Czwarty Tydzien
TWORCZA SWIADOMOSC

Podczas pierwszych trzech tygodni Programu Twoérczego Snu nauczytes sig, w jaki
sposob wywotywac i1 utrzymywac §wiadome sny, jak zmienia¢ $niong pogodg oraz
miejsce, w jakim si¢ w swoim $nie znajdujesz, a takze jak rozmawia¢ ze $nionymi
przez ciebie postaciami oraz w jaki sposob podrozowac po obszarze swojego snu.
Poznate$ tez sposob na odnajdywanie w swoich snach rozwiazan dla problemow
trapiacych ci¢ w twoim codziennym zyciu na jawie.

W ostatnim tygodniu Programu Tworczego Snu jeszcze bardziej rozszerzysz te
techniki, uczac si¢ stosowania dla swoich snow metod tworczej swiadomosci. Poprzez
tworcza eksploracj¢ oraz rozwijanie swojego glebszego potencjatu swiadomego
$nienia uzyskasz znaczacy wglad w swoja wewngtrzng jazn. A w trakcie tego procesu
mozesz poprawi¢ takze swoje tworcze 1 zawodowe zabiegi w normalnym $wiecie
jawy.

Czwarty tydzien zaczyna si¢ nauka przywotywania sennego terapeuty, czyli
wyobrazonego uosobienia wszystkich wspomnien i do§wiadczen, jakich doznates$ od
chwili narodzin. Asystujac ci przy docieraniu do zrodel twojego wewngtrznego zycia
twoj senny terapeuta w szczery i bezposredni sposdéb umozliwi ci lepsze zrozumienie
twojego stosunku do codziennego zycia. Potem zapoznasz si¢ z technika
przywotywania sennego uzdrowiciela wzywanego na pomoc we wzmacnianiu twojego
systemu immunologicznego i poprawy ogdlnego stanu zdrowia.

Cwiczenia Czwartego Tygodnia umozliwia ci takze przekroczenia granic samego
siebie. Nauczysz si¢ w jaki sposob dzieli¢ swiadome sny z przyjacidétmi 1 kochankami,
a w miarg rozwoju tej umiejetnosci rozkoszy seksualnych. Mato tego - stosujac
techniki Twoérczego Snu nauczysz si¢ odtwarzac¢ tuziny zakazanych fantazji w swoich
snach.

Na koniec, co stanowi kulminacj¢ Programu Twoérczego Snu, nauczysz si¢
poszukiwa¢ wyzszych, glebszych 1 potencjalnie bardziej znaczacych doznan w swoich
snach. Czy $niace w sposob §wiadomy osoby sa w stanie uzyska¢ intuicyjnie
informacje, ktore w zwykty lub wytlumaczalny sposob nie sa mozliwe do uzyskania?
Czy moga nauczy¢ si¢ bada¢ doznania przebywania poza ciatem, kiedy to ich fizyczne
1 psychiczne jaznie wydaja si¢ egzystowa¢ na dwoch oddzielnych ptaszczyznach?
Potencjal dla doznan wyzszego rzedu, od poczucia wieczno$ci do wrazenia tacznos$ci z
szersza rzeczywistos$cia odkrywany bedzie dla tych, ktorzy budza si¢ we wtasnych
snach.

Dzien 22
Senny terapeuta

Kazdego roku cz¢$¢ z nas placi naszym psychoterapeutom tysiace dolarow jedynie po
to, aby pomogli nam rozjasni¢ nasze mysli 1 spojrze¢ z wlasciwej perspektywy na cos,
co w najgtebszych zakamarkach naszego umystu wiemy sami. Dzisiaj nauczysz si¢
odwolywa¢ w swoich snach do wyzszej madrosci twojego prywatnego terapeuty.
Wyobrazajac sobie takiego osobistego przewodnika uzyskasz dostep do informacji
ukrytych w najwigkszych glebinach twojego podswiadomego umystu.

Przygotowujac si¢ do dzisiejszej sennej sesji na kozetce psychoanalityka spedz dzien
obserwujac swoj stosunek do $wiata. Jak wspotdziatasz z innymi ludzmi? Jak twoje



otoczenie wptywa na twdj nastrdj? Jak reagujesz na rézne typy pogody, ruchu
ulicznego 1 dzwigkéw? Co odczuwasz odnos$nie wiasnego zycia i samego siebie? Czy
mozesz sporzadzi¢ wykres zachodzacych w trakcie dnia zmian twojego nastroju.

W jakiejs$ spokojniejszej chwili dnia usiadz w cichym miejscu 1 zastanow si¢ nad
swoim zyciem osobistym. Gdzie si¢ znajdujesz w tym konkretnym punkcie swojego
zycia, zwtaszcza w odniesieniu do marzen, jakie miate$ jako dziecko? Czy istnieja
jakie$ powtarzajace si¢ tematy lub idee, ktére motywowaly ci¢ wraz z nabieraniem
dojrzatosci? Czy istniejq jakie$ psychologiczne blokady lub inne przeszkody
powstrzymujace cig przed osiagnigciem tego, o czym marzytes w przesztosci? Pozwol
aby twoje mysli przeptywaty catkowicie spokojnie, bez czepiania si¢ ich kurczowo,
czy nadmiernie $cistego analizowania.

A teraz wyobraz sobie, jakby to byto, gdybys posiadat osobistego powiernika 1
terapeute doskonale rozumiejacego wszystkie twoje mysli 1 uczucia, a takze
potrafiacego pomdoc ci przezwycigzy¢ wszystkie problemy, przed ktérymi aktualnie
stoisz. Wyobraz sobie z najdrobniejszymi szczegdtami, jak posta¢ taka moglaby
wyglada¢. Czy twoim powiernikiem mogtaby by¢ doswiadczona stara kobieta o
siwych wlosach, elegancko ubrany, w srednim wieku psychiatra, twardy detektyw z
serialu telewizyjnego, a moze olbrzymi biaty krolik o imieniu Harvey? Czy postaé ta
miataby uzywac perfum, pali¢ cygara, czy konsumowac olbrzymie ilo$ci swiezej
marchewki. WyobraZ sobie, ze w tej wlasnie chwili siedzisz ze swoim "terapeuta" i
badasz swoje najbardziej osobiste uczucia. Kontynuuj t¢ cz¢s¢ ¢wiczenia przez co
najmniej pot godziny, zanim powrécisz do normalnych czynnosci dnia.

