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Podstawy

Historia Swiata jest niczym innym
jak postepem Swiadomosci wolnosci.

G.W. HEGEL

Swiadome $nienie jest w réwnej mierze magiczne, jak i Zle rozumia-
ne. To wlasnie dlatego warto jest mie¢ stabilng podstawe zrozumie-
nia przed zastosowaniem praktyki. Przygotujmy wiec nasz grunt, od-
dzielmy fakty od fikcji i otw6rzmy sw6j umyst na nieograniczone pole

mozliwo$ci roztaczajace si¢ przed nami.

Co to jest swiadomy sen?

Aby zaczg¢ od wyjasnienia pojeé, swiadomy sen to taki, w ktérym je-
stesmy ciagle Swiadomi, ze przezywamy marzenia senne wtedy, gdy
trwa sen. Ale nie nalezy da¢ sie zwies¢ tej suchej definicji. Swiado-
me sny sa powszechnie okreslane jako jedne z najbardziej ekscytu-
jacych do$wiadczen, jakie mozna mie¢. W pelni §wiadomy sen nie
jest mglista, nieprecyzyjna fantasmagoria, ale hiperrealistycznym
do$wiadczeniem, w petnych barwach i o ,,wysokiej rozdzielczosci”.
To moze gleboko zmieni¢ uksztaltowanie naszego postrzegania rze-
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Trening swiadomego $nienia

czywistoéci. Swiadome $nienie jest forma treningu umystu, w kto-
rym uczymy sie rozpoznawac nasze marzenia w snach, gdy bedzie-
my marzy¢. Jak w przypadku wszystkich form treningu umystu,
celem jest to, aby by¢ bardziej §wiadomym i bardziej czujnym, aby
wylaczy¢ autopilota i obudzi¢ sie¢ do zycia. Sni¢ §wiadomie to $wia-
domie zy¢.

Termin ,,§swiadomy sen” zostat podobno ukuty przez holenderskie-
go psychiatre Fredericka van Eeden 100 lat temu’, ale jest mylacy.
Uczestnicy moich warsztatéw czasem opisujg szczeg6lnie intensyw-
ny, zywy sen, jaki mieli, i pytaja, czy moze on by¢ sklasyfikowany jako
$wiadomy sen. Moja odpowiedz jest zawsze taka, ze jesli masz pyta-
nie, czy to byl $wiadomy sen, to prawdopodobnie nie byt. Gdy masz
juz w pelni §wiadomy sen, zastanawiasz sie nad tym, jak go zakwali-
fikowa¢. Aby unikna¢ tego zamieszania, niektorzy przedstawili alter-
natywny termin ,,przytomne $nienie” (conscious dreaming). Ale stowo
sjasny” (lucid) pierwotnie raczej przekazuje znaczenie: ,,mie¢ intuicyj-
ny wglad”, niz opisuje jako$¢ postrzeganego doswiadczenia. To jest ten
element spostrzezenia, ktory jest podstawa $wiadomego snu. W rze-
czywisto$ci ujawnia to gteboki potencjat umystu w sposéb, w jaki nie-
wiele mogg da¢ inne stany $wiadomosci, poniewaz przez §wiadome
$nienie uprzytamniamy sobie wlasna $wiadomo$¢. Temu przebudze-
niu $wiadomogci w stanie snu nie towarzyszy jakiekolwiek fizjologicz-
ne przebudzenie. Whrew zewnetrznym pozorom nadal jesteSmy za-
nurzeni w glebokim $nie i wciaz jeszcze ,,nieprzytomni” wewnetrznie,
natomiast nasz $nigcy umysl, mozna tak rzec, jest zupetnie na jawie.
Van Eeden zauwaza: ,,[...] w §wiadomych snach $niacy pamieta swo-
je codzienne zycie [i] osiaga stan doskonatej swiadomosci... A jednak
sen jest niezaklécony, gleboki i od$wiezajacy”>.

Wydaje si¢ sprzeczno$cia bycie jednoczesnie §wiadomym i $pia-
cym w tym samym czasie, poniewaz oznacza to neurologiczny pa-
radoks i dopiero pod koniec lat siedemdziesiagtych XX w. $wiadome
$nienie zostato potwierdzone przez zachodnie o$rodki naukowe. Nie-
dawno przeprowadzone badania w klinice neurologicznej Uniwersyte-
tu we Frankfurcie i przez Instytut Psychiatrii Maxa Plancka wykazaty,
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1. Podstawy

ze zachodza specyficzne zmiany w fizjologii mézgu, ktére pojawiaja
sie, gdy tylko osoba $niaca staje sie §wiadoma we $nie.

