Trzeci Tydzien
WYSOKA SWIADOMOSC

Jogowie snu ze starozytnego Tybetu znani byli ze swoich niezwyktych umiejetnosci
psychicznych. Mowi sig o nich, Ze dzigki stosowaniu niezwykle skutecznej metody
kierowania wyobraznig uzyskiwali coraz glebszy wglad w samych siebie, az do chwili
w ktorej zaczynali $ni¢ - a to wszystko bez utraty petnej $wiadomosci.

Powotujac si¢ na ksiazke Tibetan Yoga and Secret Doctrines wydana przez naukowca
z Oxfordu W. Y. Evans-Wntza, mozna powiedzie¢, ze Jogowie Snu posiadali
kompletna kontrolg nad szerokimi aspektami ich wysoce swiadomych sndéw. Stosujac
swoje zdolno$ci §wiadomego $nienia, Jogowie byli w stanie stworzy¢ niekonczacy si¢
senny Eden, bada¢ alternatywne rzeczywistosci 1 zrozumie¢ takie zagadnienia jak
natura rzeczywisto$ci czy znaczenie zycia.

U schytku dwudziestego wieku doktadne metody Jogow Snu wciaz jeszcze pozostaja
nieznane. My jednak w Trzecim Tygodniu Programu Twérczego Snu proponujemy
wysoka swiadomos$¢ - czyli nasza wersj¢ "Swiadomych snow" tybetanskich jogow.
Na podstawie naszych badan mozemy stwierdzi¢, iz wysoka §wiadomo$¢ oparta jest
na technice znanej jako czujny relaks, podczas ktorej ciato czuje si¢ w znacznej
mierze odprezone, umyst za§ pozostaje czujny. Sportowcy czgsto wykorzystuja ten
odmienny stan $wiadomosci aby przesledzi¢ przyszte ewolucje w swoim umysle. W
naszej innej ksiazce: Have an Out-Of-Body Experience in 30 Days: The Free Flight
Program, pokazujemy czytelnikom, w jaki sposob wykorzysta¢ czujny relaks dla
doznania niezwyktego uczucia oddzielenia umystu od ciata.

Program Tworczego Snu nauczy cig, w jaki sposob wykorzysta¢ czujny relaks do
zintensyfikowania twoich spontanicznych wyobrazen, az zmienia si¢ one w §wiadomy
sen. Poniewaz przez cale to doznanie bedziesz zachowywat catkowita Swiadomosc,
technika ta powinna zapewni¢ ci znacznie wigkszy wptyw na twoje sny. A kiedy
opanujesz juz ja w dostatecznym stopniu, twoje §wiadome sny stang si¢ o wiele
bardziej podatne niz byty do tej pory. W odmiennym stanie §wiadomos$ci mozesz
nauczy¢ si¢ zmienia¢ $niona pogode, przeksztatca¢ $niona sceneri¢ i u zyska¢ o wiele
wigkszy wglad w cata game wyimaginowanych istot zamieszkujacych twoje sny.
Oczywi$cie opanowanie takiej techniki wymaga czasu, ale wcale nie jest to tak trudne,
jak mogloby si¢ wydawac. Pod wieloma wzgledami jest ona podobna do techniki
powracania w stan $wiadomego snu tuz o przebudzeniu sig, jaka poznate§ w Drugim
Tygodniu.

Nawet jezeli natychmiast nie osiagniesz stanu wysokiej $wiadomosci, proponujemy,
abys po poznaniu zasadniczej techniki z Dnia 15, 16 i 17 kontynuowat jej regularne
¢wiczenia co najmniej przez pozostate dwa tygodnie Programu Tworczego Snu. Jezeli
zastosujesz si¢ do tej sugestii, mamy wszelkie podstawy przypuszczaé, ze w koncu
nauczysz si¢ uzyskiwac gleboki stan wysokiej §wiadomosci, co zapewni ci o wiele
wigksza wtadz¢ nad wlasnymi snami.

Dzien 15
Odmienne stany
W Dniu 15 nauczysz sig techniki czujnego relaksu, podczas ktorego ciato jest prawie

catkowicie odprezone, umyst zas pozostaje w dalszym ciagu czujny. W odmiennym
stanie czujnego relaksu twoj umysl bedzie czujny, podczas gdy ty sam bedziesz stawat



sig coraz bardziej odpr¢zony, az w koncu zasniesz. Poprzez proces ten powiniene$ by¢
w stanie wkracza¢ w Swiadomy sen bezposrednio od stanu normalnej aktywnosci, nie
tracac przy tym $wiadomosci faktu, iz zasypiasz.

Wkraczajac w ten sposob w swoj §wiadomy sen osiagniesz stan zwany wysoka
Swiadomoscia, co jest w Trzecim Tygodniu twoim celem gtownym. Wysoka
swiadomo$¢ umozliwi ci zintensyfikowanie twoich swiadomych snow, dajac
roéwnoczesnie o wiele wigksza kontrole nad ich trescia i akcja.

Uwaga: W celu poczynienia odpowiednich przygotowan przeczytaj teraz reszte
instrukcji dla Dnia 15 i postaraj si¢ wykonac¢ cate to ¢wiczenie bez przerywania.

