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Wstep

Rola snéw w moim zyciu jest bardzo istotna, jednak musze sie przyzna¢, ze
nie zawsze tak bylo. Kiedy bylam mlodsza a moja intuicja byla jakby w stanie
u$pienia nie rozumialam tego co mi sie $ni, a wiekszo$¢ marzen sennych
traktowatam jako ,glupoty”. Z czasem - kiedy zaczelam sie¢ zmienia¢ i dojrzewac -
moje spojrzenie na sny réwniez uleglo zmianie. Odkrylam, ze w snach moge nie

tylko przyjrze¢ sie swojej obecnej sytuacji, ale rowniez otrzymywac rady.

Odkad pamietam, moje sny zawsze byly kolorowe i pelne muzyki. Miatam
zwyczaj zartowaé, ze mdj moézg to najlepszy odtwarzacz audio i video jaki
kiedykolwiek stworzono. Muzyka byla tak wyraZzna i odczuwalna jak nigdzie
indziej. Mogtam stucha¢ muzyki kompletnie mi dotad nie znanej oraz tworzy¢ swoja
wlasng. W miare przygladania si¢ moim snom dotarlo do mnie, ze dzigeki nim
nawigzuje kontakt ze swoja pod$swiadomoscia. Czytana przeze mnie literatura tylko
utwierdzita mnie w moich przypuszczeniach. Po jednym z moich tzw. ,niezwyktych
snéw” (chodzi o sen, ktéry nie jest gmatwaning mysli z calego dnia), w ktérym
spotkalam swojego wewnetrznego uzdrowiciela i po obudzeniu z ktérego
wiedzialam, ze wyzdrowieje, moja wiara w niezwykla sile snéw zostala

przypieczetowana. Celem tej pracy jest udowodnienie istnienia tej niezwyklej sily.

Kazdy z nas éni, nawet jesli o tym nie wie. W snach przezywamy wszystkie
uczucia z taka sama a nawet wiele wiekszg intensywnoscia niz na jawie. Kiedy sie
boimy, potrafimy obudzi¢ sie w srodku nocy zlani zimnym potem. Kiedy kochamy
doswiadczamy niejednokrotnie mitoéci, ktérej czesto nie poznaliémy dotad na jawie.
Sny umozliwiaja nam lepsze poznanie siebie a takze tego, kim tak naprawde
jestesmy. W snach szukaja inspiracji artysci oraz ludzie nauki. Sny przynosza nam
odpowiedzi na nasze pytania. Sny moga mie¢ tak rozmaite formy, jak rozmaici sg
ludzie! Ci, ktorzy uwazaja, ze czas posSwiecony na sen jest czasem straconym, po
prostu nie wiedza jak ten czas owocnie wykorzystaé. Niech za przyktad postuzy nam
anegdota z zycia Alberta Einsteina: , Albert Einstein mial sen, w ktorym zjezdzal z
gory na sankach. Nabrawszy predkosci, spojrzal w niebo i zauwazyl, ze gwiazdy
ulegaja znieksztalceniom. Po obudzeniu zdat sobie sprawe z ukrytego sensu sennej
wizji, ktéra oznaczala, Ze predkos¢ Swiatlta znieksztalca materie. Idea ta legla u

podstaw teorii wzglednosci - koncepcji, ktéra zrewolucjonizowata sposéb



postrzegania przez fizykéw  kontinuum czasoprzestrzennego i calego

wszechéwiata.”1

Sny moga wplywac na nasze zycie i moga by¢ naszym osobistym narzedziem
mocy. To od nas zalezy, czy je wykorzystamy.

I. Czym jest sen i Snienie?

1. Sen w laboratorium

Sen jest jedna z podstawowych czynnosci fizjologicznych naszego organizmu,
aczkolwiek jego funkcja nie zostala jeszcze do korica zbadana. Istnieja teorie
zakladajace, Ze sen jest nam potrzebny, aby nasze neurony mogly po prostu
odpoczaé¢ po calym dniu wrazen. Z naukowego punktu widzenia sen ma przede
wszystkim funkcje regeneracyjne i definiowany jest jako stan wypoczynku
organizmu, z zanikiem $wiadomosci oraz zwolnieniem czynnosci narzadéw
wewnetrznych i proceséw przemiany materii. Pozbawienie organizmu snu
wywoluje w krétkim czasie negatywne zmiany w funkcjonowaniu psychofizycznym.
Eksperymenty przeprowadzone w waszyngtoniskim szpitalu wojskowym z udziatem
ochotnikéw (ponad stu zolnierzy i cywiléw) dowiodly, ze juz po kilku godzinach
niewyspania dochodzi do zaburzenn $wiadomoséci - tzw. ,mikrosnu”, z
czestotliwoscia 3-4 razy na godzine. Brak snu dziala réowniez katastrofalnie na
intelekt i zdolnoé¢ pojmowania - wielu badanych nie bylo w stanie wykonac
prostych poleceri.2 Wniosek byl wiec oczywisty: pozbawienie snu przez okres
kilkunastu dni nieuchronnie prowadzi do rozregulowania funkcji organizmu i

dmierci.

Obecny stan wiedzy pozwala stwierdzi¢, iz sen jest zjawiskiem zlozonym i
interesujacym. Aktualnie wyodrebnia sie pie¢ faz snu: cztery fazy snu
wolnofalowego i jedna faza snu REM (od angielskiego rapid eye movements -
szybkie ruchy gatek ocznych), zwana takze snem paradoksalnym.? Pierwsza faza snu

poprzedzana jest stanem przejSciowym pomiedzy czuwaniem i snem. Jest to czas

! Sirona Knight, Sita snéw. Jak urzeczywistnia¢ marzenia, Swiat Ksigzki, Warszawa 2008, s.21
2 Joseph Murphy, Potega podswiadomosci, Swiat Ksiazki, Warszawa 1994, s. 158
* Adam Bytof, Oneironautyka. Sztuka swiadomego snu, Warszawa 1996, s. 36
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zasypiania, podczas ktérego w mézgu rejestruje sie rytm fal alfa o czestotliwosci od 8
do 10 Hz. Stan ten odczuwany jest jako wrazenie przyjemnego odprezenia a
zasypiajaca osoba moze sie woéwczas latwo obudzi¢ na dzwiek cicho
wypowiedzianego jej wlasnego imienia. Gdy czestotliwosé fal mézgowych staje sie
bardziej nieregularna, od czasu do czasu przerywana falami alfa, oznacza to, ze
rozpoczela sie pierwsza faza snu. Druga faza snu charakteryzuje si¢ pojawieniem
szybkich wyladowan w EEG, zwanych ,wrzecionami snu”, oraz powolnymi i
regularnymi ruchami gatek ocznych. W fazie trzeciej nastepuje dalsze poglebienie
rozluZnienia mieéni, spadek temperatury ciala i spowolnienie rytmu serca.
Towarzyszy temu pojawienie si¢ powolnych fal delta o czestotliwosci 1 Hz. W tej
fazie jest bardzo trudno obudzi¢ $pigcego. Faza czwarta to faza snu delta, w ktérym
to $nie regularne fale dwoéch poétkul mézgowych synchronizuja sie w wysokim
stopniu. Faza REM zaczyna sie po okoto 60 - 90 minutach od zasniecia, poniewaz po
uplywie tego czasu mézg odbywa jakby podréz powrotna do fazy pierwszej. Podré6z
ta trwa zaledwie kilka minut a w fazie tej $piacego moze obudzi¢ tylko bardzo silny
hatas albo cichy szept. Silne i gwaltowne ruchy gatek ocznych $&wiadcza o
rozpoczeciu sie fazy REM. Jest to tak odrebny rodzaj snu, ze niektérzy badacze nie
uznaja go za sen. Oddech staje sie nieregularny i ptytki, ciSnienie krwi wzrasta, mézg
pracuje w tej fazie najintensywniej. Cialo w fazie REM jest tak rozluznione, ze
obudzeniu si¢ w niej moze towarzyszy¢ uczucie braku wrazen dotykowych i
niemozliwoé¢ poruszania cialem - tzw. ,senny paraliz”. Jest to jednak zjawisko
niegroZnie i zazwyczaj mija po kilkunastu sekundach. Faza REM pojawia sie podczas
snu cyklicznie ok. 5 razy, za kazdym razem trwajac dluzej. W sumie w fazie REM
$pimy ok. 1,5 godziny.* Najwiecej marzeri sennych pojawia sie wlasnie w tej fazie a
czlowiek doznaje wyrazistych przezyé. Gdyby nie ,paraliz senny” $nigcy czlowiek
mogtby podejmowac w tej fazie najrézniejsze dziatania stanowigc sam dla siebie
zagrozenie... Nalezy podkresli¢ rowniez, ze to wlasnie w fazie REM ma miejsce ok.
90 procent $wiadomych snéw - snéw w trakcie ktérych wiemy, ze Snimy i mozemy

sami sterowac tym, co ma si¢ nam $nic.

Jak widaé sen sam w sobie jest dosy¢ zlozonym zjawiskiem. Kto by pomyslat,
ze podczas spania moze sie tak wiele dziaé. Naukowcy nadal badaja sen, aby
dowiedzie¢ sie czego$ wiecej o procesach zachodzacych w poszczegélnych fazach

snu.

* Adam Bytof, Oneironautyka. Sztuka swiadomego snu, Warszawa 1996, s. 37-40
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2. Natura marzeri sennych

Czym zatem s3 marzenia senne, czyli sny? Hipoteza aktywizacyjno-
syntetyczna zaklada, iz sen jest wytworem kory moézgowej, ktéra interpretuje
pobudzenie powstate w czesci moézgu zwanej mostem, podczas fazy REM. Most, w
czasie snu wysylta chaotyczne i przypadkowe impulsy elektryczne do wyzszych
osrodkéw mozgowych. Osrodki te sa odpowiedzialne za porzadkowanie
naplywajacych obrazéw, bodzcéw i informacji na jawie i wlaczanie ich w spdjna
strukture Swiadomosci. Podczas snu chaotyczne impulsy naplywajace do kory
moézgowej sprawiaja, ze mobzg nie jest w stanie ich uporzadkowaé ani
zinterpretowaé, w zwigzku z czym tworzy rézne mniej lub bardziej nieudolne
historie. Zatem sny, mialyby by¢ wedlug tej teorii, nieudolng préba syntezy
niespdjnych sygnaléw generowanych przypadkowo przez struktury nerwowe.
Chociaz hipoteza ta stanowi bardzo redukcjonistyczng wizje snu, faktem jest, iz
procesy opisane powyzej rzeczywiscie majg miejsce i s zwigzane z powstawaniem
snéw.> Mozna zatem powiedzieé, ze hipoteza aktywizacyjno-syntetyczna, ktéra
powstata na Wydziale Lekarskim Uniwersytetu Harvarda, opisala marzenie senne
jako konkretng aktywno$¢ elektryczna moézgu. Nie wyjasnia ona jednak tak

naprawde natury snow.

