Dzien 27
Rozszerzona $wiadomos¢

Mozliwos¢, ze sny umozliwiaja dostep do poszerzonego poziomu swiadomosci, ze
przenosza $niacego poza jego wewngtrzng rzeczywisto$¢ fascynowaty badaczy snu juz
od zarania dziejow czlowieka. Wielu ludzi wierzy, ze sny moga czasem dostarczy¢
informacji o przysztych lub odlegtych wydarzeniach czy tez w pewnych przypadkach
moga nawet umozliwi¢ bezposrednie porozumiewanie si¢ dwojga osob podczas ich
snu. W wielu przypadkach uzyskanie takiej informacji wytlumaczone by¢ moze jako
produkt wyobrazni osobysniacej lub tez jak zwykly zbieg okolicznosci. Czgsto
najwyrazniej metapsychiczne sny thtumaczone sa takze poprzez podswiadoma
ingerencja zmystowych i analitycznych informacji uzyskiwanych na bierzaco przez
$nigcego znanymi juz kanatami.

Istnieja jeszcze pewne pytania, na ktore naukowcy weiaz jeszeze poszukuja
odpowiedzi. Czy $niacy sa w stanie otrzymywac informacje, ktorych w zaden sposéb
nie mogliby otrzymac¢ zwyktymi srodkami? A jezeli tak, to czy §wiadomy lub wysoce
swiadomy sen utatwia im dotarcie do tej rozszerzonej tajemnicy rzeczywistosci?

W Dniu 27 przeprowadzisz nieformalny eksperyment, aby przekonac¢ sig, czy twoje
wlasne swiadome sny poprowadza cig ku tej niezwyktej krainie. Eksperyment ten
oparty jest na pracach psychiatry i badacza snu Montaque Ullman oraz jej kolegow,
ktorzy w latach szesc¢dziesiatych testowali poszerzone zdolnosci w Dream Laboratory
w Maimonides Medical Center w Nowym Jorku. W rezultacie tych fascynujacych
badan, opisanych przez Ullman 1 jej wspotpracownikow w klasycznej ksiazce Dream
Telepathy, zesp6t z Maimonides donosi o niezwykle przekonywajacych dowodach na
wystgpowanie takiej rozszerzonej swiadomosci w snach. Dzisiaj ty zaadaptujesz
rozwinigta w Maimonides technike dla samego siebie.

Zacznij od poproszenia jakiej$ osoby, aby skoncentrowata si¢ na pigtnastominutowym
fragmencie filmu video, zanim potozy si¢ spa¢ i ponownie rano, zanim wstanie z
t6zka. Popro$ t¢ osobe, aby wybrata taki fragment filmu, ktérego jest tego pewna,
nigdy jeszcze nie wiedziates, a ktory zawiera w sobie duza dawke¢ widowiskowosci.
Moze to by¢ Podréz Do wNetrza Ziemi, Dr. Strangelove, a nawet wideoclip Michaela
Jacksona Thriller. Jezeli ogladanie video nie jest mozliwe, popro$ tg¢ osobg, aby do
dzisiejszego ¢wiczenia wybrata przykuwajace wzrok zdjecie z jakiego$ magazynu
ilustrowanego - Life, Omni, National Geographic itp. Upewnij si¢, ze numeru tego
magazynu takze jeszcze nie widziales$ 1 ze pomagajaca ci osoba wybierze takie zdjgcie,
ktoére w miar¢ mozliwosci bedzie unikalne dla tego akurat numeru. Po wybraniu przez
tg osobe fragmentu filmu lub zdjecia nie powiniene$ mie¢ wigcej juz z nig kontaktu az
do zakonczenia pozostalej czesci tego ¢wiczenia.

Reszte dnia spedz w zwykty dla siebie sposob, przeprowadzajac jednak sprawdzanie
rzeczywistosci i potwierdzajac w myslach swoje pragnienie §wiadomego lub wysoce
swiadomego $nienia. Powiedz sobie takze, ze wybrane przez twojego przyjaciela
zdjecie lub fragment filmu pojawi si¢ w twoim $nie. A bezposrednio przed zasnigciem
nakaz sobie w myslach $nienie o zdjeciu lub fragmencie filmu, na ktorych twoj
przyjaciel bedzie si¢ koncentrowat, a takze ponownie potwierdz swoja intencje
doznania $wiadomego snu. Kiedy stwierdzisz, ze znajdujesz si¢ juz we $nie, nie
zapomnij rozejrze¢ si¢ po nim w poszukiwaniu pozadanych wyobrazen. Mozesz
wykorzysta¢ do tego celu technike sennego unoszenia sig, badz stosujac
zaawansowang technike snucia snu przywotac je sila twojej woli.



Uwaga: Rano zapisz wszystkie swoje sny w dzienniku snoéw. Dla wymogow tego
¢wiczenia szczegOlnie waznym jest to, abys rowniez narysowat wszystkie doznane
impresje. Sugerujemy, abys wypetnit dwie lub trzy strony swego dziennika rysunkami
doznanych we $nie wyobrazen tego, co jak sadzisz, zostato przez twojego przyjaciela
wybrane. Nastgpnie poroéwnaj swoje notatki ze zdjeciem lub filmem, na ktorych twoj
przyjaciel koncentrowat si¢ rano i wczoraj przed zasnigciem. Czy wystepuja pomiedzy
nimi jakie$ podobienstwa? Zapytaj, co mysli o tym twoj przyjaciel.