Nastgpna czg$¢ ¢wiczenia zacznij na godzing przed planowana pora potozenia si¢
spac. Zbierz razem niewielka ilo$¢ przedmiotow inkubacyjnych symbolizujacych
jakie$ znaczace aspekty twojego zycia. Dla przyktadu mozesz wybra¢ swoje
niemowlece buciki, swoja fotografi¢ z lat dziecinstwa, dyplom uczelni, stary list
mitosny, jakie$ odznaczenie, a takze symbol duchowy badz religijny. Kiedy juz to
zrobisz, wybierz jaki§ dodatkowy przedmiot kojarzacy si¢ z ktopotami w twoim Zyciu
osobistym, na przyktad pognieciona walentynke dla oddania statych problemow
sercowych lub wydruk niesatysfakcjonujacej cig pensji, aby zasygnalizowaé swoja
dhugotrwata troske¢ co do dalszej kariery. Umies¢ wybrane przedmioty na swoim
oltarzu §wiadomych snéw, rozwazajac rownoczesnie ich osobiste znaczenie. Mozesz
tez wzbogaci¢ atmosfere palac kadzidto, lub nastawiajac odpowiednia muzyke.
Jezeli jestes juz gotowy, potdz si¢ do 16zka i siggnij po swdj dziennik snéw. Stworz
zdanie inkubacyjne wyrazajace twoje ogdlne zmartwienie w obecnej chwili twego
zycia. Nie koncentruj si¢ na konkretnych troskach, jak cho¢by twoj niezbyt udany
zwiazek z Melvinem. Zamiast tego zwrd¢ uwage na problemy duzo ogolniejszej
natury, na przyktad generalnie ktopotliwa histori¢ twoich zwiazkoéw uczuciowych,
gdzie Melvin jest zaledwie ostatnim przyktadem. Zamiast wigc pisac: Czy
rzeczywiscie kocham Melvina? tym razem napisz co$ takiego: Dlaczego zawsze wiazg
si¢ z ptytkimi, egoistycznymi, nieczutymi, zle wychowanymi i niewiernymi typami
takimi jak Melvin? Potem zga$ $wiatlo, odprez si¢ i potdz spac.

Ponownie mozesz sprobowac¢ wprowadzi¢ si¢ bezposrednio w stan wysokiej
$wiadomosci stosujac techniki poznane w Trzecim Tygodniu lub tez mozesz
zastosowac jakakolwiek z innych technik wywotujacych swiadomy sen jakie
przec¢wiczyte$s w ubieglych trzech tygodniach. Niewazne, jaka technikg wybierzesz -
najwazniejsze, aby$ wraz z zapadaniem w sen skoncentrowat si¢ na problemie
wyrazonym w twoim inkubacyjnym zdaniu. Powiniene$ takze skoncentrowac si¢ na
na swojej potrzebie uzyskania specjalnego wgladu w sposéb, w jaki radzisz sobie ze
swoim zyciem.



Sugerujemy, zebys dla zbadania swoich probleméw zezwolit swojej podswiadomosci
na wytworzenie odpowiedniego scenariusza snu. Twoim gtownym celem winno by¢
odszukanie sennego terapeuty, ktory asystowalby ci przy uzyskiwaniu wgladu w twoje
normalne zycie na jawie.

Skoro stwierdzisz, ze znajdujesz si¢ juz w §wiadomym $nie, rozejrzyj si¢ dookota i
poszukaj wyobrazonego sobie wczesniej w trakcie dnia terapeuty. Nie przejmuj sie,
jezeli nie uda ci si¢ napotka¢ go natychmiast. Zbadaj po prostu okolice swojego snu w
sposob najbardziej odpowiedni dla otoczenia, w ktoérym si¢ aktualnie znajdujesz -
piechota, samochodem lub wirujac czy lecac. Kontynuuyj t¢ czynno$¢, dopoki nie
natkniesz si¢ na poszukiwana posta¢. Musisz takze pamigtac, ze skoro twoja
podswiadomos¢ takze ma w tym swoj wktad, to stdj senny terapeuta moze nie
wyglada¢ doktadnie tak, jak to sobie §wiadomie wyobrazates.

Kiedy juz spotkasz swego sennego terapeutg, mozesz wykorzystac t¢ sposobnos¢ na
poszukiwanie rady i glgbszego wejrzenia w twoje normalne, pedzone w $wiecie jawy
zycie. Poniewaz terapeuta ten jest ucielesnieniem wszystkich wspomnien i doznan
okupujacych zardwno §wiadomy, jak i podswiadomy umyst, posta¢ ta winna wigc
posiada¢ dostep do najimtymniejszych szczegotow twojego zycia. Stad twoj senny
terapeuta powinien zaoferowac ci szczere i bezposrednie spojrzenie na twoja osobista
egzystencj¢. Innymi stowy twoja wewngtrzna jazh moze wigcej o tym wiedziec, co
jest dla ciebie dobre, niz twoja §wiadoma jazn chce, lub jest w stanie przyznac.
Kontaktujac si¢ z wewngtrzna jaznia w formie osobistego terapeuty czy przewodnika
w $wiadomych snach mozesz w ten sposob czerpa¢ korzysci z ukrytej madrosci
twojego pod$wiadomego umystu. Im czesciej bedziesz wykonywatl to ¢wiczenie, tym
otrzymane ta droga wskazoéwki beda wyrazniejsze.

Uwaga: Nie przejmuj si¢ ani nie wywieraj na siebie nacisku, jezeli nie spotkasz
swojego sennego terapeuty za pierwszym razem, kiedy bedziesz wykonywat to
¢wiczenie. Zawsze istnieja duze szanse iz sen, ktory wywotasz, bedzie wyrazat
pod$wiadome mysli 1 uczucia na temat probleméw, na jakich koncentrowates$ si¢ w
trakcie dnia. Wraz z nabieraniem praktyki twoje kontakty z sennym terapeuta moga
przybra¢ formeg realnych spotkan. Mozesz tez ustanowi¢ caty zespot takich terapeutow
opierajac si¢ na roznorodnosci swoich §wiadomych snow.