Adam Bytof, dzieli poglady dotyczace natury snéw na dwie grupy: poglady o
podlozu psychoanalitycznym oraz poglady wedlug ktérych sny stanowia

specyficzne, mézgowe modele $wiata.®

Wedlug teorii psychoanalitycznych sny to komunikaty, ktére podswiadomosé
stara sie przekaza¢ $wiadomosci za pomoca réznego rodzaju symboli. Pierwszym
czlowiekiem, ktéry wynidst sny do rangi zagadnieri naukowych byl nikt inny jak
tworca psychoanalizy - Zygmunt Freud. Freud uwazal, ze sny sa pewnego rodzaju
objawami chorobowymi, ktére nalezy zanalizowac i zrozumie¢, aby méc skutecznie
uporac sie z problemami dreczacymi pacjenta. Sny maja stanowic jeden z przejawow
procesu pierwotnego - czyli dazenia do zastepczej realizacji popedu, ktéry nie moze
by¢ zrealizowany na jawie. Problem ze snami polega jednak na tym, ze zawieraja one
tresci, ktore sa wypierane przez swiadomy umyst. A zatem poniewaz wewnetrzna

cenzura nie pozwala na dopuszczenie nieakceptowanych wyobrazen do

> Aleksandra A. Nowak, Sennik, Buchmann 2003, s.35
® Adam Bytof, Oneironautyka. Sztuka swiadomego snu, Warszawa 1996, s. 40
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Swiadomosci, wyobrazenia te muszg by¢ przedstawione w bezpieczniejszej postaci
pojawiajac sie w snach w formie symboli, metafor, skrétéw czy znieksztalcerr.”
Pomimo zastug Freuda w postaci opisania przez niego struktury i dynamiki ludzkiej
osobowosci, to poglady jego ucznia (i pdzniejszego antagonisty) Carla Gustawa
Junga na nature pod$wiadomodci i role snéw maja obecnie najwieksze znaczenie.
Jung znacznie poszerzy! znaczenie nieSwiadomosci poza prymitywne popedy
seksualne i agresywne, ktére nie moga by¢ zrealizowane w rzeczywistym $wiecie. W
nieSwiadomosci ma si¢ bowiem znajdowac cale utajone bogactwo danej osoby -
zaréwno tresci budzace lek, jak i ukryte piekno. NieSwiadomosé zostata poszerzona
na pod$wiadomos¢ zbiorowa - wspdlng dla catej ludzkosci - ktéra dodatkowo Jung
zapelnil mnéstwem archetypéw. Archetypy wedlug Junga charakteryzuja si¢ moca,
glebia i autonomia, i s3 materialem dla marzeri sennych i réznego rodzaju fantazji.
Ich dlady mozna odnalezé z mitach i religiach $wiata. Odpowiadaja one za faze
kulturowa procesu indywiduacji (czyli stawania sie wyjatkowgq, odrebna catoscia) a
Swiadomy i emocjonalny kontakt ego z archetypem pozwala na przezycie i
zrozumienie wartosci zbiorowych. Zrozumienie archetypowe ma charakter poznania
duchowego, jest rodzajem wyzszej wiedzy. Dostarcza madrosci symbolicznej,
ponadczasowej a dotarcie sSwiadomosci indywidualnej do archetypowych poktadéw
psychiki w procesie indywiduacji wywoluje przemiane wewnetrzng, zwang przez
Junga odrodzeniem. Kontakt z archetypem ulatwiaja wszelkie czynniki, ktoére
oddzialujg intensywnie na wyobraznie, zwiekszaja wrazliwos¢, relaksuja, ostabiaja
mechanizmy obronne ego jak na przyklad: sen, medytacja, narkotyki, refleksja,
zakochanie itp.? Sny wedlug Junga maja stuzy¢ cztowiekowi przede wszystkim do
odkrywania samego siebie i poznawania swojej nieSwiadomosci, czyli do coraz
wiekszej samoswiadomosci. Jung wyréznit ré6zne rodzaje snéw: sny kompensacyjne
(ukazujace brak wewnetrznej réwnowagi), sny subiektywne (dotyczace
wewnetrznego zycia jednostki), sny obiektywne (dotyczace relacji $nigcego z jego

otoczeniem), sny traumatyczne, prospektywne, telepatyczne oraz profetyczne.’

Teoria modelu $wiata mowi, ze kazdy czlowiek w trakcie swojego rozwoju
wytwarza swoj wlasny sposéb postrzegania Swiata. Proces ksztaltowania sie modelu
$wiata chociaz trwa przez cale Zycie, najszybciej przebiega w okresie dziecinstwa,
kiedy to dziecko zbierajac r6zne doswiadczenia uczy sie i tworzy siatke skojarzen, co

ostatecznie pomaga mu w usprawnieniu procesdw przystosowawczych i ulatwia

’ Aleksandra A. Nowak, Sennik, Buchmann 2003, s. 20-21
& Zenon Waldemar Dudek, Psychologia integralna Junga, ENETEIA, Warszawa 2006, s. 142-144
% Aleksandra A. Nowak, Sennik, Buchmann 2003, s. 24-25
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orientacje w Swiecie. Dowodem na istnienie takiego modelu $wiata jest na przykitad
fakt, ze ludzie o wiele latwiej zapamietuja stowa, ktére tworza jakie$ znaczenie, niz
przypadkowy zlepek liter. Jest tak dlatego, ze slowa o okreSlonym znaczeniu sg
mozliwe do skojarzenia z czym$ co juz sie zna. Ponadto, o wiele szybciej
rozpoznajemy tresci, ktére juz znamy (np. podczas czytania tekstu trudnosé beda
nam sprawia¢ stowa nam nieznane). Ponadto, jak pisze Adam Bytof: ,(...) obok
proceséw poznania zmystowego model Swiata tworzony jest przez (oraz sam
wplywa na) emocje, uczucia, oczekiwania, motywacje, pragnienia, leki i inne procesy
psychiczne. Osoba lekliwa bedzie widziala zagrozenia tam, gdzie ich nie ma,
natomiast osoba o sktonnosciach do brawury moze nie docenia¢ niebezpieczeristwa
realnie istniejacego, co czesto konczy sie Smiercia. Kto§ zakochany nie widzi wad
charakteru swojej ukochanej lub kochanka.”1® Wazny jest rowniez fakt, iz modele
Swiata moga by¢ bardziej lub mniej elastyczne. Im bardziej elastyczny model $wiata,
tym bardziej sklonny do rozwoju jest jego wlasciciel - czyli jest to zdolnos¢ do
poszerzania swojego postrzegania. Jezeli chodzi o zwiazek tej teorii ze snami, to
polega on miedzy innymi na tym, iz te same czynniki ktére wplywaja na nasza
percepcje na jawie, ksztaltuja ja takze podczas snu. Czesto stad wlasnie biora sie na
przyklad sny o szukaniu toalety, jedzeniu, piciu wody. Sny takie odzwierciedlajq i
spelniaja po prostu nasze potrzeby i pragnienia. Zgodnie z tg teorig, koszmary sa
prostym odbiciem naszych lekéw i obaw, ktére urzeczywistniaja sie podczas
marzenia sennego. Mozna wiec przyjaé, ze to co nam sie $ni, zalezy od naszego
modelu $wiata czyli od naszego sposobu widzenia rzeczywistosci i od tego, jakie

mamy aktualnie potrzeby.

Kazda z przedstawionych powyzej teorii na temat marzer sennych wnosi co$
cennego dla zrozumienia istoty snéw. Mozna powiedzie¢, ze wszystkie trzy maja
poniekad racje, ale zadna z osobna nie wyczerpuje tematu istoty snéw. Sny moga by¢
przeciez zaréwno odbiciem naszych pragnieri, naszego widzenia S$wiata jak i
narzedziem stuzacym nam do rozwoju. Uwazam, ze w dotarciu do istoty marzen
sennych potrzebna jest praca indywidualna kazdego z nas. Oczywiscie nalezy
czerpa¢ wiedze od innych, jednak nie nalezy oczekiwa¢, iz ta wiedza bez udzialu

naszej intuicji, cokolwiek nam zagwarantuje.

1% Adam Bytof, Oneironautyka. Sztuka swiadomego snu, Warszawa 1996, s. 44
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II. Sny na przestrzeni wiekéw

1. Sny w staroZytnosci i Sredniowieczu

Sny stanowily przedmiot zainteresowania ludzkosci juz od najdawniejszych
czasOw. Najstarszymi dowodami potwierdzajacymi ten fakt sa gliniane tabliczki
pochodzace z okoto 3000 r. p.n.e., znalezione na terenach Mezopotamii. Na
tabliczkach tych, oprécz innych zapisow (np. poematéw), znajduja sie miedzy
innymi interpretacje marzen sennych. Tres¢ owych tabliczek wskazuje, iz sny w
starozytnej Mezopotamii mialy za zadanie przede wszystkim przepowiadac
przysztoé¢. Wierzono réwniez, ze we $nie mozna sie¢ bylo przenosi¢ do innej
rzeczywistoéci. Sny dzielone byty na kultowe, prywatne i polityczne, aczkolwiek
mozna sie byto réwniez doszuka¢ podzialu na sny niosace przestanie, prorocze oraz
symboliczne. Sny niosgce przestanie byly przede wszystkim zarezerwowane dla
wladcow i wigzaly sie czesto z koniecznoscia rytualnej inkubacji w specjalnych
Swiatyniach. Sny prorocze ukazywaly przysztos¢ énigcego - jezeli byly negatywnej
tresci to przyszio$¢ nie malowatla sie kolorowo - wierzono bowiem, ze takie sny
wywolywane byly przez duchy i demony. Sny symboliczne, w ktérych dochodzito
do kontaktu z béstwami, ludzmi, gwiazdami czy przedmiotami uwazano z kolei za
niebezpieczne i w ogole ich nie interpretowano. Wiara w moc snéw byta tak
ogromna, ze przed zasnieciem Babiloriczycy modlili sie do swego bdéstwa o zestanie

im dobrego snu.!!

Starozytni Egipcjanie, podobnie jak mieszkaricy Mezopotamii, uwazali, ze sny
sa przede wszystkim przestaniem pochodzacym od bogéw, oraz ze stuza
przepowiadaniu przyszlosci. Interpretowanie snéw odbywalo sie na zasadzie gier
stownych oraz na szukaniu zwiazku snu z rzeczywistoscia. Interpretowaniem snéw
zajmowali sie specjalnie do tego celu ksztalceni kaptani. W Egipcie kazda dziedzina
wiedzy byla przedmiotem osobnych studiéw, nic wiec dziwnego, ze podobnie byto z
oneiromantyka. Umiejetnoé¢ interpretowania snéw byla w Egipcie bardzo ceniona,
stad tez pozycja kaptanoéw-interpretatoréw bardzo wysoka. Do zadan ,znawcéw
biblioteki magii", jak ich nazywano, nalezalo miedzy innymi przechowywanie
papiruséw, na ktérych spisana byla wiedza o znakach marzeri sennych oraz

wywolywanie snéw o okresSlonej tresci. Aby wywota¢ marzenie senne o okreélonej

s, tach, Wiara w sny w Izraelu i na Wschodzie Starozytnym, s. 143
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treéci stosowano w specjalnych §wiatyniach rytuat inkubacji, na ktéry skladato sie
szereg czynnosci wykonywanych przed zasnieciem. Sny wykorzystywano réwniez
do uzdrawiania chorych - mianowicie ukladano ich do snu w $wiatyni, gdzie dla

wywolania dobroczynnego snu poddawali sie oni postowi lub pili specjalne napoje.12