Uwaga: Jako szczegolnie interesujaca wariacje tego nieformalnego eksperymentu
proponujemy, abys$ poprosil swojego przyjaciela, zeby pomieszat zdjecia lub
fragmenty filmu, jakie wykorzystywaliscie w tym ¢wiczeniu z przypadkowym
zbiorem rownie interesujacych, lecz catkowicie roznych zdjeé lub filméw. Potem
kiedy twdj przyjaciel bedzie czekat w drugim pokoju, postaraj si¢ wybra¢ prawidtowe
zdjecia lub fragment filmu opierajac si¢ na zapamigtanych impresjach zesztonocnego
snu. Oczywiscie nie bedzie to eksperyment formalny, cho¢by dlatego, ze twdj
przyjaciel pomiesza zdjgcia lub fragmenty filméw, zanim je zobaczysz. Ale tez
¢wiczenie to pomyslane zostato dla twojej osobiste] przyjemnosci, a nie do publikacji
w naukowym czasopi$mie. Jesli chcesz, mozesz sam wypracowa¢ wiele fascynujacych
wariacji proponowanego tutaj eksperymentu. Zyczymy ci sukcesow w tym
przedsigwzigciu.

Uwaga: Pamigtaj takze o twierdzeniu, dawno temu sformutowanym przez Zygmunta
Freuda: nawet sny, wydajace si¢ sugerowac rozszerzong §wiadomos$¢ bez watpienia
odzwierciedlaja to, co podswiadoma psyche uwaza za najbardziej istotne. Innymi
stowy sen nie moze by¢ dyskontowany, nawet jezeli pozornie dotyczy bardziej kogo$
innego w $wiecie jawy niz ciebie. Jednakze czy wierzysz, czy tez nie, iz sen twoj
stanowi przyktad rozszerzonej swiadomosci, zawsze analizuj jego tre$¢ pod katem jej
symbolicznego i emocjonalnego znaczenia dla ciebie.

Dzien 28
Poza ciatem

W najprostszym rozumieniu doznania poza ciatem - tzw. OBE jest subiektywnym
wrazeniem, iz twoja $wiadomos$¢ przebywa chwilowo poza twoim ciatem fizycznym.
By¢ moze doswiadczyles OBE wczeséniej, budzac si¢ na przyktad w srodku nocy z
uczuciem, ze opuscites swoje lezace na 16zku ciato i unosisz si¢ nad nim. Lub tez
styszate§ moze jedno z licznych doniesien ludzi, ktorzy po wypadku samochodowym
czy ataku serca twierdzili, ze chwilowo opuscili swoje cialo.

OBE sa tak fascynujacym i1 zawitym rownoczesnie zjawiskiem, ze poswigciliSmy im
cata oddzielna ksiazke: Have an Out-of-Body Experience in 30 Days: The Free Flight
Program, majaca za zadanie pomoc ci w eksploracji 1 Swiadomym wywolywaniu
OBE. Jednakze podstawowa technika, ktora mozesz zacza¢ praktykowac juz dzisiaj,
umozliwi ci wywolanie takiego doznania w srodku §wiadomego snu.

Nie od rzeczy bgdzie zaznaczy¢ w tym miejscu, iz OBE i1 $wiadome sny nie sa jednym
1 tym samym. Chociaz zjawiska te czgsto sa ze soba mylone badania laboratoryjne
wykazaly, Ze sa rozne zard6wno pod wzglgdem psychologicznym jak i fizjologicznym.
Po pierwsze, wcale nie musisz spa¢, aby doswiadczy¢ OBE> Po drugie wykresy fal
moézgowych i1 ruchy galtek ocznych sa zupetnie rézne od tych, jakie wystepuja podczas
snu. Niemniej jednak jednym z najlepszych sposobdéw na wywotanie doznania poza



ciatem jest postuzenie si¢ wehikulem swiadomego snu. I tego wtasnie bedziesz si¢
dzisiaj uczyt.

Zacznij od co najmniej godzinnej wizyty w jakim$ wyjatkowym miejscu
stymulujacym twoje wszystkie zmysty. Mozesz na przyktad spedzi¢ ten czas siedzac
przed wybiegiem dla Iwoéw w lokalnym zoo, spacerujac po sadzie pelnym dojrzatych
brzoskwin czy tez myszkujac posrdd $mieci na najblizszym wysypisku. Nie idZ tam,
gdzie zazwyczaj spedzasz swoj wolny czas, jak na przyktad do swojegu ulubionego
baru, czy na zattoczony deptak. Zamiast tego pomysl o jakims$ bardziej niezwyklym
miejscu, takim jak muzeum nauki czy targ rybny na Swiezym powietrzu.

