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S oocalebs

pewno masz sny. Mam je ja, Ty, a takze Twoj pies.

Kiedys udowodni¢ Ci, Ze nawet psy maja swoje
sny. Kilkakrotnie patrzylem na swojego kundelka prze-
bierajacego tapkami w czasie swojego snu, jakby biegat
przez zielona polane.

Smutne jest jednak, ze zbyt wielu ludzi uwaza swoje
sny za bezwarto$ciowe. Ignoruja je, zapominaja i nie ro-
big absolutnie nic, aby staty si¢ one dla nich przyjemne
i praktyczne. Jest to zly wybor z ich strony. Jezeli tylko
byliby sktonni poswieci¢ odrobinge swojego czasu, aby
$wiadomie $ni¢ - czyli $ni¢ w taki sposéb, aby wiedzie¢
o aktualnie rozgrywajacej sie akcji we $nie — to nie tracili-
by juz wiecej czasu $nigc beznamietnie. Co wiecej, mogli-
by dowolnie zmieniac¢ to, co dzieje si¢ w ich snach, robigc
rzeczy, ktore sg dla nich na co dzien niemozliwe. Mogliby
lata¢, uprawia¢ seks w taki sposéb, w jaki nigdy wcze-
$niej tego nie robili, a na dodatek z taka osoba, ktdra jest
spetnieniem ich najwigkszym marzen - gwiazda filmowa,

kolezanka ze szkoly, czy pracy.

&im jeste$? Czym sie zajmujesz? Wiem jedno, na



W czasie §wiadomych snoéw wszystko jest mozliwe!

Swiadomy sen oferuje takze inne rzeczy obok $wiet-
nej zabawy, moze postuzy¢ jako niczym nieograniczone
narzedzie wlasnego rozwoju. Jezeli jeste$ sportowcem,
to w czasie §wiadomych snéw mozesz odbywaé trenin-
gi. Takie treningi, ktére wykonujesz w trakcie trwania
swiadomego snu, w fizyczny sposéb wptywaja na Ciebie
w realnym $wiecie, przez co osiagasz lepsze rezultaty.

Mozesz takze rozwigzaé¢ dreczace Cie problemy, wy-
zwoli¢ sie z chorob, ktore zakorzenity sie¢ w Twoim umy-
sle, mozesz ¢wiczy¢ przemoéwienia, pokonac¢ swéj strach
do jakiejkolwiek rzeczy, a takze przetamac swoje fobie.
Jednak to nie wszystko. Przyktadéw na wykorzystanie
swiadomych snéw jest naprawde duzo; czes¢ z nich opi-
satem w tej ksigzce.

Nie tra¢ czasu w nocy! Udowodniono, Ze przecietny
cztowiek przesypia w ciggu swojego zycia (gdy dozywa
75 lat) nieco ponad... 24 lata! Wykorzystaj dobrze czas,
ktéry tracisz normalnie $pigc i oszczedZ minimum 24
lata swojego zycia, czujac sie przy tym doskonale.

(Sl clc ogslmg < sy i, b kbl ca
nasiego iycia wligl fodewoogenin. Zamiast 100 lat inggemy 200,

— TARTHANG — MNICH BUDDYJSKI

Kazdy ma sny. Nawet jezeli wydaje Ci sig, Ze o0 niczym nie
$nisz — po prostu nie pamietasz swoich marzen sennych.
Pomoge Ci opanowa¢ umiejetnos¢ zapamietywania snow,
tatwego ich kontrolowania oraz programowania siebie
tak, aby $ni¢ na upragniony temat.

Tak samo jak kazdy ma sny, tak samo kazdy moze na-
uczy¢ sie $wiadomie $ni¢. Jest to stosunkowo tatwe do
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opanowania przez wszystkich — nawet opornego ucznia.
Swiadomy sen ma w sobie co$ z nauki jazdy na rowerze.
Jezeli raz nauczysz si¢ §wiadomie $nié, to juz zawsze be-
dziesz pamietat jak to robi¢ i bedziesz mogt wracac do tego
za kazdym razem, gdy tylko bedziesz tego chciat.

