Sen

Dla Blackie i Mauzola — za wszystko, oraz dla Aibhill - z proSba, Zeby uwierzyta w
siebie...

Wstep

Kiedy postanowitam napisac ten artykut nawet nie sadzitam, Ze sen to pojecie tak
rozlegte, a momentami nawet na pozor abstrakcyjne. Dotychczas traktowatam sen jako
cze$¢ doby, ktdra ma stuzy¢ regeneracji sit i odpoczynkowi. Przeczytatam jednak wiele
informacji na ten temat i ze wszystkich wynika rzecz nastepujgca: sen moze by¢
przygoda, innym zyciem, czyms, na co sie czeka... Jest to zagadnienie bardziej
interesujace, niz kiedykolwiek myslatam...

Fazy snu

Osiem lat po odkryciu fal mézgowych, w 1937 r., amerykanscy fizjolodzy zastosowali do
badan snu EEG (elektroencefalografia — w uproszczeniu jest to metoda badania fal
mdzgowych przy pomocy elektrod). W 1953 przeprowadzono badania polegajace na
budzeniu $pigcych osob co jaki$ czas i pytaniu o sny. Okazato sig, ze raz pacjenci nie
pamietajq nic, a raz potrafig odtworzy¢ sny dos¢ doktadnie. Okresy te wystepowaty na
przemian, w podobnych odstepach czasowych. Na tej podstawie ustalono stadia snu.
Pierwsza podstawowa faza nazwana zostata NREM (non - rapid eye movements —
wolne ruchy gatek ocznych). Dzieli sie jq na kilka ,cze$ci”. Pierwsza z nich jest faza 0,
cho¢ nie zawsze zalicza sig jg do faz snu. Wystepuje ona po zamknieciu oczu, kiedy
aktywno$¢ mozgu spada i trwa 10 — 15 minut. W fazie 1 nastepuje rozluznienie migéni,
umyst traci kontakt z rzeczywisto$cig. Osoba obudzona w czasie tego stadium powie, ze
nie spata. W 3 fazie nasza swiadomos¢ powoli maleje, az w koncu zanika. W czasie faz
314, zwanych snem wolnofalowym, nastepuje rozluznienie ciata i regeneracja
organizmu. Jesli ktos obudzi nas w czasie tych stadiow, rano nie bedziemy tego
pamietali. Po kilkudziesieciu minutach fale mdzgowe przyspieszajg i znowu
przechodzimy przez poszczegdlne czesci fazy NREM, jednak w odwrotnej kolejnosci.
Pdzniej, coraz rzadziej, powtarza sie to stadium, jednak za kazdym razem trwa krocej, a
maozg nie przechodzi przez wszystkie jego czesci — po pigtej godzinie od zasniecia
zanika juz zupetnie sen wolnofalowy.

Migdzy kolejnymi powtdrzeniami fazy NREM mdzg przechodzi przez stadium z szybkimi
ruchami gatek ocznych (REM - rapid eye movements). Mie$nie sg wtedy nieruchome,
wrecz sparalizowane, natomiast mozg przyspiesza swojg aktywno$¢ (w fazie NREM jest
odwrotnie). Whaénie wtedy pojawiajg sie marzenia senne.

Marzenia senne i koszmary
Marzenia senne moga petnic¢ rdzne funkcje, od zwyczajnego roztadowania emocji,
poprzez realizacje pragnien, ktorych nie mozemy urzeczywistni¢ naprawde, do



symbolizowania naszego charakteru, zyczen, lub nawet przysztych zdarzen. Mozna
poréwnac je do filmu, w ktérym sami gramy, jednak to, czy wszystko stanie sie samo i
bez ingerencji naszego umystu, czy moze zmienimy przebieg snu, zalezy od
wycwiczenia...

Koszmary senne wystepujg czesciej u dzieci niz u dorostych. Sg wynikiem nerwow lub
niemitych przezy¢. Zazwyczaj Snigcy czuje sie bezradny, wrecz osaczony przez jakie$
niebezpieczenstwo, a kiedy powinien zareagowac, nie robi nic, co mogtoby mu poméc.
Zwykle wtasnie wtedy budzi sie.