Snami interesowali si¢ w szczegolnosci starozytni Grecy, a wiedza, jaka w tej
dziedzinie posiedli, byla w poréwnaniu z innymi dawnymi -cywilizacjami
najpelniejsza. W podejéciu Grekéw do marzenn sennych wida¢ wyrazne wplywy
egipskie, mezopotamskie i perskie. Niektére koncepcje, jak na przyklad te, ze sny
przepowiadajg przysztosc i ze niekiedy nalezy je rozumie¢ odwrotnie niz to sugeruje
ich treé¢, sa podobne do koncepcji bliskowschodnich. Inna taka wspé6lna cecha bylo
rozréznienie miedzy ,prawdziwymi" a ,falszywymi" snami. W obrebie kategorii
snow , prawdziwych” takze wprowadzano rozréznienie. Na przyklad w klasyfikacji
przekazanej nam przez Artemidorusa z Daldis, Macrobiusa i innych autoréw, sny
majace znaczenie (czyli prawdziwe) dzielono: na symboliczne, ktére wymagaja
interpretacji; na horama, czyli wizje przepowiadajace przyszle zdarzenia; i
chrematismos, czyli wyrocznie, ktére bez jakiejkolwiek symboliki przepowiadajg, co
sie wydarzy, a co sie nie wydarzy lub co powinno by¢ zrobione, a czego czynié nie
nalezy. Najobszerniejszym i najpelniejszym zbiorem wiedzy o snach, ktéry przetrwat
do naszych czaséw, jest Oneirocritica (Interpretacja snéw), napisana w II w n.e.
wlasnie przez Greka, Artemidorusa z Daldis. Bardzo istotny jest fakt, iz dla Grekow
sny byly takze metoda uzdrawiania. Dowodem tego sa setki Swiatynn ku czci
Asklepiosa (boga-uzdrowiciela), ktory traktowal sen jako jedng z metod leczenia. W
Swiecie helleriskim Asklepios (znany tez jako Eskulap) byl jednym =z
najpopularniejszych béstw.!3 Swiatynie Asklepiosa byly zazwyczaj otoczone
kompleksem zabudowarni gospodarczych oraz abatonéw, czyli miejsc, w ktoérych
odbywalo sie wlasciwe leczenie snem inkubacyjnym. Sen inkubacyjny byt to
specjalnie wywolywany sen o okreslonej tresci. Odczytywaniem znakéw z takiego
snu zajmowali sie z kolei specjalnie szkoleni do tego celu kaptani. Zanim jednak
pacjenci zostali poddani terapii uzdrawiajacego snu, kilkakrotnie przechodzili
wysublimowane rytualy, a takze otrzymywali informacje o wyS$mienitych
rezultatach leczniczych uzyskiwanych w ostatnich dniach, miesigcach czy latach. Od
pacjentéow wymagano dokonania rytualnych obmywan oraz zlozenia podarunkéw

dla Asklepiosa. Gdy pacjenci byli gotowi, kaptani podawali im érodki wywolujace

2 ). R. Lewis, Encyklopedia snu, s.56-57
Y tamze, s. 74-75
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sen lub srodki wywolujace rodzaj narkotycznego odurzenia. Wiadomo, ze znano
wowczas dzialanie lulka egipskiego, wilczej jagody, bielunia i mandragory. W nocy
poszczegblne abatony nawiedzal kaptan przebrany w szaty boga Asklepiosa a
towarzyszyli mu kaptani-pomocnicy. Kaptani leczyli choroby przez naktadanie rak,
przeprowadzajac nieskomplikowane operacje i udzielajac rad na dzien jak i na lata, a
w niektérych wypadkach nawet na cale zycie. Pacjenci byli poddawani
sugestywnym zabiegom psychotechnicznym, ktére w przypadku choréb o podtozu
psychosomatycznym powodowaly catkowite uzdrowienie. * W procesie leczenia

kaptanom towarzyszyly specjalnie szkolone weze, psy oraz gesi.

Rzymianie wierzyli, ze sny zawieraja postania od bogéw i podobnie jak inne
starozytne narody doszukiwali si¢ w nich przepowiedni przyszioéci. Rzymianie byli
ludZmi raczej praktycznymi i chetnie przejmowali obyczaje swoich sasiadow
Grekow. Idac za ich przykladem zbudowali liczne asklepiony, czyli $wiatynie
poswiecone Asklepiosowi znanemu w Rzymie jako Eskulap. W $wiatyniach tych tak
jak i w Grecji, postugiwano sie technika inkubacji we $nie. Kult Eskulapa zostat
oficjalnie uznany w Rzymie w 293 r. p.n.e. Stalo sie to za sprawa gléwnej swiatyni
Eskulapa w Epidauros, ktéra aby powstrzymaé panujaca wéwczas w Rzymie zaraze,
wystala tam olbrzymiego weza, majacego uosabia¢ samego Eskulapa. Zaraza

wygasla, co przypisano interwencji Eskulapa i odtad bég ten podbit serca Rzymian.!®

Nalezy pamietaé, ze zaréwno w Gregji jak i w Rzymie obok zwolennikéw
znalezli sie rowniez przeciwnicy traktowania snéw jako zjawisk nadprzyrodzonych.
Twierdzili oni mianowicie, Ze sny sa niczym innym, jak odbiciem przezy¢ i trosk
dnia codziennego. W Grecji poglad taki wysuwali Heraklit i Demokryt, a w Rzymie
Lukrecjusz i Cycero. Bardziej przychylny dla roli snéw w zyciu cztowieka okazat sie
natomiast ojciec nowoczesnej medycyny - Hipokrates. Hipokrates nie traktowat
snéw jak zjawisk nadprzyrodzonych, chociaz wykorzystywal je do diagnozowania
stanu fizycznego i psychicznego pacjentéw. Prowadzit w tym celu terapie snem.
Uwazal on, ze obrazy senne niosa ze soba cenne informacje, ktére niejednokrotnie

wczesnie ostrzegaja przed choroba.

Mowiac o snach na przestrzeni wiekéw, nalezy réwniez wspomnieé¢ o Biblii,
ktéra stanowi pomost miedzy starozytnoscig i $redniowieczem. Stary Testament

niesie ze sobg cate mnéstwo przyktadow, kiedy to Bog objawia sie wiernym podczas

! Jan Nizkiewicz, Tajemnice starodawnej medycyny i magii, Tower Press, Gdarisk 2003
15 . .
J. R. Lewis, Encyklopedia snu, s. 187
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snu. Sny byly w zasadzie gléwnym narzedziem za pomoca ktérego Bég przekazywat
wiernym wiadomosci. Niemniej jednak fakt ten nie sklonil Hebrajczykéw do
praktykowania wywolywania snéw, tak jak czynily to inne ludy starozytne. Istotna
réznice miedzy pogladami na sny prezentowanymi przez starozytnych
Hebrajczykéw oraz przez inne starozytne nacje tego regionu stanowila wiara
Hebrajczykéw, iz wyznawca jedynego Boga otrzymuje boskie objawienie we $nie
tylko od tego jedynego Boga. Stary Testament odnotowuje wylacznie sny, ktore
pomagaly Hebrajczykom w konsolidacji judaizmu oraz potwierdzaly mesjanizm
tego narodu i duchowa hegemonie ich Boga. Wiekszo$¢ proroczych snéw Starego
Testamentu miala miejsce u zarania waznych etapéw historii Izraela. Hebrajczycy
wyrdzniali dwa rodzaje snéw: symboliczne oraz takie w ktérych Bog przekazywat
postannictwo. W Nowym Testamencie snéw jest jakby mniej, ale jak juz wystepuja,
to maja przede wszystkim charakter proroczy, na przyklad zwiastowanie narodzin
Chrystusa czy sen, w ktérym aniot méwi Swietej Rodzinie, zeby uciekata do Egiptu

przed Herodem.

Sredniowiecze nie zachwyca informacjami na temat snéw, zwlaszcza na
terenach opanowanych przez chrzedcijafistwo. Ma to zwigzek z blednym
przettlumaczeniem Biblii przez $wietego Hieronima, na skutek ktérego interpretacje
marzen sennych zaczeto uznawac za zakazane. Taki zapis w powigzaniu z dzielami
przesadnych pisarzy pokroju Macrobiusa, ostrzegajacymi przed machinacjami
demonéw we S$nie, ostatecznie spowodowal uznanie snéw za dzielo szatana,
kuszacego w ten sposéb dusze wiernych. Stosunek ludzi Sredniowiecza do marzeri
sennych najlepiej wyraza szesnastowieczne dzielo ,De magia” autorstwa jezuity
Benedicta Peteriusa, w ktérym czytamy: ,Szatan najczeSciej pojawia sie w snach,
zatruwajac umysly ludzi przesagdami i nie tylko niepotrzebnie je mami, lecz takze

ztodliwie oszukuje" (Van de Castle, s. 83). 16

2. Od ery nowozytnej do wspotczesnosci

Wraz z era nowozytng, nastgpilo oddzielenie wiary od rozumu, a sny staly sie
tematem zbyt ulotnym dla racjonalnego rozumowania. Jednym z filozoféw tamtych
czasow, ktory podejmowat temat snéw byt Kartezjusz. Uwazal on, Ze sny sa jedynie

skutkiem aktywnosci organéw zmystowych i ze reaguja one na jego pragnienia.

1% ). R. Lewis, Encyklopedia snu, s. 217
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Kartezjusz wykorzystywal sny do podwazania doznan zmystowych. Twierdzil, ze
nie mozemy wiedzie¢ czy percepcja we $nie jest falszywa a na jawie prawdziwa,
skoro doznania we $nie sg tak samo wyraziste jak na jawie. Kartezjusz odrzucat
wiare we wszystko co tylko wzbudzato u niego najmniejsza watpliwos¢. Jednak i on
mial kilka znaczacych snéw, ktére uznal za wskazéwke od Boga. Sny te mialy
wskaza¢ mu droge do zrealizowania jego celu - czyli do poznania prawdy. Na
skutek tych snéw, Kartezjusz zrozumial jedno$¢ wszechnauk. Innym
siedemnastowiecznym filozofem i mysélicielem, ktéry interesowal sie natura snéw
byl Thomas Hobbes. Twierdzil on, Ze sny skladaja si¢ z mieszaniny przywidzen i
wrazen odniesionych w przeszlosci. Utrzymywal, ze sny charakteryzuja sie brakiem
spojnosci (poniewaz nie kieruje nimi mysl o celu) oraz brakiem poczucia czasu.
Zwracal uwage, ze w marzeniach sennych nic nie wydaje sie zaskakujace czy
absurdalne. Podobnie jak wielu poézniejszych myslicieli, Hobbes skfanial sie ku
somatycznej teorii snéw, to znaczy wierzyl, ze wplyw na marzenia senne moga miec
czynniki natury fizycznej (na przyklad przejedzenie moze wywolywaé pewien
rodzaj snéw). Utrzymywal on, zZe istnieje Scisly zwigzek miedzy marzeniami
sennymi a stanem organizmu, poniewaz ruch przebiega dwukierunkowo: od mézgu
do organéw wewnetrznych i od organéw wewnetrznych do mézgu. Ruch zaczyna
sie¢ w jednymi koncu podczas jawy, a w drugim podczas snu, sktonnosé¢ zas do
przenoszenia obrazéw wytworzonych przez stany organizmu rodzi wiare w zjawy i
wizje.l”

Mowiac o snach ery nowozytnej nalezy pamieta¢ o Irokezach - rdzennych
mieszkaricach Ameryki Péinocnej. Wedlug Irokezéw sny stanowia przejaw pragnien
duszy. Kazdy bowiem ma pewne wrodzone pragnienia, jednak sa one ukryte i
dotrze¢ do nich mozna wiaénie poprzez sny. Irokezi traktowali i nadal traktuja sny
bardzo powaznie. Uwazaja oni, ze brak mozliwosci zrealizowania ukrytych pragnien
duszy moze prowadzi¢ do ciezkich choréb. Interpretacja snéw zajmuja sie tylko
specjalizujacy sie w tym cztonkowie plemienia.