Pewnym ludziom, $wiadomy sen wychodzi tatwiej, a inni
musza wlozy¢ w nauke troche wiecej energii. Jednak w obu
przypadkach efekt bedzie doktadnie taki sam - nauczysz
sie $ni¢ §wiadomie za kazdym razem, gdy tylko tego za-
pragniesz. OczywiScie moglo si¢ zdarzy¢, ze miates kiedys
$wiadomy sen. Bardzo czesto przytrafia sie to w mtodosci,
w wieku kilku, kilkunastu lat ma sie bardzo wiele $wiado-
mych snéw, a pézniej ta zdolnos¢ zanika i nie miewasz ich
w ogble lub sa to zwykte sny. Jednak wszystko w porzadku,
pomoge Ci do tego powrdcié, o ile bedziesz chcial. Co wie-
cej, powiem Ci, ze bedzie to jeszcze tatwiejsze.

Pamietaj, ze to Ty jestes Panem i Wtadca swoich snéow.
Nikt i nic nie moze Ci¢ skrzywdzi¢ w czasie trwania tego
zjawiska. Jest ono najbardziej bezpieczng metoda roz-
rywki, jaka znam. Oczywiscie w czasie Swiadomego snu,
moze spa$¢ ogromny meteoryt i zmiecie Twdj dom z po-
wierzchni ziemi, ale nie popadajmy w skrajnosci.

Przed toba znajduja sie cztery kroki, ktére po kolei,
stopniowo beda wprowadza¢ Cie w kraine §wiadomych
snow. Ksiazka zawiera w sobie 24 rozdzialy i kilka bo-
nusoéw, ktore znajdziesz na samym koncu. Na pewno za-
ciekawia Ci¢ i zainspiruja do jeszcze wigkszej pracy nad
swoimi §wiadomymi snami.
Swiadomy sen czas zacza¢!
Karol Cetlin, kocham



— Sw. AUGUSTYN



— TERRY PrATCHETT, TRZY WIEDZMY

Fscdiall 18. Bgds, gdic s,

',woﬁomwécooﬁc&/m

Jeste$ ciekawy kolejnej lekcji, ktéra nauczy Cie by¢ tam,
gdzie chcesz, dostac¢ to, czego oczekujesz i robi¢ to, co tyl-
ko Ci si¢ podoba? Czekasz zniecierpliwiony na moje rady?
I zadajesz sobie pytanie: ,Jak to wszystko mie¢ i zrobi¢ to
w miare szybko i skutecznie?”. Spokojnie, o tym wszyst-
kim dowiesz sie nareszcie w tym rozdziale. Jednak musisz
sie najpierw dowiedzie¢, na czym to polega.

& (Dba vade

Zmiana otoczenia we $nie odbywa sie zazwyczaj pod wpty-
wem oczekiwania badZ wyobrazania sobie tego. Zresztg jak
wiekszo$¢ zmian we $nie.

ZW . dig tam, W chocedsc
Znam kilka prostych metod, by przenies¢ si¢ w jakiekol-
wiek miejsce we $nie, o ktéorym marzysz, chocby w tej
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chwili. Wyprébuj kazda z nich i wybierz te, ktéra bedzie
na Ciebie najskuteczniej dziata¢ i przyniesie Ci mnéstwo
satysfakcji. Oto i one:

1. Zamknij oczy, zacznij oczekiwa¢ zmiany miejsca i wy-
obrazaj je sobie, poczekaj chwile i otwérz oczy. Po tej
czynnosci, powiniene$ by¢ wlasnie tam. Banalna me-
toda, jednak dziata!

2. Uzyj metody wirowania (opisatem jg w rozdziale o pod-
trzymywaniu snu), czyli zacznij obraca¢ sie wokot wha-
snej osi. Coraz szybciej i szybciej, po chwili zatrzymaj sie.
Przy uzyciu tej techniki, najprawdopodobniej znajdziesz
si¢ w jakim$§ innym nieoczekiwanym miejscu. W zalez-
nosci od Twoich potrzeb moze to by¢ wadg lub zaleta.
Jednak gdy chcesz znalez¢ sie w jakim$ konkretnym
miejscu, przy uzyciu tej metody, zréb tak. Gdy wirujesz,
pomysl o upragnionym otoczeniu, w ktérym chcesz sie
znalez¢. Taka intencja pomoze Ci tam si¢ znaleZc.

