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 intencj¢ w dzienniku
SNOW.

- Zasypiajac skoncentruj si¢ na celu swojego snu.

- W swoich snach zapytaj nieprzyjemne wyobrazenia i istoty, co one wlasciwie dla ciebie
Znacza.

Drugi Tydzien
SWIADOME SNIENIE

W Drugim Tygodniu nauczysz si¢ technik, ktore stanowia jadro Programu Tworczego
Snu: w jaki sposob osiagac, utrzymywac i wpltywac na bieg swiadomego snu.
Zasadniczo techniki opisane w tym rozdziale naucza cig, w jaki sposob uczynic¢ $niony
juz sen catkowicie $wiadomym poprzez proste przesunigcie uwagi.

Kiedy znajdziesz sig juz posrodku takiego §wiadomego snu, to oczywiscie nie
zechcesz zapewne siedzie¢ i1 jedynie obserwowac. Tak wigc dodatkowo Drugi Tydzien
pokaze ci, jak przemieszczac si¢ po obszarze twojego snu swobodnie si¢ nad nim
unoszac, jak wywotywac obrazy senne i jak utrzymywac stan takiego snu poprzez
wpatrywanie si¢ we wilasne dtonie lub w niebo. Nauczysz si¢ takze stosowac dla
swiadomego snu techniki inkubacyjne, ktore poznates w Pierwszym Tygodniu.
Koncentrujac si¢ na odpowiednich stowach i symbolach tuz przed zasnigciem
bedziesz w stanie wywota¢ we $nie postacie poczynajac od ksigzniczki Diany, a na
zmartej ciotce czy Atylli konczac.

Lecz co najwazniejsze, nauczysz si¢ sztuki snucia snu - czyli w swiadomy sposob
zmiany szczegolow twojego snu. Po opanowaniu ¢wiczen Drugiego Tygodnia
powiniene$ zmienia¢ $nione przez siebie roze w stokrotki, a $niong wanng w statek
kosmiczny Enterprise, w dodatku razem z kapitanem Kirkiem. Za$ wraz z praktyka
¢wiczen snucia snu mozesz osiagnac bieglos¢ w tworzeniu kompletnych scenariuszy
swiadomych snow, zawierajacych w sobie niezwykte przygody, namigtne sceny
mitosne, a nawet powies$¢ detektywistyczna w odcinkach, ktéra bedzie ci si¢ $nita
kazdej kolejnej nocy.

Na koniec istotna uwaga: osoby najbardziej zaawansowane w $wiadomym $nieniu
niekoniecznie wpltywaja na swoje sny jedynie po to, by obserowowac zmiang por roku
czy walenie si¢ budynku. Zamiast tego o wiele czesciej stosuja umiejetnos¢ sennego
unoszenia sig, sennego wirowania i snucia snu do dalszej eksploracji $nionego
krajobrazu - aby wspia¢ si¢ na $niona gore, czy otworzy¢ sniony sejf - tak aby uzyskaé
glebszy wglad w podswiadomy wszechswiat samego siebie 1 poza soba.

Nie przejmuj sig, jezeli nie zaczniesz $ni¢ §wiadomych snéw juz w pierwszym dniu
Drugiego Tygodnia. Daj sobie czas. Wywieranie na siebie nacisku moze jedynie



spowolni¢ delikatny mechanizm wewngtrzny, tak istotny dla wywotywania
swiadomych snéw. Pamigtaj, ze kazdy z nas jest inny. Jezeli ¢wiczenia Drugiego
Tygodnia praktykowat bedziesz z odpowiednia pilno$cia i pozwolisz aby proces ten
sprawiat ci w dodatku mnéstwo frajdy, to przygody w twoich swiadomych snach juz
wkroétce si¢ zaczna.

Dzien 8
Sprawdzanie rzeczywistosci

Swiadomy sen jest takim snem, podczas ktérego jeste$ catkowicie §wiadomy tego, ze
$nisz. Jak juz o tym mowilismy, w staniu si¢ $wiadomym wiasnych mysli podczas snu
pomoc ci moze wigksze uswiadomienie sobie wtasnych mysli w normalnym stanie
jawy. Jednym ze sposobOow na osiagnigcie takiego ogélnie podwyzszonego poziomu
Swiadomosci jest regularne zapytywanie samego siebie w trakcie codzienych
czynnosci o to, czy $nisz, czy dziatasz na jawie. PodejScie takie, czgsto zalecane przez
badaczy snu, jest naturalnym przedtuzeniem ¢wiczenia z proba snu, jakie wykonate$ w
Dniu 6. Poprzez regularne "sprawdzanie rzeczywistosci", zapytywanie samego siebie
czy przypadkiem nie $nisz mozesz w koncu odkry¢, ze stawiasz sobie to pytanie w
samym srodku snu.

Zacznij Dzien 8 tak jak zwykle - od $niadania, zakupoéw w pobliskim sklepie, wyjscia
do pracy. Jednak mniej wigcej co pdt godziny zatrzymaj sig, rozejrzyj dookota 1 zadaj
sobie proste pytanie: Czy to sen? Zaldézmy, ze jedziesz metrem do $rdédmiescia, gdzie
miesci si¢ twoje biuro. Na poczatku przyjrzyj si¢ otaczajacym ci¢ ludziom. Czy maja
normalne, codzienne twarze? A moze ten businessman po twojej lewej stronie typie na
ciebie trzecim okiem umieszczonym posrodku czota? A co z wiszaca na $cianie
kolorowa tablica ogloszen? Spdjrz na umieszczone na niej reklamy, a po chwili spojrz
jeszcze raz. Czy za kazdym razem sa takie same, czy moze si¢ roznia? Jezeli za
kazdym razem sa inne, a ty nie patrzysz akurat na tablicg samodzielnie zmieniajaca
tres$¢ reklam, oznacza to ze $nisz.

Po wejsciu do biura takze przyjrzyj si¢ wszystkim szczegdétom. Czy widok z twego
okna jest taki sam jak zawsze, czy moze widzisz za nim teraz petna krokodyli fose,
kraing czarnoksigznika z Oz, czy Baz¢ Spokoju na Ksigzycu? Jezeli obraz za twoim
oknem odmienny jest od normalnego, to z duzym powodzeniem mozesz zatozy¢, ze
wlasnie znajdujesz si¢ we $nie.