Zapamietywanie snow

W ciggu kazdej nocy cztowiek przechodzi kilkakrotnie przez faze REM, tak wiec kilka
razy $ni. Nieprawda jest, jesli ktos twierdzi, ze danej nocy nic mu sie nie snito — bo $nito
mu sie¢ na pewno; moze jedynie tego nie pamietac. Wszystko zalezy od tego, z ktdrego
stadium snu sie obudzi. Sny zapamietujemy zwykle budzac sie bezposrednio z fazy REM
— pamietamy ostatni sen, czasem nawet fragmenty wczesniejszych. Najwiecej
szczegOtow jestesmy w stanie odtworzy¢ tuz po przebudzeniu, zwtaszcza, jesli nastgpito
ono samoczynnie (dzwiek budzika czy gtosu budzacej nas osoby sprawia, ze
zapominamy wiekszg cze$¢ snu), najlepiej jest wtedy poleze¢ chwile spokojnie i
odtworzy€ sen w pamieci — inaczej mozemy nic wiecej sobie pozniej nie przypomniec.
Moze nam sig¢ wydawac, ze w pordwnaniu do zwyktych marzen sennych, pamietamy
duzo koszmaroéw, a takze — ze pamigtamy je doktadniej. Wynika to wtasnie z faktu, iz
budzac sie z koszmarow, budzimy sie z fazy REM, a ich wizje mamy po przebudzeniu
ciggle przed oczami. Kiedy natomiast normalnie budzimy sie rano, po pierwsze nie
zawsze nastepuje to w czasie odpowiedniego stadium snu, a po drugie — zazwyczaj nad
snem sie wtedy nie zastanawiamy.

Inkubacja snéw, LD (lucid dreaming, Swiadomy sen), wspolny sen

Powyzsze zjawiska sg tym, co moze sprawic, ze sen stanie sie czyms$ wiecej, niz
zwyklym odpoczynkiem. Jak wspomniatam wczes$niej - to, czy udziat naszego umystu i
Swiadomosci we Snie bedzie czynny czy bierny, zalezy od ¢wiczen... Wyjasnie jednak
najpierw wspomniane zagadnienia.

Inkubacja snow jest to wywotywanie sndw na okreslony temat. Wiekszo$¢ marzen
sennych ma swoje podstawy w wydarzeniach, ktore przezywaliSmy w ostatnim czasie,
cho¢ rzadko potrafimy to zauwazy¢. Inkubacja pozwala na to, bySmy sami mogli okreslic,
0 czym chcemy $nic, trzeba jednak wczesniej ,nauczy¢ si¢” swiadomego snu. W
zjawisku tym chodzi przede wszystkim o to, by umie¢ we $nie obudzi¢ swojq
Swiadomos¢, nauczy¢ sie zdawac sobie sprawe z tego, ze snimy. Zwykle marzenia
senne sg dzietem naszej pod$wiadomosci, a $wiadomo$¢ poznaje je drogg wspomnien.
Swiadomy sen trudniej jest osiagnaé, niz sie wydaje, choé czasem dzieje sie to przez
przypadek. Jednakze cziowiek, ktory w czasie snu przypadkowo zorientuje sie, ze ,jest
we $nie”, zwykle budzi sie. Ludzie sg przyzwyczajeni do tego, ze sny sg czyms, co ma
pewien okreslony przebieg, i nie wiedzg, ze mogg w zdarzenia te ingerowac Swiadomie.
LD moze jednak by¢ wspaniatym przezyciem, jesli tylko umie si¢ nad tym zapanowac.



Jest tam mozliwe wszystko, ogranicza nas tylko nasza wyobraznia — nie dziatajg zadne
zasady fizyki, nie wytgczajac grawitacji. Ludzie majg jednak swoje przyzwyczajenia, wiec
dopdki nie zaczng sobie zdawac sprawy z tego, ze nic ich przy podtozu nie trzyma, bedg
chodzi¢ normalnie. Problemem w Swiadomych snach nie jest ani latanie, ani oddychanie
pod wodg. Ogolnie rzecz biorgc, oddycha¢ w ogdle nie musimy, jesli tylko przekonamy
siebie, ze tego nie potrzebujemy. Jest tez mozliwe przenoszenie sie w inne miejsca, jak
rowniez tworzenie miejsc i 0s6b samemu.

