje najwigksze szanse na §wiadomy sen.

2. Wykonaj wszystkie polecenia jak w punkcie 1 — tyle, ze nie musisz wstawac z tozka.
Pozostan rozbudzonym przez 1 minute. Zasnij ponownie korzystajac z tych samych opcji, co
powyzej.
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WILD

Technika WILD (Wake Induced Lucid Dream) jest najskuteczniejsza, ale takze najtrudnicjsza
metoda na wywotanie §wiadomego snu. Polega na zasni¢ciu bez utraty §wiadomosci. Ta
technika jest najatrakcyjniejsza dla poczatkujacych, jednak wymaga sporej wiedzy i pracy.
Wykorzystujemy tutaj naturalne mechanizmy zasypiania, aby wprowadzi¢ si¢ w stan zwany
,Mind Awake/Body Asleep ,, czyli ,,Umyst Czuwa/Ciato Spi”. Jak tego dokona¢? Podam Ci
podstawowe zasady.

1. Relaksacja

Na poczatek musisz catkowicie zrelaksowac¢ swoje ciato. Mozesz w tym celu wykorzystac¢
jedna z wielu technik relaksacyjnych lub nagran mp3. W ten sposéb uspokoisz umyst i
przygotujesz ciato do snu.

2. Sensacje

Po pewnym czasie mozesz doswiadczy¢ pewnych sensacji. Przewaznie podczas normalnego
zasypiania nie jeste§my ich $wiadomi. Mozesz mie¢ wrazenie falowania, wirowania,
przemieszczenia lub unoszenia. Moze zrobi¢ Ci si¢ zimno lub gorgco. Mozesz takze poczuc
charakterystyczne wibracje przeptywajace przez cate Twoje ciato. Sa to sygnaty, ktore
pomagaja poznac, czy zaczynasz juz zasypiac.

3. Paraliz senny

Jest to naturalny mechanizm organizmu, ktory zapobiega mimowolnym ruchom konczyn
podczas snu. Gdy Twoje ciato zasypia, zaczyna unieruchamia¢ mig$nie. Czesto pojawiajg si¢
wtedy szybkie skurcze migéni. By¢ moze tak miates, ze nagle podczas zasypiania
podskoczyta Ci noga lub palec u reki. To wlasnie sygnat sprawdzajacy paraliz senny. Jesli nie
bedziesz si¢ poruszat — poglebisz ten stan.

4. Hipnagogi

Sa to wrazenia wizualne lub dzwigkowe podczas zasypiania. MozZesz na poczatku widzie¢
proste formy i kolory, a potem pelne obrazy, a nawet filmy. Czgsto pojawiajg si¢ w tym
momencie znajome glosy bliskich lub inne dzwigki. To znak, Ze zaczynasz zasypiac¢. Ale
uwazaj! Hipnagogi oznaczajg, ze to umyst zaczyna zasypiac. Dlatego trzeba w tym momencie
by¢ szczegdlnie uwaznym, aby nie straci¢ $wiadomosci 1 zwyczajnie nie zasnac.

W miarg jak coraz wigcej 0sOb zaczyna interesowac si¢ $wiadomym S$nieniem
przybywa nowych technik. Dzigki uprzejmosci Mateusza Mielec i Kamila Stanolewicza z
internetowej grupy oneironautycznej moge przedstawic¢ Panstwu techniki ADA i SSILD.
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ADA (All Day Awareness)

W skrécie, ADA to zauwazanie i zwracanie uwagi na subtelne rzeczy w zyciu ktore
wigkszos¢ ludzi bierze za pewnik.

Dla przyktadu, idziesz z psem przez podworko. Badz swiadomy wszystkiego wokot. Ustysz
swoje kroki, poczuj jak pracuja twoje migénie ndg kiedy idziesz, zobacz jak mrugasz
powiekami, wstuchaj si¢ w dzwiek swojego oddechu, zauwaz jak twoja klatka piersiowa
rozszerza si¢ podczas wdechu 1 wydechu. Poczuj zapach powietrza. Czy on si¢ zmienia? Czy
kazdy powiew wiatru pachnie tak samo? Poczuj jezyk ktéry spoczywa na dnie jamy ustne;j.
Kazda konstrukcja i obiekt ma cien...zauwazasz to? Wstuchaj si¢ w tupot psich stop.
Wigkszo$¢ osob trzyma smycz i idzie chodnikiem catkowicie zagubiona w swoich myslach.
Wickszo$¢ nawet nie zauwaza kontroli z jakiej korzysta do zasilania swoich nog.

Siedzisz przy komputerze i robisz zadanie z matematyki. Poczuj klawisze pod palcami,
zauwaz jak bez wysitku twoje palce latajg z jednego klawisza do drugiego bez namyslania si¢
nad nastgpnym klawiszem/literg. Kiedy czytale§ dwa poprzednie zdania, czy wzigles za
pewnik proces mrugania? Jakie dzwigki styszatesS podczas czytania tego poradnika? Jak
pachnie powietrze? Zauwazyle$ cienie wszystkich przedmiotéw wokot ciebie? Czujesz
powietrze przemieszczajace si¢ przez twoj jezyk i usta?

To tylko kilka z milionow malych detali, ktore przecigtny cztowiek bierze za pewnik 1 nie
zadaje sobie nawet trudu by zauwazy¢. To prawie tak jakby wszyscy spali gdy sg na jawie.
Jezeli nie masz dobrej $wiadomosci w ciggu dnia, to jak oczekujesz mie¢ dobrg swiadomos¢
w twoich snach? W 90% moich DILD, wiedzialem albo podejrzewatem ze $ni¢ przed
zrobieniem testu rzeczywistosci. Te skromne 10% jest od uzyskania $wiadomosci przez znaki
senne lub zrobienie przypadkowego testu rzeczywistosci.

Na poczatku bedziesz musial zmusi¢ si¢, aby by¢ w pelni §wiadomym swojego otoczenia.
Pomystem jest, aby by¢ $wiadomym WSZYSTKIEGO wokét siebie. Po ¢wiczeniu ADA
przez jaki$ czas, zaczniesz by¢ §wiadomym bez zmuszania si¢. Gdy bedziesz ¢wiczyt wigcej,
staniesz si¢ $wiadomy naturalnie z lekkim wysitkiem. Ostatecznie znajdziesz si¢ w momencie
w ktorym juz nie éwiczysz ADA, zyjesz tym. Stanie si¢ to dla ciebie naturalne. Kiedy
osiggniesz ten poziom $§wiadomosci, sen sam w sobie stanie si¢ znakiem snu. Wszystko co
widzisz we $nie begdzie twoim testem rzeczywistosci. Kazdy sen bedzie snem §wiadomym i
osiggniesz szczyt §wiadomego $nienia.

Swiadomo$¢ nie tylko pomaga w osiagnieciu $wiadomosci podczas snu, ale rowniez pomaga
w pamigci snow. Jezeli bedziesz ¢wiczyl ADA, zacznie si¢ to przenosi¢ do twoich snow.
Nawet jezeli nie osiggasz jeszcze swiadomosci, to zaczniesz zwraca¢ wigcej uwagi na senne
otoczenie. Bedziesz dokonywat mentalnych notatek na temat tego co czujesz, styszysz itd. To
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sprawi ze sny stang si¢ tatwiejsze do zapamigtania po obudzeniu. Technika pomoze réwniez
w zapapigtaniu wigkszej ilosciu szczegotow ze snu. Niedtugo bedziesz mial szczegdtowe
wpisy w dzienniku snéw ktore bedziesz czytal bardziej jak opowie$¢ niz rozproszone serie
zdarzen, ktore skaczg z miejsca na miejsce.

Pierwsze kroki

Zapomniatem, jak przyttaczajaca moze by¢ ADA kiedy zaczynasz ¢wiczy¢. Wtedy
uswiadomitem sobie, ze zapomniatem kluczowego punktu w poradniku. Jest tak wiele rzeczy
do zauwazenia ze moze to wejs¢ w drogg naszym codziennym czynno$ciom, powodujac stres,
a stres nie jest dobry dla §wiadomego $nienia. Polecam wszystkim poczatkujagcym zacza¢ od
mniejszych rzeczy i budowaé swoj sposob pracy.

Wybierz konkretny czas w ciggu dnia kiedy nie jestes zajety i pracuj nad ADA. Wez 5 lub 10
minut, aby by¢ swiadomym tyle ile mozesz. Zrob to kilka razy w ciggu dnia. W niektore dni
bedziesz mogt éwiczyé duzo, a w niektore nie. Smiato mozesz rowniez wykonywaé testy
rzeczywisto$ci podczas ¢wiczen. Kiedy przywykniesz 1 utrzymywanie §wiadomosci stanie si¢
dla ciebie latwiejsze, mozesz zaczal Cwiczy¢ czegsciej. Bardzo trudno jest utrzymac
swiadomo$¢ przez caty dzien jezeli nie jeste§ do tego przyzwyczajony. Nawet teraz nie jestem
w stanie utrzymac jej przez caly czas. Pamigtaj, aby$ sie nie przepracowal. Jezeli zaczniesz
czu¢ psychiczne wyczerpanie, zrob sobie dzien przerwy. Kazdy potrzebuje odpoczynku.

Powinienem doda¢ co$ jeszcze...nie zapomnij o ubraniach ktdére nosisz.
Wyniki techniki

Ilo$¢ $wiadomych snow na miesigc waha si¢ w granicach 22, ale jestem pewny ze jezeli nie
przestawatbym ¢wiczy¢ ADA, miatbym §wiadomy sen kazdej nocy. Naprawde wierzg ze
dzigki ADA mozemy uzyskiwac §wiadomo$¢ w kazdym $nie.

SSILD
Opiszg to w punktach:
1. IdZ spa¢ (badz przejdz do punktu 3 )
2. Obudz si¢ po 4-5 godzinach snu.
3. Pot6z lub usiagdZz wygodnie, zamknij oczy.

4. Mozesz wejs¢ w trans, ale nie jest to konieczne. Nie uzywaj zadnych technik
relaksacyjnych, jedynie mozesz transowe. Technika sama ci¢ rozluzni.

5. Teraz gwdzdz programu. Zamknij oczy i zacznij wpatrywaé si¢ w ... ciemnos¢ przed
powiekami. Wiem, Ze to brzmi banalnie, ale przez ok. 15-20 sekund (NIE licz ich w
myslach!) staraj si¢ co$ dostrzec nie otwierajac oczu. Jesli nic nie zobaczysz, to jest ok, nie
musisz nic widzie¢.
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6. Nastepnie przejdz do nastuchiwania. Skup si¢ na szumie w twoich uszach 1 sprobuj przez
15-20 sekund co$§ wigcej ustyszeé. Jesli nic nie ustyszysz, to tez jest ok, nie musisz nic wiecej
styszec.

7. 1 na koniec: zacznij wczuwaé si¢ w swe ciato przez 15-20 sekund. Poczuj swoje stopy,
nogi, uda, brzuch itp. Jesli nie czujesz nic dziwnego to jest ok, nie musisz nic wiecej czuc.

8. Punkty 5-6-7 powtorz od 3 do 5 razy. Pamigtaj aby nie liczy¢é w myslach tych liczb.
Mozesz pozwoli¢ myslom dryfowa¢ po morzu umyshu, ale nie wglebiaj si¢ w nie i ich nie
analizuj. Rob to jak najbardziej leniwie.

9. Czym predzej p6jdz spac.

Kiedy uzywac ?

Z mojego doswiadczenia wiem, Ze te technike najlepiej wyprobowac po 4-5 h snu. Niemniej
jednak, dziata réwniez podczas wieczornego wykonywania - przed snem. Dlaczego ?
Poniewaz po 4-5 h snu jesteSmy dos$¢ zaspani i szybciej mozemy zasngé, a po wykonaniu
cykli trzeba szybko zasnaé, wigc mozemy (odpowiednio zaspani) wykonywaé te technike
réwniez wieczorem. Polecam zje$¢ sobie czekolade 1 wypi¢ gorace mleczko Very Happy

Dlaczego dziata ?

Autorzy owej techniki pisza, ze technika prawdopodobnie dziata, bo jest oparta na
autohipnozie. Jednak wedtug mnie, dziata to dlatego, poniewaz podczas tych cykli zwracamy
uwage na otoczenie o wiele bardziej, niz wczesniej, tym samym rozbudzajac nasz umyst.
Dlatego, mozemy po prostu od poczatku snu by¢ swiadomymi. Po prostu, rozbudzajac nasz
umysl, przygotowywujemy nasza uwage, aby rozpozna¢ we $nie, ze $nimy.