Jedna z najlepszych metod na sprawdzenie tego czy $nisz, czy tez nie jest proba
zmiany pewnych aspektéw twojego najblizszego otoczenia za pomoca samej mysli.
Dla przyktadu powiedzmy, ze znajdujesz si¢ wtasnie w restauracji, a kelner podat ci
zamowione na lunch cztery migsne kulki. Zanim si¢ za nie za nie zabierzesz, spojrz na
talerz i wyraz w myslach zyczenie, aby z czterech kulek zrobito si¢ osiem. Jezeli
transformacja taka rzeczywiscie bedzie miata miejsce, to bez watpienia znajdujesz si¢
we $nie. Kontynuuj zadawanie sobie pytania: Czy to sen? przez reszt¢ dnia i
odpowiadaj na nie odpowiednim sprawdzianem rzeczywistosci.

Pamigtaj, ze sen zazwyczaj mozesz rozpoznac poprzez wystepowanie jakichkolwiek
jaskrawo dziwacznych badz zaskakujacych wydarzen - szczegolnie, jezeli sam
sprokurowac¢ mozesz takie wydarzenia. Na przyktad jezeli unosisz si¢ w powietrzu,
oddychasz pod woda czy w przestrzeni kosmicznej bez specjalnego kombinezonu,
jezeli sam podnosisz cigzaréwke lub kochasz si¢ dziko 1 zapamigtale z purpurowa
karlica oznacza to, ze jeste$ w trakcie przezywania snu. Jezeli twoje uczucia i mysli



wydaja si¢ dziwnie niespokojne, lub jezeli struktura rzeczywistosci bezustannie si¢
zmienia, to z duzym prawdopodobienstwem znajdujesz si¢ we $nie.

Kiedy czeste sprawdzanie rzeczywistosci podpowiada ci, ze akurat nie $nisz, to
powiedz sobie ze zamiast tego jestes rozbudzony i Swiadomy wszystkiego, co si¢
wokot ciebie dzieje. Za kazdym razem kiedy uswiadomisz sobie, ze nie $nisz, powiedz
sobie w myslach: To nie sen. Nastepnie koncentruj si¢ na wrazeniach i postrzeganiu
rzeczywistosci. Jednakze z drugiej strony jezeli rzeczywiscie czujesz, ze znajdujesz
si¢ posrodku snu, powiedz sobie: Wtasnie $nig.

Zanim potozysz si¢ do t6zka, powiedz sobie: Dzi§ w nocy rozpoznam fakt, ze $ni¢
znajdujac si¢ w trakcie snu. Zapisz to zdanie w swoim dzienniku snow. Nastgpnie
umies$¢ dziennik obok t6zka i powtdrz to zdanie ponownie tuz przed zapadnigciem w
sen. Co wazniejsze pamigtaj, aby w swoich §wiadomych snach przeprowadza¢ takie
same sprawdzanie rzeczywisto$ci, jakie robite$ za dnia w Swiecie jawy. Jezeli po
jakims $nie obudzisz si¢ w §rodku nocy, to nie zastanawiaj si¢, jaki on wilasnie byt.
Zamiast tego powtérz w myslach zdanie: Dzi$§ w nocy rozpoznam fakt, ze $ni¢
znajdujac si¢ w trakcie snu 1 pozwdl sobie na ponowne zapadnigcie w sen.

Uwaga: Pamigtaj, aby przez nastgpne trzy tygodnie Programu Tworczego Snu
regularnie przeprowadzaé sprawdzanie rzeczywistosci w ciagu dnia. Kazdej nocy
przed potozeniem sig¢ do 16zka i tuz przed zasnigciem obiecaj sobie, Ze bedziesz miat
swiadome sny 1 bedziesz je pamigtal po przebudzeniu. Wazne jest takze, abys
sprawdzat rzeczywisto§¢ podczas snu; pomoze ci to rozpoznac czy znajdujesz si¢ w
trakcie snu. Pamigtaj aby zapisywac¢ swoje sny w dzienniku snow natychmiast po
przebudzeniu sig rano.

Dzien 9
Z powrotem w sen

W Dniu 9 zajmiemy si¢ technika rekomendowana przez psychologa Stephena
LaBerge'a z Centrum Badania Snu na uniwersytecie Stanford. Stosujac t¢ metode
nauczysz si¢ rozpoznawac stan pot§wiadomosci, w jaki prawie kazdy z nas wkracza
po przebudzeniu si¢ ze snu. Nauczysz si¢ takze, w jaki sposob przeksztatcaé stan
potswiadomosci w swiadomy sen.

Sugerujemy, aby$ zaczynal Dzien 9 tak samo jak Dzien 8. Regularnie w trakcie dnia
zapytuj siebie czy $nisz, czy nie. Zanim potozysz si¢ spa¢, w dzienniku snow zapisz
zdanie: Dzi§ w nocy rozpoznam fakt, Ze $ni¢ znajdujac si¢ w trakcie snu i powtorz je
w myslach tuz przed zasnigciem.

Wezesnym rankiem z duzym prawdopodobienstwem przebudzisz si¢ spontanicznie z
nieswiadomego snu. W takim wypadku lez spokojnie w 16zku, bez poruszania si¢ 1
nawet bez otwierania oczu 1 pomysl o $nie, ktéry wtasnie miates. O ile to mozliwe,
przejrzyj go ponownie w umysle, przyswajajac sobie emocjonalny tadunek zawarty w
krajobrazie tego snu, jego bohaterach, akcji i ogolnej estetyce. Odtworz go w myslach
kilkakrotnie, dopoki w mniejszym lub wigkszym stopniu nie bedziesz w stanie
zachowac¢ go w $wiadomej pamigci. Nastgpnie odtworz sen jeszcze raz, tym razem
dodajac do tego catkowicie nowy element: odtwarzajac sen w myslach podejdz do
niego tak, jakbys ty, $niacy, byl §wiadomy tego snu w trakcie jego trwania. Powtorz
zdanie: Rozpoznam sen, kiedy bed¢ $nit i pozwol sobie na ponowne odptynigcie w
sen.



Jezeli podazysz za tymi instrukcjami, to prawdopodobnie stwierdzisz, ze od stanu
potowicznej §wiadomosci z powrotem zapadasz w krolestwo snu i snow. By¢ moze
spostrzezesz, ze powtarzasz przerwany przed chwila sen, lub tez tworzysz zupetnie
nowy sen, ktéry moze albo nie zawiera¢ w sobie elementy z twojego poprzedniego
snu. W kazdym z tych przypadkéw mozesz szybko stwierdzi¢, iz znajdujesz sig w
trakcie petnego §wiadomego snu.