3. Ta metoda bedzie najskuteczniejsza dla osob, ktore
lubia oglada¢ telewizje i robig to dosy¢ czesto. Jesli
w czasie snu natrafisz na telewizor i gdzie§ w pobli-
zu bedzie lezat pilot, wméw sobie, ze jest to specjal-
ny pilot, ktéry przeniesie Cie¢ w upragnione miejsce.
Na pilocie zamiast liczb sg napisane nazwy miejsc, do
ktérych mozesz i chcesz si¢ udaé. Gdy bedziesz juz
gotowy na zmiane otoczenia, to po prostu wciénij kla-
wisz. Po chwili powiniene$ by¢ juz na miejscu.

4. Gdy wchodzac do jakiego$ budynku, zauwazysz we
$nie drzwi — to poczekaj chwile, nie otwieraj ich i nie
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przechodz przez nie. Zastanéw sie, do jakiego miej-
sca chciatbys sie przeniesé. Gdy juz bedziesz to wie-
dzial, energicznie otworz drzwi z nadzieja (intencja)
przeniesienia sie tam. Dla mnie to §wietna metoda!

Aby znale7¢ sie tam, gdzie chcesz, musisz uzy¢ swojej wy-
obrazni. Okresl doktadnie, gdzie chciatby$ by¢. Wtedy ta-
twiej sie tam dostaniesz. Na przyktad: jesli chcesz znalez¢ sie
w jakim$ pigknym i urokliwym zakatku — wyobraz sobie go

co do najmniejszego detalu, z trawiastymi wzgérzami, wyso-
kimi wodospadami, bujnymi roztozystymi drzewami, prze-
chadzajace sie obok jelenie i sarny, szum sptywajacej wody,
czy $piew stowika itd. To nie musi dtugo trwaé, wazne bys
dokladnie sprecyzowat, czego oczekujesz od tego miejsca —
szybko si¢ z tym uporasz.

(}ZM&M@ b, crego fuagniess ¢ W W xnamego
Tworzenie we $nie przedmiotéw i postaci jest rownie
proste, co przenoszenie sie w konkretne miejsca. Jednak
wymaga to odrobiny wprawy, by dzialo si¢ to na tyle do-
ktadnie, aby w pelni Cie zadowoli¢. Polega ono na tym
samym, co przenoszenie si¢ w rézne miejsca — czyli na
wyobrazaniu procesu otrzymania upragnionych rzeczy
lub spotkania znanych Ci os6b - i oczekiwaniu tego wy-
darzenia. Jednak z drobng réznica, niz robite$ to wcze-
$niej. Jednak o tym za chwile.

1. W pierwszej kolejnosci musisz ustali¢, co tak na-
prawde, chcesz stworzy¢ we $nie — jaka osobe czy

przedmiot. Zal6zmy, ze bedzie to samochéd. Musisz
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sprecyzowad, jaki on ma by¢ — marke, kolor karoserii,
czy ma mieé przyciemniane szyby itd. Szczegolty do-
bierz na tyle doktadnie, na ile je zapamietasz. Dzigki
temu zabiegowi, efekty, jakie otrzymasz, sprawig Ci
przyjemnosc.

&> (Debra rada

Tworzenie przedmiotow i 0s6b polega na tym, by oczekiwac

i wyobrazac sobie te rzecz czy osobe poza zasiegiem Twojego
wzroku. Nastepnie musisz p6j$¢ tam i to sprawdzi¢ — to jest
wlasnie ta r6znica, o ktérej mowitem wezeéniej.

2. Zatézmy, ze chcesz tabliczke czekolady, wyobrazasz
ja sobie i oczekujesz, ze bedzie ona w Twojej kiesze-
ni. Wiec wtéz do niej reke, a ona rzeczywiscie tam
bedzie.