Mam czeste FA. Co z tym zrobi¢ ?

Podczas wykonywania tej techniki czgsto bedziemy mieli do czynienia z tak zwanymi FA,
czyli falszywymi przebudzeniami. We $nie budzimy si¢, robimy wszystkie ranne czynnosci, a
nastepnie budzimy si¢. Jak temu zapobiec ? Po prostu codziennie rano réb jeden z wybranych
przez ciebie Testow Rzeczywisto$ci. Dzigki temu, przemienisz czasem wkurzajace FA w LD
Very Happy

W skrocie:

1. Obudz si¢ po $nie.
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2. Wpatruj si¢ w ciemno$¢ przed powiekami przez 15-20 sekund, ale na oko. Nastepnie
zacznij nastuchiwaé, a potem wezuwacé si¢ w ciato.

3. P6jdz spac.

Moje doswiadczenia:
Technike testowatem okoto dwdch tygodni. W tym czasie, mialem okoto 7-8 LD. Dos$¢ sporo
? Wcale nie. Technika, odpowiednio dopracowana, moze przynies¢ nam CODZIENNE LD.

Trzeba jedynie mie¢ tyle motywacji, zeby, obudzonym w nocy, nie roztrzaska¢ komorki o
Sciang 1 nie i8¢ dalej spac, tylko wykona¢ technike Very Happy

Podsumowanie:

Technika jest zarowno dobra dla poczatkujacych i zaawansowanych. Mysle nawet, ze
poczatkujacy moga tatwiej uzyskaé¢ LD ta technika, bo jak wiemy: Stomiany zapat zawsze w
cenie Smile W czasie tej techniki moze rowniez wystapi¢ stan OOBE, ale nie bede go tutaj
opisywat. Pamigtaj: jesli cho¢ troche podejrzewasz, ze wlasnie $nisz, to zrob TR Smile

Istnieje jeszcze cale mnostwo innych technik, ktoérych nie bed¢ tutaj opisywal. W swojej
praktyce oneironautycznej korzystalem z testow rzeczywistosci, techniki WBTB, MILD i
DILD.

Gdy osiggniemy $wiadomo$¢ we $nie moze si¢ zdarzy¢, ze sen si¢ rozpadnie, czyli
natychmiast obudzimy si¢. Czgsto jest to zwigzane z szokiem wynikajacym z uswiadomienia
sobie, ze otaczajacy nas $wiat nie jest prawdziwy i towarzyszacych temu emocji. Aby nie
obudzi¢ si¢ zaraz po osiggnieciu LD musimy nauczy¢ si¢ technik stabilizacji snu.

Kiedy sen ma si¢ rozpa$¢ wrazenia wzrokowe tracg swoja intensywnos¢, kolory i formy staja
sie mniej wyrazne. W tym momencie, aby zapobiec wybudzeniu mozemy:

- skupi¢ si¢ na wrazeniach dotykowych (ja np. zaczalem przytula¢ si¢ do drzewa)

- wzmocni¢ nasze doznania Kinestetyczne, ruchowe, np. zacza¢ obracaé¢ si¢ wokol
wlasnej osi (wirowac jak derwisz)

- pomaga réwniez pocieranie dloni, bgdz wpatrywanie si¢ na nie z pewnej odleglosci
- krzyczenie na caly glos

- ostatecznie mozemy polozy¢ si¢ na ziemi i ,,udawa¢é trupa”, wtedy sen powraca, albo
nastepuje FA ( dlatego pamietajmy o testach rzeczywistosci).

Aby nie doprowadzi¢ do wybudzenia nie powinnismy zbyt dlugo wpatrywac si¢ we $nie w
jedno miejsce.
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Jest, dzisiaj pierwszy raz od rozpoczecia ¢wiczen udalo mi si¢ wywota¢ §wiadomy sen. We
$nie przypomniato mi sig, ze trzeba zrobié test rzeczywistosci i zatkatam nos. Oddychatam
dalej, wiec zorientowatam sig, ze $ni¢, tak si¢ ucieszylam, ze zaczetam sie¢ budzi¢, ale
przypomnialo mi si¢, ze aby utrzymac sen trzeba pociera¢ rece. Udato mi si¢ i posztam w
drugg strong si¢ rozejrze¢ ( bytam koto dworca w Koninie). Co$ si¢ jednak pozniej stato, ze
si¢ obudzitam.

www.forum.zakon-ac.info

Witam, mam problem z tym ze zaraz po uzyskaniu swiadomosci, wywala mnie ze snu. Takie krétkie
LD miatem koto 10 razy i nie wiem jaka jest tego przyczyna. Probowatem krzyczec¢ "ostros¢ razy
tysigc" znalezione na tym forum ale nie moge we $nie nic powiedzie¢ albo mdéwie strasznie cicho.
Korzystam tylko z testéw rzeczywistosci. Z gory dziekuje za odp .

musisz zanim zaczniesz sie bawic¢ na catego, poczekac¢ az sen sie ustabilizuje. wczuj sie w otoczenie,
dotknij podtogi, poczuj zapach, bardzo pomaga tez krecenie sie wokdt wiasnej osi.

www.psajko.fora.pl

Moim problemem, z ktérym zmagam si¢ od dluzszego czasu jest wtasnie obnizenie jakosci i
szybkie wybudzanie si¢ ze $wiata snu. Dobrym sposobem na stabilizacj¢ snu jest przekonanie,
ze $wiat senny jest prawdziwy. Jesli jesteSmy przekonani, Zze rzeczywistos¢ senna, ktora nas
otacza jest prawdziwa, jesli nie nazywamy jej snem, czyms$ nietrwatym, ulotnym to staje si¢
ona bardziej stabilna. Musimy wigc wierzy¢ w rzeczywisto$¢ $wiata sennego jak radza
szamanki z plemienia Yaqui: ,,W stanie $nienia na jawie, nalezy wierzy¢, ze sen jest rownie
rzeczywisty jak codzienny §wiat (...). W chwili gdy zaczyna si¢ $nienie na jawie, otwiera si¢
$wiat pociagajacych, niezbadanych mozliwosci. Swiat, w ktorym skonczony absurd staje sig
rzeczywistoscig. Gdzie to, co nieoczekiwane, staje si¢ oczekiwane. W tej chwili rozpoczyna
si¢ przygoda cztowieka. Swiat bezgranicznie wypehia si¢ mozliwosciami i cudami.”’

Kolejng putapka jaka moze nas spotka¢ w §wiecie snu i uniemozliwi¢ korzystanie z
jego dobrodziejstw jest Falszywe Przebudzenie (ang. FA — Fake Awaking).

Czy zdarzyto Wam si¢ kiedys, ze obudziliScie si¢ nad ranem, wstaliScie z t6zka, zaczeliscie
szykowa¢ si¢ do szkoty lub pracy, a potem... obudziliScie si¢ ponownie, ale tym razem
naprawde? Takie pozorne przebudzenia sg bardzo czgstym zjawiskiem i sg szalenie irytujace.
Wraz z praktykowaniem $wiadomego $nienia wzrosta u mnie ilo$¢ fatszywych przebudzen,
gdy wydawato mi si¢, ze to koniec sennych przygdd na dzi§. Aby nie da¢ si¢ oszukad
naszemu mozgowi warto przeprowadzac testy rzeczywistosci zaraz po przebudzeniu, gdy
lezymy jeszcze w tozku. Ja niestety nigdy nie pamigtalem, aby robi¢ TR zaraz po FA.
Zaczalem, wigc wykorzystywa¢ FA do stabilizacji snu. Zaraz po falszywym przebudzeniu,
gdy nie wiedziatem, ze dalej $pi¢, korzystajac z tego, iz nie musiatem jeszcze wstawac do
pracy, szukatem w miejscu, w ktorym si¢ ,,obudzitem” pomieszczenia, aby ponownie zasna¢ i

" Donner F., Zycie we $nie. Inicjacja w $wiecie szamanéw., Wydawnictwo Horus, Warszawa 2000, s. 189-190.
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»Zasypiatem” wyobrazajagc sobie, ze jestem Ww wyimaginowanym $wiecie, gdzie
natychmiastowo si¢ przenositem wiedzac, ze to sen. Innymi slowy po falszywym
przebudzeniu, bedac we $nie ponownie zasypialem i natychmiastowo przenositem si¢ do
kolejnego w pelni $wiadomego snu. Wykorzystujac technike snu we $nie mogtem obejsé
putapke¢ FA 1 cieszy¢ si¢ trzema $wiadomymi snami w ciggu jednej nocy, ktore
poprzedzielane byty falszywymi przebudzeniami. Taka technika osiggania LD przyniosta mi
fenomenalne efekty i stanowi w jakiej$ cze$ci moj wkitad do catego grona roéznorodnych
technik osiggania §wiadomych snéw. Podczas tych snéw latatem skaczac z balkonu wiasnego
domku i1 probowatem nawigza¢ kontakt z mojg podswiadomoscia, ktora przybrata postac
Boga, ale niestety nie dogadaliSmy si¢ co skonczylo si¢ upadkiem, ktéry doprowadzit do
kolejnego FA.

Sny po FA sa bardzo wyraziste i stabilne, dlatego tatwo da¢ si¢ oszuka¢. Prowokowanie FA to
jedna z technik stabilizacji snu. Florinda Donner bedac studentkg antropologii trafita na
kobiety z plemienia Yaqui, ktore uczyly ja $wiadomego $nienia. Czgsto zdarzaly sie jej
falszywe przebudzenia tak wyraziste, ze miata problem z odr6znieniem rzeczywistosci od
snu.

,Jakie szczescie, ze juz rano — Roze$miatam sig¢ (...). Florinda rzucita mi dziwne spojrzenie,
po czym odwrdcita wzrok i w koncu spytala szeptem:

- Dlaczego uwazasz, ze jest rano?

- Przed chwilg obudzilo mnie slonce — powiedziatam, podchodzac do okna. Z
niedowierzaniem spojrzatam na mrok za szyba.

Twarz Florindy si¢ rozjasnita.

- Skad u Ciebie ta pewnos¢, ze si¢ obudzitas? — spytata.

Odwrdcitam sig, spojrzatam na nig 1 odpowiedziatam:

- Z nieodpartej potrzeby udania si¢ do tazienki.

Ujeta mnie za reke 1 powiedziata:

- Zaprowadze ci¢ do wychodka, zanim si¢ skompromitujesz.

- Nigdzie nie pojde, dopdki mi nie powiesz czy $ni¢ czy nie! — wrzasnetam.”'®

Takie doswiadczenia sg czescig zycia kazdego oneironauty i nalezy si¢ na nie przygotowac.

Innym zagrozeniem dla stabilnosci snu jesteSmy my sami. Nasz mozg nie wytapuje we $nie
stow, takich jak ,,nie”, ,jak” 1 tym podobne. Jesli we $nie bedziemy usilnie powtarzac ,,nie
chce si¢ obudzi¢”, dla naszego moézgu bedzie to réwnoznaczne z ,,chce si¢ obudzi¢”. Gdy
odkryjemy, ze $nimy wykorzystujmy to nie fiksujac si¢ na pragnieniu, aby si¢ nie obudzic.
Gdy we $nie latalem 1 zatrzymatem si¢ na ogromnej kamiennej budowli (jakie$ 20 pigter),

T3 mze, s. 96.
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spojrzalem w dot 1 stwierdzitem, ze spadng, gdy sprébuje sie wznie$€. Oczywiscie nie
chcialem tego, ale mdj mozg postapit zgodnie z tym o czym pomyslatem. Spadiem. Spadanie
jest jedna z najczestszych przyczyn wybudzen ze snu. Wynika to z silnych emocji
towarzyszacych spadaniu.

