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Capitolul 1

Visarea lucidã

MMiirraaccoolluull  vviissããrriiii  ccoonnººttiieennttee

Mi-am dat seama cã visam. Mi-am ridicat braþele ºi am
început sã urc (de fapt eram înãlþat). Zburam pe un cer negru inun-
dat cu nuanþe de indigo, roºu intens, lila ºi alb, ce se topeau încetul
cu încetul în luminã intensã, strãlucitoare. În timp ce urcam aºa am
auzit cea mai frumoasã muzicã pe care am ascultat-o vreodatã.
Erau mai degrabã voci decât instrumente. Nu existã cuvinte sã
descriu BUCURIA care m-a copleºit. Am revenit foarte lin pe
pãmânt. Aveam sentimentul cã am ajuns la o cotiturã a vieþii ºi cã
alesesem drumul corect. Visul, fericirea pe care le-am trãit - erau un
fel de recompensã sau, cel puþin, aºa am simþit. A urmat o alunecare
lentã cãtre starea de veghe, însoþitã de muzica aceea care îmi rãsuna
în urechi. Euforia a durat câteva zile; amintirea sa va dura însã 
de-a pururi. (A.F., Bay City, Michigan)

Eram împreunã cu soþia mea în mijlocul unei câmpii.
Deodatã, ea ºi-a întins mâna spre soarele care apunea. Am privit
într-acolo ºi m-am gândit: „Ce neobiºnuit! N-am mai vãzut nicio-
datã asemenea culori.“ Apoi mi-a trecut prin minte: „Cred cã



piesã ºi mi-a ieºit aproape perfect. Douã sãptãmâni mai târziu
(timp în care am avut mai multe experienþe de visare lucidã), am
cântat cu orchestra Simfonia a 5-a a lui Shostakovich. Pentru
prima oarã, emoþiile nu m-au mai copleºit, iar interpretarea a mers
foarte bine. (J.S., Mt. Prospect, Illinois) 

Lucruri neobiºnuite, minunate ºi chiar imposibile se petrec
frecvent în timpul experienþelor onirice, dar oamenii nu-ºi dau
seama de obicei cã aceasta se datoreazã faptului cã viseazã. De
obicei nu înseamnã întotdeauna ºi existã o excepþie foarte sem-
nificativã de la aceastã generalizare. Uneori, oamenii înþeleg
corect explicaþia fenomenelor bizare pe care le trãiesc, aºa cum
am vãzut mai sus. 

Deoarece ºtiu cã realitatea pe care o experimenteazã este
creaþia propriei lor imaginaþii, cei care au vise lucide pot influ-
enþa conºtient efectele acestora. Pot crea ºi transforma obiecte,
oameni, situaþii, universuri ºi chiar pe ei înºiºi. Conform stan-
dardelor obiºnuite, ale realitãþii fizice ºi sociale, ei sunt capabili
sã facã imposibilul.

Lumea experienþelor onirice conºtiente oferã o scenã mai
vastã decât viaþa cotidianã pentru aproape orice lucru imaginabil,
de la cele superficiale la cele sublime. Poþi, dacã ar fi sã alegi, sã iei
parte la un festival saturnian, sã zbori pânã la stele sau sã cãlãtoreºti
cãtre tãrâmuri misterioase. Te poþi alãtura celor care folosesc vi-
sarea lucidã ca pe un instrument pentru rezolvarea anumitor pro-
bleme, pentru auto-vindecare ori pentru evoluþie personalã. Sau
poþi explora învãþãturile din tradiþiile strãvechi ºi ipotezele psi-
hologiei moderne care sugereazã cã visele lucide te ajutã sã-þi
descoperi identitatea esenþialã - sã afli cine eºti cu adevãrat. 

Visarea conºtientã este cunoscutã de secole, dar pânã nu
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visez!“. Nicicând nu mai avusesem o percepþie atât de clarã - culorile
erau aºa de frumoase, iar sentimentul libertãþii atât de viu, încât am
început sã alerg prin lanul acela de grâu auriu, miºcându-mi
mâinile ca ºi cum aº fi zburat. Am strigat cât m-au þinut puterile:
„Visez! Visez!“ Brusc, imaginile au început sã se estompeze; cred cã
din cauza emoþiei. M-am deºteptat imediat. Mi-era din ce în ce mai
clar ce se petrecuse, mi-am trezit soþia ºi i-am spus: „Am reuºit, am
reuºit!“ Am fost conºtient în starea de vis ºi niciodatã n-o sã mai fiu
omul dinainte. Curios, nu-i aºa? - cum doar un pic din savoarea
unei astfel de experienþe poate influenþa pe cineva atât de mult.
Cred cã este din cauza sentimentului de libertate pe care l-am trãit.
Numai aºa poþi într-adevãr sã-þi dai seama cã deþii controlul asupra
propriului univers. (D.W., Elk River, Minnesota) 

Studiam pentru a deveni muzician profesionist (cânt la corn
francez) ºi îmi doream sã scap de teama de a apãrea în faþa oame-
nilor. De câteva ori mi-am indus starea de auto-hipnozã, relaxân-
du-mi mintea ºi corpul, înainte de a adormi. Mi-am concentrat
atenþia pe dorinþa de a avea un vis în care sã interpretez singur pen-
tru un public numeros. Nu eram nici nervos, nici neliniºtit. În cea
de-a treia noapte de când începusem sã fac asta, am avut un vis
lucid în care dãdeam un recital solo, fãrã acompaniament, la
Orchestra Hall din Chicago (un loc unde mai avusesem spectacol
cândva, dar cu orchestrã). Nu m-am neliniºtit când am vãzut spec-
tatorii, iar fiecare notã pe care o scotea instrumentul m-a fãcut sã
mã simt ºi mai încrezãtor. Am interpretat perfect o piesã pe care o
auzisem doar o singurã datã, demult (ºi nu o studiasem), iar ovaþi-
ile pe care le-am primit mi-au întãrit încrederea. Când m-am tre-
zit, mi-am notat rapid visul ºi bucata muzicalã pe care o cântasem.
A doua zi, în timp ce exersam, am interpretat la prima vedere acea
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DDee  ccee  aacceeaassttãã  nnoouuãã  ccaarrttee??  

Am adunat în cartea Visarea lucidã informaþii din surse
multiple, mai vechi sau moderne. De când a apãrut, aproxima-
tiv zece mii de oameni mi-au scris, relatându-mi experienþele ºi
descoperirile lor ºi cerându-mi mai multe date practice despre
visarea lucidã. Ca rãspuns la aceste cereri, am hotãrât sã cola-
borez cu Howard Rheingold pentru o nouã carte. Howard a scris
mult despre creativitate, conºtiinþã ºi vise. 

Explorarea viselor lucide este un ghid, o metodã care te
instruieºte pas cu pas cum sã ai astfel de incursiuni onirice ºi cum
sã le foloseºti. Poþi învãþa în ritmul dorit sã investighezi lumea
viselor lucide ºi sã foloseºti experienþa acumulatã pentru a-þi
îmbogãþi viaþa. Vei gãsi în aceastã carte o mare varietate de exem-
ple, cum sunt cele trei citate de la începutul capitolului, extrase
din scrisorile primite în cadrul programului Stanford. Deºi ca-
racterul anecdotic al relatãrilor oferite de aceºti exploratori
neprofesioniºti nu poate înlocui experimentarea atent controlatã
necesarã pentru a testa teoriile ºtiinþifice, descrierile lor sunt
totuºi o sursã nepreþuitã de inspiraþie pentru studierea trãirilor
onirice conºtiente. 

De la apariþia cãrþii Visarea lucidã, echipa mea de cercetãtori
ºi-a continuat munca de laborator la Universitatea Stanford,
investigând în detaliu relaþia minte/corp în timpul visului. În
cadrul cursurilor ºi seminarelor cu exploratori voluntari am pre-
dat tehnici de inducere, prelungire ºi folosire a experienþelor
onirice conºtiente1. Informaþiile din aceastã carte se inspirã din
diferite surse, inclusiv din cercetãrile fãcute la Stanford, învãþã-
turile yoghinilor tibetani ºi lucrãrile altor oameni de ºtiinþã.
Studiile psihologului german Paul Tholey, care a investigat 
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demult a fost practicatã rar ºi puþin înþeleasã. Explorãrile mele
sistematice, împreunã cu descoperirile altor cercetãtori din
lumea întreagã, au început sã facã luminã în privinþa acestei stãri
speciale de conºtiinþã. De curând, noul domeniu de investigaþie
a atras atenþia ºi celor care nu au preocupãri ºtiinþifice, deoarece
studiile au demonstrat cã, atunci când se antreneazã corespunzã-
tor, oamenii pot învãþa visarea lucidã. 

De ce sunt atâþia interesaþi sã înveþe sã fie conºtienþi în tim-
pul somnului? Din proprie experienþã ºi din mii de mãrturii ale
altora, ºtiu cã visele lucide pot fi extraordinar de vii, intense, plã-
cute ºi amuzante. Oamenii considerã adesea cã se numãrã prin-
tre cele mai încântãtoare trãiri. 

Totuºi, dacã ar fi vorba doar despre asta, ar fi minunate, însã
ar rãmâne o simplã distracþie. Dupã cum mulþi au descoperit
deja, ele pot fi utilizate conºtient ºi pentru îmbunãtãþirea vieþii
de zi cu zi. Oamenii mi-au scris la Stanford, povestindu-mi cum
folosesc cunoºtinþele ºi experienþa pe care o au în visarea
conºtientã pentru a obþine mai mult de la propria existenþã.

Deºi, în linii mari, arta ºi ºtiinþa practicã a visãrii conºtiente
tocmai au început sã prindã contur, iar folosirea sistematicã a
viselor lucide ca instrument de explorare psihologicã a propriei
fiinþe este încã în faºã, cei mai mulþi oameni pot utiliza, fãrã nici
un risc, informaþiile despre visarea lucidã, pentru a cerceta singuri
acest domeniu. Doar celor care nu sunt capabili sã distingã între
realitate ºi construcþiile propriei lor imaginaþii le recomand sã nu
experimenteze acest gen de incursiune în oniric. A învãþa cum sã
visezi lucid nu te face sã nu mai realizezi diferenþa dintre a fi treaz
ºi a visa. Dimpotrivã, te ajutã sã devii mai conºtient de tine însuþi.
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lucru ºi sã-þi rezervi suficient timp pentru el. Dacã vei urma per-
severent exerciþiile ºi metodele oferite aici, nu am nici o îndoialã
cã eficienþa în practica oniricã va creºte.

PPllaannuull  ccããrrþþiiii

Capitolul de faþã trece în revistã motivele pentru care meritã
sã înveþi visarea lucidã ºi descrie conþinutul cãrþii. 

Capitolul 2, intitulat Exerciþii pregãtitoare, furnizeazã infor-
maþii esenþiale, utile despre somn ºi te ajutã sã depãºeºti even-
tualele rezerve, care te-ar putea împiedica sã progresezi. În al
doilea rând, te încurajeazã sã te familiarizezi cu propriile vise. Vei
învãþa cum sã începi un jurnal al viselor ºi cum sã þi le aminteºti.
Ar trebui sã poþi memora cel puþin unul pe noapte înainte de a
trece la tehnicile de inducere a viselor conºtiente. Când ai un
numãr suficient de mare de experienþe onirice în jurnal, e tim-
pul sã întocmeºti un catalog cu indicii specifice care apar în tim-
pul viselor. Acestea sunt trãsãturi caracteristice pe care le vei
putea folosi ca indicatoare pentru a-þi induce starea de luciditate
în timpul somnului.

Capitolul 3, intitulat Trezirea în lumea visului, prezintã
tehnici care te ajutã sã-þi dai seama cã visezi chiar în timpul visu-
lui. Tehnica de reflecþie-intenþie, care se bazeazã pe obiºnuinþa
de a-þi pune întrebãri de genul: „Visez sau sunt treaz?“ ºi tehni-
ca MILD pe care am folosit-o personal pentru a învãþa sã am vise
conºtiente la voinþã sunt metodele principale. Aºa te antrenezi
sã-þi aduci aminte sã fii atent în timpul somnului.

Capitolul 4, intitulat Cum sã adormi conºtient, expune
tehnicile care permit intrarea în starea de vis conºtient direct din
starea de veghe. 
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visele lucide în ultimii douãzeci de ani, au fost foarte valoroase
pentru paginile de faþã. 

AAbboorrddaarreeaa  nnooaassttrrãã

Aceastã carte intenþioneazã sã prezinte, pas cu pas, tot ce
este necesar pentru a deprinde arta visãrii lucide. Toate tehnicile
ºi exerciþiile prezentate aici funcþioneazã, dar eficienþa lor
depinde de psihologia ºi fiziologia fiecãruia dintre noi. Fã exer-
ciþiile, testeazã-le ºi descoperã care þi se potrivesc. 

Structura de bazã a cãrþii este urmãtoarea: la început, te va
pregãti pentru experimentarea viselor lucide. Vei primi multe
tehnici detaliate care te învaþã sã visezi conºtient, dupã care vei
afla cum poþi folosi experienþele onirice „treze“ în viaþa cotidi-
anã. Dacã exersezi cu sârguinþã tehnicile lor de inducere
frecvenþa apariþiei unor asemenea vise se va mãri semnificativ.
Capitolul 5 prezintã informaþii ºtiinþifice relevante ºi teoria care
te ajutã sã înþelegi punctul de plecare al aplicabilitãþii acestor
metode. Capitolele urmãtoare se ocupã cu descrierea modului în
care poþi folosi visele lucide pentru a-þi îmbunãtãþi existenþa (atât
cea diurnã, cât ºi cea din timpul somnului). Textele selectate din
compendiul nostru de experienþe onirice conºtiente ilustreazã
ceea ce au realizat alþii, ca exemplu cã trãirile de acest gen sunt
posibile.

Din câte ºtiu, este pentru prima oarã când sunt puse la dis-
poziþia publicului larg instrucþiuni detaliate despre visarea
lucidã. Totuºi, nu cred cã cineva poate învãþa sã viseze conºtient
doar rãsfoind în grabã aceastã carte. Ca orice altceva care meritã
sã fie deprins, visarea conºtientã presupune efort. Motivaþia este
o condiþie esenþialã; trebuie sã doreºti cu adevãrat sã faci acest
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Capitolul 10, intitulat Vindecarea de coºmaruri, te ajutã sã
foloseºti visele lucide pentru a face faþã temerilor ºi a depãºi ºi
inhibiþiile care te împiedicã sã obþii ceea ce este mai bun de la
viaþã. Cei care viseazã conºtient pot rezolva problema
coºmarurilor, învãþând astfel sã transforme cele mai rele situaþii
imaginabile în opusul lor.

Capitolul 11, intitulat Visul tãmãduitor, aratã cum oamenii
care experimenteazã vise lucide au ºansa de a deprinde un com-
portament mai complex ºi mai sãnãtos. Visele lucide îi pot ajuta
pe cei care nu ºi-au rezolvat conflictele din relaþiile trecute sau
prezente, dar ºi pe cei care suferã din cauza unor prieteni sau
membri de familie decedaþi. De asemenea, în timpul viselor
lucide ne putem exersa flexibilitatea mentalã. Þinând cont de
faptul cã nimic nu ne poate face rãu în vis, putem încerca sã ne
rezolvãm problemele într-un mod neobiºnuit sau nemaiîntâlnit.
Asta ne permite sã ne lãrgim repertoriul de atitudini din viaþa de
zi cu zi; prin urmare, scade probabilitatea de a rãmâne blocaþi în
situaþii cãrora nu ºtim sã le facem faþã.

Capitolul 12, intitulat Viaþa este un vis: o viziune mai amplã
asupra lumii, merge dincolo de aplicabilitatea visãrii conºtiente
în existenþa de zi cu zi ºi îºi propune sã te înveþe cum poþi folosi
aceste experienþe onirice lucide pentru a dobândi o înþelegere
completã de sine ºi a relaþiei tale cu lumea. În vis, orice individ
este ceea ce crede cã este. Dacã te convingi de acest fapt, poþi
înþelege cât de limitat eºti în viaþa cotidianã de propriile concepte
legate de ceea ce crezi cã eºti. Exemple de experienþe transcen-
dentale în universul oniric îþi vor dezvãlui o dimensiune nouã,
pe care ai putea sã o explorezi în propria fiinþã.

Cartea se încheie cu o postfaþã (Aventura continuã) care te
invitã sã te înscrii la Institutul Luciditãþii, o organizaþie care se
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Capitolul 5, intitulat Construirea viselor, oferã informaþii
esenþiale despre originea ºi natura procesului oniric ºi discutã
despre visarea conºtientã în contextul viselor în general.

Capitolul 6, intitulat Principiile ºi practica visãrii lucide,
aratã cum poate fi dobândit controlul asupra visului: cum rãmâi
într-un vis lucid, cum sã te trezeºti la comandã ºi cum poþi folosi
ºi controla lumea oniricã. Pe lângã metodele care explicã în ce fel
sã-þi exerciþi puterea voinþei în somn, vom discuta aici ºi despre
avantajele inerente asumãrii unui rol liber ºi flexibil în timpul
incursiunilor lucide în universul oniric.

Capitolul 7, intitulat Aventuri ºi explorãri, îþi dezvãluie cum
poþi folosi visele lucide pentru a-þi îndeplini dorinþele. Îþi oferã
exemple ºi sugestii pentru a te ajuta sã cercetezi lumi noi, sã pui
în scenã aventuri captivante Îþi aratã cum sã utilizezi aceste expe-
rienþe pentru a-þi dezvolta personalitatea.

Capitolul 8, intitulat Antrenament pentru viaþa de zi cu zi,
explicã modul în care visele lucide devin un instrument practic,
de antrenament pentru traiul cotidian. Visarea conºtientã poate
fi folositã ca un „simulator de zbor“ pentru realitatea de zi cu zi,
cu ajutorul cãruia experimentezi atât aptitudini speciale, cât ºi
noi modalitãþi de a acþiona concret. Practica în timpul stãrii
onirice poate contribui la îmbogãþirea experienþei, la perfor-
manþe valoroase ºi la o înþelegere mai profundã asupra existenþei. 

Capitolul 9, intitulat Rezolvarea oniricã a problemelor, pre-
zintã visele conºtiente drept o excelentã sursã a creativitãþii artis-
tice, ºtiinþifice, cu aplicaþii în lumea afacerilor ºi în viaþa perso-
nalã. Iþi oferã exemple în care oamenii au folosit visele lucide
pentru a gãsi un nume copilului ce urma sã se nascã, pentru a-ºi
repara maºina ºi pentru a înþelege anumite concepte matematice
abstracte.
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ca ºi cum durata vieþii se dubleazã: în loc de o sutã de ani, trãim
douã sute.“2

Putem aduce nu numai informaþii din starea de vis în starea
de veghe, dar ºi stãri. Când ne trezim râzând cu poftã dintr-un
vis minunat în care am fost conºtienþi, nu este surprinzãtor cã
suntem cuprinºi de bucurie? Primul vis lucid al unei femei, pe
care l-a avut dupã ce a citit un articol despre visele lucide, repre-
zintã un exemplu viu. În timp ce îºi dãdea seama cã doarme, ea
„a încercat sã-ºi aminteascã sfatul din articol“, dar singurul lucru
care i-a venit în minte a fost ideea de „experienþã ultimã“. S-a
simþit pãtrunsã de o „senzaþie binecuvântatã de unire ºi dizolvare
în culori ºi luminã“ ce a continuat, „transformându-se într-un
‚orgasm’ total“. Dupã aceea, „a plutit uºor într-un ocean de
conºtiinþã treazã“ ºi a rãmas cu „un sentiment de bucurie debor-
dantã“ care a durat o sãptãmânã sau chiar mai mult.3

Aceastã influenþã pozitivã asupra stãrii de veghe este un
aspect important al visãrii lucide. Visele, fie cã ni le aducem
aminte sau nu, adesea ne coloreazã starea de spirit când ne trezim,
uneori pentru o bunã parte din zi. Aºa cum efectele negative ale
unui vis urât te fac sã te simþi indispus, sentimentele pozitive ge-
nerate de un vis care þi-a plãcut îþi pot conferi o stare de euforie
emoþionalã, ajutându-te sã începi ziua cu încredere ºi plin de
energie. Acesta este adevãrul despre visele lucide inspiratoare.

Probabil încã te gândeºti: „Lumea viselor mele este destul de
interesantã aºa cum este. De ce sã fac un efort pentru a deveni
mai conºtient de ea?“. Dacã este aºa, ia în consideraþie învãþãtu-
ra misticã tradiþionalã care susþine cã o mare parte a umanitãþii
este adormitã. Când lui Idries Shah, eminent profesor de sufism,
i 
s-a cerut sã numeascã „o greºealã fundamentalã a fiinþei umane“,
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ocupã de studiul avansat al naturii ºi potenþialului viselor
conºtiente.

