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Virginii Harrigan-Hodge Webster, mojej babci,
ktora pielegnowata we mnie wrodzone sktonnosci
do marzen i wspolczucia.

I jej matce, Mary Louisie Harrigan,
ktora powotata jg do zycia.
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BABCINA MADROS

Latem 1989 roku, kiedy miatam 1S lat, $nilam o spacerze po zna-
jomej plazy. We $nie zauwazytam 16zeczko. W 16zeczku byla ryba.
Kiedy opowiedzialam babci o tym $nie, powiedziala, Ze oznacza
on, ze kto$ jest w ciazy. — ,Z powodu tézeczka?” zapytalam. Po-
wiedziala: ,Nie, z powodu ryb”. Nie mialam powodu watpi¢ w ma-
dro$¢ mojej babci, poniewaz urodzita dziewiecioro dzieci, chociaz
nigdy nie wyjasnila w pelni, co symbolizowala ta ryba.

Moja babcia byta moja gléwng opiekunka od niemowlectwa az
do chwili, gdy skonczytam pie¢ lat, kiedy moja mama ponownie
byta w stanie sie mna zaja¢. Mieszkaliémy w matej wiosce rybackiej
znanej jako Island Harbor na wyspie Anguilla, brytyjskim teryto-
rium na Morzu Karaibskim. Moja babcia byla niskiego wzrostu, ale
miata ogromng charyzme. Kiedy kogo$ przytulala, robita to cala
soba. Kiedy na ciebie patrzyla, bylo tak, jakby jej oczy przenikaly
cala twoja istote, docierajac az do duszy. Chociaz miala lagodne
usposobienie, wszyscy uwazali, by jej w jakis sposob nie urazi¢,
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poniewaz bylta znana zaréwno z ostrego jezyka, jak i promiennego
u$miechu.

Od wschodu slonca az do péznego popotudnia moja babcia
spedzala cale dnie na gotowaniu, uprawianiu ogrédka oraz do-
gladaniu kurczakéw, $win, kéz i owiec, podczas gdy moéj dziadek,
trudniacy sie ryboléwstwem, byt na morzu. Znata dobrze ziemieg.
Rozumiala jej cykle i rytmy. W jaki$ sposob znala zalety kazdej
roéliny, ktéra rosta wokoél niej, podczas gdy mnie bardziej fascyno-
waly jaszczurki i robale, w tym gasienice, ktore znajdowalem w jej
wiadrze ze $wiezo tuskang kukurydza.

Nawet po tym, jak podjeto decyzje, ze bede mieszka¢ znowu
z mama na wyspie Saint Thomas, nadal kazde lato spedzalam
u dziadkéw. Nawet bez elektrycznosci i kanalizacji w domu moje
najlepsze wspomnienia z dzieciistwa zwigzane byly z pobytami
u nich, kiedy zajmowatam si¢ wldczeniem po wyspie, jak powie-
dzialaby moja babcia. Byla osoba, ktéra uwaznie stuchata opo-
wieéci o moich snach. Czesto opowiadala mi, co one oznaczaja.
Czasem mawiala: ,Dziecko, czy zapomniate$ pomodli¢ sie zeszlej
nocy?” A czasami po prostu odpowiadata krétkim ,Hmm”, jej usta
byly mocno zaciéniete, jakby chciata da¢ mi do zrozumienia, ze
pewnego dnia zrozumiem, co oznaczal dany sen, ale nie bytam
jeszcze gotowa, by to uslysze¢. Kiedy rozpoczetam przygode z ma-
cierzynstwem, znaczenie ryb ujawnione mi przez moja babcig¢ oka-
zalo sie prawdziwe. Sny o rybach staly si¢ sposobem, w jaki mdj
wewnetrzny byt komunikowal si¢ ze mna za kazdym razem, gdy
rodzito si¢ we mnie nowe zycie.

