Piereszy Tydzien
BUDZENIE SIE NA WLASNE SNY

Wigkszos$¢ z nas uwaza zycie codzienne za konkretne i stosunkowo tatwe do
przepowiedzenia. Z drugiej strony sny traktuje sig jako fantazje 1 zmienne miraze
rozptywajace si¢ gdzies we mgle. A jednak $wiat jawy peten jest nieprzewidzianych,
zaskakujacych i surrealistycznych wyobrazen, wiaczajac w to potworne zbrodnie i
zapierajace dech w piersiach dzieta sztuki, ktore wydaja si¢ pochodzi¢ ze Swiata snow.
Sny z kolei zawieraja w sobie najglebsza prawdg o naszym podswiadomym stosunku
do rzeczywistosci. Gdyby$my potrafili zrozumie¢ znaczenie naszych snow, tym
samym zrozumieliby$my, z daleko wigksza precyzja i glgbia, nasz stosunek do innych
ludzi 1 otaczajacego nas §wiata.

Tak naprawdg marzenia senne i Zycie na jawie sa jedynie dwoma stanami w
doznawanym przez nas codziennym kontinuum $wiadomosci. Podczas wigkszos$ci
snow wydaje si¢ nam ze jeste§my catkowicie rozbudzeni, a czasami, kiedy znajdujemy
si¢ w stanie jawy, mozemy si¢ zastanawia¢ czy aby nie $nimy.. Jest wigc rzecza
zrozumiala, ze jezeli mamy kiedykolwiek przebudzi¢ si¢ podczas wlasnych snow -
innymi stowy $ni¢ §wiadomie - to musimy w sposob pewny i nie pozostawiajacy
zadnych watpliwosci nauczy¢ si¢ odroznia¢ stan snu od stanu jawy.

Pierwszy Tydzien Programu Tworczego Snu pomoze ci osiagnac ten cel poprzez
nauke obserwacji natury rzeczywisto$ci i natury snow. W pierwszej czeséci tygodnia
nauczysz si¢ przywolywac¢ swoje sny i1 zapisywac je w dzienniku snéw. Nauczysz si¢
takze zaglebia¢ w surrealistycznych wyobrazeniach czgsto towarzyszacych w zyciu na
jawie, nierzadko nadajac mu subiektywne wtasciwosci snu.

Cwiczenia Pierwszego Tygodnia wprowadza tez pewne podstawowe zasady kontroli
snoéw. Bedziesz na przyktad w stanie stworzy¢ odpowiednie srodowisko snu,
sprzyjajace bardziej sSwiadomemu $nieniu. Nauczysz si¢ wptywaé na gtowne tematy
swoich snéw poprzez proces zwany inkubacja snu. Nuczysz si¢ takze efektywnego
podejscia do kwestii rozwiazywania swoich problemow - koncentruj si¢ na nich
stosujac ¢wiczenia Pierwszego Tygodnia, a rozwigzania by¢ moze pojawia si¢ w
twoim $nie.

W koncu fonfrontujac negatywne wyobrazenia, jakie czasami pojawiaja si¢ w twoich
snach, nauczysz si¢, w jaki sposob unikna¢ takich nieprzyjemnych doznan przenoszac
si¢ w stan czeSciowej Swiadomosci. A kiedy rozwiniesz umiej¢tnos$¢ indagowania
swoich sennych nieprzyjaciot, zastona zacznie si¢ unosic¢. Zaczniesz budzi¢ si¢ we
wlasnych snach.

Jeszcze jedna, ale za to istotna uwaga: chociaz techniki Pierwszego Tygodnia
pomyslane zostaty jako wstep do $wiadomego $nienia, sa one same cennymi
narzedziami. Jezeli Swiadome sny nigdy nie wystapia, prowadzenie dziennika snow
moze by¢ podstawa do glebszej analizy wewngtrznej jazni. Ukierunkowywanie
stanOw na tworcze 1 romantyczne dylematy moze zaowocowac¢ cennymi $ciezkami do
profesjonalnego wgladu we wtasna osobg. A poprzez badanie koszmardéw sennych
mozesz doj$¢ do ich lepszego zrozumienia, co z kolei pomoze ci je wyeliminowac.
W porédwnaniu z reszta Programu Twoérczego Snu techniki Pierwszego Tygodnia
wydawac si¢ moga mato istotne, lecz ich znaczenia nie nalezy jednak lekcewazy¢.
Stanowia one solidna podstawe, na ktorej oparte sa kolejne tygodnie §wiadomego
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Dzien 1 Dzien 2
Przywotywanie snow

Zanim staniesz si¢ Swiadomym we wtasnych snach, musisz opanowac pewne
podstawowe zasady kontroli snu. Gléwnym wymogiem dla takiej kontroli jest
umiejetnos¢ zapamigtywania, oceniania i zapisywania swoich snéw. W dniu 11 2
Programu Tworczego Snu nauczysz si¢ specjalnych ¢wiczen utatwiajacych
koncentracjg, ktore pomoga ci przywolywac twoje sny. Nauczysz si¢ takze, w jaki
sposob zapisywaé swoje sny w prywatnym dzienniku snow.

UWAGA: Poniewaz wymagane jest podjecie pewnych przygotowan, przed
rozpoczeciem ¢wiczen przeczytaj wszystkie instrukcje dla dnia 11 2.

Czes¢ 1. Zaktadanie dziennika snow

Twoim pierwszym zadaniem w Dniu 1 bedzie zatozenie dziennika snow, ktorego
bedziesz uzywac przez resztg Programu Tworczego Snu. Powinien by¢ to notes ktory
mozesz wtozy¢ pod poduszke lub nosi¢ ze soba w ciagu dnia. Sugerujemy takze
wybranie odpowiedniego dtugopisu lub pioéra umozliwiajacego ci tatwe pisanie, kiedy
bedziesz lezat w t6zku. Pioro, ktorym bedziesz czynit zapisy w swoim dzienniku, nie
powinno by¢ uzywane do niczego innego. Pomodc ci moze takze miniaturowa latarka
przypadku, gdybys$ przypomnial sobie jaki§ sen w srodku nocy.

Po skompletowaniu notatnika, pidra i latarki umies¢ je pod poduszka w swoim tozku.
Powiedz sobie: Tutaj bede zapisywal swoje zapamigtane sny. Potem zostaw notatnik
pod poduszka, dopoki nie bedziesz gotowy potozy¢ si¢ spac.

