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kliknij po wiecej

1. Wstep

Kazdy czlowiek ma sny. Jednak wiekszo$¢ ludzi uwaza je za
bezwarto$ciowe wytwory pod$swiadomosci, najczesciej catkowicie je
ignorujac i zapominajac. Jest to bardzo zle podejscie. Przy odrobinie
wysitku mozesz $ni¢ Swiadomie, czyli wiedzac, ze przezywane
zdarzenia sg jedynie wytworem Twojej podswiadomos$ci. Dzieki
temu mozesz je kontrolowaé¢ i dowolnie zmienia¢ ich tre$¢. Jedyna
rzecza, ktora Cie ogranicza, jest Twoja wlasna wyobraznia.
Szybowanie w przestworzach, walka z demonami czy odwiedzanie
niezwyklych miejsc - to tylko kilka przykladéw tego, co mozesz robic.

Swiadome $nienie to nie tylko wspaniala zabawa. To takze potezne
narzedzie, ktore moze uczyni¢ Twoje zycie lepszym, latwiejszym
i przyjemniejszym. W trakcie snu mozesz uprawia¢ sport, a pewne
odruchy beda Ci towarzyszyly takze w prawdziwym zyciu. Mozesz
poszukiwaé rozwigzan gnebigcych Cie probleméw. Mozesz ¢wiczy¢
asertywno$¢ i odmawianie innym. Mozesz przygotowaé sie do
trudnej rozmowy. Mozesz zmierzy¢ sie z Twoimi fobiami i obawami
w bezpiecznych i kontrolowanych warunkach, pokonujac strach.
Mozesz pozby¢ sie dreczacych Cie koszmarow. Jak widzisz,
Swiadome sny moga znaczaco podnies¢ jako$¢ Twojego zycia.

To nie wszystkie korzysci, jakie plyna ze Swiadomych snow. Dzieki
nim bedziesz mogt zwiekszyé ilo$¢ wolnego czasu, jakim
dysponujesz. Na pewno zauwazyles$, ze czasami po obudzeniu jeste$
nadzwyczaj wypoczety lub czujesz sie tak, jakby$ prawie nie spal,
mimo ze spedzile§ w 16zku tyle samo czasu. Wiadomo, ze odczucia
i nastroje, jakie mamy w snach towarzysza nam przez caly dzien,
wplywaja tez bezposrednio na to, jak dobrze odpoczywasz w ciggu
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nocy. Po wspanialym $nie budzisz sie pelen energii, masz doskonaly
humor, nic Ci nie przeszkadzatlo, zycie wydaje Ci sie wspaniale. Kiedy
miale$ nieprzyjemny sen to budzile$§ sie zmeczony, w ciagu dnia
byle$s przygnebiony, nic Ci sie nie chcialo robi¢, a jedyna rzecza,
o ktorej marzyle$ bylo to, aby ten dzien sie skonczyl. Czasami jeden
ghipi sen moze Ci zmarnowaé caly dzien. Swiadome sny s3 bardzo
przyjemnymi przezyciami, wiec nawet po kilku godzinach takiego
snu bedziesz mial mnéstwo energii na caly dzien oraz doskonale
samopoczucie. Dodatkowo, mozesz traktowa¢ Twoje sny jako gléwne
zrodlo rozrywki, a czas, ktory przedtem na nig poswiecaleS mozesz
wykorzysta¢ w jakim$ innym celu. Buddyjski mnich, Tarthang Tulku,
stwierdzil: ,Kiedy dobrze korzystamy z naszych snoéw, to tak jakby
czas naszego zycia ulegl podwojeniu. Zamiast stu lat zyjemy
dwiescie.” Umiejetnie korzystajac ze Swiadomych snow mozesz
zdoby¢ troche wolnego czasu, ktory jest obecnie tak cenny,
i wykorzystac go tak, jak tylko chcesz.