Uwaga: Jezeli stwierdzisz, ze w trakcie tego ¢wiczenia zaczynasz si¢ budzi¢, po prostu
kontynuuj swoja "terapi¢" bedac w stanie potswiadomosci.

Uwaga: Pamigtaj, ze kazdy napotkany w $wiadomym $nie terapeuta egzystuje w
obrebie twojego wlasnego umystu i stad nie jest w pelni obiektywny. Zadaniem
twojego wewngtrznego przewodnika nie jest podsunigcie c¢i doskonatych rozwiazan
czy cudownych rad, lecz udostgpnienie ci potencjatu do bardziej bezposredniego
dostepu do wewngtrznej pracy twojego podswiadomego umystu. Dlatego tez
powinienes$ podchodzi¢ do swojej sennej terapii racjonalnie, rozpatrujac ja przez
pryzmat normalnej rzeczywistosci dnia codziennego.

Stosuj si¢ tylko do takich wskazowek, ktore zostaly wszechstronnie przemyslane i po
ktorych mozesz spodziewac si¢, iz beda miaty rozsadne konsekwencje. Pamigtaj, ze
podswiadomy umyst wyraza si¢ czgsto w sposob symboliczny. Jezeli wige twodj senny
terapeuta zasugeruje: Moze nalezatoby rozwazy¢ mozliwos¢ zamordowania Melvina,
to oczywiscie nie przyjmuyj tej rady dostownie. Zamiast tego mozesz po prostu
zakonczy¢ ten nie przynoszacy ci satysfakcji zwiazek.



Uwaga: Jezeli stwierdzisz, ze ¢wiczenie to czy jakikolwiek inny aspekt Programu
Tworczego Snu ma na ciebie nieporzadany wplyw, zalecamy, abys przed kontynuacja
programu zasi¢gnat rady kompetentnego - i rzeczywistego - specjalisty. Z naszych
badan wynika jednak, iz twdj podswiadomy umyst nie zasugeruje ci niczego, czego
nie bedziesz w stanie, badz nie bedziesz gotowy wprowadzi¢ w swoje normalne zycie
na jawie. Jadnakze czy wybierasz samodzielna eksploracj¢ wewngtrznych zrodet
twojej potencjalnej madros$ci, czy tez skorzystasz z pomocy psychoterapeuty ze Swiata
jawy, rezultaty moga czesto okazac si¢ bardzo owocne.

Uwaga: Przed potozeniem si¢ spa¢ przeczytaj instrukcj¢ dla Dnia 23 1 pamigtaj, aby
obudziwszy sig rano zapisa¢ wszelkie swoje sny w dzienniku snow.

Dzien 23
Wewngtrzny uzdrowiciel

W Dniu 23 rozwiniesz technikg sennej terapii poprzez przywotlywanie wyobrazenia
osobistego uzdrowiciela asystujacego ci przy wspomaganiu twojego systemu
immunologicznego. Dzisiaj, zamiast koncentrowac si¢ na problemach natury
psychologicznej, zwro¢ swoja uwage na ogolny stan twojego ciata.

Kiedy obudzisz sig¢ rano, po pierwsze zwro¢ uwagg na sposob, w jaki twoje cialo
reaguje na wstawanie z 16zka. Czy czujesz si¢ peten energii, gotowy wskoczy¢ pod
prysznic i niczym tygrys rzuci¢ si¢ w wir codziennych zaje¢? Czy raczej czujesz si¢
jak trafiony pociskiem usypiajacym ston? A moze juz poranne stonce i szklaneczka
schtodzonego soku pomaranczowego wystarczy, abys$ poczul si¢ wypoczety i §wiezy?
W trakcie dnia zwr6¢ uwage na rodzaj zwiazku, jaki taczy cig z twoim cialem. Czy
celowo unikasz najdrobniejszej nawet sposobnosci do ¢wiczen i opychasz si¢ cigzko
strawnymi potrawami? Czy palisz? A moze utrzymujesz makrobiotyczna dietg 1
spedzasz wieczory w klubie sportowym lub na kursach aerobiku? Méwiac inaczej
zadaj sobie pytanie, jaki jest twoj stosunek do twojego wlasnego ciata. I jak ten
stosunek odbija si¢ w twojej diecie 1 ogdlnym poziomie aktywnosci fizyczne;.

Tak jak robites to przy ostatnim ¢wiczeniu, w spokojniejszej porze dnia usiadz w
jakims$ ustronnym miejscu i przez okoto trzydzie$ci minut zastanow si¢ nad obecnym
stanem twojego zdrowia. Czy cierpisz na jakie$ chroniczne niedomagania trapiace ci¢
od wielu miesigcy lub lat? A co z problemami zdrowotnymi, ktére zaczgly si¢ dopiero
niedawno? Czy uwazasz siebie samego za osobnika obdarzonego krzepa i
odpornoscia, czy tez mniej lub bardziej podatnego na choroby? Pozwol, aby mysli o
twoim zdrowiu fizycznym przeptywaly przez twdj umyst catkowicie swobodnie i w tej
chwili nie staraj si¢ analizowac ich zbyt doktadnie.

A teraz wyobraz sobie, jakby to byto, gdybys posiadat osobistego uzdrowiciela
bezustannie czuwajacego nad stanem twojego zdrowia i pomagajacego ci w
prawidtowym dbaniu o twoje ciato. Jak miataby taka osoba wygladac¢? Jak
prymitywny szaman, poobwieszany paciorkami i w pidéropuszu na gtowie? Dostojny
chirurg w bialtym fartuchu i ze stetoskopem u szyi? A moze bedzie to Raquel Welch
ubrana jedynie w obcisty kostium do aerobiku? Wyobraz sobie, ze siedzisz razem ze
swoim wyobrazonym uzdrowicielem i wspolnie dyskutujecie o przebytych w twoim
zyciu chorobach. Kontynuuj te cz¢$¢ ¢wiczenia co najmniej przez trzydziesci minut, a
potem powr6¢ do normalnych czynnosci dnia.