Aby uzyska¢ jak najwigksza korzys¢ z tych instrukcji sugerujemy, aby$ - przynajmniej
poczatkowo - otrzymywat pomoc przyjaciela lub partnera, ktory poprowadzi cig
poprzez zamieszczone ponizej ¢wiczenie relaksacyjne. Zacznij od znalezienia jakiego$
ustronnego miejsca, gdzie moglbys wygodnie si¢ potozy¢. Potem niech twoj przyjaciel
powoli i1 spokojnie odczyta instrukcje krok po kroku, doktadnie tak jak jest o zapisane
ponizej, zatrzymujac si¢ na krotko tam, gdzie jest to zaznaczone. Mozesz tez nagraé
instrukcje na tasmie magnetofonowej, tak abys po tej wstepnej sesji mogt dalej
¢wiczy¢ juz samodzielnie.

Wez gieboki oddech, wypus¢ powietrze powoli, napnij migsnie, a potem si¢ rozluznij.
Teraz wyobraZ sobie cieple prady energii psychicznej bardzo powoli ptynace w gore
od podeszw twoich stop w strong kostek.

Poczuj, jak w miarg przeptywu wyobrazonych pradow migs$nie twoich stop staja si¢
coraz bardziej ciepte i rozluZnione. (pauza) Wyobraz sobie, ze prady przeptywaja teraz
przez tydki do ud (pauza), ptyna przez biodra (pauza) i posladki (pauza) i naptywaja
do krzyza i1 dolnej czgsci brzucha. (pauza) Postepuj bardzo powoli, dajac czas, aby
kazda grupa mig$ni stata si¢ zupetnie rozluzniona, zanim pozwolisz wyobrazonym
pradom na przeptynigcie w nastgpne obszary twojego ciata. (pauza) Poczuj, jak
migsnie twoich ndg staja si¢ coraz cigzsze, cieplejsze, bardziej rozluznione, wyobraz
sobie, ze prady zgodnie z ruchem wskazowek zegara kraza dookota twojego brzucha
(pauza), plyna w gorg twojego kreggostupa, wptywaja do klatki piersiowej (pauza) i
pna si¢ wyzej, do ramion. Poczuj, jak w trakcie przeptywu pradéw migsénie twojego
brzucha i krzyza uwalniaja si¢ od napigcia. (pauza) Pozwol, aby wraz z przeptywem
wyobrazonych pradéw twoje ciato zaczeto doznawac uczucia odprezenia i relaksu.
(pauza)

Kiedy dolna potowa twojego ciata jest juz rozluzniona (pauza), wyobraz sobie, ze
prady ptyna teraz w gorg twojej klatki piersiowej i ramion (pauza), ogrzewajac i
rozluzniajac gorna czes¢ twojego ciata (pauza), 1 pozostawiaja twoje plecy i piers
cieptymi i wolnymi od $ladu jakiegokolwiek napigcia. (pauza) Wyobraz sobie, ze
prady teraz zakrecaja i spltywaja w dot twoich ramion ku palcom (pauza), wyobraz
sobie, jak kraza w obrgbie twoich palcow i dloni, a potem ponownie ptyna w gore
(pauza), z powrotem przez twoje ramiona i szyj¢ (pauza), w kierunku szczytu twojej
glowy. (pauza)

Teraz poczuj, jak w miarg przeptywu pradow migsnie twojej szyi i twarzy stopniowo
staja si¢ coraz cieplejsze i bardziej rozluznione. (pauza) Teraz wyobraz sobie, ze
wplywaja do twojej gtowy (pauza), pozostawiajac cate twoje ciato przyjemnie ciepte
(pauza), ocigzate (pauza) i zrelaksowane. (pauza) Poczuj, jak cate twoje ciato zapada
si¢ w fotel, na ktorym siedzisz.



Wraz z nabieraniem praktyki powiniene$ osiagna¢ stan czujnego relaksu coraz
szybciej 1 szybciej, bez pomocy osoby drugiej. W Dniu 15 jednak prosciej bedzie,
jezeli prze¢wiczysz zapadanie w gleboki relaks, utrzymujac rownoczes$nie czujnosé
umystu przez tak dtugi czas i przy takiej pomocy, jaka bedzie ci potrzebna, aby bez
pospiechu i catkowicie swobodnie osiagna¢ taki stan.

Jezeli ¢wiczenie zakonczylo si¢ sukcesem i rzeczywiscie znalazies si¢ w stanie
czujnego relaksu, utrzymuj go przez dwadziescia lub trzydziesci minut, a potem
powrdc stopniowo do stanu pelnej Swiadomosci. Mozesz tego dokonac ruszajac po
prostu palcami dtoni i stop, koncentrujac si¢ na najblizszym otoczeniu i otwierajac
oczy.

Uwaga: Przed potozeniem si¢ do 16zka przeczytaj instrukcjg¢ dla Dnia 16, w celu
podjecia niezbednych przygotowan. Zapadajac wieczorem w sen jeszcze raz
prze¢wicz poznang wczesniej technike czujnego relaksu. Znajdujac juz si¢ w tym
stanie potwierdz swoja intencj¢ $wiadomego $nienia. Jezeli zorienujesz sig, ze
znajdujesz si¢ w trakcieSwiadomego snu, zastosuj technike¢ snucia snu, jaka poznate$
w Drugim Tygodniu. Rano przypomniawszy sobie swoje sny, zapisz rezultaty w
dzienniku snow.