Uwaga: Jezeli uwazasz, ze mozesz $ni¢ $wiadomy sen nie zapomnij o sprawdzeniu
rzeczywistosci, stosujac metode poznana w dniu 8. Pamigtaj takze o zapisaniu
wszystkich §wiadomych 1 nie§wiadomych snow w swoim dzienniku snow.

Dzien 10
Sniacego przewodnik po wszechéwiecie

Jednym z najlepszych sposobow, aby §wiadomie wptywac na akcj¢ 1 krajobraz
swiadomego snu jest bezposrednia inkubacja snu. Stad w Dniu 10 bedziesz uczyt si¢
stosowac sztuke inkubacji dla wywotywania §wiadomego snu.

Po pierwsze upewnij sig, ze twoje zewngtrzne srodowisko snu odbija twoja
podstawowa intencje, jaka jest stanie si¢ Swiadomym w swoich wiasnych snach. Aby
zasygnalizowac¢ taka intencje w swoim pod$wiadomym umysle sugerujemy, aby$
wybral przedmiot nazywany symbolem $wiadomego snu i umiescit go w pokoju w
ktorym $pisz. Symbolem takim moze by¢ zdjgcie nocnego nieba, atrakcyjna lampa w
stylu Tifanny, gumowa gatka oczna wybrana z katalogu $miesznostek czy jakikolwiek
inny przedmiot, ktory bedzie ci shuzyt jako osobisty i symboliczne "przypominacz"
twojego zamiaru $wiadomego $nienia. Pamigtaj jednak, ze zadaniem takiego symbolu
nie jest wywolywanie jakiego$ konkretnego snu, lecz ma on ci raczej shuzy¢ jako
przypomnienie twojego celu gtownego

Po wybraniu odpowiedniego symbolu i umieszczeniu go w srodowisku twojego snu
przystap do naturalnych czynnosci dnia codziennego. Tak jak robites to w Dniu 819,
w dalszym ciagu czgsto sprawdzaj rzeczywistos¢ i utwierdzaj si¢ w zamiarze
swiadomego $nienia.

Jednakze wraz z uptywem godzin powinienes si¢ zdecydowac co do miejsca
przeznaczenia twojego dzisiejszego snu - moze to by¢ twoje miasteczko rodzinne z lat
piec¢dziesiatych, Hong Kong okoto 3089 czy nawet Sydney w prehistoryczne;j
Australii. Jakiekolwiek miejsce lub czas wybierzesz, w trakcie dnia powiniene$
subtelnie zaplanowac taki cel swojego zamierzonego snu. Badz szczegdtowy. Im
precyzyjniej wyrazisz w myslach zamierzone miejsce przeznaczenia swojego snu, tym
wigksze prawdopodobienstwo, iz rzeczywiscie doswiadczysz tam swojej bytnosci
podczas snu.

Po6zniej, mniej wigeej godzing przed planowanym potozeniem si¢ do 16zka, otocz
symbol $wiadomego snu potencjalnymi obiektami inkubacyjnymi przypominajacymi
ci twoj zamierzony cel. Jezeli chcesz $ni¢ na przyktad o Wojnie Secesyjnej, to ustaw
tam fotografi¢ Abrahama Lincolna lub malenka flage Konfederatow. Jezeli chciatby$
spedzi¢ t¢ noc z Gumbym, to obok symbolu §wiadomego snu umies¢ jego gumowa
figurke. Postaraj si¢ rozmiesci¢ wszystkie obiekty inkubacyjne w sposob estetyczny i
interesujacy; jezeli cheesz, to jeden lub wigcej takich obiektow mozesz umiesci¢ obok
siebie w t0zku. Mozesz tez wzbogaci¢ atmosferg zapalajac kadzidto lub pusci¢
muzyke, ktora szczegdlnie bedzie sprzyjata doznaniu przez ciebie twojego
upragnionego snu.



Tuz przed ostatecznym zgaszeniem $wiatta usiadz obok stworzonego przez siebie
"ottarza $wiadomego snu" 1 raz jeszcze wyartykutuj w myslach miejsce przeznaczenia
dla swojego zamierzonego swiadomego snu. Potem w jednym zdaniu opisz to miejsce
w swoim dzienniku snéw. Postaraj sig to zrobi¢ jak najbardziej precyzyjnie. Jezeli
chcesz na przyktad przenies¢ si¢ w czasy Wojny Secesyjnej, mozesz napisac:
Dzisiejszej nocy powrdce w czasy Abrahama Lincolna; mozesz tez narysowac jego
stynny cylinder.

Musisz takze zapamigtaé, aby skoncentrowac si¢ na zamiarze pozostania §wiadomym
w tym $nie. W tym celu pod pierwszym zdaniem z dziennika snéw zamie$¢ drugie:
Nastgpnym razem, kiedy bedg $nit o Wojnie Secesyjnej rozpoznam fakt, Ze $nig.
Potem zga$ $wiatto i1 pot6z sig spac.

Wraz z coraz glgbszym zasypianiem koncentruj si¢ na swoim zamierzonym miejscu
przeznaczenia i pragnieniu, aby mie¢ $wiadomy sen. Przywotaj w swoim umysle
obrazy porozmieszczanych w pokoju obiektow inkubacyjnych. Przypomnij sobie
takze, ze po przebudzeniu bgdziesz pamigtat szczegoty wszystkich zwiazanych z nimi
Snow.

Jako alternatywg dla wywotywania "snu tematycznego" technikg¢ inkubacji snu
wykorzysta¢ mozna do rozwigzywania problemow natury osobistej lub tworcze;.
Jezeli wciaz zastanawiasz sig, w jaki sposob poradzi¢ sobie ze swoim przyjacielem
Melvinem, to przez caly czas w ciagu dnia koncentruj na nim swoje mysli. Obok
symbolu §wiadomego snu ustaw jego fotografie. A wieczorem, zanim potozysz si¢ do
tozka, zapisz w dzienniku snéw: Co powinnam zrobi¢ z Melvinem? lub Czy ja
naprawd¢ kocham Melvina? Powiedz sobie, ze chcesz uzyska¢ we $nie wigkszy wglad
w taczacy was zwiazek i chcesz by¢ §wiadoma tego doznania [podczas snu. Pozniej,
jezeli stwierdzisz, iz rzeczywiscie znajdujesz si¢ we $nie, mozesz nawet swiadomie
poszuka¢ Melvina, aby wspolnie przedyskutowac trapiace ci¢ problemy.