Moze Ci sie wydawaé, ze nie masz snow. Jest to nieprawda, kazdy
czlowiek ma sny, po prostu nie pamietasz Twoich. Nie przejmuj sie
tym, gdyz znajdziesz tutaj informacje, jak zwiekszy¢ Twoja zdolno$¢
zapamietywania snow. Mozesz mie¢ watpliwosci, czy uda Ci sie
nauczy¢ $wiadomego $nienia. Tym takze sie nie przejmuj, gdyz jest
to mozliwe do opanowania przez kazdego. Ze Swiadomym $nieniem
jest jak z jazda samochodem. Niektorzy ucza sie tego od razu, inni
potrzebuja troche wiecej czasu, ale kazdy jest w stanie sie tego
nauczy¢. Mozliwe jest, ze miale$ juz jaki§ Swiadomy sen. Jest to
catlkowicie normalne, wiekszo$¢ ludzi ma w swoim zyciu jeden lub
dwa $wiadome sny. Niektorzy ludzie maja swoje pierwsze Swiadome
sny, kiedy tyko dowiedza sie o ich istnieniu, wiec nie zdziw sie, jesli
bedziesz mial jeden juz najblizszej nocy. Pomimo ogromnych
mozliwo§ci $wiadome sny sa jednym z najbezpieczniejszych
sposobow spedzania czasu. Jeste§ wladca Twoich snéw, wiec mozesz
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unikna¢ niebezpiecznych sytuacji, jesli nie masz na nie ochoty. Jesli
pragniesz odrobiny ryzyka, i co$ Ci sie stanie, to nie poczujesz bolu,
aco najwyzej odretwienie zranionego miejsca. JeS$li wpadniesz
w bardzo duze klopoty i znajdziesz sie na skraju Smierci, to obudzisz
sie caly i zdrowy.

Ta ksigzka sklada sie z 5 rozdzialow. Pierwszy wladnie przeczytates.
W drugim dowiesz sie, czym sg sny, zapoznasz sie z problemami,
ktére mozesz napotka¢, nauczysz sie zapamietywa¢ Twoje sny,
poznasz takze podstawowe sposoby na wywolywanie Swiadomych
snow. Rozdzial 3 opisuje zaawansowane techniki wywolywania
swiadomych snow, dzieki ktérym mozesz mie¢ §wiadome sny kazdej
nocy. W rozdziale 4 dowiesz sie o wszystkich rzeczach, jakie mozesz
robi¢ w czasie snu. Ostatni rozdzial zawiera odnos$niki do duzej ilo$ci
anglojezycznych (i nie tylko) stron i ksigzek, ktore pozwola Ci
poszerzy¢ Twoja wiedze.
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2. Podstawy

W tym rozdziale znajdziesz wszystkie informacje, ktoére beda Ci
potrzebne, aby rozpoczaé przygode z oneironautyka. Dowiesz sie, jak
zwiekszy¢ Twoja mozliwo$¢ zapamietywania snow, jak odr6zni¢ sen
od rzeczywisto$ci. Znajdziesz tez tutaj porady, jak zwiekszy¢ Twoje
szanse na Swiadomy sen. Jak juz wspominalem, niektorzy ludzie
maja swoje pierwsze Swiadome sny tego samego dnia, w ktorych
dowiedzieli sie, ze jest to mozliwe. Moze sie zdarzy¢, ze Twoj
pierwszy $wiadomy sen bedziesz miat juz najblizszej nocy. Dlatego
w rozdziale 2.03 znajdziesz krotki poradnik, co robi¢, kiedy nagle
zdasz sobie sprawe, ze $nisz.

Podczas nauki §wiadomego $nienia do$wiadczysz efektu placebo, im
bardziej bedziesz sie staral, tym wieksze masz prawdopodobienstwo,
ze Ci sie uda. Jesdli bedziesz kladt sie spa¢ z nastawieniem, ze tej nocy
bedziesz mial §wiadomy sen, to pewnie tak bedzie. Staraj sie jednak
nie prébowa¢ zbyt mocno, bo moze to przynies¢ efekt odwrotny od
zamierzonego. Jesli po kilku tygodniach intensywnych prob nie
zauwazysz zadnych efektow, bedziesz jedynie coraz bardziej
niewyspany i sfrustrowany, to zrob sobie przerwe, zapomnij na jakis
czas o oneironautyce i zacznij od nowa. Moze sie zdarzyc¢, ze po tym,
jak zrobisz sobie przerwe, rozpoczng sie Twoje Swiadome sny.