O wspolczesnych badaczach snéw - Freudzie i Jungu pisalam juz wczesnie;j.
Badaczem ostatnich lat, ktéry wywodzi sie z Jungowskiego ruchu psychologii jest
natomiast Joseph Campbell. Opierajac sie na koncepcjach Junga, Campbell twierdzi,
iz sny sa indywidualnymi mitami, a mity sa snami spoleczenistwa. Wedlug
Campbella sen jest osobistym doswiadczaniem glebokiej, ciemnej sfery, jaka jest sen
spoteczenistwa. Mit jest publicznym snem, a sen jest prywatnym mitem. Jesli czyjs$

prywatny mit, czyjé sen, zbiega sie z mitem spotecznym, to znaczy, ze ten kto$ zyje w

7). R. Lewis, Encyklopedia snu, s. 87
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zgodzie ze swoja grupa. W przeciwnym razie zapuszcza si¢ w ciemny las, ktory
otwiera sie przed nim.®

Na zakonczenie warto rowniez wspomnie¢ o ruchu New Age, ktéry w snach
widzi przede wszystkim narzedzie transformacji i uzdrawiania. New Age interesuje
sie rowniez problematyka §wiadomych snéw, ktére kazdy z nas moze samodzielnie

ksztaltowad.

ITI. Wplyw umyslu na cialo cztowieka

1. Potega podswiadomosci

Termin podéwiadomoéé¢ wprowadzil do psychologii niemiecki filozof i
psycholog Max Dessoir. Badania nad ludzkimi zachowaniami prowadzone juz na
poczatku XIX wieku pokazatly, iz umyst ludzki jest w swoim dzialaniu dwoisty.
Obok swiadomego, logicznego umyslu znajduje si¢ w nas bowiem ukryta,
nieuSwiadamiana cze$¢, ktora funkcjonuje réwnolegle ze Swiadomoscia - nasza
podswiadomosé. Podswiadomosé stanowi nasze podstawowe oprogramowanie, z
ktérym przychodzimy na $wiat. To ona od najwczeéniejszych chwil naszego zycia
zawiaduje wszystkimi funkcjami Zyciowymi w naszym organizmie. Swiadomos¢ jest
woéwczas jedynie zalazkiem, ktéry bedzie ksztaltowany i rozwijany w trakcie
dorastania. Wraz z rozwojem $wiadomosci uczy sie réwniez pods$wiadomosé.
Ksztaltuja sie wzorce zachowan oraz przekonania, powstaje indywidualny model
Swiata - czyli sposob postrzegania rzeczywistosci, rodzaj filtrow, przez ktore
przechodza informacje ze $wiata obiektywnego do naszego $wiata subiektywnego.
To wszystko jest skrupulatnie zapisywane przez podswiadomos¢ a potem
uruchamiane, bez wzgledu na to, czy sobie z tego zdajemy sprawe czy nie.
Podswiadomos¢é gromadzi w swojej przeogromnej pamieci wszystko, cokolwiek sie
wydarzy i czegokolwiek sie nauczymy. Umysl $wiadomy ocenia i klasyfikuje
informacje, wycigga wnioski, przeprowadza operacje logiczne, podczas gdy
podswiadomosé jedynie przechowuje i odtwarza to, czego nauczyla sie $wiadomosc.
Jednak fakt, iz podswiadomos¢ nie potrafi logicznie mysle¢ w zadnym stopniu nie

umniejsza jej roli. Swiadomy umyst jest bowiem w swojej istocie bardzo ograniczony

'8 ). R. Lewis, Encyklopedia snu, Wstep
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- jego zdolnosci zapamietywania sa niewielkie, dziala w sposéb wybiérczy a
zrodzone w nim decyzje maja charakter ulotny. Mozna powiedzieé, ze umyst
$wiadomy jest sprinterem, a podéwiadomos¢ maratoriczykiem. Swiadomoé¢ wydaje
polecenia, a podswiadomos¢ zajmuje sie ich realizacja. Ben Sweetland w swojej
ksigzce  Boga¢  sie  kiedy  Spisz  nazywa  pod$wiadomos¢  Twoérczym
Umystem/Inteligencja a relacje zachodzace miedzy podswiadomoscia (Twoérczym
Umystem) a $§wiadomoscia opisuje miedzy innymi tak: ,Kazda wielka firma, jak z
pewnoscia wiesz, ma swego prezesa zarzadu i dyrektora zarzadzajacego. Ma tez
oczywiscie wielu pracownikéw Sredniego szczebla: wiceprezeséw, sekretarzy,
ksiegowych itd. Dla uproszczenia uwzglednimy jedynie prezesa zarzadu i dyrektora
zarzadzajacego. Przyjmijmy, Ze to jest firma produkujaca samochody. Prezes zarzadu
jest odpowiedzialny za planowanie, dyrektor zarzadzajacy realizuje te plany. Kiedy
rozwaza si¢ nowy model samochodu, prezes zarzadu podejmuje decyzje o
wszystkich zmianach w stosunku do poprzednich modeli. Potem te decyzje
przekazuje sie dyrektorowi zarzadzajacemu. Projektanci i kredlarze otrzymuja
polecenie narysowania tego wszystkiego, wykonuje sie modele, fabryka zostaje
wyposazona we wszystko, co potrzebne do produkowania nowego modelu... I tak
dalej — az w koncu samochéd zjezdza z taSmy ze wszystkimi zmianami
zaplanowanymi przez prezesa zarzadu. Ten opis daje idealny obraz stosunkow
pomiedzy swiadomoscia a Tworcza Inteligencja. Swiadomos¢é jest prezesem zarzadu,
Tworcza Inteligencja zas dyrektorem zarzadzajacym. Swiadomoéé zajmuje sie
my$leniem, planowaniem, ocenianiem. Twoércza Inteligencja wykonuje polecenia.”
Podswiadomos¢ kontroluje informacje i funkcje niezbedne do przetrwania i w

dodatku robi to przez caly czas.

Bardzo wazna informacja jest, ze podswiadomos¢ nie ocenia tego co myslimy
ani tego w co chcemy wierzy¢. Co wiecej, dla podswiadomosci istnieje tylko to co tu i
teraz - nie rozumie ona pojecia czasu. To wszystko oznacza, ze za pomoca
odpowiednich mysli i wyobrazen mozemy wplywaé na nasza podswiadomos¢ i
korygowac¢ nasze przekonania a tym samym wplywaé na jako$¢ naszego zycia.
Proces programowania pod$wiadomosci to proces tworzenia nowych polaczen
neuronowych w mézgu. Jak dowiodly badania przeprowadzone przez NASA, jezeli
chcemy, aby przyjete przez nas nowe wzorce zostaly zaakceptowane przez
podéwiadomosé, nalezy je praktykowac przez okres okolo miesigca. Po tym czasie

zmiany neuronalne w mézgu maja charakter staty.’ Jezeli uda nam sie sprawi¢, aby

% paula Swiatek, Klucz do podswiadomosci, Ztote Myéli 2010, s. 117
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podswiadomosé przyjeta sugestie jako fakt dokonany, wéwczas sugestia ta zostanie
zrealizowana - co z kolei zostalo udowodnione podczas seanséw hipnotycznych.
Aby jednak przekona¢ podswiadomosé¢ zeby wziela sie do pracy, trzeba uzywac jej
jezyka - a to oznacza myslenie w czasie teraZniejszym, powtarzalnos¢ oraz
postugiwanie sie rytualami, wyobrazeniami i emocjami. Pod$wiadomos$é reaguje
bardzo zywo na odczuwane przez nas emocje. Mozna powiedzieé, ze emocjonalne
angazowanie sie¢ w co$§ przykuwa uwage podé$wiadomosci. Do tworzenia nowych
wzorcow zachowar mozna réwniez uzywac afirmacji. Nalezy jednak pamietaé, ze
podswiadomo$¢é nie zna stowa ,nie”. Co oznacza, ze afirmacje powinny mieé
charakter pozytywny, nie negatywny - czyli komunikat typu ,nie jestem nieSmiaty”
powinien zosta¢ przeksztalcony na ,jestem pewny siebie”. Podswiadomos¢ dziata
dostownie! Realizuje to, co zostalo w niej zaszczepione. Nalezy wiec uwaza¢ na
swoje my$li, bo one naprawde ksztaltuja nasza rzeczywistoé¢. Pamietajmy tez o tym,
ze pod$wiadomos¢ jest bardzo kreatywna i ze nie zna ograniczen - wszystko jest dla
niej mozliwe. Dlatego nie instruuje si¢ pod$wiadomosci JAK ma co$ zrobi¢, tylko CO
ma zrobi¢. Przykladéw na niezwykla sile pod$wiadomosci jest naprawde duzo.
Pozwole sobie przytoczy¢ tutaj jeden z nich. Pewien mlody czlowiek dotkniety byt
powazng wada wzroku, ktéra mogtaby usunac tylko operacja. Wierzac jednak w site
podswiadomosci co wieczér przed zasnieciem wprawial sie w stan transu i
uruchamial wyobraznie. Wyobrazal sobie, ze znajduje sie¢ w pokoju u swojego

'/I

okulisty i ze lekarz staje przed nim i gto$no i wyraznie méwi: ,Stat sie cud!”. Scene ta
przywolywal co wieczér przed zasnieciem przez jakies pie¢ minut. Po trzech
tygodniach znowu zgtosit sie do specjalisty, a ten, po dtugim i starannym badaniu
stwierdzit: ,Toz to cud”! W ten oto sposéb miody czlowiek wplynat na swoja
podswiadomosé, uzywajac lekarza, jako érodka do przeniesienia swojego pragnienia
w glebsze warstwy podswiadomosci.?® Dlugo i konsekwentnie powtarzany
komunikat zostaje w konicu zaakceptowany przez podéwiadomos¢ i wcielony w
zycie. A jesli towarzysza temu emocje - nie wazne jakie - realizacja bedzie na pewno
szybsza. Podswiadomos¢ steruje naszym ciatem, wie doskonale jak jest zbudowane,
wiec rowniez wie jak je uleczy¢. Poniewaz jednak nie myséli logicznie, to zapodawana
jej sugestia moze by¢ bronia obosieczna. Tak bylo w przypadku pana Wrighta, u
ktérego guzy wielkosci pomaraniczy znikaly niczym brylki lodu polozone na
goracym piecu po tym, jak lekarz podat mu rzekomo rewelacyjny lek na raka, bedacy

jeszcze w fazie testow. Pacjent wyzdrowial i cieszyl sie wySmienitym zdrowiem,

dopoki nie uslyszal w telewizji, ze testowany na nim lek na raka okazal si¢ by¢

%% Joseph Murphy, Potega podswiadomosci, Swiat Ksiazki, Warszawa 1994, s. 105
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zupelnie bezwartosciowy. Po ustyszeniu tej wiadomosci pacjent zmart w ciggu kilku
dni.?! Jak wida¢ duza role w skutecznym oddziatlywaniu na nasza podswiadomosé
odgrywa rowniez czynnik wiary. Jezeli Swiadomo$¢ w co$§ mocno wierzy, uwierzy w
to réwniez podswiadomosé. Warto tutaj zacytowaé¢ wypowiedz dr Alberta
Schweitzera - lekarza, filozofa oraz laureata Pokojowej Nagrody Nobla: , Najlepszy
lekarz to ten, ktéry pozwala leczy¢ wewnetrznemu lekarzowi”. Lekarz powinien
zatem wspélpracowaé z pacjentem zamiast przejmowaé nad nim kontrole.
Podswiadomo$¢ zajmuje az osiemdziesiat trzy procent naszego moézgu i przetwarza

okoto czterystu miliardéw bitéw na sekunde! Toz to prawdziwe Zrédto mocy!

Nalezy pamietaé, ze podswiadomosé rowniez stara sie nawigzywac kontakt ze
Swiadomym umystem. Oczywiscie wykorzystuje do tego celu swoj wlasny jezyk, na
ktory sktadaja sie intuicja, sygnaly plynace z ciala oraz... sny! W przypadku choréb
psychosomatycznych, ktérych nie da sie wyleczy¢ stosujgc normalng typowgq terapie
- przyjmowanie lekarstw - nalezy zajrze¢ do swojej duszy i zapyta¢ o przyczyne
choroby. W przypadku takich dolegliwosci (a jest ich zdecydowana wiekszos¢) ciato
daje zna¢, ze co$ jest nie tak, ze droga do wyzdrowienia nie jest tykanie lekarstw, ale
wieksza samo$wiadomosé. Sny bywaja wowczas bardzo pomocne, poniewaz czesto

przynosza odpowiedz.