VViiaaþþaa  eessttee  ssccuurrttãã

Înainte de a intra în detalii despre cum sã avem vise
conºtiente, sã aruncãm o privire asupra motivelor pentru care
dorim sã deprindem un asemenea gen de luciditate. Justificã oare
aceste avantaje posibile timpul ºi efortul necesare pentru a ajunge
sã stãpânim lumea viselor „treze“? Noi credem cã da, dar cel mai
bine este sã citeºti mai departe ºi sã hotãrãºti singur.

Se spune cã viaþa este scurtã ºi toþi suntem de acord cu asta.
Însã adevãrul este chiar mai dramatic, întrucât ne petrecem între
un sfert ºi o jumãtate din existenþã dormind. Majoritatea oame-
nilor sunt obiºnuiþi sã se plimbe, la modul virtual, prin visele lor,
ca niºte somnambuli. Dorm ºi nu se gândesc cã trec pe lângã mii
de ocazii de a fi pe de-a întregul lucizi ºi plini de viaþã.

Sã fie somnul ºi visele obiºnuite cea mai bunã modalitate de
a ne folosi timpul ºi aºa limitat? Nu numai cã ne irosim o parte
însemnatã din rezerva limitatã a vieþii noastre, dar ne mai ºi
privãm de aventuri ºi de lecþii care ar putea sã ne îmbogãþeascã
interior. Dacã ne-am putea trezi în visele noastre, experienþa
noastrã de viaþã ar spori ºi dacã am folosi aceste ore de luciditate
pentru a experimenta ºi pentru a ne antrena mintea, am izbuti sã
ne amplificãm bucuria de a trãi. 

„Visele sunt un rezervor de cunoaºtere ºi experienþã“, scrie
budistul tibetan Tarthang Tulku, „totuºi ele sunt adesea privite
ca vehicule pentru a explora realitatea. În starea de vis, corpul se
odihneºte, totuºi vedem ºi auzim, ne miºcãm ºi chiar suntem
capabili sã învãþãm. Când folosim cum trebuie starea de vis, este
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a rãspuns: „Sã creadã cã este treazã, când de-abia a adormit în
camera de aºteptare a vieþii.“4

Visarea lucidã ne poate ajuta sã înþelegem cuvintele lui
Shah. Odatã ce ai avut experienþa realizãrii faptului cã visezi ºi 
þi-ai dat seama cã posibilitãþile tale sunt mult mai mari decât ai
crezut, imagineazã-þi cã o realizare similarã poate apãrea reali-
tatea de zi cu zi. Dupã cum spunea Thoreau, „adevãrata viaþã
este atunci când suntem treji în timpul viselor.“

EExxppeerriieennþþaa  vviissããrriiii  ccoonnººttiieennttee

Dacã nu ai avut încã vise conºtiente, e posibil sã þi se parã
dificil sã-þi imaginezi cum este. Deºi trebuie sã ai aceastã expe-
rienþã pentru a ºti cu adevãrat cum este, îþi poþi face o idee com-
parând visarea lucidã cu o stare de conºtiinþã mai familiarã: cea
pe care o ai chiar în acest moment! Urmãtorul exerciþiu practic
te va ghida în explorarea unei stãri de veghe obiºnuite. Acordã
aproximativ un minut fiecãrei etape.

EExxeerrcciiþþiiuu::  SSttaarreeaa  ddee  ccoonnººttiiiinnþþãã  pprreezzeennttãã

11..  PPrriivviirreeaa
Fii conºtient de ceea ce vezi: observã imaginile foarte bogate

ºi vii care apar – forme, culori, miºcare, dimensiuni, întreaga
lume vizibilã.

22..  AAuuzzuull
Fii conºtient de ceea ce auzi: înregistreazã sunetele variate ce se

produc în ureche – o gamã diversã de tonalitãþi, intensitãþi ºi calitãþi
tonale, inclusiv miracolul cotidian al vorbirii sau magia muzicii. 
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33..  SSiimmþþuurriillee
Fii conºtient de ceea ce atingi: textura (neted, aspru, uscat,

lipicios sau ud), greutatea (greu, uºor, masiv sau gol pe dinãun-
tru), plãcerea, durerea, cãldura, frigul ºi celelalte. De asemenea,
fii atent la cum se simte corpul tãu acum ºi comparã aceasta cu
multe alte feluri în care s-a simþit altãdatã, bine sau rãu, obosit
sau plin de energie, rigid sau flexibil º.a.m.d.

44..  GGuussttuull
Fii conºtient de cum este sã guºti. Încearcã mai multe alimente

sau substanþe diferite, sau reaminteºte-þi foarte clar gustul lor. 

55..  MMiirroossuull    
Fii conºtient de ceea ce miroºi: mireasma corpurilor înfier-

bântate, pãmântul, tãmâia, fumul de þigarã, un parfum, cafeaua,
ceapa, alcoolul ºi marea.

66..  RReessppiirraaþþiiaa    
Fii atent cum respiri. Cu un moment în urmã probabil cã

nu erai conºtient de propria respiraþie, deºi ai inspirat ºi expirat
de vreo cincizeci de ori de când faci acest exerciþiu. Þine-þi res-
piraþia câteva secunde. Expirã. Acum inspirã profund. Observã
cã, atunci când eºti conºtient de propria respiraþie, poþi sã o mo-
difici la voinþã. 

77..  EEmmooþþiiiillee  
Fii conºtient de sentimentele pe care le ai. Aminteºte-þi

diferenþa dintre mânie ºi bucurie, liniºte ºi frãmântare, ca ºi
multe alte emoþii pe care le poþi simþi. Cât de reale sunt aceste
emoþii?  



din ceea ce tocmai ai observat despre lumea pe care o experi-
mentezi în starea de veghe se aplicã la fel de bine ºi în lumea
viselor. Dacã acum ai visa, ai experimenta o realitate multisenzo-
rialã la fel de bogatã ca cea pe care o experimentezi chiar acum.
Ai vedea, auzi, simþi, gusta, gândi ºi ai fi exact cum eºti acum.

Diferenþa esenþialã este cã lumea multisenzorialã pe care o
experimentezi când dormi îºi are originea mai degrabã în interi-
or decât în exterior. Când eºti treaz, cea mai mare parte a ceea ce
percepi corespunde oamenilor, lucrurilor ºi evenimentelor exis-
tente, de fapt, în lumea externã. Deoarece obiectele percepute în
starea de veghe existã în realitate independent de mintea noastrã,
ele rãmân relativ stabile. De exemplu, te poþi uita la aceastã
propoziþie, apoi închizi cartea un moment ºi o redeschizi la
aceeaºi paginã ºi vei gãsi aceeaºi propoziþie. 

Dar, dupã cum vei vedea la Capitolul 3, nu se petrece la fel
atunci când visezi. Deoarece nu existã o sursã externã de stimu-
lare stabilã din care sã-þi construieºti lumea experimentalã, vise-
le sunt mult mai schimbãtoare decât este lumea fizicã. 

Dacã ai fi într-un vis lucid, experimentarea acelei lumi ar fi
încã ºi mai diferitã de cea din viaþa de zi cu zi. Mai întâi de toate,
ai ºti cã este vorba de un vis. Din acest motiv, lumea din jurul
tãu tinde sã se rearanjeze ºi sã se transforme chiar mai mult decât
se întâmplã de obicei în vis. Se pot petrece lucruri „imposibile“,
iar scena visului, în loc sã disparã de îndatã ce ai realizat cã e „ire-
alã“, poate sã-ºi mãreascã claritatea ºi strãlucirea pânã ce devii
mut de uimire.

Dacã ai fi pe deplin conºtient, þi-ai da seama cã întreaga
lume a visului este propria ta creaþie ºi, odatã cu aceastã conºtien-
tizare, poate apãrea un sentiment foarte viu de libertate. Nimic
exterior, nici o lege socialã sau fizicã nu-þi constrânge experienþa;
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88..  GGâânndduurriillee  
Fii conºtient de gândurile tale. La ce te-ai gândit în timp ce

fãceai acest exerciþiu? Ce gândeºti acum? Cât de reale par gân-
durile tale?

99..  „„EEuu““
Fii conºtient de faptul cã lumea ta te include întotdeauna.

Aºa cum a observat William James, ceea ce se aflã la baza expe-
rienþei este eu vãd, eu aud, eu simt, eu gândesc.5 Tu nu eºti ceea
ce vezi, auzi, gândeºti sau simþi; tu ai aceste experienþe. Poate cã
lucrul cel mai esenþial este acela ca tu eºti cel care este conºtient.
Eºti întotdeauna în centrul universului tãu experimental multi-
dimensional, dar nu eºti mereu conºtient de tine însuþi. Repetã
acum rapid exerciþiul, cu urmãtoarea diferenþã: în timp ce expe-
rimentezi diferitele aspecte prezentate, fii conºtient cã tu eºti cel
care observã aceste lucruri. („eu vãd lumina... “).  

1100..  CCoonnººttiiiinnþþaa  ccoonnººttiiiinnþþeeii    
În final, fii conºtient de faptul cã eºti conºtient. În mod

obiºnuit, conºtiinþa se focalizeazã pe lucrurile din afara noastrã,
dar ea poate fi chiar ºi o preocupare a conºtiinþei. În lumina
experienþei comune, suntem în aparenþã nuclee de conºtiinþã
distincte ºi limitate, fiecare singur în propriul univers lãuntric. În
lumina eternitãþii, dupã cum spun misticii, noi suntem în fond
unul – conºtiinþa nelimitatã care este sursa vieþii. Aici, experienþa
nu poate fi exprimatã în mod corespunzãtor prin limbaj.

VViissaarreeaa  ccoonnººttiieennttãã  ººii  vviiaaþþaa  ddee  zzii  ccuu  zzii

Ce legãturã este între reaprecierea bogãþiei de nuanþe din
starea de veghe obiºnuitã ºi trãirea viselor lucide? O mare parte



Capitolul 2

Exerciþii pregãtitoare

SSãã  îînnvvããþþããmm  ccuumm  ssãã  îînnvvããþþããmm

Mulþi oameni experimenteazã vise lucide la scurt timp dupã
ce citesc sau aud pentru prima oarã de ele. Asta seamãnã cu
norocul începãtorului - au aflat cã se poate, aºa cã au fãcut-o! Nu
este exclus ca simpla curiozitate care te-a determinat sã cumperi
aceastã carte sã te fi ajutat sã trãieºti deja un vis lucid sau douã,
dar asta nu înseamnã cã poþi avea experienþe onirice „treze“
oricând doreºti. Capitolul de faþã te va familiariza cu anumite
exerciþii pregãtitoare care sunt necesare pentru a practica tehni-
cile de visare lucidã descrise în urmãtoarele capitole. 

Înainte de a trece efectiv la explorarea lumii onirice
conºtiente, este necesar sã cunoºti câteva aspecte elementare
legate de mecanismele creierului ºi de fiziologia corpului în tim-
pul somnului. Vom insista îndeosebi asupra celor mai obiºnuite
blocaje mentale care îi împiedicã de obicei pe oameni sã devinã
conºtienþi atunci când viseazã.

Antrenamentul începe cu un jurnal constant al viselor ºi cu
o mai bunã memorare a lor. Jurnalul te va ajuta sã descoperi cum
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ai putea face orice îþi trece prin minte. Astfel inspirat, ai putea
zbura pânã la cer; ai putea îndrãzni sã înfrunþi pe cineva sau ceva
ce ai evitat pânã atunci; ai putea alege sã ai o întâlnire amoroasã
cu cel mai pasional iubit pe care þi-l poþi imagina; ai putea vizita
o persoanã decedatã pe care ai iubit-o ºi cu care þi-ai dorit atât de
mult sã vorbeºti; ai putea cãuta înþelepciunea ºi cunoaºterea de
sine.

Urmãrind sã devii conºtient în vis ºi învãþând sã foloseºti
visele lucide, poþi adãuga mai multã conºtiinþã, mai multã
savoare vieþii tale. Prin asta, îþi vei mãri plãcerea de a cãlãtori în
timpul viselor ºi vei aprofunda înþelegerea de sine. Trezindu-te
în vis, te poþi trezi la viaþã.



spus, omul se poate „trezi“ inclusiv în lumea viselor sale.
Existã diferite grade ale acestei stãri. De pildã, visãtorii lucizi

sunt perfect conºtienþi de situaþia în care se aflã în timpul visu-
lui, de faptul cã viseazã. Într-un fel, putem spune cã sunt „treziþi
în visele lor“. Existã ºi o altã perspectivã asupra stãrii de
conºtienþã, de care vorbesc adepþii avansaþi ai tuturor ade-
vãratelor cãi spirituale. Aceºtia se referã la înþelegerea din ce în ce
mai complexã a locului pe care îl ocupã omul în cadrul cosmo-
sului (concept cunoscut sub numele de „trezire spiritualã“).

Cum sã devii însã mai „conºtient“? În cazul organismelor
biologice, luciditatea (starea de trezire) este o funcþie a creierului.
Organele senzoriale percep informaþiile (lumina, sunetele, cãldu-
ra, textura ºi mirosurile) din mediul exterior ºi le transmit
creierului. Acesta le interpreteazã ºi le sintetizeazã într-o con-
cepþie personalã despre ceea ce se petrece în aceastã lume.

Creierul mare ºi creierul mic, cu ajutorul cãrora experimen-
tãm universul exterior ºi pe cel oniric, sunt produsele evoluþiei
biologice. De-a lungul miliardelor de ani, organismele vii au luat
parte la jocul pe viaþã ºi pe moarte al mamei-naturã intitulat:
„Mãnâncã sau lasã-te mâncat - Supravieþuirea celui mai puter-
nic“. Organismele unicelulare nu ºtiu dacã invadatorul este un
prãdãtor sau o pradã pânã când nu se izbesc de el. Dacã este mai
slab decât ele, îl devoreazã fãrã regrete; dacã este mai puternic
decât ele, se lasã devorate. Cu siguranþã, aceasta este modalitatea
cea mai primitivã de supravieþui.

Cunoaºterea mediului exterior are aºadar o importanþã
vitalã pentru individ; de aceea, fiinþele vii ºi-au creat gradat
organe care le ajutã sã intuiascã dacã se pot apropia de un invada-
tor sau trebuie sã-l evite, pentru a nu a ajunge faþã în faþã. De-a
lungul miliardelor de generaþii care s-au succedat, organismele
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aratã acestea. Urmãtorul pas presupune selectarea anumitor par-
ticularitãþi (simboluri onirice) care apar suficient de frecvent
pentru a-þi indica faptul cã te afli într-o stare de vis (ºi nu de
veghe). Lista acestor simboluri onirice îþi va permite sã aplici cu
succes tehnicile de inducere a experienþelor onirice conºtiente
prezentate în Capitolele 3 ºi 4.

Pe mãsurã ce te vei familiariza cu visele obiºnuite, învãþând
totodatã cum sã devii lucid la voinþã, chiar în timp ce ele se
desfãºoarã, vei putea testa diverse aplicaþii practice descrise în
capitolele finale ale cãrþii. În primul rând, este important sã-þi
concentrezi atenþia asupra exerciþiilor preliminare ºi a informaþi-
ilor elementare necesare pentru a deveni un visãtor lucid. Nu
poþi scrie poezii pânã când nu cunoºti alfabetul.

CCrreeiieerruull  ccaarree  ddooaarrmmee,,  mmiinntteeaa  ccaarree  vviisseeaazzãã

Puþinã lume înþelege nevoia permanentã a omului de a
dormi. De ce din douãzeci ºi patru de ore trebuie sã ne retragem
din lumea exterioarã timp de opt ore? Unul din rãspunsurile cele
mai plauzibile se referã la necesitatea regenerãrii organismului ºi
a minþii, pentru a nu da rateuri. Dacã acceptãm ideea cã somnul
reprezintã un mister, se ridicã o nouã întrebare, încã ºi mai inci-
tantã: ce înseamnã sã fii treaz? Una din principalele definiþii ale
acestei stãri se întemeiazã pe conceptul de luciditate, ideea de a
fi conºtient. 

Da, dar conºtient de ce anume? Atunci când vorbim de
somn ºi de starea de veghe, ne referim implicit la conºtientizarea
celor din jurul nostru. Existã însã ºi o altfel de luciditate, inclu-
siv în timpul stãrii de vis, când mintea se retrage într-un univers
al sãu, ignorând (în cea mai mare parte) mediul exterior. Altfel
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plãsmuire a realitãþii, o simulare a acesteia. Conþinutul con-
ºtiinþei umane, reprezentat de experienþele noastre curente, este
construit ºi depinde de obiectivul nostru actual, de ceea ce facem
ºi de informaþiile pe care le avem la dispoziþie în clipa de faþã.

Mintea care doarme

În timpul stãrii de veghe, când suntem antrenaþi într-o
activitate oarecare (mers, citit etc.), creierul prelucreazã activ
informaþiile senzoriale primite de la mediul exterior. Împreunã
cu amintirile, acestea alcãtuiesc materia primã cu ajutorul cãreia
ne construim modelul lumii în care trãim. Atunci când suntem
activi ºi în stare de veghe, modelul reflectã corespunzãtor relaþia
noastrã cu ceea ce ne înconjoarã.

Dacã ne aflãm în stare de veghe, dar suntem inactivi din
punct de vedere fizic, majoritatea informaþiilor pe care le
primeºte creierul nu mai provin din mediul exterior, ci din inte-
rior (universul sufletului). Într-o anumitã mãsurã, gândirea
noastrã devine independentã de stimulii exteriori, iar mintea
începe sã rãtãceascã. Acest proces este cunoscut sub numele de
reverie diurnã. Mintea începe sã creeze lumi potenþiale, retrãgân-
du-se parþial din realitatea cotidianã. Modelul acesteia nu dispare
însã, ci trece în fundal. Atenþia noastrã poate fi totuºi cu uºurinþã
atrasã din nou cãtre planul fizic, dacã spre exemplu, apare un
semn de pericol.

În cazul somnului, stimulii senzoriali proveniþi din mediul
exterior sunt atât de puþini, încât mintea înceteazã sã-ºi mai con-
struiascã un model conºtient. Chiar dacã cerebelul adormit este
suficient de activ pentru a compune imaginea unei lumi în inte-
riorul conºtiinþei, acesta este independent de ceea ce se petrece în

Exerciþii pregãtitoare 33

ºi-au dezvoltat sisteme nervoase din ce în ce mai sofisticate, care
le-au permis sã perceapã tot mai nuanþat ce se întâmplã în
mediul exterior ºi sã-ºi controleze din ce în ce mai eficient
acþiunile.

Creierul evoluat prezintã fiinþei un model actualizat al lumii
în care trãieºte ºi poate prezice ce se va petrece. Predicþia are la
bazã informaþiile dobândite anterior, cu ajutorul cãrora creierul
poate anticipa cum se vor derula evenimentele actuale. De pildã,
dacã prin faþa unei broaºte zboarã un obiect mititel, informaþiile
acumulate în creierul sãu de-a lungul evoluþiei îi permit sã
anticipeze faptul cã obiectul respectiv este comestibil. Înainte de
a zice „Oac!“, a ºi înghiþit musca! În schimb, dacã îi trece pe dea-
supra o umbrã mare, aceleaºi informaþii dobândite anterior îi
permit broaºtei sã-ºi dea seama cã se aflã în pericol ºi, pleosc! a ºi
sãrit în apã. Batracienii nu vãd lumea aºa cum o percepem noi.
Nu sesizeazã structurile colorate, lumina, umbrele ºi miºcãrile pe
care noi le identificãm drept copaci, flori, pãsãri sau valurile de
pe suprafaþa unui lac. Lumea unei broaºte este alcãtuitã probabil
din câteva elemente simple precum: „mic obiect zburãtor“
(hranã), „obiect mare care se apropie“ (pericol), „cãldurã plã-
cutã“ (razele soarelui) sau „sunet atrãgãtor“ (orãcãitul unei
broaºte de sex opus). 

Deºi creierul uman este infinit mai complex decât cel al unei
broaºte, el are la bazã aceleaºi principii elementare. Îºi
îndeplineºte atât de bine sarcina de a crea un model al realitãþii
exterioare, încât cei mai mulþi oameni nu-ºi dau seama cã ceea ce
înregistreazã este doar un tipar creat de minte. Ei privesc cu ochii
ºi vãd. Percepþia vizualã li se pare ceva extrem de simplu: pur ºi
simplu, se uitã pe fereastrã ºi vãd lumea. În realitate, vãzul, la fel
ca ºi celelalte simþuri, nu reprezintã decât un proces mental de
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ºtiinþific sub numele de Faza miºcãrilor rapide ale ochilor 
(REM - eng. rapid eye movement), ochii se miºcã foarte rapid
sub pleoape, la fel ca în timpul stãrii de veghe. Respiraþia devine
acceleratã ºi neregulatã, iar creierul începe sã consume la fel de
multã energie ca în timpul stãrii de veghe. Aceasta este faza în
care se produc visele. Persoanele de sex masculin au de multe ori
erecþie în timpul acestei faze. Cele de sex feminin prezintã o
accelerare a fluxului sanguin la nivel vaginal. În timp ce în inte-
riorul creierului se desfãºoarã activitãþi atât de dinamice, restul
corpului rãmâne liniºtit (cu excepþia anumitor miºcãri de rãsu-
cire), datoritã unui mecanism care îl paralizeazã temporar, cu
scopul de a-l împiedica sã acþioneze în timpul viselor.