Swiat snéw jest bardzo podobny do prawdziwego. W czasie
normalnego snu wierzysz, ze to co widzisz jest prawdziwe. Je$li $nisz
Swiadomie, to wiesz, ze obserwujesz jedynie wytwory Twojej wlasnej
wyobrazni, ale wiekszo§¢ odczu¢ jest bardzo zblizona do tych
z prawdziwego §wiata. Swiat snu mozesz jednak dowolnie zmieniaé,
dostosowujac go do Twoich potrzeb. Mozesz sie zastanawiac,
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dlaczego tak sie dzieje. W prawdziwym $wiecie wszystkie bodzce
docierajace do Twoich zmystow pochodza z zewnatrz. Na podstawie
tych bodzcow tworzysz obraz Swiata w Twoim umysle. Obraz ten jest
ciaggle podtrzymywany przez informacje z zewnatrz. JeSli przez
minute bedziesz obserwowal te strone, po czym wyjdziesz do toalety,
to po powrocie nic sie nie zmieni. Domeny magnetyczne na Twoim
dysku twardym samoczynnie sie nie przestawia, a jesli wydrukowales
te ksigzke, to polozenie plamek tuszu na papierze réwniez sie nie
zmieni. Jest to calkowicie normalne w prawdziwym $wiecie. Jednak
podczas snu nie docieraja do Ciebie zewnetrzne bodzce, wszystko
jest wytworem twojego umyshu. Jesli $nigc otworzysz jaka$ ksigzke,
przeczytasz fragment, zamkniesz jg, a po chwili znowu otworzysz ja
na tym fragmencie, to bardzo prawdopodobne jest to, ze tekst sie
zmieni. W czasie tej przerwy ksigzka moze nawet zniknaé!
Zauwazysz tutaj glowna réznice miedzy snem a rzeczywistoscia.
Podczas snu bodzce informujace Cie o $Swiecie zewnetrznym
pochodza bezposrednio z Twojego umyshi, co daje Ci mozliwo$é
dowolnej modyfikacji $wiata Twojego snu. Nie obowigzuja Cie prawa
fizyki, normy spoleczne, kodeks karny, a nawet zdrowy rozsadek.
Mozesz robi¢ wszystko, o czym tylko marzyles, ale nie mogle$, bo nie
miale$§ mozliwo$ci lub bylo to albo nielegalne, albo niedopuszczalne.

2.01. Czym sa sny?

Sny to fizjologiczne twory podobne do halucynacji, ktére wystepuja
podczas snu. Podczas jednej nocy $nimy od 1,5 do 2 h. Wystepuja
one podczas fazy REM (Rapid Eye Moves, czyli szybkich ruchow
oczu). Jeden cykl snu trwa 9o minut. Na poczatku nocy fazy REM sg
krotkie (okolo 10 minut). Z czasem ulegaja one wydluzeniu, nawet
do 45 minut. Jednocze$nie skroceniu ulegaja fazy NREM.
U czlowieka wyrédzniono 5 faz snu, ktore teraz krotko opisze.
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Podczas zasypiania wchodzimy w faze NREM 1(Non

, . NREM 1 [4—

Rapid Eye Moves, bez szybkich ruchéw oczu). |
W czasie tej fazy widzimy -charakterystyczne, NREM2 |
barwne obrazy. Trwa ona kilka minut. 1

NREM 3
Podczas fazy NREM 2 funkcje fizjologiczne {
zwalniajg, tracimy kontakt z rzeczywistoS$cig, fale NREM 4
mobzgowe ulegaja wydluzeniu. +

NREM 3
Faza NREM 3 pojawia sie od 30 do 45 minut po Mﬁtlﬂ .
zasnieciu. Pojawiajg sie w niej fale typu delta. Trwa I
ona kilka minut, i umozliwia organizmowi przejScie REM |»
w faze 4. +

e e

Faza NREM 4, czyli faza snu glebokiego (nazywana

czasem snem delta) stanowi 10 — 15% calego czasu snu. Wszystkie
funkcje fizjologiczne sa maksymalnie spowolnione, mézg produkuje
najwolniejsze fale typu delta. Podczas tej fazy dochodzi do takich
zjawisk, jak lunatykowanie czy moczenie nocne.