Dziennik snu

Absolutng konieczno$cig przy praktykowaniu $wiadomego $nienia jest zapisywanie
swoich snow. Bardzo tatwo zapominamy sny. Zalezy to od fazy snu, w ktorej si¢
obudziliSmy. Obudzeni w fazie REM, podczas marzenia sennego wszyscy pamigtamy nasze
sny z duza szczegdlowoscia, ale juz 8 minut po fazie REM tylko co trzecia osoba przypomni
sobie 0 czym $nila, a je$li miedzy faza REM a przebudzeniem minie wigcej niz 8§ minut to
tylko 5 % o0s6b bedzie pamicta¢ o czym $nila. Aby nie zapomnie¢ sndéw zaraz po
przebudzeniu warto nie patrze¢ za okno przy przebudzeniu, ani na zadne zrodia $wiatta.
Warto nastawi¢ sobie budzik tak, aby$my budzili si¢ kilka minut przed ta godzing, o ktorej
wstajemy. Lezenie w t6zku po przebudzeniu w stanie pot snu prowadzi do zapominania snow.
Musimy wsta¢ gdy tylko zadzwoni budzik.*® Sny, ktore pamig¢tamy po przebudzeniu to
zwykle sny z ostatniej, najdtuzszej fazy REM. Ludzie, ktorzy twierdza, ze nic im si¢ nie $nito
po prostu nie zapamigtali swoich snéw. Trudno$ci z zapamig¢tywaniem sndéw wigza si¢
prawdopodobnie z biochemiczng praca naszego moézgu. Marzenia senne sg mianowicie
umiejscowione w pamigci krotkotrwatej skad informacje szybko znikaja. Za sprawne
funkcjonowanie pamieci dtugotrwalej odpowiada bowiem norepinefryna i serotonina, ktore sa
wydzielane we wszystkich fazach snu, poza fazg REM, czyli w trakcie projekcji marzen
sennych.

Aby wspomoc proces zapamigtywania snow nalezy prowadzi¢ dziennik snow. Ma to
znaczenie roéwniez przy osigganiu swiadomych snéw. W naszych snach czesto powtarzajg si¢
pewne state elementy, ktore mozemy uzna¢ za symptomy senne, znaki senne i skojarzy¢ ich
pojawienie si¢ z tym, ze wlasnie $nimy (dla przyktadu ja po falszywym przebudzeniu czesto
budz¢ si¢ w tym samym miejscu, tj. w moim rodzinnym domu na wsi. Skojarzylem to
miejsce z faktem, 1z §ni¢ i1 to pomaga mi uzyska¢ swiadomos¢ we $nie).

,Dzisiaj postanowitem poszukaé sobie znaku sennego, a co! Ho)
na te 11 zapamietanych snéw w 5 snach pojawita sie moja siostra starsza. Czy mozliwe ze znakiem
sennym moze by¢ osoba? w moim wypadku starsza siostra?
Jezeli tak, to z tego wynika ze wtasnie ona jest moim znakiem sennym. Pytanie tylko czy osoba moze
by¢ znakiem sennym?”

9 Baumgarten A., Wielki sennik, wydawnictwo Weltbild, Warszawa 2001, s. 90-92.
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,Jak najbardziej, znakiem snu moze by¢ wszystko od piosenki po tygrysa syberyjskiego”

http://www.psajko.fora.pl

»(...) mam nadzieje, ze ktos bedzie mdgt w jakis sposdb poradzi¢ cos. problem nie jest wielkiej wagi.
nie bede sie rozpisywaé, mianowicie chodzi o sen. Od pewnego czasu ciagle $ni mi sie pewna
dziewczyna, jedna z tych z ktérymi sie spotykam. Nie ma w niej nic nadzwyczajnego, nie mysle o niej
cale dnie, tyle co spotkamy sie raz na jakis czas, nie spalismy ze sobg (...). Wiec tak jak wczesniej
pisatem ciaggle mi sie $ni, sny sg przerdine. Ale zaczeto mnie to irytowa¢, bo dzieje sie to coraz
czesciej. Podczas swojego rozwoju osobistego zetkngtem sie z kontrolowanym snem, bardzo ciekawa
sprawa, myslatem , ze to mi pomoze, ale nic. W moim wydaniu jest bardzo ciezko kontrolowa¢ sen,
moze po prostu nie umiem, cho¢ wyszto mi to jeden raz. Macie jakie$ rady jak zerwac pasmo tych
snoéw? Moze cos z mojg podswiadomoscig? Dzieki i pozdrawiam”

,Swiadomy sen - super sprawa. Skoro ona $ni Ci sie tak czesto to po prostu wykorzystaj to jako "znak
senny" i skojarz sobie robienie testéw rzeczywistosci za kazdym razem jak o niej pomyslisz.
Swiadomego snu mozna sie nauczy¢ i mimo, ze na poczatku Ci nie idzie to masz $wietng okazje zeby
potrenowac i dojs¢ do dobrych efektow.”

http://www.podrywaj.org/forum/przesladujacy mnie sen

Prowadz dziennik snéw. Niech zapisywanie sndw zaraz po przebudzeniu stanie si¢ rytuatem.
Przygotuj sobie jaki$ niecodzienny notatnik 1 wyjatkowy dlugopis. Zapisuj wszystkie sny w
kolejnosci 1 z jak najwieksza iloscig szczegdtow. Wazne, aby opisywac roOwniez uczucia,
ktore towarzyszyly danemu marzeniu sennemu.”’ Po jakim$§ czasie zauwazysz, ze
zapamigtujesz coraz wigcej snow. Czesto powtarzajagce si¢ elementy mozesz uznaé za
symptomy $nienia, wyjatkowe tylko dla Ciebie i Twoich snow.

Aby poprawi¢ swoja zdolno$¢ zapamigtywania snow mozna ¢wiczy¢ tzw. pamie¢ wsteczna.
Wieczorem lezac w t6zku postarajcie si¢ przypomniec¢ sobie swoj dzien, poczynajac od konca
a konczac na tym jak obudziliScie si¢ rano. W taki wtasnie sposob przypominamy sobie sny,
poczynajac od konca. Uzyteczny fakt zwigzany ze §wiadomym snem jest taki, iz LD nie
mozna zapomnie¢ po przebudzeniu, gdyz w czasie tego snu mamy $wiadomos$¢ rozbudzong
tak jak na jawie. Nie mozna nie pami¢ta¢ §wiadomego snu rano. Zaleca si¢ roOwniez ¢wiczenie
wyobrazni obrazowej. Miato by to utatwia¢ odtwarzanie fabuty marzenia sennego. Mozna
zacza¢ od wpatrywania si¢ w ptomien $wiecy, a nastgpnie po zamknie¢ciu oczu sprébowac
wyobrazi¢ sobie ten ptomien. Nastgpnie mozna przej$¢ do odtwarzania w wyobrazni bardziej
zaawansowanych obiektow niz ptomien swiecy.?!

20 Lavery S., op. cit., s. 59.
2 Baumgarten A., op. cit. S. 98-99.
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2.3. Mieszkancy swiata snu, czas we $nie | inkubacja snu.

Postacie senne

W swoich snach spotykamy wiele postaci sennych (DC — Dream Characters,
mysloksztalty) ktore bede nazywal projekcjami. Badanie przeprowadzone przez Jayne
Gackenbach wykazaly, ze w $wiadomych snach wyst¢puje mniej postaci niz w snach
zwyktych. Te projekcje czgsciej majg takze nieprzyjazny charakter, sg3 mniej ozywione,
bardziej malomowne i1 nie reagujg na zaczepki. Nie jest to jednakze reguta odnoszaca si¢ do
wszystkich LD.?? Czym sa postacie, ktore spotykamy we $nie?

Badania pokazuja, Ze projekcje sa nami samymi. Ich ,zycie” jest utkane z naszych
wspomnien, z zasobOw naszej pamigci. Tadas Stumbrys wraz ze wspoipracownikami z
Niemiec badat dzigki oneironautom zdolno$ci arytmetyczne postaci sennych, kazac §pigcym
zadawac projekcjom proste pytania, np. o to ile jest 2+2 lub 3x3. O dziwo projekcje radzity
sobie duzo lepiej podczas mnozenia i dzielenia niz podczas dodawania i odejmowania.
Wysnuto wiosek, iz wynika to z tego, iz tabliczki dzielenia i mnozenia uczymy si¢ na
pamie¢, a dodawanie i odejmowanie wymaga przeprowadzenia w umysle faktycznych
operacji na liczbach, czego projekcje nie potrafia, gdyz korzystaja jedynie z zasoboéw naszej
pamieci®®. Wczorajszej nocy (01.10.2013 r.) osiagnatem $wiadomy sen, w ktorym sam
mogtem sprawdzi¢ zdolno$ci matematyczne moich projekcji. We $nie znajdowatem si¢ w
hipermarkecie, w ktorym byto mnéstwo ludzi. Postanowitem zadawa¢ im pytania z mnozenia
i dodawania. Pierwsza kobieta zapytana o to ile jest 8+2 wpadta w panike i zaczeta si¢ jakac.
Projekcje czgsto zachowuja sie glupio kiedy oczekujemy od nich nieszablonowych zachowan.
Z wszystkich zadanych pytan tylko jedna projekcja odpowiedziata prawidtowo na pytanie o
wynik dodawania 1+2. Co ciekawe jedna z projekcji podpowiadata innej projekcji
prawidtowg odpowiedz. Inng projekcje zapytalem rowniez o to czy posiada wilasng
swiadomos$¢. Starszy mezczyzna siedzacy na tawce (cecha szczegolna — faldy skorne
przypominajace niewielkie rogi tuz obok uszu) odpowiedzial: ,,Chcg o$wiadczyé z catlg
stanowczoscig, ze mnie w ogole nie ma”. Nastgpnie zaczal mowi¢ pozbawione sensu rzeczy o
domu starcow 1 jagodach. Tak to jest z projekcjami. Czasem zdarza si¢ nam jednak spotkaé
postacie senne, ktore wydaja si¢ by¢ madrzejsze od innych. Zdaja sobie np. sprawg z tego, ze
to sen 1 wcale to ich nie dziwi. Warto zapyta¢ taka istote, czy zostanie naszym sennym
opiekunem, ktory bedzie nam przypominat o tym, ze Snimy.

% http://www.lucidologia.pl/2011/06/co-wiemy-o-postaciach-z-naszych-snow.html, dostep: 02.10.2013 .
23 .
Tamze.
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,Podczas pewnego super snu (tak sobie nazywam sny swiadome), chodzitem po okolicy i dartem
morde, ze chce spotkac sennego "przewodnika". Pojawiato sie kila postaci, dzieci, starsi panowie, z
kazdym prébowatem porozmawia¢, kazdego napotkanego pytatem czy bedzie moim sennym
przyjacielem. Przewaznie gadka sie nie kleita... nagle wyszta do mnie posta¢ w ksztatcie choinki. Byta
"poprzycinana" na wzér cztowieka. Miata rece, nogi, twarz... wszystko z gatgzek i igiet. Zapytatem jg
(byta to postac zeniska) czy bedzie moim przewodnikiem we $nie. Z checig sie zgodzita, rozmawiatem
z nig dtugo, obiecata, ze bedzie mnie odwiedza¢ we $nie i pomoze odzyskiwaé wtedy swiadomosé.
Niestety nigdy jej wiecej nie spotkatem, liczytem, ze dotrzyma obietnicy bo w trakcie rozmowy
ewidentnie nawigzatem z nig wiez. Nie miatem na nig zadnego wptywu, rozmawiata bardzo rzeczowo
i logicznie. Nazwatem ja "pani choineczka"... podczas zasypiania ciggle jg przywotuje. Wierze, ze
jeszcze jg spotkam.”

www.psajko.fora.pl

W s$wiadomych snach jesteSmy w stanie kontrolowa¢ zachowanie postaci sennych, ktére
wykonuja nasze polecenia. Musimy tylko by¢ przekonani o tym, ze projekcja postapi w taki a
nie inny sposob. Nie jest to fatwe. Niemiecki badacz LD Paul Tholey opisat 4 zasady, ktérymi
nalezy si¢ kierowac przy spotkaniu z zagrazajaca postacia senna, ktéra budzi nasz 1(;1{24:

1. Konfrontacja z postacig senng — nie uciekaj! Postaraj si¢ przezwycigzy¢ lek 1 nawigzac

kontakt z ta postacia,

2. Dialog zamiast ataku — nie atakuj tej postaci. Zapytaj ja kim jest i czego chce od
Ciebie,

3. Po rozmowie agresywna posta¢ senna czg¢sto zamienia si¢ w posta¢ przyjazna, ktdra
nam pomaga,

4. Jesli dialog nie jest mozliwy — odseparuj si¢. W LD dos¢ tatwo odlecie¢ lub zmienié
sceneri¢ snu.

Przedstawione zasady pozwalajg uwolni¢ si¢ od koszmaréw sennych, w szczegolnosci tych
nawracajgcych z nocnymi przesladowcami (,,Nihgt-stalkers™). Od czasu mojej konfrontacji z
w LD z przesladujaca mnie postaciag senng nie miewam zadnych ztych snow. Od takich
postaci sennych mozemy wiele si¢ dowiedzie¢ o naszych lekach jesli zechcemy z nimi
porozmawiac.