Tak jak wczoraj zacznij nastepna czg$¢ okoto godzing przed normalna pora nocnego
spoczynku. Wybierz przedmiot inkubacyjny symbolizujacy jaki§ powazny ktopot



odnosnie stanu twojego obecnego zdrowia fizycznego. Mozesz na przykitad wybraé
olbrzymia torbg ziemniaczanych chrupkdéw majaca symbolizowaé twoje problemy z
dieta (ale nie pogarszaj sprawy jedzac je!) lub stary but symbolizujacy problemy ze
stopami. Potdz ten przedmiot na swoim oltarzu swiadomego snu i gteboko rozwaz
jego symboliczne znaczenie. Dzisiaj takze mozesz wzmocni¢ atmosfere palac kadzidto
lub nastawiajac odpowiednia muzyke.

Po zakonczeniu tych przygotowan poldz sig do t6zka i wyraz trapiaca cig troske co do
twojego zdrowia w dzienniku snéw. Mozesz na przyktad napisac: Jak mogg zrzucié
dwadziescia kilogramow? Lub: Co mogg zrobi¢ z moja alergia?

Potem zga$ $wiatto, odprez sig 1 zastosuj jakakolwiek z poznanych do tej pory technik
dla wywotania §wiadomego lub wysoko swiadomego snu. Wraz z zapadaniem w sen
skoncentruj si¢ na swoim inkubacyjnym zdaniu oraz na myslach dotyczacych twojego
ciata.

Znajdujac sig juz w §wiadomym $nie koncentruj si¢ na odnalezieniu twojego sennego
uzdrowiciela w taki sam sposob, jak koncentrowales si¢ na odnalezieniu sennego
terapeuty. Kiedy w koncu spotkasz t¢ postac, poszukaj u niej rady co do
najwazniejszych problemow twojego zdrowia.

Pamigtaj, ze twdj senny uzdrowiciel reprezentuje soba symboliczny pomost, migdzy
twoim $wiadomym a podswiadomym umystem. Dlatego tez moze on pomodc ci w
skomunikowaniu si¢ z samym soba na giebszym poziomie twojej wewngtrznej jazni
co do krokow, jakie powinienes$ podjac, aby poprawi¢ stan twojego fizycznego
zdrowia. Gdyby jednak ¢wiczenie to ograniczatoby sig tylko do tego, senny
uzdrowiciel bytby jedynie bardziej wyspecjalizowana odmiana sennego terapeuty. W
rzeczywisto$ci prawdziwy potencjat leczniczy tego ¢wiczenia zaczyna si¢ tam, gdzie
technika sennego terapeuty przestaje juz dziatac.

Aby uzyskac¢ najwigksza korzys¢ ze strony twojego sennego uzdrowiciela, mozesz
zazyczy¢ sobie symbolicznego srodka na pewne ze swoich dolegliwos$ci. Na przyktad
twoj senny uzdrowiciel moze potozy¢ swoje dlonie na okreslonych czgéciach twojego
ciala i przekaza¢ ci w ten sposob "uzdrawiajaca energig". Moze takze zaoferowac ci
jakies lekarstwo lub skierowa¢ w srodowisko o charakterze leczniczym, takie jak
ciepte i1 stone morze, gdzie mozesz wyobrazi¢ sobie zanurzenie si¢ w jego wodach i
nagrzewanie catego ciata uzdrawiajacymi promieniami popotudniowego stonca.

Uwaga: Nie przejmuj sig, jezeli nie napotkasz swojego sennego uzdrowiciela
wykonujac to ¢wiczenie po raz pierwszy. Nawet pomimo tego w twoim $nie powinny
pojawi¢ sig cenne sugestie pochodzace od twojej wtasnej pod$wiadomosci co do
sposobu, w jaki dbasz o swoje wlasne zdrowie. Jezeli przebudzisz si¢ przed
zakonczeniem tego ¢wiczenia, po prostu dokoncz je w utrzymywanym stanie
potswiadomosci.

W zaawansowanej wersji tego ¢wiczenie mozesz nawet dziata¢ jako swoj wlasny
uzdrowiciel, bezposrednio tworzac terapeutyczny scenariusz snu. Rosnaca stale liczba
naukowych dowodow pokazuje, ze taka tworcza wizualizacja moze wywrze¢ olbrzymi
wplyw na twdj system immunologiczny poprzez wspomaganie ci¢ w mobilizacji
twoich wewngetrznych mechanizméw obronnych i wzmacnianiu twojej
psychologicznej reakcji na chorobg. Aby zmobilizowac w ten sposob swoj system
immunologiczny, po pierwsze wyszukaj odpowiedni symbol dla trapiacej ci¢ choroby
badz niedomagania i umie$¢ go na swoim ottarzu §wiadomego snu. Jezeli cierpisz na
migrenowe bodle glowy, mozesz wyobrazi¢ sobie symptomy w formie poskrgcanego,
przerosnigtego chwastu. Mozesz takze wyobrazi¢ sobie wykopanie takiego chwastu w



pobliskim parku. Potem przed pdj$ciem do t6zka zapisz w swoim dzienniku sndw:
Dzisiejszej nocy przezwycieze bole glowy w moich snach. Skoncentruj si¢ na tym
zdaniu, kiedy bedziesz zasypiat. A kiedy znajdziesz si¢ juz w swoim §wiadomym $nie,
skoncentruj si¢ na odszukaniu tego chwastu 1 zniszcz go - mozesz na przyktad zabic¢
go trujacym gazem, wysadzi¢ w powietrze dynamitem lub poszatkowa¢ na drobne
kawatki siekiera. Oczywiscie jezeli twoj problem ma przede wszystkim nature
emocjonalng zalecamy, aby$ podszedt do niego mniej agresywnie, zajmujac si¢ na
poczatku wiasnie strong emocjonalna tego problemu.

Albo mozesz tez po prostu sprobowac uzy¢ tej zaawanswanej techniki dla zwigkszenia
swojej odpornosci na choroby. Dla przyktadu mozesz sobie wyobrazié, iz twoje
komorki immunologiczne sa drobnymi nasionkami. A noca w swoim §wiadomym $nie
mozesz wywota¢ obraz, w ktérym nasionka te rozkwitaja w bujne, zdrowe rosliny.

Uwaga: Zgodnie z ostatnimi badaniami ta zaawansowana technika moze by¢
niezmiernie efektywna przy zwigkszaniu ogolnej energii przy wspomaganiu
odpornos$ci na choroby. Moze by¢ takze stosowana do mobilizacji twojego
mechanizmu obronnego przeciwko catej gamie dolegliwosci, od zapalenia okreznicy
do raka. Jednakze w przypadku raka, lub podobnie zaawanowanej choroby zalecamy,
abys praktykowat te techniki za wiedza 1 zgoda swojego lekarza, a takze w potaczeniu
z zalecang ci kuracja medyczna.