3. Chcesz spotka¢ seksowng dziewczyne z Twojej klasy
lub pracy, a moze gwiazde z telewizji? Wyobrazasz
sobie ja i oczekujesz, ze bedzie stata za Twoimi ple-
cami. Odwracasz si¢ i wtasnie ja widzisz. Rozumiesz,
na czym to polega? Jesli nie, przeczytaj jeszcze raz
dobra rade, tylko uwazniej.

Takie przyktady moge wymienia¢ caty czas. Zapamie-
taj glowna zasade, ktoéra rzadzi przenoszeniem sie do
réznych miejsc, tworzeniem przedmiotéw, i spotykaniem
ludzi. Jest nig uruchomienie wyobrazni i oczekiwanie
tego wydarzenia. Jest to podstawa przywotywania cze-
gokolwiek we $nie. Jednak do tworzenia przedmiotow



i ludzi musisz doda¢ jeszcze jeden element — oczekuj ich
w miejscach poza zasiegiem Twojego wzroku. Za pleca-
mi, w kieszeni, za rogiem bloku, w innym pokoju itd.

VY4

$cie tam sa. W wigkszo$ci przypadkéw na pewno tak si¢
stanie!

Umiesz juz przenosic¢ si¢ do réznych miejsc w czasie
snu oraz tworzy¢ przedmioty i osoby. Teraz czas, aby$
nauczyl sie rzeczy, ktéra sprawia przyjemnos$¢ 80% lu-
dzi, ktérzy maja §wiadomy sen. Bedzie to nauka latania
i szybowania w powietrzu. Nie mozesz si¢ tego doczekac?
No to jazda, lecimy dalej, az do nastepnego rozdziatu.

OO



— CarL Gusrav JunG

ng s fosemary ?
Wase po. o

hyba kazdy w swoim zyciu przezyl koszmar -
@ ja na pewno! Jedni przezywaja ich wiecej, inni

mniej, ale kazdy, kto tego do$wiadczyl wie, Ze
nie jest to nic przyjemnego. WeZ pod uwage to, ze $piac
nieswiadomie, to, co przezywasz w czasie snu, odbierasz
jako prawde (kazdg dziwng rzecz, jaka Cie tam spotka) —
przynajmniej tak twierdzi Twoj umyst. Scigajacy Cie
wilkotak czy zgraja zombie wydaja si¢ realnym zagroze-
niem. Co prawda, wszystkie te potwory nie stanowig dla
Ciebie najmniejszego niebezpieczenstwa. Jednak strach,
ktory wtedy przezywasz, gdy te potwory pojawiaja sie
w Twoich snach, jest jak najbardziej realny.

Jak juz méwitem w rozdziale na temat latania, odnie-
sione rany w Twoich snach (takze te postrzatowe, ciete
czy ugryzienia) nie sg grozne — nie przeniosa si¢ do $wia-
ta fizycznego. W takiej sytuacji jedynym uczuciem, ktére
nastapi po ,zranieniu” w trafionym miejscu, to uczucie
odretwienia. Najwieksza nieprzyjemnoscia, jaka mozesz
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do$wiadczy¢ w czasie snu, jest strach. Brzmi to dziwacz-
nie, ale najczesciej w snach boisz sie wlasnie samego
strachu. Jako §wiadomy podréznik po snach - poza kosz-
marami, ktore stworzy Twoja podswiadomos$¢ — mozesz
napotka¢ na koszmary wywotane przez samego siebie,
czyli przez swoja Swiadomos¢.

Jesli przechadzajac sie ulicami miasta, w pewnym mo-
mencie zobaczysz ciemng uliczke i pomyslisz sobie ,,oby
tylko nie zaatakowat mnie jaki§ demon”, to istnieje re-
alna szansa, ze wlasnie tak si¢ stanie. Oczywiscie ten
demon nic Ci nie zrobi, ale bedziesz sie go ba¢ (przy-
najmniej na samym poczatku). Po jakims czasie, moze
doj$¢ do paradoksu - nie bedziesz si¢ bat samego de-
mona, ale tylko strachu, ktérego dos§wiadczasz podczas
spotkania z tym potworem. Moéwiac wprost, bedziesz
batl si¢ strachu. Istnieje pewna zaleznos$¢, im bardziej
czego$ si¢ boisz (demona, wampira czy czegokolwiek
innego), tym wieksza szansa, ze to spotkasz. Jednak na
ratunek przychodzi Ci §wiadomy sen i ptyngce z niego
korzysci. Dzigki temu zwalczysz zaréwno te sny, kto-
re pochodzg od Twojej pod§wiadomosci, jak i te, ktore
sam stworzyles.