24 Bytof A., Oneironautyka, s. 66-67.
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Czas we $nie

W snach czas biegnie inaczej. Mozna przezy¢ dziesigtki lat w ciggu kilku minut.
Zapisy snow pokazuja, ze wiele zdarzen, ktorych $nigcy doswiadczyt podczas snu, naprawde
trwalo cale lata”®. Zjawisko to nosi nazwe dystorsji czasu. W swojej najstynniejszej
powiesci William Wharton pisat: ,,Podejrzewam mozliwos¢ uwiklania si¢ w sen na kilka dni,
mimo, ze w ciagu jednej nocy”?®. Przekonanie o tym, iz czas we $nie plynie szybciej jest
gleboko zakorzenione w kulturze i znalazto swoj wyraz w filmie ,,Incepcja” z Leonardem
Di’Caprio w roli gléwnej. Czy jednak to przekonanie jest prawdziwe? Czy faktycznie jak
chciat Wharton mozemy w ciggu jednej nocy przezy¢ kilka dni onirycznego zycia?

Amerykanscy naukowcy na czele z Williamem C. Dementem w latach 70-ych postanowili
zbada¢ w jaki sposob uptywa czas w marzeniach sennych. Budzili badane osoby zaraz po
rozpoczeciu fazy REM lub pod dluzszym czasie jej trwania. Prosili nastgpnie o relacje z
przezytego snu. Okazato sig, ze czas relacji jest taki sam jak dlugos$¢ zarejestrowanego snu
REM, z ktérego budzono badanych. W innym badaniu polewano $pigcych waskim
strumieniem wody, by oznaczy¢ we $nie okreslony moment. Czas, ktory uptynat miedzy
bodzcem (polanie woda) a przebudzeniem byt taki sam jak w czasie relacji z przezytego snu.
Stwierdzono, wigc, Ze ,,czas w marzeniu sennym nie rézni si¢ od czasu ptynacego na jawie?’.
Subiektywne wrazenie, ze ,sny zageszczaja si¢ tak, iz minuty lub godziny $nienia
subiektywnego uptywaja w ciggu sekund czasu rzeczywistego” wynika z mechanizmu, ktory
LaBerge i1 inni naukowcy poréwnujg do techniki stosowanej w filmach. Techniki, ktéra
ilustruje uptyw czasu, np. ,$ciemnianie obrazu symbolizuje nastanie nocy, badz tez
przerzucanie kartek kalendarza kojarzace si¢ z przemijaniem dni, tygodni, lat”. Wplywa to na
poczucie, iz w ciggu jednej nocy mozemy mie¢ sen obejmujacy dni lub lata, ale nie
potwierdzono, iz faktycznie mamy do czynienia z dystorsjg czasu we $nie?®. Osobiscie nigdy
nie odniostem wrazenia, ze czas we $nie plynie inaczej niz w Swiecie na jawie. Nauczylem si¢
zamienia¢ noc w dzien, ale nie probowatem nigdy manipulacji czasem 1 nie wiem czy jest to
mozliwe. Jednej] z nocy mialem kilka LD przedzielone okolo trzema Fatszywymi
Przebudzeniami (za pomoca techniki, ktorag opisalem wczedniej). Kazde kolejne
,»przebudzenie” bylo dla mnie kolejnym, nowym dniem i wtedy rzeczywiscie zaczalem
odnosi¢ wrazenie, ze sen trwa wyjatkowo dlugo. Batem sig, iz w rzeczywisto$ci w swoim
tozku lezg rowniez dluzej niz normalnie (a trzeba wszak wsta¢ do pracy). W pewnym
momencie zaczatem obawia¢ si¢, iz utknaglem we $nie. Kiedy po raz trzeci ,,obudzitem si¢”
we $nie, w swoim 16zku, w rodzinnym domu i wyszedtem na zewnatrz przez okno
wystraszylem si¢, 1z moj sen zapetlil si¢ 1 juz nigdy si¢ nie obudze¢ przezywajac wiecznie sen
we $nie. Oczywiscie tak si¢ nie stato 1 juz nie obawiam si¢ utkni¢cia w §wiecie snu. Ile moze
trwac §wiadomy sen?

2 Goldberg E., op. cit., s. 317.

*® Wharton W., Ptasiek, Wydawnictwo REBIS, 1997, s. 190.
7 Borbely A., op. cit., s. 54-55.

%% Auerbach L., op. cit., s. 22.
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,»W warunkach laboratoryjnych §wiadome sny trwajg zazwyczaj od jednej do sze$ciu minut,

osiggajac Srednig dlugo$¢ dwoch 1 pot minuty. W warunkach naturalnych mogg trwaé
dhuzej.”??

,Stracitem LD gdy zabitem kobiete, pojawiajgcg sie w moich snach. Ona powiedziata, ze potrafi
skompresowac czas. No i kompresowata. Ale to byto za mato. Zabitem jg, by kontrolowa¢ to wszystko
samemu. za pierwszym razem byto 15 lat, za drugim prawie 30, za trzecim niemalze 100. Po prostu w
trakcie LD strzelitem sobie sugestie, by skompresowac czas. | udawato sie to. Ja po prostu
wymuszatem kompresje na podswiadomosci sitg. Teraz tego zatuje, nie mam LD... A moze to dobrze?
Sam juz nie wiem...”

,Wedtug mnie cafa ta dystorsja wcale nie ma nic wspdlnego z szybkoscig pracy mdzgu. Mozna to
wyttumaczy¢ duzo prosciej. Sprobujcie przypomnieé sobie wydarzenia z minionego dnia - co sie
okazuje? Zwykle pamietamy jedynie wazniejsze wydarzenia, przez wiekszos¢ czasu nie jesteSmy
uwazni i w tych miejscach powstajg jakby "luki" - pamietamy tylko co wazniejsze dla nas rzeczy, a
inne odrzucamy. Mimo to jakas ciggtos¢ zostaje zachowana. Podobnie jest w snach - sny dzielg sie na
sceny, ktére przedstawiajg co wazniejsze wydarzenia. Pozwala to upcha¢ wiele zdarzen w krdtkim
czasie i sprawia wrazenie, ze przezylismy np. caty dzien w ciggu 20 min snu. | to jest wiasnie ta
kompresja czasu we $nie.”

www.psajko.fora.pl

Inkubacja snu

Jedna z technik kontroli snu jest jego inkubacja. Inkubacja to wywotywanie snow o
okreslonej tresci. W starozytnosci, aby wywotaé okreslony sen ludzie ktadli si¢ spaé w
Swigtyniach wybranego Boga, ktory przynosit im pozadany sen.

Przed potozeniem si¢ spa¢ musimy przekona¢ samych siebie, Zze we $nie znajdziemy si¢ w
okreslonym miejscu (np. na Ksiezycu) lub, ze przy$ni nam si¢ okreslona rzecz 1 jesli
bedziemy w stanie w to uwierzy¢ zaprogramujemy taki sen. Bardzo dobrze jest, aby$my
zaplanowali swoj sen szczegotowo przed zasnigciem. Mozemy spisa¢ na kartce sceneri¢
naszego snu i co zamierzamy w nim robi¢. Wiele niestabilnych snoéw, ktore szybko si¢ koncza
wynika z faktu, iz po osiagnigciu LD nie mamy zielonego pojgcia co chcemy robié. Zwykle
zachwyceni tym, ze udato nam si¢ osiggna¢ swiadomy sen nie wiemy jak go wykorzysta¢, bo
chcielibySmy wszystkiego na raz — lata¢, wchodzi¢ do mieszkan i1 rozmawia¢ z projekcjami,
spotka¢ Boga, ukochang osobe¢ 1 nie mogac si¢ zdecydowac, nie podejmujac zadnej akcji

** Martin P., Liczenie barandw. O naturze i przyjemnosciach snu., Wydawnictwo MUZA SA, Warszawa 2011, s.
291.
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sprawiamy, ze sen si¢ rozpada. Musimy by¢ przygotowani na LD, musimy zaplanowa¢ co
chcielibysmy robi¢, o czym powinien by¢ nasz sen, tak jak programuje to bohaterka ksigzki
»den” Lisy McMann: ,,A potem robi glgboki wdech i mowi do siebie, przygotowujac si¢ do
snu. — Mam problem — méwi cicho, starajac si¢ nie czu¢ jak idiotka. — Mam problem i musze
go rozwigza¢. Chciatabym mie¢ sen o tym, jak rozwigza¢ ten problem. — Ktadzie si¢ do t6zka,
zamyka oczy (...)”.

Nastegpnie bohaterka szczegdtowo opisuje swoj problem i co chciataby osiggnaé. ,,Oddycha
gleboko. Przestaje mowic i skupia mysli na swoim problemie. Ale przypomina sobie jeszcze
jedno: - I chciatabym pamigtac ten sen, kiedy sie obudz¢ — dodaje.”.

,Wysni¢ to jeszcze raz, mysli spokojnie. I tym razem nie uton¢. Bede oddychata pod woda,
bo to mdj sen, i mog¢ z nim robi¢, co chce. Bede ptywala jak ryba. Bo przeciez umiem
ptywac. ... mam skrzela. Tak, to jest to. Mam skrzela.

Powtarza to sobie, uktadajac si¢ do snu”.

,longca Janie zamyka oczy. Zanurza si¢ glebiej. Tracac przytomnos¢, wierzga nogami,
walczy, by wréci¢ na powierzchnig.

- skup si¢!- powtarza druga Janie. — Zrob to! —

Na szyi tongcej Janie wyrastajg skrzela. Otwiera oczy. Oddycha. Dlugie uspokajajace
oddechy pod woda. To taskocze. Smieje sig, puszczajac babelki. Nie do wiary.”30

Tym razem Janie nie uton¢la w powtarzajacym si¢ koszmarze sennym. Zainkubowala swoj
sen tak, ze skonczyl si¢ inaczej. Pomoglto to jej rowniez znalez¢ rozwigzanie problemow
dreczacych ja na jawie.

2.4. Neurofizjologia LD i napadowy paraliz senny

Uzyskanie $§wiadomo$ci we $nie, czyli poczatek snu $wiadomego wigze si¢ z
konkretnymi zmianami w moézgu w porownaniu ze zwyklym snem. Koniec snu
wolnofalowego 1 wlaczenie fazy REM nastepuje za sprawa czg¢sci mozgu, ktora ze wzgledu
na swoj kolor nosi nazwe miejsca sinawego. Znajduje si¢ ono nad pniem mozgu, pierwotng
czg$cig nasze] ,.galaretki”, w tzw. gadziej czeSci m(')zgu.?’1 Sam akt $nienia jest, wigc
ewolucyjnie bardzo stary i gdyby nie byl nam potrzebny ewolucja dawno, by go
wyeliminowata w procesie selekcji. Sny muszg spelnia¢ wazng role skoro istniejg ot tak
dawna. Umiejscowienie rejonow mozgu odpowiedzialnych za sen REM w starej czesci
naszego moézgu sprawia rowniez, ze sny sg tak bardzo zwigzane z emocjami, a tak stabo z
logika. Thumaczy to réwniez niemozno$¢ czytania we $nie, gdyz czytanie tekstow to

* McMann L., Sen, Wydawnictwo AMBER, Warszawa 2009, s. 111-114.
3 Baumgarten A, op. cit., s. 23.
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umiejetnos¢ zdobyta przez nasz gatunek stosunkowo niedawno w porOwnaniu z
,umiejetnoscia” $nienia.

Poczatek LD wigze si¢ ze zwigkszong aktywnoscig lewej poéikuli naszego moézgu, w
szczegblnosci plata ciemieniowego, gdzie zlokalizowany jest o$rodek mowy. Wynika to z
tego, iz by uzyska¢ swiadomos$¢ we $nie musimy zatrzymac si¢ i powiedzie¢ sobie, ze ,,to jest
sen, to nie jest rzeczywiste”’. Wymaga to aktywacji lewego plata ciemieniowego
odpowiadajacego za powiazanie mowy z mys$leniem.* Daniel C. Dennet uwaza, ze dla
pojawienia si¢ samoswiadomosci konieczne jest postugiwanie si¢ jezykiem, gdyz musi istnie¢
jaki$ podmiot X, ktéry mogiby zapytac ,,jak to jest by¢ X*? 3% Swiadomosé jest nieodtacznie
zwigzana z jezykiem i od pelnego zdumienia okrzyku ,,to jest sen, ja w tej chwili $ni¢”
skierowanego do samego siebie zaczyna si¢ $wiadomy sen. Wazng role odgrywa réwniez
aktywacja dolnego ptata ciemieniowego. Obszar ten odpowiada za obraz samego siebie w
wyimaginowanym (np. wysnionym) srodowisku. Aktywizuje si¢, gdy wyobrazamy sobie ruch
naszego ciata we wlasnej glowie. Jest wigc niezbedny w LD, w ktorym nie jesteSmy tylko
biernym uczestnikiem, ale bierzemy czynny udziat we $nie.