Nastepnie organizm ponownie przechodzi przez fazy NREM 3
i NREM 2, nastepnie wchodzi w faze REM. W tej fazie niektore
obszary moézgu sg tak aktywne jak za dnia, oczy wykonuja szybkie
ruchy (stad nazwa tej fazy), a my $nimy. W tym czasie nasze cialo
ulega naturalnemu paralizowi, aby$my nie zrobili sobie krzywdy
wykonujac jakie$ nagle ruchy podczas snu.

Po zakonczeniu fazy REM moze doj$¢ do krotkiego przebudzenia,
ktorego jednak zazwyczaj nie bedziesz pamietal po obudzeniu. Jesli
sie nie obudzisz, to od razu wrocisz do fazy NREM 2.

Zlote MySli


http://swiadome-snienie.zlotemysli.pl/mp.php
http://www.zlotemysli.pl/mp.php

kliknij po wiecej

4.03. Zmiana otoczenia i tworzenie przedmiotéow

Zmiana otoczenia odbywa sie poprzez oczekiwanie, tak samo jak
wszystkie inne zmiany w snach. Aby przenie$¢ sie w jakie§ inne
miejsce wystarczy, ze zamkniesz oczy, zaczniesz oczekiwaé, ze po
otworzeniu oczu znajdziesz sie w wybranym miejscu i otworzy¢ oczy.
Innym sposobem na zmiane Twojej lokalizacji jest uzycie metody
wirowania, opisanej jako sposéb na podtrzymanie §wiadomego snu.
Jak juz wspominalem, technika ta bardzo czesto przenosi Cie
w jakie$ nieoczekiwane miejsce. Gdy podczas wirowania pomyslisz
o miejscu, w ktérym chcialbys$ sie znalez¢, to istnieje duza szansa, ze
sie tam pojawisz. Jesli ogladasz duzo telewizji, mozesz wzia¢ pilota
izmieni¢ kanal, co powinno Cie przenie§¢ w wyobrazone przez
Ciebie miejsce. Mozesz stworzy¢ specjalnego pilota, na ktérym
zamiast numeréw kanalow beda nazwy miejsc. Aby przenie$¢ sie
w inne miejsce, mozesz tez skorzysta¢ z drzwi. Stan przed nimi,
wyobraz sobie, ze jak je otworzysz, to znajdziesz sie w wybranym
przez Ciebie miejscu, nastepnie otworz je, i jesteS na miejscu.
Pamietaj, ze im dokladniej wyobrazisz sobie miejsce, w ktérym
chcesz sie znalez¢, tym latwiej bedzie Ci sie tam dostaé. Nie
wyobrazaj sobie, ze znajdziesz sie na koncercie Twojego ulubionego
zespohu, tylko okre$l, w jakim miejscu chcesz siedzie¢, jaka piosenka
bedzie wtedy grana, jak bedzie wygladata dekoracja.

Tworzenie przedmiotéw i postaci jest troche trudniejsze niz
przenoszenie sie w inne miejsca, ale dziala na takiej samej zasadzie.
Pamietaj, ze musisz dokladnie wiedzie¢, jaki przedmiot czy osobe
chcesz otrzymacé. Stwierdzenia typu ,chce miecz” na niewiele Ci sie
przydadza. Okres$l, czy ma to by¢ bron japonska, wielki miecz
dwureczny, czy tez szlachecka szabla. Tworzenie przedmiotow i os6b
polega na oczekiwaniu, ze w miejscu poza zasiegiem Twojego wzroku
znajduje sie potrzebna Ci rzecz. Nastepnie musisz sprawdzi¢ to
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miejsce. Mozesz pomysle¢ sobie, ze w Twojej kieszeni jest paczka
cukierkow. Nastepnie siegasz do kieszeni i znajdujesz tam cukierki.
Mozesz tez wyobrazi¢ sobie, ze jak sie odwrocisz, to znajdziesz za
soba skrzynke z karabinem maszynowym. Czasami wystarczy tylko
zamkna¢ oczy, pomysle¢ o czyms, otworzy¢ je i juz stoi przed Toba
np. nowiutki Hummer. Mozesz tez zacza¢ wpatrywaé sie w jakie$
puste miejsce i glo$no powiedzie¢, co ma sie tam pojawic. Wymaga
to jednak bardzo duzej koncentracji.