Czgs¢ 1I: Zapamigtywanie snow

Druga czg$¢ w przywolywaniu snéw mozesz zacza¢ po zalozeniu dziennika snow.
Cwiczenie to zacznie si¢ w Dniu 1 i bedzie trwato przez ranek Dnia 2. Zacznij siedzac
samotnie w jakims publicznym miejscu podczas spokojniejszej czgsci dnia 1 przyjrzyj
si¢ sobie oraz swojemu otoczeniu. Obserwuj ludzi dookota siebie i powtarzaj te stowa:
Kazdy znajdujacy si¢ tutaj ma sny. Zastandw si¢ nad znaczeniem tego zdania i sprobuj
wyobrazi¢ sobie, o czym ludzie dookota ciebie mogli zesztej nocy $ni¢. Obserwuj
swoje obecne otoczenie i zapytaj samego siebie, o czym moga $ni¢ dzisiejszej nocy. O
czym ty moglbys $ni¢ dzisiaj.

Potem cicho powiedz do siebie: Od tej chwili bedg zapamigtywal swoje sny.
Utwierdziwszy si¢ w tym postanowieniu zapomnij o nim na reszta dnia, az do chwili
kiedy lezac juz w t6zku bedziesz si¢ przygotowywat do snu.

Uwaga: Jezeli czujesz si¢ na sitach, mozesz zasugerowac sobie budzenie si¢ w trakcie
nocy po zakonczeniu snow. Wraz ze wzrostem praktyki zauwazysz, ze w ciagu jedne;j
nocy budzisz si¢ po zakonczeniu kilku snow 1 wszystkie pamigtasz. Nawet jesli nie
zechcesz regularnie praktykowac tak intensywnego ¢wiczenia, to i prowadzi¢ ono
moze do zaskakujacych spostrzezen, a takze w znacznym stopniu poprawi¢ twoja
zdolnos$¢ zapamigtywania snow.

Podzniej, kiedy bedziesz juz w t6zku, ponownie pomysl o zamiarze zapamigtywania
snow. Nie staraj si¢ jednak wywiera¢ na siebie zadnego psychologicznego nacisku.
Potem za$nij.



Aby zapamigta¢ swoje sny w sposob tak doktadny jak to tylko mozliwe, musisz po
pierwsze zrozumie¢, ze wspomnienia ze snu moga by¢ rownie ulotne jak oddech.
Kiedy wigc zaczniesz si¢ budzi¢ czy bedzie to w §rodku nocy, czy rano, nie otwieraj
oczu, ani nawet nie ruszaj si¢. Skoncentruj si¢ na przypomnieniu sobie swojego snu.
Miejsce, w ktorym sypiasz, musisz tak zorganizowac¢, by unikna¢ choc¢by
najdrobniejszego zaktocenia snu. Jezeli $pisz z lub obok jakiej$ osoby, popros ja, aby
nie przeszkadzala ci az do chwili, kiedy sam wstaniesz z t6zka. Jezeli budzisz si¢ na
dzwigk budzika, sugerujemy aby$ zamiast tego nastawil sobie radio, ktére budzitoby
cig cichymi dzwigkami klasycznej muzyki. Albo jeszcze - popro$ o fagodne budzenie
kogo$ z cztonkéw rodziny.

Nie wywieraj na siebie nacisku, aby przypomnie¢ sobie szczegoty snu w doktadnym
porzadku chronologicznym. Najprawdopodobniej wiesz, ze docieranie do wspomnien
snow powinno odbywac¢ si¢ subtelnie i powoli, tak samo jak prébujesz przywotaé
wydarzenia z przyszto$ci. Musisz im pozwolié, aby pojawity si¢ w twojej rozbudzone;j
swiadomosci stopniowo i spontanicznie.

Po przebudzeniu najprawdopodobniej bedziesz pamigtat detale badZ fragmenty
swojego ostatniego snu. Mysli, odczucia i wyobrazenia odnoszace si¢ do tego snu
czgsto moga sig pojawia¢ w kolejnosci odwrotnej, stopniowo prowadzac ci¢ do
subtelnego rozpoznania wczesniejszych snow.

Jednakze wspomnienia wczesniejszych snéw sa zazwyczaj kruche jak mydlane banki.
Ostatecznie skonstruowane sa z uczu¢ 1 wyobrazen przeptywajacych przez ukryte
pasaze twojego pod$§wiadomego umystu. Jakikolwiek nagly skok mysli, chwilowe
rozproszenie, jakakolwiek proba wymuszenia wspomnien moze momentalnie
zniszczy¢ te banki powodujac ze wyobrazenia znikna, zanim jeszcze pojawia si¢ w
twojej rozbudzonej swiadomosci.

Pamigtaj - musisz by¢ odprgzony, musisz da¢ sobie czas na przypomnienie snow.
Jezeli senne wizje nie wyptywaja natychmiast na powierzchni¢ twojej rozbudzonej
swiadomosci, po prostu polez przez chwilg nieruchomo i zobacz co si¢ stanie, zanim
zwrocisz swoja uwage ku czemus$ innemu.

Czes¢ I11: Zapisywanie snow

Dzienniki sndw prowadzone w takiej czy innej formie towarzysza czlowiekowi od
poczatkdéw jego istnienia. Chociaz nie mozemy tego udowodnic¢, jest bardzo
prowdopodobne, ze pewne prehistoryczne rysunki na skatach reprezentuja
wyobrazenia, ktoére miaty swoj poczatek we $nie.

Wraz z rozwojem cywilizacji dzienniki snéw przyjety formg pisana. Zapisywano i
analizowano nocne doznania $niagcego. Wigkszos¢ wspotczesnych badaczy snu uwaza
prowadzenia takiego osobistego dziennika za efektywny $rodek utatwiajacy
przywotywanie snow, a takze sposob na sledzenie sennych tematdéw i wyobrazen.
Prowadzac taki dziennik, nadaj kazdemu snu oddzielny tytut. Upewnij si¢, ze zawsze
zapisujesz datg 1 przyblizony czas kazdego snu. Przesledz, ktore sny w nocy wystapity
wczesniej w cyklu snéw, a ktore $nite§ pozniej. Szczegdtowo opisuj otoczenie, w
jakim kazdy sen si¢ pojawit, wystepujace w nim postacie, wszystkie znaczace
rekwizyty badz symbole, a takze wszystkie emocja, jakie taki sen mogt u ciebie
wyzwoli¢. Zalecamy, aby$ uzywat swojego dziennika snéw do badania zwiazkow
pomigdzy twoimi snami, a aktywnoscia i troskami dnia codziennego. Po zapisie
kazdego snu zostaw jedna lub dwie kartki puste, tak aby§ mogt zapisac jakies$
dodatkowe mysli, wspomnienia lub interpretacje, jakie wyloni¢ si¢ moga wraz z
uplywem czasu.



