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»,B0Og zaptadniat ludzkie serca tylko niemozliwymi marzeniami"
Coehlo.

Nie jestem pewna, czy aby na pewno Bdg, marzeniami zapfadniat i czy akurat serca, ale
pamietam chwile, kiedy dochodzitam do wniosku, ze co$ okrutnego, kazato mi pragna¢ wiasnie tego
co najpiekniejsze i najbardziej — dla nieSmiatych, niepewnych swego potencjatu $miertelnikdw-
nieosiggalne. Cata moja wiara w spetnienie marzen odchodzita- zdawatoby sie — bezpowrotnie, by
z czasem powrdci¢ i napetni¢ na powrdt nadzieja. Sielanka nie mogfa trwaé dtugo, gdyz w chwilach
wzmozonego realizmu, kiedy to wola czynienia niemozliwego i caty optymizm ulatywaty niczym
powietrze z przebitej opony, dostawatam od okrutnego , sadystycznego losu ponownie w policzek.
Dla otrzezwienia. Pragnienia z czasem dawaty o sobie zna¢, wyjac z rozpaczy, ale uszkodzenia nie
dato sie idealnie zatata¢, bo gdzie znalez¢ wulkanizatora od podziurawionych marzycieli?

Siedziatam w pastelowym kacie, tamiac flamastry i wyrywajac sobie wiosy z zalu. Uciekatam do
wilasnego, wirtualnego S$wiata, w poszukiwaniu pandemonium, ktére przyjeloby mnie do swojego
niszczycielskiego kregu, bym mogta dzieta zemsty na niewinnych dokonac.

No dobra, tutaj juz odlecialam. Do rzeczy.

Przeszukujac fora natknetam sie intrygujacy epitecik- ,$wiadomy sen". Nieznany mi towca
Chrapigcych oszacowat, ze okoto 20% populacji doswiadczyto jego cudownosci, bez wiasnej
ingerencji, natomiast reszte ograniczyt zbyt logiczny umyst. To pechowcy.

Swiadomy sen (ang. lucid Dream) to sen, w ktdrym ,dzienny Marek" zdaje sobie sprawe
ztego, ze $ni. Jest w stanie ksztattowac tres¢ snu, w zaleznosci od uzyskanego stopnia
wtajemniczenia. Marek moze stac sie Darkiem, moze skoczyc¢ z pierwszego pietra na bungee, poznaé
Akwin z Tomasza lub zacza¢ czytac ksigzke. Do wyboru, do ksztattu, smaku i koloru. Ale chwileczke,
nie tylko Marka sie marzenia chwytaja. Kazdy bez wychodzenia z domu, lezac na 6zku lub hamaku
(orientalnie, co?) moze wnikna¢ w Swiat swych niespetnionych i najskrytszych pragnien. Ci bardziej
samodzielni, mogq wybrac sie na nierzeczywisty trening i prze¢wiczy¢ wszelkie mozliwosci osiggania
celu, by potem w rzeczywistym zyciu zaskoczy¢ i ztapa¢ kroliczka.

Oneironautyka, a wiec sztuka Swiadomego S$nienia, odkrywa przed nami $wiat symulacji,
w ktérym jedynym ograniczeniem jestesmy my, a wiec w skrécie nasze lenistwo i mate checi.

Dzieki zaangazowaniu i regularnosci, mozemy dowolnie kreowac sen, cieszac sie wspanialg
zabawag w 6zku.

To niezwykte przedsiewziecie wymaga jedynie poswiecenia odrobiny czasu i skupienia. Naszym
zadaniem jest uzyskac¢ oraz utrzymaé we $nie Swiadomos¢. Dzieki temu nie dojdzie do jego
przerwania, a my bedziemy mogli przez diuzszy czas penetrowac¢ zakamarki wiasnego ,ja" lub
zamkna¢ w piwnicy szefa (mobbing boli).

Jezeli nie nalezymy do szczesciarzy, ktdrzy naturalnie wkraczajg w rejony $wiadomego snu,
bedziemy musieli wykorzystac pare sztuczek, ktére nam to utatwia.

Pierwszy etap :

POSCIG ZA SWIADOMOSCIA.