4.04. Latanie

Latanie to jedna z najwspanialszych rzeczy, jaka mozesz robi¢ we
$nie. Ludzie od wiekow marzyli o lataniu, a szybowanie
w przestworzach, bez zadnych dodatkowych urzadzen jest na razie
mozliwe tylko w snach. Latanie moze by¢ tez doskonalym znakiem
snu, bardzo latwym do zauwazenia. Préba latania jest niezwykle
pewnym testem rzeczywisto$ci, udana proba latania nie moze by¢
wyjasniona przez Twoéj umyst i bedziesz pewien, ze $nisz. Poruszanie
sie w powietrzu jest takze doskonalym sposobem na podr6zowanie
po Swiecie snow. Niezaleznie od tego, czy chcesz sie znalez¢ dwie
ulice dalej, czy tez w odleglej galaktyce, latanie jest najlepszym
sposobem, aby sie tam dosta¢. Samo poruszenie sie w powietrzu jest
doskonala zabawa.

Latanie, jako zajecie niedostepne w normalnym $wiecie, moze by¢
klopotliwe do opanowania dla poczatkujacych oneironautéow. Jednak
wraz z ilo$cig wylatanych godzin bedzie Ci to wychodzilo coraz lepie;j.
Najwiekszym problemem bedzie dla Ciebie najprawdopodobniej
samo wzniesienie sie w powietrze. Istnieje kilka sposoboéw, aby to
zrobi¢. Koniecznie pamietaj o pozytywnym nastawieniu.
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Najprostszym sposobem na rozpoczecie lotu jest wziecie rozbiegu
i podskoczenie. Normalne jest to, ze bedziesz lecial bardzo dlugo
powoli opadajac, ale wystarczy odrobina autosugestii i powiniene$
zaczaC unosi¢ sie w powietrzu. Innym sposobem jest dostanie sie na
szczyt jakiego$ wysokiego obiektu i skoczenie. Niestety duza ilo$¢
emocji w czasie spadania moze Cie obudzi¢.

Mozesz lata¢ dowolna metoda, kazdy sposob poruszania sie
wpowietrzu jest dobry. W tej ksiazce opisze kilka
najpopularniejszych i najciekawszych metod, ale mozesz lata¢ tak,
jak Ci sie podoba. Poruszanie sie w stylu Supermana jest bardzo
proste i dla wielu ludzi wydaje sie naturalne. Wyciagnij rece przed
siebie i le¢ tam, gdzie chcesz. Wiele os6b w czasie snu plywa
w powietrzu. Jesli umiesz plywa¢, to wzbij sie w powietrze i zacznij
poruszaé sie tak, jakby$ chcial plynaé. Podobnie jak latanie w stylu
Supermana, ten sposob jest bardzo prosty i popularny. Machanie
ramionami niczym ptak jest dosy¢ skutecznym sposobem. Niestety
wyglada to dosy¢ dziwnie. Co prawda nikt Cie nie obserwuje, ale
niektorzy ludzie moga czué¢ sie nie swojo machajac rekami
w miejscach publicznych. Ten sposéb latania moze by¢ bardzo
meczacy. Jednak poczatkujacy oneironauci moga go wyprobowac,
gdyz bardzo latwo lata¢ ta metoda. Zamiast lata¢ o wlasnych silach,
mozesz wykorzystac jakie$ urzadzenia. Latanie za pomoca latajacego
dywanu jest proste i przyjemne. Mozesz tez korzysta¢ z plecaka
odrzutowego, miotly lub dowolnego innego przedmiotu. W $wiecie
snéw jedyna rzecza, ktéra Cie ogranicza jest Twoja wlasna
wyobraznia.