„Paralizia din timpul somnului“ nu înceteazã întotdeauna
imediat dupã trezire. Aºa se explicã de ce nu te poþi miºca une-
ori timp de un minut sau douã. Unii oameni percep aceastã pa-
ralizie ca pe o experienþã terifiantã, dar în realitate nu implicã
nici cel mai mic pericol, fiind în schimb cât se poate de utilã pen-
tru inducþia viselor lucide (vezi Capitolul 4). În Europa, somnul
REM este numit somnul paradoxal. El poate fi observat cu
uºurinþã în cazul animalelor de casã, atunci când dorm într-o
poziþie de relaxare totalã, respirã neregulat, se rãsucesc, prezintã
miºcãri rapide ale ochilor, iar în cazul câinilor, când dau din
coadã, scâncesc sau latrã. Pe bunã dreptate, stãpânul exclamã în
asemenea cazuri: „Uite, Rex viseazã!“.

Cãlãtoria noastrã nocturnã

Somnul liniºtit este împãrþit în trei etape. Prima dintre aces-
tea reprezintã o stare de tranziþie între starea de somnolenþã ºi
cea de somn uºor, caracterizatã prin miºcãri abia perceptibile ale
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exterior. Aºa se nasc visele. Creierul care doarme nu creeazã
întotdeauna un model al unei realitãþi multidimensionale.
Uneori, el nu face altceva decât sã urmãreascã anumite gânduri
sau îºi înceteazã aproape complet activitatea. Activitatea mentalã
în timpul somnului depinde în mare mãsurã de starea creierului
celui adormit.

Somnul nu este expresia uniformã a unei retrageri pasive
din lumea exterioarã, aºa cum credeau oamenii de ºtiinþã înainte
de secolul al XX-lea. Existã douã tipuri distincte de somn: o fazã
pasivã (liniºtitã) ºi una activã. Diferenþele legate de biochimia,
fiziologia, psihologia ºi comportamentul creierului în timpul
acestora sunt fundamentale. 

Definirea celor douã stãri se face în funcþie de schimbarea
undelor cerebrale (activitatea electricã mãsuratã la nivelul scalpu-
lui), a miºcãrilor ochilor ºi a tonusului muscular. Faza liniºtitã a
creierului corespunde într-adevãr viziunii comune asupra som-
nului, ca stare de inactivitate ºi relaxare. În timpul acestei faze
mintea nu face aproape nimic, iar organismul respirã lent ºi pro-
fund. Metabolismul scade la minim, iar corpul secretã hormonii
de creºtere necesari proceselor de regenerare. Când se trezesc (în
planul conºtiinþei de veghe) direct din aceastã stare, majoritatea
oamenilor se simt dezorientaþi ºi nu îºi mai aduc aminte dacã au
visat sau nu. Aceastã stare poate fi cu uºurinþã observatã la ani-
malele de casã (câini ºi pisici), atunci când dorm liniºtite într-o
posturã moderat relaxatã - cum ar fi postura „sfinxului“ în cazul
pisicilor - respirând lent ºi regulat. Menþionãm în treacãt cã
aceasta este faza în care se produc întotdeauna somnambulismul
ºi vorbitul în somn.

Tranziþia de la starea liniºtitã la cea activã este de-a dreptul
dramaticã. În timpul fazei active a somnului, cunoscutã 
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în care îºi aminteºte ce a visat, persoana se scufundã din nou în
etapa a doua, eventual urmatã de starea delta, dupã care urmeazã
o nouã perioadã REM. Întregul ciclu dureazã tot aproximativ
nouãzeci de minute ºi se repetã de-a lungul întregii nopþi.

Atât în perioada de învãþare, cât ºi în cea de practicã a visãrii
lucide, ar trebui sã reþinem douã principii care guverneazã acest
ciclu: 1) lungimea perioadelor REM creºte pe mãsurã ce ne
apropiem de dimineaþã; 2) intervalele dintre perioadele REM
descresc de la nouãzeci de minute la începutul nopþii pânã la
circa douãzeci-treizeci de minute opt ore mai târziu. În final,
dupã cinci sau ºase perioade de somn cu vise, visãtorul se
trezeºte, poate pentru a zecea sau a cincisprezecea oarã în noaptea
respectivã (toatã lumea se trezeºte de zece-cincisprezece ori, dar
nu-ºi mai aduce aminte de acest lucru, la fel cum se întâmplã sã
uitãm de o conversaþie telefonicã cu cineva care ne sunã la miezul
nopþii, trezindu-ne din somn). 

Dupã ce am explicat circuitul cãlãtoriilor nocturne ale sufle-
tului, te întrebi probabil în care din aceste etape se petrec visele
lucide. Felul în care am descoperit rãspunsul la aceastã întrebare
reprezintã o poveste în sine, care meritã aflatã.

Un comunicat din lumea viselor

Ce-ar fi dacã ai adormi ºi în timpul somnului ai visa,
iar în timpul visului ai ajunge în cer ºi ai culege o floare
stranie, dar minunat de frumoasã ºi ce-ar fi dacã la
trezire ai descoperi cã þii floarea în mânã? Ei, ce-ai face
atunci? (Samuel Taylor Coleridge)

De-a lungul istoriei, poeþii, filozofii ºi alþi visãtori s-au
simþit mereu ispitiþi de ideea fantasticã de a aduce în lumea
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ochilor ºi vise de scurtã duratã, dar foarte intense, numite
imagini hipnagogice (termenul este preluat din limba greacã ºi
înseamnã „care conduce la starea de somn“). Trecerea de la etapa
întâi la cea de-a doua este de regulã foarte rapidã. Aceasta este
somnul propriu-zis ºi prezintã structuri unice ale undelor cere-
brale, numite sinusoide ale somnului ºi complexe K. Activitatea
mentalã care îi corespunde este asemãnãtoare procesului normal
de gândire, fiind orientatã cãtre diferite aspecte ale lumii
exterioare.

Dupã circa douãzeci-treizeci de minute, fiinþa se cufundã
într-o stare de somn mai profund, aºa-numitul somn delta,
cãruia îi corespund undele cerebrale lente (numite unde delta).
Somnul delta nu include decât foarte puþine vise. Interesant este
faptul cã tradiþiile mistice orientale preþuiesc foarte mult somnul
profund, fãrã vise, considerat starea în care sufletul stabileºte un
contact cu aspectul cel mai profund al conºtiinþei. Swami Rama
afirmã: „Acesta este momentul în care lumea interioarã, este
pãtrunsã de lumina strãlucitoare a conºtiinþei universale
supreme. Starea egoticã ce corespunde conºtiinþei de veghe dis-
pare complet. Aspectele personale ale minþii necunoscute sunt
temporar abandonate. Amintirile, problemele, imaginile tul-
burãtoare sunt lãsate în urmã. Toate limitãrile subconºtientului
personal se estompeazã în lumina strãlucitoare a conºtiinþei
supreme.“1

Dupã ce intrã treptat în starea de somn delta (somnul pro-
fund fãrã vise), bucurându-se de ea timp de douãzeci-treizeci de
minute, sufletul revine la etapa a doua. La circa ºaptezeci-
nouãzeci de minute dupã momentul când a adormit, intrã în
starea de somn REM, pentru prima oarã în noaptea respectivã.
Dupã cinci-zece minute de REM, rar urmate de o scurtã trezire
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La rândul meu, ºtiam din experienþã cã în timpul unui vis
lucid puteam privi în orice direcþie doream. De aceea mi-a 
trecut prin minte cã aº putea semnala când am o experienþã oni-
ricã lucidã miºcându-mi ochii într-o manierã stabilitã dinainte,
care sã poatã fi recunoscutã de un asistent. Pentru a-mi testa
ideea, mi-am petrecut o noapte în Stanford, în Laboratorul pen-
tru Studierea Somnului. Mi s-au ataºat electrozi care mãsoarã
undele cerebrale, miºcãrile globilor oculari ºi tonusul muscular.
Cât timp am dormit, colega mea, dr. Lynn Nagel, mi-a monito-
rizat pe un poligraf semnalele înregistrate de aparate.

În timpul nopþii am avut un vis conºtient în care mi-am
miºcat ochii de la stânga la dreapta ºi de la dreapta la stânga. A
doua zi dimineaþã, când am privit împreunã înregistrarea
poligrafului, am descoperit cã miºcarea ochilor s-a produs chiar
în timpul unei perioade REM. Pânã la apariþia acestei cãrþi, zeci
de visãtori lucizi au repetat cu succes aceastã experienþã, sem-
nalând cu ajutorul miºcãrilor oculare faptul cã au vise conºtiente.
Marea majoritate a acestor vise s-a petrecut în timpul perioade-
lor REM.

Aceastã metodã de comunicare din universul oniric ºi-a
dovedit valoarea inestimabilã pentru continuarea studiilor refe-
ritoare la visele lucide ºi la fiziologia viselor. Faptul cã subiecþii
îºi aminteau sã realizeze anumite acþiuni prestabilite, trans-
miþând astfel semnale lumii aflate în stare de veghe, a deschis noi
perspective de studiu. 

Prin folosirea unor visãtori antrenaþi, am dezvoltat o tehnicã
de semnalare cu ajutorul miºcãrii globilor oculari, pe care am
transformat-o într-o metodologie foarte eficientã. Am descoperit
astfel cã onironauþii pot îndeplini misiuni precise, acþionând
simultan ca subiecþi ºi experimentatori în timpul stãrii de vis.
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noastrã ceva din lumea viselor - ceva la fel de real ca ºi floarea lui
Coleridge - care sã dovedeascã faptul cã visul a fost la fel de real
ca ºi aceastã realitate diurnã.

La sfârºitul anilor ’70, când mi-am început studiul de docto-
rat asupra experienþelor onirice conºtiente la Universitatea
Stanford, mi-am propus o sarcinã chiar ºi mai dificilã - sã de-
monstrez cã acestea sunt reale. La vremea aceea, experþii erau con-
vinºi cã visul dublat de conºtiinþa faptului cã visezi reprezintã o
contradicþie în termeni, fiind implicit ceva imposibil. Acest raþio-
nament filozofic nu m-a convins, întrucât avusesem deja nume-
roase experienþe onirice conºtiente, posibile sau „imposibile“.

Eram sigur cã visarea lucidã reprezintã o realitate, dar nu
ºtiam cum i-aº putea convinge ºi pe cei din jur. Pentru a reuºi,
trebuia sã aduc o dovadã din universul oniric, demonstrând ast-
fel cã am fost „treaz“ în timp ce visam. Simpla mea mãrturie nu
era suficientã pentru a convinge cã mi-am pãstrat luciditatea în
timpul somnului. Aveam nevoie de o dovadã care sã ateste
perioada visului conºtient, suficient de materialã pentru a fi edi-
ficatoare.

ªtiam cã unele studii anterioare au demonstrat cã direcþia în
care se miºcã ochii în timpul perioadelor REM coincide uneori
cu direcþia în care visãtorii au declarat cã priveau în timpul expe-
rienþei onirice. Un exemplu remarcabil ne-a fost oferit de dr.
William Dement, un pionier al studiilor despre somn ºi vise. El
a relatat cazul unui subiect care a fost trezit în timpul fazei REM,
dupã ce a efectuat o serie de circa douãzeci ºi patru de miºcãri ale
ochilor de la stânga la dreapta ºi invers. Omul a povestit cum
tocmai visa cã urmãreºte un meci de tenis de masã. Iar cu puþin
timp înainte de trezire, a vizionat cu privirea din vis o lungã
partidã de volei.
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relaþie directã între orientarea privirii persoanelor în starea de vis
ºi miºcarea ochilor sub pleoape. Cercetãtorii interesaþi de aceastã
chestiune, cei care nu au folosit însã visãtori lucizi în investiga-
þiile lor, au fost nevoiþi sã se bazeze pe relatãrile subiecþilor treziþi
din somn, pe care le-au comparat apoi cu miºcãrile pe care le
observaserã. Nu este de mirare cã nu au putut obþine decât niºte
vagi corespondenþe între miºcãrile ochilor din starea de vis ºi din
lumea realã. Puternica legãturã care existã între cele douã tipuri
de miºcãri ne ajutã sã înþelegem cã omul foloseºte acelaºi sistem
vizual pentru a privi în universul oniric ºi în starea de veghe.

Una din cele mai relevante dovezi ale corespondenþei dintre
fiziologia organismului ºi activitãþile din vis a fost oferitã de cer-
cetarea unor aspecte sexuale în visele lucide. În anul 1983 am
fãcut un studiu-pilot pentru a stabili în ce mãsurã activitatea
eroticã experimentatã în timpul viselor lucide din starea REM se
reflectã în rãspunsurile fiziologice ale organismului.

Am început cu un subiect de sex feminin, deoarece femeile
susþin cã au mai multe orgasme în starea de vis decât bãrbaþii. Am
înregistrat diferite reacþii fiziologice care se puteau modifica în
urma excitaþiei sexuale, printre care respiraþia, pulsul, tonusul
musculaturii vaginale ºi amplitudinea pulsului la nivel vaginal. 
I-am cerut femeii sã ne transmitã semnale cu ajutorul ochilor,
întâi când îºi dã seama cã se aflã într-un vis lucid, apoi când începe
activitatea sexualã (în vis) ºi, în sfârºit, când trãieºte un orgasm.

Analiza reacþiilor sale fiziologice a scos la ivealã existenþa
unor corespondenþe strânse cu activitãþile din planul oniric. În
timpul celor cincisprezece secunde cât a durat momentul orgas-
mului din vis (semnalat cu ajutorul ochilor), activitatea
muºchilor vaginali, pulsul la nivel vaginal ºi rata respiratorie a
femeii au atins valorile maxime din noaptea respectivã, fiind
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Succesul acestei metodologii este ilustrat de o serie de cercetãri
ale Centrului pentru Studierea Somnului din Stanford, prin care
s-a reuºit întocmirea unei hãrþi a relaþiilor minte-corp în timpul
viselor.

De ce par visele reale: Relaþia dintre minte, creier

ºi corp în timpul viselor

Unul dintre primele experimente ale echipei mele a testat
ideea unanim acceptatã potrivit cãreia experienþa timpului în
lumea viselor este diferitã de cea din lumea conºtiinþei în stare de
veghe. Am abordat aceastã problemã cerându-le subiecþilor sã
semnaleze cu ochii când se aflã într-un vis lucid, sã estimeze un
interval de zece secunde (numãrând o mie unu, o mie doi etc.),
iar în final sã trimitã un nou semnal cu ochii. În toate cazurile,
am descoperit cã timpul din lumea oniricã nu diferã prea mult
de cel din lumea realã. Altfel spus, dacã faci ceva în universul
viselor, îþi ia tot atât de mult timp ca ºi în lumea realã.

Te vei întreba, poate, de ce existã vise care par sã dureze ani
sau chiar vieþi întregi. Dupã pãrerea mea, efectul este similar cu
ceea ce se petrece într-o poveste cinematograficã sau în specta-
colul de teatru. La fel ca într-un film, dacã cineva se culcã la ora
12:00 noaptea, dupã câteva secunde de întuneric care sim-
bolizeazã starea de somn urmeazã alarma ceasului deºteptãtor, iar
soarele strãluceºte pe cer. Noi (spectatorii) acceptãm atunci - de
cele mai multe ori inconºtient - cã s-au scurs opt ore din viaþa
personajului, deºi ºtim cã în realitate nu au trecut decât câteva
secunde.

Metoda semnalãrii viselor lucide cu ajutorul miºcãrii glo-
bilor oculari a demonstrat dincolo de orice dubiu cã existã o
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Am continuat sã studiem conexiunile dintre acþiunile
onirice ºi fiziologia organismului. Ne-am propus sã obþinem o
hartã detaliatã a interacþiunilor dintre minte ºi corp în timpul
somnului cu vise, pentru toate sistemele fiziologice mãsurabile.
Am pornit de la premisa cã aceastã hartã poate fi extrem de utilã
pentru psihologia experimentalã a viselor ºi pentru medicina psi-
hosomaticã. Dat fiind cã activitãþile din vis genereazã efecte
fiziologice reale, visarea lucidã s-ar putea dovedi un instrument
extrem de eficient pentru activarea sistemului imunitar (vom
descrie mai amãnunþit acest proces în Capitolul 2). Dincolo de
toate, efectele fiziologice produse de activitãþile onirice au
demonstrat cã visele nu pot fi considerate simple produse ale
unei imaginaþii copilãreºti. Deºi tendinþa culturii noastre este de
a ignora visele, experienþele onirice sunt la fel de reale pentru noi
ca ºi cele din viaþa fizicã. De aceea, orice efort de a ne îmbunãtãþi
existenþa nu poate face abstracþie de lumea viselor.

VVaalloorriillee  ssoocciiaall  aacccceeppttaattee  ººii  vviisseellee  lluucciiddee

Am primit numeroase scrisori de la oameni care se simt
respinºi de societate deoarece sunt interesaþi de visarea lucidã.
Unul dintre ei spune: „Nu pot sã vorbesc cu nimeni despre acest
subiect. Toatã lumea mã priveºte ciudat ºi crede cã sunt nebun
dacã încerc sã explic ce fac în vis.“ Cultura noastrã nu oferã prea
mult sprijin social celor preocupaþi de explorarea stãrilor men-
tale. Este posibil ca originea acestei opoziþii sã aibã de-a face cu
perspectiva behavioristã a psihologiei, care trateazã toate ani-
malele, inclusiv oamenii, ca pe niºte „cutii negre“ ale cãror acþi-
uni depind în exclusivitate de impulsurile venite din lumea exte-
rioarã. Conþinutul „minþii“ unui animal este considerat
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semnificativ mai înalte decât valorile corespondente din restul
perioadei REM (în care a visat, dar nu avea un orgasm). Contrar
aºteptãrilor noastre, rata bãtãilor inimii nu a crescut prea mult.

De atunci, am realizat alte experimente similare cu doi
subiecþi de sex masculin. În ambele cazuri, cele mai ridicate va-
lori au fost atinse de rata respiratorie, fãrã ca pulsul sã creascã
prea mult. Interesant este faptul cã, deºi amândoi au descris
orgasme foarte vii trãite în timpul viselor lor lucide, nici unul
dintre ei nu a ejaculat, spre deosebire de reacþia corpului mas-
culin în „visele umede“ experimentate de adolescenþi, care ade-
sea nici mãcar nu sunt propriu-zis vise erotice.

Acþiunea oniricã produce efecte reale asupra

creierului ºi corpului fizic

Experimentele descrise mai sus au confirmat concluzia
potrivit cãreia evenimentele trãite în starea de vis au asupra
creierului (ºi, într-o mai micã mãsurã, asupra corpului) efecte
aproape identice cu cele ale unor experienþe similare în starea de
veghe. Studiile ulterioare au întãrit aceastã concluzie. De pildã,
atunci când un visãtor îºi reþine suflul în timpul visului, ºi-l
reþine ºi în lumea realã (la fel se petrece ºi dacã respirã foarte
accelerat). Diferenþele care se produc în activitatea cerebralã
atunci când cânþi ºi, respectiv, când numeri (cele douã activitãþi
antreneazã activitatea unor emisfere diferite - cea dreaptã în cazul
cântatului ºi cea stângã în cazul numãratului) sunt identice în
starea oniricã ºi în cea de veghe. În concluzie, o activitate în
starea de veghe sau în cea de vis este la fel de realã pentru creierul
nostru. Aceastã descoperire explicã de ce par visele atât de reale.
Pentru creierul nostru chiar sunt reale.

Explorarea Viselor Lucide42



recomandãm chiar oricui sã experimenteze visarea lucidã. Pe de
altã parte, suntem absolut convinºi cã experienþele onirice
conºtiente sunt total inofensive pentru cei care nu au afecþiuni
psihice. În funcþie de predispoziþiile lor, oamenii pot folosi vise-
le lucide pentru diverse scopuri. Nu ni s-ar pãrea însã corect sã
punem în gardã un visãtor mediu din cauza trãirilor cuiva care a
folosit aceste tehnici într-o manierã mai puþin ortodoxã sau
forþatã.

Dacã dupã lectura primelor ºase capitole ale acestei cãrþi vei
avea încã rezerve serioase legate de visarea lucidã, sfatul nostru
este sã nu mergi mai departe. „Fii sincer cu tine însuþi“ - spune
un dicton strãvechi. În acelaºi timp îþi recomandãm sã nu te laºi
influenþat de temerile altora. 

Î: Mã tem cã în cazul în care voi învãþa sã-mi induc vise
lucide, toate visele mele vor deveni lucide. Ce pot sã fac în aceastã
situaþie?