Oddzialywanie umystu na cialo czlowieka stalo sie juz dowiedzionym
naukowo faktem. Galezia medycyny, ktéra zajmuje sie tymi zaleznoSciami jest

stosunkowo nowopowstala psychoneuroimmunologia.

2. Psychoneuroimmunologia

O tym, ze cialo i umyst stanowig jednos¢ medycyna dalekiego wschodu
wiedziala juz od wiekéw. To, co dla nich bylo oczywistoscia dla zachodu bylo
orientalng teoria nie poparta faktami naukowymi. Az w koricu, czesciowo przez
przypadek, a czeéciowo przez dociekliwo$¢ naukowcéw wzajemny i nierozerwalny
wplyw  umystu i cialta  zostal naukowo = potwierdzony.  Nazwe
psychoneuroimmunologia uktut psycholog Robert Ader, wydajac w 1981 roku

ksigzke pod tym wlasnie tytutem. Jak méwi profesor Zbigniew Krolicki: , Glownym

! Anne Harrington, Wewnetrzna sita. Umyst, ciato, medycyna, s. 33
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przedmiotem zainteresowania tej dziedziny wiedzy jest wplyw zaleznosci
zachodzacych miedzy zachowaniem i emocjami (psycho), czynnoscia ukladu
nerwowego (z najwazniejszym elementem - mozgiem) i ukladu wydzielania
wewnetrznego (neuro), a ukladem odpornosciowym i procesami immunologicznymi
(immunologia).”?2

Wszystko zaczelo sie od odkrycia Roberta Adera, ktérym udowodnil, ze
mozna skojarzy¢ lek z konkretnym smakiem i zapachem tak, ze potem zwykta woda
ale o tym samym smaku i zapachu bedzie wywolywac efekt dziatania leku (tacznie
ze skutkami ubocznymi!). Liczne badania jakie po6zniej przeprowadzono
spowodowaly odkrycie neurotransmiteréw w ukladzie odpornosciowym a takze
przekaznikow  biochemicznych umozliwiajacych dwukierunkowy przeptyw
informacji: z ukladu hormonalnego, autonomicznego ukladu nerwowego oraz
moézgu do ukladu odpornosciowego za pomocg substancji, ktére ogdlnie mozna
nazwac neuropeptydami, oraz z ukladu odpornosciowego do mézgu za pomoca

hormonéw (konkretnie cytokin) produkowanych przez uklad odpornosciowy.

Znaczaca role dla psychoneuroimmunologii odgrywa podwzgérze -
kluczowa struktura ukladu nerwowego, ktéra zawiaduje autonomicznym uktadem
nerwowym oraz zawiera osrodki regulujace m.in. ciénienie krwi, temperature ciata,
odczucie gltodu lub sytosci, pragnienie - oraz uklad limbiczny, ktéry odpowiada
miedzy innymi za takie funkcje jak emocje i pamieé. Uklad limbiczny jest
"zintegrowany" wieloma polaczeniami z podwzgérzem. Autonomiczny uklad
nerwowy zapewnia funkcjonowanie wielu narzadéw i proceséw fizjologicznych
naszego organizmu, ktére bezposrednio nie podlegaja naszej woli jak: czestotliwosc¢
pracy serca, kurczenie i rozszerzanie naczyri krwionoénych czy oskrzeli i Zrenic,
praca gruczoléw lzowych i élinianek oraz gruczoléw przewodu pokarmowego,
funkcje narzadoéw plciowych i wielu innych. To wilasnie zakonczenia
autonomicznego ukladu nerwowego odkryto w szpiku (gdzie odbywa sie produkcja
komoérek odpornosciowych), w grasicy (gdzie niektére komoérki odpornosciowe
dojrzewaja), w wezlach chlonnych, sledzionie i innych obszarach tkanki limfatycznej
(tam, gdzie komorki odpornoéciowe dzialaja) a takze w bezposrednim kontakcie z
wiekszoscia komoérek odpornosciowych. Wydzielane przez moézg neuropeptydy,
wplywaja - podobnie jak uklad hormonalny i autonomiczny uklad nerwowy - na
produkcje komorek odpornoéciowych w szpiku, ich dojrzewanie w grasicy i

dzialanie na obwodzie, a takze reguluja stany zapalne. Ich wydzielanie

2 prof. Zbigniew Krdlicki, Psycho - neuro —immunologia, artykut z portalu ezoter.pl
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kontrolowane jest w gtéwnej mierze przez uklad limbiczno-podwzgérzowy. Jak
powiedziata swego czasu Candace Pert, kazdej emocji towarzyszy wydzielanie
odpowiedniego ,koktajlu” neuropeptydéw, a zmieniony sklad chemiczny krwi
wiaze si¢ z odpowiednig reakcja organizmu.? Uklad odpornosciowy porozumiewa
sie z reszta ciala za pomoca hormonéw zwanych cytokinami. Cytokiny osiagaja
szczegblnie wysokie stezenie podczas standéw zapalnych i infekcji. To one stanowia
jakby informacje zwrotna dla mézgu i dzieki nim mézg ,wie”, co sie akurat dzieje w
ukladzie odpornosciowym. Ogromna sie¢ powigzan miedzy tymi wszystkimi
ukladami powoduje, ze mé6zg moze by¢ stymulowany zaréwno od wewnatrz jak i od
zewnatrz. Emocje jakie odczuwamy beda mie¢ wplyw na nasze zdrowie, poniewaz
biora one swdj poczatek w ukladzie limbicznym i sa odpowiednio rozpoznawane
przez kore mézgowa. W zaleznosci od tego jak kora mézgowa je rozpozna (na
przyklad strach czy radosc), taka bedzie wywolywana reakcja w organizmie przez
cialo migdatowate. W ciele migdatowatym biorg poczatek wszystkie drogi nerwowe
odpowiedzialne za nasze reakcje i w zaleznodci od tego jaka reakcja zostanie
wyzwolona, taka droga nerwowa zostanie uzyta. Kiedy poznajemy nowa emocje,
zostaje ona powigzana z konkretnym bodzZcem. To oznacza, zZe uczymy sie co mysle¢
o danym bodZcu, uczymy sie odpowiednich przekonan i postaw wobec tego bodZzca.
Te mysli, przekonania i postawy decyduja z kolei o tym, jakie czesci mézgu beda
uaktywnione pod wplywem danego bodZca, a jakie nie, oraz jakie reakcje
emocjonalne i fizjologiczne bedziemy odczuwacé.?* Jezeli wiec odczuwamy przez
wiekszo$¢ czasu negatywne emocje lub tworzymy intensywne mysli, ktére sa
przeksztalcane przez nasz mézg (a konkretnie przez cialo migdatowate) na emocje,
to wowczas wytwarzamy stan napiecia, ktéry moze mie¢ istotny wplyw na nasze
zdrowie. Jest tak, poniewaz organizm reaguje po prostu wytwarzaniem
odpowiedniego ,zestawu” chemicznego w ciele. Jak zatem wida¢ nasze mysli maja
ogromny wplyw na nasze zycie! Ponizej przedstawiam ilustracje drég wzajemnych

oddziatywan ukladu limbiczno-podwzgoérzowego z uktadem odpornosciowym.

2dr Mariusz Wirga, Teoria, biologia i terapia w psychoneuroimmunologii, Charaktery
24 .
tamze
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Wphyw psychiki na uklad immunologiczny
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Rys. 1 Wptyw psychiki na uktad immunologiczny
Zrédto: dr Mariusz Wirga, Teoria, biologia i terapia w psychoneuroimmunologii

Cialo i umyst nieustannie sie komunikuja wysytajac informacje i to wlasnie te
informacje wytwarzajq biologiczne i fizyczne zmiany, ktére z kolei determinujg stan
zdrowia jednostki. Neurotransmitery i neuropeptydy porozumiewaja sie
bezposérednio z komoérkami systemu odpornosciowego sprawiajac, ze umyst ma
ogromny wplyw na odpornosé. Z kolei hormony wplywaja na zwiekszenie badz
zmniejszenie aktywnosci komoérek odpornosciowych - na przyktad pewne hormony
takie jak kortyzol i epinefryna sa uwalniane w duzych iloéciach, gdy ktos znajduje sie
pod dzialaniem stresu. Te hormony sg réwniez znane z tego, ze obnizaja aktywnosc
limfocytéw ,T”, a to z kolei wplywa negatywnie na system odpornoéciowy.
Wyraznie wiec widad, jak to sie dzieje, ze osoby znajdujace si¢ pod nieustannym
stresem i nie potrafigce sobie z tym radzi¢ czeéciej zapadaja na zdrowiu. Ten system

wzajemnych zaleznoéci sprawia, ze umyst moze by¢ swoim wlasnym uzdrowicielem
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lub swoim wlasnym pogromca. Odczuwane emocje wptywaja znaczaco na ,,chemie”
naszego ciala. A to oznacza, ze nasze zdrowie, znajduje si¢ naszych rekach!
Pomimo, ze psychoneuroimmunologia jest dos¢ §wieza dziedzing nauki, wszystkie
te odkrycia sprawiaja, ze medycyna zaczyna sklaniaé sie do leczenia pacjentéw w
sposob catosciowy, czyli oprocz przepisywania recept, zaczyna skupiaé sie réwniez
na tym, co pacjent robi sam dla siebie Zzeby wyzdrowieé. Sposoby wplywania
umyslem na cialo sa przerézne: medytacja, relaksacja, wizualizacja, pozytywne

mys$lenie...

A oto kilka przyktadow. Vincent Peal pisze w "Mocy pozytywnego myS$lenia"
o mlodej kobiecie, ktéra trafita do szpitala z reumatoidalnym zapaleniem stawow.
Kiedy lekarz odpowiedzial przeczaco na jej pytanie, czy bedzie mogla w ciagu
poltrocza wyjé¢ za maz, jej dolegliwosci szybko zniknely i zostala ona wypisana ze
szpitala w stanie ogélnym dobrym. Okazalo sie, Ze jej ojciec chcial na niej wymoc
malzenistwo z kims$, kogo ona nie kochata. Osoba ta miata mu pomoéc w interesach.
RZS okazalo sie wiec ucieczka przed niechcianym §lubem. A tutaj nastepny: W 1983
roku Smith i McDaniel zaczeli prowadzi¢ badania zwigzane z psychiczng regulacja
reakcji odpornosciowych. W ich eksperymentach zahipnotyzowane i poddane
odpowiedniej sugestii osoby hamowaly reakcje skérng na pewien antygen (préba
Mantoux). Po tym doswiadczeniu naukowcy stwierdzili, ze czlowiek regularnie
medytujacy lub ten, kto potrafi samodzielnie wejs¢ stan hipnozy, powinien
samodzielnie umie¢ wplywac na swoj system immunologiczny. Nalezalo jednak te
hipoteze zweryfikowa¢ doswiadczalnie. Eksperymentowi poddano kobiete
praktykujaca codziennie od 9 lat medytacje i inne techniki wschodnie. Szczegétowe
badania trwaty 9 tygodni. Ich wynikiem byto potwierdzenie wcze$niejszej hipotezy -
osoba $wiadoma mozliwoéci wplywu swojego umystu na organizm i znajaca
odpowiednie praktyki stuzace temu celowi jest w stanie w sposéb dowolny sterowaé
swoimi reakcjami odpornosciowymi. Moze ingerowaé¢ w reakcje limfocytéw na
zakazenie i hamowac¢ chorobe. Jej umyst staje sie kluczem do samouzdrowienia. Z
kolei Evans w 1985 roku stwierdzit, ze placebo zmniejszylo przynajmniej o potowe
cierpienia okoto 36% ludnosci z proby. Twierdzi sie, ze zwykle za okoto 55%-62%
pozytywnego oddzialtywania leku na czlowieka odpowiada placebo (Evans, 1985).
Cukrowe pastylki nie posiadaja za to szkodliwych efektéw ubocznych.
Przeprowadzono takze badania zwigzane z wystepowaniem boélu pooperacyjnego.