Dzien 16
Przygody Gumby'ego

W Dniu 16 posuniesz si¢ o krok dalej na drodze do osiagnigcia stanu wysokiej
Swiadomosci. Dzisiejsza sesja powinna by¢ przeprowadzona co najmniej trzy godziny
przed twoja zwyczajowa pora nocnego spoczynku. Ma to na celu zmniejszenie
mozliwosci zapadnigcia w nieswiadomy sen w trakcie wykonywania niniejszego
¢wiczenia. Zacznij od wybrania pomieszczenia, w ktorym nie niepokojony przez
nikogo moglby$ wygodnie potozy¢ si¢ 1 odprezy¢, a nawet zapas¢ potem w sen.
Winno to by¢ takze takie pomieszczenie, gdzie moglbys oglada¢ nastawiony niezbyt
glosno telewizor. Ideatem byloby, gdyby telewizor potaczony byt z magnetowidem,
ale nie jest to warunek konieczny.

Wazne jest natomiast, aby telewizor czy magnetowid nastawione byty na trwajacy co
najmniej godzing film rysunkowy lub przyrodniczy. Jezeli chodzi o sam wybor
programu do dzisiejszego ¢wiczenia, to filmy przyrodnicze nadawatyby si¢ z tego
wzgledu, iz emitowane sa one bez przerw na reklamy. Zalecamy jednakze odtwarzanie
filmu rysunkowego z magnetowidu, poniewaz bogate sa one w surrealistyczne
wyobrazenia tak czesto spotykane w snach. Naszym faworytem dla tego ¢wiczenia sa
przygody glinianego ludzika o imieniu Gumby.

Gumby egzystuje w rzeczywistosci catkowicie surrealistycznej 1 tatwo podlegajace;j
zmianom, wydatnie ukazujacej ptynny charakter snow. Gumby, wtadca tej
rzeczywistosci posiada w dodatku taki rodzaj tworczej wyobrazni, ktora pozwala mu
efektywnie i z humorem reagowaé na najbardziej nawet niezwykle sytuacje. Jednakze
nie musi to by¢ wcale Gumby. Mozesz wykorzysta¢ takie filmy rysunkowe, jak:
Prawdziwi Lowcy Duchow, Dzieci Muppetow, Smurfy czy Fantazja.

Po wybraniu odpowiedniego programu lub filmu zgas §wiatto 1 ustaw dzwigk
telewizora na niskim, ale wyraznie styszalnym poziomie. Pomocne bedzie takze
zmniejszenie jasnosci obrazu, ale bez jego znieksztalcenia. Znajdz odpowiednie
miejsce, gdzie moglbys si¢ potozy¢ i oglada¢ film nie nadwyr¢zajac przy tym migsni
szyl. Ul0z si¢ wygodnie 1 co najmniej przez pot godziny rozkoszuj si¢ wybranym



programem. Wyobraz sobie, ze istniejesz w rzeczywistosci ogladanych postaci i daj
si¢ pochtona¢ obserwowanej akcji.

Po mniej wigcej pot godzinie przekrec sig¢ na plecy i zamknij oczy, ale w dalszym
ciagu stuchaj $ciezki dzwigkowej filmu. Pozwol, aby do styszanych dzwigkéw twoja
wyobraznia przedstawiata odpowiednie obrazy. Potem wez gleboki wdech, napnij
migsnie, a nastgpnie rozluznij si¢. Koncentrujac si¢ na styszanych w tle dzwigkach 1
obrazach formujacych si¢ dzigki nim w twoim umysle wyobraz sobie ciepte prady
energii psychicznej powoli ptynace powoli od podeszw twoich stop w strong kostek.
Nastegpnie wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu, jak jak robilte$ to w Dniu 15,
dodajac jednak nowy, opisany ponizej element.

Wraz ze stawaniem si¢ bardziej i bardziej odprezonym pozwol, aby mysli
koncentrowaty si¢ na powstatych w umysle obrazach wywotywanych ogladanym
przed chwila programem. Obrazy te moga zosta¢ wywolane wspomnieniami tego
obrazu i dzwigkami w dalszym ciagu dobiegajacymi od strony telewizora. Powiniene$
si¢ szybko zorientowaé, ze obrazy te zaczynaja si¢ toczy¢ pewnego rodzaju wlasnym,
spontanicznym torem i nie tyle odnosza si¢ do dzwigkow w pokoju, co raczej
odpowiadaja twojemu wlasnemu, rozwijajacemu si¢ poznaniu wewnetrznemu. Nie
probuj przyspieszac¢ czy wymuszac tego procesu; raczej pozwol, aby wystapit ona
catkowicie samodzielnie. O ile to mozliwe, w petni swiadomy obserwuj toczaca si¢ w
twoim umysle akcje. Mozesz tego dokona¢ celowo powracajac uwaga do
dobiegajacych z telewizora dzwigkow za kazdym razem, kiedy zauwazysz, ze
swiadomo$¢ zaczyna cig opuszczac. Czyniac tak mow sobie, ze jeste$ §wiadomy i
obserwujesz wplyw, jaki dzwigki te maja na twoje mysli.

Waznym jest, abys$ nie probowat zasypia¢ w trakcie tego ¢wiczenia. Powiniene$ raczej
utrzymywac gleboki stan czujnego relaksu. Lecz jezeli stwierdzisz, ze w trakcie
¢wiczenia przypadkowo utrapites §wiadomos$¢, nie przejmuj sig tym. W chwili
powrotu $wiadomosci kontynuuj ¢wiczenie od miejsca, w ktorym je przerwates.