Uwaga: Czy przywotasz wyobrazenie sennego uzdrowiciela, czy tez uzyjesz
bezposrednio kierowanej wyobrazni do wspomozenia twojego zdrowia,
przestrzegamy, abys$ ocenial wszystkie wskazowki swojego sennego uzdrowiciela pod
katem zdrowego rozsadku. A juz w zadnym wypadku nie powiniene$ zastgpowac tym
¢wiczeniem konwencjonalnej terapii medycznej lub psychiatrycznej. Z drugiej jednak
strony senny uzdrowiciel moze pomoc ci w pozytywnej reakcji na taka terapig,
zapewniajac dodatkowa lini¢ psychologicznej obrony przeciwko chorobie.

Uwaga: Rano nie zapomnij o zapisaniu wszystkich snéw w dzienniku snow.
Dzien 24
Podwojna wizja

Jednym z najglebszych doznan, jakie dwoje ludzi moze ze soba dzieli¢ jest wspdlny
sen. Przypadki takie sa o wiele czgstsze, niz to si¢ wydaje. Moga stworzy¢ uczucie
glebokiej komunikacji wewngtrznej pomiedzy dwojgiem ludzi, zupetie jakby byli oni
razem w jakiej§ odmiennej rzeczywistos$ci, lub dzielili niewyttumaczalne,
"metapsychiczne" doznania. W rzeczywistosci wyttumaczenie zjawiska wspolnych
snow jest prawdopodobnie duzo bardziej przyziemne, co nie oznacza jednak, ze
zmniejsza si¢ przez to ich znaczenie. A poniewaz na sny w bezposredni sposob
wplywaja przezycia ze $wiata jawy, to dwoje ludzi, ktorzy czgsto dziela ze soba takie
przezycia, w rzeczywistosci z duza doza prawdopodobienstwa dziela takze ogdlna
tre$¢ lub temat co najmniej niektorych swoich snow. Bez watpienia ma to miejsce,
kiedy dwoje 0séb pozostaje ze soba w niezwykle bliskich stosunkach, jak na przyktad
kochankowie, najlepsi przyjaciele czy bliscy wspolpracownicy.

Kiedy ludzie tacy dziela §wiadome sny, to rezultaty tego moga by¢ szczegdlnie
donioste. Dzielony wspolnie §wiadomy sen moze umozliwi¢ dwojgu ludziom
zbadanie z glgbszej perspektywy roznych kwestii w ich zwiazku, a juz przynajmniej z



perspektywy catkowicie odmiennej. A co wigcej, moze wzmocnié¢ ich wewngtrzna
wiez.

Stad w Dniu 24 bedziesz si¢ uczyt inkubacji snu dzielonego razem z partnerem. O ile
to mozliwe, to twdj partner do tego ¢wiczenia takze powinien by¢ uczestnikiem
Programu Tworczego Snu. Jezeli jest to niemozliwe, winien by¢ twoim bliskim
przyjacielem, a jeszcze lepiej kochankiem lub kochanka.

Zacznij od wymiany ze swoim partnerem czg$ci ubran lub innych przedmiotow
osobistych. Ona moze na przyktad nosi¢ twoj krawat jako szarfe, a ty mozesz zatozy¢
jej szalik lub kapelusz. Wymiana wody kolonskiej i perfum takze bedzie tu
odpowiednia. W trakcie dnia spedz ze swoim przyjacielem tyle czasu, ile tylko bgdzie
to mozliwe, starajac si¢ stworzy¢ mila i bogata emocjonalnie atmosferg. Mozecie na
przyktad spedzi¢ jakis$ czas zbierajac nad morzem muszle, bawiac si¢ w dyskotece, lub
jezdzi¢ windami wszystkich doméw na twoim osiedlu. Mozecie tez wybraé si¢ po
prostu na jaki$ dobry film; pamigtaj jednkze, aby wybrac¢ taki, ktory bytby wysoce
pobudzajacy. Film George Lucasa bedzie tu bardziej odpowiednim wyborem dla tego
¢wiczenia niz film Ingmara Bergmana. Jezeli zdecydujecie si¢ na kino, proponujemy,
abyscie udali si¢ w takie miejsce, gdzie widownia jest zazwyczaj spora - raczej
unikajcie teatrzykow gdzies$ na przedmiesciach.

W pewnej chwili waszej wspolnej dziatalnos$ci ty 1 twoj partner powinniscie osobno
wybra¢ ze swojego najblizszego otoczenia jaki$ obiekt, ktory postuzy wam do
inkubacji wspolnego snu. Aby uczyni¢ t¢ selekcje bardziej interesujaca, wymiencie si¢
potem tymi obiektami, tak abys$cie mogli si¢ na nich skoncentrowac¢ jeszcze przed
potozeniem si¢ do t6zka. Powinniscie takze od czasu przypomnie¢ sobie, ze oboje
zamierzacie wlaczy¢ elementy waszego wspolnego doznania na jawie w dzisiejsze
sny. A zaleznie od natury waszego zwiazku 1 osobistych predyspozycji, mozecie
jeszcze bardziej wzmocni¢ wasze doznania na jawie poprzez dyskusj¢ o pewnych
problemach w waszym zyciu prywatym wprowadzajac si¢ razem w stan czujnego
relaksu, lub po prostu kochajac sig.

Dla celu tego ¢wiczenia nie jest wazne czy ty 1 twdj partner §picie razem, czy osobno.
Jednakze zanim potozycie si¢ spa¢, powinniscie poswigcic trochg czasu na refleksje
nad waszymi dzielonymi za dnia doznaniami i nad obiektami inkubacyjnymi, ktérymi
si¢ nawzajem wymienialiscie. Ktadac si¢ do 16zka mozecie tez wymieniac si¢
cze$Sciami nocnej garderoby, a nawet woda kolonska czy perfumami.