Jest kilka metod budzenia $wiadomos$ci w czasie snu — co jest podstawg, bez ktorej w
snach mozemy uczestniczy¢ jedynie biernie, zostawiajac wszystko naszej
podswiadomosci. Najwazniejsze wedtug wielu zrodet sg dwie sprawy. Pierwsza moze
wydac sie dos¢ banalna, ale podobno jest bardzo wazna. Jest to prowadzenie dziennika
snow. Ma to na celu przekonanie naszej podéwiadomo$ci, ze chcemy pamieta¢ nasze
sny i lepiej je pozna¢. Wtedy tez bedzie nam tatwiej odzyska¢ w czasie ich trwania
Swiadomosc¢. Drugg podstawowg sprawg sg tzw. testy rzeczywistosci (RC — Reality
Check). Trzeba robi¢ je regularnie i jak najczesciej. Polegajg na sprawdzaniu, czy
rzeczywistosc, w ktorej sie znajdujemy, jest prawdziwa, poprzez proste czynnosci typu
doktadne ogladanie np. swoich dtoni (mozliwe, ze we $nie bedg wygladaé inaczej), proby
zmienienia jakiego$ przedmiotu sitg woli, czy tez wyjrzenie przez okno (czy zgadza sie
pora roku, pogoda...). Nalezy wykonywac te czynnosci do$¢ czesto w ciggu dnia, aby
nasz umyst traktowat RC jak co$ normalnego, i zorientowat si¢, ze $nimy, gdy wykonamy
ktoras z tych czynno$ci w czasie snu z innym skutkiem, niz na jawie. Podobna funkcje
moze petni¢ kojarzenie np. litery ,S” ze Swiadomoscig (czy tez ,R” z rzeczywistoscia,
itd.), co przypomni nam o RC. Dziata to na tej samej zasadzie — jesli we $nie zobaczymy
dana litere, skojarzy nam sie ona z testami rzeczywistosci, i mozliwe, Ze zorientujemy
sie, ze snimy. Z bardziej znanych metod wprowadzania si¢ w LD nalezy wymienic
metode transu. Mozemy, zasypiajac, skupic sie na tym, ze mamy swiadomos¢ — z
czasem miesnie rozluznig si¢ i organizm zacznie zachowywac sie tak, jak w czasie
spania. Pierwsza faza REM, niestety, wystepuje dopiero po stosunkowo dtugim czasie od
zasniecia, a trudno jest utrzymac stan transu tak dtugo. Mozemy wiec obudzi¢ sie w nocy
(najlepiej w czasie fazy REM), a kilka minut pdzniej zasng¢ znowu, skupiajac sie na tym,
ze chcemy mie¢ Swiadomos¢. W czasie zasypiania powinny pojawic sie hipnagogi
(obrazy — a czasem tez dzwieki — wystepujace naturalnie przy zasypianiu i po obudzeniu.
Moga przedstawia¢ miejsca, krétkie scenki...). Powinnismy wtedy skupic sie na jakim$
ich elemencie, aby zaczac¢ $ni€. Jesli jednak hipnagogi nie wystapia, musimy sami sobie
co$ wyobrazi€ i starac sie uwierzyc, ze to istnieje, poczuc to... Mozemy np. podejs¢ do
drzewa (zaktadajac, ze pojawi sie w hipnagodze, lub Ze sami sobie je wyobrazimy),
dotkna¢ go, poczuc jego zapach... Po prostu uwierzy¢, ze jestesmy we $nie.

Jak by nie patrze¢ - to, czego najbardziej wymagajg Swiadome sny, to ¢wiczenia i
cierpliwo$¢, bo naprawde nie jest fatwo osiggna¢ stan LD.

Zalezato mi na tym, aby przed napisaniem tego artykutu sprawdzi¢ jak trudne jest bycie
Swiadomym w czasie snu. Okazato sig, niestety, duzo trudniejsze niz my$latam. Jak na
razie zastosowatam jedynie metode transu — skupitam sie, wrecz ciggle myslatam o tym,
ze chce wiedzie€, ze to sen, i ze moge na niego wptyngc, i powtarzatam to sobie w



myslach. Wytrzymatam trans przez pewien czas — i stato si¢ tak jak czytatam gdzie$
wczesniej. Czern przed moimi oczami zaczeta sie w jaki$ sposob pogtebiac, pozniej
zobaczytam pojedyncze obrazy i staratam sie jak najdtuzej sie na nich skupic, niestety
jednak — z marnym skutkiem. Widziatam je moze kilkanascie sekund... Obudzitam si¢
nad ranem i, korzystajac z okazji, takze chciatam wprowadzi¢ sie w stan transu, ale...
bytam zbyt zmeczona. Po prostu nawet nie bytam w stanie skupic sie na tym, zeby
zachowac Swiadomosc¢... Mam jednak nadzieje, ze z czasem naucze si¢ osiggac stan
LD...