R: Unul din cei care au experimentat visele lucide sau
„stãrile pe jumãtate onirice, pe jumãtate reale“, dupã cum le
numea el, este filozoful P.D. Uspenski. Iatã cum a descris acest
proces: „Prima senzaþie a fost o profundã uimire. Mã aºteptam sã
descopãr ceva ºi am descoperit cu totul altceva. Urmãtoarea sen-
zaþie a fost o bucurie cu totul ieºitã din comun ori de câte ori
experimentam asemenea vise, deoarece aveam posibilitatea de a
înþelege lucrurile dintr-o perspectivã nouã. Cea de-a treia senza-
þie a fost un soi de teamã, cãci am constatat cã atunci când las
aceste vise sã-ºi urmeze propriul curs, devin din ce în ce mai pu-
ternice, influenþându-mi atât restul perioadei de somn, cât ºi
conºtiinþa de veghe.“2

Am trãit personal aceeaºi senzaþie când am vrut pentru
prima oarã sã-mi induc un vis lucid. Succesul care mi-a rãsplãtit
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nemãsurabil, aºadar în afara interesului ºtiinþific.
Odatã cu anii ’60 s-a produs însã o schimbare de perspec-

tivã, iar ºtiinþa a început sã exploreze din nou lumea expe-
rienþelor conºtiinþei. Studiile asupra viselor lucide reprezintã
doar un exemplu în aceastã direcþie. Ca de obicei, cultura popu-
larã rãmâne totuºi în urma descoperirilor ºtiinþei. Teoriile lui
Darwin referitoare la evoluþia organismelor biologice sunt mai
vechi de un secol, dar agitaþia culturalã pe care au generat-o prin
punerea la îndoialã a status quo-ului acceptat la vremea respec-
tivã încã tulburã societatea în care trãim. În aceste condiþii, rezis-
tenþa pe care o opun foarte mulþi oameni, inclusiv cercetãtori, la
descoperirile ºtiinþei referitoare la capacitãþile minþii umane nu
pare deloc surprinzãtoare. 

Pentru a înþelege mai bine efectele viselor lucide asupra
vieþii cotidiene, am inclus în aceastã carte numeroase relatãri per-
sonale primite de la diverºi onironauþi. Dacã trãieºti într-un
mediu în care nu le poþi împãrtãºi celor din jur revelaþiile tale
onirice, asemenea exemple îþi oferã sentimentul cã eºti în legã-
turã cu alte persoane care trãiesc experienþe similare. De altfel, în
postfaþã vei gãsi o invitaþie de a ne împãrtãºi acest gen de
explorãri.

PPrroobblleemmee  lleeggaattee  ddee  vviissaarreeaa  lluucciiddãã::

îînnttrreebbããrrii  ººii  rrããssppuunnssuurrii

Î: Visele lucide pot fi periculoase pentru anumite persoane?
R: Cele mai multe dintre visele lucide se dovedesc expe-

rienþe pozitive, mult mai euforice decât visele obiºnuite ºi cu atât
mai mult decât cu coºmarurile. Totuºi nu este exclus ca unii
oameni sã le considere tulburãtoare sau terifiante. De aceea nu
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aºa, nu ni le-am aminti niciodatã, cãci mintea în stare de veghe
nu are acces la zona inconºtientã a fiinþei.

Ego-ul pe care îl experimentãm în timpul visului este acelaºi
cu cel care se manifestã în starea de veghe - el influenþeazã în per-
manenþã evenimentele onirice prin aºteptãrile ºi înclinaþiile sale
subiective, la fel cum procedeazã ºi în viaþa noastrã cotidianã.
Principala diferenþã între un vis obiºnuit ºi unul lucid este cã, pe
durata celui din urmã, ego-ul rãmâne conºtient de faptul cã
viseazã. În acest fel, are o libertate de alegere mult mai mare ºi
poate identifica cea mai bunã modalitate de a acþiona creativ în
timpul visului.

Personal, nu cred cã trebuie sã fii întotdeauna conºtient de
faptul cã visezi, la fel cum nu trebuie sã fii întotdeauna conºtient
de ceea ce faci în timpul stãrii de veghe. Uneori, conºtiinþa de sine
poate interfera cu acþiunea eficientã. Dacã eºti obiºnuit cu o anu-
mitã rutinã (în starea de veghe sau în cea de vis), nu trebuie sã-þi
controlezi fiecare miºcare în mod conºtient. Pe de altã parte, dacã
obiºnuinþele te duc într-o direcþie greºitã (în ambele stãri), ar tre-
bui sã te trezeºti la realitate ºi sã-þi modifici comportamentul.

În ceea ce priveºte beneficiile interpretãrii viselor, trebuie
precizat cã experienþele onirice lucide pot fi analizate la fel de efi-
cient ca ºi cele obiºnuite. De fapt, mulþi visãtori antrenaþi ºi le
interpreteazã chiar în timp ce se produc. Luciditatea permite
modificarea direcþiei visului, dar asta nu înseamnã cã nu poate fi
interpretat.

Î: În visele lucide, mã confrunt uneori cu situaþii din lumea de
dincolo, însoþite de o senzaþie de energie uriaºã. Conºtiinþa mi se
dilatã ºi depãºeºte tot ce am experimentat vreodatã în timpul stãrii
de veghe, astfel încât experienþa trãitã pare mai realã decât însãºi
realitatea obiºnuitã, lucru care mã sperie. De obicei, prefer sã mã
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eforturile a fost impresionant. Dupã doar câteva luni am început
sã am tot mai multe vise lucide, într-un ritm alarmant de acce-
lerat. De aceea m-am temut cã nu voi mai putea controla proce-
sul. „Ce se va întâmpla dacã toate visele mele vor deveni lucide?
Nu sunt suficient de înþelept pentru a-mi direcþiona conºtient
toate visele. Ce se va întâmpla dacã voi face greºeli?“ Astfel de
întrebãri îmi treceau prin minte.

Am constatat însã cã asemenea griji m-au împiedicat sã
experimentez noi vise lucide. Reflectând calm, mi-am dat seama
cã era puþin probabil ca toate experienþele mele onirice sã devinã
lucide fãrã consimþãmântul meu. La fel ca ºi Uspenski, uitasem
pentru moment cã nu poþi avea un vis lucid fãrã efort. Rareori se
întâmplã ca individul sã fie conºtient în timpul somnului, dacã
nu se adoarme cu intenþia clarã de a deveni conºtient în univer-
sul oniric. Am înþeles atunci cã-mi voi putea controla oricând
frecvenþa cu care experimentez visele lucide, limitându-le
numãrul, dacã va fi cazul. Chiar ºi la ora actualã, dupã un dece-
niu de practicã în care am experimentat mai mult de o mie de
vise lucide, nu am mai mult de trei-patru vise conºtiente pe lunã,
dacã nu îmi propun în mod deliberat acest lucru.

Î: Cred cã visele sunt mesaje primite din partea subconºtientu-
lui. De aceea, mã tem cã impunerea unui control conºtient 
asupra viselor ar interfera cu acest proces important, 
privându-mã de beneficiile interpretãrii viselor.

R: Aºa cum vom explica în Capitolul 5, visele nu sunt
mesaje primite de la subconºtient, ci experienþe create prin
interacþiunea dintre mintea conºtientã ºi cea subconºtientã. În
timpul somnului, creierul are acces la o parte mai însemnatã din
cunoaºterea subconºtientului nostru. Totuºi, nu putem spune cã
visele reprezintã apanajul exclusiv al subconºtientului. Dacã ar fi
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mai departe - ºi pot confirma personal aceasta. Într-unul din vise
am simþit o stare de slãbiciune generalizatã ºi mi-am dat seama
cã urmeazã sã mor. Am mai avut puterea sã iau o ultimã decizie:
mi-am propus ca ultimul meu act conºtient sã fie acela al unei
acceptãri depline. În timp ce mi-am dat duhul, am simþit cum
din inima mea se revarsã o luminã în toate culorile curcubeului,
dupã care m-am trezit într-o stare de extaz.3

Î: Dacã îmi folosesc luciditatea pentru a manipula ºi pentru a
domina celelalte personaje care îmi populeazã visul, modificând - ca
prin farmec - inclusiv mediul în care ne aflãm cu toþii, nu va avea
acest comportament urmãri neplãcute în planul stãrii de veghe? Nu
va genera o anumitã schemã periculoasã de comportament?

R: În Capitolul 6 vom discuta amãnunþit despre modelele de
comportament care pot fi urmãrite în timpul viselor lucide pen-
tru a-þi influenþa pozitiv reacþiile din viaþa realã. Tehnicile descrise
aici au drept scop controlul exclusiv al propriilor acþiuni ºi reacþii,
nu neapãrat ºi puterea asupra eroilor care-þi populeazã visele sau
asupra unor elemente de mediu. Oricum, nu cred cã este rãu dacã
preferi sã joci într-un episod oniric rolul regelui absolut al
Þinutului Viselor. De altfel, dacã simþi cã þi-ai pierdut controlul
asupra vieþii reale sau dacã eºti o persoanã pasivã, poþi beneficia în
mod real de forþa pe care þi-o dã preluarea controlului în vis.

Î: Oare nu conduc toate aceste metode ºi tehnici de a deveni
conºtient în timp ce dorm la o stare de insomnie? Nu cumva mã voi
trezi mai obosit din asemenea vise? Meritã sã-mi investesc lucidi-
tatea din timpul stãrii de veghe (ca sã nu mai vorbim de timpul ºi
energia necesare) numai pentru a deveni „treaz“ în timpul viselor?

R: Visarea lucidã este la fel de odihnitoare ca ºi cea
obiºnuitã. De cele mai multe ori este chiar mai regeneratoare,
cãci majoritatea episoadelor onirice conºtiente sunt experienþe
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trezesc, de teamã cã nu voi mai putea reveni în lumea realã, pe care
asemenea experienþe o surclaseazã. Ce s-ar întâmpla dacã nu m-aº
mai putea trezi din aceste vise lucide? Oare aº muri sau aº înnebuni? 

R: Frica pe care o provoacã acest gen de experienþe nu are
motivaþie realã; de fapt este foarte asemãnãtoare cu spaima de
necunoscut. Nu existã nici o dovadã cã acþiunile din vis riscã sã
afecteze neplãcut fiziologia creierului. De altfel, oricât de intens
ar fi, un vis nu poate dura mai mult decât o perioadã REM nor-
malã, adicã cel mult o orã. 

Când începe sã cerceteze lumea viselor, orice onironaut se
confruntã cu teritorii necunoscute. Dar nu ar trebui sã-i fie
teamã sã le exploreze. Sentimentul de anxietate care însoþeºte
apariþia bruscã a unor experienþe ciudate (în timpul visului)
reprezintã o reacþie naturalã al creierului. Chiar ºi în lumea realã,
o situaþie ineditã sau ivirea unei creaturi nemaivãzute te duce cu
gândul la o stare de pericol ºi genereazã o reacþie de teamã la
nivelul creierului. Aceasta nu este însã întotdeauna justificatã. Pe
durata unei experienþe onirice nu þi se poate întâmpla nimic rãu
din punct de vedere fizic. De aceea, atunci când te trezeºti în
toiul unei experienþe inedite, urmãreºte sã abandonezi senzaþia
de fricã ºi sã vezi ce se petrece. (În Capitolul 10 vom discuta
amãnunþit despre teoria ºi practica depãºirii temerilor în timpul
stãrii de vis.)

Î: Se spune cã atunci când visezi cã mori, vei muri ºi în
realitate. Este adevãrat?

R: Chiar dacã ar fi adevãrat, cine ar putea confirma acest
lucru? Dimpotrivã, existã dovezi certe cã nu este adevãrat: foarte
mulþi oameni au visat cã mor, fãrã sã li se întâmple apoi ceva rãu.
Mai mult, visele legate de pãrãsirea planului fizic se pot transfor-
ma în experienþe ale renaºterii spirituale, dacã ai curajul sã mergi
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Î: Visele lucide sunt aºa de minunate ºi îmi oferã o satisfacþie
atât de mare, încât viaþa realã mi se pare fadã prin comparaþie. Este
oare posibil sã devii dependent de ele ºi sã nu-þi mai doreºti sã faci
altceva?

R: Aºa ceva este posibil numai în cazul celor cu o viaþã atât
de monotonã, încât devin obsedaþi de visele lor lucide. Nu ºtiu
însã dacã termenul „dependenþã“ este cel mai potrivit în acest
caz. Cel mai bun sfat pentru cei care-ºi neglijeazã existenþa realã
de dragul experienþelor onirice conºtiente este sã punã în aplicare
în lumea diurnã ceea ce au învãþat acolo. Dacã un vis lucid pare
atât de real ºi de incitant, cu atât mai mult ar trebui sã faci efor-
tul de a-þi transforma traiul cotidian, urmând modelul din vis -
astfel încât sã devinã mai viu, mai intens, mai plãcut ºi mai sa-
tisfãcãtor. În ambele lumi, comportamentul personal este cel
care influenþeazã experienþa.

Î: Mã aflu sub tratament psihiatric. Pot sã încerc visarea
lucidã în aceste condiþii? Mã poate ajuta în terapia pe care o urmez?

R: Într-o asemenea situaþie, cel mai bine este sã discuþi cu
psihoterapeutul tãu. Din pãcate, nu toþi sunt bine informaþi în
legãturã cu visele lucide; de aceea, asigurã-te cã medicul tãu
înþelege despre ce este vorba ºi e la curent cu ultimele descoperiri
ale ºtiinþei în acest domeniu. Capitolele 8, 10 ºi 11 din cartea de
faþã oferã câteva idei despre felul în care pot fi folosite visele
lucide în psihoterapie. Dacã el este de pãrere cã n-ar fi o idee
bunã sã testezi deocamdatã visarea lucidã, cel mai bine este sã-i
urmezi sfatul. Dacã nu eºti de acord cu el, ai de ales: poþi fie 
sã-i respecþi recomandarea, având o încredere mai mare în jude-
cata lui decât în propria ta judecatã, fie sã-þi cauþi un alt psihote-
rapeut, eventual unul care ºtie totul despre experienþele onirice
conºtiente ºi despre aplicaþiile lor terapeutice.
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pozitive. Oboseala care urmeazã unui vis este generatã de acþiu-
nile pe care le faci atunci. Dacã în timpul unui vis te lupþi, de
pildã, cu tot felul de situaþii frustrante, pe care nu le poþi contro-
la conºtient, la trezire te vei simþi mai obosit decât dacã ºtii cã
visezi ºi ai grijã sã eviþi conjuncturile tensionate.

Cât despre timpul ºi energia investite pentru a-þi induce un
vis lucid, acestea sunt într-adevãr necesare. Tehnicile pentru
deprinderea acestor vise presupun sacrificarea unei anumite
perioade din noapte, aºa cã este posibil sã dormi mai mult
dimineaþa. Dacã eºti prea ocupat pentru a-þi rezerva acest timp,
mai bine sã amâni aceste exerciþii pentru o perioadã mai liberã.
În caz contrar, nu vei reuºi decât sã devii ºi mai stresat, iar rezul-
tatele nu vor fi câtuºi de puþin grozave. Cel puþin în primele
etape, visele conºtiente presupun un somn bun ºi suficientã
energie mentalã necesarã concentrãrii. Dupã ce vei învãþa bine
tehnicile, vei putea avea experienþe onirice lucide ori de câte ori
doreºti, prin simpla manifestare a intenþiei.

Î: Mã tem cã nu dispun de capacitãþile necesare pentru a avea
vise conºtiente. Ce s-ar întâmpla dacã, dupã tot acest timp investit,
nu le voi experimenta? Cu siguranþã, frustrarea va fi foarte mare.

R: Unul din principalele blocaje ale oricãrui proces de
învãþare este efortul excesiv. Asta este adevãrat inclusiv în cazul
viselor lucide, poate mai mult decât în orice alt domeniu.
Inducerea unei experienþe onirice conºtiente presupune un somn
sãnãtos ºi o stare de echilibru mental. Dacã singurul rezultat al
eforturilor de a avea vise lucide este faptul cã-þi pierzi somnul,
renunþã la strãdanii pentru o vreme. Relaxeazã-te ºi uitã de ele
timp de câteva zile sau chiar sãptãmâni. Sunt frecvente situaþiile
când însãºi aceastã stare de abandon conduce la apariþia primelor
experienþe onirice conºtiente.
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experienþã oniricã în fiecare noapte. Sugestiile care urmeazã te
vor ajuta sã atingi acest scop.

Primul pas cãtre îmbunãtãþirea memorãrii viselor este sã
dormi cât mai mult. Dacã eºti foarte odihnit, þi-e mai uºor sã þi
le aduci aminte ºi vei accepta sã-þi sacrifici o parte din timpul
nopþii pentru a le nota. Alt motiv pentru a-þi prelungi perioada
de somn este faptul cã visele devin din ce în ce mai lungi cãtre
dimineaþã. Primul vis din timpul nopþii este întotdeauna cel mai
scurt, dureazã circa zece minute, în timp ce dupã opt ore de
somn, perioadele de visare pot ajunge pânã la o orã.

În timpul unei perioade REM omul poate avea mai multe
vise, delimitate de scurte momente de trezire, de care cel mai
adesea nu-ºi mai aminteºte. Majoritatea cercetãtorilor în dome-
niul oniric sunt de acord cã nimeni nu mai ºtie ce a visat dacã nu
se trezeºte direct din acel vis.

Dacã ai un somn prea greu, potriveºte ceasul deºteptãtor la
o orã când bãnuieºti cã ai putea visa. Perioadele REM se succed
la aproximativ nouãzeci de minute, aºa cã cele mai bune ore pen-
tru trezire sunt cele care reprezintã multipli de nouãzeci de
minute dupã ora de culcare. Aºadar cele mai bune sunt perioa-
dele REM dinspre partea finalã a somnului; de aceea, sfatul meu
este sã pui ceasul sã sune la patru ore ºi jumãtate, ºase ore sau
ºapte ore ºi jumãtate dupã perioada de culcare. 

O altã premisã esenþialã pentru a putea sã-þi aminteºti ce ai
visat este motivaþia. În cazul multor oameni, este suficient sã-ºi
propunã acest lucru ºi sã reuºeascã. La fel de util este sã-þi repeþi
cã vei avea vise frumoase ºi interesante. Prezenþa lângã pat a unui
jurnal oniric ºi intenþia de a le povesti în scris este de asemenea
o autosugestie foarte utilã. Cu cât îþi vei nota mai multe vise, cu
atât îþi vei aminti mai multe. Iatã în continuare câteva sugestii
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MMeemmoorraarreeaa  vviisseelloorr

Ce poþi face pentru a-þi aminti visele

Existã un dicton care spune cã „totul depinde de memorie“.
În ceea ce priveºte visarea lucidã, nimic nu este mai adevãrat.4 De
aceea, deprinderea unor modalitãþi care sã-þi permitã reamintirea
viselor este absolut necesarã dacã doreºti sã înveþi explorarea
conºtientã a universului oniric. Dar câtã vreme nu ai o memorie
foarte bunã, nu sunt ºanse prea mari de a le experimenta. Existã
douã motive pentru asta: pe de o parte, nu-þi poþi aminti un vis
lucid, chiar dacã l-ai avea. De fapt, majoritatea oamenilor chiar
au vise conºtiente, fãrã sã ºi le aminteascã mai târziu. Acestea se
pierd pur ºi simplu între miile de experienþe onirice obiºnuite. Pe
de altã parte, o memorie bunã a viselor este absolut esenþialã
pentru simplul motiv cã, pentru a deveni lucid într-un vis, e
necesar sã realizezi cã este chiar un vis. ªi tocmai pentru cã e
vorba de un vis personal, trebuie sã fii mai întâi familiarizat cu
experienþele onirice pe care le ai de obicei.

Orice om ºtie ce este un vis, dar numai la modul general.
Însã nu este întotdeauna uºor sã deosebim evenimentele din
planul oniric de cele din viaþa realã. Majoritatea viselor seamãnã
cu existenþa cotidianã, cu anumite excepþii notabile. Aceste ca-
racteristici speciale reprezintã modificãri ale comportamentului
din traiul obiºnuit ºi joacã un rol cheie în recunoaºterea viselor.
De aceea, este absolut esenþial sã ºtii cum aratã visele tale ºi, mai
ales, ce indicii le deosebeºte de realitatea comunã. Acest lucru nu
poate fi realizat decât prin memorarea, notarea într-un jurnal ºi
investigarea acestor indicii.

Înainte de a hotãrî sã-þi investeºti timpul în metodele de
inducere a viselor lucide, ar trebui sã-þi aminteºti cel puþin o
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sar. Dacã este aºa, noteazã-þi imediat detaliile.
La fel ca în orice domeniu, acest proces de antrenare a unei

capacitãþi noi poate înainta lent iniþial. Chiar dacã nu izbuteºti
de la bun început, nu te lãsa descurajat. Nu existã om care sã nu
progreseze prin practicã. Dacã poþi sã þii minte cel puþin un vis
pe noapte, eºti pregãtit sã experimentezi ºi visarea lucidã.
Probabil nu va trece mult pânã când vei reuºi. Majoritatea celor
care urmãresc acest scop reuºesc sã pãtrundã conºtient în uni-
versul oniric.

Pãstrarea unui jurnal al viselor

Cumpãrã-þi un caiet cu aspect atrãgãtor pe care sã-l consacri
exclusiv consemnãrii experienþelor tale onirice. Pune-l lângã pat,
pentru a-þi reaminti intenþia de a-l folosi zilnic. Imediat ce te
trezeºti din somn ºi îþi derulezi mental visul, noteazã-l în jurnal,
fãrã sã amâni. Dacã este prea lung, poþi povesti un simplu frag-
ment ºi sã completezi detaliile ulterior.