Zapamietywanie snow

Metoda polegajaca na doktadnym zanotowaniu kazdej wizji, ktdérq mieliSmy — wieksza lub
mniejszg — przyjemnos¢ doswiadczyé w nocy oraz odtwarzaniu jej szczegdt po szczegdle. Zwrdcié
nalezy przy tym uwage na wszelkie powtarzajace sie przedmioty, osoby i zjawiska.

Petnig one istotng role ,klucza", ktéry w odpowiednim momencie otworzy furtke $wiadomosci.
Nalezy zakodowad sobie, ze w sytuacji zauwazenia znajomego elementu (klucza), nalezy
przeprowadzi¢ TR.

Test Rzeczywistosci (ang. reality test)

Ze wzgledu na to, ze sny wydajg sie by¢ tak samo realne jak rzeczywiste zycie i nie jesteSmy
w stanie odrézni¢, czy w danej chwili faktycznie $pimy czy nie, musimy naby¢ nawyk
przeprowadzania testdw rzeczywistosci. Dzieki temu, nauczymy sie automatycznie sprawdzac stan
w jakim sie znajdujemy i kiedys , zobaczywszy znany ,klucz" zrobimy to réwniez we $nie, co pozwoli
przywrdocic nam swiadomosé. Testow jest wiele, mozemy postuzy¢ sie tymi, ktore istniejg lub
wymysli¢ wiasne. Przypominam, ze mechanizm , Testu Rzeczywistosci" polega na powielaniu we $nie
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nawykow , ktore nabyliSmy w rzeczywistosci. Koniec nudzenia, czas zaczac zajecia praktyczne.

Nasza asystentkg bedzie Mata Ania. Ania rozpoczyna podréz w konwencji fantasy.
W podskokach ruszyta przez elfi sadek, az nagle zauwazyta - na drzewie- zegar Scienny.

Test 1 — SpoOjrz na zegarek

.Przyjrzyj sie jego gtadkiej tarczy i powiedz mi co widzisz?" — odzywa sie pod$wiadomos¢ Matej
Ani.

.Te symbole s jakies dziwne! A gdzie sg  wskazowki?"-  krzyczy  dziecko.
Wtenczas zauwazyla kolejno: sze$¢, dziewiec i lampke kontrolng sygnalizujgaca niski poziom paliwa
w zbiorniku.

Koszmar, prawda? Teraz juz masz sto procent pewnosci, ze to nie jest sen.
No dobra, to sen. Nie udawajmy, lampka i 9 moze by¢, ale cyfra 6? Absurd.

Dziwne symbole, uciekajace wskazdwki, nienaturalnie wysokie liczby- to najlepszy znak, ze
wilasnie spoczywasz w swoim grobowcu, w zwigzku z czym pozostaje uswiadomié sobie, ze $nisz,
uszczypna¢ sie w ramie i rozpocza¢ swiadomg i trzezwa zabawe w $wiecie wyobrazni i krainie
marzen.

Na potrzeby poradnika Mata Ania pozostanie tragicznym bohaterem i bedzie wykonywata
syzyfowe prace. I tak w nieskonczonos¢. No ale cdz, testy trzeba przedstawic, a inaczej nie da rady,
bo Anna odptynefaby ziszczaé¢ swoje marzenia, a ja musiatlabym wymyslaé nowy profil genialnego
bohatera.

Anna otarfa oczetka i ruszyfa hen, przed siebie. Rozpoczeta rozwazanie na temat wilgotnosci
glonéw, gdy nagle zauwazyta wystawe sklepowa...

Test 2 — Spoéjrz w lustro

Weszfa do $rodka drewnianej chatki, podziwiajac najnowsze, elfie trendy i zauwazyfa lustro.
Zblizyta sie do niego i ujrzala po drugiej stronie brudnego prosiaczka. Koszmar, prawda? To musi
by¢ sen. W koncu nie jestes swinig, co nie?

W sSwiecie snu, w odbiciu mogg pojawiac sie absurdalne obrazy. Mamy tez mozliwos¢ wkiadania
dtoni w lustro. Uczucie co najmniej dziwnie. Warto pamieta¢, by zobaczywszy lustro, przeanalizowac
jego wyglad, poniewaz w przeciwnym razie pozostanie ono pominiete, a My nadal bedziemy niczego
nieswiadomi.