Po trzydziestu lub czterdziestu pigciu minutach zakoncz ¢wiczenia stopniowo coraz
bardziej koncentrujac uwage na dobiegajacych z telewizora dzwigkach oraz na swojej
fizycznej bytnosci w najblizszym otoczeniu.

Jeszcze przed pdjsciem spac spedz jakis czas ogladajac ten sam typ programu lub
filmu, co we wczesniejszej czesci ¢wiczenia. Kiedy jeste$ juz gotowy potozy¢ sig
spa¢, ponownie wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu, ale tym razem juz przy
wylaczonym telewizorze. Bedac w stanie czujnego relaksu potwierdz swoje
pragnienie Swiadomego $nienia i zasnij.

Uwaga: Jezeli stwierdzisz, ze znajdujesz si¢ w trakcie swiadomego snu, zastosuj
technike snucia snu, jaka poznate§ w Drugim Tygodniu. Rano, przypomniwszy sobie
swoje sny, zapisz rezultaty w dzienniku snow.

Dzien 17
Wysoka swiadomos¢

W Dniu 17 nauczysz si¢ w jaki sposob osiagac stan snu zwany wysoka swiadomoscia.
Poprzez okreslenie wysoka swiadomos¢ rozumiemy stan intensywnego, $wiadomego
snu, bedacego rezultatem bezposredniego przejscia od normalnej §wiadomosci do snu.
Aby osiagna¢ wysoka swiadomos¢, musisz w ¢wiczeniach z ostatnich dwoch dni
posuna¢ sig o nastgpny krok. Twoj cel: wywolanie czegos, co znamy jako
wyobrazenie hipnagogiczne - zywych, lecz §wiadomych obrazéw, ktére pojawiaja si¢



w twoim umysle, kiedy balansujesz na pograniczu snu i jawy. Stosujac si¢ do naszych
zalecen powiniene$ wytwarzac hipnagogiczne wyobrazenia i podaza¢ za nimi w
prawdziwie $wiadome sny, ani na chwilg nie tracac przy tym $wiadomosci tego faktu.
Rezultat: wysoka swiadomos¢, dzigki ktorej powiniene$ sprawowacé wigksza od
dotychczasowej kontrolg nad swoimi §wiadomymi snami.

Rozpocznij dzisiejsza sesje na godzing przed zwyczajowa pora snu. Umozliwi ci to
przeprowadzenie ¢wiczenia w catosci 1 nastgpnie przejécie w catonocny sen. Tak jak
poprzednio ¢wicz w takim miejscu, gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadzatl i gdzie
bedziesz mogt potem zasnaé. Ponownie wybierz odpowiedni program telewizyjny lub
film na video 1 ogladaj go co najmniej przez godzing przy zmniejszonym dzwigku i
jaskrawosci obrazu. Upewnij si¢ jednak, ze dzisiejsze odcinki r6zniq si¢ od tych, ktére
ogladates wczoraj. Jezeli to mozliwe, nastaw telewizor w taki sposob, aby po twoim
za$nigciu wylaczyt si¢ automatycznie lub po prostu popros kogos, by o oznaczone;j
godzinie wslizgnat si¢ cicho do pokoju 1 wytaczyt go.

Zakonczywszy wszystkie przygotowania ut6z si¢ wygodnie i pozwdl, aby twoj umyst
swobodnie absorbowat ogladane obrazy. Po okoto p6t godzinie przekrec¢ sig na plecy i
zamknij oczy. Wsluchaj si¢ w styszang w tle $ciezke dzwigkowa filmu i dopeinij
obrazy wlasnymi wyobrazeniami. W trakcie tej czynnos$ci stopniowo wprowadz si¢ w
stan relaksu.

W miarg stawania sig¢ coraz bardziej odpr¢zonym skoncentruj si¢ na wyobrazanych w
myslach obrazach, starajac si¢ rownoczesnie ani na chwilg nie utraci¢ swiadomosci.
Pozwol, aby obrazy te staty si¢ calkowicie spontaniczne. Jezeli zaczna one bledna¢ lub
rozptywac sig, to przy tworzeniu nowych pomoéz sobie wstuchujac si¢ w dobiegajace z
telewizora dzwigki. O ile to mozliwe pozwdl, aby obrazy te mieszaty si¢ ze sobg i
wzajemnie na siebie oddziatywaty, zyjac swoim wiasnym zyciem. Wraz z kontynuacja
tego ¢wiczenia obrazy te powinny stawac si¢ w swojej naturze coraz bardziej
spontaniczne, czyli wtasnie hipnagogiczne. Kiedy poczujesz, ze tracisz swiadomosc,
to po prostu skoncentruj si¢ na dobiegajacych z telewizora dzwigkach i powiedz sobie:
Wkraczam w sen. I to takze im bardziej twoje wyobrazane obrazy stang si¢
spontaniczne 1 zywe, z tym wigksza latwos$cia bedziesz w stanie przeniesc¢ si¢
bezposrednio w sen nie tracac przy tym swiadomej czujnosci.