Wykazaly one, ze placebo w 33% przypadkéw dziala podobnie silnie
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przeciwbolowo, jak morfina (Beecher, 1955). Co ciekawe, moze ono tez wywotaé

objawy uboczne, jak wypadanie wloséw lub nawet uzalezniaé. 2°

IV. Uzdrawiajaca sila snow

1. Jak sny mogq leczyé

Psychologia i medycyna spotkaly sie w  punkcie zwanym
psychoneuroimmunologia po to, aby potwierdzi¢ to, co do tej pory bylo jedynie
przedmiotem nie$miatych badan i przypuszczern. Umyst ma ogromny wplyw na
cialo. Rozebranie organizmu ludzkiego na czynniki pierwsze (przynajmniej wedlug
obecnej wiedzy) potwierdzilo, iz ¢wiczenia, ktére dotychczas wykonywano w celu
poprawienia sobie samopoczucia czy tez w celu odpowiedniego programowania
podswiadomosci naprawde dzialtaja! Medytacja, relaksacja, sugestia, afirmacja i inne
metody pracy z pod$wiadomosciqa okazaly sie réwniez metodami stosowanymi
przez PNI. Dzieki psychoneuroimmunologii wplyw umystu na cialo przestat by¢
przedmiotem czyjej$ wiary, przekonania czy tez niewyjasnionych naukowo zdarzen.
Niemniej jednak sposéb w jaki psychoneuroimmunologia prezentuje swoje odkrycia
wydaje mi sie zbyt mechaniczny, dlatego w dalszej czesci pracy méwiac o wplywie
umystu na cialo bede uzywaé przede wszystkim terminu ,podéwiadomosc”.

Ostatecznie nie trzeba wiedzie¢ jakie zmiany chemiczne zachodza w moézgu, zeby i

tak na niego oddziatywac.

Jak to sie dzieje, ze kiedy nasza §wiadomos$c¢ $pi, uwalniane sg rézne ,filmy” z
podswiadomosci? Ot6z naukowcy odkryli, ze podczas snu niektére partie mézgu sa
wylaczone, a te ktére sa wlaczone pracuja na podwyzszonych obrotach. Uklad
limbiczny a w szczeg6lnosci cialo migdatowate (odpowiedzialne za przetwarzanie
informacji na emocje) sa superaktywne podczas snu, dlatego tez wptyw snéw na
chemie ciala i tym samym na uklad odpornoéciowy moze by¢ naprawde ogromny.
W korncu cialo migdatowate nie rozréznia snu od rzeczywistosci! Duza aktywnosé

wykazuja tez obszary odpowiedzialne za wyobraznie i wizualizacje z ta jednak

2 Przytoczone przyktady pochodzg ze strony astrosalus.pl nalezgcej do Marty Pyrchaty-Zarzyckiej, autorki
ksigzki Psychoneuroregulacja - czyli jak umystem wptywac na zdrowie
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réznicy, ze ich komunikacja podczas snu przebiega innymi drogami, co pozwala na
uwolnienie emocji i wyrazenie ich za pomoca symboli. Cze$¢ mézgu odpowiedzialna
za racjonalne myslenie jest wylaczona, dlatego to co dzieje sie w snach jest czesto
dalekie od tak zwanej normalnoséci. Co wiecej, ludzie, ktérzy twierdza iz nie miewaja
snow, lub ze miewaja je niezwykle rzadko, po prostu tych snéw nie pamietaja.
Badania naukowe pokazaly, iz podczas snu cze$¢ moézgu odpowiedzialna za
zapamietywanie jest wylaczona, dlatego sny tak tatwo ulatuja po przebudzeniu i tak
trudno jest je sobie przypomnie¢. Jest to jednak mozliwe do wycéwiczenia. Ponizej

przedstawiam pogladowy rysunek $niacego mézgu.
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Kahn in Dream Language

Rys. 2 Jezyk Snigcego Mézgu, Zrédto: Hobson, Ratey, Domhoff, Kahn, Dream Language, (ttumaczenie wiasne)

Chemiczne procesy zachodzace w naszym $nigcym moézgu nie sg jednak w stanie
wyttumaczy¢ tresci snoéw. Za tres¢ naszych snéw odpowiada bowiem
podswiadomosé, czyli ta czes¢ nas, ktérej nie da sie pokroi¢ czy podlaczyé do

aparatury. Jest to juz obszar badan psychologii.

Sny moga leczy¢. Moga tez podpowiadac co sie dzieje w naszym ciele czy tez
naszej psychice. Symptomy cielesne odbijaja sie w snach, za$ sny odbijaja sie w

symptomach cielesnych. W marzeniach sennych mozemy odnalez¢ nie tylko odbicie
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naszych fizycznych dolegliwosci, lecz takze nasze problemy w kontaktach i relacjach
interpersonalnych. Sny, jako jedno z narzedzi w pracy z pod$wiadomoscia, moga by¢
nieocenionym Zrédlem informacji o nas samych. Sen, gleboka medytacja czy tez trans
autohipnotyczny to stany $wiadomosci, w ktérych wewnetrzne zasoby
podswiadomosci sa latwiej dostepne niz na jawie. Lecznicza moc snéw wynika
miedzy innymi z faktu, iz kiedy zasypiamy, zasypia takze nasza $wiadomosé.
Woéwczas na strazy zostaje juz tylko podswiadomosé, a to z kolei oznacza, ze

wszystko staje sie mozliwe.

Pierwszym znanym naukowcem, ktéry odkryt wplyw snéw na ludzkie
zdrowie byl Vasily Kasatkin - psychiatra w Leningradzkim Instytucie
Neurochirurgii. Vasily Kasatkin przestudiowat przez okres 28 lat zawartos¢ ponad
8000 snéw nalezacych do réznych pacjentéw. W trakcie tych badan odkryl, ze
choroba byla zawsze powigzana ze zwiekszong iloécia powtarzajacych sie snéw,
czesto o charakterze horroréw sennych. Jedli stan pacjenta sie pogarszal, tres¢ snow
rowniez stawala sie bardziej mroczna. Co wiecej, odkryl on réwniez, ze
niejednokrotnie sny przynosily ostrzezenie przed pojawieniem sie choroby na kilka
miesiecy przed tym, kiedy mozna bylo ja zdiagnozowac! Wielokrotnie dzieki snom,
Kasatkin byt w stanie uratowac zycie pacjenta zlecajac wczesniej odpowiednie
badania i wdrazajac leczenie.?® Kasatkin twierdzil, ze w calym ciele znajduje sie
system nerwoéw, ktére biegng do mézgu i przekazujag mu informacje o pojawiajacej
sie chorobie. Informacje te pod$wiadomos¢ przekazuje $wiadomosci za pomoca
snéw. Podobny poglad przedstawia dr Cadace Pert - naukowiec, ktéra potwierdzita
istnienie biochemicznej komunikacji miedzy ciatem a umystem. Cadace Pert wierzy
w uzdrawiajaca sile snéw i sama pracuje ze swoimi snami. Twierdzi ona, ze: ,Sny sa
bezposrednimi wiadomosciami od umystu ciala, dajacymi ci cenne informacje na
temat tego co sie dzieje zaréwno fizycznie jak i emocjonalnie. Silne emocje, ktére nie
zostaly calkowicie przepracowane sa magazynowane na poziomie komérkowym. W
nocy, niektére ze zmagazynowanych informacji sa uwalniane i wskakuja w
Swiadomos¢ jako sen. Pochwycenie snu i ponowne przezycie emocji moze byc
bardzo leczace, jesli albo zintegrujesz informacje i postuzysz sie¢ nimi aby sie
rozwija¢, albo jesli podejmiesz czynnosci zmierzajagce w kierunku wybaczenia i

odpuszczenia”.?”

26 Stanley Krippner, Fariba Bogzaran and Andre Percia de Carvalho, Extraordinary dreams and how to work with
them, SUNYPRESS 2002, s. 69, ttumaczenie wtasne

7 Wendy Pannier and Tallulah Lyons, Dreams and Healing, artykut zamieszczony na stronie International
Association for the Study of Dreams, www.asdreams.org, ttumaczenie wtasne

24


http://www.asdreams.org/

Ciekawe badania dotyczace snéw przeprowadzila psycholog dr Rosalinda
Cartwright. Sposrod swoich pacjentéw wybrala grupe tych, ktérzy nie robili
szczegblnych postepéw podczas sesji psychoterapeutycznych i istnialo co do nich
duze prawdopodobieristwo, ze zakoricza oni sesje bez poczynienia istotnego
postepu. Rosalinda zapytala pacjentéw, czy zechcieliby wzia¢ wudzial w
dwutygodniowym programie badania snéw. Uzyskala zgode od 48 osoéb. Pacjenci
zostali podzieleni na trzy grupy po 16 oséb z czego pierwsza grupa byla regularnie
budzona w fazie snu REM, druga grupa byla budzona w fazach snu z wyjatkiem
REM, a trzecia grupa brala udzial tylko w sesjach psychoterapeutycznych. Pacjenci
Spiacy w laboratorium snu byli kazdego ranka wypytywani o tres¢ marzen sennych.
Wyniki badan wykazaly, iz osoby budzone w fazie snu REM byly sktonne dtuzej nad
soba pracowac biorac udzial w sesjach psychoterapeutycznych oraz ze dokonaty one
najwiekszych zmian w swoim zyciu w poréwnaniu z pozostalymi grupami
badanych.? Okazalo sie, iz istnieje duza korespondencja pomiedzy stanem
psychicznym pacjenta, a jego snami. Sny okazaly sie by¢ kluczem, do skutecznej

psychoterapii.

Tallulah Lyons, psycholog, specjalista od pracy ze snami i senng wyobraznia,
wspolzatozycielka programu do walki z rakiem, a takze pracownik dwdéch osrodkéw
zdrowia w Atlancie tak pisze o snach uzdrawiajacych: ,Czasami pojedynczy sen
wyrdznia sie szczegolnie leczacym odczuciem. Je$li sen przynosi $wiadomoscé
zmiany w czyms, co jest dalekie od réwnowagi, poruszajac to w kierunku harmonii i
zrownowazenia - jest to sen uzdrawiajacy. Kiedy sen przynosi poczucie tacznosci,
znaczenia, celu - jest to sen uzdrawiajacy. Kiedy sen przynosi wrazenie odnowienia
lub pojednania jest to sen uzdrawiajacy. Kiedy sen przynosi poczucie radosci i
spokoju - to réwniez jest sen uzdrawiajacy.”?® W trakcie swojej pracy z ludZmi
chorymi na raka, Tallulah wyréznita pie¢ rodzajéw uzdrawiajacych snéw: sny o
spotkaniach z boska silg, sny odnawiajace, sny dajace rady i niosace przewodnictwo,
sny ktére powstaly z przeksztalconych koszmaréw sennych, sny przypominajace o
dawnych strategiach przetrwania. Osobiscie uwazam taki podzial za bardzo trafny.
Postanowitam opisa¢ pokrotce kazdy z rodzaju snéw, aby lepiej przyblizyc

problematyke ich uzdrawiajacej mocy.