W $wiadomym $nie pobudzeniu ulega takze grzbietowo-boczna kora przedczotowa (DLPFC),
ktéra zwigzana jest z funkcjonowaniem pamigci roboczej (zwykle uposledzonej we $nie).
Pamigc ta ma zasadnicze znaczenie dla funkcji wykonawczych, np. zdolno$ci planowania,
refleksji 1 analizy, zdolno$ci podejmowania decyzji i pamigtania wydarzen z jawy. Wszystkie
te umiejgtnosci zanikajag w zwyklym $nie, a sa niezbedne w $nie §wiadomym. Przej$cie wigc
ze zwykltego snu w sen $wiadomy wigze si¢ z wlaczeniem pamigci operacyjnej (roboczej), do
takiego stopnia, by uswiadomi¢ sobie sen, a nast¢pnie utrzymanie tego stanu pobudzenia na
odpowiednim poziomie. Jesli stopien pobudzenia bgdzie za maty wciggnie nas akcja snu i
stracimy swiadomos¢, a jesli za duzy wtedy si¢ obudzimy. Tak wyglada wejscie w swiadomy
sen z perspektywy naszego mozgu.

Napadowy paraliz senny

Bylem uczniem szkoty gimnazjalnej. P6Zzna noc. Lezalem w swoim t6zku kiedy
obudzilem si¢ i spostrzegtem, Ze ze S$ciany tuz przy oknie, na wprost moich ndég wyszta
ciemna posta¢ o nieostrych konturach, ktérej nie moglem rozpozna¢. Nie spatem. Bylem
przerazony, gdyz z postaci emanowato zto. Posta¢ stangta nad moim 16zkiem 1 wpatrywata sig
we mnie bez stowa. Chcialem co$ zrobi¢, ale zdalem sobie sprawe z tego, ze nie mogg si¢
poruszy¢. Bylem sparalizowany. W tym samym pokoju spal moj brat. Chcialem krzykna¢,
aby go obudzi¢, ale z moich ust nie wydobywat si¢ zaden dzwiek. Aby dopeni¢ koszmarng
wizje musz¢ dodac, ze miatem klopoty z oddychaniem, miatem wrazenie duszenia si¢. PO
chwili, ktéra dla mnie byta wiecznoscig posta¢ zniknela tak jakby nigdy jej nie bylo, a ja
zaplakany obudzitem mojego brata, aby opowiedzie¢ mu o tym co mi si¢ przytrafito.

*2 http://www.lucidologia.pl/2010/03/swiadome-snienie-z-punktu-widzenia.html, dostep 08.10.2013 .
** Brockmann J. (red.), W co wierzmy, cho¢ nie potrafimy tego dowies¢, Wydawnictwo Academica, Sopot-
Warszawa, 2008 r., s. 114-116.
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Ta koszmarna posta¢, ktora nawiedzila mnie owej nocy nosi ré6zne imiona w zaleznosci od
okresu historycznego i kultury. Nazywano ja Dusiotkiem, wampirem, w mitologii Zydowskiej
demonem — Lilith, w czasach obecnych uwaza si¢ ja za ducha, albo przybysza z obcej
planety. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze ta istota nie istnieje realnie. Zta, ze moze odwiedzi¢

kazdego z nas, a zdajac sobie sprawe, ze nie $nimy trudno si¢ jej nie bac.

Zjawisko, ktore mnie spotkato zdarza si¢ spontanicznie nawet u 50% zdrowej populacji.
Moze 1 Was spotkato podobne doswiadczenie. W terminologii naukowej nazywa si¢ to
napadowym paralizem sennym. W fazie REM dochodzi do paralizu mig$ni szkieletowych
naszego ciala. Jest to zupelie naturalny mechanizm, ktéry ma zapobiega¢ odgrywaniu na
jawie tego co dzieje si¢ w naszym $nie, abySmy nie zrobili sobie krzywdy. Podczas
przebudzenia mechanizm ten ustgpuje, ale czasem podczas gwaltownego przebudzenia w
fazie REM paraliz nie ustgpuje natychmiast. Co wiecej ze wzglgdu na inny sposob
oddychania w fazie REM pojawia si¢ uczucie dusznosci i cigzaru na klatce piersiowej. Mimo,
1Z jestesmy catkowicie przytomni i §wiadomi tego co dzieje si¢ wokoét nas, nie mozemy si¢
poruszy¢, ani mowi¢. Pojawiajg si¢ réwniez halucynacje, jakby sny przenikaly do
rzeczywisto$ci. Nasz mozg stara si¢ ze sobg zintegrowac sygnaty wewnetrzne i zewngtrzne
naktadajac $wiat snu na §wiat jawy. Po kilku minutach stan ten ustepuje, ale nikomu nie zycze
doswiadczenia tych chwil.

Jesli jednak juz do tego dojdzie to jak sobie z tym radzi¢? Ot6z mig$niami nad, ktorymi mamy
kontrolg, a ktore nie ulegaja paralizowi w fazie REM snu sg migsnie okoruchowe. Aby
przebi¢ si¢ do mézgu z sygnatem ,ja nie $pi¢, nie powinienem by¢ sparalizowany”
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powinniSmy intensywnie mruga¢ oczami. Dzieki temu paraliz ustepuje duzo szybcie;j.
Mozemy réwniez sprobowac¢ zamkna¢ oczy i ponownie zasng¢. Istnieje duza szansa, ze na
powr6t wrocimy do snu.

Jaki napadowy paraliz senny ma zwigzek z LD? Ot6z proby osiggniecia Swiadomosci we $nie
czesto (przynajmniej na poczatku) koncza si¢ przebudzeniem w fazie REM. Nagle
przebudzenie za§ i osiggni¢cie $wiadomosci moze skutkowaé obudzeniem si¢ w stanie
paralizu przysennego. W zwigzku z powyzszym istnieje niewielki statystyczny zwigzek
miedzy LD a opisywanym zjawiskiem. Dla tych, ktorzy si¢ wystraszyli musze napisac, iz od
lat praktykujgc LD tylko raz doswiadczylem napadowego paralizu sennego z halucynacjami i
byto to w okresie kiedy nie ¢wiczylem $wiadomego $nienia celowo. Z tego typu doznaniami
moze przyj$¢ nam si¢ zmierzy¢ przy technice WILD, ktorej nie wykorzystuje.

,Kiedy$ zdarzato mi si¢ to bardzo czesto - stan w ktorym jakby spatam, ale jakby bytam
obudzona. Nie bylam w stanie ruszy¢ zadng czgécig ciata, miatam wrazenie, ze co$ mnie
przytrzymuje, nawet czulam np ucisk na nadgarstkach, ci¢zar na klatce piersiowej, do tego
uczucie, ze kto$ jest ze mng w pokoju. To bylo bardzo mroczne, i bardzo, ale to bardzo
nieprzyjemne. Faktycznie w okresie gdy mi si¢ to zdarzato, batam si¢ zasnaé, wielokrotnie
sobie powtarzatam w ciagu dnia, ze pokonam ta "besti¢".
Jak bylam nastolatkg to bytam przerazona, bo dostownie miatam wrazenie, ze kto$/co$ mnie
nawiedza, co oczywiscie poglebialo moje przekonanie o tym, ze jestem nienormalna.
To jest bardzo dziwne fizyczno-psychiczne zjawisko, jesli to jest to, o czym mysle.
Na szczgscie od jakiego$ czasu mi si¢ to juz nie dzieje, bo to co$ naprawde strasznego, taki
horror w po6ténie.”

»Ja po pierwszym ataku bytlam kompletnie przerazona, poniewaz po drugiej stronie t6zka
widziatam czarng posta¢ stojaca nad moim chlopakiem i nie moglam si¢ ruszy¢, nawet
schowa¢ gtowy pod koldre. Potem od razu zasnglam i myslatam Ze to mi si¢ tylko $nito. Za
kilka dni przy zasypianiu zndéw ogarng¢ta mnie straszna niemoc, nie mogtam ruszy¢ zadna
czescig ciata 1 miatam wrazenie ze kto$ podnidst kotdre i stara si¢ mnie przesuna¢ by moc sie
potozy¢ obok(a $pi¢ od $ciany). Zaczetam jako$ dziwnie piszcze¢ a raczej charczeé z
przerazenia 1 gdy odzyskalam czucie w rgkach 1 nogach zerwalam si¢ z tozka, zapalitam
$wiatlo 1 zaczetam biega¢ po pokoju krzyczac: "wypier.....aj stad, czego chcesz itp” ,na co
obudzit si¢ mgj chtopak 1 pewnie myslat ze zwariowalam . Znoéw za kilka dni przy zasypianiu
poczutam jakby jakie$ zwierzg (kot?) szto po koldrze od n6g w gore i razem z tymi kroczkami
ja tracitam czucie o ndg az po klatke piersiowa a gdy tam doszto to co$ to zaczelam si¢ dusic i
zndéw charcze¢ 1 piszczed, 1 znéw obudzit si¢ mdj chtopak 1 zaczat mng potrzasa¢ az dosztam
do siebie. Nie musze pisa¢ ze po kazdym takim ataku reszta nocy juz byla bezsenna,
chodzitam jak zombii niewyspana 1 przerazona. Az na necie wyczytalam ze to paraliz senny 1
troch¢ mniej si¢ tego boje, miatam jeszcze potem kilka atakow ale to juz nie bylo tak
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przerazajace. Wczesniej myslatam ze to hordy duchow mnie atakujg a mo;j chtopak zapewne
myslat o miejscu w Tworkach dla mnie Czg¢sto miewam tez rézne koszmary co w potaczeniu
z paralizem sennym sprawia ze ktade si¢ spa¢ dopiero jak padam z nég bo boje si¢ zasypiac.
Nie zycze tego nikomu bo to jest straszne. Od jakich$ 3 miesiecy mam spokdj przynajmniej z
paralizem. Pozdrawiam!”

WWW.nerwica.com
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Rozdzial 111

Terapeutyczne wykorzystanie Swiadomego snu

3.1. Problemy wewnetrzne, koszmary senne

Wierzg, ze nasze zycie we $nie jest naszym drugim zyciem, w pelni uprawnionym i
nie gorszym od zycia na jawie. Wierzg¢, ze powinnismy dba¢ o jako$¢ naszego zycia we $nie,
tak jak dbamy o zycie na jawie. Wierze, ze te dwa §wiaty powinny si¢ uzupetnia¢ i zaden nie
powinien by¢ marginalizowany. Wierze rowniez, ze nasze zycie na jawie moze by¢ lepsze
jesli rozwiniemy nasze Zycie w §wiecie onirycznym.

Swiadomy sen moze znalezé zastosowanie w wielu obszarach terapii. Zacznijmy od
naszych problemoéw wewnetrznych, ktére manifestuja si¢ w sennym Zyciu w postaci
koszmaréw sennych. LD moze nam pozwoli¢ na lepsze poznanie naszego wewngtrznego
swiata. Dzigki §wiadomosci we $nie mozemy $wiadomie eksplorowac $wiat snu. Zamiast
podda¢ si¢ drgczacym nas wizjom mozemy stawi¢ czota temu co nas gngbi. Nie musisz
uciekaé. Jest to doskonate rozwigzanie dla tych, ktorych drecza powtarzajace si¢ koszmary.
Wiedzac, ze to tylko sen obnizamy poczucie lgku. Mogac kontrolowac tre$¢ naszego
marzenia sennego mozemy zmieni¢ potwora w stokrotke lub odlecie¢ na kwiecista take, jesli
uznamy, ze nie jesteSmy jeszcze gotowi na konfrontacje i nie chcemy wiedzie¢ co nasz
wewnetrzny demon ma nam do przekazania.