Dos$wiadczylam dziewigciu cigz, w tym trzech niewyjasnionych
przedwczesnych porodéw. Podjelismy tez dwie nieudane proby
z udzialem surogatki. Jedyna ocalata cérka byla nasza druga ciaza.
Kilka tygodni przed potwierdzeniem mojej ciazy z nig $nita mi si¢
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ryba plywajaca po niebie. Wiedzialam dokladnie, kiedy zaszlam
w ciaze z powodu tego snu, a przynajmniej tak mi sie wydawato.
W dniu, w ktérym zaczelam odczuwaé oznaki przedwczesnego
porodu, USG wykazalo, ze jestem w 28 tygodniu ciazy, a nie w 34
tygodniu jak wynikalo z moich obliczen. Do tej pory moja ciaze
nadzorowala polozna. Oprécz lagodnego plamienia okolo 6smego
tygodnia, przebiegala bez powiktan, wigc wczesniej nie wykony-
wano badan ultrasonograficznych.

W dniu porodu moja polozna o imieniu Sue wyjasnita mi,
ze jest za wczeénie na bezpieczny poréd w domu. Towarzyszyla
mojemu mezowi i mnie w drodze do szpitala, gdzie otrzymatam
zastrzyki sterydowe na przyspieszenie rozwoju pluc oraz leki za-
pobiegajace dalszym skurczom. Zrobiono drugie USG i wyniki
byly takie same. ,Jestes najwyzej w 28 tygodniu ciazy” — zapew-
nialilekarze. Zadawatam sobie pytanie: Jak mogtem si¢ tak pomyli¢?
Stuchalam wyjasnien personelu medycznego, ze pomimo ich naj-
lepszych wysitkow, aby powstrzyma¢ porédd, nie udalo im sie. Moja
jedyna opcja bylo pilne cesarskie ciecie, wigc moja malutka — ale
zdrowa — céreczka urodzila si¢ 0 22.38 tego wieczoru. Jak si¢ oka-
zuje, ostatecznie od poczatku ciazy minely 34 tygodnie, a dziew-
czynka mierzyla 46 centymetréw dlugosci i wazyta nieco ponad 2
kilogramy. Po zaledwie 10 dniach na oddziale intensywnej terapii
noworodkéw zostala wypisana do domu. Wtedy zaczetam jeszcze
baczniej zwraca¢ uwage na swoje sny, bo to wlasnie sen pokazat mi
prawde o przyjsciu mojej cérki do fona i na ten $wiat.

Nie musze chyba dodawa¢, Ze moje marzenie o porodzie w wo-
dzie, w zaciszu wlasnego domu nigdy si¢ nie spelnilo. Wydawato
mi sie to najbardziej naturalng opcja, poniewaz dorastalam oto-
czona morzem. Pomimo tego, ze prawie utonatem w wieku 13 lat,
nadal pociagaja mnie zbiorniki wodne. Nasz dom w centralnym
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Massachusetts znajduje si¢ na poélwyspie otoczonym duzym sta-
wem, a jednym z moich ulubionych stanéw w Nowej Anglii jest
Maine, gdzie géry spotykaja sie z morzem.

»1dZz nad morze” — mawiala moja babcia. Wierzyla, ze morze
jest lekarstwem na niemal kazda dolegliwo$¢, czy to fizyczng czy
psychiczna. Wysylala nas nad wode i nigdy nie bala sie o nasze bez-
pieczenstwo. Moi kuzyni, rodzenstwo i ja plywaliémy w oceanie,
czesto bez nadzoru doroslych. Wierzyla, ze wszystko bedzie do-
brze i ostatecznie tak bylo. Gdybysmy teraz rozmawiali, wiem, ze
powiedziataby: ,Dziecko, nigdy nie bylas bez opieki. Poprositam
morze, aby czuwalo nad wami wszystkimi. Jesli kiedykolwiek za-
puscisz si¢ za daleko, jego fale delikatnie popchng cie blizej brzegu.
A teraz, teraz to ja jestem morzem.”