Korzystajac z technologii obrazowania mézgu, takiej jak tomografia
rezonansu magnetycznego (MRT) i elektroencefalografia (EEG), na-
ukowcy mogga teraz okresli¢ rzeczywiste: ,,Ahal Sniq!”, moment uswia-
domionej przytomnosci i jej korelaty neurofizjologiczne. Badacze do-
szli do wniosku, ze ,,[...] $wiadome $nienie stanowi hybrydowy stan
$wiadomosci z definiowalnymi i wymiernymi réznicami, odrézniaja-
cymi go od stanu czuwania oraz od fazy REM, w ktorej w czasie snu
wystepuja szybkie ruchy gatek ocznych®. Odkryli oni, ze gdy zostat
osiggniety we $nie stan przytomnej $wiadomosci, aktywno$¢ w obsza-
rach zwiazanych z samooceng i spostrzeganiem siebie znacznie wzro-
sta w ciagu kilku sekund*. Oznacza to pozorny paradoks bycia jed-
noczes$nie $wiadomym i §pigcym, ktory wezesniej spowodowat duzo
oporu i sceptycyzmu w Srodowisku naukowym, a wynikat po prostu
z braku zrozumienia, jak dwa rézne obszary mézgu moga by¢ uak-
tywnione jednoczesnie. Tym, co za pierwszym razem najbardziej za-
skakuje §wiadomych marzycieli sennych, jest fakt, ze w pelni $wia-
dome sny w ogéle nie sa zbyt marzycielskie. Stan $wiadomego snu
zaréwno spostrzega sie, jak i odczuwa realnie. Jest to drobiazgowo
skomplikowany mentalny konstrukt, ktéry czesto jawi sie tak reali-
stycznie, jak nasza rzeczywisto$¢ w ciggu dnia. To moze istotnie wy-
dawac¢ sie tak realne, ze dochodzimy do pytania o nasze postrzeganie
rzeczywisto$ci na jawie i mozemy stana¢ w zachwycie wobec twor-
czej zdolnosci ludzkiego umystu.

Odkad zaczatem trening, miatem setki §wiadomych snéw, a jed-
nak nadal uderza mnie nieskonczony potencjal swiadomego $nie-
nia i jego zdolno$¢ umozliwienia wejécia w nieograniczone wymiary
Tzeczywistoéci” w obrebie naszych wtasnych umystéw. Srodowisko
$wiadomego snu jest czesto tak skrupulatnie realistyczne, ze niekt6-
rzy nowi senni marzyciele dochodza do zuchwatego wniosku, ze nie
moze by¢ on mrzonka, i sadza, ze musza wyprawi¢ si¢ do innego wy-
miaru. | rzeczywiScie, posiadajg ten wymiar w obrebie ich wtasnego
umystu. Czy to oznacza, ze Swiadomi marzyciele senni traca kontakt
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Trening swiadomego $nienia

zrzeczywisto$cia? Nie, faktycznie jest zupelnie przeciwnie - kiedy raz
przenikniemy przekonujacg rzeczywisto$¢ krajobrazu marzen sen-
nych i uznamy ja za iluzje, stajemy si¢ lepiej przygotowani do roze-
znania oszukiwania samego siebie w stanie czuwania. Czyni to nas
pewniej stapajacymi po ziemi i bardziej czujnymi. Jesli nie miale$ jesz-
cze $wiadomego snu lub jezeli nadal nie masz pewnosci co do tego,
czym on faktycznie jest, poswiec teraz chwile, aby sprawdzi¢ niekt6-
re z opis6w tego stanu zamieszczonych w dodatkach na koncu ksiaz-
ki. Prosze, poswie¢ chwile, aby to zrobi¢*.

Zasadniczo w czasie §wiadomego snu umyst stwarza niezwykle
szczegdtowa tréjwymiarowa projekcje, ksztattujac funkcjonalng rze-
czywisto$¢ krajobrazu marzen sennych, podczas gdy inna cze$¢ umy-
stu jest w $wiadomej interakeji z ta projekcja w czasie rzeczywistym.
W $wiadomym $nie jesteSmy wiec zar6wno tworca, jak i stworzeniem,
zar6éwno rzutnikiem, jak i wyswietlanym obrazem. Ten proces zadzi-
wiajaco wykrywa nieskonczony potencjat mézgu w sposéb, w jaki moze
ujawni¢ niewiele innych stanéw $wiadomosci, poniewaz przez swia-
dome $nienie stajemy si¢ §wiadomi w ramach naszej nie§wiadomosci.