Latanie jest czynno$cig prosta, jednak mozesz spotkac sie z kilkoma
problemami. Najczestszym problemoéw, szczegblnie u ludzi
mieszkajacych w duzych miastach, sa réznego rodzaju kable wiszace
nad Twoja glowa. Jest ich bardzo duze i moga one utrudni¢ Ci
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wzbicie sie w powietrze. Same w sobie nie stanowig zagrozenia, gdyz
w czasie snu nie moze Ci sie nic sta¢, nie odczuwasz tez bolu.
Niestety strach przed zderzeniem sie z nimi moze Cie obudzié.
Podobnie sie stanie, jeSli podczas omijania tych kabli niechcacy
zderzysz sie z jakim$§ budynkiem. Przelatywanie przez kable nie jest
niczym strasznym, jedyne, co poczujesz to przyplyw energii i blysk
Swiatla. Jesli pokonasz strach przed zderzeniem sie z tymi kablami,
to mozesz je spokojnie ignorowac. Kolejnym waznym zagadnieniem
podczas lotu jest utrzymanie wlasciwego stosunku predkosci do
wysoko$ci. Generalnie im szybciej lecisz, tym wyzej powiniene$ to
robi¢. Podczas lotu na malej wysoko$ci nadmierna predko$¢ sprawi,
ze obraz bedzie coraz mniej wyrazny. W skrajnych przypadkach
calkowicie stracisz mozliwo$¢ widzenia. Jest to spowodowane tym,
ze bardzo szybko przesuwajaca sie sceneria bedzie zbyt duzym
obcigzeniem dla Twojego mozgu. Zwiekszenie wysokoSci sprawi, ze
otoczenie bedzie przesuwac sie wolniej wzgledem Ciebie, co znacznie
ulatwi Twojemu umystowi prace. Dodatkowo podczas szybkich lotow
na malych wysoko$ciach Twoja zdolno$¢ omijania przeszkod jest
bardzo ograniczona. Zderzenie moze z tatwoscig Cie obudzi¢. Czesé
oneironautow twierdzi, ze wraz ze wzrostem czasu snu tracq oni
zdolno$¢ do latania. Nie wiadomo dlaczego tak sie dzieje, ale jesli
planujesz polata¢, to zréb to na poczatku snu.

4.05. Zabawa we $nie

Swiadome sny to doskonala zabawa. Nie ma co do tego zadnej
watpliwo$ci. Istnieje kilka sposobOw na czerpanie rozrywki ze
Swiadomych snow. Mozesz jedynie obserwowaé Twoj sen, bedac
w pelni $wiadomym. Jest to podobne do ogladania filmoéw. Jest to
szczegblnie interesujace, jesli $nisz niezwykly, fantastyczny sen.
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Czasami samo obserwowanie moze da¢ Ci wiele radosci. Mozesz
aktywnie kierowa¢ dzialaniami Twojego sennego ciala. Jest to
zblizone do gier komputerowych. Swiadome kontrolowanie Twojej
postaci, jednocze$nie trzymajac sie ,scenariusza” snu, pozwala Ci
rozwigzywac¢ napotkane problemy we $nie w taki sam sposob, w jaki
mozesz to robi¢ w normalnym S$wiecie. Pokonywanie wszelkich
trudnos$ci bez uzycia boskich mocy to bardzo dobry zwyczaj, ktory
pomoze Ci w prawdziwym Swiecie. Taki sposob kontroli snu jest tez
wykorzystywany przy wiekszoS$ci dzialan terapeutycznych. Ostatnim
sposobem na kontrole snu jest przejecie catkowitej wladzy nad snem.
Zostan rezyserem i glownym bohaterem w jednej osobie. Dzieki
temu mozesz robi¢, co tylko zapragniesz, calkowicie ignorujac
,scenariusz” snu. Jest to bardzo przydatne, kiedy Twoj sen wydaje Ci
sie nieciekawy, albo kiedy masz ochote na troche rozrywki.

Nie mozna okresli¢, ktory sposob korzystania ze §wiadomych snéw
jest najlepszy. Generalnie mozna uzna¢, ze wszystkie trzy sa tak
samo dobre. Nie znaczy to, ze musisz calkowicie kontrolowaé¢ co
trzeci sen, co trzeci tez mozesz tylko oglada¢. Wybor nalezy do
Ciebie. Pamietaj, ze nie powiniene$ tylko i wylacznie korzystac
zjednej formy. Ciagle korzystanie z boskich mocy moze wyrobic¢
u Ciebie zly nawyk kontrolowania ludzi, a rozwigzywanie problemow
ta droga nie przyniesie Ci wiele korzy$ci w normalnym zyciu. Z kolei
ciggle pelienie funkcji obserwatora pozbawia Cie wiekszoSci
wspanialych mozliwo$ci, ktore niesie ze sobg Swiadome $nienie.