Natomiast jesli nurtuja ci¢ jakies kwestie na przyktad z zakresu kosmologii, mysl o
czarnych dziurach i zakrzywieniu przestrzeni. Po powrocie do domu umie$¢ w
srodowisku swojego snu fotografi¢ Drogi Mlecznej, a przed potozeniem si¢ do t6zka
sformutuj odpowiedni cel. Dla przyktadu mozesz zechcie¢ odwiedzi¢ w swoim
Swiadomym $nie odwrotng strong¢ Neptuna. Zapisz t¢ intencj¢ w swoim dzienniku
sndw w mozliwie najprostszy sposob, na przyktad tak: Dzi§ w nocy przeniosg si¢ na
Neptuna i1 bede wiedziat ze $nig. Jezeli rzeczywiscie wywotasz Neptuna w swoim
swiadomym $nie, to mozesz potem rozejrze¢ si¢ dookota i odszuka¢ odpowiadajacego
pod gwiazdami fizyka Stephena W. Hawkinga. Skorzystaj z okazji 1 zapytaj go o
lokalizacje brakujacej czgéci wszech§wiata lub o sekret potaczenia czterech sit natury
w jedna.

Stosuj technikg inkubacji $wiadomego snu w taki sposob, aby najlepiej stuzyto to
twoim osobistym, tworczym czy intelektualnym potrzebom. BadZ nowatorem i nie
wahaj si¢ wprowadza¢ zmian przy adaptacji tej techniki. Nie koncentruj si¢ wytacznie
na inkubacji samego tta, lecz postaraj si¢ takze zaprosi¢ do swoich snow jakie$
konkretne postacie. Mozesz nawet poszukac sobie takich sennych przewodnikow,
ktorzy juz nie zyja. Jezeli jestes na przyktad pisarzem, to Ernest Hemingway mogltby
powiedziec ci, w jaki sposob przezwycigzy¢ chwilowy kryzys twojej tworczosci,
podsuwajac ci pomyst na nowa powiesc.

Zalecamy, aby proces inkubacji §wiadomego snu podejmowany byt powoli i
realistycznie. Teraz, kiedy poznates juz podstawowa technike 1 zanim jeszcze
przystapisz do zagadnien bardziej ztozonych, pozwol, aby kazde - cho¢by niewielkie -
zakonczone sukcesem doznanie umocnito twoja pewnos$¢ co do zdolnosci tworczego
$nienia. Im mniejszy wywierasz na siebie nacisk w trakcie tego procesu i im bardziej



jestes zrelaksowany, z tym wigkszym prawdopodobienstwem bedziesz w stanie
doswiadcza¢ swoich wymarzonych snow.

Uwaga: Jezeli w jakimkolwiek punkcie nocy przebudzisz si¢ ze snu, to zastosuj
technike ponownego wen zapadania opisang w Dniu 9. Jezeli stwierdzisz, ze $nisz
swiadomy sen na jakikolwiek temat, pamigtaj o przeprowadzeniu sprawdzianu
rzeczywistos$ci stosujac technike opisana w Dniu 8. Pamigtaj takze, aby natychmiast
po przebudzeniu zapisa¢ swoje sny w dzienniku snéw. Co najmniej do zakonczenia
Programu Tworczego Snu pozostaw swoj symbol §wiadomego snu w jakims
wydzielonym miejscu w obrebie swojej sypialni. Kiedykolwiek go spostrzezesz, czy
to sprzatajac, czy po prostu przechodzac obok, subtelnie potwierdz swoja intencje
doswiadczania §wiadomych snow.

Dzien 11
Kto teraz lata?

Czy chciates$ kiedykolwiek lata¢ jak Superman, mknac jak strzata ponad kontynentami
czy poprzez pustke kosmosu z nie wigkszym wysiltkiem jak chodzenie po ulicy? Czy
chciatby$ zwiedzi¢ Luwr w Paryzu lub inkaskie ruiny i by¢ z powrotem do domu
akurat na ulubiony program telewizyjny? Czy chciatbys$ zbada¢ Antarktyke i nawet
przy tym nie zmarznac¢? Jezeli tak, to senne unoszenie si¢ moze by¢ czyms dla ciebie.
Senne unoszenie si¢ moze by¢ najbardziej radosnym, a nawet ekstatycznym z doznan
swiadomego snu, jakie mozesz w jego trakcie doswiadczy¢. Wrazenie unoszenia si¢ w
twoich snach moze by¢ tak wyczerpujace jak jazda na cyklonie, lub tak przyjemne jak
tydzien na stonecznej plazy. Moze nawet uratowac ci "zycie" w trakcie jednego z
najpowszechniejszych koszmardéw - nie konczacego si¢ upadku w odchtan. Co wigceej,
kiedy nauczysz si¢ juz lata¢ w swoich §wiadomych snach, pozyskasz przez to potgzny
srodek transportu, ktéry w magicznym krélestwie sennej rzeczywistosci zabierze cig
dostownie wszedzie - nawet poprzez czas.

Zanim jednak zaczniesz w swoich snach lata¢, nauczy¢ si¢ musisz zaawansowanej
wersji poznanej w Dniu 10 techniki inkubacji snu. Tak jak poprzednio upewnij sig, ze
twoje osobiste sanktuarium snu odbija twoja intencj¢ - w tym wypadku unoszenie si¢
w $wiadomym $nie. Na poczatek spdjrz na swoj symbol swiadomego snu. Usun z jego
bezposredniego sasiedztwa wszystkie pozostale obiekty, zastgpujac je fotografiami
ptakow, samolotow, czy nawet Supermana w locie.

Potem zajmij si¢ swoimi codziennymi zaj¢ciami. Tak jak czynite$ to w dniach
poprzednich, kontynuuj sprawdzanie rzeczywistosci i utwierdzaj si¢ w intencji $nienia
swiadomych snow. Cze$¢ dnia spedz na mysleniu o tym, jak bardzo chcialby$ lata¢ w
swoich snach. Sugerujemy takze, aby$ chodzac ulicami spogladat w niebo i
obserwowal ptaki lub przelatujace samoloty. Jezeli pozwoli ci na to czas, mozesz
ztozy¢ wizyte na lotnisku lub obejrze¢ na video kilka odcinkéw z przygodami
Supermana. (Sugerujemy te odcinki, w ktorych w posta¢ Supermana wcielit si¢
George Reeves, jako ze zawieraja one nawigcej scen z lataniem.) Im wiecej mysle¢
bedziesz o procesie latania, z tym wigkszym prawdopodobienstwem bedziesz w
swoich snach latal, pozostajac przy tym swiadomym tego faktu.