Chociaz nie jest to obowiazkowe, to dodatkowo mozesz rysowac to wszystko, co w
jakikolwiek sposdb zwiazane jest z trescia twoich snow. Wyobrazenia wizualne w
formie graficznej moga wyraza¢ ukryte znaczenia snu, a nawet wyzwala¢ uwolnienie
glebszych wspomnien.

Poczynajac od ranka Dnia 2 musisz wyrobi¢ sobie nawyk zapisywania snow tuz po
przebudzeniu si¢, nawet jeszcze przed wstaniem z tozka. Im dhtuzej czekasz, tym
bardziej prawdopodobne, Ze wspomnienia te stang si¢ znieksztalcone, lub po prostu
znikna.

Traktuj swoj dziennik snow jak swigta ksiege, w ktorej zapisujesz najskrytsze kreacje
swojego podswiadomego umystu. Co najmniej przez kolejne trzy i pot tygodnia
Programu Tworczego Snu staraj si¢ mie¢ dziennik zawsze przy sobie. Mozesz
przypomnie¢ sobie sen o jakiejkolwiek porze. Skoro zainicjowate$ juz proces
przywolywania snow, pierwszego ranka po przebudzeniu nie ma ograniczen
czasowych na niespodziewane przebtyski wspomnien, jakich coraz czgsciej bedziesz
teraz doznawat.

Uwaga: Poniewaz wraz z praktyka zdolno$¢ przywotywania snéw moze gwattownie
si¢ poprawi¢, zalecamy, abys stosowat najwazniejsze ¢wiczenia Dnia 1 1 2 przez cala
pozostata cze$¢ Programu Twoérczego Snu. Przede wszystkim, kiedy kazdej nocy
ktadziesz si¢ spa¢, utwierdz w mys$lach zamiar pamigtania snow, gdy obudzisz si¢
rano. Po drugie, daj sobie czas na przypomnienie i zastanowienie si¢ nad swoimi
sennymi doznaniami tuz po przebudzeniu, zanim jeszcze otworzysz 0czy, poruszysz
sig czy zwrocisz myslami ku innym sprawom. Po trzecie, konsekwentnie zapisuj tres¢
snow w swoim dzienniku snow.

Dzien 3
Swiatynia snow

W dniu 3 nauczysz si¢ wptywacé na swoje sny poprzez mysli i wyobrazenia, jakie masz
tuz przed zasnigciem. To niezwykle skuteczna technika zwana inkubacja snu
praktykowana byta na calym §wiecie w takiej czy innej formie juz od czasow
starozytnych.

Inkubacja snu moze by¢ ztozona, jak spedzanie catego dnia w odpowiednim otoczeniu
na medytacjach i praktykach wyszukanych rytualow, lub tez tak prosta jak zwyczajne
nakazanie samemu sobie tuz przed zasnigciem $nienia o konkretnym temacie.
Technika inkubacji snu stworzona dla potrzeb niniejszego programu jest prosta i
efektywna 1 powinna zapewni¢ ci o wiele wigksza kontrolg nad twoimi snami. Wraz z
jej stosowaniem znajdziesz w niej potgzne narzedzie utatwiajace rozwiazywanie
problemow, usuwanie ztych nawykow, wzmacniajace twoj system immunologiczny, a
takze pozwalajace ci lepiej pozna¢ twoja gieboka jazn.

Pierwsza cze¢$¢ naszego procesu inkubacji snéw zaktada odpowiednie przygotowanie
otoczenia swojego snu - nasycenie srodowiska, w ktorym $pisz emocjonalng atmosfera
sprzyjajaca wywotywaniu zadanych snow.

Dzien 3 zacznij wigc od zastanowienia si¢ nad psychologiczna atmosfera miejsca, w
ktorym $pisz. Rozwaz mozliwos¢ czy jakie$ przedmioty w tym pokoju moga miec
wplyw na twoje sny. Czy otoczenie twojego snu bogate jest w obiekty stymulujace i
pobudzajace wyobraznig takie jak dzieta sztuki lub fotografie twoich bliskich? A moze
twoja sypialnia jest sterylna, odznaczaja si¢ w niej jedynie przedmioty funkcjonalne i
sterty papieréw przyniesione do domu z biura? Czy $pisz 1 $nisz w ciszy, czy raczej



cisza ta przerywana jest czgsto odglosami ruchu ulicznego badz telewizora w drugim
pokoju? Czy temperatura i wentylacja w twojej sypialni jest odpowiednia? Czy kolor
scian odpowiada twemu duchowi, czy raczej pobudza cig¢ lub po prostu nudzi?
Jednakze najwazniejszym pytaniem jest, jakie emocjonalne przestania otrzymujesz od
srodowiska swojego snu. Co mowi ono o twoich osobistych zwiazkach i wartosciach,
a takze w jaki sposob odzwierciedla twoj stosunek do spania i1 $nienia?

Jezeli rozwazyle$ to wszystko, urzadz srodowisko swoich sndw w sposob
maksymalnie wygodny. Udekoruj je przedmiotami, ktore najbardziej lubisz, a ktore
wyrazaja najbardziej pozytywne aspekty twojej osobowosci. Postaraj si¢ uczynic¢ to
pomieszczenie atrakcyjnym i usun wszystko, co nieporzadane i zaktdcajace uwage,
bowiem w niewlasciwy sposdb moze to wplynaé na eksploracj¢ twoich snow.

Po stworzeniu takiego sanktuarium snu w zaciszu wtasnego domu usiadz w nim 1
skoncentruj si¢ na jakiej$ sprawie osobistej, o ktorej cheiatbys $ni¢. Wybierz taka
sytuacje, na ktora masz bezposredni wptyw, na przyktad twoj stosunek do tesciowe;j
lub reakcjg na co$, co niespodziewanie wydarzylo si¢ w twoim zyciu prywatnym badz
zawodowym. Badz precyzyjny. Im precyzyjniej wyrazisz swoja troske przed
zas$nigciem, tym wyrazniejszy bgdzie pozniejszy sen.