28 Stanley Krippner, Fariba Bogzaran and Andre Percia de Carvalho, Extraordinary dreams and how to work with
them, SUNYPRESS 2002, s. 70, ttumaczenie witasne
*® Tallulah Lyons, Healing Dreams, C. G. Jung Society of Atlanta 2011
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Sny o spotkaniach z boska sila to sny, w ktérych éniacy spotyka czyjas potezna
obecnosé, ktéra wywotuje silne uczucie uzdrawiania. Tym, co spotyka sie podczas
snu moze by¢ zaréwno jaka$ osoba, jak i zwierze, duch czy przedmiot. Cokolwiek to
jest, $nigcy zawsze odczuwa, iz ta istota ma boskie wlasciwosci, ktére budza
szacunek, podziw a czasami strach. Spotkanie powoduje, iz $nigcy jest
konfrontowany z duza iloScia intensywnej energii, ktoérej towarzyszy uczucie
btogostawieristwa i pewnosci, ze oto zachodzi w nim jaka$ gleboka przemiana.
Badania pokazaly, ze tego typu sny wyjatkowo silnie wzmacniaja uklad

odpornosciowy pacjenta.

Sny odnawiajace dzialaja uzdrawiajaco bez wudzialu dramatycznych
elementéw boskiej obecnosci jak w przypadku poprzedniej grupy snéw. Sa to sny
ktéorym towarzyszy uczucie sily i spokoju. Pojawiaja sie one kiedy dana osoba
najbardziej ich potrzebuje. Po przebudzeniu $nigcy zgltaszali, ze towarzyszylo im
uczucie odtworzonej réwnowagi, jednosci, uczucie przetrwania okresu ciezkiej
proby i przesuniecie uczucé ze strachu do nadziei czy tez z wyobcowania do poczucia
zwiazku i Iacznoéci. Przykladem tego rodzaju snu moze by¢ sen pewnej kobiety o
tym ze sie topi. W $nie tym byla przerazona ale ostatkiem sit udalo jej si¢ wynurzy¢
na powierzchnie i zaczerpna¢ oddech. Towarzyszyto temu silne uczucie pewnosci, ze

przezyje.

Sny dajace rady i niosace przewodnictwo pojawiaja sie nie tylko w chorobie,
lecz takze i w innych momentach zycia, kiedy nie widzimy wyjscia z sytuacji i
poszukujemy kreatywnych rozwiazan. Wowczas pojawiajace sie¢ sny moga miec
charakter czysto doradczy komentujac styl zycia danej osoby, méwiac jakie zmiany
powinna taka osoba przeprowadzi¢ a takze czy leczenie i jego tok sa odpowiednie.
Snom takim towarzyszy poczucie bezpieczeristwa i wsparcia. Niosg one ze sobg
mozliwoé¢ rozwoju duchowego i emocjonalnego. Na przyktad sen pacjentki, ktéra
miata zosta¢ poddana naswietlaniom, jednak bardzo sie tego obawiata. We $nie
zobaczyla mezczyzne od ktérego bil jasny blask. Poczuta sie kochana i rozumiana.
Mezczyzna ten powiedzial jej, ze powinna ,stana¢ w Swietle”. Kobieta natychmiast

zrozumiala, ze naswietlania ja wylecza.

Sny powstate z przeksztalconych koszmaréw sennych sa konsekwencja pracy
z powtarzajacymi sie koszmarami sennymi. Jest to rodzaj terapii, ktére stosuje w
swojej pracy nie tylko Tallulah, ale takze Wendy Pannier czy tez dr Patricia Garfield
(autorka wielu ksigzek dotyczacych snéw, miedzy innymi The Healing Power Of
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Dreams). Praca z koszmarami sennymi jest rodzajem procesu, ktéry moze trwac
tygodnie czy miesiace. Polega ona w pierwszej kolejnosci na odnalezieniu ukrytego
znaczenia snu, czyli co pod$wiadomos$é¢ chce nam przekazaé. Zamiast baé sie
koszmaréw sennych, nalezy z nimi pracowac, bo one niosa bardzo cenne informacje
na nasz temat. W trakcie pracy nad zrozumieniem sensu snu, pojawiaja sie nastepne,
ktére maja naprowadzi¢ na wiasciwy trop. W momencie uchwycenia problemu,
rozpoczyna sie proces przemiany, ktory niejednokrotnie moze by¢ dla danej osoby
bardzo bolesny. Jest to proces, ktéry wymaga sporo wysitku i wkiadu wlasnego.
Wizualizacja pozadanego stanu rzeczy jest tutaj niezbedna. W miare pracy nad soba
samym sny zaczynaja sie zmienia¢ - na przyklad osoba, ktorej snity sie przerazajace
weze, pracujac nad soba i swoimi snami, obserwowala swoj proces przemiany w
kolejnych pojawiajacych sie snach. Przerazajace weze zamienily sie wiec najpierw w
spokojnie $pigce weze a pod koniec procesu w zabawne pluszowe weze
(towarzyszyto temu pozytywne uczucie przemiany). Wazne, Ze osoby takie w pracy
ze snami korzystaly z pomocy innych ludzi - zaréwno terapeutéw jak i grup

terapeutycznych. Ponadto prowadzily dzienniki snow.

Sny przypominajace o dawnych strategiach przetrwania odnosza sie do
sytuacji, kiedy dana osoba byta w ciezkim polozeniu i udalo jej sie przetrwac. Sny
takie czesto moga wydawac sie przerazajace, ale ich celem jest pomoc $nigcemu w
siegnieciu po ogromne zasoby wewnetrznej sity i zaradnosci. Tallulah twierdzi, ze jej
pacjenci miewali takie sny najczesciej po ustyszeniu diagnozy. Wéwczas $nili o
jakiej$ traumatycznej sytuacji z przesztoéci a celem snu bylo ukazanie sily oraz
mechanizmu zapewniajacego przetrwanie kryzysu (sen najczesciej pokazuje
zdarzenie i moment szczesliwego wyjscia z opresji). Nalezy réwniez pamietacd, zeby
potrafi¢ rozrézni¢ emocje, ktére odczuwa sie we $nie od tych, ktére odczuwa sie w
zwiazku ze snem (czyli juz po obudzeniu). Te emocje moge sie catkowicie r6znié. Sen
moze dotyczy¢ traumy z przeszlodci, jednak w trakcie snu mozemy wcale nie
odczuwac przerazenia. Uczucie to moze pojawic¢ sie dopiero po przebudzeniu, kiedy
sobie uswiadomimy co nam sie¢ $nitlo. Moze tez by¢ na odwrét. Na przykiad pewna
kobieta $nita o wydarzeniu z przeszlosci, kiedy to podczas pozaru budynku udato jej
sie uciec przez balkon trzymajac sie zwiazanych ze sobg przeécieradel. Od momentu
ustyszenia diagnozy (miata raka) miata trzy sny dotyczace swojej zaradnosci. Byta w
nich przerazona, jednak na koniec snu zawsze zdumiona swoja sila i determinacja.
Dotarto do niej, jak sama twierdzila, ze sen ten mial przypomnie¢ jej o ogromnej sile i

odwadze jaka sie¢ wowczas wykazala. Ta sita, ktora ja wowczas ocalita, miata i tym
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razem przyjs¢ jej z pomocq. Kobieta ta nauczyla sie, jak korzysta¢ z sily, ktéra kryta

sie za tymi trzema snami.

Wanda Easter Burch, autorka ksigzki She Who Dreams, w ktérej opisata jak
ogromny wplyw mialy sny na jej zycie, podaje osiem krokéw, jakie powinno sie
przedsiewzigé¢ pracujagc z uzdrawiajagcymi snami. Warto zaznaczy¢, iz Wanda
pracowata i nadal pracuje zaréwno z wlasnymi snami, jak i ze snami innych ludzi.
Sama réwniez doznata uzdrowienia poprzez sny. A oto krétki opis jej przypadku. U
Wandy swego czasu zostal zdiagnozowany rak piersi. Zaraz po diagnozie miata
pierwszy sen, w ktérym widziala jak trzyma swoja lewa pier$ nad garnkiem z woda i
jak sie jej uwaznie przyglada. Jak tylko zlokalizowata miejsce w ktérym znajdowatl
sie rak, Scisnela pier$ tak jak Sciska sie gabke a czarny, trujacy ptyn wyplynat z piersi
zabarwiajac wode. Wanda uzywala tego oraz innych obrazéw sennych, ktore
pojawialy sie w réznych stadiach choroby, wizualizujac je na jawie. Ostatnim snem
moéwigcym o catkowitym uzdrowieniu byt ten, w ktérym Wanda stata na srodku
pokoju z réznymi urzadzeniami, z ktérych kazde zylo swoim zyciem. Pod koniec
snu, widziala jak wszyscy razem - ona i te urzadzenia - biorag udzial w
uzdrawiajagcym taficu, ktéremu towarzyszylo silne uczucie magicznosci oraz...
uzdrawiania. Po tym énie Wanda czula, ze zwigzek miedzy cialem i umystem jest
podobnie magiczny, nie ma miedzy nimi zadnych barier. To ulatwilo jej
przeniesienie uzdrawiajacej energii do wyobrazni (wizualizacja) i wyzdrowienie. Sny
dostarczaly Wandzie nie tylko leczacej energii, lecz takze informacji o wyborze
wlasciwych metod leczenia (w tym informacji o koniecznosci operacji). Kroki ktére

Wanda zaleca w pracy ze snami sa nastepujace:

1) prowadzenie dziennika snéw,

2) sortowanie i analizowanie snéw dotad, az znajdzie sie ich zastosowanie w
aktywnym leczeniu,

3) zaufanie swojej spontanicznej wyobrazni,

4) pozwolenie swojej aktywnej wyobrazni pracowac z obrazami sennymi - to
zapewni im dodatkowa porcje energii i sity,

5) cieszenie sie z pojawienia si¢ we $nie pomocnikéw,

6) noszenie codziennie w wyobrazni swoich ulubionych snéw, mys$lenie o
nich cokolwiek sie robi,

7) zaufanie swoim snom i swoim zdolnosciom do samouzdrawiania,

8) pozwolenie, aby sny rozwinely sie w kierunku osobistych rytualéw

uzdrawiajacych.
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Wanda pisze o sobie: ,Zyje dlatego, ze $nie”. Sny wskazaly Wandzie nie tylko droge
do zdrowia, pokazaly jej takze jak lepiej wykorzystaé zycie, pokazaly jej jego sens.
Kazdy z nas moze doswiadczy¢ uzdrowienia we $nie i dla kazdego z nas, bedzie to

unikalne i osobiste doswiadczenie.30

Uczucie uzdrawiajacej sitly doswiadczone we $nie jest niezwykle silne. Tego
typu sny pamieta sie bardzo dlugo i sa one Zrédlem odnawialnej energii. Pacjenci
wielokrotnie przywolywali wszystkie uczucia towarzyszace im podczas
uzdrawiajacego snu, co wzmacnialo ich uklady odpornosciowe i poprawiato
samopoczucie. Tego typu sny mozna, a nawet trzeba przywolywac¢ zawsze, kiedy
tylko czuje sie taka potrzebe. Bardzo wazny jest réwniez udzial Swiadomego $nienia
w procesie uzdrawiania. Snigc $§wiadomie mozemy nawigza¢ kontakt z naszym
wewnetrznym uzdrowicielem i poprosi¢ go o rade albo po prostu o pomoc. Mozemy
poprosi¢ o wskazanie tego, co domaga si¢ naszej uwagi i w ten sposob
zapoczatkowaé proces samoleczenia. Jak wida¢ sny moga pomaga¢ w rozmaity

sposob.