UsiadZz w wybranym miejscu, zamknij na pig¢ czy dziesi¢¢ minut oczy i wstuchaj si¢
w otaczajace ci¢ dzwigki - te glo$niejsze i bardziej wyrazne jak przelatujace samoloty,
krzyki i syreny i te cichsze, blizsze ciebie jak szmer glosow przechodzacych obok
ludzi czy brzeczenie much. Nie otwierajac oczu wciagnij gigboko powietrze,
zwracajac uwagg na zapachy w tym miejscu. Czy wybieg dla lwow pachnie dzika
zwierzyna? Czy atmosfera targu rybnego przesiaknigta jest zapachem §wiezej ryby?
Czy kto$ pali $mieci na wysypisku? Oddychaj gteboko starajac si¢ rozréznic tyle
zapachow, ile potrafisz.

Nie otwierajac wciaz oczu skoncentruj si¢ na sposobie, w jaki twoje cialo odczuwa
miejsce w ktorym siedzisz. Czy grunt jest migkki 1 poddajacy si¢ pod reka jak
piaskowa wydma? A moze jest twardy i nierowny jak stara parkowa tawka? Jaki smak
czujesz w ustach w tej chwili - Swiezy 1 migtowy, jakby$ zut migtowa gume czy racze]
ostrego czosnku po zjedzonej wczesniej potrawie?

Otworz oczy 1 powoli rozejrzyj si¢ dookota. Co jest pierwszym, najbardziej
rzucajacym si¢ w oczy obrazem? Zwr6¢ uwage na gre swiatet i koloréw w twoim
najblizszym otoczeniu. Spojrz na niebo. Jaka panuje teraz pogoda? Spdjrz na ziemig i
przyjrzyj si¢ czy nie wedruja po niej smugi cienia. Kontynuuj tg czg$¢ ¢wiczenia przez
okoto dwadziescia lub trzydziesci minut, a potem wstan 1 powr6é¢ do normalnych
czynno$ci dnia.

Potoz sig spa¢ o swojej normalnej porze, stosujac jakakolwiek z technik do
wywotywania §wiadomego lub wysoce $wiadomego snu. Lecz zanim zgasisz $wiatlo,
stworz odpowiednie zdanie wyrazajace twoj zamiar doznania OBE 1 zapisz je w
dzienniku snéw. Chociaz nie jestesmy do konca przekonani, ze OBE jest rzeczywiscie
oddzieleniem $wiadomosci od ciata fizycznego - po prostu nie dysponujemy na to
dostateczng ilo$cia przekonywajacych dowodow naukowych - mozesz napisa¢ na
przyktad: Udzielam sobie pozwolenia na opuszczenie dzi§ w nocy mojego ciata. W ten
sposob $wiadomie odroézniasz swoj zamiar co do dzisiejszej nocy od doznania
zwyklego sennego lotu.

Praktykujac to ¢wiczenie mozesz stwierdzi¢, ze sama Swiadoma decyzja wyrazajaca
che¢ doznania OBE nie wystarczy do wyzwolenia tego przezycia. Jednakze bardziej
prawdopodobna jest mozliwos$¢, iz po prostu znajdujesz si¢ w §wiadomym $nie, by¢
moze nawet w takim, w ktérym pojawiaja si¢ elementy miejsca z wczesniejszej fazy
tego ¢wiczenia. W kazdym razie skoro tylko rozpoznasz, ze $nisz, skoncentruj uwage
na swoim prawdziwym ciele - nie na wyobrazeniu twojego ciala bioracego udzial w
scenariuszu snu, ale na fizycznym ciele spoczywajacym w t6zku. I nie ktopocz si¢
utrzymywaniem swojego S$wiadomego snu. Zamiast tego pozwol, aby twoje senne
wyobrazenia odplynely w glab twojej §wiadomosci lub po prostu zniknety z twojego
umystu.

Starajac si¢ tego dokona¢ pamigtaj, aby nie otwiera¢ oczu, nie poruszac sig, ani nie
pozwoli¢ sobie na powr6t do pelnej §wiadomosci jawy. Ideatem byloby, gdyby
technika zrodzita stan pomigdzy $nieniem i jawa, w ktorym codzienna fizyczna



rzeczywisto$¢ wydaje si¢ przejmowacé pewne plynne wiasciwosci snu. Nastepnie skup
si¢ catkowicie na wspomnieniach miejsca, w ktorym wczesniej ¢wiczytes swoja
zmystowa swiadomos¢.

Przypomnij sobie, takie miate$ uczucie siedzac w tym miejscu z zamknigtymi oczami i
wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ tak w tej wlasnie chwili, ponownie doznajac tych
samych uczu¢ i wrazen. Przywotaj wszystkie impresje tego miejsca, od dzwigkéw po
zapachy i obrazy, ktore najbardziej przykuly wtedy twoja uwagg. Pozwol, aby
impresje te w petni skrystalizowatly si¢ w twojej wyobrazni, dopdki nie odniesiesz
wrazenia, ze ponownie jestes obecny w tym odleglym miejscu. Wraz z intensyfikacja
tego uczucia wyobraz sobie, ze unosisz si¢ nad tym miejscem doswiadczajac go z
r6znych przesunigtych perspektyw. Jezeli twoje wyobrazenia sa dostatecznie silne,
mozesz wywota¢ w ten sposob autentyczne OBE. A kiedy twoje pragnienie
"podrézowania poza ciatem" zostato juz zaspokojone, po prostu ponownie skoncentruj
si¢ na swoim ciele.