Uwaga: W poczatkowej fazie tego ¢wiczenia sugerujemy, abys raczej nie staral si¢
koncentrowa¢ na sprawach mogacych w radykalny sposdb zmieni¢ twoje
dotychczasowe zycia, na przyktad: Czy powinienem si¢ ozeni¢? Dopoki nie
zdobedziesz niezbgdnego doswiadczenia, intensywne emocje moga nie§wiadomie
powstrzymac cig przed uzyskaniem odpowiedniego snu lub tez - jesli ci si¢ uda go
wywotac¢ - uniemozliwi¢ jego zapamigtanie. Wybrany przez ciebie temat powinien by¢
na tyle wazny, aby umotywowac twoj pod$wiadomy umyst do wywotania
korespondujacego z tym tematem snu. Dlatego zalecamy, abys raczej unikat tak
psychologicznie trywialnych problemow jak na przyktad: Czy powinienem zmienic¢
gatunek gatunek materacyka na ktérym wyleguje si¢ moj kot?

Jezeli wybrate$ juz odpowiedni 1 sensowny temat, czas na wywotanie zwiazanego z
nim snu. Po pierwsze umie$¢ swoj dziennik snu, pioro i latarke w jakim$ wygodnym
miejscu obok t6zka. Potem rozwaznie wybierz jeden lub wigcej symbolicznych
przedmiotow ktore odzwierciedlaja podstawowy nastrdj i skoncentruj si¢ na
zamierzonym $nie. Jezeli chcesz na przyktad wywota¢ sen na temat stusznosci
zaakceptowania przez ciebie oferty pracy w cyrku, jako przedmioty symboliczne
mozesz wybrac¢ lalke clowna, pudetko chrupkéw i zdjecie stoniatek. Jezeli badasz
swoje podswiadome uczucia do zwiazku z jakas$ osoba, mozesz wybra¢ zdjecie i
rzeczy, ktore przypominaja ci t¢ konkretna osobg lub przywodza na mysl jakies
wydarzenie, ktore przezyliscie razem.

Po wybraniu takich przedmiotow skoncentruj si¢ na temacie swojego zamierzonego
snu, tagodnie usuwajac z umyshu wszystkie pozostate mysli. Powiedz sobie, ze chcesz
$ni¢ o interesujacej ci¢ sprawie i ze bedziesz pamigtat ten sen po przebudzeniu.

Kiedy wybrates juz odpowiednie obiekty stuzace do inkubacji snu, starannie rozmies¢
je w estetyczny 1 w interesujacy sposob w pomieszczeniu w ktoérym $pisz. Jezeli
chcesz, jeden lub wigcej takich obiektow mozesz umiesci¢ obok siebie w 16zku.
Mozesz tez wzbogaci¢ atmosfere zapalajac kadzidto lub nastawi¢ muzyke
odpowiednia do tematu twojego zamierzonego snu.

Tuz przed zgaszeniem $wiatla przez kilka chwil stosuj "skupienie si¢ na zwrocie" -
jest to technika rozwinigta przez psychologa snu z San Fransisco Gayle'a Delaneya, - a
ktora oparta zostata na sugestii Carla Junga. Polega ona na wymawianiu tematu



spodziewanego snu w pojedynczym zdaniu, na przyktad: Czy powinienem przyjac
prace u braci Ringlingdéw? lub: Jakie wlasciwie uczucia zywi¢ do Melvina? Potem
zapisz to zdanie w swoim dzienniku snow. Jezeli chcesz, mozesz takze wykonaé
ilustrujacy ten temat rysunek. Po zakonczeniu tej czynnosci zgas$ swiatto 1 utdz si¢ do
snu.

Kontynuuj koncentrowanie si¢ na zdaniu lub rysunku. Kiedy bedziesz juz zasypial,
wyobraz sobie obiekty ktore porozmieszczale§ dookota siebie w pokoju. Lagodnie
przypomnij sobie, ze chcesz $ni¢ na zamierzony temat i ze chcesz uzyska¢ wglad w
taczace sig z nim twoje pod$wiadome uczucia i wyrazenia. Powiedz sobie, ze po
przebudzeniu bedziesz pamigtat wszystkie zwigzane z tym tematem sny.

Uwaga: Po przebudzeniu pamigtaj, aby zastosowac techniki poznane w Dniu 2
programu. Przed poruszeniem si¢ czy otwarciem oczu skoncentruj si¢ na
przypomnieniu sobie swojego ostatniego snu. Podazaj za swoimi mys$lami do
wcezesniejszych wyobrazen i1 snow. Natychmiast po otwarciu oczu zapisz w dzienniku
przypomniane sobie sny. Aby przekonac si¢ czy ¢wiczenie to bylo rzeczywiscie
pomocne, przestudiuj wszystkie rysunki, zdania lub pytani, jakie wykonates w swoim
dzienniku przed zasnigciem. Zbadaj mozliwe zwiazki migdzy nimi a twoimi
aktualnymi snami.

Dzien 4
Poszukiwanie wizji

W dniu 4 bedziesz stosowat inkubacje snu w celu uzyskania dalszego wptywu na
twoje sny. Tym razem bedziesz si¢ koncentrowat na wywotaniu snu wykorzystujacego
twoje zdolnosci tworcze, co pomoze ci uporac si¢ z jakim$ nowym pomystem lub ze
zmiang podejscia do zycia.

Zacznij od przyjrzenia si¢ swoim gtoéwnym potrzebom twérczym. Jezeli jestes
nauczycielem, pomysl ze chciatbys$ przedstawi¢ cyfry i litery w nowy, bardziej
interesujacy sposob. Jezeli jestes programista komputerowym, uznaj ze program nad
ktorym pracujesz, mogtby by¢ prostszy w uzyciu.

Teraz wybierz jakas$ pojedyncza potrzebe tworcza, ktéra napawa cig szczegdlna
troska. By¢ moze jestes reporterem usitlujacym napisa¢ rownie dobry artykul do gazety
jak ostatni. Detektywem probujacym ustali¢, w jaki sposdb otrzymany anonim moze
pomodc w ujeciu mordercy. Mozesz by¢ artysta poszukujacym inspiracji do wykonania
obrazu lub rzezby, a nawet lekarzem probujacym ustali¢, co wlasciwie dolega
pacjentowi.

Jezeli sprawa ta jest zrodtem twojej rzeczywistej troski, to najprawdopodobniej na
jakim$ poziomie juz o niej myslisz. A jezeli ma ona glebsze podtoze osobiste, to
istnieja spore szanse, ze juz posiadtes pewne subtelne, prawdopodobnie nieswiadome
wskazowki co do poszukiwanej przez ciebie odpowiedzi. Tak wigc jedyne, co musisz
teraz zrobi¢, to poszukiwaé wizji - to znaczy pozwoli¢, aby twoje do§wiadczeniem,
wiedza 1 energia tworcza stopity si¢ razem w intuicyjna wizj¢ przejawiajaca si¢ w
twoim $nie.