Uwaga: Musisz wiedzie¢, ze dla wigkszos$ci ludzi ten proces nie jest wcale prosty. Z
naszych wlasnych badan wynika, ze ludzie ktorzy z sukcesem osiagaja stan wysokiej
swiadomosci, dokonuja tego jedynie poprzez dtugotrwata praktyke. Lecz nawet jezeli
nie przeniesiesz si¢ natychmiast od stanu jawy w $wiadomy sen, to na razie wystarczy
sama nauka i ¢wiczenie tej podstawowej techniki. A jezeli uda ci si¢ osiagnac stan
wysokiej swiadomosci juz dzisiejszej nocy, proponujemy, abys byt jego biernym
obserwatorem 1 nie podejmowat zadnych prob zmian jego tresci. Na razie powiniene$
robi¢ tylko tyle.

Uwaga: Tak jak ma to miejsce w wigkszosci swiadomych snow, takze i w wysoce
swiadomy sen mozesz z powrotem przejs¢ ze stanu potswiadomosci, w jakim czgsto
si¢ znajdujesz we wczesnych godzinach ranka. Aby zaadaptowac¢ t¢ technike dla
wysokiej swiadomosci, po prostu skoncentruj si¢ na pozostatych w twoim umysle
obrazach lub wspomnieniach sennych. Potem sprobuj zapas¢ z powrotem w sen
utrzymujac stan czujnej swiadomosci.

Uwaga: Rano jak zwykle przypomnij sobie swoje sny i zapisz rezultaty w dzienniku
SNOW.



Dzien 18
Wichry zmian

W Dniu 18 bedziesz kontynuowat eksploracje swojego potencjatu wysokiej
swiadomosci. Poznasz takze zaawansowana wersj¢ techniki snucia snu prezentowanej
po raz pierwszy w Dniu 13.

Zacznij od wybrania nowego, co najmniej godzinnego programu telewizyjnego lub
filmu video. Tak jak w poprzednich dniach rozpocznij to ¢wiczenie na okoto godzing
przed potozeniem sig spa¢ 1 w takim miejscu, gdzie nie bgdac przez nikogo
niepokojony méglbys bezposrednio z ¢wiczenia zapas¢ w calonocny sen.

Przez okoto p6t godziny ogladaj wybrany wczesniej program, przyswajajac sobie jego
tres¢. Potem przekre¢ sig na plecy, zamknij oczy i koncentrujac si¢ na dzwigkach
telewizora osiagnij stan czujnego relaksu.

Kiedy staniesz si¢ juz w znacznym stopniu odprezony, udziel sobie przyzwolenia na
Swiadomy sen. Tak jak robites to poprzednio, skoncentruj si¢ na pozostaniu czujnym
w miar¢ jak pojawiajace si¢ w twoim umysle obrazy beda bardziej i bardziej
spontaniczne, stajac si¢ w konicu hipnagogicznymi. Potem dot6z wszelkich staran, aby
podaza¢ za tymi obrazami w bezposrednio w §wiadomy sen.

Skoro stwierdzisz, ze znalazte$ si¢ juz we $nie, uwaznie przestudiuj jego bezposredni
scenariusz. Powiedz sobie, ze kazdy szczegdt w twoim $nie jest produktem twojej
podswiadomej wyobrazni i wspomnien. Stworzytes bowiem nie tylko ogélne aspekty
tego snu, ale takze najmniejsze i najbardziej charakterystyczne detale, od wystroju
architektonicznego poszczegodlnych budynkdéw, do liczby ksiazek na potce.
Obserwujac swoj swiadomy sen zwro¢ szczegdlna uwage na pogode. Tak jak w
wigkszo$ci snow takze i w tym pogoda jest zapewne dla ciebie czym$ najzupelnie;j
naturalnym. Tymczasem pogoda w twoich snach prawie z cala pewnos$cia wyraza w
sposob symboliczny obecny stan twojego umystu.

Jezeli przyjrzales si¢ juz panujacej w twoim $nie pogodzie, skoncentruj cata swoja
energi¢ na celowej zmianie takiego stanu rzeczy. Jezeli przezywasz na przyktad
upalne popotudnie w §rodmiesciu Los Angeles, skoncentruj si¢ na sprawieniu, aby
zaczat padac $nieg. Jezeli jeste$ zagubiony posrodku $nionej pustyni, rozwaz
mozliwos¢ wywolania rzgsistej ulewy. Nawet jezeli akcja snu toczy sie¢ w twoim
wlasnym domu, to jedyna przeszkoda w wywotaniu burzy z piorunami obrgbie jego
Scian jest jedynie granica twojej wyobrazni, jak powiedzialby Rod Sterling. Nawet
jesli twoj $wiadomy sen ma miejsce pod woda, to i tak mozesz wywotac orzezwiajacy,
wiosenny wiaterek.

Zmieniajac pogode w swoim §wiadomym $nie zwrd¢ uwage, w jaki sposob nowe
warunki atmosferyczne zaréwno odbijaja si¢ jak i wptywaja na twoj obecny nastrdj.
Uczac si¢ swiadomego wplywu na pogod¢ w swoich snach wykonasz wazny krok na
drodze projektowania szerszych aspektow dla swoich scenariuszy swiadomych snow.
Jest to takze metoda na sprawdzenie - w sensie symbolicznym - twojego obecnego
stanu psychologicznego. Lecz co najwazniejsze, mozesz wykorzystac te technike jako
srodek do celowej zmiany stanu twojego umystu w trakcie snu. Mozesz wywota¢ na
przyktad burze z piorunami wyrazajac swoj gniew, lub uspokoi¢ si¢ tworzac cieply
wiosenny deszczyk. Mozesz nawet stymulowac swoj potencjat samoleczniczy
wyobrazajac sobie, ze przyswajasz ozywcze promienie stonca lub spalasz goraczke w
aktywnym wulkanie.