Jesli zdecydowale$ sie na pelna kontrole snu, to znaczy, ze masz juz
jakie$ plany. Jednak w dalszej czeSci tego rozdzialu postanowilem
opisa¢ niektore popularne zajecia wykonywane podczas $wiadomych
snoéw. Ukladajac plany pamietaj jednak o kilku rzeczach. Jesli jeste$
poczatkujacym oneironautg, to planuj jedng, maksymalnie dwie
czynnosci jednej nocy. Ulozenie zbyt duzej ilosci planow skonczy sie
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najprawdopodobniej tym, ze nic nie zrobisz, bo stracisz Swiadomos¢
kilka chwil po tym, jak ja uzyskales$, albo obudzisz sie z nadmiaru
emocji. W Twoim zyciu bedziesz mial jeszcze wystarczajaco duzo
Swiadomych snéw (do$wiadczeni oneironauci maja ponad 200
takich snow rocznie), aby spelni¢ wszystkie Twoje marzenia.
Przyjmuje sie, ze wykonania jakiej$ czynno$ci podczas snu zajmuje
Ci tyle samo czasu, co w prawdziwym Swiecie. Mozesz sie dziwic,
w jaki sposob niektore sny moga trwaé wiele godzin albo dni, jesli
faza REM trwa maksymalnie godzine. Nasz umysl stosuje wtedy
sztuczke czesto wykorzystywana w filmach lub sztukach teatralnych.
Kiedy jaka$ posta¢ w filmie kladzie sie spa¢, a po kilku sekundach
widzimy ja wstajacg, to mimo ze minelo tylko kilka sekund
przyjmujemy, ze bohater przespal calg noc. Niestety taka kompresja
czasu na niewiele Ci sie przyda, jesli chcesz zaja¢ sie czynnoScia,
ktéora wymaga pelnej koncentracji, na przyklad szybka jazda
samochodem. Dlatego w czasie planowania zaje¢ pamietaj, ze masz
maksymalnie 45 minut czasu.

Jesli nie masz pomyshlu, co robi¢ to mozesz zaja¢ sie tymi
czynno$ciami. Sg to popularne i ciekawe zajecia, wiec nie zmarnujesz
czasu. S3 one posortowane wedlig trudnosci, wiec jesli jestes$
poczatkujacym oneironauta, to nie powiniene$ zajmowac sie
koncowymi pozycjami tej listy.

1. Zwykle zwiedzanie $wiata snow moze Ci sprawi¢ bardzo duzo
przyjemnos$ci. Pamietaj o czestym przeprowadzaniu testow
rzeczywistosci, bo mozesz bardzo latwo zapomnieé, ze $nisz.
Dobrym pomystem jest wziecie ze sobg jakie$ postaci, ktora bedzie
Ci przypominac, ze $nisz.

2. Walczenie moze by¢ niezlym sposobem na odreagowanie stresu.
PozbadZz sie nielubianego szefa, zloSliwego nauczyciela,
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halasliwego sasiada lub jakiego$ polityka. Pamietaj, ze prawa
fizyki w snach nie dzialajg tak samo jak w prawdziwym S$wiecie
ijedno uderzenie pieScia moze odrzuci¢ kogo$ na kilkanascie
metrow.

3.0Ogladanie nieba moze by¢ fascynujacym przezyciem. Wielu
oneironautow twierdzi, ze niebo w snach wyglada wspaniale. Przy
odrobinie wprawy mozesz nawet zmieni¢ kolor nieba!

4. Uprawianie sportu w snach moze Ci pomdéc w prawdziwym
Swiecie. Powtarzanie jakiego$ ruchu (np. odbicie pilki tenisowe;j)
przynosi podobne korzyS$ci zaro6wno we $nie, jak i na jawie.

5. Mozesz spotka¢ bohatera Twojej ulubionej ksigzki lub filmu. Nic
nie stoi na przeszkodzie, aby$ tworzyl postacie fikcyjnych
bohaterow w Twoich snach. A moze stworzysz posta¢ jakiego$
przywodcy i powiesz mu, co myslisz o jego polityce?