Poswigc kilka chwil podczas dnia pozwalajac, aby twoje mysli przeptywaty nad
wybranym dylematem w sposob najzupetniej swobodny. Powiedz sobie, ze chcesz
wyrazi¢ rozwiagzanie w swoich snach. Potem, tak jak zrobite$ to wczoraj, wybierz
kilka obiektow przypominajacych ci o nurtujacej ci¢ kwestii i porozmieszczaj je w
swojej sypialni.



Tuz przed polozeniem si¢ spac¢ utdz zdanie lub wymysl rysunek najlepiej oddajacy
twdj problem i zanotuj na nowej kartce w twoim dzienniku snow. Koncentruj si¢ na
tym zdaniu lub rysunku, kiedy bedziesz zapadat w sen. Powiedz sobie, ze bedziesz
$nit sen zwiazany z wybranym problemem i ze bedziesz go pamigtal natychmiast po
przebudzeniu.

Pamigtaj, aby natychmiast po przebudzeniu zastosowac techniki przywotujace sen i
aby tak szybko jak to tylko mozliwe zanotowa¢ wszystkie wrazenia z przypomnianych
sobie snow. Mozesz by¢ zaskoczony stwierdzajac, iz $nite$ o okreslonych
wyrazeniach, stowach, pomystach czy metamorfozach, ktore sa w silny sposob
zwiazane z twoja tworcza troska. Mozesz nawet obudzi¢ si¢ juz z konkretnym
rozwiazaniem, chociaz by¢ moze nie bedziesz w stanie powiazaé go z okreslonym
snem.

Pamigtaj, ze tworcze idee badz wyobrazenia wytaniajace si¢ z wywotanych taka droga
sndw musza by¢ ocenione z perspektywy racjonalnej, rozbudzonej §wiadomosci.
Poczatkowo mozesz poczué si¢ zainspirowany swoja senng wizja, by pézniej w
trakcie dnia stwierdzi¢, iz wymaga ona glebszego rozwinigcia. Lecz z drugiej strony,
szczegoblnie jezeli praktykujesz inkubacje tworczego snu regularnie, w twojej
rozbudzonej $wiadomos$ci pojawi¢ si¢ moga catkowicie uformowane i logiczne
obrazy, pomysty badZz wrazenia w bezposredni sposob dajace si¢ zastosowac do
twoich sennych potrzeb.

Wraz z kolejnymi etapami Programu Twoérczego Snu stwierdzisz, ze prosta inkubacja
snu bedzie ci regularnie pomagata w rozwiazywaniu problemow osobistych, w
poprawieniu wlasnego zdrowia, a nawet w uzyskiwaniu lepszych wynikéw w pracy
zawodowej. Techniki inkubacji snu powinny by¢ pierwszym krokiem na drodze do
komunikowania si¢ ze swoja wewngtrzna jaznia, co gtbwnie ma miejsce wlasnie
podczas snéw. Gdy tylko komunikacja taka zostanie ustalona, bedziesz o wiele lepiej
radzit sobie z surrealistycznym terenem $wiadomego snu.

Dzien 5
Zycie jest jedynie snem

Stosujac technike inkubacji snu mozesz w znacznym stopniu wptywac na temat
zamierzonego snu, jednakze kiedy taki sen juz si¢ zacznie, tracisz nad nim aktywna
kontrolg. Dlatego w Dniu 5 Programu Tworczego Snu posuniesz si¢ o krok dalej
praktykujac umiejgtnosci, ktore beda ci niezbgdne, jezeli w rzeczywisty sposob masz
budzi¢ si¢ we wiasnych snach.

Krokiem pierwszym w tym procesie jest szczegotowa analiza $wiata jawy, ktory
musisz nauczy¢ si¢ odréznia¢ od snow. Jednak marzenia senne i catkowite
rozbudzenie §wiadomosci sa jedynie dwoma ze stanéw w kontinuum §wiadomosci,
jakich doznajesz kazdego dnia. Mozesz by¢ na przyktad w petni rozbudzony rano, $nié
na jawie w poludnie, a wieczorem tuz przed zasnigciem osiagnac¢ stan hipnagogiczny
charakteryzujacy si¢ zywymi i $wiadomymi obrazami. Potem, juz w ciagu nocy, $pisz
1 $nisz. Wszystko to tacznie daje nam podstawy przypuszczaé, ze wigksza Swiadomos¢
$wiata jawy wzmocni twoja wrazliwos$¢ na pelny zakres stanow wewngtrznych,
wlaczajac w to twoje sny. Zacznij od wybrania lezacego gdzies w poblizu miejsca,
stanowiacego reminescencj¢ scen, jakie widziale§ w swoich snach. Moze to by¢ na
przyktad jakas pickna katedra, cicha uliczka na przedmiesciu, ruchliwa stacja
kolejowa, ozdobiony posagami ogrod, kawiarnia czy wspomnienia i skojarzenia,
zdolne do przebudzenia twoich wszystkich zmystéw. Lecz co najwazniejsze, miejsce



to winno zapewnic¢ ci obrazy jak najbardziej surrealistyczne, sprawiajace wrazenie
pochodzacych ze snu.

Uwaga: Zanim zaczniesz czyta¢ dalej, udaj si¢ do wybranego przez ciebie miejsca.
Potem usiadz i uwaznie przestudiuj zamieszczone ponizej instrukcje.

Skoro czytasz ten paragraf, zakladamy, ze znajdujesz si¢ teraz w jakims
interesujacym, przypominajacym ci sen miejscu. Rozejrzyj si¢ dookota. Zwrdé uwage,
gdzie dokladnie jestes w odniesieniu do wszystkiego 1 wszystkich dookota ciebie. Daj
sobie duzo czasu na catkowite przyswojenie sobie estetycznego i emocjonalnego
wplywu twojego obecnego otoczenia.

Potem rozwaz fakt, ze miejsce, ktore wybrales, jest odbiciem twojej wiasnej
osobowosci 1 wyobrazni. Z wszystkich mozliwych dla tego ¢wiczenia miejsc wiasnie
to zdecydowales si¢ wybraé, ten konkretny punkt w ktorym akurat siedzisz. Innymi
stowy twoje obecne otoczenie stanowi odbicie twojego osobistego i subiektywnego
podejscia do rzeczywistosci.