(N Ostucerzenie!

W przypadku zagrozenia musisz koniecznie zrobi¢ test rze-
czywistos$ci. To da Ci pewnos¢, ze jest to sen i mozesz sie czué
w petni bezpieczny.
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d 7 . 7 — 6 ..

Jesli jestes w jakiej$ niebezpiecznej sytuacji — bez wyj-
$cia (na przyktad w zamknietym pokoju, ktérego $ciany
z kazda minutg zblizaja sie do Ciebie), przejmij kontrole
nad soba i znajdz jakie$§ rozwiazanie. Postaraj si¢ wymy-
§li¢ jaka$ sensowna metode ucieczki — na tyle, bys byt
przekonany, ze zadziala. W §wiadomym $nie, ale takze
w $wiecie fizycznym, wiara czyni cuda. Jesli znajdziesz
sie w podobnej sytuacji, jakq opisatem wczesniej, to mo-
zesz wybra¢ dwa rozwigzania:

* Nagle pojawi si¢ kosmita i teleportuje Ci¢ do swojego
statku kosmicznego - jest to mato skuteczne rozwia-
zanie, bo raczej nie uwierzysz, ze zadziata.

e Przeszukujesz pomieszczenie i na podtodze znajdu-
jesz klucz, ktérym otwierasz drzwi prowadzace na
zewnatrz — unikajac przez to ,niebezpieczenstwa”.
To rozwiazanie jest znacznie bardziej przekonywuja-
ce od pierwszego. Dlatego tatwiej w nie uwierzy¢ — mi
na pewno tak. A co za tym idzie, dasz rade to zrobi¢
i zakonczy sie to sukcesem.

Oczywiscie skuteczno$¢ kazdej z metod zalezy od
czlowieka. Niektorym osobom moze pomoc teleporta-
cja na statek obcych, bo ma inne przekonania i poglady,
a takie rozwiazanie bedzie dla niego najskuteczniejsze.
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W rozwiklaniu stresujacej sytuacji w $nie, pomoze Ci zna-

lezienie takiego rozwigzania problemu, ktére bedzie wedtug
Ciebie najbardziej realne i tatwe do wykonania. A gdy je
znajdziesz, zastosuj je z pelng wiarg w jego skutecznosc.

Polecam naturalne rozwigzywanie probleméw tez
z tego wzgledu, ze pomoze Ci to w realnym zyciu - be-
dziesz bardziej opanowany i nastawiony na szukanie
nowych, kreatywnych mozliwosci. Kazdemu problemo-
wi mozesz sprosta¢ bez uzycia boskich mocy. Miej na
uwadze, ze Zrédtem Twoich koszmaréw jest Twoje zycie.
Wigc i stosowanie tego typu dzialan moze pomoéc w zy-
ciu codziennym, a dzieki temu i Zrédto Twoich koszma-
row moze catkowicie znikng¢.

d 7 . 2_ ;.

Innym typem koszmardw;, jakie moga Cie spotkad, sa ta-
kie, w ktorych jeste$ atakowany badz $cigany przez rozne
wrogie Ci istoty. Moga to by¢ osoby, ktorych sie boisz —
sprzeczasz na co dzien, potwory z gier komputerowych,
filmow czy dzikie zwierzeta.