Otwiera to mozliwo$¢ bezposredniego wzajemnego oddziatywania
z aspektami psychologicznymi i archetypami na pozornie namacalnym
poziomie. M6j przyjaciel Robert Waggoner, znawca §wiadomego $nie-
nia, powiedzial mi kiedys: ,Swiadome $énienie pomaga nam dostrzec
magie, ktora juz istnieje”. Jest prawda, ze uczymy sie widzie¢ poprzez
zludzenia, jednak mimo to $wiadomy sen daje nam wymierne do$wiad-
czenie magii stanu snu. We w pelni §wiadomym $nie jako$¢ uwagi po-
znawczej pozwala nam kontaktowaé sie bezposrednio z marzeniami
i wywiera¢ na nie wptyw. Majac wystarczajaca przytomnos¢, mozemy
doswiadcza¢ snu doktadnie z tg sama $swiadomoscia refleksyjna, jaka
zachowujemy na jawie. Wiemy, ze rzeczywiscie $pimy w naszym 16z-
ku, pamietamy, co zaplanowalismy zrobi¢, gdy sie obudzimy, i wiemy;,
ze poruszamy si¢ wokot wtasnej psychiki. Swiadome $nienie nie jest
*  Nie kazdy lubi czyta¢ zapisy $wiadomych snéw innych ludzi (z tego powodu nie zamiesci-

tem zadnych z nich w gléwnej czesci tekstu), ale istnieje ponad dwadziescia moich wia-

snych opiséw w zalgcznikach.

20



1. Podstawy

tatwe do opanowania, ale jest niezaprzeczalnie jedng z najbardziej eks-
cytujacych i satysfakcjonujacych praktyk, w jakie kiedykolwiek moze-
my sie zaangazowad, z bogactwem korzys$ci zaréwno psychologicznych,
jak i duchowych. W ramach tej struktury pelna przytomnosé podczas
marzen sennych i snu (wigcej o tym pbzniej) jest catkowicie bezpiecz-
na praktyka, otwarta dla wszystkich grup wiekowych i umiejetnosci,
oferujaca unikalny wglad w naszg wlasng psychologie.

W liscie do pograzonego w zatobie przyjaciela Albert Einstein na-
pisat kiedys: ,Istota ludzka [...] doswiadcza siebie samej, swoich mysli
iuczu¢ jako czegos oddzielonego od reszty — jako swego rodzaju ztudze-
nia optycznego swojej wlasnej §wiadomosci [...] Sprobowac przezwycie-
zy¢ to ztudzenie, to sposob, aby osiagna¢ prawdziwy spokdj umyshu”.
Poprzez $wiadomy sen mozemy przezwyciezy¢ to ztudzenie, tak jak do-
$wiadczamy w pelni realistycznej ,,rzeczywisto$ci”, ktéra moze wydawac
sie niezalezna od nas, ale o ktérej wiemy, ze wymarzylismy ja do istnie-
nia i jest rzeczywiscie w nas. Tym samym doszlismy w sposoéb intuicyj-
ny do radykalnego pojecia, ze dualizm moze by¢ ztudzeniem. W $wia-
domym $nie jesteSmy jednym ze wszystkim, bo jeste$my wszystkim. To
doswiadczenie moze pomoéc rozpuscic¢ sie naszemu poczuciu wyodreb-
nienia w stanie czuwania, co pozwala nam wreszcie obudzi¢ sie do Jedno-
$ci, o ktorej Einstein i mistycy wiekéw wypowiedzieli sie tak wymownie.

Co to jest widmo swiadomosci?

Snienie nie jest tak jednoznacznie rozdzielone, ze jest albo ,$wiado-
me” albo ,nieswiadome”. Jest raczej spektrum $wiadomosci na pod-
stawie stopnia przytomnosci we $nie, w przedziale od podejrzenia, ze
mozemy $nié, do pelni $wiadomej refleksyjnej przytomnosci. Okre-
$lam cztery gtéwne poziomy jasnosci umystu, cho¢ jest to bardzo
prosty system kategoryzacji i nie jest konieczne, aby trzymac sie go
sztywno. Nasze przejécie przez widmo nie zawsze dokonuje sie linio-
wo. Chociaz poziom 1 czesto moze prowadzi¢ do poziomu 2 i tak da-
lej, to réwnie czesto mozna znaleZ¢ sie na poziomie 3 lub 4 od razu,
dzieki nagltym rozbtyskom $wiadomosci.
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Trening swiadomego $nienia

Poziom 1: Przed$wiadomy

»Przedswiadomy” (pre-lucid) to termin ukuty przez badacza $wiado-
mego snu Celia Greena, opisujacy stan umystu, w ktérym krytycznie
kwestionujemy rzeczywisto$¢ snu. Mimo ze to do§wiadczenie moze
prowadzi¢ wprost do §wiadomosci, zazwyczaj stwierdza sie, ze po-
czatkujace osoby $wiadomie $nigce moga czesto doznawacé frustracji
z powodu niestawania si¢ przytomnymi. W stanie przed §wiadomym
$nieniem pojawiaja sie podejrzenia, ze mozemy by¢ we $nie, zwykle
po tym, jak doznali$my poczucia anormalnej przytomno$ci podczas
jakiego$ dziwacznego snu. Na przyktad jesteSmy w stanie przed$wia-
domym, jesli zastajemy siebie my$lacych: ,Zaczekaj, przeciez ja zwy-
kle nie wychodze publicznie w bieliznie... Czy ja $nie?”.