Ilekro¢ odczuwalam smutek, moje sny zabieraly mnie nad
morze i tam znajdowalam ukojenie. Po stracie naszej corki Jade
w wyniku mojego drugiego przedwczesnego porodu, wrécitam
we $nie do tego krajobrazu znanego z dziecinstwa. W jaki$ spo-
sob wspomnienie t6zeczka pojawilo si¢ w moim obecnym $nie.
To bylo latem 2006 roku. Zaczetam przeszukiwa¢ plaze w poszu-
kiwaniu 16zeczka, myslac, ze moja céreczka jest w srodku. Wierzac,
ze tozeczko zostalo zmiecione przez wode, pobieglam do morza.
Wtedy pojawila sie fala plywowa i delikatnie uniosta mnie na po-
wierzchnie wody i niosta mnie, dopdki sie nie obudzitam. Teraz
postrzegam te fale jako aspekt mojego glebszego ja, ktére pomogto
mi obudzi¢ sie i nie straci¢ z oczu mojej drugiej corki, wowczas
dwuletniej, ktéra potrzebowala matki. Wierze, ze nasze glebsze ja
zawsze przekierowuje nas w strong Zycia i jakiegos wyzszego celu.
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WARTOSC SNOW

Praca jako praktyczka integracyjnej odnowy biologicznej po-
zwolila mi dostrzec, ze nierozpoznane i nieprzetworzone emocje
moga powodowa¢ dolegliwodci fizyczne, ktorych korzenie thkwia
gleboko w tkankach ciala. Sny nie maja nas naprawiad, ale zacheci¢
do odkrywania naszego wnetrza i prowadzi¢ przez najtrudniejsze
momenty zycia. £acza nas z ukrytymi, najbardziej wrazliwymi
cze$ciami nas samych, z naszymi wrodzonymi talentami i jed-
noczacym celem. O$wietlaja nasze $ciezki w najmroczniejszych
czasach, pomagajac nam odkry¢ kim naprawde jestesmy i kim
mozemy sie stac.

»Zaufaj swojemu cialu”, czgsto powtarzam moim pacjentom
i klientom w gabinecie wellness. Bl i dyskomfort, rozczarowanie
i niepewnos¢, strata i smutek czgsto odciagaja nas od wstuchiwa-
nia sie¢ w docierajace do nas sygnaly i zaufania madrosci plynacej
z wnetrza ciala, madroéci tkwiacej w naturze i we wszystkich for-
mach zycia. Kiedy ufamy madrosci, ktérej ucza nas sny, ufamy
naszemu najgltebszemu ja i czemus$ wigkszemu niz my sami: sile
zycia, ktora pozwala nam istnie¢ takimi, jakimi jestesmy, poczuciu
wspOlnoty i wspolnego celu, polaczeniu z wyzsza sila, jakkolwiek
chcemy ja nazwaé. Niektdrzy z moich pacjentéw zgodzili sie po-
dzieli¢ w tej ksigzce swoimi snami i do$§wiadczeniami zwigzanymi
z procesem uzdrawiania. W celu uszanowania ich prywatnosci
wiekszo$¢ imion zostata zmieniona.

Moje dos$wiadczenia pokazaly mi, ze sny pozwalaja nam do-
strzec inng rzeczywisto$¢ poza ta fizyczna, pozwalajac otworzy¢
sie na nowe sposoby postrzegania $wiata i siebie samego. Mowi
sie, ze nasze babcie nosily nas kiedys w swoich lonach; ja wierze,
ze teraz my nosimy je w naszych. Czasem wydaje mi sig, ze slysze
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glos babci, ktéra moéwi: Jestem morzem. Jestem ziarnami piasku,
rozgwiazdami, muszelkami. Ustysz méj Smiech w swoim wlasnym.
Zobacz mdj usmiech w twoim usmiechu... Jestem zawsze blisko, bo
jestem miloscig. Jestem zawsze z tobg.

Nasze sny sluza jako pomost pomiedzy naszym s$wiado-
mym umyslem, naszym odczuwajacym cialem i naszym naj-
glebszym sumieniem. Sa zaproszeniem do odkrycia gltebokiej
samoswiadomosci.

Poprzez zawarte w tej ksiazce historie i wskazowki, jak prowa-
dzi¢ dziennik snéw, dowiesz sig, w jaki sposéb uwazne sledzenie
marzen sennych pomaga odnalez¢ cel, ku ktéremu warto poda-
za¢, jak uzdrowi¢ ztamane serce lub jak wyzwoli¢ si¢ od traum
z przeszlosci. Uzyskasz réwniez pomoc w poradzeniu sobie nawet
z traumami, ktére dotknely cie w przesztosci, poniewaz do$wiad-
czenia nabyte podczas pobytu w lonie matki nadal wplywaja na
nasze zycie, cho¢ przewaznie jeste$émy tego nieswiadomi.