Jezeli z powrotem powracasz uwaga do swojego ciata, to czy stwierdzasz, ze raz
jeszcze doswiadczasz swojego §wiadomego snu? Jezeli tak, to po prostu pozwdl sobie
na bezposredni powrdt w stan snu 1 kontynuuj przez reszt¢ nocy swoje senne
doznania. Jezeli nie, to skoncentruj si¢ na wrazeniu, ze lezysz w t6zku 1 stopniowo
powracaj do stanu jawy lub zapadnij z powrotem w sen.

W jaki sposob poznasz, ze doznate$ prawdziwego OBE, a nie $nites$ jedynie, Ze go
doswiadczasz? Dobre pytanie. Niestety, z powodu braku w twoim pokoju urzadzen
kontrolnych 1 kilku fizjologdéw na pytanie to raczej trudno bgdzie znalez¢ odpowiedz.
Stad sugerujemy, aby$ rozwazyl nastgpujaca kwestig: rzeczywiste doznanie bytnosci
poza cialem jest tak subiektywnie wstrzasajace w pierwszej chwili jego wystapienia,
1Z samo wyro6znia si¢ sposrod innych typoéw doznan. Innymi stowy OBE jest jak
doznanie orgazmu czy zakochanie si¢. Kiedy ci sig to przytrafia, zazwyczaj
rozpoznajesz te uczucia.

Uwaga: Jezeli nie doznales OBE wykonujac to ¢wiczenie po raz pierwszy, nie
powiniene$ wywiera¢ na siebie zadnego nacisku, ani czu¢ si¢ z tego powodu
specjalnie rozczarowanym. Majac przed soba cale lata §$wiadomego $nienia bez
watpienia bedziesz miat wiele okazji, aby dopracowac t¢ technike. A jezeli jeste$
szczegoblnie zainteresowany tym tematem, dla dalszych dociekan polecamy nasza
ksiazk¢ Have an Out-of-Body Experience in 30 Days: The Free Flight Program.

Uwaga: Rano nie zapomnij zapisa¢ wszystkich swoich snow czy doznanych OBE w
dzienniku snow.

Dzien 291 30
W strong wyzszej §wiadomosci

Jest taka chwila tuz po przebudzeniu si¢ ze snu, w ktorej doswiadczasz zaskakujacego
przesunigcia perspektywy; w tej chwili uswiadamiasz sobie iz zycie, jakie catkiem
niedawno prowadziles - zycie w twoim $nie - bylo jedynie wytworem twojej wiasnej
wyobrazni. W tym okresie przejsciowym twoj powrdt do §wiata jawy czesto sprawia
wrazenie zakonczenia iluzji. Jak z pewnoscia zdazyltes si¢ juz o tym do tej pory
przekonac, przebudzenie ze $wiadomego snu moze by¢ tak samo zaskakujace. Dzieje
si¢ tak, poniewaz §wiadoma realizacja faktu, ze $nisz, wcale nie ostabia sity twojej
sennej tozsamosci.



W jednym z naszych najbardziej ulubionych snéw $niacy znajduje si¢ w wesotym
miasteczku, stoi przed olbrzymia kolejka gorska opatrzona napisem ZYCIE. Sniacy
zajmuje miejsce w pierwszym wagoniku i wrecza bilet operatorowi kolejki, ktory
pyta: "Gotowy do jazdy? Wie pan, to naprawd¢ niezwykla iluzja!".

"Jestem pewny, ze dam sobie radg" - odpowiada $nigcy. "Odbylem juz kiedys taka
przejazdzke". Kolejka rusza. Krajobraz wesotego miasteczka znika, a $niacy nagle
stwierdza, ze jest noworodkiem urodzonym w jakiej$ innej rzeczywistosci. Wkrotce
widzi samego siebie w chwili dorastania, potem jak idzie do szkoty, konczy studia,
podejmuje prace zawodowa, zeni sig, starzeje i w koncu umiera. Przed jego oczami,
niczym w filmie, przesuwa si¢ cate jego siedemdziesigcio lub osiemdziesigcioletnie
zycie. W miarg jak koncowe sekwencje jego zycia zaczynaja blednac, styszy w tle
odglosy zwalniajacej kolejki. Po chwili spostrzega, ze ponownie znajduje si¢ w
wesotym miasteczku i siedzac w pierwszym wagoniku spoglada prosto na operatora
kolejki.

"I jak byto?" pyta operator. "Nauczyles si¢ pan czegos?"

"To bylo rzeczywiscie niezwykte" - odpowiada $niacy nagle swiadomy, Zze doznat tej
odmiennej rzeczywistosci we $nie. Catkowicie §wiadomy i majacy nadziej¢ na
kontynuowanie tego snu, wrgcza operatorowi nastgpny bilet. "tym razem - mowi -
chcialbym by¢ kim$ zupetnie innym". Kolejka rusza ponownie, a $niacy natychmiast
si¢ budzi. Nie trzeba dodawac, Ze po przebudzeniu si¢ z tego snu $niacy bez watpienia
zastanawia si¢ czy powrdcil do swojej normalnej rzeczywistosci, czy tez doswiadcza
kolejnej przekonywajacej iluzji.