Po powrocie do domu z pracy przypomnij sobie wszystkie sny o lataniu, jakie miate$
w przesztosci 1 wybierz miejsce przeznaczenia dla swojego snu. U6z odpowiednie
zdanie przypominajace ci o locie podczas snu i powtarzaj je. Mozesz na przyktad



moéwié: Chee latac, lub Dzisiejszej nocy bedg latat, albo: Dzisiaj w nocy polecg do
Nowej Gwinei.

Zanim potozysz si¢ do t6zka, przeznacz chwilg na relaks i obserwuj swdj symbol
swiadomego snu oraz wyobrazajace lot inkubacyjne przedmioty, ktore wybrates do
swojego ottarza snow. Potem zapisz w dzienniku sndw przywotujace sen zdanie,
szczegoblnie podkreslajac pragnienie latania. Jezeli zdecydowates si¢ juz co do miejsca
przeznaczenia, zapisz je takze. Najlepsze byloby proste zdanie pojedyncze, takie jak
przyktadowe podane powyze;j.

Teraz odt6z dziennik snow i zga$ swiatlo. Wraz z zapadaniem w sen powtarzaj w
myslach zapisane przed chwila zdanie. Koncentruj si¢ na zamiarze latania i na byciu
swiadomym w swoich snach. Mysl takze o zamierzonym miejscu przeznaczenia
twojego snu. Przywoluj w myslach porozmieszczane w pokoju obiekty inkubacyjne.
Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ w stanie niewazkosci lub niczym szybowiec unosisz
si¢ wraz z pradami powietrza, wywolaj w umysle taka sytuacje, jaka odpowiada ci
najbardziej. Ponownie powiedz sobie, ze chcesz $ni¢ na wybrany wczesniej temat i ze
chcesz by¢ $wiadomy podczas tego snu. Przypomnij sobie takze, iz po przebudzeniu
pamigta¢ bedziesz wszystkie zwiazane z tym tematem sny.

Uwaga: Jezeli przebudzisz si¢ ze snu w nocy, do dalszej stymulacji sennego latania
zastosuj technike ponownego zapadania w sen. Przebudziwszy si¢ spontanicznie ze
snu lez w 16zku nieruchomo, nie otwierajac nawet oczu i mysl o przerwanym wtasnie
$nie. Utrzymujac stan pot§wiadomosci powtorz szczegoty sennego lotu, jakiego
chciatby$ doswiadczy¢ 1 zapadajac z powrotem w sen powiedz sobie w mys$lach: Dzi$
w nocy bedg latat. W trakcie coraz glgbszego zasypiania wyobraz sobie, ze w swoim
$nie lecisz do wybranego wczesniej miejsca przeznaczenia. Nawet jezeli za pierwszym
razem nie do$wiadczysz natychmiast wrazenia §wiadomego lotu we $nie, istnieja
spore szanse, 1Z zmieni si¢ to wraz z nabywaniem praktyki w tym ¢wiczeniu.

Uwaga: Jak zwykle sprawdzaj rzeczywisto$¢ za kazdym razem, kiedy sadzisz, ze
znajdowac si¢ mozesz w $wiadomym $nie. Jezeli stwierdzisz, Ze unosisz si¢ w
powietrzu bez pomocy zadnych urzadzen mechanicznych, bedzie to przekonywajacym
dowodem na to, ze $nisz. Jezeli stwierdzisz, ze $nisz, ale nie do§wiadczasz sennego
lotu, wykorzystaj t¢ sposobnos¢ na przypomnienie sobie o checi latania. Unie$
ramiona ponad glowe i wyskocz w powietrze jak Superman, pomachaj ramionami jak
gigantycznymi skrzydtami, lub po prostu skoncentruj si¢ na lataniu tak intensywnie, ze
niejako samoistnie wytworzysz wrazenie lotu w swoim $nie. Stosujac t¢ metodg
istnieje duza szansa, ze wystartujesz.

Uwaga: Wraz ze wzrostem praktyki w sennym locie powinienes$ by¢ w stanie
wykonywa¢ w swoim $wiadomym $nie manewry o coraz wigkszym stopniu
ztozonosci. Na przyktad mozesz zacza¢ od prostego ptynigcia ponad powierzchnia na
niewielkim dystansie. Potem mozesz sprobowaé unosic¢ si¢ w powietrzu na wysokosci
kilku stop, jak astronauta. A wraz ze wzrostem twoich zdolnosci nawigowania,
nabieraniem wysokosci i predkosci bedziesz w stanie wystaé si¢ w senng podréz po
Europie, na Marsa lub poza nasza galaktyke.

Uwaga: Pamigtaj, aby zbudziwszy si¢ rano zapisa¢ w dzienniku snoéw wszystkie
zapamigtane sny.

Dzien 12



Wirowa¢ bez konca

Nawet juz po wywotaniu pozadanego §wiadomego snu tatwo jest obudzi¢ sig, lub
powrdci¢ w zwykty sen. A co wigcej, nawet jesli uda ci si¢ utrzymac twdj swiadomy
sen, wciaz mozesz mie¢ ktopoty z kontrolowaniem zachodzacej w obrgbie tego snu
aktywnosci.

Tacy badacze snu jak Stanford LaBerge stwierdzili, iz rozmys$lne wirowanie jak bak
swoim $nionym ciatem jest w stanie przedluzy¢ czas trwania §wiadomego snu.
Wirowanie moze umozliwi¢ ci takze uzyskanie wpltywu na tlo twojego snu i tak jak
senne unoszenie si¢ postuzy¢ ci moze jako znakomity §rodek transportu.

Techniki sennego wirowania mozesz si¢ nauczy¢ w podobny sposob, jak nauczyltes si¢
w swoich snach lata¢. Po pierwsze, tak jak czynite$ to w Dniu 12, w dalszym ciagu
zapytuj samego siebie czy $nisz i utwierdzaj si¢ w intencji $nienia w Sposob
swiadomy. Potem, jeszcze przed potozeniem si¢ do t6zka, wybierz miejsce
przeznaczenia dla swojego §wiadomego snu.

Tym razem nie wybieraj czego$ ogdlnego, jak Nowy Jork czy stan Idaho. Twoje
miejsce winno by¢ dzisiaj $cisle okreslone, na przyktad miejsce w pierwszym rzgdzie
Metropolitan Opera na przedstawieniu La Traviata lub srodkowy budynek kampusu
uniwersyteckiego w Pocatello. Chociaz moze to by¢ trudniejsze do osiagnigcia,
mozesz sprobowac wybra¢ miejsce przeznaczenia w odleglej przesztosci badz
przysztosci, z zamiarem pogawedki z Platonem, badz zwiedzenia kolonii na Plutonie
w roku 3000.