6. Poszukaj swojego duchowego przewodnika, a nastepnie spotykaj
sie z nim w Twoich nastepnych snach.

7. Zamien sie cialami z kim§ innym. Zobacz, jak to jest by¢ znanym
pitkarzem, gwiazda filmowa, zlodziejem czy zolierzem.

8. W Twoich snach mozesz catkowicie legalnie i bezpiecznie uzywac
réznych substancji odurzajacych. Efekty beda bardziej
realistyczne, jeSli korzystale§ z nich w prawdziwym $wiecie, ale
wiele os6b twierdzi, ze dosSwiadczylo realistycznego dzialania
narkotykéw, ktorych nigdy nie uzywali.

9. Uprawianie seksu jest dosy¢ trudne ze wzgledu na bardzo duza
ilo§¢ emocji, ktéra moze Cie latwo obudzi¢. Unikaj zamykania
oczu, bo mozesz sie latwo obudzic.

Zlote MySli


http://swiadome-snienie.zlotemysli.pl/mp.php
http://www.zlotemysli.pl/mp.php

kliknij po wiecej

10.Zmiana sposobu postrzegania Swiata jest bardzo ciekawa.
Rozszerz Twoje pole widzenia do 360°, obserwuj $§wiat za pomoca
ultradzwiekow - tak jak robig to delfiny i nietoperze.

11.Do$wiadczenie $mierci w snach jest calkowicie bezpiecznym, ale
niesamowitym doznaniem. JeS$li jeste§ wystarczajaco odwazny,
mozesz sprobowacé. Pamietaj, ze w skrajnych sytuacjach mozesz
sie bardzo latwo obudzi¢, wiec pamietaj o utrzymaniu
maksymalnej koncentracji.

12.Mozesz sprObowa¢ poznaé¢ przyszlo$¢. Twoja podswiadomosé
bardzo dobrze sobie radzi z przewidywaniem przysztosci Twoich
zwigzkow i kariery.

Zlote MySli


http://swiadome-snienie.zlotemysli.pl/mp.php
http://www.zlotemysli.pl/mp.php

kliknij po wiecej

Jak skorzystac z wiedzy zawartej w pelnej
wersji ebooka?

Wiecej praktycznych porad dotyczacych $wiadomego  $nienia
znajdziesz w pelnej wersji ebooka. Zapoznaj sie z opisem na stronie:

http://swiadome-snienie.zlotemysli.pl

Naucz sie kontrolowac swoje sny!

"o 9
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POLECAMY TAKZE PORADNIKI:

Duchowa rEwolucja — Atman

Jak poprzez rozwdj duchowy_
PR OIEE  osiqgnaqé szezescie, zyjac madrzej
P4 . i bardziej swiadomie?

Trafile§ na kompetentng publikacje, ktéra jasno, prosto
i przejrzyScie omawia wszystkie zagadnienia zwigzane
z duchowoscia, samo$wiadomoscig i rozwojem wewnetrznym.

Wigcej o tym poradniku przeczytasz na stronie:

http://rozwoj-duchowy.zlotemysli.pl

"Bardzo poszerzylo to moje wiadomosci na temat duchowego szczescia,
spelnienia i mqdrosci. Mysle ze tego ebooka powinien przeczytaé kazdy
czlowiek niezaleznie od swojej wiedzy na ten temat. Bardzo wartosciowa!"

Mieczyslaw Kurkiewicz 43 lata

Zwalcz stres — Janusz Konrad Jedrzejczyk

Poznaj skuteczne sposoby glebokiej
relaksacji i radzenia sobie ze stresem
i ciesz sie Zyciem w pelni!

2hWAlc=

o1

Maucz sie
shutecznie
zwalczad
stres

w zarodku

W dzisiejszych czasach, kiedy zycie nabralo tempa i stalo sie
bardziej stresujace, niz kiedykolwiek wcze$niej, umiejetnos$é
radzenia sobie ze stresem stala sie szczegOlnie potrzebna.
Coraz wiecej z nas cierpi z powodu nadmiernego stresu,
niepokoj, bole glowy, zaburzenia snu staja sie czyms$
pospolitym...

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:

http://stres.zlotemysli.pl

"Mam podobne spojrzenie na sposoby zwalczania stresu jak autor tego
e-booka. Zrozumiale podana tres¢ pozwala na wykorzystywanie éwiczen
1 uwalnianie sie od wielu napie¢, emocji, stresow..."”

Teresa Toczydlowska, lat 49, psycholog, terapeuta

Zobacz pelen katalog naszych praktycznych poradnikow
na stronie www.zlotemysli.pl
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