Paul Tholey podal przepis na to jak radzi¢ sobie z dreczacymi nas koszmarnymi postaciami
sennymi:

1. Konfrontacja z postacig senng — nie uciekaj! Postaraj si¢ przezwyciezy¢ lek i nawigzac

kontakt z tg postacia,

2. Dialog zamiast ataku — nie atakuj tej postaci. Zapytaj ja kim jest i czego chce od
Ciebie,

3. Po rozmowie agresywna posta¢ senna czg¢sto zamienia si¢ w posta¢ przyjazna, ktdra
nam pomaga,

4. Jesli dialog nie jest mozliwy — odseparuj si¢. W LD dos¢ tatwo odlecie¢ lub zmienié¢
sceneri¢ snu.

Zastosowanie si¢ do tych rad jest mozliwe jednakze tylko w przypadku posiadania
Swiadomosci we $nie.

Nauczenie pacjentow $wiadomego $nienia pozwoli terapeutom na wykorzystywanie snow do
czego$ wiece] niz tylko ich interpretacji post factum. Przywroci pacjentowi poczucie kontroli
nad swoim zyciem onirycznym, pozwoli zmierzy¢ si¢ z tym co gnebi pod postacig koszmaru
sennego, uzyska¢ odpowiedzi 1 rozwigza¢ problem. Uwazam koszmary senne za co§ w
rodzaju niezno$nego nawracajgcego bolu, ktory wskazuje na jakie§ schorzenie, jakie nam
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doskwiera. Bol jest konieczny, aby pokaza¢ nam, ze co$ zlego dzieje si¢ w naszym
organizmie. Kiedy jednak odbierzemy juz ten sygnat i przystapimy do leczenia schorzenia to
nie ma sensu, abySmy nadal musieli cierpie¢ z bolu i korzystamy wtedy z Srodkow
usmierzajacych bol. Koszmary senne sg jak bol zeba. Wskazuja, z¢ z naszym zyciem nie jest
dobrze, ze w naszym zyciu dzieje si¢ co$ ztego i musimy sobie z tym poradzié, zauwazy¢, ze
cos jest nie tak 1 to naprawi€. Przenikanie si¢ Swiata na jawie i §wiata onirycznego to ogromny
zasob, z ktorego zwykle nie korzystamy. Gdy wiemy juz co w naszym zyciu jest nie tak jak
powinno koszmary senne tracg swoja sygnalizacyjng role. Stajg si¢ niepotrzebne i1 ucigzliwe.
Powinni$my moc pokona¢ je jak bol zgba. Swiadomy sen daje nam mozliwo$¢ zaréwno na
uzyskanie odpowiedzi na pytanie - co jest nie tak w moim zyciu, ze przenosi si¢ to do mojego
snu jako koszmarna posta¢ lub sytuacja, jak i pozwala nam na pokonanie koszmaru.

Psychoterapia chetnie korzysta z analizy marzen sennych. Dlaczego nie pdj$¢ o krok dalej i
nauczy¢ ludzi jak $wiadomie korzysta¢ z zasobow onirycznego $wiata, by moc czynic
lepszym roéwniez swoje zycie na jawie? Jeszcze raz powroce do mojego przekonania, ze
$wiat na jawie i §wiat we $nie to dwa roOwnie wazne, przenikajace si¢ §wiaty, a nasz dobrostan
psychiczny i fizyczny moze wynika¢ z harmonii miedzy tymi $wiatami. Adam Bytof cytuje
badania, z ktorych wynika, iz dzigki ,jasnym snom” 45% badanych oneironautow byto
bardziej zrbwnowazonych emocjonalnie, 42% bardziej otwartych, a 62% odczuwato mniejszy
lgk. Czy terapeuci podejma wyzwanie?34.

,Catkiem niedawno, szlam a w bialy dzied zaczepit mnie czarny brat z zapytaniem o
papierosa i ogien, poczestowatam go i zaczelisSmy rozmawiaé, i tak szliSmy spacerkiem w
pewnym momencie pchnat mnie na maske samochodu, wrzasnetam , nikt z przechodniéw
nie zwrécit uwagi, on ztapat mnie za witosy, wygiat do tylu i podcigt mi gardto, nietadnie,
osuwajgc sie na ziemie myslatam o mojej mamie, o tym jak ja zawiodtam.

Ciezko doprosi¢ sie o pomoc w tych koszmarach sennych, trzeba uwaza¢ bo mozna liczy¢
tylko na siebie.”

»Najwiecej koszmaréw miatem zwigzanych ze zmartymi, szczegdlnie sgsiadami, jak jeszcze
mieszkatem w kamienicy. Kiedy jeszcze jako catkowity dzieciak, 9-12 letni, przechodzitem
obdartym, zaniedbanym, ciemnym korytarzem, nieziemsko batem sie, ze zaraz mi wyleci
zmarta sgsiadka. To byta rzeczywisto$é, miatem totalne schizy, nie rozumiatem czego sie tak
boje. Jako osoba wierzgca wiedziatem, ze spotkania ze zmartymi sie zdarzaja, ale nigdy nie
majg ztych zamiaréw, po prostu proszg o modlitwe. Podobno im mocniej sie boimy jakiejs
duszy, tym wiecej tej modlitwy potrzebuje, znajduje sie w czysécu. Jesli zas chodzi o
koszmary, to po prostu - spefniaty sie w nich moje obawy - strach przed spotkaniem
zmartego, paraliz lub totalne spowolnienie ruchu, krzyk, strach etc. LD pozwolito mi sie

3 Bytof A., Oneironautyka, s. 65.
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wyrwa¢, mimo to w swoich swiadomych snach unikam swojego dawnego korytarza, bo
wiem, ze mnie sparalizuje, obejmie mnie strach i tyle. Rozumiem, ze mozna nad tym
zapanowad, ale mimo wszystko, boje sie tego : P Takie strachy z dziecinstwa.”

»Przypomnieliscie mi dos¢ zabawny LDek z dziecinstwa. Sam w sobie byt ciekawy, ale nie w
tym rzecz. Kiedy akcja niezle juz sie rozwineta, zaczety mnie goni¢ duchy - klasyczne,
biatomgliste i okropnie straszne. Brrrrr. Pomyslatam, ze spaskudzg mi sen. Uciekatam lecac
ile sit (miato to miejsce w podziemiach, wiec wysoko nie dato sie lataé), ale skubane zaczety
mnie doganiaé. | wtedy sie wkurzytam. Zawrdécitam i wrzasnetam: "TO MOJ SEN! WYNOCHA Z
MOJEGO SNU!" Po czym ryczac co najmniej rdwnie groznie, jak one wczesniej, rzucitam sie za
nimi w pogon - wiaty, az mifo. Przegonitam je na dobre.

Przy okazji - gdzie$ w tym czasie zauwazytam, ze koszmary w swiadomych snach wywotane
s3 moimi obawami. Owe duchy wprowadzitam do snu sama, myslgc, ze to takie mroczne
miejsce i mogg tu byc¢ jakies zjawy. Jak pomyslatam, tak sie stato = chcesz, to masz.”

»,Byto tak: wstaje z tézka, ubieram sie normalnie, wychodze na dwér a tu takie duze
opuszczone miasto jak z Czarnobyla. W tle duzo upiornych dzwiekéw, odgtoséw. Po ulicach
krocza martwi, a po dachach jakies niezwykle szybkie i zwinne zombiaki. Tutaj jak
zobaczytem martwych juz wiedziatem, ze $nie. Pierwsze co robie, biore pierwszg rzecz pod
reka lub biore siekiere (tak, w domu naprawde mam siekiere) i staram sie uciec. Doszedtem
tak daleko, ze okazato sie, ze aby wyjs¢ z miasta musiatem przej$¢ przez cmentarz. Miatem
wtedy juz nawet bron (nie pamietam jaka) i z pierwszej lepszej krypty mnie zaskoczyt
skubaniec. Oczywiscie atmosfera i czas akcji to noc, bardzo ciemna i gteboka, a jedyne
zazwyczaj zrédio Swiatta to byta latarka, ktérg trzymatem wraz z pistoletem. Znalaztem
nawet hetm gdrniczy. Czasami czutem sie jak szaleniec w tej atmosferze, ale kiedy pierwszy
raz ttluktem takiego zombiaka, zdatem sobie sprawe z tego, ze witasnie zamienitem senny
koszmar w gre. Tylko raz taki sen miatem, ale byt bardzo ciekawy i realistyczny, da sie wyzyé
porzadnie. Dostatem ten sen tego samego dnia, co strasznie denerwujgcy dzien miatem,
jakie$ pare lat temu. Sprawdzcie jak przyjemnie jest rgbac takiego zombiaka, a jakg rados¢
daje znalezienie pistoletu i kilku magazynkdow. Fajne uczucie, takie jakby ci adrenalina nagle
sie wstrzyknefa. Stajesz sie towca, a zombie twoimi ofiarami.
Od tego czasu, kiedy widze jakie$ przerazajace postacie mysle najpierw co zrobi¢, zeby je
pierdykngé. Takim sposobem wiele mrocznych postaci likwidowatem i nadal to robie.”

www.psajko.fora.pl
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3.2. Swiadome Snienie a uzaleznienia

Niemiecki badacz Paul Tholey, ktorego zasady konfrontacji z agresywnymi
postaciami sennymi podawalem juz w tej ksigzce wraz z K. Kelzerem widzg w $wiadomym
$nieniu alternatywe dla oséb chcacych doswiadcza¢ odmiennych stanow $wiadomosci. Aby
doswiadcza¢ takich stanéw ludzie siegajg najczeSciej po Srodki psychoaktywne (narkotyki),
ktore maja na dhuzsza mete negatywny wplyw na ich zdrowie. ,,Swiadomy sen jest, wiec
alternatywg dla narkotykéw i ma to ogromne znaczenie spoteczne. Dlatego tez oneironauci sa
zobowigzani do szerzenia wiedzy o $wiadomych snach™®. Zgodze si¢ z tym i jest to jedna z
przyczyn, dla ktérych napisatem t¢ ksigzke i popularyzuj¢ wiedz¢ o $wiadomym $nieniu.
Praktykowanie LD jest niegroznym sposobem na osigganie odmiennych standw $wiadomosci
1 daje duzo wigcej mozliwo$ci w tym zakresie niz narkotyki. Uwazam, Ze czlowiek nauczony
korzysta¢ ze $wiadomych snoéw nie bedzie mial powodow, by zazywaé substancje
narkotyczne. Niezwykle doznania jakie oferuje $wiadomy sen, ogromny wplyw na $wiat
marzenia sennego i brak jakichkolwiek zagrozen sprawiaja, ze zaden narkotyk nie moze
rownaé si¢ z ,,jasnym snem”. Problem polega na tym, ze §wiadomego $nienia trzeba si¢
nauczy¢. W przypadku narkotykow wystarczy potkna¢ tabletke Iub wkiu¢ igle. Narkobiznes
to potezne pieniagdze dla sprzedajacych i tatwos¢ uzycia dla kupujacych. Predzej kto$ nas
nauczy przyjmowac narkotyki niz $ni¢ $wiadomie. Nie ma chyba osoby, ktora nie styszataby
o narkotykach, a ilu ludzi na §wiecie nie ma pojecia czym jest Swiadomy sen?

Ludzie zawsze beda szukaé sposobu na zmiang swojego stanu §wiadomosci, aby poczu¢ si¢
»inaczej”, ,lepiej”. Jesli jedyny sposob jaki maja to alkohol i1 narkotyki to czemu mieliby z
niego nie korzysta¢? Nie znaja alternatywy. W spoteczenstwach, ktore funkcjonuja blizej
natury przekazuje si¢ wiedz¢ na temat znaczenia zycia we $nie. Kolejne pokolenia potrafia
wykorzystywaé sen dla osiggni¢cia innego rodzaju $wiadomosci. Nie zabronimy ludziom
korzysta¢ z tego co daje im ich wlasny mozg, ale mozemy pokazac im, Ze jest o wiele wigcej
sposobow na to by poczué si¢ ,inaczej”, ,lepiej”, niz im si¢ wydaje. I ze narkotyki nie
umywaja si¢ do tego sposobu.

Adam Bytof pracowat nad swiadomym snem z narkomanami (osobami, ktére juz zazywaty

substancje narkotyczne). Wnioski z tej pracy? Ludzie, ktérzy zazywali narkotyki we $nie

twierdza, ze doznania sa nawet intensywniejsze niz zazywanie tych substancji na jawie™.

,Jak majg si¢ narkotyki zazywane we $nie?
Chodzi mi o te popularne typu:

-Alkohol

3 Bytof A., Jasnos¢, s. 35-39.
% Bytof A., Oneironautyka, s. 74.
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-Trawa

-LSD

Jak na was dziatajg? Jak wptywaja na strukture, stabilnos$¢ snu?
Brat kto$ juz co$ we $nie?