Sniacy wyszed! z tego snu w pewien sposob zmieniony: sam moment przebudzenia
poruszylt co$ w jego umysle, tak ze doznat wrazenia rozszerzenia §wiadomosci.
[luzoryczna natura jego snu pomogla mu w zrozumieniu czego$ istotnego o
iluzorycznej naturze jego wlasnego zycia na jawie. Co wigcej, w duzo wigkszym
stopniu oswoit si¢ z koncepcja $mierci. Ujrzat ja bowiem jako czes¢ wigkszego,
kosmicznego porzadku rzeczy - jak co$, co mozna w efekcie przekroczy¢.

Tak wigc ci $wiadomie $niacy, ktorzy poswigcaja mndstwo czasu na zwykte
manipulowanie swoimi snami, moga w efekcie straci¢ z oczu rzecz najwazniejsza -
swiadoma eksploracje podswiadomosci, co umozwliwitoby im lepsze zrozumienie
tego, czego oczekuja od zycia oraz tego, kim sa.

W Dniu 29 i 30 Programu Tworczego Snu rozpoczniesz podrdz w strony wyzszej
Swiadomosci. Twoim celem bgdzie eksploracja doznawanego podczas przebudzenia
przesunigcia perspektywy, kiedy to z postaci ze swego snu zamienisz si¢ w 0sobg
funkcjonujaca w codziennym $wiecie jawy. Dzigki temu bedziesz w stanie dostownie
przenosi¢ nauki ptynace z twoich snow w zycie codzienne, stajac si¢ w ten sposob
pelniejsza 1 bardziej Swiadoma wersja osoby, ktora jeste§ w rzeczywistosci. W trakcie
tego procesu mozesz zyskac takze gltebszy wglad w dylematy natury filozoficzne;,
poczynajac od natury rzeczywisto$ci, a na znaczeniu 1 koncepcji Boga konczac.

W Dniu 29 tak jak zwykle przeprowadzaj sprawdzian rzeczywistosci, od czasu do
czasu potwierdzajac swoje pragnienie swiadomego $nienia. Przez okolo trzydziesci
minut jakiej$ spokojniejszej chwili dnia zastanéw si¢ nad tym, co czyni z ciebie osobe
wyjatkowa. Czy nosisz duze, migkkie kapelusze? Stosujesz niebieski tusz do rzes i
biekitne szkta kontaktowe? A moze uwielbiasz paradowa¢ w grubym futrze kupionym
w 1972 roku na wyprzedazy w Armii Zbawienia? Czy kochasz si¢ w srodku dnia w
poczekalni swojego biura lub zjadasz na drugie $niadanie kanapke z salami
posmarowang obficie majonezem? Czy na $cianie twojej sypialni widniejq zdjgcia
Johna Travolty? Jakiekolwiek sa te twoje mate dziwactwa, przyjrzyj si¢ im wlasnie



teraz. Po trzydziestu minutach zakoncz tg czg$¢ ¢wiczenia i powrd¢ do normalnych
czynnosci dnia.

Tuz przed potozeniem si¢ do t6zka zapisz w swoim dzienniku snéw: Niech moja
najglebsza jazn odnajdzie wyraz w moich snach. Potem zga$ $wiatlo i zastosuj
najbardziej odpowiadajaca ci technike do wywotania §wiadomego lub wysoce
swiadomego snu. Po rozpoznaniu, ze $nisz, zwrd¢ szczegdlng uwage na doznawane
uczucia w stosunku do tozsamosci, jaka przybrates w obrebie tego snu. Zapytaj
samego siebie "Kim wydaje si¢ teraz by¢?" Zwrd¢ uwage na sposob, w jaki twoje
poczucie samego siebie przesuwa si¢ subtelnie pod wptywem tego pytania. I zamiast
probowac zmienia¢ elementy tego snu jedynie dla zabawy, zezwol swojej osobowosci
na zbadanie bogatego i1 zréznicowanego srodowiska stworzonego przez twoja
podswiadomos¢. Widzisz te kreta drozke? Zamiast zmieniac ja w autostrade, po prostu
p6jdz nia. Jezeli po drodze natrafisz na géry, wejdz na nie lub przele¢ ponad i zobacz,
co lezy za nimi. Jezeli natkniesz si¢ na przydrozna chatke, skorzystaj ze sposobnosci 1
wejdz do $rodka. Jezeli chatka ta zamieszkala jest przez wiedzmg, wystuchaj jej
zakle¢, a jezeli mozesz, to opowiedz jej o swoim zyciu.

Pamigtaj, ze techniki snucia snu najlepiej traktowac jako pomoc przy dokonywaniu
wigkszych odkry¢. Zamiast rozmyslnie zmienia¢ poszczegolne rekwizyty snu, cate
sceny lub nawet jego charakter, mozesz na przyktad zazadac¢, aby twoje sny same si¢
zmienity. W ten sposob ich symboliczne znaczenie moze stac si¢ szczeg6lnie
wyraziste.