Po wybraniu odpowiedniego miejsca przeznaczenia wybierz kilka przedmiotow, ktore
przywodza ci owe miejsce na mysl i potdz je w poblizu znajdujacego si¢ w twojej
sypialni symbolu $wiadomego snu. (Przedtem usun stamtad przedmioty, ktoérych
uzywate$ do inkubacji innych snéw.) Mozliwie jasno i precyzyjnie zanotuj swoje
miejsce przeznaczenia w dzienniku snow, tacznie z intencja swiadomego $nienia.
Potem zga$ $wiatto 1 potdz sig spac.

Aby osiagna¢ zamierzony cel, po pierwsze wyobraz sobie swoje zaplanowane miejsce
przeznaczenia i potwierdz w mys$lach swoje pragnienie wywotania $wiadomego snu.
Pozwol, aby symbolizujace twdj cel obiekty swobodnie przeptywaly w twoim umysle.
Po zasnigciu mozesz stwierdzié, ze znajdujesz si¢ posrodku §wiadomego snu.
Jednakze jezeli nie osiagnate$ swojego zamierzonego miejsca przeznaczenia, po
prostu zakre¢ swoim $nionym cialem jak bak lub wykonujacy piruet tancerz. Krg¢ sig
coraz szybciej, dopoki twoje obecne otoczenie nie zamaze si¢, a wylania¢ si¢ pocznie
miejsce przez ciebie zaplanowane. Uzyj tej samej techniki, jezeli wyczujesz, ze
zaczynasz si¢ budzi¢, lub ze twoja Swiadomos¢ zaczyna zanika¢. Wiruj z odpowiednia
szybkoscia, a twdj stan $wiadomego snu powinien zosta¢ utrzymany. Jezeli pomimo
tego rozbudzisz si¢ catkowicie, niech cig to nie zniechgca. Opanowanie techniki
sennego wirowania moze trochg potrwac.

Chociaz wielu badaczy zaleca wirowanie jako najlepszy srodek na utrzymanie
Swiadomego snu, to wydaje sig, ze inne techniki takze z powodzeniem spehniaja to
zadanie. Dla przyktadu: pisarz Carlos Casteneda sugeruje, iz stan §wiadomego snu
moze by¢ utrzymany poprzez zwykte wpatrywanie si¢ we $nie w swoje dlonie.
Casteneda uwaza, ze jezeli postanowisz wpatrywac si¢ w swoje dlonie tuz przed
zasnigciem, a potem patrzysz na nie juz we $nie, to stan §wiadomosci powinien zostaé
utrzymany, przynajmniej dopoki wizerunek dtoni nie rozptynie sig.

Podejrzewamy, ze tak naprawdg nie liczy si¢ czy wirujesz, patrzysz na swoje dtonie,
czy robisz jeszcze co$ innego. Jezeli ci to pomaga, mozesz skakac¢ jak kangur, lub po



prostu spoglada¢ w niebo i moéwi¢ sobie: Rzeczy maja si¢ dobrze. Jezeli przed
za$nigciem zaangazowales si¢ w jakas konkretna czynnos$¢ i rzeczywiscie wykonujesz
ja dalej juz w trakcie snu, a akcja tego snu toczy sig tak, jak to sobie zaplanowates, to
twoje senne obrazy powinny by¢ ostre i wyrazne, a stan §wiadomego snu utrzymany.
Najprawdopodobniej to wlasnie stopien twojej §wiadomej intencji utrzymania
swiadomego snu jest tym decydujacym czynnikiem w zachowaniu tego stanu.

Uwaga: Jak zwykle pamigtaj o technikach przypominajacych sen i o zapisywaniu
snow w dzienniku natychmiast po rannym przebudzeniu.

Dzien 13
Snucie snu

Podczas ostatnich kilku dni nauczyte$ si¢ wywotywac i utrzymywaé swiadome sny, a
takze Swiadomie poruszac si¢ po obszarze swojego snu. W Dniu 13 rozpoczniesz
naukeg kolejnego poziomu §wiadomego kontrolowania snu: zdolno$ci rozmyslnych
zmian wystepujacych we $nie postaci, scenerii, rekwizytow i samej akcji. Cwiczac
proponowane w Dniu 13 techniki przez reszt¢ Programu Tworczego Snu powinienes$
nauczy¢ si¢ rezyserowac swoje sny z rowna swoboda, z jaka Steven Spielberg
stworzyt swojego E.T.

Zacznij Dzien 13 tak jak pozostate dni Drugiego Tygodnia, czyli od sprawdzenia
rzeczywistos$ci 1 potwierdzenia swojej checi doswiadczania Swiadomych snow.
Jednakze w trakcie codziennych zaje¢ nie rozstawaj si¢ z jeszcze jedna mysla:
wyobraz sobie zZe jak czarnoksig¢znik Merlin, Glinda czy Dobra Wrdzka Péinocy
posiadasz moc tworzenia, niszczenia lub zmiany pojawiajacych si¢ w twoich snach
obiektow 1 postaci.

Sugerujemy takze, aby$ wyobrazit sobie, ze jestes rezyserem filmowym
dysponujacym odpowiednia scenografia, rekwizytami, obsada ztozona z tysigcy osob i
aparatura do najlepszych na swiecie efektow specjalnych. Rankiem pomysl o ostatnim
filmie, ktory cig rozczarowat i dokonaj w myslach odpowiedniej korekty. Jaki bytby
ten film, gdyby zmiany, jakie sobie wyobrazites$, rzeczywiscie zostaly dokonane?
Teraz zastanoéw si¢ nad filmem, taki ty jako rezyser moglbys zrealizowac. O czym
bylby ten film? Kto gratby w nim gtowna role? Gdzie toczytaby sie¢ akcja?