Ja miatem dziwny sen, nie byt §wiadomy ale zazylem w nim psychodeliczng substancje 2CP
ktdra po prostu zniszczyla system xD

Sen trwat o wiele wiele dluzej, to znaczy ze spatem ok. 1 godzine a we $nie bylem z po6t dnia!

Byt wyrazny, zmysty mi si¢ wyostrzyly tylko byl wlasnie strasznie psychodeliczny dziwne
zdarzenia dziwne miejsca i ani mys$latem o zrobieniu TR bo przeciez to moja bania a nie sen...

Byto wiele watkéw w tym $nie i1 nie bytem w stanie zapamigta¢ wszystkich jak juz méwitem
to bylo z pot dnia!

opisze 2 najbardziej ciekawe:
Jechatem rowerem po drodze ekspresowej 1 jechalem bardzo szybko.

Na rowerze nie byto licznika mimo to wiedziatem ze jade ok 60km/h ale czutem si¢ jakbym
jechat 100km/h.

Jechalem przez $wiatla skrzyzowania zawsze w ostatnim momencie robilo si¢ np. zielone
swiatto albo przejezdzatem kilka centymetrow przed samochodem takie balansowanie na
krawedzi strasznie mnie to ekscytowalo lubi¢ ekstremalne zabawy wcale nie hamowatem
mato tego pomyslatem zeby przyspieszy¢ wrzucam 3bieg na przerzutce i pedaluje zaczatem
jechaé z jeszcze wigksza predkoscia ok 150km/h i dojechatem do japonskiej stoczni ktora
po6zniej okazata si¢ by¢ francuska

Drugi watek za$ byt taki ze byt wielki patac w ktorym mieszkata pewna rozpieszczona
dziewczyna ktorej musiatem si¢ przypodobac (nie wiem czemu ale musialem) 1 tazitem za nig
spetlniatem jej zachcianki bawilem si¢ z nig nie zwracalem uwagi na to jak rozkopuje liscie
ktore byty na kupce czy na to jak chodzi sobie po wodzie...

zaraz, zaraz... chodzi po wodzie?
aha to tylko bania.
za wszystkie anomalie jakie zachodzily obwinialem mojg banie...

pamigtam nad wejsciem byt wielki obraz przypominajacy ostatnig wieczerze ale zamiast ludzi
byly na nim pokemony XD

W patacu byty inne osoby takie jak stuzacy, sprzataczka i kto$ jeszcze, jak si¢ pdzniej okazato
wyrzucata z patacu kazdego kto jej si¢ nie spodobat, badz zwrdcit jej uwage 1 wyrzucita ich
po kolei.
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nie pamig¢tam czy ja tez zostatem wyrzucony jednak wiem ze zostalem z nig ostatni.
Takze narkotyki a szczegdlnie psychodeliki to ciekawy temat we $nie

czekam na wasze relacje i doswiadczenia”

www.psajko.fora.pl

Wierzg, ze swiadomy sen moze zastgpi¢ narkotyki lub pomoc w terapii os6b uzaleznionych.
Nie kazemy tym osobom zapomnie¢ o tym, ze moga poczu¢ si¢ ,,inaczej” i nie dajemy im
namiastki narkotykow, ale proponujemy w zamian co$ lepszego. Co$§ co moze dac im jeszcze
wickszego ,.kopa”. Jak wspomniatem narkobiznes to ogromne pienigdze. Swiadome $nienie
to wykorzystywanie mozliwo$ci naszego mozgu, wigc nikt na nas nie zarobi. Moze dlatego
nikt si¢ za to nie bierze? Pomy$lmy o tym co by bylo, gdyby wyposazy¢ gabinety
terapeutyczne w urzadzenia, ktore ulatwiajg osiggnigcie swiadomego snu (REM-Dreamer,
NovaDreamer, Hemi-sync i wiele innych) i umozliwia¢ ludziom osiagnigcie tego stanu
umyshu w istnych gabinetach snu. Czy to doswiadczenie nie wptyneto by na nich tak silnie, ze
chcieli by je powtérzy¢? Zwraca si¢ uwage na zagrozenie jakim jest ,,eskapizm”, czyli
ucieczka ze §wiata jawy, ze §wiata nierozwigzanych probleméw, do $wiata snu. Ludzie coraz
wiecej czasu mogliby poswiecaé na sen zaniedbujac Swiat rzeczywisty. Nie twierdze, ze takie
zagrozenie nie istnieje. Uwazam jednak, ze jest duzo mniejsze niz pozwoli¢, aby jedynym
sposobem na doznawanie niezwyklych stanow umystu bylo zazywanie substancji, ktore
prowadza do uzaleznienia 1 wyniszczenia organizmu. Poza tym Zyjemy w §wiecie, w ktorym
tonie nadmierny sen powinien by¢ naszym zmartwieniem, ale jego brak. W obecnych czasach
ludzie zaniedbuja sen, nie dosypiaja. Spanie do pdZzna w weekendy wynika z faktu, iz nie
$pimy odpowiednio dtugo w tygodniu pracy. Nawet pracownicy stuzby zdrowia nie zwracajg
uwagi na to jak wazny jest dla organizmu cztowieka zdrowy nie zakldcony sen. Szpitale, w
ktorych przebywaja wycienczeni, zmegczeni chorzy ludzie nie sg miejscami gdzie mozna si¢
wyspac¢. Zaledwie kilka dni temu odwiedzilem w szpitalu moja matke, ktora boryka si¢ z
problemami sercowymi. Nie narzekala na stan zdrowia. Narzekala na to, Zze nie ma tu
warunkow, aby si¢ wyspac. Co wigcej, lekarz potrafit zapali¢ §wiatla w pokoju o 2 w nocy,
aby zapytac czy kto$ z pacjentdow nie chcialby o co$ zapytac...

Potrzebny jest ogolnokrajowy program profilaktyczny, ktdry zwracatby uwage na to, Ze nie
mozemy marginalizowa¢ snu. Program, ktdry zachgcalby do tego, aby poswigcaé na sen
odpowiednig ilo$¢ czasu (jak programy, ktore zachecaja do mycia zebow przez odpowiednio
dhugi czas, wszyscy pamigtamy — ,,Zobacz jak krotko myja zgby nasze dzieci”, czy do
codziennego czytania dzieciom). Odpowiedni sen jest elementem higieny psychicznej. Jesli
pokazemy ludziom jak moga korzysta¢ z marzen sennych, sen stanie si¢ bardziej atrakcyjny.
Przestanie by¢ postrzegany jako marnotrawstwo czasu, zto konieczne, ale jako Zrodto wielu
mozliwos$ci. Stanie si¢ przyjemno$cig. Moze wigkszg niz narkotyki. I w przeciwiefstwie do
nich potrzebng. Moze nadszedt czas bySmy na nowo odkryli jako spoteczenstwo zalety snu.
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3.3. Swiadomy sen a umiejetnosci spoleczne i fobie

W Swiecie komputeréw, SMSow, czatdéw 1 Facebooka ludzie majg problem z
wyksztatceniem 1 ¢wiczeniem umiejetnosci spotecznych. Wielu jest tak niesmiatych, ze
elementem terapii czgsto bywa nauczenie umiej¢tnosci radzenia sobie w sytuacjach
ekspozycji spolecznej (przemawianie przed wigksza iloscig osob, np. przed klasa szkolng).
Fobia spoteczna jak kazdy inny rodzaj fobii to przeciwnik nietatwy do pokonania dla osoby
borykajacej si¢ z tym problemem. Terapia polega na przezwyci¢zaniu lgku poprzez kontakt z
czynnikiem wywotujacym lgk metoda matych krokéw. W przypadku arachnofobii byloby to
wyobrazanie sobie pajaka, nast¢pnie kontakt z jego zdjgciem, ze sztucznym pajgkiem i na
koncu z zywym osobnikiem. A gdybysSmy mieli mozliwo$¢ nawigzania kontaktu z
czynnikiem wywolujacym lek, np. ¢éwiczenia przemawiania przed duzg liczba oséb, w
srodowisku, ktére catkowicie podlega naszej kontroli 1 w ktorym nic ztego nie moze nam si¢
staé? Mowa oczywiscie o $wiecie snu. Swiat oniryczny jest niemalze idealng kopig $wiata
rzeczywistego. Bodzce, ktore na nas oddzialywaja, wrazenia, ktére odbieramy sg takie same
jak na jawie. Mozemy jednakze podejmowac rdéznorodng aktywnos¢ bez obaw o
konsekwencje, wszak obudzimy si¢ rano i bedzie tak jak gdyby nic zlego si¢ nie wydarzyto.
Gdyby za$ sen przebiegal w niechcianym przez nas kierunku, rowniez w trakcie jego trwania
mozemy zmieni¢ jego przebieg. Mamy, wigc nieoceniong mozliwos¢ ¢wiczenia zachowan
spotecznych, np. sytuacji ekspozycji spotecznej lub stykania si¢ z czynnikiem wywolujacym
Igk w srodowisku catkowicie bezpiecznym, z ktérego mozemy w kazdym momencie uciec, a
ktory idealnie odzwierciedla rzeczywisty swiat.¥”  Swiadome sny daja nam poczucie
sprawczosci 1 umiejetnosci, ktore przenosimy na jawe. Czy moglibySmy nie skorzystaé z
takiej szansy?

Mialem niedawno $wiadomy sen. Faaaajnie byto ogolnie, bo ze zmegczenia nie
miewam zbyt wielu snéw, a tym bardziej swiadomych.

No wigc w tym $nie byt pajak, zjezdzajacy po swojej pajeczynie, z ohydnie
rozcapierzonymi odnoézami. Ogdlnie byl ohydny. Na szczescie "przypomniatem sobie" w pore
ze to tylko sen 1 nic mi nie grozi. Chwila na wzigcie oddechu i ztapalem pajeczyne w rece i
tak sobie trzymatem ja i oglagdatlem pajgka. Nie mialem odwagi mimo to ztapa¢ pajagka (wiem,
to ghupie, ale c6z...) ale byto naprawdg fajnie.

Wiasnie jestem po zbidrce harcerskiej. Od wczoraj psychicznie przygotowywatem sie¢
na sprzatanie harcowki. Jest tam wiele wilgotnych, ciemnych katéw 1 wlasnie tam byty
najpotrzebniejsze rzeczy. Harcerzy oczywiscie tam wystatem (;P), ale sam bytem w brygadzie
"wyprowadzajace]" pajaki z pomieszczenia (a i czasem z tego §wiata).

3 Bytof A., Tamze, s. 80.
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Ogodlnie jestem z siebie dumny, bo po catym zdarzeniu nie czutem normalnej dla mnie
potrzeby umycia rak, "wytrzepania si¢" czy wyjscia z pomieszczenia. Swietne uczucie! Mysle
ze to zastuga LD 1 oczywiscie Wasza, Dzigki wielkie.

Nie spoczne¢ na laurach, kolejne przekotwiczenia mnie czekajg dzis wieczorkiem, ale
motywacja jest!

Pozdrawiam
Andrzej

www.forum.simple-nlp.pl/oobe-ld-i-sny/1082-Id-pokonywanie-fobii.html

3.4. Swiadomy sen a zaburzenia seksualne

,Upadek seksualno$ci na Zachodzie to z pewno$cig masowe zjawisko (...)”, ,.Kilkaset
milionow ludzi zyjacych na Zachodzie, ktérzy maja wszystko czego chca, tyle ze nie moga
osiagna¢ satysfakcji z Zycia seksualnego (...)”. ¥ Michael Houellebecq w swojej ksiazce
opisal zjawisko, ktore dotyka ogromng cze¢s¢ mieszkancoOw naszej planety. Ludzie cierpig na
réznego rodzaju zahamowania seksualne. Nie czerpig satysfakcji z bliskosci z partnerem.
Duzy wplyw na to ma kultura judeo-chrzescijanska, purytanska w kwestii seksualnosci,
zgodnie z ktora seks ma by¢ narzedziem prokreacji a nie zrodtem przyjemnosci. Swiadomy
sen otwiera przed nami nowe drzwi, jesli chodzi o do$wiadczanie naszej seksualnosci. We
$nie ukryte seksualne pragnienia, ktorych za dnia nie dopuszczamy do glosu moga wyj$¢ na
jaw. Badacze snu, np. P. Garfeld zauwazaja, ze znaczna czg$¢ $wiadomych snéw ma
charakter erotyczny. Co ciekawe naukowcy zauwazyli kilka r6znic migedzy stosunkiem we
$nie a tym samym aktem na jawie. Mianowicie we $nie podczas stosunku serce oneironauty
bije spokojnie i miarowo, a u m¢zczyzn podczas orgazmu w LD nie dochodzi do wytrysku
nasienia na jawie. Wprawito to naukowcoOw w zdumienie, gdyz do tej pory sadzono, Ze nie da
si¢ tych zjawisk oddzieli¢, a wspominaty o tym jednie pisma tantrycznej i taoistycznej jogi.
We $nie, gdzie mamy kontrol¢ nad sytuacja, mozemy zdja¢ z siebie emocjonalny pancerz,
ktéry ogranicza naszg ekspresje seksualng. To doznanie mozemy nastgpnie przenies¢ na jawe
1 uzdrowi¢ swoje zycie seksualne. Przezycia seksualne sa rowniez podawane przez
oneionautéw jako czynnik, ktory w duzym stopniu motywuje ich do ¢wiczenia §wiadomego
$nienia, a pozytywna motywacja utatwia osigganie LD.