Mozesz na przyklad zwrécié si¢ do wyobrazenia $cigajacej cig przez ruiny Tokio
Godzilli mniej wigcej z takim pytaniem: Kim lub czym jeste$ i1 gdzie ja wtasciwie do
diabta jestem? Po wyrazeniu tej mysli twoje senne wyobrazenia moga samoistnie
"zmienic¢" sig przybierajac taka forme, ktorej znaczenie bedzie dla ciebie bardziej
zrozumiate. Czy niszczaca Tokio Godzilla zmienila si¢ w wizerunek twojej matki
rozrzucajacej kopniakami twoje klocki po catym pokoju, kiedy miates trzy latka? A
moze stynny japonski potwor przemienit si¢ w I$niaca flotyllg nowych "Toyot"
dewastujacych biuro sprzedazy "Chevroletow"? Gdy twoje senne sybole stang si¢
jasne 1 przejrzyste, uswiadomisz sobie, Ze reprezentuja one ciebie, twoja pracg i
rodzing, tak samo jak twoje koncepcje rzeczywistosci, Smierci i Boga.

Poruszajac si¢ po obszarze swojego snu przypomnij sobie, iz znajdujesz si¢ posrodku
wywotanej przez siebie samego iluzji i ze duzo szersza rzeczywistos¢ istnieje poza
kurtyna snu. Nie przejmuj sig, jezeli koncentracja na tego typu myslach doprowadzi w
efekcie do przerwania jakiego$ konkretnego, §wiadomego snu, poniewaz nast¢pna
czg$¢ tego ¢wiczenia przeznaczona jest do wykonania natychmiast po obudzeniu si¢ z
takiego doznania.

W chwili, w ktorej zrozumiesz, ze powracasz do stanu jawy, powtorz pytanie, ktore
zadate$ sobie wczesniej w trakcie snu: Kim wydaje si¢ teraz by¢? Przypomnij sobie, w
jaki sposdb odczuwates siebie w swoim ostatnim $nie i pordwnaj to doznanie z
postrzeganiem samego siebie w tej wtasnie chwili. Rozejrzyj si¢ dookota i zadaj sobie
pytanie czy moze istnie¢ szersza rzeczywisto$¢ lezaca poza ograniczeniami twoich
normalnych zmystéw. Czy ta inna rzeczywistos¢ jest gigbszym, bardziej zywym
krolestwem, ktorego po prostu nie mozesz dostrzec znajdujac si¢ w stanie jawy, tak
samo jak nie mozesz postrzec rzeczywistosci jawy bedac posrodku snu?

Kim wydajg si¢ teraz by¢? Czy poza moimi codziennymi zmystami postrzegania
istnieje jakas szersza rzeczywistos¢? - kontynuuj zadawanie sobie od czasu do czasu
tych pytan przez caty Dzien 30. Mysl takze o eksploracji snu, jaka przeprowadzite$
ubieglej nocy; szczegdlnie skoncentruj si¢ na momencie przejscia od snu do jawy.



Koncowy akcent tego ¢wiczenia nastapi ostatniej nocy Programu Tworczego Snu,
kiedy - przy odrobinie szczgs$cia doznasz poczucia transcendentalnosci i uzyskasz
glebsze zrozumienie $wiata jawy. Zanim potozysz sig spac, rozwaz, co konkretnie dla
ciebie takie doznanie wyzszego rzedu moze w sobie zawiera¢: wrazenie tacznosci z
czyms$ wigkszym od twojej osobistej tozsamosci, poczucie wiecznosci, w ktorej
zaciera si¢ roznica pomigdzy przesztoscia, chwila obecna a przysztoscia; uczucie
szerszego pojmowania sensu zjawisk umozliwiajace ci wglad w nature rzeczywistosci
oraz bytu, poczucie religijnej czci lub po prostu zmyst obiektywizmu w stosunku do
probleméw dnia codziennego. Przypomnij sobie jakze, kiedy ostatnio doznates$
podobnie gtebokich odczud.

Nastgpnie tuz przed zasnigciem wykonaj rysunek - jakikolwiek rysunek, jaki w
zwiazku z tymi myslami przyjdzie ci do gtlowy - w swoim dzienniku snow.
Skoncentruj si¢ na tym rysunku, kiedy bedziesz wywotywal §wiadomy lub wysoce
swiadomy sen. Pamigtaj, aby badajac bogaty obszar snu poszukiwaé réwnoczesnie
tych specjalnych, transcendentalnych doznan. W ten sposob mozesz odwotac si¢ do
madro$ci swojej wewngtrznej jazni, aby umozliwila ci doznanie transcendentalnego
swiadomego snu. Pamigtaj, aby zwroci¢ uwage, w jaki sposob twdj zmyst
rzeczywistosci przesuwa si¢ w chwili przebudzenia ze snu. Miej tez wglad na
wszechswiat, ktory w tym wlasnie momencie moze wylaniac si¢ spoza obszaru
ograniczonego twoimi zmystami - o ile zastona normalnej rzeczywisto$ci zostala
uniesiona.

Mamy nadziejg, ze bedziesz kontynuowal wykonywanie poznanych w ciagu ubiegltych
trzydziestu dni ¢wiczen, kontynuujac w ten sposob dalsza eksploracj¢ Swiata poprzez
swoje §wiadome sny. Sugerujemy, abys$ przez nastgpnych kilka nocy zrobit przerwe i
zezwolit sobie na swobodne $nienie, jak jak robites to w dniach 14 1 21. Potem dale;j
adaptuj techniki Tworczego Snu w sposéb, jaki odpowiada ci najbardziej. A
tymczasem nasze szczere gratulacje. Wtasnie ukonczyte§ Program Twoérczego Snu!

