Wysnij lepsze zdrowie
by Serge Kahili King

Czy to brzmi dziwnie? Tak. Czy to dziata? Tak.

Chociaz sny sg czesto uwazane za nierealne, a nawet za bezuzyteczne aspekty naszej ludzkiej natury, mozna
je przeksztatci¢ w niezwykle skuteczne narzedzia do uzdrawiania. Powszechnie wiadomo, ze mysli moga
wplywac na nasze zdrowie, a sny sg po prostu szczegdlnymi formami mysli.

W tym krotkim artykule chee przedstawi¢ Ci trzy sposoby pracy z nocnymi snami i1 jak mozesz je
wykorzysta¢ do poprawy swojego zdrowia. Nie mowi¢ o kontrolowaniu ich w jakikolwiek sposob. To
nalezy do kategorii zwanej "§wiadomym $nieniem", co na og6ét wymaga specjalnego treningu, aby to
osiggnac. Mozesz jednak czerpac korzysci ze swiadomego $nienia, nie robigc go. Poniewaz po $nieniu snu
staje si¢ on wspomnieniem. Sen si¢ skonczyl, ale wspomnienie pozostaje, zwtaszcza gdy jest przerazajace
lub niepokojace.

Przerazajace lub niepokojace sny, zwykle nazywane "koszmarami", moga w niektorych przypadkach
odzwierciedla¢ problemy ze zdrowiem psychicznym, emocjonalnym lub fizycznym. Jest to szczegdlnie
wazne w przypadku powtarzajacych si¢ koszmarow. Jednym z bardzo skutecznych sposobdéw rozwigzania
problemu, ktory si¢ odzwierciedla, jest po prostu zmiana wspomnienia snu.

Wspomnienie jest zapisem zdarzenia. Zwykle myslimy o nim jako o zapisie przesztosci i zwykle myslimy o
przesztosci jako niezmiennej. Moze tak by¢, ale zapis jest w terazniejszosci i mozna go zmieni¢. Dlaczego
mieliby$my to robi¢? Poniewaz na Twoj umyst, emocje i ciato zawsze wptywa to, na co zwracasz uwagg w
chwili obecnej. Kiedy przypominasz sobie koszmar lub niepokojacy sen, a zwlaszcza gdy si¢ nad nim
rozwodzisz, Twoje wewnetrzne ja reaguje tak, jakby wydarzenie miato miejsce wlasnie teraz i odtwarza
niepokdj, strach, zto$¢, napigcie, bol i reakcje biochemiczne, ktore mogly by¢ czgécig pierwotnego snu.
Kiedy $§wiadomie zmieniasz swoje wspomnienie snu w pozytywny sposob, Twoje wewngtrzne ja rOwniez
zmienia mentalne, emocjonalne i fizyczne reakcje w pozytywny sposob. Najlepsze jest to, Ze nie musisz
wiedzie¢, o czym byt sen, chociaz to spostrzezenie czgsto si¢ pojawia.

Pracujac z klientami i studentami przez wiele lat, odkrytem trzy rodzaje zmian, ktore przynoszg doskonate
rezultaty u wigkszosci ludzi. Mozesz wybra¢ lub wyprobowac je wszystkie.

1. Zmien swoja reakcj¢. Przypomnij sobie sen. Wybierz punkt we $nie, ktory jest najbardziej przerazajacy
lub niepokojacy. Tak zywo, jak tylko mozesz, wyobraz sobie, ze dzialasz w bardziej pozytywny sposob niz
w pierwotnym $nie. Czesto przywotywany sen odpowiednio si¢ zmienia. Przyktad: Mam starg cigzaréwke i
mam problem z hamulcami. Ptyn hamulcowy jest tak stary, ze juz go nie produkuja i budze si¢ bardzo
sfrustrowany. Zmiana: Przypominam sobie sen, sprzedaj¢ starg ciezaréwke na ztom i1 kupuje nowa, ktora
pojawia si¢ w zasiggu wzroku. To bardzo przyjemne uczucie.

2. Zmien histori¢. Przypomnij sobie sen. Wybierz punkt we $nie, ktory jest najbardziej przerazajacy lub
niepokojacy. Tak zywo, jak tylko potrafisz, wyobraZ sobie, Ze historia snu zmienia si¢ w jaki$ pozytywny
sposob. Zauwaz, jak przywolany sen odpowiednio sie zmienia. Przyktad: Snito mi sie, ze mam wazny
bagaz, ktory musze wtozy¢ do samochodu i odjecha¢ z nim. Kiedy dotartem do magazynu, bagazu nie byto,
a ptotow i innych przeszkod byto po drodze tak duzo, ze nie mogtem wjecha¢ samochodem na autostradg.
Zmiana: Kiedy dotartem do magazynu, wyobrazitem sobie, ze bagaz nadal tam jest i wltozylem go do
samochodu. Potem zobaczytem, ze droga otworzyla si¢ na autostrade i odjechatem, czujgc si¢ bardzo
dobrze.

3. Kontynuuj marzenie. Przypomnij sobie sen. Wybierz punkt we $nie, w ktorym si¢ obudzites i nie probujac
niczego kontrolowac, pozostan ze snem i pozwol, aby historia si¢ rozegrata. Chociaz czasami zajmuje to



troche czasu, kazdy negatywny sen rozwigze si¢ w dobrym zakonczeniu, jesli z nim pozostaniesz. Przyktad:
W bardzo niedawnym $nie wylagdowalem lub przybytem do bardzo dziwnej cywilizacji, ktora wydaje si¢
nieco feudalna. Traktuja mnie jak pot goscia, pot wieznia. Wydaje sig, ze istniejg rozne grupy spoteczne
wymieszane ze sobg w klanach. Moja bron zostata mi odebrana i ciggle jestem zdezorientowany co do tego,
co jest dobre, a co zte. Budze si¢ z tym samym uczuciem.

Ciag dalszy: Piszac ten artykut, przypomniatem sobie ten sen i po prostu pozwolilem mu trwaé. Po utracie
broni mam zwigzane r¢ce i jestem prowadzony do czego$ w rodzaju piramidalnej $wiatyni, gdzie wyglada
na to, ze zostang stracony lub ztozony w ofierze. U podnoza $wiatyni kapltanka w zlotej szacie wychodzi z
boku, bierze mnie za r¢k¢ 1 prowadzi na wysokg platforme, gdzie pokazuje mi grupg mtodych ludzi, ktorzy
réwniez s3 obcy w miescie. Zostatem nazwany przywddca ich klanu i zaakceptowany na rowni z innymi
przywddcami klanow w miescie. Efektem tej zmiany byto uwolnienie pewnych wzorcéw napigcia w moim
ciele, szczeg6lnie w plecach, ktoérych prawie nie bylem §wiadomy.

Oprocz korzystnego wptywu na Twoje emocje i ciato, kazda z tych technik sprawi, ze koszmary znikng. A
jesli z jakiego$ powodu pojawi si¢ kolejny, po prostu wrd¢ do jednej z technik, aby natychmiast go
wyleczy¢.

Nie ograniczaj si¢ jednak do uzywania ich tylko do koszmaréw. Kazdy przerazajacy lub niepokojacy sen
moze wskazywac na problemy psychiczne, emocjonalne lub fizyczne, bez ktérych mozesz si¢ obejs¢.
Mozesz uzy¢ tych technik jako dodatkowego sposobu, aby uzupeti¢ wszelkie inne $rodki leczenia, ktore
zdecydujesz si¢ uzy¢.
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