Zanim pojdziecie spa¢, zarowno ty jak i twdj partner, powinniscie zapisaé w swoich
dziennikach swoja intencj¢ doznania swiadomych snéw o sobie nawzajem. (Jezeli
twoj przyjaciel nie prowadzi takiego dziennika, mozecie do tego celu wykorzystac
dowolny kawatem papieru.)

Zasypiajac zastosuj jedna z poznanych w trakcie Programu technik dla wywolywania
swiadomego lub wysoce swiadomego snu. Nastepnie rozejrzyj si¢ po obszarze
swojego snu w poszukiwaniu przyjaciela, tak samo jak to robite§ w Dniu 23
poszukujac swojego sennego terapeuty. Po odnalezieniu mozecie wspolnie dzieli¢
najwspanialsze przygody, jakie senna rzeczywisto$¢ ma do zaoferowania. Mozesz tez
wykorzystac ten sen do wzniesienia waszych stosunkow na wyzsze poziomy
zazyto$ci, szczerosci lub intensywnosci - twoje senne zwiazki moga oprze¢ si¢ duzym
dawkom nawet takich elementow, ktore w zyciu na jawie uchodza raczej za zakazane.

Uwaga: Po przebudzeniu si¢ zapisz wszystkie swoje sny w dzienniku snéw. Potem
porownaj swoje notatki z napisanymi przez twojego przyjaciela. Czy wasze sny
r6znily si¢ pomigdzy soba, czy byty do siebie podobne? Czy doswiadczyliscie tego
niezwyklego doznania, jakim jest wspdlnie dzielony §wiadomy sen? Czy w ciagu dnia



ustaliliScie odpowiedni poziom empatii i wzajemnego rezonansu, tak by ponownie
podazy¢ ta sama Sciezka we $nie?

Dzien 25
Senni kochankowie

Cwiczenia dla Dnia 25 i 26 sa catkowicie seksualne. Jezeli nie jeste$ nimi
zainteresowany to po prostu je opus¢, wykorzystujac ten dodatkowy czas na
doskonalenie jakiejkolwiek z poprzednich technik Programu Twérczego Snu. W
dodatku ¢wiczenie dla Dnia 25 wymaga obecnosci seksualnego partnera, podczas gdy
w Dniu 26 nie jest to wcale konieczne, wigc dzisiejsze ¢wiczenie mozesz takze
opuscic 1 prze¢wiczy¢ techniki opisane w Dniu 26 dwa dni pod rzad. Jednakze przed
rozpoczeciem przeczytaj instrukcje dla obu tych ¢wiczen, tak aby$ nie musiat
przerywac swoich seksualnych doznan poszukiwaniem odpowiednich wskazowek.
W Dniu 25 kazda wolna chwilg poswig¢ na rozmyslanie o seksualnych i
emocjonalnych wigzach taczacych ci¢ z twoim partnerem lub partnerka. Postaraj si¢ to
takze w odpowiedni sposob okaza¢. Na poczatek ty 1 twoj partner powinniscie
wspolnie spozy¢ romantyczny positek jedzac tyle, aby wystarczyto wam na cate
¢wiczenie albo przygotowujac wszystko w taki sposob, aby jedzenie 1 picie byto
osiagalne w kazdej chwili waszej mitosnej sesji. Positek ten nie powinien by¢ jednak
nadmiernie obfity - nie chcesz chyba, aby wynikajace z uczucia sytosci rozleniwienie
ograniczylo twoja aktywno$¢ seksualna. Dla wymogow tego ¢wiczenia
sugerowaliby$my takie potrawy jak tagodny, ale smaczny ser, oliwki, ostrygi,
winogrona, ciastka kremowe, duzy talerz $wiezych owocéw, na przyklad wisni oraz
wytrawne wino lub sok owocowy. (Naturalnie wszystko winno zosta¢ utrzymane w
granicach twojej indywidualnej diety.) Proponujemy takze, abys$cie w trakcie jedzenia,
ty 1 twoj partner, dotykali si¢ nawzajem 1 rozmawiali o seksie.

Szczegolnie polecamy abyscie przedyskutowali wszystkie wasze mitosne plany i
pragnienia co do dzisiejszej sesji. Na przyktad mozesz powiedzie¢: cheg liza¢ kazdy
zakamarek twego ciata. lub: pragng, abys$ poznaczyl moja skorg lekkimi,
bezbolesnymi zadrapaniami, czy tez: udawajmy, ze jestesSmy prymitywnymi
troglodytami, bez zadego formalnego jg¢zyka i spotykamy si¢ nagle na prehistoryczne;j
plazy podczas burzy. Czy lubisz nosi¢ ekstrawaganckie, skorzane stroje? Czy
uwielbiasz dotyk wibratora? Jakakolwiek bylaby twoja fantazja, wyraz ja stownie
wlasnie teraz.

Po zakonczonym positku wezcie wspolna kapiel lub prysznic, powoli namydlajac
nawzajem swoje ciala i dotykajac waszych seksualnie wrazliwych obszaréw. Potem
poswigccie co najmniej dwie godziny na wzajemny masaz waszych nagich ciat
uzywajac do tego celu cieptego, pachnacego olejku. Obejmujcie si¢ wzajemnie,
catujcie i namigtnie kochajcie. Mozesz wzbogaci¢ atmosferg puszczajac nastrojowa i
pobudzajaca muzyke, zapalajac §wiece lub palac kadzidto.

Udaj, ze wtasnie si¢ spotkali$cie i odkrywacie po raz pierwszy swoje ciata.
Skoncentruj si¢ na tych aspektach seksualnej wrazliwosci twojego partnera, ktore
podniecaly ci¢ najbardziej przy waszym pierwszym spotkaniu. Pomysl o chwili, w
ktorej po raz pierwszy zobaczyliScie swoje nagie ciala, kiedy po raz pierwszy
przyjrzeliscie si¢ swoim narzadom plciowym z bliska i po raz pierwszy ich
dotkneliscie. Przypomnij sobie, jak to byto, kiedy po raz pierwszy odbyliscie pelny
stosunek. Dyskutujcie o tych wspomnieniach catkowicie swobodnie i poréwnujcie je
ze soba. Wykorzystajcie t¢ okazje, aby by¢ ze swoim partnerem maksymalnie



szczerym. Zapomnijcie o §wiecie zewngtrznym - o $wiecie poza wasza sypialnia - 1 od
tej chwili skoncentrujcie si¢ na sobie.