Sny moga by¢ réwniez po prostu zabawne, inspirujace nasza
kreatywno$¢ i otwierajace na nowatorskie sposoby myslenia i po-
strzegania otaczajacego nas $wiata. Naukowcy z Uniwersytetu
Kalifornijskiego w Berkeley odkryli, ze uczestnicy badania maja
od 15 do 3S procent wigksza zdolno$¢ rozwiazywania probleméw
po przebudzeniu podczas snu w fazie REM niz w stanie pelnego
rozbudzenia. Wedlug dr. Matthew Walkera, dyrektora Center for
Human Sleep Science, podczas snu nasze moézgi wykorzystuja
wczeséniej przyswojona wiedze i tworzg scenariusze rozwigzania
yprobleméw nie do przejécia™.
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OBSERWOWANIE
INAUKA ROZUMIENIA SNOW

Na kartach tej ksiazki dziele sie historia mojej wlasnej drogi do
nowo odkrytej sily i pelnego uzdrowienia. Zawiera ona réwniez
¢wiczenia pomagajace prowadzi¢ dziennik sndw, opisy wizualizacji
i praktyk medytacyjnych, aby pomoéc ci rozwinaé wigksze zaufanie
do glosu twojego wewnetrznego ,ja” i przywola¢ odziedziczone
dary — wszystko to, co nas pielegnuje, wspiera, faczy i spaja poza
przestrzenia i czasem.

Pierwsza cze$¢ tej ksigzki wykracza poza analize i interpreta-
cje snoéw. Nakresla droge do odzyskania esencji tego, kim jestes,
poglebienia zrozumienia swojego wewnetrznego $wiata, odkrycia
glosu wewnetrznego bytu i wrodzonych daréw. Chociaz postaram
sie wyrazi¢ te wskazowki w liniowej sekwencji, to kiedy chodzi
o naszg glebsza swiadomo$¢ nie jest tatwo zdefiniowa¢ poczatek,
$rodek i koniec. Potraktuj to jako ramy dla rozwoju praktyki, ktéra
uhonoruje madro$¢ twoich snéw.

Pierwsza polowa tej ksiazki dostarcza konkretnych narzedzi,
takich jak techniki wzmacniania przypominania sobie snéw i pro-
wadzenia dziennika sndéw oraz porady, jak prosi¢ nasze sny o wska-
z6wki poprzez proces znany starozytnym Grekom jako inkubacja
snow. Dowiesz sig, jak lepiej zrozumie¢ przeslanie snow, ktére od-
nosza sie do konkretnych okoliczno$ci zyciowych, jak skutecznie
poradzi¢ sobie z tym, co uwazamy za koszmary poprzez analize
ich tresci. Nauczysz sie odczuwaé wspoélczucie wobec samego sie-
bie dzigki wejrzeniu we wlasne wnetrze, co pozwali ci usuna¢ nie-
chciane wzorce i zy¢ bardziej autentycznie. Wreszcie, zrozumiesz,
jak angazowac¢ si¢ w sny, by wydoby¢ na powierzchnie swoje we-
wnetrzne dary.
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Druga cze$¢ Uzdrawiajgcej mgdrosci snéw dotyczy mistycznego
aspektu naszego zycia, ktory pozwoli nam dostrzec, ze nasze zy-
cie na jawie jest rowniez snem — konstrukcja naszych przekonan,
wyobrazen i oczekiwan, na ktére wplyw ma réwniez $wiat ducha.
Zobaczymy, jak zwykle i ,wielkie” sny informuja i przeksztalca-
ja nasze zycie. Zaglebimy si¢ w $wiat, w ktérym odwiedzaja nas
zmarli przodkowie, przewodnicy duchowi oraz bliskie nam osoby.
Poznamy zwierzgce archetypy, ktore powszechnie pojawiaja sie
w snach we wszystkich kulturach $wiata. Te postacie ze snéw po-
glebiaja zrozumienie naszego wnetrza i §$wiata wokdl nas. Przyjrzy-
my si¢ $wiadomemu $nieniu jako technice uzdrawiajacej, poznamy
tybetaniska metode jogi w czasie snu, a na koniec rozwazymy temat
wspoldzielenia snow.

