W czasie snu, kiedy nasz umyst
odpoczywa a $wiadomos¢ ustepu-
je miejsca ,niewidocznej stronie
Ksiezyca” ujawniajg si¢ obrazy
najrézniejszych miejsc i postaci.
Mieszajg sie ze soba tworzac
wspaniaty gobelin przeplatany
emocjami. Ta ,malowana we $nie
tkanina” nieocenzurowana przez
racjonalng $wiadomo$¢ sprawia,
ze mozemy przyjrzec si¢ istotnym,
czgsto niedostepnym naszej $wia-
domosdci aspektom nas samych,
ksztaltom przezywanych uczug,
zwlaszcza tych niewyrazonych

w ciggu dnia. Nasz sen pozwala
nam dostrzec i zrozumie¢ tajniki
naszego wnetrza.

Od tysiecy lat duchowym celem
wielu ludzi bylo i jest docieranie
do glebi $nionych fantazji. Szcze-
g6lna zdolnos¢ dostrzegania mocy
ukrytej za sennymi marzeniami
rozwineli w sobie ludzie kultur
plemiennych. Rdzenni Ameryka-
nie postrzegali sny jako przestanie
najglebszych pragnien ukrytych
gleboko w duszy cztowieka. W ich
przekonaniu ignorowanie tych
pragnien prowadzilo do fizycznej
lub psychicznej choroby. India-
nie odgrywali swoje sny przed
spotecznoscia, wierzyli w moc
oczyszczenia. Probowali zrozu-
mie¢ istote snu i dazyli do jego
urzeczywistnienia.

Australijscy Aborygeni wierza,
ze kraina snu wyrasta ze Zrodet
wszystkich naszych do$wiad-
czen, z tendencji energetycznych,
z mocy, ktora mamy w sobie. Owej
tendencji nie da si¢ zmierzy¢ ani
racjonalnie wyttumaczy¢. Mozna
ja odczud i poprzez czucie odkry¢
jej znaczenie. Aborygeni wierzg, ze
sen zrodzony z tendencji, z nie-
spodziewanych uczud i intuicji
przejawia sie w naszej codzienno-
$ci, w tym jak zyjemy.

Sprobuj skupic sie na
swoim ciele. Poczuj, w jaki

sposob Twoje cialo chce sig¢
poruszy¢. Siedzac lub lezac
badaj te tendencje, rozwi-
jaj ja w sobie a ostatecznie
sprobuj poruszac si¢ Zgod-
nie z jej kierunkiem. Poru-
szaj sie i zauwaz, jakie ten
ruch ma dla Ciebie zna-
czenie. Sprébuj zobaczy¢
jak odkryte przez Ciebie
znaczenie tendencji przeja-
wia sie¢ w Twojej rzeczywi-
stosci.

Freud i Jung o tendencji roz-
prawialiby zapewne w kategorii
proceséw pod$wiadomych
i nieswiadomych. My réwniez,

w dobie upowszechnienia psy-
chologii, czgsto motywy naszego
postepowania odnosimy do naszej
podé$wiadomosci.

O PRACY ZE SNEM
SLOW KILKA
Badanie snéw stanowilo znaczaca
cze$¢ dociekan naukowych wielu
psychologéw. Byly one i sg dosko-
nalym Zrédlem prowadzacym do
odkrywania tajnikow ludzkiego
umystu. Freud wierzyt, Ze sny
niczym ,krélewska droga” pro-
wadzg do pod$wiadomosci pelnej
inwengji i kreatywnosci.

Jung uwazal, ze ,dzigki snom
zapoznajemy sie z najrézniejszymi
cechami swojego charakteru.”

Przyjmij wygodng pozy-
cje. Zamknij oczy i przy-
pomnij sobie swoj sen.
Opowiedz go tak jakby
mial miejsce tu i teraz.
Zwro¢ uwage na te czesc
snu, ktora najbardziej
przyciaga Twoja uwage.