Wspaniatg rzecza w snach jest to, ze czujemy $wiat, ktory nas tam otacza. Czujemy
podmuchy wiatru, czujemy, kiedy przechodzimy przez Sciany (nie wiem jednak, czy to sie
da zrobi¢ bez LD), kiedy, zatdzmy, topimy sie, uczucie, ze nie mozemy ztapac¢ powietrza,
takze wydaje sie bardzo realne... Czujemy takze, kiedy latamy. Styszatam kiedys, ze
jesli, $piac, w rzeczywistosci wezmiemy bardzo gteboki oddech, we $nie moze wystagpi¢
wtedy zjawisko latania... Nie wiem jednak, czy to jest prawda, i nie udato mi sie tego
sprawdzi¢ — nie jestem w stanie kontrolowac gtebokosci moich oddechdw, kiedy Spie :).
Wspolny sen opiera sig¢ na Swiadomym $nie. Jest to cos w rodzaju telepatii, jednak
mozemy zobaczy¢ drugg osobe, po prostu spotkac jg w ,swoim” $nie. Oczywiscie, ciggle
widujemy w marzeniach sennych rézne osoby — wspélny sen polega jednak na tym, ze
osoba, ktorg widzimy, zazwyczaj takze ma w momencie snu swiadomos¢ i w swoim $nie
widzi to samo, co my. Oraz Ze jest prawdziwa — bo przeciez wigkszos¢ 0sdb w snach po
prostu sobie wyobrazamy... Najprostszym sposobem sprawdzenia tego, czy osoba ta
istotnie znajduje sie tam, gdzie my jg widzimy, jest wpatrywanie sie w nig — wytwory
naszego mozgu powinny zaczag¢ sie rozptywac... Samo przeniesienie si¢ do snu innej
osoby polega ,po prostu” na wyrazeniu checi znalezienia sie w miejscu, w ktorym ona
przebywa. Oczywiscie, nie da sie tego zrobi¢ bez LD, nawet w $wiadomym $nie moze sie
nie udac. Tak wiec — jest to bardzo trudne, aczkolwiek wykonalne.

Deja - vu

Ludzie zastanawiajq sie dlaczego zdarza sie tak, ze widzac jakies miejsce lub zdarzenie
po raz pierwszy w zyciu, wydaje nam sig, ze kiedys juz je ogladaliSmy. Hipotezy sq
rozne: w poprzednim zyciu? w wyobrazni? a moze tylko tak nam sie zdaje? Zazwyczaj
jednak miato to miejsce po prostu w naszym $nie, ktdry zapomnieliSmy, a ktérego
fragment przypomniat nam sie po zobaczeniu danej sytuaciji...

Lunatyzm (inaczej: somnabulizm)

Nazwa ,lunatyzm” pochodzi od tacinskiego Luna — ksiezyc. Somnabulizm ujawnia sie w
ksiezycowe noce, zwtaszcza podczas petni. Nie ma znaczenia, czy lunatyk widzi ksiezyc,
wystarczy Swiadomosc.

W czasie lunatyzmu dochodzi do tego, ze pracuje i mozg (jak w fazie REM), i miesnie
(faza NREM). Somnabulik chodzi sztywno, z szeroko otwartymi oczami; nie czuje
strachu — dlatego zdolny jest do réznych wyczyndw, nawet bardzo niebezpiecznych,
ktorych pozniej nie pamieta. Zachowuije sie, jakby nic nie stanowito dla niego przeszkody,
bardzo odwaznie, a moze szalenie? Niektore zachowania lunatykdw sg niegrozne: mogq



oni po prostu przejs¢ sie po domu i wrdci¢ do t6zka, lub tez po prostu usigs¢, mamrotac
przez chwile i z powrotem zasngc¢ — co jest popularne wsrod dzieci, cho¢ nie wszyscy
kojarzg to z lunatyzmem. Zdarzajq sie jednak przypadki grozne, nawet smiertelne.
Lunatycy sg w stanie wyskoczy¢ z balkonu, czy tez przejecha¢ samochodem
kilkadziesigt kilometrdéw, po czym obudzi¢ sie. Czasem somnabulicy popetniajg
samobojstwa lub morderstwa i zupetnie nie sg tego Swiadomi...