Chociaz jednostka nie moze by¢ odpowiedzialna za zakonicze-
nie wszystkich cierpien na §wiecie, kazdy z nas moze uczestniczy¢
w procesie zbiorowego uzdrowienia, zaczynajac od wlasnego zycia.
Proces uzdrawiania nie polega na sktadaniu tych samych polama-
nych kawalkéw z powrotem w calo$¢. Chodzi raczej o odzyskanie
tego, co juz jest w nas, co nigdy nie moglo zosta¢ zlamane — esencja
tego, kim jeste$émy jako jednostki i jako polaczone ze soba czesci
wiekszej calosci. To uznanie, ze cho¢ nie ma prostych odpowiedzi
na najwigksze problemy, to Zycie nieustannie pokazuje nam, jaki
drzemie w nas potencjal. Uzdrawiajgca mqdros¢ snéw opisuje pod-
stawowe praktyki, pozwalajace skorzysta¢ nam z wiedzy przeka-
zywanej nam w trakcie snow, by po przebudzeniu zyska¢ wigksze
zrozumienie tego, jak stawiane przed nami wyzwania prowadza do
uzdrawiania, rozbudzania kreatywnosci i stuzby innym.
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ODZYSKANIE ESENCJI
TEGO, KIM JESTES






Rozdziat 1

PROWADZENIE DZIENNIKA
SWOJEJ PODROZY

D ziefl po pogrzebie naszej cérki moéj maz, ja i nasz maluch
udali$my sie w géry New Hampshire. Jest co$ takiego w gé-
rach i drzewach co sprawia, ze wydaja si¢ rozumie¢ zalobe. Kiedy
moj maz ladowal ostatnie bagaze, moja uwage przykut zoélto-czar-
ny, paziowaty motyl. Trzepotat i tariczyl za oknem do czasu az nie
zaczeli$my wycofywad sie z podjazdu. To byla spokojna podréz.
Podczas calej podroézy zrobiliémy jeden przystanek przy malej
platformie widokowej. Zmieniali$my sie: jedno z nas zajmowalo
sie corka, aby druga osoba mogta wdrapac¢ sie na punkt widokowy.

Gdy stalam przed samochodem zauwazylam kolejnego moty-
la, ktory przez chwile latal wokét mnie, po czym wyladowal na
pobliskim krzaku. Otoczona gaworzeniem mojej cérki, cieptem
porannego slorica, delikatng bryza i obecnoscig motyla nie przy-
kuwalo mojej uwagi nic poza ta chwilg. Na moment poczutam
ulge od trapiacego mnie zalu. Wkrétce po powrocie do naszego
mieszkania w mie$cie Lincoln udalam sie¢ nad pobliska rzeke,
aby pisa¢ dziennik. Usiadlam i pozwolitam, by ciche Izy i stowa
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wyplywaly ze mnie jednocze$nie. Podniostam wzrok i bytam za-
skoczona ujrzawszy kolejnego motyla. Przyszlo mi do glowy, ze
moze to byl sposéb, w jaki nasze utracone dziecko daje nam zna¢,
ze jest niedaleko.

Tej nocy we $nie wrécilam nad brzeg rzeki. M6j $nigcy umyst
umiescil mnie na wysokim klifie. Trwala burza i wiat silny wiatr,
a ja sie balam. Wlaénie wtedy, gdy czulam, ze spadam z klifu
w przepaé¢ uslyszatam, jak moja babcia wola do mnie: ,Kattee”
Odpowiedzialam jej i obudzitam sie. Wstalam z 16zka i napisalam
te stowa o godz. 5.55 rano 18 czerwca 2006 roku:

Moje drogie dziecko, nigdy nie musisz wedrowac przez bél i gle-
boki smutek samotnie. Wolaj glosno, aby wiatry laski mogly
uslysze¢ twoje prosby o pocieszenie. Tupnij, jesli musisz, aby
ziemia pod tobq podniosta cig i uchronila przed upadkiem. Po-
zwdl, by smutki i tesknota trapigce twe serce ksztattowaly cig, ale
nie zniszczyly tego kim jestes — zupelnie tak jak woda ksztattuje
kamienie lezgce na dnie rzeki...