Nu aºtepta sã te trezeºti de tot pentru a face acest lucru. De
cele mai multe ori, chiar dacã ai reþinut amãnuntele unui vis în
timpul nopþii, dimineaþa nu-þi vei mai aminti nimic. Se pare cã
mintea ºi-a dezvoltat un mecanism de ºtergere a viselor, pentru
ca acestea sã nu interfereze cu amintirile din viaþa realã. De
aceea, noteazã-þi cel puþin câteva cuvinte cheie care sã permitã 
sã-þi aminteºti mai târziu întregul vis.

Nu conteazã prea mult stilul în care scrii. Jurnalul viselor
este un instrument, nu un roman, ºi oricum tu eºti singura per-
soanã care îl va citi vreodatã. Descrie detaliat imaginile ºi
personajele pe care le-ai vãzut în vis, sunetele ºi mirosurile perce-
pute ºi, mai ales, reacþiile tale emoþionale, care reprezintã întot-
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legate de acest jurnal.
Cel mai bine este sã-þi faci obiceiul de a te întreba imediat

ce te trezeºti: „Ce am visat?“. Dacã nu procedezi aºa, uiþi imediat
visul, din cauza interferenþei cu celelalte gânduri care-þi
invadeazã mintea. Nu te clinti din poziþia în care te-ai trezit, cãci
miºcãrile corpului îngreuneazã amintirea experienþelor onirice.
De asemenea, nu te gândi la grijile zilnice, cãci au efectul de blo-
care totalã a procesului de rememorare. Dacã nu-þi aminteºti
nimic, continuã totuºi sã-þi dai toatã silinþa timp de câteva
minute, fãrã sã te miºti ºi fãrã sã te laºi furat de altceva. De re-
gulã, în aceste condiþii mintea începe „sã prindã“ anumite frag-
mente de vis. Dacã tot nu-þi revine nimic din timpul somnului,
te poþi întreba: „La ce mã gândeam adineauri?“ ºi „Ce simþeam
acum câteva momente?“. Examinarea gândurilor ºi senti-
mentelor oferã de multe ori indiciile necesare pentru a-þi rea-
minti întregul vis. 

Foloseºte fiecare detaliu ºi încearcã sã reconstruieºti întreaga
poveste. Dacã-þi apare în minte o scenã, întreabã-te ce anume 
s-a petrecut înaintea ei, apoi înaintea acestei secvenþe ºi aºa mai
departe. Altfel spus, urmãreºte sã retrãieºti invers visul. Te asigur
cã nu va trece mult pânã când vei cãpãta o mare îndemânare în
reconstruirea scenariului detaliat al experienþei tale onirice,
pornind de la un singur fragment din memorie. Dacã pentru
început nu funcþioneazã, însã, strãduieºte-te sã-þi imaginezi un
vis pe care l-ai fi putut avea, pornind de la sentimentele ºi gân-
durile actuale. Întreabã-te apoi: „Oare este posibil sã fi visat acest
scenariu?“. Dacã unicul lucru pe care þi-l reaminteºti este o sim-
plã stare, descrie-o în jurnalul oniric (vezi mai jos). Chiar dacã
atâta timp cât eºti încã în pat nu-þi reaminteºti nimic, este posi-
bil ca anumite evenimente de peste zi sã provoace declicul nece-
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Dincolo de interpretãri însã, lectura jurnalului îþi înlesneºte
familiarizarea cu indiciile specifice viselor, astfel încât sã le poþi
recunoaºte în viitor, devenind conºtient în timpul somnului.

IInnddiicciiiillee  oonniirriiccee::  ppoorrþþii  ccããttrree  lluucciiddiittaattee

Stãteam pe trotuar, în faþa casei mele din Londra. Soarele
rãsãrea chiar atunci ºi apa golfului scânteia în lumina dimineþii.
Vedeam copacii înalþi de pe marginea drumului ºi vârful turnului
cenuºiu de lângã cele Patruzeci de Trepte. Scena era absolut încân-
tãtoare.

Trotuarul nu era din asfalt, ci era alcãtuit din mici pietre
dreptunghiulare, de culoare cenuºiu-albãstruie, orientate perpendi-
cular faþã de stradã. Tocmai eram pe punctul de a intra în casã,
când atenþia mi-a fost atrasã de un fenomen ciudat, atât de
neobiºnuit, încât nu mi-a venit sã-mi cred ochilor: toate pietrele îºi
schimbaserã poziþia peste noapte, devenind practic paralele cu stra-
da!

Atunci, deºi scena pãrea absolut realã, mi-a trecut prin minte:
mã aflu într-un vis! Imediat ce mi-am dat seama de asta, calitatea
imaginilor s-a schimbat într-un fel foarte greu de înþeles de cineva
care nu a trãit genul acesta de experienþã. Instantaneu, scena a
devenit de o sutã de ori mai vie. Apa, cerul ºi copacii continuau sã
strãluceascã în lumina dimineþii, dar infinit mai intens.
Frumuseþea peisajului îmi tãia respiraþia. Chiar ºi casele pãreau sã
aibã ceva mistic. Parcã prinseserã viaþã. Niciodatã nu mã simþisem
atât de bine, atât de lucid, atât de incredibil de liber! Era o senza-
þie extaticã, imposibil de descris în cuvinte. Din pãcate, nu a durat
decât câteva minute, dupã care m-am trezit.6
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deauna indicii importante ale lumii onirice. Noteazã tot ce þi s-a
pãrut neobiºnuit, îndeosebi acele lucruri care nu s-ar putea
petrece în viaþa cotidianã: purcei care zboarã, capacitatea de a
respira sub apã sau diferite simboluri enigmatice. Poþi, de aseme-
nea, sã schiþezi în jurnal imaginile mai sugestive. La fel ca ºi în
cazul scrisului, nu trebuie sã faci din aceste desene adevãrate
opere de artã. Important este sã-þi readucã în minte anumite
secvenþe din vis, care sã-þi permitã mai târziu sã le recunoºti ºi 
sã-þi dai seama când visezi.

Noteazã data pe fiecare paginã. Descrie apoi visul, cât mai
detaliat cu putinþã, chiar pe mai multe file, dacã este cazul. Lasã
întotdeauna o paginã liberã între douã vise, pentru exerciþiile pe
care le vom prezenta mai departe.

Dacã nu-þi aduci aminte decât un fragment de vis, 
noteazã-l oricum, oricât de nesemnificativ þi s-ar pãrea pe
moment. Dacã rememorezi un vis întreg, dã-i un titlu sugestiv,
cum ar fi Pãzitorul izvorului sau Revoltã în clasã, care sã-þi evoce
rapid subiectul experienþei tale onirice.

Pe mãsurã ce se vor aduna în jurnal, poþi începe sã reciteºti
visele, punându-þi diverse întrebãri despre ele. Nu ne propunem
acum sã discutãm despre simbolurile onirice, dar dacã te intere-
seazã subiectul, existã destule cãrþi care te vor ajuta sã lucrezi cu
ele. Jurnalele viselor pot fi folosite pentru mai multe scopuri.5

Metodele de interpretare sunt numeroase ºi foarte variate.
Visarea lucidã este o stare de conºtiinþã, nu o teorie; de aceea,
poate fi aplicatã tuturor tipurilor de analizã. Indiferent de meto-
da aleasã, vei descoperi cã experienþele onirice conºtiente ampli-
ficã inevitabil înþelegerea simbolurilor create de minte. La rândul
ei, aceastã înþelegere mai bunã îþi va permite sã integrezi mai efi-
cient diversele aspecte ale personalitãþii tale (vezi ºi Capitolul 2).
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motiv sau altul, am început sã mã târãsc pe jos. Mi-a trecut prin
gând: „Ciudat! Oare de ce nu pot sã merg ca lumea? Mã întreb dacã
ºi alþii se târãsc sau numai eu fac asta?“ Am vãzut un om îmbrãcat
în costum care se apropia de mine. Am simþit cum îmi piere curio-
zitatea ºi mã cuprinde teama. Mi-am dat seama cã simplul fapt cã
mã târãsc pe trotuar nu mã va salva de un eventual pericol. Apoi
mi-am dat seama: eu nu fac niciodatã aºa ceva! Întotdeauna mã
plimb prin San Francisco în picioare! Astfel de lucruri nu se întâm-
plã decât în vis. În sfârºit, m-am luminat. Probabil cã visez! (S.G.,
Berkeley, California)

Eu însumi m-am trezit odatã dintr-un vis în care lentilele de
contact îmi cãzuserã din ochi, multiplicându-se apoi la fel ca
protozoarele. Am notat acest indiciu în jurnalul meu ºi am decis
cã ori de câte ori îl voi întâlni voi ºtii cã am de-a face cu un vis.
Într-adevãr, acest detaliu bizar m-a ajutat mai târziu sã devin
lucid în cel puþin douãsprezece experienþe onirice. Fiecare om
are propriile sale indicii individuale, deºi existã ºi unele familiare
pentru majoritatea dintre noi, cum ar fi mersul la serviciu în
pijama. Inventarul pe care îl propun le prezintã pe categorii, în
funcþie de modul natural în care sunt clasificate de cei mai mulþi
oameni. Aceastã descriere te poate ajuta sã-þi descoperi propriile
indicii onirice, dar nu trebuie sã uiþi cã sunt unice ca ºi tine. 

Astfel, existã patru categorii principale. Prima este categoria
conºtiinþei interioare ºi include acele indicii pe care visãtorii le
percep drept interioare - gândurile ºi sentimentele. Celelalte trei
categorii (acþiunile, formele ºi contextul) clasificã elementele
mediului din experienþele onirice. 

Categoria acþiunilor include toate activitãþile ºi miºcãrile
care se produc în lumea viselor, atât cele personale, cât ºi cele ale
altor personaje onirice. Categoria formelor cuprinde indiciile
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Datoritã unui detaliu aparent neînsemnat - poziþia
schimbatã a pietrelor de pavaj - un amãnunt care aproape cã nu
conta în realismul convingãtor al situaþiei, cel care a fãcut aceastã
relatare ºi-a dat seama cã viseazã. În cartea de faþã, voi numi aces-
te amãnunte minore, dar extrem de semnificative: indicii onirice.
Cele mai multe vise le au ºi probabil cã fiecare om va identifica
propriile indicii care îi permit sã realizeze cã se aflã în plinã expe-
rienþã oniricã.

Dacã ºtii sã le cauþi, aceste detalii sunt ca niºte indicatoare
luminoase în timpul nopþii, care îþi atrag atenþia: „Hei! Acesta
este un vis! Acesta este un vis!“. Jurnalul viselor poate deveni o
sursã inestimabilã de indicii onirice care te vor ajuta sã descoperi
semnele prin care conºtiinþa îþi atrage atenþia asupra faptului cã
visezi. Important este sã înveþi sã recunoºti indiciile cele mai
comune ºi mai caracteristice care diferenþiazã lumea viselor de
cea obiºnuitã.

Majoritatea celor care îºi dau seama cã viseazã încep prin a
sesiza o întâmplare bizarã sau neobiºnuitã care se produce în
visul lor. Antrenamentul în vederea recunoaºterii indiciilor
onirice va amplifica aceastã capacitate naturalã de a deveni
conºtient în timpul acestor experienþe.

Existã ºi oameni care nu devin lucizi, deºi se aflã în prezenþa
unor indicii onirice neobiºnuite, datoritã unei tendinþe normale de
a-ºi încropi o concluzie raþionalã, chiar cu riscul de a fabula. Altfel
spus, ei inventeazã tot felul de poveºti pentru a interpreta ce se
petrece sau gândesc în termenii: „Trebuie sã existe o explicaþie“.
Existã într-adevãr o explicaþie, dar nu cea la care se gândesc ei! În
schimb, dacã omul învaþã dinainte sã recunoascã aceste indicii
onirice, rezultatul identificãrii lor va fi inevitabil un vis lucid.

Mã aflam într-un loc rãu famat din San Francisco. Dintr-un



Exemple

Gânduri
„Am încercat sã-mi dau seama cine a construit aceastã casã

ºi de unde provine mobila. Am realizat apoi cã nu obiºnuiesc sã
mã gândesc vreodatã la aºa ceva.“

„Imediat ce mi-a trecut prin minte gândul cã nu doresc sã
mã izbesc de parapet, maºina pe care o conduceam a revenit
instantaneu pe ºosea.“

„Am gãsit uºa încuiatã ºi mi-am dorit sã se deschidã.“
Emoþii
„Trãiam o anxietate extremã ºi remuºcãri puternice.“
„M-am simþit brusc vulnerabil faþã de G.“
„M-am înfuriat atât de tare pe sora mea, încât am aruncat

în ea cu obiectul pe care i l-a dat femeia din mare.“
Senzaþii
„Mi s-a pãrut cã mã ridic în afara corpului fizic. Mã

simþeam prins în înveliºul lui, dar am reuºit sã mã desprind.“
„Am avut o senzaþie copleºitoare de excitaþie sexualã.“
„Mã simþeam de parcã o mânã giganticã îmi strângea capul

ca într-un cleºte.“
Percepþii
„Nu ºtiu cum se face, dar pot vedea perfect fãrã ochelari.“
„Peisajul aratã de parcã aº fi luat LSD.“
„Puteam auzi ce discutau doi oameni, deºi se aflau la mare

distanþã de mine.“

Acþiuni

În aceastã categorie intrã acþiuni neobiºnuite sau imposibile
în viaþa realã, realizate de visãtor, de un alt personaj din vis
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referitoare la formele obiectelor, ale indivizilor ºi locurilor,
percepute drept stranii ºi care se transformã adesea în timpul
viselor. Categoria ultimã este cea a contextului. Uneori nici
oamenii, nici obiectele sau alte elemente din vis nu sunt ciudate
în sine, dar combinaþia iese din comun. Aceste situaþii bizare
sunt cuprinse în categoria indiciilor legate de contextul visului.
Tot aici sunt incluse ºi evenimente precum regãsirea într-un loc
în care nu ar trebui sã fii, întâlnirea unor personaje în spaþii
nefireºti, descoperirea unor obiecte care nu se aflã unde trebuie
sau faptul de a juca un rol neobiºnuit. 

Fiecare categorie este împãrþitã în sub-categorii ºi este ilus-
tratã cu exemple preluate din vise reale. Citeºte cu atenþie inven-
tarul de mai jos, pentru a înþelege cât mai bine cum pot fi iden-
tificate indiciile. Urmãtorul exerciþiu te va ajuta sã-þi creezi pro-
pria listã. Tehnicile de inducþie a viselor lucide din capitolele
urmãtoare se vor folosi de indiciile descoperite în acest capitol.

Inventarul indiciilor onirice

Conºtiinþa interioarã

Include gânduri neobiºnuite, emoþii puternice, senzaþii
neobiºnuite sau alte percepþii modificate. Gândurile din aceastã
categorie nu-þi pot trece prin minte decât în vis sau chiar influ-
enþeazã direct (în mod magic) mediul din vis. Emoþiile sunt la
rândul lor nepotrivite sau excesive ºi copleºitoare. Senzaþiile pot
include starea de paralizie, de pãrãsire a corpului fizic sau alte
senzaþii fizice neobiºnuite, inclusiv excitaþia sexualã neaºteptatã
sau extraordinar de intensã. Percepþiile pot fi neobiºnuit de clare
sau, dimpotrivã, confuze. Uneori vezi sau auzi ceva cu totul
insolit, care nu s-ar putea petrece în starea obiºnuitã de veghe.
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Exemple

Forma personalã
„Sunt bãrbat.“ - visul unei femei
„Imaginea mea îmi apare ilustratã pe niºte farfurii de porþelan.“
„Sunt Mozart.“
Forme ale altor personaje
„Chipul i se schimbã în timp ce mã uit la ea.“
„Pe lângã mine trece un uriaº cu o faþã de film de groazã,

gen Creatura din Laguna neagrã.“
„Pãrul lui G. este tuns scurt, lucru care mã uimeºte, pentru

cã nu ºi-l poartã niciodatã aºa.“
Forme ale peisajului
„Plaja seamãnã cu un dig zimþat.“
„Camera avea altã formã decât cea obiºnuitã.“
„M-am rãtãcit, cãci strãzile nu semãnau cu cele pe care mi

le aminteam eu.“
Forme ale obiectelor
„Vãd o pisicã mov.“
„Sacoºa se transformã sub ochii mei.“
„Pe cheile de la maºina mea scrie Toyama, nu Toyota.“

Categoria contextului

În aceastã categorie intrã locuri sau situaþii ciudate. De pildã,
te trezeºti într-un loc în care nu te-ai putea afla în mod normal
sau te pomeneºti implicat într-o conjuncturã socialã neverosimi-
lã. Alteori, joci un rol care nu te caracterizeazã (tu sau un alt per-
sonaj din vis). Obiectele sau personajele pot apãrea într-un con-
text nefiresc. În alte situaþii, visul se petrece în trecut sau în viitor.
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(inclusiv de animale) sau un obiect neanimat. Acþiunile trebuie
sã se petreacã în contextul experienþei onirice, nu sã fie gândite
sau imaginate de mintea celui care doarme. Un exemplu perfect
de indiciu din aceastã categorie sunt aparatele care nu
funcþioneazã corect.

Exemple

Acþiuni personale
„Mã întorc acasã pe o bicicletã cu o singurã roatã.“
„Mã aflam sub apã, dar puteam respira în voie.“
„Am început sã fac flotãri cu o uºurinþã remarcabilã.“
Acþiuni ale altor personaje
„Membrii personalului au început sã arunce cu râme în

auditoriu.“
„D. m-a sãrutat pasional în faþa soþiei mele.“
„Coafeza a început sã-mi tundã pãrul folosind un tipar.“
Acþiuni ale obiectelor
„Salamul a început sã lumineze.“
„O lanternã a trecut prin aer.“
„Maºina prinde o vitezã din ce în ce mai mare, iar frânele nu

funcþioneazã.“

Categoria formelor

Include forme insolite: propria formã, formele altor perso-
naje din vis, obiecte distorsionate, cu forme bizare ori obiecte
care îºi schimbã alcãtuirea. Hainele ºi tunsorile ciudate sunt con-
siderate anomalii ale formei (intrã în aceastã categorie). De
asemenea, locul în care se aflã visãtorul poate fi neobiºnuit faþã
de cel din viaþa realã.
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Situaþii ciudate
„Particip la o ceremonie stranie.“
„În casa mea se filmeazã o reclamã comercialã.“
„Douã familii au fost aduse faþã în faþã ca sã se cunoascã.“

Exerciþiu: Stabilirea pe categorii a

indiciilor onirice personale

11..  PPããssttrreeaazzãã  uunn  jjuurrnnaall  aall  vviisseelloorr
Noteazã în caietul tãu special toate amãnuntele din expe-

rienþele onirice pe care þi le aminteºti. Dupã ce ai adunat în jur-
nal cel puþin douãsprezece vise, treci la pasul urmãtor.

22..  ÎÎmmppaarrttee  iinnddiicciiiillee  oonniirriiccee  ppee  ccaatteeggoorriiii
Marcheazã indiciile onirice care-þi apar în somn, conti-

nuând în acelaºi timp sã aduni alte vise. Subliniazã aceste indicii
ºi noteazã-le separat, la sfârºitul fiecãrei relatãri.

33..  CCllaassiiffiiccãã  iinnddiicciiiillee  oonniirriiccee  ppoorrnniinndd  ddee  llaa  mmooddeelluull
iinnvveennttaarruulluuii  ddee  mmaaii  ssuuss
În dreptul fiecãrui indiciu din listã noteazã categoria de care

aparþine, conform clasificãrii de mai sus. Spre exemplu, dacã ai
visat un om cu cap de pisicã, repartizeazã acest indiciu în catego-
ria formelor.