Po wykonaniu tego ¢wiczenia wybierz jaka$ spokojniejsza chwilg dnia - na przyktad
czas przeznaczony na drugie $niadanie - i udaj si¢ w jakies$ stosunkowo ruchliwe
miejsce, gdzie mogtbys$ po prostu usiasc i nie niepokojony przez nikogo rozgladac si¢
dookota. Moze to by¢ uliczna kawiarenka, pasaz handlowy lub nawet popularna aleja
spacerowa. Usiadz i uwaznie przyjrzyj si¢ temu, co si¢ wokot ciebie dzieje. Zwrde
uwage na szczegoty otoczenia, od plastikowej roslinnosci na wystawach sklepowych
poczynajac, a na znakach drogowych konczac. Przyjrzyj si¢ otaczajacym ci¢ ludziom.
Zwracaj uwage na kazdy dobiegajacy ci¢ zapach lub dzwigk. Na przyktad: czy ta
egzotycznie wygladajaca para przy stoliku obok jest wtasnie w trakcie sprzeczki? Czy
kobieta pachnie perfumami Jean Nate? Czy m¢zczyzna za barem wydaje sig by¢
niezmiernie szczgs§liwy, czy przeciwnie, wyraznie przygngbiony? Ta masywna kobieta
z duza torba - czy jest emerytowanym kierowca cigzaréwki, czy gospodynia domowa
wracajaca z jakiego$ przedpotudniowego kursu? Gdzie nabawila si¢ tego
nieprzyjemnego, astmatycznego kaszlu? Co wlasciwie znajduje si¢ w jej torbie?
Spedz w ten sposob okoto pigtnastu minut, z uwaga przygladajac si¢ swojemu
najblizszemu otoczeniu. Potem wyobraz sobie, ze otaczajacy ci¢ ludzie i przedmioty,



dzwigki 1 zapachy sa elementami nowego typu przedstawienia - "wielozmystowego"
filmu - nad ktorym sprawujesz catkowita kontrolg. Wyobraz sobie, ze jestes rezyserem
takiego filmu.

Powiedzmy, ze znajdujesz si¢ w ulicznej kawiarence i siedzisz tuz obok kldcacej sig
ze sobg pary. Przestudiuj ich ubrania i rysy twarzy, co jedza i pija i okiem wyobrazni
zacznij wprowadzac¢ zmiany. Wpatruj si¢ w lezacy przed kobieta thusty hamburger,
dopdki, przynajmniej dla ciebie, nie bedzie to befsztyk tatarski. Nie lubisz zapachu
perfum Jean Nate? Skoncentruj si¢ na swoim zmysle powonienia, dopoki dla twoich
nozdrzy nie bedzie to Givenchy. M¢zczyzna ma ciemne, przerzedzajace si¢ na
ciemieniu wilosy, ale ty mozesz zrobi¢ go w dlugowtosego blondyna. Kawiarenka jest
by¢ moze dobra na popotludniowa przekaske, ale jezeli skoncentrujesz sig
dostatecznie, mozesz "umiesci¢" ja w Paryzu i wyobrazi¢ sobie zmiang szczegotu po
szczegoOle w otaczajacym ci¢ srodowisku, az twdj zmyst estetyki zostanie w petni
zaspokojony.

Teraz wyobraz sobie, iz w swoim z zycia wzigtym "filmie" idziesz o krok dalej
tworzac dla siedzacej w poblizu pary swoj prywatny scenariusz do odegrania.
"Zobacz" jak mgzczyzna gwattownie wstaje, jedzie na lotnisko 1 wsiada do samolotu.
Wyobraz sobie kobietg przewracajaca stolik 1 dobytym z kieszeni rewolwerem
grozaca nadbiegajacym kelnerom. Jakikolwiek bgdzie to scenariusz, rozwijaj go dalej
w swoim umysle, az do najbardziej niezwyklego i surrealistycznego zakonczenia.
Jezeli poczujesz, ze historia traci swoj tworczy impet, zmien po prostu gtéwny watek
akcji 1 inne szczegdly otoczenia.

Jezeli czujesz si¢ zadowolony ze swojego wyimaginowanego doznania w tym
¢wiczeniu, powrd¢ do zwyczajowych zajec, a potem udaj si¢ do domu. Przed
potozeniem si¢ do t6zka odtwdrz w myslach wyrezyserowany w trakcie dnia "film".
Zwro¢ szczeg6lng uwage na niewielkie detale, jakie zmienite$ na samym poczatku
tego ¢wiczenia. Potem zapisz w dzienniku sndw nastgpujace zdanie: Dzi§ w nocy bede
zmieniat swoje sny. Zga$ $wiatto 1 wraz z zapadaniem w sen ponownie odtworz w
myslach dziesiejsze ¢wiczenia.

Pamigtaj, ze zaczyna¢ nalezy powoli. Przy pierwszej probie zmiany rekwizytow w
swoim $wiadomym $nie zajmij si¢ jedynie kilkoma rzeczami; zamien na przyktad
jabton w wierzbg, lub swoja szafe w saloon z Dzikiego Zachodu. Pézniej, kiedy
dostatecznie opanujesz juz technike snucia snu, bedziesz w stanie zmienia¢ w swoich
snach dostownie wszystko, wyobrazajac sobie cata kawalerig, czy deszcz zab. Jezeli w
swoim $nie nie masz ochoty na lot ku wybranemu miejscu przeznaczenia, to
powinienes$ by¢ w stanie nawet sprowadzi¢ to miejsce bezposrednio do siebie.
(Nauczysz sig to robi¢ poprzez opanowanie zaawansowanej wersji ¢wiczenia ze
snuciem snu, jakie zaprezentowaliSmy w Drugim Tygodniu.) Na koniec powinienes$
umiec¢ taczy¢ snucie snu z dodatkowymi umiej¢tnosciami, takimi jak senne wirowanie
1 senny lot, co pozwoli ci wytworzy¢ niezwykte, podniecajace i wysoce tworcze
doznania senne. Mozesz nawet wykorzysta¢ poznana dzisiaj technik¢ do badania
alternatywnych rozwiazan dla catej gamy problemow osobistych czy tworczych
dylematow.

Uwaga: Dla szczegolnie silnej kontroli nad szczegotami swoich snéw mozesz
zastosowac techniki snucia snu po spontanicznym przebudzeniu si¢ ze snu wczesnym
rankiem 1 nastgpnie z powrotem zapas¢ w Swiadomy sen.

Uwaga: Pamigtaj, ze zmiana szczegdtow §wiadomego snu moze czgsto ci¢ obudzié,
konczac tym samym konkretny sen. Jezeli przytrafi ci si¢ co$ takiego, utrzymuj po



prostu stan potswiadomosci, w wyobrazni za$ kontynuuj ¢wiczenie snucia snu.
Umozliwi ci to doznanie symbolicznego wplywu tego ¢wiczenia bez wrazenia, ze co$
ci si¢ w jaki$ sposob nie udato.