Poziom 2: Pétswiadomy

Tutaj do$wiadczamy: ,,Aha!”, w momencie przytomnej obecnosci, ale
potem przeslizgujemy sie tam i z powrotem pomiedzy jasno$cia a bra-
kiem klarowno$ci. Mozemy by¢ swiadomi przez jedna chwile, a po-
tem rozproszy¢ sie w marzeniach i powréci¢ do braku klarownosci.
Najczesciej poczatkowy ,,przebtysk klarownosci” moze by¢ tak eks-
cytujacy, ze nagle jakby sie budzimy: ,Zaczekaj, przeciez ja zwykle
nie wychodze publicznie w bieliZnie... Czy ja $nie?”. Wkrdtce zosta-
jemy wprawieni w zachwyt: ,Wow! Ja rzeczywiscie §nie! To takie eks-
cytujgce! Nie moge sie doczekad, aby tego sprobowacd...” i w tej sa-
mej chwili budzimy sie w naszym t6zku. Faktycznie, dla niektérych
poczatkujacych ta pojawiajaca si¢ najpierw nadmierna pobudliwos¢
oznacza, ze ich kilka pierwszych swiadomych snéw moze trwac tylko
pare sekund, zanim sie obudza. (W II czesci bedziemy szuka¢ sposo-
bow, aby tego uniknac.)

Poziom 3: W petni swiadomy

Jest to stan pelnej $wiadomosci refleksyjnej i uwagi podczas snu,
w polaczeniu z wolicjonalng interakcja z krajobrazem marzen sen-
nych i ich bohaterami. Oto jesteSmy w pelni §wiadomi, ze $nimy,
i mozemy zacza¢ wpltywaé na krajobraz marzen sennych i narracje
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1. Podstawy

snu, angazujac sie w dzialanie, jakie chcemy przeprowadzié¢. Z pel-
na $wiadomoscia mozemy utrzymywac przytomnos$¢ przez caly okres
snu, ktéry moze trwaé godzine lub dtuzej. Wielu wierzy, ze jest to
najwyzszy mozliwy poziom jasnosci umystu. Nie zgadzam sie — jest
glebszy poziom.

Poziom 4: Ponad$wiadomy

Jest to termin zapozyczony od Roberta Waggonera opisujacy stan,
w ktérym mamy poziom uwagi przewyzszajacy pelng przytomnosc ze
wzgledu na czesciowe do§wiadczenie niedualistycznej §wiadomosci. Co
to oznacza? Podstawowa réznica miedzy ,,w pelni §wiadomym” i ,,po-
nad$wiadomym” opiera si¢ na subtelnej, ale gtebokiej zmianie uwa-
gi. Wiekszo$¢ z nas, do$wiadczajac w pelni §wiadomego snu, bedzie
wspdtdziata¢ ze snem. Jest to jak gdyby budzenie rzeczywisto$ci. Na
przyktad mozemy skorzystac z drzwi, aby dostad sie z jednego pomiesz-
czenia do drugiego, lub lata¢ w powietrzu, zeby podrézowac do nowego
miejsca. W ponadswiadomym $nie bedziemy po prostu i$¢ przed sie-
bie, chociaz przechodzac przez $ciane, lub blyskawicznie gdzies sie po-
jawiaé, bynajmniej nie odbywajac tam podrézy. Podczas ponadswiado-
mego snu opieramy wszystkie nasze dziatania na $wiadomosci, ze to, co
sie realizuje, jest wytworem umystu, bez wymykania sie z powrotem do
dualistycznej interakcji w nizszym poziomie pelnej jasnosci umystu*.

Sen bycia tylko naocznym swiadkiem

Ten rodzaj snu miesci sie w zakresie spektrum jasnosci umystu, ale
nie calkiem pasuje do ktéregokolwiek z czterech opisanych powyzej
pozioméw. Doswiadczamy bycia $wiadkami snu z delikatnej, biernej
(niepreferencyjnej) perspektywy, bedac w pemi §wiadomi, ze $nimy,
ale bez checi wplywania lub interakcji z marzeniami. Zamiast pozwo-
li¢ sie mu rozwijaé¢ niezaleznie, czesto jakby ogladamy sen na ekranie
filmowym. Sny, w ktérych jest sie tylko naocznym $wiadkiem, mogg sie

*  Ponad$wiadomy sen jest dla wielu ludzi doswiadczeniem zblizania si¢ do stanu niedual-
nej $wiadomosci, w ktérym jasno$¢ umystu jest tak silna, ze moze ona czasowo rozpusci¢
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Trening swiadomego $nienia

zdarzy¢ spontanicznie, ale sg tez powszechnym wytworem dtugotrwa-
lej medytacji, gdy medytujacemu w ciagu dnia udaje sie utrzymac stan
spokojnej, biernej uwagi az do nocy. Nie przejmujmy si¢ zbytnio r6z-
nymi poziomami jasno$ci umystu. Przytaczam tutaj rozréznienie spek-
trum jasnosci $wiadomosci bardziej jako sposob na zglebienie charak-
teru samej jasnosci, niz aby uczynic¢ je kamieniem wegielnym praktyki.