To bylo prawie 15 lat temu. Gdyby nie moje dzienniki, mogla-
bym nie by¢ w stanie przypomnie¢ sobie tego snu. Dlaczego chcia-
fam to pamieta¢? Dlaczego opisuje moje najtrudniejsze momenty
i moje najbardziej przerazajace sny? Dlaczego mialabym zacheca¢
cie do tego samego?

Po prostu, kiedy widzimy piekno i laske w tym, jak daleko
zaszli$my, nie mozemy zaprzeczy¢ temu, w jaki sposéb tu dotar-
lismy. Kiedy pozwalamy sobie na pamie¢ o tych wszystkich chwi-
lach, honorujemy wszystkie aspekty tego, kim obecnie jestesmy,
wszystkiego, co kiedykolwiek przezylismy i wszystkich, ktorzy
byli przed nami.
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DLACZEGO WARTO PROWADZIC
DZIENNIK SNOW?

Niezaleznie od tego, jak niezawodna jest nasza pamie¢, nie za-
wsze jesteSmy w stanie dokladnie zapamigtac przebieg jakiego$
wydarzenia, poniewaz wspomnienia o nim sa gleboko zabarwione
emocjami. Sny sa jeszcze bardziej kruche niz nasze wspomnienia.
Moga sie szybko rozplyna¢ gdy tylko wstaniemy z 16zka, pozosta-
wiajac jedynie mgliste poczucie czego$, nad czym warto sie za-
stanowié. W przeciwienstwie do odleglych wspomnien utracone
sny sa trudne do odzyskania, cho¢ mozliwe jest, ze w ciagu dnia
uslyszymy lub zobaczymy co$, co moze wywolaé spontaniczne
przywolanie snu. Jesli kierowana do ciebie wiadomos¢ jest wazna,
wiedz, Ze zostanie ona przekazana ci ponownie w formie powra-
Cajacego snu.

Jedynym sposobem na zapewnienie sobie spojnego sposobu
na zapamietywanie snéw jest ich zapisywanie. Po kilku tygodniach
mozesz mie¢ trudnosci z przypomnieniem sobie nawet najbardziej
wyrazistego snu. Praktyka zapisywania swoich snéw nie tylko po-
maga ci je zapamietad, ale takze angazuje twoja najglebsza $wia-
domo$¢. Wyraza twoja gotowos¢ do otrzymania jeszcze wigkszej
liczby wskazéwek. Dzigki powtarzalno$ci tej czynnosci zyskujesz
wieksze zrozumienie tego, co kryje si¢ w twojej podswiadomosci
i to pozwala ci na wykorzystanie potencjalu, ktéry tylko czeka na
wyrazenie w twoim Zyciu na jawie. Prowadzenie dziennika pomaga
nam spojrze¢ wstecz i patrze¢ na nasze sny z szerszej perspektywy.
Pozwala nam polaczy¢ obrazy i wyrazenia z naszych snéow z syn-
chronicznosciami, ktérych doswiadczamy w ciagu dnia.
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ZAUFANIE DO PRAKTYKI

Dla niektérych nie ma nic straszniejszego niz przelanie swoich naj-
skrytszych mysli na papier — to czyni je prawdziwymi. Cho¢ moze
to by¢ trudne, ma wielka warto$¢. Przezwycigzenie strachu jest
tym, co doprowadzi cie do poznania swojej wewnetrznej madrosci,
ktora jest Zrodtem niezachwianego przewodnictwa i ujawnia twoje
wrodzone dary i wszystko, czym jeste$. Dzieki zapisywaniu tego,
co pojawilo si¢ w twoich snach, bez wzgledu na to, jak moze to by¢
trudne, mozesz uzyska¢ dostep do zrddla wiedzy prowadzacej do
uzdrowienia i lepszego polaczenia ze §wiatem. Tak, mozesz sobie
w ten sposob przypomniec co$, co jest bolesne, co$, co miale$ na-
dzieje zapomniec. Ale ten proces pozwala ci zy¢ z wigksza doza au-
tentycznosci i budowad bardziej solidne, bezpieczne, wspoélczujace
poczucie wlasnej wartosci.