Czy wybrales$ jedno z miejsc, jakie zasugerowaliSmy wcze$niej, czy tez zdecydowates$
si¢ na niezupetie samodzielnie? Czy wybrales miejsce, w ktorym juz bytes, czy tez
jest ono dla ciebie zupelnie nieznane?

Teraz rozgladajac si¢ dookota zadaj sobie nastepujace pytanie: Co takiego jest w tym
miejscu, ze przypomina mi ono moje sny?

Aby znalez¢ odpowiedz w glgbi siebie, zastanow si¢ nad naturg swoich snéw. Czy
kiedykolwiek $nite$ o tym miejscu? Jezeli tak, to co mogltbys oczekiwac, ze sig
wydarzy dalej?

Przyjrzyj si¢ innym ludziom z twojego bezposredniego otoczenia. Kiedy bedziesz ich
obserwowal, powiedz sobie w myslach: Kazdy znajdujacy sig tutaj ma sny.

Rozwaz mozliwo$¢, ze otaczajacy sig ludzie w pewnym momencie takze $nili o tym
miejscu. Prawdopodobnie niektorzy z was znaja to miejsce w dwoch oddzielnych
rzeczywisto$ciach: ze $wiata jawy 1 ze §wiata snéw. Zastanow sig ile budynkow i
przedmiotow dookota ciebie zainspirowanych zostato nie§wiadomymi wyobrazeniami
pojawiajacymi si¢ podczas snu jakich$ tworczych jednostek? Czy twoje doznawanie
rzeczywistosci, poczynajac od wszystkiego na ulicy, przy ktérej mieszkasz, do
muzyki, ktora kochasz, moze by¢, przynajmniej na pewnym poziomie, nie§wiadomym
wrazeniem obrazow pochodzacych z twoich wtasnych snow lub snéw innych ludzi.
Teraz wstan 1 przespaceruj si¢ po wybranym przez siebie miejscu przez jakie$ dziesigé
lub pigtnascie minut. Podczas spaceru zwrd¢ szczegolng uwage czy gdzies dookota
wystepuja wywodzace si¢ ze snu obrazy.

Uwaga: Po zakonczeniu tego ¢wiczenia resztg dnia spedz w swoj zwyczajowy sposob.
Jednak zanim potozysz si¢ spac, przeczytaj peina instrukcj¢ dla Dnia 6.

Uwaga: Teraz, kiedy state$ si¢ juz sennym obserwatorem $wiata jawy, w dalszym
ciagu wyszukuj obrazy, ktore mogty zosta¢ zainspirowane twoimi snami. Mozesz je
odnalez¢ w architekturze, reklamach, filmach, sztuce, nauce i literaturze, a takze w
wielu innych miejscach. Od tej pory kiedykolwiek spostrzezesz szczeg6lnie wyrazista
kolekcje¢ podobnych do snu obrazow, powiedz samemu sobie w duchu: Moze bedg $nit
o tych obrazach w przysztosci. Gdy tylko rozpoznasz i uznasz taka mozliwos¢,
pozwol, aby mysl o niej znikneta z twojego umystu.

Dzien 6



Proba snu

W Dniu 6 Programu Tworczego Snu bedziesz kontynuowat swoja podréz ku wigkszej
swiadomos$ci w swoich snach. Celem niniejszego ¢wiczenia bedzie stworzenie i
odegranie "snu na sucho", kiedy jeste$ zupelnie rozbudzony. Bedzie to wigc niejako
proba generalna, ktora potraktowa¢ powinienes z cata powaga. Poprzez stworzenie
scenariusza snu, a potem wprowadzenie do niego §wiadomych zmian w trakcie
odgrywania bgdziesz stymulowat §wiadomy sen. Stymulacja taka powinna ci utatwic¢
przystosowanie si¢ do rzeczywistego przebudzenia w swoich snach.

Zacznij od ¢wiczenia rano, kiedy si¢ obudzisz - jeszcze przed otwarciem oczu czy
poruszeniem si¢. Gotujac si¢ do konfrontacji ze §wiatem dna codziennego, powiedz
sobie w myslach: zaraz zasng. Potem wstan i zabierz si¢ do swoich normalnych
obowiazkow, lecz co jaki$ czas powtarzaj sobie w mys$lach, ze §wiat jawy jest teraz w
rzeczywistosci snem.

Nastepna czg$¢ ¢wiczenia wymaga pewnej kreacyjnosci: musisz przygotowac
scenariusz snu, ktory bedziesz pdzniej odgrywat. Aby przygotowac taki scenariusz,
mozesz powrdci¢ wspomnieniami do jakiego$ szczegolnie uderzajacego snu, jaki
miate§ w przesztosci. Jezeli nie jeste§ w stanie przypomnie¢ sobie Zzadnego
specyficznego snu, stworz scenariusz na podstawie takich obrazow 1 mysli, ktore
najbardziej pasuja do twojej ogolnej koncepcji snu. Lecz pamigtaj, ze twoim
dzisiejszym celem nie jest doktadne odtworzenie twoich prawdziwych snow czy tez
stworzenie symulowanego snu w pelnym znaczeniu psychologicznym. Postaraj si¢
raczej zaglebi¢ w uczuciach 1 impresjach, ktore dadza ci wrazenie snu. Mozesz na
przyktad napisaé scenariusz takiego snu, w ktérym jeste§ zagubiony w obcym miescie,
bez zadnych pienigdzy i1 bez przyjaciot. Moze to by¢ scenariusz snu, w ktorym jestes
jednym z Lowcow Duchéw biegajacym ze strzelba protonow i probujacym za wszelka
ceng zneutralizowac jakiego$ ducha.

Jednakze stworzony przez ciebie sen musi by¢ tatwy do odegrania. Upewnij sig, ze
wymyslona inscenizacja jest bezpieczna i mozliwa do przyjecia. Jezeli proba twojego
snu wymagac bedzie obecnos$ci asystenta, zapro$ do uczestnictwa w niej jakiego$
wyrozumiatego przyjaciela. W czasie takiej symulacji snu mozecie nawet si¢
zaskakiwa¢ nawzajem jakimi$§ nieoczekiwanymi, podobnymi do pochodzacych ze snu
dziataniami, rozmowami czy reakcjami.