Czy swiadome Snienie oznacza,
7e kontrolujemy nasze sny?

Wiele ksigzek i stron internetowych obiecuje mozliwo$¢ ,,kontrolowa-
nia twoich marzen poprzez §wiadome $nienie”, ale jest to zamierze-
nie nierozwazne i prawdopodobnie niemozliwe. Chociaz prawda jest,
ze wraz z ¢wiczeniem zaawansowany praktyk moze uzyskaé niezwy-
kty poziom wolicjonalnego wptywu na wiele aspektéw swojego su-
biektywnego do$wiadczenia, to zawsze o wiele wiecej aspektow do-
tyczy umystu tworzacego wiekszos¢ marzen sennych. Gdy tylko jest
sie przytomnym, jest to oczywiscie naturalne, chcie¢ wywiera¢ wptyw
nasza wola. Jedna z najbardziej popularnych aktywnosci w swiado-
mych snach wydaje sie latanie, wiec popracujmy z tym przyktadem.

Powiedzmy, ze stajemy sie $wiadomi i wybieramy lot do nieba.
Podnosisz pie$¢ ku niebu i ruszasz jak Superman. Kontrolujesz sen,
prawda? Zle. Jezeli nawet w §wiadomym $nie, w ktérym lecisz w po-
wietrzu, kontrolujesz wznoszenie i predkos¢ do woli, to wciaz jest
duzo wiekszy wspodtczynnik umystu tworzacego i zarzadzajacego wy-
marzonym krajobrazem, nad ktérym przelatujesz, i wymarzonym nie-
bem, w ktére wlatujesz. Czy to ty wybrales postaci chodzace ulicami
ponizej ciebie? By¢ moze kontrolujesz subiektywne doswiadczenie
umiejscowienia krajobrazu marzen sennych, ale poza tym jest jeszcze
o wiele wiecej mozliwos$ci kierowania wszystkim innym. Waggoner
powiada: ,,To nie zeglarz steruje morzem. Podobnie tez to nie Swia-
domy marzyciel senny kontroluje sen”®. Bylby zuchwatym marynarz,
ktéry wierzyltby, ze jest w stanie kontrolowa¢ niesamowita moc mo-
rza, i tak samo jest po prostu z naszymi marzeniami.
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Jednak nie zawsze w to wierzytem. Kiedys, dzieki wielu intensyw-
nym treningom osiagnatem poziom klarownosci, w ktéorym chcia-
lem zmienia¢ caty krajobraz snu tylko dla uciszenia postaci ze snu,
aby pokazaé im, ze to ja jestem szefem i na site odrzucam nowe
kierunki narracji na rzecz wtasnej. Myslatem, ze w koricu, po la-
tach praktyki, mialem opanowana pelna kontrole nad moimi marze-
niami, ale faktycznie zupelnie nie zwazatem na muzyke marzacego
umystu i usitowatem tanczyé¢ do mojego wtasnego rytmu, bedac zu-
pelnie rozstrojonym z tym, co sen probowat oferowaé. Proby te nie
zawsze prowadza do ukojenia, ale spotykaja sie jakby z silnym mat-
czynym klapsem marzacego umystu poprzez niewyttumaczalng utra-
te $wiadomego sterowania lub bombardowanie koszmarnym mrocz-
nym materiatem. Kiedy zaczatem rezygnowac z nadmiernej kontroli,
doswiadczytem czego$ dziwnego — zaczalem mie¢ wiecej wolicjonal-
nego wpltywu w obrebie moich swiadomych snéw, a nie mniej. Dopie-
ro gdy przestawitem moja motywacje z kontroli na wspéttworzenie,
marzacy umyst odpowiadat pozytywnie, dajac mi wiecej swiadomej
mozliwosci. Zeglarz moze doj$¢ do tak dobrej znajomosci morza, ze
plynie, jakby mial nad nim kontrole. Tak samo i my mozemy dojs$¢ do
tego, aby zeglowaé po oceanie naszego marzacego umystu.

Czy jesteSmy nieczysci
z powodu nieswiadomosci?