44..  SSttaabbiilleeººttee  ccaatteeggoorriiiillee--þþiinnttãã
Numãrã de câte ori îþi apare fiecare categorie de indicii onirice

(conºtiinþa interioarã, acþiuni, forme sau context) ºi clasificã-le în
funcþie de frecvenþã. Categoria-þintã pe care o vei folosi în pasul
urmãtor este cea care se repetã cel mai des. Dacã pe primul loc se
aflã douã categorii la egalitate, alege una dintre ele, dupã preferinþã.
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Exemple

Rolul jucat de visãtor
„Suntem fugari în afara legii.“
„Era ca un film cu James Bond. Evident, eu jucam rolul

principal.“
„Fãceam parte dintr-un comando în spatele liniilor inamice,

în timpul Celui de-al Doilea Rãzboi Mondial.“
Roluri jucate de alte personaje
„Prietenul meu joacã rolul soþului meu.“
„Tata se comportã la fel ca R., iubitul meu.“
„Reagan, Bush ºi Nixon zboarã prin aer, ca niºte rachete.“
Contexte neobiºnuite legate de locul personajelor
„Colegii mei de serviciu ºi foºtii mei colegi de liceu sunt

împreunã.“
„Madonna stãtea pe scaunul din camera mea.“
„Fratele meu, care a murit, era în bucãtãrie cu mine.“
Contexte neobiºnuite legate de locul obiectelor 
„Patul meu este pe stradã.“
„În camera mea se aflã un telefon.“
„În perete sunt încastrate brânzã ºi tot felul de legume.“
Contexte neobiºnuite legate de locul în care se aflã visãtorul
„Mã aflu într-o colonie, pe Marte.“
„Sunt într-un parc de distracþii.“
„Navighez singur pe ocean, noaptea.“
Contexte neobiºnuite legate de timp
„Sunt din nou în ºcoala primarã.“
„Mã aflu la reuniunea de douãzeci ºi cinci de ani a foºtilor

colegi de liceu.“
„Calul meu a redevenit un mânz.“
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Exerciþiu: Stabilirea scopurilor

11..  AAlleeggee--þþii  oobbiieeccttiivvee  pprreecciissee,,  eexxpplliicciittee  ººii  iieerraarrhhiizzaattee
nnuummeerriicc
Orice scop este personal ºi are legãturã cu potenþialul ºi

capacitãþile demonstrate ale persoanei care ºi-l alege. În funcþie
de nivelul de realizare, îþi poþi propune sã-þi aminteºti un vis
lucid în fiecare noapte, douã vise pe noapte sau cel puþin unul în
sãptãmâna sau luna care urmeazã. Atunci când mi-am început
lucrarea de doctorat în domeniul experienþelor onirice
conºtiente, mi-am propus sã le sporesc numãrul în fiecare lunã.
Aºa mi-am putut evalua cu uºurinþã performanþele, în funcþie de
scopul propus.

22..  SSttaabbiilleeººttee--þþii  oobbiieeccttiivvee  ddiiffiicciillee,,  ddaarr  rreeaalliissttee
Pentru foarte mulþi oameni, experimentarea unui vis lucid

reprezintã în sine un þel dificil, dar realist. În cazul onironauþilor
mai experimentaþi, un obiectiv mai potrivit ar fi sã înveþe cum sã
zboare sau cum sã se descurce în faþa unor personaje înspãimân-
tãtoare. Performanþele individuale cresc în funcþie de îndrãzneala
obiectivelor propuse, dar numai atât timp cât se menþin în limite
rezonabile.

33..  FFiixxeeaazzãã--þþii  oobbiieeccttiivvee  ppee  tteerrmmeenn  ssccuurrtt  ººii  oobbiieeccttiivvee  ppee
tteerrmmeenn  lluunngg
Precizeazã-þi obiective pe termen scurt, cum ar fi memo-

rarea unui anumit numãr de vise obiºnuite sau realizarea unui
anumit numãr de sarcini în fiecare zi (vezi Capitolul 3).
Planificã-þi însã ºi obiective pe termen lung, cum ar fi experi-
mentarea cel puþin a unui vis lucid pe lunã. Fixeazã data pânã la
care doreºti sã atingi o anumitã performanþã. Spre exemplu:
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55..  CCaauuttãã  iinnddiicciiii  îînn  ttiimmppuull  ssttããrriiii  ddee  vveegghhee
Obiºnuieºte-te sã identifici chiar în timpul vieþii cotidiene

evenimente care sã se potriveascã în categoria-þintã aleasã. De
exemplu, dacã ai ales categoria acþiunilor neobiºnuite, studiazã
modul în care te comporþi, cum reacþioneazã oamenii din jur,
animalele, precum ºi felul în care funcþioneazã obiectele ºi
maºinãriile. Familiarizeazã-te cât mai bine cu felul în care se
petrec lucrurile în viaþa realã, din acest punct de vedere. Acest
exerciþiu îþi va antrena spiritul de observaþie pentru a înregistra
mai uºor faptele bizare care au loc în timpul unui vis. 

PPrreecciizzaarreeaa  þþeelluurriilloorr  ppeennttrruu  

aattiinnggeerreeaa  ssuucccceessuulluuii

Visarea lucidã este o performanþã mentalã, aºa cã poate fi
stimulatã cu ajutorul unor tehnici psihologice adecvate.
Specialiºtii au testat posibilitãþile de îmbunãtãþire a performanþei
sportive. Unul dintre cele mai eficiente instrumente pe care l-au
creat este teoria ºi practica stabilirii obiectivelor.7

Precizarea þelului pe care doreºti sã-l atingi s-a dovedit o
metodã care dã rezultate. Analizând peste o sutã de experimente
de acest gen, specialiºtii au ajuns la concluzia cã „efectul stabilirii
obiectivelor asupra îmbunãtãþirii performanþei este una dintre
cele mai mari descoperiri din psihologia succesului“8. În plus,
cercetãrile au pus la punct numeroase detalii referitoare la
modalitatea corectã de stabilire ºi urmãrire a þelurilor.

Îþi oferim în continuare câteva sfaturi preluate din aceste
studii, care pot contribui spectaculos la creºterea performanþelor
tale în domeniul visãrii lucide9.
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decât probabilitatea de a avea un asemenea vis în cele ºase ore
anterioare. Altfel spus, dacã þi-ai reduce somnul cu numai douã
ore (trezindu-te mai devreme), þi-ai înjumãtãþi practic ºansele de
a experimenta un vis lucid. Invers, dacã nu dormi mai mult de
ºase ore pe noapte, þi-ai putea dubla probabilitatea de a avea un
vis lucid prelungindu-þi somnul cu douã ore, dimineaþa. 

Concluzia este evidentã: dacã doreºti sã-þi mãreºti ºansa de
a avea un vis lucid, dormi mai mult. Dacã acest subiect te intere-
seazã cu adevãrat ºi ai la dispoziþie timpul necesar, ar trebui ca cel
puþin o noapte pe sãptãmânã sã-þi acorzi câteva ore de somn mai
mult decât obiºnuieºti în mod curent. 

Deºi oamenii adorã sã doarmã pânã târziu, cei mai mulþi
dintre ei nu au vreme pentru asta. Dacã nu-þi poþi prelungi cu
nici un chip somnul de dimineaþã, existã însã un secret simplu
pentru a spori ºansa de a avea vise lucide, fãrã sã dormi mai mult
decât de obicei.

Acest secret constã în redistribuirea orelor de somn. Astfel,
dacã de obicei dureazã de la miezul nopþii pânã la ora 6:00 în
zori, te poþi trezi la 4:00 dimineaþa, vãzându-þi de treburile
obiºnuite. Apoi te poþi culca din nou, dormind de la 6:00 la 8:00
dimineaþa. În timpul celor douã ore de somn amânat vei avea o
perioadã REM mult prelungitã faþã de cea pe care ai fi avut-o
dacã ai fi dormit de la 4:00 la 6:00. În acest fel, probabilitatea de
a avea un vis lucid va fi mult mai mare decât în mod normal, fãrã
sã dormi nici un minut în plus.

Existã visãtori lucizi care transformã redistribuirea orelor de
somn într-un adevãrat ritual, tocmai pentru a-ºi putea induce
vise lucide. Spre exemplu, Alan Worsley scrie cã atunci când
doreºte sã aibã o experienþã oniricã de acest gen, doarme ceva
mai puþin de ºase ore, de pe la 2:00 noaptea pânã la 7:45
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„Doresc sã experimentez patru vise lucide pânã la 1 iunie, anul
acesta.“

44..  NNootteeaazzãã  îînn  jjuurrnnaall  ººii  eevvaalluueeaazzãã--þþii  pprrooggrreessuull
Dacã þi-ai atins obiectivul stabilit, cum ar fi, de pildã, sã

experimentezi patru vise lucide pe lunã, noteazã aceastã realizare
în caietul special. Imediat ce þi-ai împlinit un þel, stabileºte altul,
mai ambiþios. Dimpotrivã, dacã te simþi frustrat cã nu þi-ai rea-
lizat nici pe departe scopurile propuse, stabileºte altele, mai rea-
liste. Pãstreazã aceste statistici în jurnalul viselor. Astfel, progre-
sele pe care le faci vor deveni mult mai vizibile ºi mai uºor de
cuantificat.

CCuumm  ppllaanniiffiiccii  eeffoorrttuurriillee  ppeennttrruu

oobbþþiinneerreeaa  cceelloorr  mmaaii  bbuunnee  rreezzuullttaattee

Mulþi visãtori lucizi afirmã cã majoritatea experienþelor
onirice conºtiente se declanºeazã spre dimineaþã, în timpul
ultimelor ore de somn. O explicaþie parþialã este faptul cã, în cea
de-a doua jumãtate a nopþii, perioadele REM dureazã mai mult
decât în prima parte. În plus, analiza de laborator a intervalelor
în care se produc visele lucide a arãtat cã posibilitatea de a avea
un asemenea vis creºte continuu, cu fiecare nouã perioadã
REM.10

Pentru a înþelege mai bine, sã spunem cã în general dormi
opt ore pe noapte. În cursul unei nopþi ai circa ºase perioade
REM, din care ultimele trei (deci jumãtate din numãrul total)
sunt în ultimul sfert de noapte. Studiile pe care le-am fãcut
demonstreazã cã probabilitatea de a avea un vis lucid în timpul
ultimelor douã ore de somn este de peste douã ori mai mare
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Cu o jumãtate de orã înainte de a adormi din nou,
gândeºte-te la ceea ce doreºti sã se petreacã în timpul experienþei
onirice conºtiente: unde mergi, cu cine vrei sã te întâlneºti sau ce
anume vrei sã faci. Foloseºte acest interval pentru a proiecta un
vis cu un subiect anume (vezi Capitolul 6). Dacã doreºti sã
urmezi aplicaþiile descrise în capitolele finale ale cãrþii de faþã,
poþi practica exerciþiile recomandate aici.

44..  ÎÎnnttooaarrccee--ttee  îînn  ppaatt  ººii  aapplliiccãã  oo  tteehhnniiccãã  ddee  iinndduucceerree  aa
vviisseelloorr  lluucciiddee
Dupã trecerea celor douã-trei ore în stare de veghe, asigurã-te

cã nu te deranjeazã nimeni în timpul urmãtoarelor douã ore de
somn. Culcã-te ºi foloseºte una din tehnicile de inducere reco-
mandate - cea care þi se potriveºte cel mai bine. Aceste tehnici
sunt prezentate în urmãtoarele capitole.

55..  OOffeerrãã--þþii  cceell  ppuuþþiinn  ddoouuãã  oorree  ddee  ssoommnn
Fixeazã alarma ceasului deºteptãtor sau roagã pe cineva sã te

trezeascã, dar ai grijã sã-þi rezervi mãcar douã ore de somn. În
acest interval vei avea cel puþin o perioadã REM de lungã duratã,
dacã nu cumva chiar douã.

Dimineaþa este idealã pentru inducerea viselor lucide ºi din
alt motiv. În timp ce la începutul nopþii creierul are nevoie de o
orã, o orã ºi jumãtate pentru a intra în faza REM, dupã mai
multe ore de somn poate accesa aceastã fazã la numai câteva
minute dupã trezire. Se întâmplã uneori sã ne deºteptãm 
dintr-un vis ºi sã reintrãm în el câteva secunde mai târziu. Acest
aspect permite inducerea unui tip special de vis conºtient, iniþi-
at în starea de veghe, despre care vom discuta în Capitolul 4.

dimineaþa, când sunã alarma ceasului deºteptãtor. La aceastã orã
se dã jos din pat, ia micul dejun, îºi bea ceaiul, îºi citeºte ziarul,
îºi deschide corespondenþa etc., rãmânând treaz douã-trei ore.
Între 9:00 ºi 9:30 îºi noteazã cu precizie activitãþile pe care
doreºte sã le facã în timpul viselor lucide, dupã care se culcã din
nou, adormind pe la 10:00-10:30. Somnul dureazã câteva ore,
timp în care are frecvent experienþe onirice conºtiente, succedân-
du-se uneori în serii care dureazã pânã la o orã.11

Redistribuirea orelor de somn este un instrument extraordi-
nar de eficient pentru facilitarea viselor lucide. Nu ezita sã-l
foloseºti. Chiar dacã presupune un mic efort, te asigur cã rãspla-
ta este de obicei foarte mare. Iatã în continuare un exerciþiu care
te va ajuta sã începi.

Exerciþiu: Programarea timpului pentru

visarea lucidã

11..  PPoottrriivveeººttee  ssoonneerriiaa  ddeeººtteeppttããttoorruulluuii
Înainte de somn, potriveºte ceasul pentru a te trezi cu douã-

trei ore mai devreme decât de obicei. Altminteri, culcã-te la ora
obiºnuitã.

22..  DDãã--ttee  jjooss  ddiinn  ppaatt  iimmeeddiiaatt  ccee  aauuzzii  cceeaassuull
Trezeºte-te cum auzi sunetul ceasului deºteptãtor, fãrã a mai

lenevi în aºternuturi. Rãmâi în stare de veghe timp de douã-trei
ore. Vezi-þi de treburile obiºnuite, dar lasã-þi liberã o jumãtate de
orã înainte de a te culca din nou.

33..  CCoonncceennttrreeaazzãã--ttee  aassuupprraa  lluuccrruurriilloorr  ppee  ccaarree
iinntteennþþiioonneezzii  ssãã  llee  ffaaccii  îînn  ttiimmppuull  vviissuulluuii  lluucciidd  



braþul. Încordeazã muºchii timp de 5-10 secunde. Concentrea-
zã-þi atenþia asupra stãrii de tensiune. Eliminã apoi tensiunea ºi
relaxeazã-te. Sesizeazã diferenþa. Repetã exerciþiul. Fã o pauzã de
20-30 de secunde, timp în care poþi practica o respiraþie abdo-
minalã profundã, apoi expirã lent. Repetã procedeul cu mâna
cealaltã. Continuã aceastã tehnicã de încordare-relaxare cu
muºchii antebraþelor, braþelor, frunþii, maxilarelor, cefei, ume-
rilor, abdomenului, spatelui, feselor, picioarelor ºi tãlpilor. Fã o
pauzã dupã fiecare grupã muscularã majorã, respirã profund ºi
eliminã tensiunile odatã cu expiraþia.

44..  EElliimmiinnãã  ttooaattee  tteennssiiuunniillee
Dupã ce ai terminat cu grupele musculare, abandoneazã-le

ca pe o hainã grea de care te desprinzi. Dacã mai simþi undeva
vreo tensiune, repetã procedeul de încordare-relaxare.
Vizualizeazã mental cum tensiunile se scurg din trup ca un fel de
fluid. De fiecare datã când reiei tehnica de încordare-relaxare,
repetã-þi cã relaxarea este mai profundã decât tensiunile care au
precedat-o.

(adaptare dupã Jacobsen12)

Exerciþiu: Relaxarea celor ªaizeci ªi

unu de puncte

11..  SSttuuddiiaazzãã  ffiigguurraa  ddee  mmaaii  jjooss
Figura 2.1 prezintã ºaizeci ºi unu de puncte de pe întregul

corp. Pentru a practica acest exerciþiu, este necesar sã memorezi
ordinea în care sunt dispuse (ceea ce nu e deloc dificil, cãci
punctele sunt aranjate dupã un tipar simplu). Ele încep în zona
frunþii, continuã în jos, din nou în sus, de-a lungul braþului drept,
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TTeehhnniiccii  pprreeggããttiittooaarree  ffiinnaallee  

ÎÎnnvvaaþþãã  ssãã  ttee  rreellaaxxeezzii  pprrooffuunndd

Înainte de a practica tehnicile de inducþie a viselor conºtiente,
trebuie sã înveþi starea de relaxare atentã, în care corpul este pro-
fund destins, dar mintea rãmâne „treazã“. Cele douã exerciþii care
urmeazã îþi aratã cum sã procedezi. Ele te vor ajuta sã te detaºezi
de grijile cotidiene ºi sã te poþi focaliza asupra inducerii expe-
rienþelor onirice conºtiente. Procesul de visare lucidã presupune o
concentrare cât mai bunã, imposibil de atins dacã trupul este ten-
sionat ºi mintea preocupatã. Înainte de a trece la capitolul urmã-
tor, este absolut necesar sã deprinzi aceste tehnici.

Exerciþiu: Relaxarea progresivã

11..  ÎÎnnttiinnddee--ttee  ppee  ssppaattee,,  ppee  oo  ssuupprraaffaaþþãã  ttaarree
Dacã este prea incomod aºa, aºazã-te într-un fotoliu cât mai

confortabil. Închide ochii.

22..  CCoonncceennttrreeaazzãã--þþii  aatteennþþiiaa  aassuupprraa  rreessppiirraaþþiieeii  
Focalizeazã-te asupra respiraþiei, pânã când devine mai pro-

fundã. Fã câteva respiraþii complete, presând uºor diafragma în
jos în timp ce inspiri, astfel încât abdomenul sã fie împins în
exterior, iar aerul sã pãtrundã în plãmâni de jos în sus (de la
bazã). Expirã prelung, eliminând toate tensiunile interioare.

33..  ÎÎnnccoorrddeeaazzãã  ººii  rreellaaxxeeaazzãã  pprrooggrreessiivv  ffiieeccaarree  ggrruuppãã
mmuussccuullaarrãã
Încordeazã-þi ºi relaxeazã-þi toate grupele musculare, câte

una. Începe cu muºchii braþului stâng. Îndoaie mâna din
încheieturã, ca ºi cum ai încerca sã uneºti dosul palmei cu ante-
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cele ºaizeci ºi unu. Practicã pânã când vei trece pe rând prin
toate, fãrã sã te laºi distras de alte gânduri. Abia acum eºti
pregãtit sã aplici exerciþiul împreunã cu tehnicile de inducþie a
viselor lucide.

(adaptare dupã Rama13)

Figura 2.1 Cele ºaizeci ºi unu de puncte de relaxare14
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de-a lungul celui stâng, apoi coboarã de-a lungul torsului, de-a
lungul piciorului drept ºi al celui stâng, iar în final urcã înapoi,
de-a lungul celor douã picioare ºi al spatelui, pânã la frunte. 

22..  CCoonncceennttrreeaazzãã--þþii  aatteennþþiiaa  aassuupprraa  ffiieeccããrruuii  ppuunncctt  ppee  rrâânndd
Începe cu fruntea. Focalizeazã-te timp de câteva secunde

asupra punctului central dintre sprâncene, respectiv punctul 1.
De fiecare datã când te proiectezi asupra lui, insistã pânã când îl
simþi clar ºi distinct, ca ºi cum întreaga ta fiinþã ar fi concentratã
aici. Înainte de a trece la punctul urmãtor, ar trebui sã simþi o
senzaþie de cãldurã ºi greutate în punctul 1.

33..  RReeppeettãã  pprroocceeddeeuull  ccuu  ttooaattee  cceelleellaallttee  ppuunnccttee
În mod similar, focalizeazã-þi succesiv atenþia asupra

primelor treizeci ºi unu de puncte. Avanseazã lent, imaginându-þi
cã întreaga ta fiinþã este localizatã în punctul asupra cãruia te
concentrezi. Înainte de a trece mai departe, remarcã aceeaºi sen-
zaþie de cãldurã ºi greutate de care vorbeam mai sus. Nu-i per-
mite minþii sã rãtãceascã. La început þi se va pãrea dificil; vor fi
perioade în care vei uita cu desãvârºire cã te afli în plin proces de
concentrare asupra punctelor, iar gândul îþi va zbura la cu totul
altceva. Dacã se întâmplã aºa ceva, revino la primul punct sau, în
cel mai rãu caz, la ultimul asupra cãruia te-ai focalizat ºi conti-
nuã exerciþiul. Practicã astfel pânã când vei putea trece prin toate
cele treizeci ºi unu de puncte fãrã reverii diurne ºi fãrã sã-þi pierzi
concentrarea.

44..  CCoonnttiinnuuãã  eexxeerrcciiþþiiuull  ppâânnãã  ppaarrccuurrggii  cceellee  ººaaiizzeeccii  ººii  uunnuu
ddee  ppuunnccttee
Dacã te poþi concentra asupra primelor treizeci ºi unu de

puncte fãrã sã-þi pierzi concentrarea, repetã paºii 1 ºi 2 cu toate
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nimeni nu poate spune dinainte cât va dura. Totul depinde de
capacitatea de a-þi aminti ce ai visat, de motivaþia interioarã, de
timpul rezervat practicii ºi de un anumit talent înnãscut, care în
cazul unora este mai mare. Mie, deºi am fost întotdeauna extrem
de motivat ºi aveam deja trei-patru vise lucide pe sãptãmânã, 
mi-au trebuit doi ani ºi jumãtate pentru a reuºi sã le experimen-
tez oricând doresc. Trebuie sã menþionez însã cã am fost nevoit
sã-mi inventez anumite tehnici de inducere. Tu ai marele avan-
taj de a lucra cu metode deja testate ºi perfecþionate de alþi oni-
ronauþi.

De aceea, nu te descuraja dacã nu atingi succesul din prima
noapte. Mai presus de orice, nu renunþa! Orice om care perse-
vereazã ajunge mai devreme sau mai târziu sã-ºi îmbunãtãþeascã
performanþa prin practicã. Visarea lucidã este mai accesibilã
decât ai putea crede.