38 Houellebecq M., Platforma, Wydawnictwo W.A.B., Warszawa 2005, s. 243-244.
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,, Witam,
jakoz iz miatem przed sekundka moj pierwszy swiadomy sen, chciatbym go tu opisac.

Ot6éz miatem okoliczno$ci sprzyjajace wystgpieniu $wiadomego snu (przynajmniej tak
czytatem). Obudzitem si¢ jak zwykle rano do szkoty. Tym razem nie mialem sity w ogole do
niej i8¢ to wigc postanowilem spac dalej, myslac przy tym o $wiadomych snach. Mialem
jeden ciagly sen. Jednak bez zbednych szczegdtow przejde do konkretow. Bylem w pewne;j
restauracji (na powietrzu). Siedzialem sobie kulturalnie w krzesetku, kiedy nagle pigckne
bigkitne niebo zmienito si¢ w czarne, a krzesta i stoty zaczety ptonaé. Pojawil si¢ na deser
takze wielki ognisty smok. Kiedy nasze oczy si¢ spotkaly, jaszczur ten zaczal biec w moja
strone, bynajmniej nie mial czystych intencji wobec mnie. W kazdym razie kiedy tak biegt,
ol$nito mnie Ze to moj sen, a ten ghupi smok podlega mi. Zatrzymatem wigc go sitg woli.
Zaczalem zastanawia¢ si¢, co by tu porobi¢. Pierwsze co mi przyszto na mysl, to seks. Nie
mogac wpas¢ na nic bardziej kreatywnego, zmienilem sceneri¢ na pusty pokdj(po prostu
pomyslatem o tym pomieszczeniu i si¢ pojawil). Nastepnie stworzylem kobiete niczym Bog.
Szybko pojatem, ze podtoga begdzie za mata, to tez pojawilo si¢ 16zko malzenskie. Rzucitem
ja nan i przeszedlem do gldwnej akcji. Poczatkowo miala spore opory, rzucata si¢ wrgcz
niemilosiernie. Przekazatem jej telepatycznie, zeby si¢ uspokoita i tak sie¢ stalo. Wrécitem
wiec do pracy. Jednak chwile potem poczutem, Zze znajduje si¢ w fizycznym §wiecie, moje
oczy ogarnela ciemno$¢, a na ciele zem miat zatozony paraliz przysenny. Nie mogltem juz
wréci¢ do snu, bytem za bardzo rozbudzony.

Moje uwagi: Jak na pierwszy sen $wiadomy miatem sporg kontrolg. Moglem bez problemu
stwarza¢ sceneri¢, przedmioty i postacie. Co mnie jednak zirytowato - to widok zamglony.
Zero ostrosci. Mimo wszystko jako§ widzialem. I kolejna sprawa - wrazenia zmystowe.
Dzwigki byty bez zastrzezen, obraz moglby by¢ ostrzejszy, a najgorzej odbieranym zmystem
okazat si¢ dotyk. Podczas seksu raz czulem jej cialo, raz nie. Tak jakby to uciekato. A jak juz
czutem to nie tak petniej, jak w realu. Istnieje komenda "ostros¢ x 1000" na poprawienie
obrazu. A jest co$ na poprawienie dotyku?”

,Dotyk razy 10000 W tych komendach chodzi gtéwnie o to, by uwierzy¢, ze rzeczywiscie
mozliwe jest poprawienie ostrosci itp., puste stowa by i tak nic nie zmienity.”

www.psajko.fora.pl
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Poslowie - Swiadomy sen zmieni Swiat

Skoro drogi czytelniku dotartes az tutaj to mam nadziej¢, ze udato mi si¢ przekonac
Ciebie, ze stan dysocjacyjny jakim jest Swiadomy sen kryje w sobie ogromne mozliwosci.
Bohaterowie filmu dokumentalnego ,,Obudz si¢! Badamy potencjal §wiadomego $nienia”
(zachgcam do obejrzenia) sa sktonni uzna¢ LD za kolejny etap ewolucji gatunku ludzkiego.
Brzmi jak szalenstwo z pogranicza New Age, ale jesli przypomnicie sobie co pisalem w tej
ksigzce na temat rewolucji memetycznej (patrz s. 8 tej ksigzki) to takie twierdzenia przestaja
brzmie¢ jak wymyst wariata. Od wiekéw ludzkos$¢ przyktadata ogromng wage do $wiata,
ktory tworzony jest pod naszymi powiekami. Dopiero czltowiek wspotczesny zaczat
pozbawiac si¢ snu i marginalizowac jego znaczenie. Ze szkoda dla siebie samego.

Jaron Lanier, informatyk, specjalista od rzeczywisto$ci wirtualnej wierzy w dalszy
rozw0j komunikacji miedzyludzkiej. Wierzy, ze nowe formy komunikacji powstang dzieki
nowoczesnym technologiom. A co je$li juz posiadamy takie mozliwosci komunikacji, z
ktérych nie korzystamy? Nie wspominatem w tej ksigzce wiele o tzw. wspolnym swiadomym
$nieniu. Polega to na mozliwosci przebywania kilku oséb w tym samym $nie. Nie
wspominatem, gdyz staralem si¢ trzymaé faktéw, aby ukaza¢ zjawisko LD jako
neurobiologiczny fakt, a nie co§ z pogranicza science-fiction. Mimo, iz naukowo
udowodniono istnienie $wiadomych snéw wielu ludzi nie wierzy w taka mozliwosé, a
przoduja w tym Polscy naukowcy. Dr Michat Skalski jest doktorem psychiatrii Akademii
Medycznej w Warszawie; ordynatorem Oddziatu Klinicznego Psychiatrii; Kierownikiem
Pracowni EEG i Badan Snu. Od 1998 roku jest organizatorem i kierownikiem Poradni
Leczenia Zaburzen Snu (pierwsza tego typu poradnia w Polsce). 6 wrzesnia 2013 r. na antenie
Radia TOK FM Pan dr Skalski w audycji n/t §wiadomych snow wyrazit poglad, ze §wiadome
sny nie sg tak naprawd¢ swiadome, a osobom, ktére ich doswiadczajg $ni si¢ po prostu, ze
maja Swiadomos¢, przy czym nie majg jej tak naprawde. Trzeba zaznaczy¢, ze Pan dr
Skalski jest specjalistg chetnie zapraszanym do telewizji, radia i proszonym o wypowiedzi dla
mediow na biezace tematy. Jak przekona¢ kogos, ze §wiadomy sen istnieje skoro zaprzeczaja
temu nasze rodzime naukowe autorytety? Przebijanie si¢ do $wiadomosci spotecznej to trudna
praca, do ktoérej staram si¢ przylozy¢ swoja ,.cegietke”. Wtasnie dlatego, iz tak trudno
uwierzy¢ w mozliwo$¢ kontrolowania §wiata snu staralem si¢ nie wprowadza¢ zamieszania
piszac o nieudowodnionym zjawisku wspdlnego swiadomego snu. Teraz jednak, w postowiu,
postaram si¢ popusci¢ wodze fantazji 1 wyobrazi¢ sobie §wiat, w ktérym jest to mozliwe (jak
twierdza, np. Szamani z plemienia Yaqui).

Wspomniany juz Jaron Lanier tak opisuje futurystyczng wizj¢ nowych form
komunikacji: ,,Wyobraz sobie, ze w przysztosci dzieci bgda dorasta¢ z jaka$ tatwag w
uzytkowaniu, osobistg technologia rzeczywisto$ci wirtualnej, przy czym korzystanie z tej
technologii nie bedzie polegalo na biernej konsumpcji (...), lecz bedzie wymagato
pomystowosci i tworczego dziatania. Gdyby w miar¢ dorastania ludzie stawali si¢ mistrzami
w tworzeniu i modyfikowaniu zawarto§ci wspdlnego wirtualnego $wiata, to mogtaby si¢
pojawi¢ nowa forma komunikacji. Komunikacja postsymboliczna bedzie niczym wspoélny,
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zamierzony sen na jawie. Zamiast wypowiada¢ stowo ,,dom”, stworzysz konkretny dom, do
ktoérego bedziesz mogt wejs¢; zamiast rozumie¢ kategori¢ ,,dom”, zajrzysz do na pozor
matego zbiornika, ktéry okaze si¢ wystarczajaco wielki, zeby pomies$ci¢ wszystkie domy
swiata, dzicki czemu bedziesz moégl sam oceni¢, co te obiekty majg ze soba wspdlnego.
Rozwdj komunikacji postsymbolicznej bedzie kilkusetletnig przygoda, poszerzeniem zakresu
znaczen, czy$ picknym (...). Ta nowa forma bedzie nie tylko pickna, ale zwigkszy tez nasze
szanse na przetrwanie. Wynalezienie inspirujgcej nowej technologii, ktoéra bylaby
wystarczajaco atrakcyjna, aby odciggna¢ uwage inteligentnych ludzi od wyscigu zbrojen,
stanowi warunek konieczny przetrwania naszego gatunku.”® Ciekawa, porywajaca wizja,
prawda? Chetnie odwotujemy sie w takich spekulacjach do nowych, niewynalezionych
jeszcze technologii. A moze aby zrealizowaé taka wizj¢ powinnisSmy zwroci¢ si¢ w glab
siebie? Moze powinniSmy skorzysta¢ z najlepszego oprogramowania do tworzenia
rzeczywisto$ci wirtualnej jakie istnieje — naszego mozgu?

Pozostawiam Was z pozytywng wizja rozwoju ludzkosci. Wierzg, ze wykorzystamy
potencjat, ktory tkwi w nas, do rozwigzywania wilasnych probleméw, ale i problemow
globalnych, a takze po prostu do rozrywki. Konczac zachgcam do komunikacji z samym sobg
w wykreowanym przez Wasze mézgi swiecie. To Wasz $wiat. Kazdy z nich jest unikalny i
pigckny. Kazdy z nich co noc oferuje Wam swoje bogactwo. Mozecie ignorowa¢ Wasze drugie
zycie tak jak dotychczas. Mozecie przezy¢ nieswiadomie 6 lat Waszego zycia. Tylko po co?

Drogi oneironauto.
Obudz sie.

Otworz oczy.

* Brockmann J. (red.), W co wierzymy, cho¢ nie potrafimy tego dowies¢, Wydawnictwo Smak Stowa, Sopot —
Warszawa 2008, s. 199-200.
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Marnujemy 1/3 naszego zycia (ok. 25 lat). Ja, Ty 1 wszyscy czytajacy
te stowa, a takze ci, ktorzy nigdy nie mieli tej ksigzki w reku. Taka
wlasnie c¢zes¢ naszego zycia przesypiamy. Spedzamy ten czas
catkowicie nieSwiadomie i1 nad ranem nie mamy pojgcia co si¢ Z
nami w tym czasie dziato. Mozemy jednakze lepiej wykorzystac czas
snu. Mozemy przebudzi¢ si¢ we $nie, zda¢ sobie sprawe z tego, ze
snimy 1 s$wiadomie wykorzysta¢ nasze drugie zycie, jakie
rozpoczynamy kazdego wieczora, wraz z zamknigciem powiek.

Zapraszam Was w niesamowitg podroz, ktora moze odmienic¢ zycie 1
pozwoli wykorzystaC Wasze istnienie w petni, zarOwno w zyciu na
jawie jak 1 w zyciu onirycznym. Bedzie to podréz przez zycie we $nie.