Uwaga: Natychmiast po rannym przebudzeniu zapisz swoje sny w dzienniku,
zwracajac szczegolna uwage na wystepujaca w nich pogode. Zapisz takze
zaobserwowany zwiazek pomigdzy $niona pogoda a twoim nastrojem. Prowadz takze
zapisy przez pozostata cz¢s¢ Programu Tworczego Snu.

Uwaga: Pamigtaj, ze opanowanie techniki snucia snu wymaga czasu i poczatkowo
moze prowadzi¢ do wygasnigcia jakiego$ konkretnego snu. Jezeli przydarzy ci si¢ co$
takiego, po prostu kontynuuj zmiang $nionej pogody w swojej potswiadome;
wyobrazni. ROwnoczesnie zastosuj ponowne zapadanie w §wiadomy lub w wysoce
Swiadomy sen.

Dzien 19
Ruchome piaski

W dniu 19 begdziesz kontynowat ¢wiczenie umiejgtnosci niezbgdnych do osiagnigcia
stanu wysokiej §wiadomosci. Bedziesz takze ¢wiczyt uzyskiwanie dalszej kontroli nad
detalami w twoich swiadomych snach.

Jezeli wykonywale$ zalecane w poprzednich dniach ¢wiczenia powinienes$
samodzielnie, bez pomocy programow telewizyjnych. Dzien 19 zacznij wigc od
potozenia sig¢ na plecach i wejscia w stan czujnego relaksu. Poniewaz ponownie
bezposrednio po tym ¢wiczeniu zapadniesz w calonocny sen, wykonuj je na okoto
godzing przed twoja zwyczajowa pora nocnego spoczynku. Tym razem zamiast
koncentrowac si¢ na dobiegajacych z telewizora dzwigkach skup swoja uwage na
pojawiajacych si¢ w twoim umysle w trakcie zapadania w sen obrazach
hipnagogicznych.

W wigkszosci przypadkow obrazy takie wytaniaja si¢ catkowicie spontanicznie, bez
swiadomej pomocy z twojej strony. Jezeli nie wydarzy si¢ to jednak wkrotce po tym,
jak zamkniesz oczy, mozesz wspomac ten proces zatrzymujac si¢ myslami na
przypadkowych fragmentach wspomnien czegos, czego doznate§ wczesniej w trakcie
dnia. Pomysl na przyktad o jakich$ interesujacych widzianych dzisiaj rzeczach i
wyobraz sobie, ze oddziatywuja na siebie w jakis$ surrealistyczny sposob. Mozesz
sobie przyktadowo wyobrazi¢, ze na kurzym skrzydetku, ktore zjadte$ na lunch,
pojawiaja si¢ oczy oraz usta 1 ze wdaja si¢ one w dyskusje z twoim radiem.

Kiedy poczujesz, ze jeste§ w dostatecznym stopniu odprezony, udziel sobie
pozwolenia na $wiadomy sen. Pozostan czujny obserwujac rownoczesnie
przeplywajace w twoim umysle hipnagogiczne wyobrazenia i dot6z wszelkich staran,
by podazy¢ za nimi bezposrednio i $wiadomie w sen. Pamigtaj, ze jezeli stracisz
swiadomo$¢, zanim wkroczysz w sen, to mozesz zastosowac si¢ do podanych nizej
instrukcji z chwila, w ktorej uzmystowisz sobie, ze juz $pisz. Mozesz takze po
pierwszym przebudzeniu "osunac si¢ z powrotem" w $wiadomy lub w wysoce
swiadomy sen.

Jezeli spostrzegtes, ze znajdujesz si¢ juz w §wiadomym $nie, rozejrzyj si¢ dookota,
zwracajac szczegolna uwage na pogode. Potem wyobraz sobie miejsce zupelnie inne
od tego, w jakim aktualnie si¢ znajdujesz. Jezeli twoj sen toczy si¢ na przyklad na
ulicy wielkiego miasta, to mozesz sobie wyobrazi¢ $ciezk¢ w gestym lesie. A jezeli
znajdujesz si¢ we $nie na jakims$ tybetanskim szczycie gorskim, przywotaj w
wyobrazni most brooklinski.

Po wybraniu w myslach odpowiedniej lokalizacji skoncentruj si¢ na
przetransformowaniu pierwotnego miejsca snu w nowe.



Tym razem jednak zamiast wirowa¢ swoim sennym ciatem w celu wprawienia
twojego obecnego otoczenia w rozmazang plame zamknij po prostu oczy i skoncentruj
si¢ na nowym miejscu. Ze wzrostem praktyki powiniene$ sama swoja wola sprawiac,
Ze pierwotne miejsce twego snu rozplynie si¢ 1 wytoni si¢ nowe.

Kontynuuj to ¢wiczenie, dopdki nie uda ci si¢ dokonaé co najmniej jednej wyraznej
zmiany twego $nionego srodowiska poprzez zwykte wyrazanie §wiadomej woli.
Nastgpnie zwrd¢ uwage na panujaca w nowym miejscu pogode i wykonaj poznane w
Dniu 18 ¢wiczenie §wiadomie zmieniajace aktualne warunki pogodowe na inne.