Teraz zastosuj jeden ze swoich ulubionych sposobdéw na doprowadzenie partnera lub
partnerki do pelnej satysfakcji seksualnej. Mozesz na przyktad piescic cate ciato
ukochanej osoby powolnymi ruchami dloni albo tez skoncentrowac si¢ wytacznie na
jego lub jej organach ptciowych 1 biorac je do ust doprowadzi¢ w ten sposéb do
szczytowania. Potem pomysl o rownie ekscytujacych rzeczach, ktére twoj partner
moglby zrobic tobie. Nastgpnie sprobuj zrobic¢ cos, czego nigdy do tej pory nie
robili$cie, na przyktad muskania ciata partnera piérem lub pokrywania jego narzadoéw
ptciowych cieptym syropem owocowym, sosem z migsa, czy winem i powolnego ich
wylizywania.

Powinni$cie kocha¢ sig tak dlugo, az bedziecie na tyle wyczerpani, aby szybko zapas¢
w sen. Przedtem jednak, nim jeszcze przestaniecie si¢ kochaé, powinniscie zaczac
dyskutowa¢ o wspolnym $nie, jaki razem wywotacie. Czy jest jakas fantazja, ktora
chcialby$ odegraé, a na ktora nigdy nie odwazylbys si¢ w swoim normalnym zyciu,
jak na przyktad stosunek seksualny z dwoma partnerami naraz, czy przebranie si¢ w
odpowiednie kostiumy 1 zamiana r6l? Czy istnieje jakie$ szczegdlne miejsce w ktorym
chcialbys sig kocha¢ - Muzeum Sztuk Pigknych, szczyt Mount Everest, czy moze
tadowania promu kosmicznego? Rozprawiajcie o tych fantazjach catkowicie otwarcie
1 nie przejmujcie sig, ze doprowadza one do kolejnego aktu mitosnego. Po prostu
postarajcie sig ustali¢ jaki$ scenariusz dla waszego wspdlnego snu. Poswigccie tez
chwilg na zapisanie gldownego celu w dziennikach snow. (Jezeli twoj partner nie
prowadzi takiego dziennika, moze wykorzysta¢ czysta strong twojego lub skorzystac z
jakiegokolwiek kawatka papieru.) Kontynuujcie pieszczoty, dopoki oboje nie
bedziecie gotowi do zapadnigcia w sen.

Zasypiajac skoncentruj si¢ na osiagnigciu stanu wysokiej §wiadomosci stosujac
techniki opisane w Trzecim Tygodniu. Jezeli bgdzie to zbyt trudne po tak
wyczerpujacym wieczorze, wywotaj Swiadomy sen za pomoca ktorejkolwiek z metod
prezentowanych w Programie Tworczego Snu. Skoncentruj si¢ takze na speinieniu tak
wielu fantazji w swoim $§wiadomym $nie, jak to tylko mozliwe.

Skoro tylko zorientujesz sig, ze $nisz, rozejrzyj si¢ dookota w poszukiwaniu partnera.
Jezeli go nie zobaczysz, po prostu przeszukaj teren swojego snu, lub po prostu
przywotaj go sama sita woli. Kiedy juz go odnajdziesz, skoncentruj si¢ na
przezywaniu razem z nim swoich fantazji seksualnych w twoim $nie. Wykorzystaj
umiejetnos¢ snucia snu do odpowiedniej zmiany scenerii 1 rekwizytéw. Folgujac
swoim fantazjom z sennym kochankiem mozesz stwierdzi¢, ze do§wiadczasz
najbardziej ekscytujacego 1 nieokielznanego doznania seksualnego w swoim zyciu.

Uwaga: Moze si¢ zdarzy¢, ze przy pierwszej probie tego ¢wiczenia nie doznasz
pelnego zblizenia seksualnego. Jednakze regularne stosowanie tego ¢wiczenia
powinno pomoc ci w eksploracji twoich fantazji seksualnych w twoich snach. Lecz co
najwazniejsze, ¢wiczenie to moze pomoc tobie i twojemu partnerowi w poprawie
waszych stosunkow seksualnych takze w normalnym $wiecie jawy.

Uwaga: Jezeli stwierdzisz, ze w trakcie wykonywania tego ¢wiczenia zaczynasz si¢
budzi¢, po prostu kontynuuj odgrywanie swojej fantazji w potswiadomej wyobrazni.

Uwaga: Rano, jeszcze przed porownaniem swoich przezy¢ z partnerem, zapisz
wszystkie swoje sny w dzienniku snéw. Potem nie tylko opowiedz o nich swojemu
partnerowi, ale takze rozwaz wspolne odegranie pewnych aspektow tych snow w



rzeczywistosci jawy. Po zakonczeniu ¢wiczenia i wspdlnym przegladzie twoich
sennych doznan ty i1 twoj partner powinniscie zajac si¢ czyms dalekim od seksu - na
przyktad zagra¢ w warcaby lub udac si¢ na spacer do parku - aby utrzymac¢ zmyst
rownowagi 1 potwierdzi¢ tacznos$¢ z rzeczywistoscia.

Dzien 26
Zakazane fantazje

Zacznij Dzien 26 rozmyslajac o swoich fantazjach seksualnych. Czy masz jakie$
swoje ulubione scenariusze - by¢ moze nawet te "zakazane" - ktore chcialbys odegrac,
lecz nigdy nie odwazylbys si¢ na to w swoim normalnym zyciu? Czy miate§ w
przesztosci jakie$ seksualne przygody, ktore w tej wiasnie chwili chciatbys z
przyjemnoscia powtorzy¢? Czy cheialbys kochaé sig ze swoja obecna partnerka, ale
nie jest to mozliwe, poniewaz przebywacie w dwoch réznych miejscach kraju? A
moze chcialbys$ zblizenia seksualnego z miss miesigca na rozktadéwce popularnego
magazynu? A co z twoim szefem, sekretarka, sasiadka, najlepszym przyjacielem
meza, czy zona twojego najlepszego przyjaciela? A moze chcialbys kochac si¢ z twoja
ulubiong gwiazda ekranu lub sceny? Ludzie ci moga by¢ poza twoim zasiggiem w
normalnym zyciu, ale nie w twoich §wiadomych snach.