Musisz uwierzy¢ w madro$¢ swojego wewnetrznego bytu — za-
ufaj, ze ta istota wyciggnie na powierzchnie tylko to, co naprawde
jestes gotowy przetworzy¢. Wiedz, ze twoja wewnetrzna psychika
czeka cierpliwie, az bedzie miata wystarczajaca solidnos¢ i wspar-
cie. To da ci przestrzen, abys mégt $wiadomie zdecydowad, kiedy
rozpocza¢ ten transformacyjny proces uzdrawiania i wzrostu. Gdy
juz zaczniesz, twoje sny dadza ci odwage, by podaza¢ $ciezka sa-
moswiadomosci ku samokontroli.

JEZYK SNOW
Sny moga by¢ z natury poetyckie, pokazujac nam, gdzie skie-

rowac nasza uwage, nie méwiac nam dokladnie, co mamy zoba-
czy¢. Podobnie jak telegraf, nasza wewnetrzna psychika przesyta
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wiadomosci z najglebszych czesci naszych bioelektrycznych cial,
naszych komoérek, naszych tkanek, naszego nieswiadomego umy-
shuinaszej najglebszej istoty. Sny zawierajg elementy naszego zycia
na jawie. Sg straznikami zaréwno najpiekniejszych, jak i najbar-
dziej bolesnych wspomnien. Odslaniaja to, co jest gotowe do tego,
by to zaakceptowa(, przepracowad i uleczy¢ si¢. Zawieraja rowniez
wspomnienia przodkéw. Chociaz zwykle nie nalezy bra¢ snow
dostownie, nigdy nie nalezy ich lekcewazy¢ jako pozostalosci na-
szych codziennych interakgji lub przypadkowych elektrochemicz-
nych produktéw ubocznych mézgu — zwlaszcza gdy wyczuwamy,
ze mozemy si¢ czegos z nich nauczy¢. I czgsto to poczucie, Ze jest
co$ do odkrycia wywoluje w nas lek. Zmierz sie z tym uczuciem
i spojrz w glab siebie.

Prowadzenie dziennika pozwala na glebsza refleksje nad tema-
tami i obrazami, ktore sg dla ciebie najbardziej znaczace. Na przy-
ktad w listopadzie 2019 roku mialam sen, w ktérym otrzymalam
ksiazke od mezczyzny o azjatyckich rysach twarzy, ktory byt ubra-
ny w karmazynowg szate. Gdy ofiarowal mi ksigzke wypowiedzial
stowa: ,Daje ci giok”. Gdy przypominalam sobie ten sen, zacieka-
wil mnie fakt, ze ta posta¢ uzyla slowa, ktére byto mi nieznane,
cho¢ w jakis sposob znatam jego pisownie. Z drugiej strony, cho¢
wyraznie widzialam ksiazke, nie moglam sobie przypomnie¢ czy
co$ bylo napisane na jej okladce. Pamigtatam, ze byla czerwona
i miatem wrazenie, ze to starozytny tekst.

Tego ranka przeszukatam Internet w poszukiwaniu czerwonych
ksiag i starozytnych tekstow, aby zobaczy¢ czy co$ pobudzi moja
pamie¢. Natrafitam na Czerwong Ksiege, niepublikowane dzieto
szwajcarskiego psychologa Carla Junga, ktére powstalo glownie
w latach 1914-1915. Rok 1914 przykul moja uwage ze wzgledu
na inng ksiazke z tego roku, ktora posiadam, The Impersonal Life
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Josepha Bennera. Rok 1914 ostatnio regularnie stawal na mojej
drodze: na okladce magazynu w sklepie spozywczym, na tablicy
rejestracyjnej samochodu i na ozdobnej poduszce w domu przy-
jaciela. Jung jest rowniez tym, ktory ukul termin synchronicznosc.