Uwaga: Pamigtaj o zapisywaniu wszystkich zapamigtanych snow w dzienniku. Od tej
pory notuj takze wszystkie te elementy snow, jakie udato ci si¢ zmieni¢ stosujac
technike¢ snucia snu.

Dzien 14
Swobodne $nienie
Do dnia dzisiejszego dokonate$ juz sporo na drodze wykorzystania potencjatu
swiadomych snow dla dalszego osobistego rozwoju. I czy poszukiwales§ tworczych
rozwiazan swoich probleméw zawodowych, czy porad w kwestii spraw osobistych
prawdopodobnie stwierdzites, iz sSwiadome $nienie umozliwia ci glgbszy dostep do
poktadow wiedzy normalnie tkwiacych gdzie$ glgboko w twojej podswiadomosci.
W dniu 14 Programu Tworczego Snu zalecamy noc swobodnego $nienia - a wigc
takiego, kiedy ani nie wywotujesz $wiadomych sndéw, ani w celowy sposob nie
wplywasz na zawarto$¢ swoich snéw. Da to twojej pod§wiadomosci mozliwosé
roztadowania psychologicznego napigcia i zrownowazenia pewnych bardziej
Swiadomie budowanych doznan sennych w zesztych dwoch tygodniach.
Catkiem mozliwe, ze w jakim$ punkcie nocy stwierdzisz, iz spontanicznie zapadasz w
stan s$wiadomego snu. Wykorzystaj te sposobno$¢ do pasywnego obserwowania
swoich snéw 1 oszacowania subiektywnych zmian mogacych zaj$¢ w jakosci i
intensywnosci twoich snow na przestrzeni dwoch ostatnich tygodni.
Uwaga: Jak zwykle po przebudzeniu zapisz wszystkie swoje sny w dzienniku snow.
Gratulacje! Wtasnie zakonczyles Drugi Tydzien Programu Tworczego Snu.
Drugi Tydzien

SWIADOME SNIENIE
Dzien 8
Sprawdzanie rzeczywistosci
- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.
- W trakcie normalnych czynnos$ci dnia zapytuj samego siebie czy $nisz, czy tez nie.
- Zanim zas$niesz, przyrzeknij sobie, ze rozpoznasz sen bedac juz w jego trakcie.
Dzien 9
Z powrotem w sen

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.



- W trakcie normalnych czynnos$ci dnia zapytuj samego siebie czy $nisz, czy tez nie.
- Zanim zas$niesz, przyrzeknij sobie, ze rozpoznasz sen be¢dac juz w jego trakcie.

- Jezeli wezesnym rankiem przebudzisz si¢ z nie§wiadomego snu, odtworz szczegoty
tego snu i ponownie przyrzeknij sobie, ze rozpoznasz sen juz w trakcie jego $nienia.

- Zapadnij z powrotem w sen.

Dzien 10

Sniacego przewodnik po wszechéwiecie

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.

- W trakcie normalnych czynnos$ci dnia zapytuj samego siebie czy $nisz, czy tez nie.
- Wybierz miejsce przeznaczenia dla swojego snu.

- Wybierz symbol §wiadomego snu 1 umies¢ go w srodowisku swojego snu.

- Otocz symbol swiadomego snu przedmiotami inkubacyjnymi ulatwiajacymi
wywotanie zamierzonego dla twojego snu miejsca przeznaczenia.

- Zapisz wybrany cel w dzienniku snow.

- Przed za$nigciem mysl o swoim zaplanowanym miejscu przeznaczenia i potwierdz
swoja intencj¢ $wiadomego $nienia.

Dzien 11

Kto teraz lata?

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.

- W trakcie normalnych czynnos$ci dnia zapytuj samego siebie czy $nisz, czy tez nie.
- Potwierdz swoja che¢ swiadomego $nienia.

- Otocz symbol §wiadomego snu przedmiotami symbolizujacymi lot.

- W trakcie dnia zwr6¢ szczegdlna uwage na ptaki i samoloty. Powiedz sobie, ze
dzisiaj w nocy bedziesz w swoich snach latal.

- Zanim polozysz si¢ do t6zka, wybierz miejsce przeznaczenia i obiecaj sobie, ze tam
polecisz.

- Zapisz swoj cel w dzienniku snow.



- Wraz z zapadnig¢ciem w sen powtarzaj sobie w myslach o swoim sennym zamiarze
lotu.

Dzien 12

Wirowac bez konca

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.

- W trakcie normalnych czynno$ci dnia zapytuj samego siebie czy $nisz, czy tez nie.
- PotwierdZ swoja chg¢ $wiadomego $nienia.

- Wybierz miejsce przeznaczenia swojego snu.

- Wybierz przedmioty symbolizujace to miejsce i umies¢ je obok swojego symbolu
swiadomego snu.

- Zanim potozysz si¢ do 16zka, zapisz swoje zamierzone miejsce przeznaczenia oraz
intencj¢ $wiadomego $nienia w dzienniku snow.

- Zasnij.

- Znajdujac sig juz w $wiadomym $nie kre¢ swoim $nionym cialem, dopdki nie
zaczniesz dostrzega¢ zamierzonego miejsca przeznaczenia.

- Jezeli zaczniesz sig budzi¢, wiruj swoim $nionym cialem, dopdki nie poczujesz, ze
stan §wiadomego snu zostat utrzymany.

Dzien 13

Snucie snu.

- Rano przypomnij sobie 1 zapisz swoje sny.

- W trakcie normalnych czynnosci dnia zapytuj samego siebie czy $nisz, czy tez nie.
- W trakcie dnia potwierdz swoja che¢ swiadomego $nienia.

- W trakcie dnia mow sobie, ze jeste$§ w stanie tworzy¢, niszczy¢ i zmienia¢ $Snione
przez siebie obiekty.

- W spokojniejszej chwili dnia wybierz sobie jakies dogodne miejsce i usiadiszy na
nim wyobraz sobie, ze zmieniasz otaczajaca ci¢ scenerig.

- Zanim polozysz si¢ spac, przypomnij sobie scenerig, jaka wczesniej w wyobrazni
zmienites.

- Zapisz intencj¢ zmiany swoich snow w dzienniku snow.



- Zasypiajac przypomnij sobie scenerig, jaka "zmienites" wczes$niej w trakcie dnia.

- Znajdujac si¢ w swiadomym $nie pamigtaj, aby zmienia¢ przynajmniej jeden lub dwa
szczegbly z tego snu.

Dzien 14
Swobodne $nienie
- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.

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

- Pot6z si¢ spaé nie podejmujac zadnych ¢wiczen.
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