Zanim udasz si¢ do wybranego przez ciebie miejsca, ubierz si¢ w taki sposob, ktory
odpowiada emocjonalnej atmosferze i wyobrazeniom tego snu. Na przyktad mozesz
ubrac si¢ w co$, w czym raczej nie paradujesz codziennie, a co moze nawet wygladaé
odrobing nie na miejscu dla wybranego przez ciebie otoczenia. Na przyktad na
przypadkowe spotkanie przyjaciot sprobuj zalozy¢ jakas wykwintna suknig lub
smoking, na piknik co$ krzykliwego z duza ilo$cia bizuterii, a na przechadzke po
zakupy na przyktad futrzane kapcie z czerwonym pomponem.

Kiedy wybrates$ juz odpowiednie otoczenie dla twego ¢wiczenia i ubrales si¢
odpowiednio - lub nieodpowiednio - na t¢ okazje, czas odegra¢ twdj "suchy" sen.
Zacznij od powiedzenia sobie, ze szybko zasypiasz i $nisz. Potem, w miare
odgrywania scenariusza swojego snu, zwrd¢ uwage na sposob, w jaki zachowuja si¢
wszystkie twoje zmysty. Zwrd¢ uwage takze na emocjonalny charakter twoich doznan
podczas takiej symulacji. Pozwdl sobie na dziatanie spontaniczne, przerabiajac na
nowo czg$ci scenariusza w miarg jego odgrywania. Pozwol, aby obrazy 1 doznania
same wylanialy si¢ z twojej podswiadomosci. Zmieniaj je zaleznie od swojej woli,



dopasowujac je do twoich intuicyjnych przeswiadczen i pragnien, tak jak moglbys to
robi¢ w prawdziwym, $wiadomym $nie.

Na pewnym etapie tego ¢wiczenia powiniene$ zadaé sobie pytanie czy $nisz, czy tez
nie. Rozwaz znaczenie tego pytania i wyobraz sobie, ze w rzeczywistosci §pisz teraz
we wlasnym t6zku w domu. Potem zereaguj twierdzaco, odpowiadajac samemu sobie:
Tak, to cate do§wiadczenie jest snem.

Po zakonczeniu symulowanego snu powiedz sobie w mys$lach: Mogg $ni¢ o catym tym
doznaniu p6zniej. Uswiadomiwszy sobie t¢ mysl pozwol, aby znikngta. Potem zajmij
sig¢ swoimi zwyktymi, codziennymi czynnosciami.

Powt6rz to ¢wiczenie z proba snu pozniej, kiedy potozysz si¢ do 16zka. Kiedy
bedziesz juz na samej krawedzi zasnigcia, powiedz sobie, ze w rzeczywistosci jestes
na krawedzi przebudzenia si¢ i stania w petni §wiadomym. Powiedz sobie w myslach:
Wkrétce bedeg przebudzony w moich snach i w petni $wiadomy wszystkiego, co si¢
dzieje. Potem pozwol sobie na odptynigcie w sen.

Uwaga: Zalecamy, abys od tej pory, kiedykolwiek natkniesz si¢ na szczegolnie
niezwykly 1 surrealistyczny zestaw wyobrazen lub doznan, poswigcil kilka chwil na
zapytanie samego siebie w myslach, czy jeste$ rozbudzony, czy $nisz.

Rozwaz to pytanie bardzo powaznie, zanim na nie odpowiesz. Chociaz czg¢sto zadajac
sobie to pytanie bedziesz rozbudzony, to pewnego razu mozesz przezy¢ prawdziwa
niespodziank¢ odkrywajac, iz w rzeczywistos$ci jestes w 16zku $nigc Swiadomy sen.

Dzien 7
Skraj $wiadomosci

O ile wszystko idzie dobrze, Dzien 7 zabierze cig¢ na skraj sennej Swiadomosci. Aby
si¢ tam dosta¢, musisz nauczy¢ si¢ konfrontowania i badania negatywnych lub
nieprzyjemnych wizji, jakie czgsto pojawiaja si¢ w snach. Obrazy takie moga by¢
niezwykle silne, zazwyczaj powoduja pobudzenie swiadomosci, co doprowadza w
efekcie do eliminacji takiego snu. (By¢ moze sam to juz zauwazytes, ze na przyktad
pod wptywem koszmarow nastepuje nagle przebudzenie sig.) Jednakze koncentrujac
si¢ na takich silnych wizjach sennych i uczac si¢ podchodzi¢ do nich z ciekawoscia
raczej niz z obawa, mozesz osiagna¢ wyzszy poziom sennej §wiadomosci bez
potrzeby budzenia si¢. Zrozumienie niepokojacych lub po prostu nieprzyjemnych
wizji sennych niesie z soba dodatkowa korzys¢, jaka jest pomoc w rozwiazywaniu
szczegoOlnie mocno zakorzenionych problemow.

Aby osiagnac¢ glebszy poziom swiadomosci w swoich snach 1 by¢ moze pozby¢ si¢
przy okazji jakich$ wewngtrznych demonow, rankiem Dnia 7 obudz si¢ i powiedz
sobie ze §wiadomie stawisz czota i zbadasz wszystkie negatywne wizje, jakie
nawiedzaja ci¢ w twoich snach. Gdzie$ w trakcie dnia pomysl o $nionych w
przesztosci koszmarach. Kiedy juz beda przeptywaly w twoich myslach, powiedz im,
ze zamierzasz poznac sekrety, jakie w sobie skrywaja. Ostatecznie mozesz im
powiedzie¢: Stworzylem was, aby wyrazi¢ co§ w moim podswiadomym umysle, a
jesli nie bedziecie ze mna wspolpracowaé, moge was zniszczy¢ i zastapi¢ czyms$
innym.

Wieczorem, zanim potozysz si¢ do t6zka, cofnij si¢ do otoczenia twojego snu.
Wybierz jaki$ obiekt, ktory przypomina ci o celu dzisiejszego ¢wiczenia i umie$¢ go
w pokoju, w ktérym $pisz. Ten inkubacyjny symbol powinien przywodzi¢ ci na mysl
wroga badz negatywna wizjg, jaka pojawila si¢ w twoim $nie. Potem zapisz w swoim



dzienniku snow nastgpujace stowa: Dzisiaj poznam znaczenie wrogich wizji w moich
snach poprzez konfrontacj¢ z nimi i nakazanie, aby si¢ wytlumaczyty. Nastepnie zga$
swiatto 1 pot6z sig spac.

Kiedy bedziesz juz zasypiat, ponownie pomysl o jakich§ negatywnych wizjach, z
jakimi spotkale$ si¢ w przesztosci. Zobowiaz si¢ do konfrontacji z nimi i postaraj si¢
by¢ tak $wiadomy tej czynnosci w obrebie snu jak to tylko mozliwe.