Czwarty Tydzien
TWORCZA SWIADOMOSC
Dzien 22
Senny Terapeuta
- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.
- Spedz dzien na obserwacji zwiazkdéw z otaczajacym ci¢ Swiatem.

- Wyobraz sobie osobistego terapeute lub powiernika, ktory pomogtby ci przy
rozwiazywaniu twoich problemow.

- Na okoto godzing przed polozeniem si¢ spac¢ zgromadz kilka przedmiotow
reprezentujacych zdrowotna histori¢ twojego zycia, a takze obiekt symbolizujacy jakis
obecny problem i umies¢ go w poblizu swojego symbolu §wiadomego snu.

- Wyraz trapiacy cig obecnie problem w swoim dzienniku snow.

- Wywotaj $wiadomy lub wysoce $wiadomy sen.



- Przeszukaj obszar snu, dopoki nie odnajdziesz swojego sennego terapeuty i
postuchaj, co ma on ci do powiedzenia.

Dzien 23

Wewngtrzny uzdrowiciel

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.

- Spedz dzien rozwazajac stosunek, jaki zywisz do swojego wlasnego ciata.

- Wyobraz sobie osobistego uzdrowiciela, ktéry pomogltby ci w osiagnigciu
maksimum sprawnosci i zdrowia.

- Na okoto godzing przed potozeniem sig spa¢ wybierz obiekt inkubacyjny
symbolizujacy jakis znaczacy problem zwigzany z twoim zdrowiem. Umie$¢ go w
poblizu swojego symbolu §$wiadomego snu.

- Wyraz trapiacy ci¢ problem w swoim dzienniku snow.

- Wywotaj $wiadomy lub wysoce $wiadomy sen.

- Przeszukaj obszar snu, dopdki nie odnajdziesz swojego sennego uzdrowiciela i
postuchaj, co ma on ci do powiedzenia. Popros$ go, aby pomagat ci w uzdrowieniu
samego siebie.

Dzien 24

Podwdjna wizja

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.

- Dobierz odpowiedniego partnera, z ktérym bedziesz dzielit wigksza cz¢$¢ dniai z
ktorym wykonasz wspoélnie to ¢wiczenie.

- Wymien si¢ z partnerem pewnymi czg$ciami ubioru.

- Spedzcie razem dzien lub czg$¢ dnia w sposob maksymalnie interesujacy.

- Przedyskutujcie razem wasz zamiar §wiadomego snu.

- Osobno wybierzcie jaki$ przedmiot symbolizujacy spedzony wspolnie czas.
- Wymiencie si¢ tymi obiektami.

- Po powrocie do domu postaw uzyskany od partnera przedmiot w poblizu swojego
symbolu $wiadomego snu.

- Zapisz intencjg¢ $nienia o swoim partnerze w dzienniku snow.



- Zasypiajac mysl o swoim partnerze.

- Wywotaj $wiadomy lub wysoce §wiadomy sen.

- Przeszukaj obszar snu, dopoki nie napotkasz w nim swojego partnera.
Dzien 25

Senni kochankowie

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.

- Por6wnaj swoje notatnik z poczynionymi przez twojego partnera.

- Dobierz odpowiednia osobe, z ktora spedzisz wigksza czg¢$¢ dnia i z ktdra wykonasz
wspodlne ¢wiczenie.

- Spozyjcie romantyczny positek i przedyskutujcie swoje plany co do zamierzone;j
sesji seksualne;.

- Wezcie wspolnie kapiel lub prysznic.

- Przez dwie godziny kochajcie sig.

- Przedyskutujcie wspolny sen, jaki chcielibyscie razem wywotac.
- Zapiszcie swoje cele na dzisiejsza noc w dziennikach snow.

- Kontynuujcie wspdlna gre¢ mitosna. Nastgpnie zasnij, wywolujac swiadomy lub
wysoce §wiadomy sen.

- Po stwierdzeniu, ze $nisz, poszukaj w obregbie snu swojego partnera.
- Dla bardziej romantycznego efektu zmien sceneri¢ 1 rekwizyty tego snu.

- Spehniajcie przedyskutowane wczesniej intencje seksualne w obrebie kontekstu tego
snu.

Dzien 26

Zakazane fantazje

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.

- Zastanow si¢ nad wlasnymi fantazjami seksualnymi.

- W dogodnej chwili dnia udaj si¢ samotnie w jakie$ ciche miejsce i wyobraz sobie
erotyczne spotkanie z wybranym przez ciebie kochankiem lub kochanka.



- Umies¢ symbol swojej fantazji seksualnej obok symbolu §wiadomego snu.

- Wprowadz si¢ w seksualny nastroj.

- Osiagnij stan czujnego relaksu i mysl o swojej fantazji seksualne;.

- Wywotaj $wiadomy lub wysoce $wiadomy sen.