Jakakolwiek jest to fantazja, mys$l o niej jak najczgs$ciej w ciagu dnia. Potem, w jakiej$
spokojniejszej chwili - moze to by¢ przerwa na drugie $niadanie - wybierz
odpowiednie miejsce, gdzie mogtbys po prostu usiasé i pozwol, aby twoja fantazja
przewijala si¢ przez twoj umyst z bogatymi 1 zmystowymi szczegotami przez co
najmniej czterdzies$ci pig¢ minut. Powiniene$ skoncentrowac si¢ na niej do tego
stopnia, az bgdzie sprawiata wrazenie zywej 1 namacalnej. Wywotaj wyobrazenie
swojego fantazyjnego partnera w swoim umysle. Jak ona lub on chodzi? Jakie byloby
to uczucie, gdybys spotkat swojego wymarzonego kochanka w tak nieoczekiwanym
miejscu?

Ustaliwszy juz te szczegoty w twoim umysle wyobraz sobie, ze centralna postac¢
twojej fantazji postanowila towarzyszy¢ ci podczas drugiego $niadania. Wyobraz
sobie, jak mogtaby przebiega¢ wasza konwersacja: Co ty tutaj robisz?... Czy nie
powinnas by¢ teraz w Kairze?... Czy pan David Letterman? Nastgpnie w swoim
umysle rozwin ten dialog w pelna fantazje. Na przyktad w tej samej kawiarni, do
ktoérej chadzasz na popotudniowa kawe, moze si¢ pojawi¢ David Letterman, szukajac
chwili wytchnienia po kolejnym przedstawieniu. Ma nadziejg, iz nikt go nie rozpozna,
ale poniewaz w twoim przypadku si¢ to oczywiscie nie sprawdza, wyznaje ci 0 swojej
dhugoletniej tremie, ktorej nie potrafi wyzby¢ si¢ do konca. Nie trzeba dodawac, ze
konczycie razem w jego hotelowym pokoju - umawiajac si¢ na przyszly tydzien.
Obojetnie czy obiektem twoich sekretnych westchnien bedzie David Letterman, czy
najzupetniej inna osoba, wyobraz sobie, ze ja powoli rozbierasz, dotykasz czule jej
nagiego ciata i czujesz jak twoj wyimaginowany kochanek lub kochanka czyni z toba
to samo. Pamigtaj, ze musisz wypehnic¢ swoja fantazj¢ wszystkimi szczegotami przed
uptynigciem czterdziestu pigciu minut. Potem powrd¢ do normalnych czynnos$ci dnia i
pozwol, aby fantazja w nieskrgpowany sposob przeptywata przez twdj umyst.
Nastepna czgs$¢ tego ¢wiczenia przeprowadz w swojej sypialni na okoto pot godziny
przed twoja normalna pora nocnego spoczynku. Umie$¢ symbol swojej fantazji
seksualnej na swoim ottarzu snu i zanotuj odpowiednie zdanie na ten temat w swoim
dzienniku snéw. Nastepnie wprowadz si¢ w seksowny nastrdj - mozesz tego dokonaé



wktadajac seksowna bielizng, puszczajac w tle romantyczna muzyke i wypijajac
szklaneczke soku lub wina.

Wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu i skoncentruj si¢ na takich myslach, uczuciach
1 wyobrazeniach, jakie osobiscie uznasz za najbardziej podniecajace. Duza pomoca
moze tu by¢ myslenie o swoim ostatnim intensywnym orgazmie. O czym wtedy
myslates? Z kim bytes? Co doktadnie robites w chwili seksualnego wyzwolenia?
Teraz odpre¢z si¢ 1 przypomnij sobie swoja wczesniejsza fantazj¢. Ponownie wyobraz
sobie, ze powoli rozbierasz obiekt swoich pragnien. Zobacz i poczuj, jak twoje dionie
dotykaja nagiego ciata twojej kochanki, a ona w odpowiedzi przysuwa si¢ do ciebie
coraz blizej 1 obejmuje ramionami. WyobraZ sobie, Zze znajdujecie si¢ w jakim$
specjalnym miejscu, na przyklad w romantycznej altance w lesie, w staromodnym
hoteliku w starej czg$ci Paryza, czy w twoim zamknigtym na t¢ okazj¢ biurze. Bedac
juz w tym sekretnym miejscu wyobraz sobie, ze razem robicie wszystkie "zakazane"
rzeczy. Rozkoszuj si¢ ta fantazja stajac si¢ rownoczesnie bardziej odprezony i stosuj
techniki poznane w Trzecim Tygodniu, skoncentruj si¢ na osiagnigciu stanu wysokiej
swiadomosci. Jezeli wolisz, mozesz zezwoli¢ sobie na odplynigcie w sen stosujac
jakakolwiek z poznanych wczesniej technik wywotujacych §wiadomy sen.

Uwaga: Pamigtaj, ze wprowadzajac si¢ w stan silnego pobudzenia seksualnego nie
powiniene$ dozna¢ pelnego orgazmu przed zasnigciem. Zmaksymalizujesz w ten
sposob pragnienie spetnienia swojej fantazji w twoim swiadomym $nie. Stad wazne
jest, zebys koncentrujac si¢ w trakcie dnia na swoich fantazjach seksualnych unikat
ograzmu na conajmniej dwanascie godzin przed wykonaniem tego ¢wiczenia.

Skoro tylko znajdziesz si¢ w §wiadomym $nie lub wysoce §wiadomym $nie,
oczywiscie masz wolng r¢ke w folgowaniu swoim fantazjom z catkowitym
zapamigtaniem. Pamigtaj - techniki sennych podr6zy i snucia snu moga pomoc ci
przenies¢ si¢ dokadkolwiek 1 z kimkolwiek twoim $wiecie snu. Przezywaj tyle
orgazmow, ile tylko chcesz, z kimkolwiek tylko chcesz i na tyle sposobow, ile tylko
przyjdzie ci do glowy - 1 tak nikt nie bedzie o tym wiedzial, tylko ty.

Uwaga: Jezeli w trakcie tego ¢wiczenia zaczniesz si¢ budzi¢, kontynuuj swoja fantazje
w stanie potswiadomosci, zezwalajac sobie réwnoczes$nie na doznanie orgazmu.

Uwaga: Rano zapisz wszystkie swoje sny w dzienniku snow.
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