Descoperã metoda cea mai potrivitã

Urmãtoarele douã capitole prezintã o mare varietate de
exerciþii pentru inducerea experienþelor onirice conºtiente. Vom
acorda o atenþie specialã metodelor care s-au dovedit eficiente
pentru majoritatea celor care le-au testat. Din cauza diferenþelor
de fiziologie, personalitate ºi stil de viaþã, unele sunt mai efi-
ciente, în funcþie de fiecare individ în parte. Spre exemplu,
tehnicile descrise în Capitolul 4 sunt preferate de oamenii care
adorm rapid (ceea ce nu înseamnã cã ceilalþi nu le pot folosi cu
acelaºi succes). De aceea, am urmãrit sã fim exhaustivi ºi sã
prezentãm majoritatea tehnicilor cunoscute. Testeazã-le pe cele
care þi se potrivesc cel mai bine. Dacã înþelegi principiile pe care
se bazeazã, poþi sã-þi creezi propria metodã de inducere a viselor
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Capitolul 3
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VViissaarreeaa  lluucciiddãã  eessttee  mmaaii  uuººooaarrãã  ddeeccââtt  

aaii  ppuutteeaa  ccrreeddee

Înainte de a începe exerciþiile din acest capitol e bine sã-þi
poþi aminti cel puþin un vis pe noapte. De asemenea, e necesar
sã fi notat în jurnal cel puþin zece-douãsprezece vise, din care sã
fi extras indiciile onirice personale. Dacã îndeplineºti aceste
condiþii, eºti pregãtit sã înveþi tehnicile de inducere. Cu puþin
efort, deprinderea acestor tehnici îþi permite sã ai la voinþã expe-
rienþe onirice conºtiente.

Înainte de a trece mai departe, aº dori sã-þi dau un sfat, pen-
tru a evita frustrãrile ulterioare. Unii oameni îºi creeazã anumite
blocaje mentale care îi împiedicã sã-ºi inducã vise lucide. Ei se
conving singuri cã este extrem de greu. Ca orice convingere, ºi
aceasta are tendinþa sã se realizeze. Dar toþi cei care au învãþat sã
le experimenteze la voinþã ºtiu cã acest proces este nu doar posi-
bil, ci ºi foarte uºor. 

Am predat tehnicile de inducere a viselor lucide câtorva sute
de oameni. Experienþa m-a învãþat cã aproape oricine care le
aplicã perseverent reuºeºte, mai devreme sau mai târziu. Dar



Facultatea criticã

Existã o parte a minþii noastre care are misiunea de a testa
realitatea, inclusiv de a stabili dacã stimulii primiþi sunt de ori-
gine externã sau internã. Oliver Fox a numit-o facultatea criticã,
afirmând cã este de regulã adormitã în timpul viselor obiºnuite.
El considerã cã stimularea acestei capacitãþi este esenþialã pentru
atingerea luciditãþii în timpul experienþelor onirice. Iatã ce scrie
Fox în aceastã privinþã:

...Trebuie sã ne activãm facultatea criticã. Aceasta, în
general, devine inoperantã în timpul viselor. Ea poate
fi prezentã pe diferite niveluri de intensitate. Sã
spunem, spre exemplu, cã mã trezesc în vis într-o cafe-
nea. La o masã alãturatã se aflã o femeie atrãgãtoare,
care are însã patru ochi. Iatã câteva din nivelurile pe
care se poate manifesta facultatea criticã:
1) Aceasta este practic adormitã în vis, dar odatã trezit
din somn, trãiesc sentimentul straniu cã era ceva ciudat
cu femeia respectivã. Brusc îmi dau seama: „Hei! Avea
patru ochi!“.
2) În timpul visului, sunt oarecum surprins ºi îmi spun:
„Ce curios! Pãcat cã fata aceea are patru ochi! Îi stricã
tot aspectul.“ Remarca nu depãºeºte în intensitate o
observaþie obiºnuitã, de genul: „Ce pãcat cã ºi-a spart
nasul! Mã întreb cum a reuºit.“
3) Facultatea criticã este ceva mai trezitã, de aceea con-
sider cã cei patru ochi sunt o chestiune neobiºnuitã. Nu
este însã suficient de antrenatã pentru a realiza cã mã
aflu într-o stare oniricã. Raþiunea intervine imediat ºi
îmi dã asigurãri: „Probabil cã are o malformaþie; sau
poate o fi vreun circ în oraº.“
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lucide, prin combinarea trãsãturilor caracteristice ale unora sau
altora din metodele descrise. Singurul lucru care conteazã este sã
experimentezi, sã observi ºi sã perseverezi. În felul acesta, o sã
descoperi singur calea cea mai bunã pentru tine.

Dacã nu ai mai fãcut pânã acum exerciþii mentale, vei gãsi în
Anexã un exerciþiu intitulat Întãrirea voinþei, care te învaþã cum
sã obþii ceea ce doreºti, printr-un efort de concentrare a atenþiei.
Practicarea acestuia te va ajuta sã-þi perfecþionezi singur tehnicile
de inducere a viselor lucide pe care le prezintã aceastã carte. 

TTeessttaarreeaa  ccrriittiiccãã  aa  ssttããrriiii  ddee  ccoonnººttiiiinnþþãã  

Fã o punte între cele douã lumi

Fã o pauzã ºi întreabã-te: „Oare în aceastã clipã sunt treaz
sau visez?“. Este o întrebare cât se poate de serioasã. De aceea,
urmãreºte sã rãspunzi cu argumente care sã justifice rãspunsul.

Apoi chestioneazã-te din nou: „Cât de des mã întreb în tim-
pul unei zile obiºnuite dacã sunt treaz sau visez?“. Rãspunsul cel
mai probabil este: „Niciodatã“, dacã nu cumva eºti licenþiat în
filozofie sau dacã nu te ocupi deja cu visarea lucidã. Dacã nu-þi
pui niciodatã aceastã întrebare în timpul zilei, ce ºanse crezi cã
vei avea sã o faci când visezi? Oamenii gândesc ºi acþioneazã în
vis la fel ca în starea de veghe; de aceea, rãspunsul va fi cu sigu-
ranþã acelaºi: „Niciodatã“.

Implicaþiile acestui fapt sunt evidente. Relaþia dintre
obiºnuinþele pe care le avem în starea de veghe ºi în timpul celei
onirice poate fi folositã pentru a induce vise conºtiente. Cea mai
bunã cale de a avea o experienþã oniricã este sã te întrebi chiar în
timpul visului dacã eºti treaz sau visezi. Pentru asta, trebuie sã-þi
faci obiceiul de a te chestiona astfel când eºti în stare de veghe.
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4) Facultatea mea criticã este plenar trezitã ºi nu este
satisfãcutã de aceastã explicaþie. Raþionamentul anteri-
or continuã astfel: „Nu am mai auzit niciodatã pânã
acum de o femeie cu patru ochi! Este imposibil sã existe
aºa ceva! Cu siguranþã, visez.“1

Privind lucrurile din aceastã perspectivã, trebuie sã urmãrim
amplificarea acestei facultãþi critice, pentru ca ea sã devinã activã
inclusiv în timpul viselor, ajutându-ne sã sesizãm aspectele
inedite sau neverosimile care apar.

Paul Tholey a creat numeroase tehnici de inducere a expe-
rienþelor onirice conºtiente, dupã mai bine de un deceniu de
cercetãri pentru care a folosit mai mult de douã sute de subiecþi.
Tholey susþine cã una din metodele cele mai eficiente de atingere
a luciditãþii în somn (îndeosebi în cazul începãtorilor) constã în
dezvoltarea unei atitudini critice reflexive cu privire la propria
stare de conºtiinþã. Aceastã atitudine poate fi dezvoltatã întrebân-
du-te tot timpul dacã visezi sau nu, cât timp eºti treaz. Tholey
insistã asupra importanþei de a-þi formula aceastã întrebare criticã
(„Visez sau nu?“) cât mai des cu putinþã, cel puþin de cinci-zece
ori pe zi, ºi mai ales în situaþiile neverosimile, care seamãnã cu
cele din experienþele onirice. Trebuie sã te chestionezi neapãrat ºi
înainte de culcare. Am inclus concluziile lui Tholey în urmãtorul
exerciþiu, pe care l-am adaptat pornind de la tehnica sa reflexivã.

Tehnica de testare criticã a stãrii de

conºtiinþã 

11..  PPllaanniiffiiccãã--þþii  mmoommeenntteellee  ddee  vveerriiffiiccaarree  aa  ssttããrriiii  aaccttuuaallee
Alege cinci sau zece situaþii cotidiene pentru a-þi verifica
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starea. Este perfect dacã reprezintã circumstanþe similare cu cele
din vis. Oricând ai de-a face cu un indiciu care le evocã pe cele
onirice, interogheazã-te asupra stãrii de conºtiinþã (veghe sau
vis?). Ori de câte ori are loc ceva surprinzãtor sau incredibil, 
care-þi provoacã emoþii puternice sau îþi aminteºte într-un fel sau
altul de planul oniric, testeazã-þi starea de conºtiinþã. Dacã ai vise
recurente, conjuncturile ideale pentru asta sunt cele care
seamãnã cu situaþiile onirice. Spre exemplu, dacã ai coºmaruri
repetate care îþi provoacã o stare de anxietate din cauza fricii de
înãlþime, ar trebui sã faci aceastã verificare atunci când treci peste
un pod sau când te afli într-o camerã de la ultimele etaje ale unei
clãdiri înalte.

Sã spunem cã Joe Visãtorul îºi propune sã-ºi testeze starea
de conºtiinþã în urmãtoarele ocazii:

1. Atunci când intrã într-un lift (multe din visele care îi
provoacã o stare de anxietate au aceastã temã).

2. Atunci când vorbeºte cu ºeful sãu.
3. Atunci când vede o femeie atrãgãtoare.
4. Atunci când descoperã o greºealã într-un text tipãrit.
5. Atunci când se duce la baie (a observat cã momentele

când se duce la baie prezintã întotdeauna ceva ciudat în visele
sale).

22..  TTeesstteeaazzãã--þþii  ssttaarreeaa
Pune-þi cât mai des posibil întrebarea criticã (cel puþin de

cinci-zece ori, în acele situaþii pe care le-ai selectat la pasul 1):
„Sunt treaz sau visez?“ Nu te chestiona niciodatã superficial,
rãspunzând automat: „Evident cã sunt treaz“; altminteri, vei face
acelaºi lucru ºi în timpul viselor. Cautã tot timpul în jur lucruri
inconsistente sau neverosimile care sã indice faptul cã visezi.



Mi-am dat instantaneu seama cã visez, aºa cã m-am întors cãtre
prietenul meu ºi l-am rugat sã se trezeascã, spunându-i cã ne aflãm
într-un vis ºi sugerându-i cã, dacã ºi-ar da seama de asta, ne-am
putea duce oriunde am dori. Nu a vrut sã mã asculte ºi mi-a repetat
cu încãpãþânare cã scena este realã ºi cã am citit prea multe cãrþi de
Carlos Castaneda. Mi-a recomandat sã citesc mai des Biblia. 
(P.K. Columbus, North Carolina)

Morala este simplã: nu lua niciodatã de bune argumentele
altora; verificã-þi singur realitatea! Un test chiar ºi mai eficient,
folosit de majoritatea visãtorilor lucizi, este încercarea de a zbura.
Metoda cea mai uºoarã presupune sã sari în sus, prelungindu-þi
cât mai mult saltul. Dacã poþi rãmâne în aer chiar ºi o singurã
fracþiune de secundã în plus faþã de normal, poþi fi sigur cã visezi.

De fiecare datã când îþi verifici starea de conºtiinþã, foloseºte
acelaºi test. Dupã pãrerea mea, cel mai bun dintre toate este
urmãtorul: ia o foaie pe care scrie ceva (orice) ºi citeºte-o.
Priveºte în altã parte, apoi reciteºte, verificând dacã textul a
rãmas acelaºi. Ori de câte ori am fãcut asta în visele lucide, tex-
tul s-a modificat într-un fel sau altul. Fie cuvintele ºi-au pierdut
înþelesul, fie literele s-au transformat în hieroglife.

Un alt test, la fel de eficient, constã în a-þi privi de douã ori
ceasul (dacã obiºnuieºti sã porþi). În vis nu se comportã niciodatã
normal (cifrele care indicã orele se schimbã întotdeauna în cele
mai neaºteptate feluri), indicând orice altceva, numai ora exactã
nu (poate cã afiºeazã timpul exact al Lumii Viselor). Aceastã
metodã însã este eficientã doar în cazul ceasurilor digitale, nu ºi
în cel al ceasurilor normale, care pot arãta ora cu destulã precizie
(chiar ºi în vis). Odatã, când m-am decis sã fac acest test în tim-
pul unui vis, am constatat cã ceasul meu digital se transformase
într-unul analog, cu care semãna izbitor. Din fericire, nu-mi
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Gândeºte-te la evenimentele care s-au petrecut în ultimele
minute. Ai vreo problemã în a þi le aminti? Dacã da, nu ar fi
exclus sã te afli în vis. Secþiunea urmãtoare prezintã rãspunsurile
corecte la întrebarea criticã.

(adaptare dupã tehnica reflexivã a lui Tholey2)

Sfaturi pentru tehnica de testare 

a stãrii de conºtiinþã

Aºa cum ºtim cu toþii din experienþa directã, modul de a
raþiona în starea oniricã nu este întotdeauna la fel de logic ca în
starea de veghe. Chiar dacã ne rostim întrebarea criticã în timpul
unui vis, de multe ori vom fi tentaþi sã rãspundem cã suntem
treji. Acelaºi lucru þi se poate petrece dacã încerci sã testezi rea-
litatea într-o manierã greºitã. Spre exemplu, poþi trage concluzia
cã este imposibil sã visezi, cãci realitatea în care te afli pare
extrem de solidã ºi de autenticã. Sau poþi sã te ciupeºti singur
(cea mai clasicã metodã de verificare). Experienþa m-a învãþat cã
asta nu funcþioneazã niciodatã; în schimb, senzaþia de durere
provocatã de ciupiturã este cât se poate de realã!

Când un visãtor transmite altcuiva din vis banuiala cã s-ar
afla într-o experienþã oniricã, cel mai adesea personajul
protesteazã ºi îi aduce argumente contrare, precum în exemplul
de mai jos.

Am avut odatã un vis lucid în care m-am trezit într-o casã
unde locuiam pe vremea liceului. Casa avea o grãdinã foarte fru-
moasã. Un prieten bun se afla acolo. În timp ce stãteam ºi priveam
cu conºtiinþa mea din prezent, mi-am dat seama cã, deºi pãrea
intactã, clãdirea aceasta fusese demolatã cu câþiva ani în urmã. ªi
totuºi se afla în faþa mea, de parcã ar fi fost realã. 
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timpului. Se spune cã maestrul care le-a revelat a fost Lawapa din
Urgyen, în Afganistan, iar în Tibet au pãtruns în secolul al 
VIII-lea prin Padmasambhava, fondatorul budismului tibetan4.

Învãþãturile acestea au fost transmise din generaþie în gene-
raþie pânã în epoca modernã. Cele referitoare la universul oniric
sunt sintetizate în manualul intitulat Yoga stãrii de vis, scris în
secolul al XVI-lea ºi tradus în 1935. Cartea prezintã diferite
metode care permit înþelegerea naturii stãrii de vis (altfel spus,
inducerea viselor lucide).5 Majoritatea tehnicilor tibetane sunt
destinate adepþilor care mediteazã. Ele presupun de multe ori
vizualizãri complexe ale unor litere sanscrite înscrise în lotuºi cu
multe petale, vizualizãri însoþite de respiraþii speciale ºi exerciþii
de concentrare. Poate cã va veni timpul sã discutãm în detaliu
aceste procedee. Deocamdatã, tot ce putem face este sã distilãm
esenþa învãþãturilor tibetane, pe care o prezentãm în capitolul de
faþã ºi în cel urmãtor.

Tehnicã: Puterea voinþei ferme

Pentru visãtorii lucizi începãtori, cea mai importantã
tehnicã tibetanã este Înþelegerea viselor prin puterea voinþei ferme,
care constã în „stabilirea unei intenþii nestrãmutate de a menþine
continuitatea neîntreruptã a stãrii de conºtiinþã“ în tranziþia de
la starea de veghe la cea de vis ºi invers. Tehnica include practi-
ca din timpul zilei ºi cea din timpul nopþii.

11..  PPrraaccttiiccaa  ddiinn  ttiimmppuull  zziilleeii
În timpul zilei, gândeºte-te în permanenþã ºi „în toate

împrejurãrile“ cã „substanþa tuturor lucrurilor este similarã 
cu substanþa din care sunt alcãtuite visele“. Altfel spus,
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aminteam sã-mi fi schimbat vreodatã ceasul digital cu unul care
afiºa figura lui Mickey Mouse, aºa cã mi-am dat seama cã visez.
Fii mereu atent la trucurile minþii: e capabilã oricând de un argu-
ment neverosimil care sã explice de ce nu poþi afla ora exactã, de
genul: „Poate cã bateria este pe terminate“ sau „Lumina este prea
slabã pentru a vedea corect ora pe care o aratã.“ 

În general, unul din criteriile cele mai utile pentru deose-
birea stãrii de veghe de cea oniricã este faptul cã, deºi sunt cât se
poate de veridice ºi de vii, visele sunt infinit mai schimbãtoare
decât lumea realã. De aceea, tot ce ai de fãcut este sã priveºti în
jur cu un ochi critic. Dacã visezi, vei vedea întotdeauna ceva
neaºteptat sau ieºit din comun.

Testarea realitãþii te ajutã sã afli adevãrul atunci când intu-
ieºti cã te afli într-o experienþã oniricã. De regulã, reprezintã
etapa finalã înainte de a deveni lucid în timpul visului. Pe
mãsurã ce practici, vei constata cã o sã ai nevoie de tot mai
puþine indicii onirice pentru a verifica situaþia în care te afli ºi o
sã-þi dai direct seama dacã visezi sau nu. O sã descoperi cã nevoia
de a testa realitatea reprezintã în sine o dovadã a faptului cã
visezi, cãci în starea de veghe nimeni nu are pornirea spontanã sã
se întrebe dacã e treaz sau nu2. ªi o ultimã sugestie legatã de ve-
rificarea realitãþii: ori de câte ori vei avea o puternicã bãnuialã cã
visezi, cu siguranþã te afli într-un vis!

TTeehhnniiccii  ddee  ccuullttiivvaarree  aa  iinntteennþþiieeii

Ideea cultivãrii unei anumite stãri de spirit cât timp eºti
treaz, pentru a o transfera apoi stãrii onirice - ca metodã de
inducere a viselor lucide - este folositã de budiºtii tibetani de
peste o mie de ani. Originea acestor tehnici se pierde în negura
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America. De aceea, nu cunoºtea prea bine limba englezã. Când
m-am înscris la orele sale, mã aºteptam sã aflu o serie de expli-
caþii ezoterice ale unor teorii avansate, dar am primit în schimb
ceva infinit mai valoros.

Rinpoche obiºnuia sã ne arate lumea din jur cu un gest larg
al mâinii, dupã care ne declara emfatic, în engleza sa chinuitã:
„Aceasta… vis!“. Se amuza el însuºi de propriile cuvintele, dar
continua arãtând cãtre mine sau cãtre colegii mei ºi insista:
„Aceasta… vis!“ Clasa rãsuna de hohote de râs, dar Rinpoche a
reuºit (nici eu nu ºtiu cum, poate telepatic, dat fiind cã folosea
atât de puþine cuvinte) sã ne transmitã mesajul sãu: sã ne gândim
tot timpul cã lumea din jur este un vis ºi sã facem efortul de a ne
pãstra continuitatea conºtiinþei în timpul tranziþiei de la lumea
stãrii de veghe la cea oniricã ºi invers. Nu cred cã m-am descur-
cat prea bine cu acel exerciþiu, dar în timp ce mã întorceam la
San Francisco dupã week-end-ul petrecut la Big Sur, am
descoperit cu surprizã cã lumea mi se pãrea mult dilatatã. 

Câteva nopþi mai târziu, am avut primul meu vis lucid dupã
perioada copilãriei (la vârsta de cinci ani am avut o serie de vise
conºtiente, pline de aventuri). Iatã cum s-a petrecut. 

Ningea blând. Eram singur în Himalaya, urcând vârful K2.
În timp ce avansam cu greutate prin zãpadã, mi-am dat seama cu
uimire cã aveam braþele goale. Purtam o cãmaºã cu mânecã scurtã,
deloc potrivitã pentru o ascensiune pe al doilea vârf din lume ca
înãlþime! Am realizat instantaneu cã visam! Eram atât de încântat,
încât am sãrit de pe munte ºi am început sã zbor. Din pãcate, visul
s-a estompat ºi m-am trezit.

Am interpretat totul ca pe o sugestie cã nu eram încã
pregãtit pentru rigorile yogãi tibetane a viselor. A fost totuºi un
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conºtientizeazã faptul cã orice experienþã reprezintã o construcþie
a minþii. Ia hotãrârea fermã de a realiza adevãrata esenþã a
realitãþii.