- Spenij swoje fantazje z catkowitym zapamigtaniem w obrebie kontekstu tego snu.
- Poréwnaj swoje notatki z dokonanymi przez twojego partnera w Dniu 25.
Dzien 27

Rozszerzona §wiadomos$¢

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.

- Dobierz odpowiedniego partnera i popros go, aby wybrat stymulujacy fragment
filmu lub fotografig¢ i koncentrowat si¢ na nich przez pigtnascie minut przed
zas$nigciem 1 tyle samo czasu nast¢pnego dnia rano.

- W trakcie dnia zapytuj samego siebie czy $nisz, czy tez nie.

- W trakcie dnia potwierdzaj swoje pragnienie $wiadomego $nienia.

- Powiedz sobie, ze wybrane przez twojego partnera sekwencje filmu lub zdj¢cie
ukaza si¢ w twoich snach.

- Zanim za$niesz, nakaz sobie $ni¢ o tym, na czym koncentrowat si¢ twdj partner.
- Ponownie potwierdz swoja intencj¢ §wiadomego $nienia.
- Wywotaj $wiadomy lub wysoce $wiadomy sen.

- Skoro stwierdzisz, ze $nisz, poszukaj na obszarze tego snu wyobrazen, ktore musisz
zidentyfikowac.

Dzien 28

Poza cialem

- Rano przypomnij sobie i zapisz swoje sny.

- Tym razem wykonaj dodatkowo rysunki wszystkich swoich sennych impresji.

- Udaj si¢ do swojego partnera i obejrzyj fragment filmu lub zdjg¢cie, na ktorych
koncentrowat si¢ przed zasnigciem.

- W trakcie dnia potwierdzaj swoje pragnienie §wiadomego $nienia.



- Udaj si¢ w specjalne, silnie stymulujace wszystkie twoje zmysty miejsce.
- Usiadz, zamknij oczy i wstuchaj si¢ w rozbrzmiewajace dookota dzwigki.
- Zwro¢ uwage na zapachy.

- Otworz oczy 1 rozejrzyj si¢ dookota.

- Zanim potozysz si¢ do 16zka, zapisz w dzienniku snéw swoja intencje przezycia
doznania poza cialem.

- Wywotaj $wiadomy lub wysoce §wiadomy sen.

- Skoro tylko uswiadomisz sobie, ze $nisz, staraj si¢ skoncentrowac na swoim
uspionym ciele.

- Kiedy twoje senne wyobrazenia zaczna bledna¢, przypomnij sobie miejsce, w
ktorym siedziates wczesniej, w trakcie dnia.

- Koncentruj si¢ na tym miejscu, dopoki nie odniesiesz wrazenia, ze doznajesz uczucia
bytnosci poza ciatem.

- Ponownie wro¢ uwaga do swojego u$pionego ciala i zapadnij z powrotem w sen.

DLA FIZYCZNIE UPOSLEDZONYCH

Ze wzgledu na jak najwigksza prostote instrukcje dla wielu ¢wiczen Programu
Tworczego Snu zakladaja wykorzystanie pewnych podstawowych zdolnos$ci
fizycznych. Zywimy jednak szczera nadzieje, iz Program nasz zainteresuje rozmaitych
czytelnikéw, w tym rowniez osoby o roznym stopniu uposledzenia fizycznego. Nie ma
bowiem absolutnie zadnego powodu, dla ktorego techniki prezentowane w Programie
Twoérczego Snu nie moglyby by¢ wykonywane przez dostownie kazdego.

Podczas prac w Institute for Advanced Psychology osoby fizycznie uposledzone
wniosty ogromny wklad w nasze badania i lepsze zrozumienie rozszerzonych
zdolnosci cztowieka. Dlatego tez prosimy naszych uposledzonych czytelnikéw, aby
pozostali razem z nami, adaptujac po prostu réozne ¢wiczenia Tworczego Snu do
swoich osobistych mozliwos$ci 1 uzdolnien.

Sugerujemy na przykltad, ze jezeli jestes Slepy, masz ostabiony stuch, korzystasz z
wozka inwalidzkiego lub w jakikolwiek inny sposéb masz ograniczona zdolnos¢
poruszania si¢ w swoim srodowisku, aby$ zaadaptowat poszczegolne techniki dla
swoich konkretnych wymogoéw - zapewniamy cig, ze program wcale przez to nie
ucierpi. Pragniemy tu takze przypomnie¢, ze wiele ¢wiczen Tworczego Snu z
tatwoscia da si¢ dopasowac do catej gamy fizycznych niedogodnosci. Jezeli jest to
konieczne, to mozesz z catym spokojem opuscic¢ jakie$ konkretne ¢wiczenie,
zastepujac je po prostu innym, bardziej odpowiadajacym twoim wymaganiom w
konkretnym dniu. Z réwnym spokojem mozesz takze dopasowaé tempo wykonywania
poszczegbdlnych ¢wiczen, aby w twoim konkretnym przypadku byto ono jak
najbardziej efektywne.



Dzigkujemy ci za twoje zainteresowanie oraz udziat w Programie Tworczego Snu.
Mamy nadzieje, iz pomoze ci on w wewngetrznej eksploracji i doda twemu zyciu
nowych, bogatszych doznan.

Ketih Harary i Pamela Weintraub
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