W takiej sytuacji nie uciekaj (najlepiej pozostan
w miejscu) — pamietaj o tym i zastosuj to w czasie §wia-
domego snu. Ucieczka sprawi, ze bedziesz si¢ bat jesz-
cze bardziej — gdy celowo obudzisz sie z takiego snu,
efektem tego dziatania moze by¢ falszywe przebudzenie,
ktére po tak stresujacej sytuacji, moze okaza¢ si¢ jesz-
cze wigkszym koszmarem, wpedzajacym Ci¢ w jeszcze
wiekszy strach. Fundamentem opanowania jakiegokol-
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wiek koszmaru jest ogarniecie swojego leku. Latwo mo-
wié, co? Jednak musisz sobie te zasade utrwali¢ i wpoi¢
do $wiadomosci, a najlepiej wprost do podswiadomosci.
Im bardziej boisz sie swojego oprawcy, tym staje sie on
w Twoich oczach grozniejszy, przez co bedzie miat nad
Toba wieksza ,wladze”. A przeciez nie lubisz, jak kto$
przymusza Ci¢ do robienia pewnych rzeczy — w szczeg6l-
nos$ci tych nieprzyjemnych.

Ohypluacia numen 3 — nie walbc x nimi, bowiem dq

Walka z atakujacymi Ciebie postaciami tez nie jest po-
lecanym rozwigzaniem. Dlaczego? Nie maja one z Toba
najmniejszych szans, jednak sg czeécig Ciebie, stworzo-
na przez Twoja podswiadomosé. Walka z nimi bedzie
dla Twojego umystu oznaka braku akceptacji wtasnych
probleméw.

Jakie wiec jest najlepsze rozwiazanie? Najlepiej poroz-
mawiaé ze swoim przesladowcq. To pewnie wydaje Ci
sie dziwne, bo jak tak mozna. Najpierw goni Cie jakis
potwor, a Ty nagle zatrzymujesz si¢ przed nim i chcesz
znim rozmawia¢. Jednak takimi prawami rzadzi sie $wiat
snu. Gdy zastosujesz ten sposob wlasnie w takiej sytu-
acji, dowiesz sig, ze rozmowa zazwyczaj obiera znacznie
przyjemniejszy charakter. Gdy juz bedziesz rozmawiat ze
swoim oprawca, zadaj mu pytania typu: kim jest, dlacze-
go Cie goni, czego od Ciebie chce czy co masz zrobi¢ dla
niego, aby stat sie dla Ciebie sprzymierzencem, zamiast
wrogiem. Szybko powinienes pozna¢ jego motywy -
dlatego Ze na co dzien jest on jedng z Twoich ukrytych
obaw czy wad. Gdy juz poznasz jego mysli, najlepszym
rozwiazaniem jest pozbycie sie tych negatywnych rzeczy
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wykonujac jakie§ zadanie czy uswiadamiajac sobie ja-
kie$ konkretne wady i zmieniajac swdj sposob dziatania
w aspekcie, ktory reprezentuje ,,przeciwnik”. Jednak, je-
§li nie chcesz zniwelowaé¢ dogtebnie swoich wad, tylko
pozby¢ sie delikwenta - najlepszym rozwiazaniem be-
dzie przytulenie go. Sprawi to, ze nie bedzie Ci¢ diuzej
dreczyt, chyba ze cecha, ktora reprezentowat, nasili sie
w Tobie jeszcze bardziej.

Zabijanie prze$ladowcow jest negatywnym rozwigza-
niem. Bowiem takie czyny nie przyniosa Ci absolutnie
zadnych korzysci. Cho¢ wiekszo$¢ nastolatkéw zapewne
tak postapi, zanim si¢ nie przekona co do prawdziwosci
tych stow. Powiniene$ wiedzie¢, ze odpowiadanie mito-
$cig na agresje jest bardzo szlachetnym uczynkiem, kto-
ry zastuguje na jeszcze wigksze stowa uznania, przede
wszystkimi w Zyciu codziennym.

d ; . 4 4 s % ; ..
Podobnie sprawa si¢ ma do koszmar6éw sytuacyjnych.
Takze tutaj prawidtowa drogg jest rozwigzywanie proble-
moéw za sprawg czynnos$ci mozliwych w swiecie rzeczy-
wistym. To da Ci pewno$¢, ze wiekszos¢ sytuacji jestes
w stanie rozwigza¢ bez uzycia przemocy, czy to fizycznej,
czy tez psychicznej. Zamiast przytulania mozesz zrobic¢
co innego, na przyktad zacza¢ sie $§miaé. To sprawi, ze
Twoi przesladowcy zejda Ci z oczu albo zostang Twoimi
»przyjaciolmi”. Jest to niesamowicie skuteczne przeciw
napastnikom, ktérych sam stworzytes.