Inng sprawa, ktéra powinni$my sie zaja¢ na samym poczatku, jest oba-
wa, ze przez $wiadome $nienie mozemy w jakis sposéb zaklocié inte-
gralno$¢ pod$wiadomosci, wnoszac $wiadomos$¢ w ten obszar nasze-
go umystu, ktéry normalnie, jak sie wydaje, powinien funkcjonowaé
autonomicznie. Na szcze$cie ten strach jest bezpodstawny. Bardziej
niz $wiadome $nienie niesie ze soba nieczysto$¢ sam przekaz z gteb-
szej czedci nas samych, a faktycznie tym, dzieki czemu przekaz jest
brany pod uwage tatwiej, jak uwazam, jest doktadnie to, czego nie-
$wiadomy umyst chce. Pod$wiadomo$¢ faktycznie cieszy sie ze Swia-
domosci, bo w konicu linia bezposredniej komunikacji jest ustawiona
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pomiedzy nig i Swiadomym umystem i ,,to potgczenie daje rado$¢ czy-
nienia z wiekszg przytomnoscia i wieksza §wiadomoscia”’. Wreszcie,
podswiadomos¢ moze moéwic do nas twarza w twarz. W kazdym $nie
nieswiadomy umyst wyciaga do nas pomocng dlon. Ale zbyt czesto
jest tak, ze te oferte ignorujemy, albo nie pamietajac naszych marzen,
albo z braku uznania ich wartosci. Gdy stajemy sie w pelni przytom-
nie $wiadomi we $nie, wtedy wyciggamy reke ku podswiadomemu
umystowi i wreszcie nawiazujemy z nim przyjazn.

Jak mowi Rob Preece w Psychologii buddyjskiej tantry: ,Gdy jeste-
$my gotowi do traktowania psychiki powaznie i stuchania jej sym-
bolicznej ekspresji, mozemy uzyska¢ wieksza przejrzystos¢ i wglad
w sily, ktore na nas wplywaja. Nie bedziemy juz dtuzej ofiarami nie-
$wiadomosci”®. Jest to jedna z najwazniejszych zalet $wiadomego
$nienia: nawigzanie przyjazni z samym sobg. Nie uzyskujemy stanu
$wiadomego snu, aby$my mogli prébowaé kontrolowaé nieswiadomy
umyst lub nim wilada¢, ale stajemy sie $wiadomi tak, Zze mozemy sie
z nim zaprzyjazni¢, obcowaé z nim i aby wreszcie zacza¢ go stuchac.
Jak w przypadku kazdej przyjazni, musimy nauczy¢ si¢ akceptowac
naszego nowego przyjaciela na réownych prawach, nie cenzurowac go
i nie polemizowa¢ z nim, ale stucha¢ go z otwartym sercem. To jest
najwazniejsza przyjazn, jaka kiedykolwiek mozemy mie¢, i to jest przy-
jazn, ktora rowniez przerodzi sie w naszym stanie czuwania w nagte
wybuchy kreatywno$ci lub spontanicznych spostrzezen, pozwalajace
nam poznad, ze nasz nowy przyjaciel jest zawsze z nami - nawet wte-
dy, gdy nie marzymy we $nie. Chociaz ta przyjazn moze by¢ na row-
nych zasadach, to nie§wiadomo$¢ uruchomita stan marzen sennych
o wiele wezesniej zanim zaczeliSmy miewaé $wiadome sny i stad za-
wsze bedzie silniejszym czynnikiem. Nie méwimy o przyjmowaniu
jakiego$ leku, ktory podaje sie, aby nieswiadomy umyst przystoso-
wat sie do przytomnej swiadomosci, lecz o procesie, w ktérym $niacy
umyst otwiera drzwi i daje dostep swiadomosci do swojej domeny*.

*

Kazdej nocy wystepuje okoto pieciu okreséw snu, wigc nawet jesli mamy jeden $wiadomy
sen kazdej nocy, nadal istniejq cztery inne okresy snu, w ktérych nasz nieswiadomy umyst
moze dziata¢ dziko i swobodnie.
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Oznacza to, ze jesli nie spodoba sie nam to, co robimy w $wiado-
mym $nie, to po prostu zablokujemy nasze préby zrobienia czego-
kolwiek, myslac ze mozemy mie¢ ,batagan z nie§wiadomoscig” tyl-
ko dlatego, ze swiadomemu $nieniu przypisujemy zawyzony stopien
wplywu na nasz §wiadomy umyst.

Czy kazdy moze to zrobi¢? Dobra wiadomoscia jest to, ze kazdy
moze nauczy¢ si¢ §wiadomego snu. Wlasciwie to nawet nie potrze-
bujemy sie uczy¢, musimy po prostu pamietaé. To dlatego, ze wszy-
scy bylismy wielkimi $wiadomymi marzycielami w przesztosci. Kaz-
de dziecko jest §wiadomym marzycielem - zadaniem dorostego jest
jedynie na nowo nauczy¢ sie tej umiejetnosci. Dzieci naturalnie do-
znaja $wiadomych snéw®. Dlaczego? Uwazam, Ze jest to polaczone
z kreatywno$cig. Dzieci majg z natury dominujaca prawa pétkule
mozgowa, co oznacza, ze sa doskonale wyczulone na twoércza wy-
obraznie, intuicyjna strone swoich mézgéw. Kiedy jednak dorasta-
ja, przetaczaja si¢ na strone bardziej logiczna, kalkulujac, bo lewa
pétkula mézgowa dominuje w wieku dojrzatym. Snienie jest niemal
zupelnie czynnoscia prawej potkuli mézgowej, wydaje sie wiec, ze
gdy raz stracimy taczno$¢ z kreatywnos$cia naszego moézgu z prawej
pétkuli, mozemy tez straci¢ taczno$¢ z naszymi marzeniami - i na-
sza naturalna zdolno$¢ stawania si¢ w nich swiadomymi. W skré-
cie, zapominamy, co to jest swiadomy sen, kiedy zapominamy;, jak to
jest by¢ dzieckiem. Dorosli bedacy artystami, tacy jak aktorzy, mu-
zycy i plastycy, czesto jednak zachowuja sktonno$¢ prawopdétkulo-
wa, dlatego wydaje sie, ze miewajg spontaniczne $wiadome sny cze-
$ciej niz inni ludzie.