Uwaga: Jezeli tak sig¢ zdarzy, iz w trakcie zmiany scenariusza swego snu przebudzisz
sig, kontynuuj ¢wiczenie w pét§wiadomej wyobrazni.

Uwaga: Pamigtaj o zapisywaniu swoich snow, zwracajac szczegdlna uwage na zmiany
$nionej pogody 1 miejsca. Rozwaz, a nastgpnie zapisz takze mozliwe psychologiczne 1
symboliczne znaczenie twoich sennych scenariuszy.

Dzien 20
Zamiana miejsc

W Dniu 20 uzyskasz glgbsze zrozumienie pojawiajacych si¢ w twoich snach postaci.
Jak pamigtasz, pod koniec Pierwszego Tygodnia nauczyles si¢ zadawac pytania swoim
sennym wrogom, dzigki czemu posiadtes pewien wglad w nawiedzajace twdj
pod$wiadomy umyst demony. Dzisiejszej nocy catkowicie rozmys$lnie zamienisz si¢
miejscami ze swoimi $nionymi postaciami, co umozliwi ci zyskanie wigkszego
zrozumienia znaczenia ich obecnosci w twoich snach.

Raz jeszcze zacznij od osiagnigcia stanu wysokiej Swiadomosci. Jezeli nie uda ci si¢
to, wywotaj §wiadomy sen w pozniejszej porze nocy postugujac si¢ technikami jakie
poznate§ w Drugim Tygodniu.

Tym razem kiedy znajdziesz si¢ juz w §wiadomym lub wysoce §wiadomym $nie,
zwrd¢ szezegblng uwage na pojawiajace si¢ w nim postacie. Jezeli zdarzy sig, ze na
poczatku swojego snu bedziesz sam, udaj si¢ na spacer, poptywaj lub polataj dookota,
dopoki nie natkniesz si¢ na inne formy zycia. Cokolwiek to bgdzie czy to Wonder
Woman, Kot z Chesire, czy Blob bez watpliwosci jego obecnos¢ jest wynikiem
procesu tworczego twojego wlasnego podswiadomego umystu. Badacze snu juz
dawno temu stwierdzili, ze kazda pojawiajaca si¢ w twoich snach posta¢ - nawet ta
znana ci z codziennego zycia - wyraza pewne aspekty twojej wewngtrznej jazni.
Mowiac po prostu ty sam odgrywasz role kazdej postaci w swoich snach. Dlatego tez
lezy w twojej mocy $wiadoma zmiana perspektywy z kazda ze $nionych postaci.

Dla celu dzisiejszego ¢wiczenia wybierz jakas$ interesujaca senna postac¢ i wyobraz
sobie, jak twoje senne doznanie mogtoby wyglada¢ z perspektywy innej postaci.
Wyobraz sobie, ze zamieniasz si¢ miejscami z ta postacia, a potem spogladasz na
postac, jaka odgrywate$ poprzednio w swoim $nie. Co twoja nowa senna jazh mowi
twojej starej sennej jazni o doswiadczanym obecnie scenariuszu snu? Jakie zywisz
uczucia wzgledem samego siebie i swojej sennej zamiany, kiedy przyjates punkt
widzenia innej postaci.

Kontynuuj to ¢wiczenie, dopdki nie uda ci si¢ doswiadczy¢ co najmniej jednego
odwrocenia roli w trakcie twojego swiadomego snu. Potem mozesz albo dalej
swiadomie zmienia¢ perspektywy 1 przejmowac role pozostatych postaci snu, lub po
prostu zakonczy¢ sen z nowej perspektywy. Mozesz tez powrdci¢ do swojej normalne;j



postaci, przyswajajac sobie to wszystko, co udato ci si¢ uzyska¢ z doznania zamiany
rol.

Uwaga: Jezeli poczujesz, iz w srodku tego ¢wiczenia zaczynasz si¢ budzi¢, zakoncz co
najmniej jedng zamiang miejsc w swojej potswiadomej wyobrazni. Potem, o ile to

mozliwe, zezwo6l sobie na ponowne zapadnigcie w §wiadomy, lub wysoce swiadomy
sen.

Uwaga: Zanotuj wszystkie sny w dzienniku snéw ze szczegdlnym uwzglednieniem
doznan uzyskanych poprzez zamiang miejsc z réznymi postaciami twojego snu.

Dzien 21

Swobodne $nienie

W Dniu 21 Programu Twoérczego Snienia zalecamy kolejna noc "swobodnego
$nienia", a wigc takiego, w ktérym ani nie wywotujesz rozmyslnie Swiadomych snow,
ani nie wplywasz w §wiadomy sposob na ich tre§¢. Dzi§ w nocy daj swojemu
umystowi szans¢ na swobodne wyrazenie siebie, robiac przerwg w §wiadomie
prowadzonych ¢wiczeniach snu z ubiegltych dwoch tygodni.

Jezeli stwierdzisz ze w jakimkolwiek punkcie nocy spontanicznie zapadasz w
Swiadomy sen, po prostu odprez si¢ i przezywaj go oceniajac rOwnoczesnie
subiektywne zmiany, jakie mogly wyloni¢ si¢ w jakosci 1 intensywnosci twoich snow
na przestrzeni ostatnich trzech tygodni.