Podsumowujac: Najlepszym sposobem na pozbycie sie
koszmaréw w $§wiadomych snach jest odpowiednie na-

stawienie i unikanie ryzykownych sytuacji. Jak wiesz, sita
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wiary, intencji i oczekiwania ma ogromna moc w snach.
Te site mozesz uzy¢ w pozytywny sposéb (dla uzyskania
wlasnych korzysci), jednak te prawa mogg takze zadzia-
ta¢ na Twojq szkode. W szczegdlnosci jak jestes ich nie-
$§wiadomy albo o nich nie pami¢tasz - jednak spokojnie,
po tej lekcji ta wiedza powinna dos¢ dobrze wry¢ Ci sie
w pamigé. Jakby$ miat watpliwo$ci, mozesz wynotowaé
najwazniejsze rzeczy z tego rozdziatu. Staraj si¢ dobrze
stosowa¢ moc pozytywnego myslenia i unikaj jak ognia
zdan w swojej glowie typu: ,Oby w tej ciemnej bramie
nie napadt mnie wilkotak”. Zamiast tego, oczekuj cze-
go$ cudownego, co chciates doswiadczy¢é w swiadomym
$nie. Takie myslenie daje znacznie lepsze rezultaty, chy-
ba ze od zawsze chciates, aby gonit Cie jakis§ potwor, bys
mogt go z czutodcia przytuli¢. Pamietaj tez, ze ucieczka
od swojego koszmaru nie rozwigze Twojego problemu,
a koszmar moze powr6ci¢ juz nastepnej nocy. Budzac
sie, mozesz natrafi¢ na fatszywe przebudzenie, co jeszcze
bardziej napedzi Ci strachu.

Jesli masz okoto dwudziestu kilku lat, powiniene$ cho¢
raz do$wiadczy¢ takiego stanu, gdy lezysz jak sparalizo-
wany i nie mozesz rusza¢ cialem - co najwyzej pomru-
ga¢ powiekami. Jest to zjawisko przypominajace paraliz,
jednak ustepuje ono po maksymalnie kilku minutach.
Juz w nastepnym rozdziale wyttumacze Ci, Ze nie jest to
nic strasznego, a jest ono bardzo pomocne w trakcie, gdy
Ty $pisz. Spiesz si¢ z czytaniem, jesli zjawisko nawiedza
Cie do$¢ czesto po przebudzeniu.



— JAMES FREY, MILION MAEYCH KAWALKOW

Foedial 23. OFmaliis senny —

'@ //’ paralizu sennym wspomniatlem juz wczesniej
,m\%?\é w tej ksigzce. Teraz czas zaja¢ sie tym zjawiskiem
Q25D doktadniej. Wyttumacze Ci, na czym ono polega,
a takze naucze Cie radzi¢ sobie z nim, w taki sposéb,
by obroci¢ ten stan na Twoja korzysé. Jednak badz spo-
kojny, jest to naturalne i bezpieczne zjawisko — w innym
wypadku bym Ci o tym powiedziat.

Jest to w pelni naturalny stan, ktéry wystepuje co noc,
wtedy gdy $pisz i nie pozwala Ci, zeby$ spadt z 16zka
i zrobit sobie krzywde. Mozesz do$wiadczy¢ tego stanu
podczas zasypiania, badz przy przechodzeniu ze snu do
czuwania - jednak przydarza si¢ on dosy¢ rzadko. W cza-
sie jego trwania cale Twoje cialo jest sparalizowane, za-
zwyczaj jednak mozesz kontrolowa¢ swoj oddech, usta,
oczy i powieki. To zjawisko mogtoby napedzi¢ Ci sporo
strachu, gdyby$ nie byt sSwiadomy jego istnienia — a teraz
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