Tak, swiadome $nienie jest zupelnie naturalnym stanem umystu
i mozemy go odzyska¢. Budda powiedziat kiedys: ,Nie ma znaczenia,
jak dawno zapomniates, tylko jak szybko sobie przypomnisz”. Wiec
nie martw sieg, jak dawno temu miates$ ostatni §wiadomy sen - ale po
prostu skoncentruj sie na pamietaniu o tym, jak to zrobi¢ ponow-
nie. Faktem jest, ze jesli marzysz, mozesz dozna¢ swiadomego snu
- to wymaga troche wprawy. W tej ksiazce cytuje badania naukowe
z wielu r6znych laboratoriéw snu, ale najlepsze ,,laboratorium snu”,
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jakie mamy, jest jedynie w naszym marzycielskim umysle. To do nie-
go mamy dostep kazdej nocy.

Kiedy bylem nastolatkiem, wolny dostep do §wiadomego $nienia
byl jedyna z rzeczy, jakie wtedy byly dla mnie osiagalne. Nie trzeba
byto kupowa¢ zadnego sprzetu, nie byta wymagana inicjacja do przej-
$cia ani przynaleznos¢ do klubu. Jedynymi potrzebnymi materiata-
mi byly sen i determinacja. I ogrom pracy z marzeniami, w poréwna-
niu bowiem z innymi narzedziami do trenowania umystu bywa tak,
ze mijajg prawie 24 godziny bez sposobnoéci do ich praktykowania.
Czy jeste$ pracownikiem nocnej zmiany $pigcym w godzinach popo-
ludniowych, czy studentem $pigcym az do obiadu lub emerytem ro-
bigcym drzemki w ciagu dnia, zawsze jest czas na $wiadome $nienie.
Tak jak w przypadku wszystkich umiejetnosci, niektérym ludziom
mogg one przychodzi¢ tatwiej niz innym.

Wydaje sieg, ze posiadanie dwéch chromosoméw X moze pomdc,
gdyz kobiety zglaszaja wiecej swiadomych snéw i lepiej sobie je przy-
pominaja niz mezczyzni, ale generalnie §wiadome $nienie jest otwar-
te dla wszystkich.

Nastolatki i osoby ponizej 30. roku zycia maja dtuzsze okresy snu
i tym samym nieco wiecej okazji do ¢wiczenia, ale jesli masz silng
motywacje, aby sta¢ sie §wiadomym, nie ma znaczenia, ile czasu po-
trzeba na marzenie. Uczylem kazdego, od 12-latkéw do 70-latkow,
a cechg charakterystyczng sukcesu jest motywacja, a nie wiek. Wiele
sposréd odbywajacych sie warsztatow i éwiczen §wiadomego $nienia,
jakie prowadzilem, miato miejsce w osrodkach buddyjskich i odkry-
lem, Ze osoby praktykujace medytacje maja znacznie wyzszy wskaz-
nik $wiadomych snéw niz niemedytujace, a niektére z nich miewaja
spontaniczne §wiadome sny w ciagu tygodnia. To dlatego, ze $wia-
doma uwaga umystu, pamiegtajac ciag dnia, bezposrednio przeklada
sie na §wiadoma uwage podczas snu.

Istotnie, jedna z poczatkowych technik wzbudzania $wiadomych
snéw (o ktorej dowiemy sie wiecej w czesci II) jest medytacja przy-
tomnej uwagi. Jesli medytacja wydaje ci sie nieco zbyt statyczna,

to mozliwe, Ze znalezienie si¢ na parkiecie tanecznym moze dziata¢
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tak samo dobrze. Przed nauczaniem $wiadomych snéw przez wiele
lat pracowatem w $wiecie profesjonalnego breakdance’a i stwierdzi-
lem, Zze wielu z moich tanczacych przyjaciél niezwykle tatwo zapa-
dato w swiadome $nienie. Czy to wszystko nie wynika ze zbyt szyb-
kiego poruszania glowa? By¢ moze — badacz snu Jayne Gackenbach
twierdzi, ze ze wzgledu na zwiazek miedzy przedsionkowym syste-
mem réwnowagi znajdujacym sie w uchu wewnetrznym a wykony-
waniem ruchu oczu podczas snéw ludzie, ktérzy maja dobra réwno-
wage fizyczna ciata (tak jak tancerze wykonujacy breakdance), czesto
z tatwoscia znajduja sie w Swiadomym $nie’®.