Dziewczynka uciekla na droge gruntowg i zauwazyla przy bocznej Scianie budynku biaty
kwadracik

Test 3 — Przetacz wiacznik swiatia.

» O, widze wigcznik, musze zrobi¢ test rzeczywistosci" - pomyslata, po czym przesunefa rekg po
wypuktosci i nacisnefa.
Zapalifa sie firanka (metafora trudnosci jakie czekajg na Ciebie w Swiecie snu)

Ania poczeta wariowac, przeczuwajac, ze jej przeznaczeniem jest skonczyc¢ jako skwarka.

Poczatkowo, gdy w konicu osiagniesz sukces i staniesz sie Panem swego snu, mozesz miec
problemy z utrzymaniem tej wladzy. Czesto powodem tego jest zbytnie podniecenie wywotane
osiggnieciem celu i skupienie sie na samym fakcie dokonywania czynnosci $wiadomego $nienia,
zamiast rozkoszowania sie przygoda.

Drugi etap:

WALKA O PRZETRWANIE, czyli jak utrzymac swiadomos¢ w LD?

Anna staneta na trawie i zaczeta odczuwac lekkie dusznosci — nic dziwnego w koncu firanka
ptonie.. Poczuta, ze straci kontakt ze snem, gdy nagle pojawita sie ztota rybka (to ja — pomoc
spoteczna-jak zwykle musze sie wtracic).

Utrzymywanie $wiadomosci w LD 1

Obracanie sie

Przeniostam ja do hali cyrkowej i poradzitam:
— Obracaj sie mak! Niech on Ci pomoze- krzyknetam, pstrykajac palcami.
Pojawit sie szarmancki Lucyfer po czym uchwycit Aneczke i zaczat nig wsciekle obracac.
Jeden raz, drugi, trzeci...Odzyskata réwnowage .

Czasami gdy poczujesz, ze sen odchodzi, wyobraz sobie, ze sie obracasz. Roztéz rece jak
marzyciel, unie$ glowe do gory i obracaj sie dookota wiasnej osi. Powtarzaj przy tym : ,Kiedy stane
w miejscu, nadal bede we $nie"

Ztota rybka, bedaca tak naprawde pastelowg wrozka, poradzita Ani, by w razie zagrozenia
wykonac jeszcze inne czynnosci :



Utrzymywanie $wiadomosci w LD 2

popatrz na rece, ztap sie za co$ (albo za kogos$), potrzyj nosek no i zachowaj
bezwzgledny spokéj (pozycja medytacyjna na ,$pigcego niedzwiadka", w tle mantra
~Chrapownicza". Kocham to!).

Radze nie wpada¢ w stan egzaltacji, poniewaz cata nasza praca pojdzie na marne. W sytuacji
krytycznej, nalezy zachowac spokoj, powtarzac sobie, ze nic nie jest w stanie nas wyrwac z tego
uroczego letargu. W zakotwiczeniu moze pomoc spogladanie na dlonie, pocieranie nosa, wzbudzanie
jakiegokolwiek poczucia tarcia. Mozna tez zlapa¢ za najblizszy przedmiot i wykrzycze¢ gtosno
» Jestem i pozostane we s$nie!" albo ,, Niech moc bedzie ze mna!".

Trzeci etap :

DREAMS COME TRUE

WygraliSmy walke i od tej pory mozemy sobie marzy¢ do rana (pomijajac powyzsze problemy),
a potem niestety zndw czeka ponura rzeczywisto$é. Po przebudzeniu, pozostanie zagryz¢é mocno
zeby iruszy¢ w wir nawykow i rutyny. Pamietaj, by dobrze wykorzysta¢ mozliwosci jakimi
dysponujemy.

Odnajdz siebie, wertuj katalogi podswiadomosci, zmien sposdb myslenia, zauwaz, ze
najwazniejsza jest tylko mitos¢ i badz szczesliwy. W praktyce oznacza to : zgtupiej i ciesz sie byle
czym. Obniz loty. Ktos zaptodnit twoje serce nieosiagalnymi marzeniami. Nie pytaj mnie kto
to zrobit.

Magdalena Wisniewska
Studiuje dziennikarstwo i komunikacje spoteczng we Wroctawiu. Interesuje sie
psychologig kliniczng, literaturg i filmem.
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