Poszukiwania stowa giok ujawnily, ze jest to indonezyjskie
stowo oznaczajace ,jadeit”. Jade to rowniez imig, ktére wybrali-
$my dla naszej corki, ktora odeszla. Dlaczego moja podswiado-
mos$¢ podsunela mi stowo, ktére okazalo si¢ znaczace dla mnie,
ale w obcym jezyku i w 13 lat po stracie naszej corki? Nigdy nie
bylam w Indonezji, ani nie przypominam sobie, zebym slysza-
la to stowo wczesniej. A jednak w jaki$§ sposéb wylonilo sie ono
z mojego wnetrza. Zdaje sobie rowniez sprawe, ze gdyby postacé
z mojego snu powiedziala po prostu: ,Daje ci Jade”, by¢ moze nie
zastanawialabym sie zbytnio nad tym, co symbolizowala ksiazka.
Wkrotce potem odkrytam, ze kamien szlachetny, jakim jest jadeit,
symbolizuje polaczenie miedzy sferami nieba i ziemi. Tylko dzieki
sprawdzeniu moich zapiséw z dziennika i zgtebieniu kluczowych
tematéw bylam w stanie sama odkry¢ glebsze znaczenie tego snu:
moja Jade nadal jest ze mna.

WSKAZOWKI DOTYCZACE
PRZYPOMINANIA SOBIE SNOW
I PROWADZENIA DZIENNIKA

Wskazujace nam kierunek drogowskazy sa niezbedne do rozpoczecia
irozwoju kazdej praktyki, szczegélnie takiej, ktorej celem jest uzdro-
wienie i pelniejsze przezywanie naszego zycia. Wzmacniaja nas za

" Po ang. jadeit — przyp. thum.
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pomoca wymogu podejmowania regularnych dziatan. W przypad-
ku prowadzenia dziennika snéw istnieja cztery proste drogowskazy:
$wiadomos$¢, wspolczucie, zaufanie, dzielenie sie.

Drogowskaz 1: Swiadomos¢

Snimy o tym, o czym czgsto rozmys$lamy. Energia plynie w kierun-
ku, w ktéry zwraca sie nasza $wiadomo$¢. Jedna z moich klientek,
kobieta po czterdziestce o imieniu Terra powiedziala, ze niewiele
pamieta ze swoich snéw. W ciggu tygodnia od naszej rozmowy za-
czeta mie¢ Zywe sny, ktore byla w stanie zapamigtaé. Zaciekawilo
ja to i zaczela je zapisywad w dzienniku. Kiedy zaczetysmy wspol-
pracowa¢ nie sadzila, ze kiedykolwiek bedzie w stanie zapamietaé
swoje sny, ale nasze regularne rozmowy i prowadzenie dziennika
doprowadzily do tego, Ze poprawila si¢ jej zdolno$¢ do ich zapa-
mietywania. Decyzja o prowadzeniu dziennika snéw wskazuje na
to, ze jeste$ otwarty i gotowy do przykladania uwagi do wiadomo-
$ci, ktore wysyla ci twdj wewnetrzny byt.

Stajac sie bardziej swiadomym swoich snéw poprawiasz jed-
nocze$nie umiejetno$¢ ich zapamietywania. Inny klient, Ty, po-
wiedzial, ze nie jest pewien czy ma jakies sny. Kiedy zapewnitam
go, ze wszyscy $nimy, wzruszyl ramionami. Po wielu rozmowach,
pewnego razu powiedzial, Ze zapamigtuje jeden lub dwa sny kazde-
go ranka, cho¢ uwaza, ze s one ,malo sensowne” Wiedza, ze sny
nie s3 produkowane przez logiczny umyst jest w tym przypadku
kluczowa. Kora przedczolowa, cz¢$¢ mézgu odpowiedzialna za
logiczne rozumowanie, jest mniej aktywna gdy $pimy. Wszyscy
mamy pozornie bezsensowne sny, ktorych funkcja jest to, aby$my
zaczeli zwracad na nie uwage. Im wigcej uwagi im po$wigcamy, tym
bardziej zaczynamy dostrzega¢ wylaniajace sie wzorce i motywy.