Wedtug jeszcze innej opinii wyrazonej przez Gackenbacha, ktéra
jest jedna z moich ulubionych: okazuje sie, ze §wiadomymi marzy-
cielami sg ,,[...] czesto ludzie, ktérzy sktaniaja sie ku temperamento-
wi androgennemu, oraz ci, ktérzy gotowi sa ponie$¢ wewnetrzne ryzy-
ko, takie jak prébowanie rytmu szamanskich bebnéw”!’. Wydaje sie
wiec, ze jesli jeste$ artysta, osobg skupiona, tancerka breakdance lub
nastolatkiem grajacym na szamanskim bebnie, wtedy mozesz wejs$é
w $wiadome $nienie nieco tatwiej niz reszta z nas. Ale jesli nie nale-
zysz do zadnej z powyzszych kategorii, nie martw sie — wszyscy moze-
my nauczy¢ sie §wiadomego snu; w cze$ci Il pokaze ci, jak to zrobié.

Co to jest pelna przytomnosc
marzen sennych i snu?

Teoria pelnej uwagi podczas marzen sennych i przytomno$ci podczas
snu jest holistycznym podej$ciem do $wiadomego snu i $wiadome-
go marzenia we $nie, ktére stworzylem wraz z nauczycielem medy-
tacji buddyjskiej Robem Nairnem. To nowe podejscie nie tylko do-
tyczy nauki §wiadomego snu, traktuje raczej o tym, jak korzysta¢ ze
wszystkich obszaréw zasypiania, snu i budzenia si¢ dla wzrostu du-
chowego i psychicznego.

Pelna uwaga podczas marzen sennych i przytomnos$¢ w czasie snu
polegaja na trzech gléwnych praktykach medytacyjnych: medytacji
przytomnej uwagi (mindfulness meditation), ¢wiczeniu $wiadomego
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snu, zaréwno wedlug tradycji zachodniej, jak i buddyzmu tybetan-
skiego, oraz technikach §wiadomego spania zwanych przytomna uwaga
przy zasypianiu i wybudzaniu (hypnagogic i hypnopompic mindfulness).
Nie martw sie teraz tymi dziwnymi nazwami - wszystko zostanie wy-
jasnione pdznie;j.

Mamy nadzieje, ze dzieki polaczeniu technik Zachodu i Wschodu
mozemy wypetni¢ luke pomiedzy czesto powierzchownym zachod-
nim ujeciem praktyk swiadomego snu a przewaznie nieprzystepny-
mi tybetaniskimi praktykami jogi snu. Technika pelnej uwagi podczas
marzen sennych i przytomnos$ci w czasie snu jest dla ludzi, ktorzy
chca wyjs¢ spoza §wiadomego $nienia ku czemus znacznie glebszemu.
Przytomna uwaga podczas marzen sennych i snu opiera si¢ w isto-
cie na pamietaniu o utrzymywaniu $wiadomosci na wszystkich eta-
pach w cyklu naszego snu, co pozwala nam korzysta¢ z pelnych 30
lat, kiedy pozostajemy we $nie, a nie tylko tych szesciu lat spedza-
nych na marzeniach sennych.

Poprzez rozwijanie naszego ¢wiczenia we wszystkich fazach snu,
a nie tylko w stanie §wiadomych marzen sennych, mozemy zaofe-
rowaé znacznie bardziej calosciowy i szerszy system korzysci, kt6-
re rozciagaja sie spoza naszego $wiata marzen dalej do naszego zycia
na jawie. Podobnie jak §wiadomy sen, petna uwaga podczas marzen
sennych i przytomno$¢ w czasie snu moga brzmie¢ jak paradoks, po-
niewaz jeste$smy tak przyzwyczajeni do mys$lenia o $nie i spaniu jako
o procesach pozbawionych przytomno$ci umystu, ze je lekcewazymy:.
Jednak mozliwe jest bycie przytomnym w wiekszo$ci okreséw ma-
rzeh sennych i snu, a ta §wiadomo$¢ bedzie paradoksalnie prowa-
dzi¢ do bardziej orzezwiajacego i pokrzepiajacego snu. Najwazniej-
szym celem jest to, aby pozwoli¢ przytomnej §wiadomosci delikatnie
wypetni¢ wszystkie etapy w cyklu naszego snu. To doprowadzi do gle-
bokiego procesu wygaszania naszych adaptacji fizjologicznych do nor-
malnych warunkéw, ktére bedzie réwniez przenikaé nasz stan czuwa-
nia, co pozwoli nam ,,obudzi¢ si¢” do Zycia z wieksza §wiadomoscia
i zy¢ tak, jak $nimy: klarownie.
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