Znaczenie i interpretacja

Sny sg nie tylko wyrazami naszych wspomnier i emocji, ale mogg by¢ tez symbolicznymi
znakami na przyszte wydarzenia. Senniki podajg bardziej lub mniej dziwaczne
interpretacje poszczegdlnych przedmiotow, chociaz nie wiem, czy ktos zapamigtuje ze
swoich sndw takie rzeczy jak np. agrafka ;). Mysle, Ze ludzie cze$ciej zwracajg uwage na
ogdIne zarysy sytuaciji, i bardziej skupiajq sie na zdarzeniach niz na przedmiotach.
Podam jednak przyktadowe interpretacje (zrédto: http://sennik.online.webpark.pl)

balkon — dobre widoki na przysztos¢
bawiC sie — bliskie cierpienie

deszcz - zysk

jabtko — radosc¢ i zdrowie

kaplica — rado$¢ i szczerzy przyjaciele
kruk — strata

krzak — szczescie w mito$ci

lataC — mite przezycia

pies — wierny przyjaciel

stodycze — awantury mitosne
szachy — dobre zamiary

teatr — szczegdlne wydarzenie
woda — zmartwienie i smutek

Sen w literaturze

Sen petni wazna role w wielu dzietach literackich. Jest istotnym sktadnikiem réznych
bajek, jak na przyktad ,Spiaca krolewna”, ktéra ze wzgledu na pewnego rodzaju klatwe
ma spa¢ (a wraz z nig cate krolestwo) do czasu, az kto$ ja pocatuje; ,Krolewna Sniezka’,
ktora zapada w dziwny sen pod wptywem zatrutego jabtka i takze zostaje obudzona po
pocatunku ksiecia; czy ,Ksiezniczka na ziarnku grochu”, czyli opowies¢ o tym, ze
prawdziwg ksiezniczke mozna poznac po tym, iz pomimo siedmiu warstw kotder,
prze$cieradet i poduszek nie moze dobrze spac ze wzgledu nad potozone pod nimi
ziarenko grochu.

Na snie opiera si¢ tez ,Alicja w krainie czarow”, ktora we $nie przezywa bardzo
nietypowe przygody. Gtowny bohater ,Opowiesci wigilijnej” dzieki swojemu snu
przechodzi zupetng przemiang. Sg tez rézne opowiesci o ludziach, ktorzy — zasngwszy w
jakim$ dziwnym miejscu — obudzili sie kilka, kilkanascie, lub nawet kilkadziesiat lat
pozniej.


http://sennik.online.webpark.pl/

Takze w dramatach mozemy spotka¢ zjawisko snu — Shakespeare wykorzystuje je w
,Romeo i Julii” — pod wptywem specjalnego srodka Julia na jakis czas zapada w sen,
cho¢ wszyscy mysla, ze nie zyje.

Gtowna bohaterka serii ,1 — 800 — Je$li Widziate$ — Zadzwon” autorstwa Jenny Carroll,
po uderzeniu pioruna zyskuje nadprzyrodzone zdolno$ci — podczas fazy REM $ni o
ludziach (zazwyczaj dzieciach), ktdre zaginety, a rano zna doktadne miejsce ich pobytu.
Roéwniez w ,Harrym Potterze” istotne sg sny tytutowego bohatera, ktéry widzi w nich
prawdziwe sytuacje, zazwyczaj majgce zwigzek z Voldemortem.

Zjawisko snu nie jest takze obce mitologii. Jednym z najbardziej znanych przyktadow jest
sen Hekabe, ktorej snito sig, ze przez jej przysztego syna sptonie cata Troja, wiec gdy sie
urodzit, oddata go pasterzom, co jednak nie pomogto...

W Biblii natomiast prorokom Bdg czesto objawiat sie wtasnie w snach. Znany jest
przyktad snu Jakuba czy Samuela. Réwniez Ewa zostata stworzona z zebra Adama
wyjetego wtedy, gdy ten spat...

To tylko niektore z wielu dowodow na to, ze sen popularny jest w literaturze. Wiele osab,
samemu piszac opowiadania, kofczy pobudkg gtdwnego bohatera, by okazato sie, ze
cata historia byta jego snem...

Mam nadzieje, ze czytajac ten artykut dowiedzieliScie sie czego$ nowego i ciekawego, i
zachecam do dalszego zgtebiania tajemnic snu, bo jest to temat wart poSwiecenia mu
troche czasu... Zycze udanych prob $wiadomego $nienia i nocnych eskapad:) do snow
innych osob, a takze poprawnej interpretacji swoich snéw. Nie kazdy czarny pies musi
by¢ symbolem $mierci ;)...

Jane Honesty
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