2. Studium przypadkéw

W tej czeSci mojej pracy chcialabym sie podzieli¢ kilkoma przypadkami
réznych ludzi, ktérzy zostali ostrzezeni przed pojawieniem sie choroby, oraz ludzi,
ktérych stan zdrowia poprawit sie lub zaczal sie poprawiac po tym, jak przysnit im

sie uzdrawiajacy sen.

Zaczne od wybranych przypadkéw opisanych przez grupe badaczy snéw w
ksigzce Extraordinary dreams and how to work with them (Niezwykte sny i jak z nimi
pracowac). Jako pierwszy opisze sen profesora Wiliama Dementa, znanego z
prowadzenia pionierskich badarnn nad snami w fazie REM. Ot6z profesor Wiliam
Dementa byl swego czasu nalogowym palaczem papieroséw. Pewnej nocy przysnit
mu sie bardzo realistyczny sen, w ktérym byl chory na nieoperacyjnego raka pluc.
Wszystko bylo tak zywe i realne jak na jawie. Nagle poczul ogromny smutek, ze jego
zycie dobiega konca, i ze juz nigdy nie zobaczy jak jego dzieci dorastajg. A wszystko

to nie mialoby miejsca, gdyby tylko we wlasciwym czasie porzucil palenie. Po

%0 \Wanda Easter Burch, HEALING DREAMS, artykut zamieszczony na stronie www.selfgrowth.com,
zaadaptowany z ksigzki autorstwa Wandy Easter Burch She Who Dreams, ttumaczenie wtasne
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obudzeniu sig, profesor Wiliam poczut przeogromna ulge, rados$¢ oraz zaskoczenie.
Nadal zyl, i mial szanse zapobiec biegowi wydarzen przedstawionemu we $nie.
Poczutl sie jak nowo narodzony a rzucenie palenia przyszto mu z tatwoscia. Sen

rozwiazat problem jego natlogu w wyjatkowo skuteczny sposéb.

Kolejny przypadek dotyczy producenta filmowego oraz pisarza Marca lana
Barascha, ktéry ma na swoim koncie miedzy innymi ksiazke dotyczaca tematyki
uzdrawiajacych snéw. Otéz Marc mial swego czasu przerazajacy sen, w ktérym
widzial jak torturujacy go mezczyzna wiesza pod jego broda kociot pelen zarzacych
sie¢ wegli. Obudzil si¢ przerazony czujac zapach spalonego ciata. Poniewaz nie byt to
pierwszy koszmar, chociaz pierwszy az tak dramatyczny, postanowit sie przebadac.
Badania wstepne nic nie wykazaty, jednak koszmary senne nadal nie dawaly mu
spokoju, nalegal wiec na kontynuowanie badan. Dokladniejsze badanie wykazato, iz
mial on guzki w tarczycy, ktére okazaly sie by¢ kancerogenne. Sny oszczedzily mu

dlugotrwatego leczenia i najprawdopodobniej uratowaty mu zycie.

Psycholog badajacy swiadome $nienie, E. W. Kellogg, uzywal swiadomych
snéw do leczenia dolegliwoéci swojego ciala. Jeden z przytaczanych przez niego
przykladéw dotyczy sytuacji, gdy pewnego dnia podczas positku zranil sobie
przetyk i spuchty mu migdatki. W trakcie jednego ze swoich $wiadomych snéw
zobaczyl, ze jego gardlo wyglada dobrze, ale jego migdatki wygladaja nie tak jak
powinny. Wykonal wiec wizualizacje zdrowia, a nastepnego dnia po obudzeniu bol
zniknal a jego migdatki wygladaly prawie tak jak powinny. Kellogg twierdzi, ze
wiekszos¢ infekcji jakie go nawiedzaja znika w przeciggu 12 godzin od chwili

$wiadomego snu.3!

Przyklady leczacych snéw mozna znalez¢é rowniez w artykule zamieszczonym
na stornie International Association for the Study of Dreams (Miedzynarodowego
Stowarzyszenia na rzecz Studiowania Snéw). Oto jeden z nich. Jedna z pacjentek
chorych na raka miata przepiekny sen, w ktérym widziala piekne kolorowe ptaki.
Ptaki te powiedzialy jej, ze w jej wnetrzu znajduje si¢ energia i $wiatlo, i ze naucza ja
jak z tych zasoboéw korzysta¢. Nastepnie otoczyly ja swoimi skrzydlami a ona
poczula jak gdyby zaczeta swieci¢. Bylo to glebokie doswiadczenie uzdrawiania.
Pacjentka odtwarzala ten sen oraz towarzyszace mu uczucia przez caly okres trwania

terapii i robi to nadal.

3 Stanley Krippner, Fariba Bogzaran and Andre Percia de Carvalho, Extraordinary dreams and how to work with
them, SUNYPRESS 2002, s. 70 - 74, ttumaczenie wiasne
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Sny wykorzystywal réwniez w swojej pracy psycholog Arnold Mindell, autor
ksigzki Praca ze $nigcym ciatem. Niejednokrotnie sny okazywaty sie by¢ kluczem do
rozwigzania problemu pacjenta. Tak bylo miedzy innymi z pewna kobiety, ktéra
zglosita sie do niego z nietypowym problemem. Nie mogta sie pozby¢ mleka z piersi
- chociaz nie byla w ciazy jej piersi byly pelne mleka, ktérego nie dato sie w zaden
sposOb usuna¢. Pacjentka byla dos¢ ostra kobiety, ktéra duzo wymagata od siebie
oraz od innych. Opowiedziala ona Arnoldowi swéj sen, w ktérym byta porzuconym
dzieckiem. Sen ten wskazal lekarzowi bezposrednie Zrédlo problemu, ktére i
pacjentka zdotata zauwazy¢. Sen pokazat jej, ze sama siebie porzucita i Ze sie o siebie
nie troszczy. Pacjentka sama zinterpretowala znaczenie swego snu moéwiac: ,Juz
wiem czemu mam za duzo mleka: po prostu go nie wypijam. Powinnam bardziej

sobie pomatkowac.”3?

Pozwole sobie opisa¢ rowniez jeden z moich wlasnych uzdrawiajacych snéw.
Sen ten pojawil sie, kiedy mialam problemy z bardzo bolesnymi miesigczkami.
Oczywiscie bralam leki oraz medytowalam prébujac zrozumieé¢ przyczyne
dolegliwosci. Pewnego wieczoru przyénil mi sie sen, w ktérym spotkalam mojego
osobistego lekarza. Zbadat mnie on i zdecydowal, Ze nalezy przeprowadzi¢ operacje.
Otrzymatam znieczulenie w wyniku ktérego na chwile straciltam $wiadomos¢, a
kiedy doszlam do siebie bylo juz po wszystkim. Operacja si¢ udata a ja miatam
poczeka¢ z asystentka w holu. Zaraz potem mialam nastepny sen, ktory
odzwierciedlal moje dotychczasowe doswiadczenia zyciowe - w tym $nie
podrézowalam przez rézne krainy. Sen ten zakoriczyl sie moim szczesliwym
powrotem na o$wietlonag storicem ziemie. Po przebudzeniu wiedziatam, ze od tej

pory stan mojego zdrowia bedzie sie poprawial i tak tez sie stato.

Zakonczenie

Celem mojej pracy bylo udowodnienie, iz sny moga leczy¢é. To dlatego
przedstawitam tutaj zaréwno wyniki badait naukowych jak i poglady na sny
wywodzace sie z przeszlosci i terazniejszosci. Opisalam tez role podswiadomosci,
aby uzmystowié¢ czytelnikowi, ze jest to prawdziwe Zrédto mocy, a sny sa jednym z

narzedzi za pomoca ktérego mozna z tej mocy korzysta¢. Oddziatujemy umystem na

*2 Arnold Mindell, Praca ze snigcym ciatem, Wydawnictwo Pusty Obtok, Warszawa 1991, s. 10
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cialo, oddzialujemy na nasza podswiadomosé, ktéra zarzadza cialem. To
podswiadomosé podsuwa nam sny, w ktérych znajdujemy informacje o nas samych.
Wywolywanie snéw o okresSlonej tresci wcale nie odeszto do przesztosdci. Na rynku
pojawiaja sie pozycje, ktére zachecaja do tego typu praktyk podajac szczegétowo jak
wywola¢ sen o okreslonej tresci. Mozna skorzystaé z tych rad lub po prostu poszukaé
wlasnej metody. Wazne, zeby doceni¢ swoje sny i po prostu znalez¢ droge Srodka.
Sny moga by¢ i sa narzedziem uzdrawiania. To wlasnie w nas drzemie ten ogromny
potencjal energetyczny, ktéry moze by¢ przez nas uzyty do rozmaitych celéw.
Nosimy w sobie kompas, ktéry odpowiednio uzywany zawsze poprowadzi nas
odpowiedniag droga. To my sami jestesmy dla siebie droga do wyzdrowienia.
Chciatabym jeszcze zaznaczy¢, iz badajac sny, nalezy réwniez bra¢ pod uwage
czynniki bezposrednie, ktére moga powodowac ich powstawanie. Chodzi o taka
sytuacje, gdzie na przyklad sen o duszeniu sie jest spowodowany tym, iz kto$ $pi z
nosem w poduszce i nie moze zlapaé¢ oddechu; albo sen o alarmie to dzwiek wlasnie
dzwonigcego budzika zgrabnie wkomponowany w treé¢ snu. Nalezy nauczy¢ sie
odrézniaé sny, ktére rzeczywiscie co§ wnosza od tych, ktére jedynie porzadkuja
nattok wydarzen z poprzedniego dnia. Aczkolwiek nawet w takich snach moga by¢
zawarte informacje, ktére poprzedniego dnia nam umknety... Sny moga wskazywac
droge do wyzdrowienia, jednak wyzdrowienie nie zawsze jest celem danego
czlowieka. Choroba czesto pojawia sie po to, zeby czego$ nauczy¢ i zeby na co$
zwréci¢ uwage. Czasami jednak jest tak zaawansowana, ze czlowiek zbliza sie ku
nieuniknionemu. W tej sytuacji sny pomagajq bardzo czesto zrozumiec i pogodzic sie
z nadchodzacg $miercia. Pamietajmy, ze pracujac ze snami dobrze jest mie¢ kogos, z

kim mozemy wymieni¢ sie spostrzezeniami.

Stara legenda glosi, ze gdy bogowie stworzyli czlowieka zaczeli zastanawiac
sie gdzie ukry¢ przed nim Odpowiedzi na Zagadki Zycia, aby ludzie nie stali sie tak
madrzy i potezni jak oni:

- Ukryjmy je na szczycie gory! - rzek! jeden z nich,

- Nie, szybko je odnajda - odpowiedzieli pozostali.

- W takim razie schowajmy je na dnie oceanu.

- Odszukaja je w krétkim czasie!

- Wobec tego zakopmy je gleboko pod ziemia.

- To na nic. Tam tez czlowiek szybko je znajdzie - orzekli bogowie.

Po chwili milczenia odezwat sig jeden z nich:
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- Umieécimy Odpowiedzi na Zagadki Zycia we wnetrzu samego cztowieka.
Tam nigdy nie bedzie ich szukal.
I tak sie stato.33

Jednak czlowiek okazal sie sprytniejszy niz bogowie przewidywali i juz
dawno rozpoczal poszukiwania ukrytej Prawdy we wlasnym wnetrzu. Sny sa
jednym ze sposobéw prowadzenia tychze poszukiwan. Zycze wszystkim, aby byty
one owocne. Oby ta praca stala sie inspiracja na przysztos¢ dla kazdego, kto ja

przeczyta.

3 Aleksandra A. Nowak, Sennik, Buchmann 2003, s. 8
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