Uwaga: Po przebudzeniu sig rano jak zwykle zapisz wszystkie swoje sny w dzienniku
SNOW.

Wiasnie zakonczyle§ Trzeci Tydzien Programu Twoérczego Snu. Co ty na to, aby
uczci¢ tg okazje specjalnym $niadaniem?

Trzeci Tydzien

WYSOKA SWIADOMOSC
Dzien 15
Odmienne stany
- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.
- Przy pomocy przyjaciela wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu.
- W trakcie dnia utwierdzaj si¢ w swoim pragnieniu $wiadomego $nienia.
- Przeczytaj instrukcje Dnia 16.

- Zanim zapadniesz w sen, wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu i potwierdz swoje
pragnienie przezywania $wiadomych snow.



Dzien 16

Przygody Gumby'ego

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny

- W trakcie dnia utwierdzaj si¢ w swoim pragnieniu §wiadomego $nienia.

- Wybierz odpowiedni program telewizyjny lub film video.

- Ogladaj wybrany program w pokoju, gdzie nie niepokojony przez nikogo bedziesz
mogt zapa$¢ w sen. Po trzydziestu minutach zamknij oczy, wprowadz si¢ w stan
czujnego relaksu 1 pozwol, aby w twojej wyobrazni pojawity si¢ wywolane ogladanym
przed chwila programem obrazy.

- Po pigtnastu minutach przywrd¢ stan normalnej $wiadomosci.

- Obejrzyj kolejny fragment wybranego wczesniej programu.

- Wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu, potwierdZ swoje pragnienie $wiadomego
$nienia 1 zasnij.

Dzien 17

Wysoka swiadomos¢

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny

- W trakcie dnia utwierdzaj si¢ w swoim pragnieniu $wiadomego $nienia.

- Wybierz odpowiedni program telewizyjny lub film video.

- Ogladaj wybrany program w pokoju, gdzie nie niepokojony przez nikogo bedziesz
mogl zapas¢ w sen. Po trzydziestu minutach zamknij oczy, wprowadz si¢ w stan
czujnego relaksu 1 pozwdl, aby w twojej wyobrazni pojawity si¢ wywotane ogladanym
przed chwilg programem obrazy.

- Skoncentruj si¢ na ogladanych w swoim umysle obrazach i utrzymujac catkowita
swiadomo$¢ postaraj si¢ podazy¢ za nimi w §wiadomy sen. Jezeli nie jeste§ w stanie
tego dokona¢, wywotaj $wiadomy sen.

Dzien 18

Wichry zmian

- Rano przypomnij sobie i1 zapisz swoje sny

- W trakcie dnia utwierdzaj si¢ w swoim pragnieniu §wiadomego $nienia.

- Wybierz odpowiedni program telewizyjny lub film video.



- Ogladaj wybrany program w pokoju, gdzie nie niepokojony przez nikogo bedziesz
mogl zapas¢ w sen. Po trzydziestu minutach zamknij oczy, wprowadz si¢ w stan
czujnego relaksu 1 pozwdl, aby w twojej wyobrazni pojawity si¢ wywotane ogladanym
przed chwilg programem obrazy.

- Skoncentruj si¢ na ogladanych w swoim umysle obrazach i utrzymujac catkowita
swiadomos$¢ postaraj si¢ podazy¢ za nimi w §wiadomy sen. Jezeli nie jeste§ w stanie
tego dokona¢, wywotaj swiadomy sen.

- Kiedy uswiadomisz sobie, ze $nisz, sprobuj zmieni¢ wystepujaca w twoim $nie
pogodg.

Dzien 19

Ruchome Piaski

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny

- W trakcie dnia utwierdzaj si¢ w swoim pragnieniu §wiadomego $nienia.

- Lezac w 16zku wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu.

- Skoncentruj si¢ na ogladanych w swoim umysle obrazach 1 utrzymujac catkowita
swiadomos$¢ postaraj si¢ podazy¢ za nimi w §wiadomy sen. Jezeli nie jeste$ w stanie

tego dokona¢, wywotaj $wiadomy sen.

- Po wkroczeniu w $wiadomy sen obserwuj swoje najblizsze otoczenie. Potem, jedynie
wysitkiem woli, zamien to miejsce na catkowicie odmienne.

- Obserwuj panujaca w twoim $nie pogodg, a takze wszelkie zachodzace w nim
zmiany.

Dzien 20

Zamiana miejsc

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny

- Lezac w 16zku wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu.

- Skoncentruj si¢ na ogladanych w swoim umysle obrazach i utrzymujac catkowita
swiadomos$¢ postaraj si¢ podazy¢ za nimi w §wiadomy sen. Jezeli nie jeste$§ w stanie

tego dokona¢, wywotaj swiadomy sen.

- Jezeli znalazte$ si¢ w $wiadomym $nie, zwrd¢ szczegdlng uwage na wystepujace w
nim formy zycia.

- Zamien si¢ miejscami z jedna lub wigcej z wystgpujacych w twoim $nie postaciami.



Dzien 21
Swobodne $nienie
- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny

- Spedz caty dzien tak, jak miate$ to w zwyczaju przed rozpoczgciem Tworczego
Programu Snu.

- Pot6z sig spac nie podejmujac zadnych ¢wiczen.
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