Jezeli rzeczywiscie napotkasz taka negatywna wizj¢ senna, postaraj si¢ powiedzie¢
sobie, iz jest to jedynie wytwor twojego wlasnego umystu. Jak si¢ z duzym
prawdopodobienstwem przekonasz, intensywno$¢ takiej konfrontacji podnosi poziom
twojej samoswiadomosci 1 stanowi¢ nawet moze poziom do swego rodzaju
automatycznej reakcji obronnej, co z kolei prowadzi do nagtego przebudzenia i
ucieczki w $wiat jawy. Otoz dla celu dzisiejszego ¢wiczenia jest bardzo wazne, aby$ w
obrebie snu zrobit wszystko, aby sttumi¢ taka reakcjg. Zamiast uciekaé czy zmagac si¢
ze swoim sennym adwersarzem, wykorzystaj podwyzszony poziom twojej
swiadomosci do spokojnego przywolania swojej osobistej sity. Zwro¢ sie do wrogiej
wizji 1 zapytaj, czego wlasciwie od ciebie chce. (Warto zauwazy¢, ze niektorzy ze
$nigcych probuja zniszezy¢ swoich sennych wrogoéw; student Freuda moglby
stwierdzi¢, iz o ile technika ta rzeczywiscie czgsto umozliwia pozbycie si¢ koszmaru,
to jednak sam problem pozostaje, przejawiajac si¢ w innych formach.

Szczegolnie przy pierwszej probie takiego ¢wiczenia przekonasz sig, ze powracasz do
rzeczywistosci §wiata jawy juz we wczesnym okresie snu. Jest to jednak naturalne.
Jezeli rzeczywiscie w odpowiedzi na niepokojacy cig sen zaczniesz si¢ budzié, to
powinienes - o ile to mozliwe - w dalszym ciagu leze¢ w t0zku utrzymujac stan
potswiadomosci, czyli na pograniczu snu i jawy. Bedac w tym stanie skoncentruj si¢
na konfrontacji i badaniu napotkanych negatywnych wizji sennych w swoich na poét
swiadomych myslach. Proces ten wciaz prowadzi¢ si¢ moze ku lepszemu zrozumieniu
takich wizji, chociaz w rzeczywistosci wcale w tej chwili nie $nisz, poniewaz w takim
stanie powiniene$ uzyska¢ glebszy dostgp do wlasnej podswiadomosci. W Tygodniu
Drugim nauczysz sig, jak znajdujac si¢ w stanie poétswiadomosci ponownie zapadaé¢ w
catkowicie $wiadomy sen.

Uwaga: Nie zapomnij zapisywac wszystkich swoich snéw w dzienniku snow. Jesli
poprzez wlasny sen uzyskasz gltebszy wglad w ukryta cze$¢ wtasnej osobowosci,
zapisz to takze razem z odpowiednim snem. Pamigtaj takze, Ze jezeli samodzielne
odkrywanie znaczenia snéw napawa ci¢ jakimkolwiek uczuciem niepokoju badz
niepewnosci, zawsze skorzysta¢ mozesz z porady odpowiedniego terapeuty.
Pierwszy Tydzien

BUDZENIE SIE NA WLASNE SNY
Dzien 1
Przywotywanie snow
- Kup notes, piér i miniaturowa latarke.

- Umies$¢ notes, pidro i latarke pod poduszka.

- Obserwuj otaczajacy ci¢ §wiat.



- Ktadac sig¢ wieczorem do 16zka przyrzeknij sobie, ze bgdziesz pamigtat swoje sny.
- Idz spac.

Dzien 2

Przywotywanie snéw

- Po przebudzeniu si¢ polez przez chwilg nieruchomo w t6zku i pozwol, ale w twoim
umysle pojawity si¢ obrazy ze snu.

- Opatrz kazdy przypomniany sen tytulem i zanotuj jego szczegdty werbalnie lub
piktograficznie.

- Przez caty dzien trzymaj dziennik snow przy sobie, aby zapisywac przypomniane
sobie pdzniej szczegdty snu.

- Zanim potozysz si¢ wieczorem do tozka, przyrzeknij sobie, ze bgdziesz pamigtat
swoje sny.

Dzien 3

Swiatynia snow

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.

- Przestudiuj zwyczajowo srodowisko twojego snu.

- Uczyn $rodowisko swojego snu maksymalnie wygodnym i relaksujacym.

- Usiadz w $§rodowisku swojego snu i skoncentruj si¢ na takim problemie natury
osobistej, o jakim chciatby$ $nié.

- Umies¢ dziennik snéw 1 pioro na tézku
- Wybierz przedmioty, ktore symbolizuja twoj zamierzony sen.

- Zapisz temat swojego zamierzonego snu w dzienniku snow i zasypiajac powtarzaj go
w myslach.

Dzien 4

Poszukiwanie wizji

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.

- Zastanow si¢ nad swoimi powaznymi potrzebami tworczymi.

- Zanim polozysz si¢ do 16zka, wyraz swoj tworczy dylemat w dzienniku snow.



- Zanim zas$niesz, przyrzeknij sobie, ze bedziesz pamigtat swoje sny.
Dzien 5

Zycie jest jedynie snem

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.

- Wybierz pobliskie, przypominajace ci sen miejsce w swiecie rzeczywistym i spedz
tam cz¢$¢ dnia obserwujac akcje i scenerig.

- Przeczytaj instrukcje dla Dnia 6.

- Zanim polozysz si¢ spac, przyrzeknij sobie ze bedziesz pamigtal swoje sny.
Dzien 6

Proba snu

- Po przebudzeniu sig, zanim otworzysz oczy, powiedz sobie, ze zasypiasz.

- Przypomnij sobie swoje sny.

- Wstan 1 zapisz swoje sny.

- Przygotuj scenariusz snu.

- Odegraj scenariusz snu w dogodnej chwili w trakcie dnia.

- Pot6z si¢ do t6zka 1 bedac juz na skraju zasnigcia, powiedz sobie ze, w
rzeczywistosci si¢ budzisz.

Dzien 7
Skraj §wiadomosci
- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.

- W trakcie dnia powiedz sobie, Ze nastgpnym razem kiedy bedziesz $nit §wiadomie,
zbadasz negatywne obrazy.

- Wybierz i umies¢ w swojej sypialni odpowiedni symbol i zapisz swoja intencje w
dzienniku snow.

- Zasypiajac skoncentruj si¢ na celu swojego snu.

- W swoich snach zapytaj nieprzyjemne wyobrazenia i istoty, co one wiasciwie dla
ciebie znacza.
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