Zauwaz, jakie emocje
pojawiaja si¢ w Tobie.
Postaraj sie dostrzec te,
ktére ,, ledwie migocg”, te
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na drugim planie. Teraz
,0d16z sen na potke”.
Zwrd¢ uwage na Swo-
je cialo. Poczuj w sobie
tendencje do ruchu. Moze
Twoja reka lub noga,
badz inna cz¢$¢ Twojego
ciala chce si¢ poruszy¢.
Idz za tym, poruszaj sie,
tancz, $piewaj, krzycz, rob
doktadnie to, na co ma
ochote Twoje cialo. Stan
sie ruchem, glosem, czym
tylko chcesz. Odkryj, do-
kad idziesz, dokad prowa-
dzi Cie Twdj ruch. Odkryj
zZnaczenie swojego snu.

Z MOICH DOSWIADCZEN
PRACY ZE SNEM

Sen: $ni mi si¢ waz. Ogromny, ko-
lorowy i bardzo silny. Kgsa mnie
we $nie. Otwiera paszcze, szeroko,
coraz szerzej. Patrze jak to robi

i czuje, Ze sprawia mi to przyjem-
nos$¢. Weale nie przeszkadza mi, ze
mnie gryzie. Czuje¢ jak wgryza si¢
w moje cialo. Najwyrazniej wcale
mi to nie przeszkadza. Stysze
chrzest swojego ciata. Chcg, zeby
mnie kasal. Chce, zeby owijat sie
wokdt mnie. I ja i waz delektujemy
sie tym kasaniem.

W czasie pracy ze snem: Poczu-
tam wyrazne ciepto w dioniach.
Posztam za tym cieptem. Czutam,
jak dlonie staja sie coraz bardziej
gorace, jak pecznieja, rozrastaja
si¢ jak bochny chleba. W koncu
niczym nieograniczone wychodza
poza ciato. To wspaniate uczucie
by¢ poza soba. Otworzytam oczy
i patrzytam na swoje dfonie. Mru-
galam oczami zdziwiona, ze moje
dlonie sg takie malenkie. Czutam
w sobie ogromna sile, energie
i $wiatlo. Ten waz, co$ wspaniale-
go — pomyslatam - pokazal mi tyle
sily i energii drzemiacej we mnie.
Do dzisiaj, ile razy przypomne so-
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bie to wspaniale uczucie pozacza-
sowego, poza cielesnego olbrzyma
usmiecham sie. Jestem szcze$liwa.

Sen o relacji: Sni mi si¢ kolezan-
ka. Karmi mnie mi¢sem. Karmi az
do przesytu. W pewnym momen-
cie robi mi si¢ niedobrze. Chce
wymiotowac. Obrzydliwe uczucie,
wymiotuje.

Sen zaistnial w rzeczywistosci:
tego dnia, po potudniu przyszta
do mnie znajoma. Nie czulam si¢
komfortowo w jej towarzystwie.
Postanowilam przyjrzec sig, kim
jestem w tej relacji. Usiadtam
wygodnie i skupitam si¢ na swoim
ciele. Poczulam jak zaciskajg mi
sie szczeki. Oczyma wyobrazni
zobaczytam sidla na zwierzaki.
Zatrzaskiwaly sie jakbym sama
sobie je nakladata. Czulam jak
moje cialo kurczy sie, zaciska.

W uszach zaczely tworzy¢ sie
»korki”. Uswiadomilam sobie, ze
nie styszatam do konca tego, co
mowita do mnie znajoma. Dopy-
tywalam: ,,stucham”.

Po chwili poczutam ucisk
w mostku. Poczutam w sobie krét-
kie, zanikajace oddychanie. Za-
czelam reka uciska¢ mostek. Pod
wplywem ucisku ramiona moje
zaczely sie rozluzniaé. Czutam, ze
staje sie wolna.

Zaczetam tupac. Tupatam coraz
mocniej. Krzyczalam: ,,nie chce
by¢ dtuzej karmiona byle czym!
Nie czuje sie soba! Nie chce byle
czego! Nie chce byle jakosci! Chce
by¢ soba!”.

Moj sen zaistnial w rzeczywisto-
$ci. Mowiac stowami Aborygendw:
~rzeczywisto$¢ zrodzila sie ze snu”.

Zaproponowane Panstwu ¢wi-
czenia w odkrywaniu tajnikéw snu
pochodza z prac Arnolda Min-
della, wspotczesnego psychologa
i terapeuty.
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