22..  PPrraaccttiiccaa  ddiinn  ttiimmppuull  nnooppþþiiii
Noaptea, înainte de culcare, ia hotãrârea fermã de a înþelege

natura stãrii de vis, de a realiza cã aceastã stare nu este realã, ci
iluzorie. 

Existã ºi un exerciþiu opþional pe care îl recomandã
tibetanii: roagã-te maestrului sã te ajute sã înþelegi esenþa stãrii
onirice. Din pãcate, majoritatea occidentalilor nu au un ghid
spiritual. Aceºtia se pot ruga lui Dumnezeu, aºa cum procedeazã
în mod normal, sau se pot adresa unei figuri simbolice pe care o
asociazã cu visarea lucidã. Dacã nu obiºnuieºti sã te rogi ºi nu ai
un maestru, apeleazã pur ºi simplu la profunzimea înþeleaptã a
Sinelui tãu.

CCoommeennttaarriiuu
Tocmai pentru cã majoritatea viselor au legãturã cu pre-

ocupãrile recente, este foarte probabil ca - gândindu-te suficient
timp ziua cã „întreaga realitate are aceeaºi naturã ca ºi visele“ -
acest gând sã se repete inclusiv în timp ce visezi.

(adaptare dupã Evans-Wentz6)

Un studiu de caz

Acum douãzeci de ani m-am înscris la cursul de budism
tibetan al lui Tarthang Tulku, susþinut la Institutul Esalen din
Big Sur, California. Rinpoche (Bijuteria Preþioasã), dupã cum îi
spuneam profesorului, fusese silit sã plece în exil când armata
Chinei comuniste a invadat Tibetul ºi emigrase de puþin timp în



Tehnica intenþiei

11..  IIaa  hhoottããrrâârreeaa  ddee  aa  rreeccuunnooaaººttee  ccâânndd  ttee  aaffllii  îînnttrr--oo  ssttaarree
oonniirriiccãã

Dimineaþa devreme sau în timpul momentelor de trezire
(din ultima perioadã a somnului), afirmã-þi clar ºi ferm intenþia
de a-þi aminti cã trebuie sã recunoºti starea de vis.

22..  VViizzuuaalliizzeeaazzãã--ttee  ccaa  ººii  ccuumm  aaii  rreeccuunnooaaººttee  ddeejjaa  ssttaarreeaa  ddee  vviiss
Imagineazã-þi cât mai clar cu putinþã o situaþie neobiºnuitã

în care realizezi cã eºti într-o stare oniricã. Include în scena
vizualizatã simbolurile onirice care se repetã cel mai des în visele
tale (sau pe cele preferate).

33..  IImmaaggiinneeaazzãã--þþii  ccãã  rreeaalliizzeezzii  îînn  vviiss  oo  aannuummiittãã  aaccþþiiuunnee,,
îînn  mmoodd  iinntteennþþiioonnaatt

În timp ce practici recunoaºterea mentalã a simbolurilor
onirice, ia decizia fermã de a face în timpul visului o acþiune sta-
bilitã dinainte. Cea mai bunã alegere ar fi una care reprezintã
chiar un simbol oniric, de pildã zborul. În timpul practicii,
reafirmã-þi cu tãrie intenþia de a recunoaºte acest lucru cu prima
ocazie în care te vei afla într-un vis.

CCoommeennttaarriiuu
Intenþia de a face o anumitã acþiune în timpul visului tre-

buie cultivatã deoarece visãtorii ºi-o amintesc adeseori, chiar
dacã nu au cãpãtat încã luciditatea în starea oniricã. Aceastã acþi-
une îi ajutã apoi sã ajungã la urmãtorul raþionament: „Asta tre-
buia sã fac în timpul visului! Aºadar, visez!“ Se recomandã ca
acþiunea intenþionatã sã fie un indiciu oniric tocmai pentru a
facilita astfel probabilitatea sã devii lucid în timpul visului.
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punct de plecare, cãci am continuat sã am din când în când
experienþe onirice lucide, deºi urma sã mã apuc în mod serios de
aceastã practicã doar peste opt ani. În treacãt fie spus, comporta-
mentul impulsiv pe care îl aveam ori de câte ori deveneam lucid
într-un vis este specific tuturor începãtorilor. Dacã aº avea astãzi
un vis similar cu cel pe care vi l-am descris mai sus, nu m-aº ha-
zarda sã mã arunc de pe munte, ci aº prefera sã zbor direct pe
culme, pentru a afla dacã nu existã un motiv ascuns pentru care
mi-a fost dat sã visez acest lucru.

Intenþia ºi occidentalii

Foarte puþini occidentali acceptã ideea orientalã de guru. În
schimb, conceptul de intenþie le este familiar celor mai mulþi
dintre ei. Deºi majoritatea oamenilor le experimenteazã întâm-
plãtor, visele lucide au loc foarte rar, dacã nu ne manifestãm
intenþia deliberatã de a le avea. De aceea, cei care doresc sã trã-
iascã mai des asemenea experienþe onirice conºtiente trebuie 
sã-ºi cultive întâi intenþia de a identifica atunci când viseazã ºi
când nu. Dacã nu ai succes de la bun început, consoleazã-te cu
afirmaþia tibetanã potrivit cãreia sunt necesare „nu mai puþin de
douãzeci ºi unu de eforturi“ în fiecare dimineaþã pentru „a
înþelege natura stãrii de vis“.

Paul Tholey a fãcut numeroase experimente cu o tehnicã
derivatã dintr-o metodã tibetanã de inducere a viselor lucide prin
puterea intenþiei ferme.7 Am adaptat la rândul meu tehnica lui
Tholey ºi iatã ce a rezultat.



Tehnica reflecþie-intenþie

11..  PPllaanniiffiiccãã  ooccaazziiiillee  îînn  ccaarree  iinntteennþþiioonneezzii  ssãã--þþii  vveerriiffiiccii
ssttaarreeaa  ddee  ccoonnººttiiiinnþþãã
Stabileºte anticipat ocaziile în care intenþionezi sã-þi aduci

aminte cã trebuie sã-þi verifici starea de conºtiinþã. Spre exemplu,
te poþi întreba: „Oare visez?“ de fiecare datã când ajungi acasã de
la serviciu, la începutul oricãrei conversaþii pe care o ai, din orã în
orã ºi aºa mai departe. Alege o frecvenþã confortabilã cu care sã-þi
repeþi aceastã interogaþie. Foloseºte-þi imaginaþia pentru a-þi
aminti sã te întrebi. De pildã, dacã intenþionezi sã o faci de fiecare
datã când te întorci acasã de la serviciu, imagineazã-þi cã deschizi
uºa ºi cã îþi aduci aminte de intenþia pe care þi-ai propus-o.

Practicã exerciþiul de cel puþin douãsprezece ori pe zi, în
momentele prestabilite ºi ori de câte ori te afli într-o situaþie care
îþi evocã starea de vis, de pildã situaþiile neprevãzute sau inedite,
cele în care trãieºti emoþii foarte puternice sau în care descoperi
cã mintea (îndeosebi memoria) nu reacþioneazã aºa cum ar trebui.

22..  TTeesstteeaazzãã--þþii  ssttaarreeaa  ddee  ccoonnººttiiiinnþþãã
Întreabã-te: „Visez sau sunt treaz?“ Priveºte în jur ºi cautã

ciudãþenii sau alte aspecte care þi-ar putea indica faptul cã visezi.
Încearcã sã-þi aminteºti evenimentele petrecute în ultimele
minute. Ai dificultãþi? Dacã da, este posibil sã te afli într-o stare
de vis. Citeºte de douã ori un anumit text. Nu trage concluzia cã
eºti treaz decât dacã ai dovezi foarte solide în acest sens (spre
exemplu, dacã textul citit de douã ori nu se schimbã).

33..  IImmaaggiinneeaazzãã--þþii  ccãã  vviisseezzii
Dupã ce te-ai convins cã eºti treaz, spune-þi: „Bun, de acord,

în clipa de faþã nu visez. Cum ar fi însã dacã m-aº afla într-un
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MMeettooddaa  ccoommbbiinnaattãã  aa  lluuii  TThhoolleeyy

Tholey susþine cã testarea criticã a stãrii de conºtiinþã
reprezintã cea mai eficientã tehnicã de inducþie a viselor lucide
din câte a încercat vreodatã.8 Metoda combinatã pe care o oferã
el are la bazã aceastã metodã, dar include ºi elemente din tehni-
ca intenþiei ºi cea a autosugestiei. Din pãcate, nu precizeazã dacã
metoda combinatã este superioarã sau nu tehnicii reflexive. Sunt
convins însã cã este într-adevãr mai eficientã. Iatã ce scrie Tholey
cu referire la metoda combinatã:

Orice om care urmeazã cu perseverenþã sfaturile reco-
mandate aici poate învãþa sã viseze lucid. În medie,
subiecþii care nu au experimentat niciodatã un vis
conºtient îl vor avea pe primul dupã patru-cinci sãp-
tãmâni de la începerea practicii, cu o marjã de timp, în
plus sau în minus, în funcþie de caracteristicile lor indi-
viduale. În cel mai bun caz vor putea avea prima expe-
rienþã oniricã lucidã încã din prima noapte; în cel mai
rãu caz, o vor avea dupã câteva luni. Practica stãrii de
spirit reflexiv criticã nu este necesarã decât în faza de
început, care poate dura mai multe luni. În etapele
ulterioare, visele lucide vor apãrea chiar dacã subiectul
nu ºi-a mai pus întrebarea criticã. În continuare,
frecvenþa viselor lucide va depinde în cea mai mare
mãsurã de voinþa individului. Majoritatea celor care
urmeazã cu perseverenþã sfaturile de mai sus va experi-
menta cel puþin un vis lucid pe noapte.9

Personal, am modificat metoda combinatã a lui Tholey în
funcþie de propria mea experienþã.
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când. De fiecare datã, efectueazã un test al realitãþii, citind-o de
douã ori. În cazul în care cuvintele scrise pe ea se modificã, este
clar cã visezi.

IInndduucceerreeaa  mmnneemmoonniiccãã  aa  vviisseelloorr  lluucciiddee

((tteehhnniiccaa  MMIILLDD))

Cu zece ani în urmã, dupã ce în vederea tezei mele de doc-
torat pe aceastã temã am început sã investighez posibilitatea de a
avea vise lucide la voinþã, am creat un exerciþiu extrem de efi-
cient pentru inducerea lor.11

Înainte de a aplica diferite tehnici de acest gen, puteam deja
sã-mi amintesc cel puþin un vis lucid pe lunã. În timpul primelor
ºaisprezece luni de studiu am folosit o tehnicã de autosugestie
(prezentatã mai jos), care mi-a permis sã-mi amintesc în medie
cinci experienþe onirice conºtiente lunar. (Numãrul maxim fiind
de treisprezece, iar cel minim de una. Luna în care am avut trei-
sprezece a coincis cu primele studii pe care le-am efectuat în la-
borator pe aceastã temã, ceea ce ilustreazã cât de puternic este
efectul motivaþiei asupra frecvenþei acestor experienþe.)

Deºi în acea perioadã m-am folosit de autosugestie pentru
a-mi induce vise lucide, nu puteam înþelege cum reuºesc aºa
ceva! Tot ce fãceam era sã-mi repet înainte de culcare: „În
noaptea aceasta voi avea un vis lucid.“ Nu ºtiam însã cum de este
posibil ca o asemenea afirmaþie sã se concretizeze. Iar datoritã
acestei lipse de înþelegere, nu puteam controla propriu-zis proce-
sul de inducere. De aceea, ºansele de a învãþa cum sã-mi produc
vise conºtiente la comandã erau foarte reduse.

Cu toate acestea, am remarcat treptat un factor psihologic
care se repeta de fiecare datã când aveam o experienþã oniricã
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vis?“ Imagineazã-þi aceasta cu detalii cât mai multe. Porneºte de
la realitatea perceputã - ceea ce vezi, auzi, miroºi ºi simþi - ºi
închipuie-þi cã face parte integrantã dintr-un vis. Observã cu
atenþie mediul exterior, cãutând indicii onirice. Gândeºte-te ce 
s-ar petrece dacã ai observa unul din indiciile enumerate în
categoria-þintã pe care ai stabilit-o.

De îndatã ce constaþi cã poþi experimenta cât mai intens
starea de vis, spune-þi ferm: „Data viitoare când voi visa, îmi voi
aminti cã trebuie sã-mi dau seama cã visez.“

44..  IImmaaggiinneeaazzãã--þþii  ccãã  aaccþþiioonneezzii  îînnttrr--uunn  ffeell  aannuummee  îînn  vviissuull
ttããuu

Decide anticipat ce anume ai dori sã faci în urmãtorul vis
lucid. Þi-ai putea dori sã zbori sau sã vorbeºti cu un personaj
oniric ori sã foloseºti una din sugestiile oferite în continuare în
aceastã carte.

Continuã exerciþiul de imaginaþie început la pasul 2,
conºtientizând cã, dupã ce ai devenit lucid în timpul visului, exe-
cuþi acþiunea intenþionatã. Vizualizeaz-o cu detalii cât mai multe.
Ia hotãrârea fermã de a-þi da seama cã visezi, iar apoi de a face
acþiunea pe care intenþionezi sã o realizezi în urmãtorul vis lucid.

(adaptare dupã Tholey10)

CCoommeennttaarriiuu
La început, este posibil sã þi se parã ciudat sã pui la îndoialã

însuºi fundamentul realitãþii pe care o experimentezi. Vei consta-
ta însã cã testarea criticã a naturii realitãþii de câteva ori pe zi este
un obicei minunat, pe care meritã sã-l cultivi. La cursurile noas-
tre distribuim fluturaºi pe care scrie: VISEZ? Poþi nota ºi tu
aceastã întrebare pe spatele unei cãrþi de vizitã sau al unui
cartonaº. Þine-o tot timpul la îndemânã ºi citeºte-o din când în
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lucidã: intenþia fermã (înainte de a adormi) de a-mi aduce
aminte cã sunt în vis chiar atunci când visez. De îndatã ce 
mi-am dat seama cum îmi pot provoca la comandã vise lucide,
totul a devenit mult mai uºor. Dupã clarificarea intenþiei a cres-
cut imediat frecvenþa lor pe lunã. Alte ajustãri ulterioare mi-au
permis sã concep o metodã care poate induce cu destulã uºurinþã
experienþe onirice conºtiente. Aceasta mi-a permis sã am pânã la
patru vise lucide pe noapte, cu un maxim de douãzeci ºi ºase pe
lunã. La ora actualã, pot avea un vis lucid în orice noapte ºi 
mi-am atins obiectivul de a demonstra ºtiinþific faptul cã este
posibil sã experimentezi aºa ceva la comandã, prin simpla exer-
sare a voinþei. Toþi cei care au aplicat metoda mea au acces la
lumea fascinantã a viselor conºtiente.

Am pornit de la premisa cã trebuie sã-mi aduc aminte sã fac
ceva (adicã, sã devin lucid) la o datã ulterioarã (mai precis, data
viitoare când mã voi afla în mijlocul unui vis). Cum poþi totuºi
sã-þi aminteºti sã faci ceva într-un vis? Pentru a rãspunde la
aceastã întrebare, trebuie sã începem cu una mai simplã: cum
poþi sã-þi aminteºti sã faci ceva în starea de veghe?

În viaþa realã folosim memoria externã, un ajutor mnemo-
nic (o listã de cumpãrãturi, un bileþel lipit pe oglindã, un ºnur
legat de deget etc.). Cum ne-am putea aminti însã de o intenþie
viitoare (numitã în termeni de specialitate memorie prospectivã)
dacã nu am avea la dispoziþie asemenea indicii exterioare? Un rol
cheie îl joacã motivaþia. Probabilitatea de a uita este mai micã
dacã dorim cu adevãrat sã reþinem lucrul respectiv.

Atunci când ne stabilim scopul de a ne aminti sã facem ceva,
îl transformãm într-una din preocupãrile noastre curente,
declanºând astfel un sistem cerebral orientat cãtre îndeplinirea
þelurilor. Sistemul respectiv va rãmâne parþial activat pânã la
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atingerea obiectivului. Dacã scopul este foarte important pentru
noi, sistemul va rãmâne într-o stare de activare foarte puternicã,
iar noi vom verifica frecvent dacã nu cumva a sosit momentul sã
facem ce avem de fãcut (pânã când acest moment chiar soseºte).12

Aºadar, procesul nu devine nici o clipã sutã la sutã inconºtient.
Cazul cel mai tipic de activare a acestui mecanism nu este însã
atunci când avem de fãcut ceva extrem de important, ci când tre-
buie sã ne achitãm de alte sarcini, oarecum minore, de pildã, sã
cumpãrãm de la magazin. Aceastã sarcinã nu este suficient de
importantã pentru a rãmâne o preocupare constantã în minte.
De aceea, atunci când mergem la magazin, se întâmplã sã uitãm
frecvent de intenþia noastrã, dacã nu cumva obiectul care ne
intereseazã ne sare în ochi (sau, eventual, un alt obiect cu care îl
asociem pe primul). 

Am ajuns astfel la un alt factor esenþial implicat în procesul
de rememorare: asocierile. De fiecare datã când ne propunem sã
ne aducem aminte sã facem ceva, ºansele de succes cresc cu atât
mai mult cu cât suntem mai puternic motivaþi ºi ne formãm mai
multe asociaþii mentale între lucrul respectiv ºi circumstanþele
viitoare în care dorim ca acesta sã se producã. Asemenea asocieri
pot fi mult dinamizate dacã ne vizualizãm fãcând deja ceea ce
intenþionãm sã ne aducem aminte sã facem în viitor.

Dându-mi seama cã inducþia viselor lucide este ea însãºi o
problemã de memorie prospectivã, am conceput o tehnicã
menitã sã mãreascã probabilitatea de a-mi aminti intenþia sã
devin lucid în visele mele. Am numit-o Inducþia mnemonicã a
viselor lucide (prescurtat MILD).13 Înainte de a descrie aceastã
tehnicã în cartea de faþã, am revizuit-o în lumina experienþelor
acumulate în ultimii ani, când am folosit-o eu însumi de
nenumãrate ori pentru a-mi induce vise lucide, dar am ºi predat-o



tizeazã asta ºi aplicã testul realitãþii. Obiectivul este atins dacã nu
ratezi prima ocazie când latrã un câine.

33..  PPããssttrreeaazzãã  eevviiddeennþþaa  oobbiieeccttiivveelloorr  aattiinnssee
La sfârºitul fiecãrei zile, noteazã câte din cele patru obiective

ai atins (poþi aloca în jurnalul viselor un spaþiu doar pentru acest
exerciþiu). Dacã în timpul zilei ai scãpat prima ocazie de a obser-
va unul din cele patru contexte, înseamnã cã ai ratat acest obiec-
tiv, chiar dacã ai observat conjunctura respectivã mai târziu.
Dacã eºti absolut sigur cã unul sau mai multe contexte nu au
apãrut în timpul zilei, noteazã asta în jurnal. 

44..  CCoonnttiinnuuãã  eexxeerrcciiþþiiuull  ppâânnãã  llaa  ssffâârrººiittuull  ssããppttããmmâânniiii
Practicã aceastã tehnicã pânã epuizezi toate contextele enu-

merate mai jos. Dacã la sfârºitul perioadei de ºapte zile constaþi
cã ai ratat majoritatea obiectivelor, repetã exerciþiul sãptãmâna
urmãtoare, pânã când reuºeºti sã îndeplineºti majoritatea dintre
ele. Fã-þi o listã cu obiective, noteazã rata succesului ºi observã
cum îþi evolueazã memoria.

OObbiieeccttiivvee  zziillnniiccee
LUNI
Data urmãtoare când scriu ceva
Data urmãtoare când simt o durere
Data urmãtoare când cineva îmi rosteºte numele
Data urmãtoare când beau ceva
MARÞI
Data urmãtoare când vãd un semafor
Data urmãtoare când aud muzicã
Data urmãtoare când arunc ceva la gunoi
Data urmãtoare când aud pe cineva râzând
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mai multor sute de persoane. Dacã vrei sã o foloseºti ºi tu, e bine
sã þii seama de condiþiile pregãtitoare prezentate mai jos.

Condiþii pregãtitoare pentru tehnica mild

Pentru a-þi induce singur vise lucide folosind tehnica MILD,
ai nevoie de anumite capacitãþi. Dacã nu-þi aminteºti, de pildã, sã
pui în practicã o intenþie viitoare atât timp cât eºti treaz, slabe
speranþe sã izbuteºti în timpul somnului. De aceea, înainte de a
testa tehnica MILD, trebuie sã-þi dovedeºti þie însuþi cã îþi aduci
aminte sã faci anumite lucruri în starea de veghe. Cei mai mulþi
oameni reuºesc asta doar cu ajutorul unor indicii exterioare, nu
numai prin puterea lor mentalã. Exerciþiul care urmeazã îþi dez-
voltã abilitatea necesarã pentru realizarea tehnicii MILD.

Exerciþiu: Antrenarea memoriei 

prospective

11..  CCiitteeººttee  oobbiieeccttiivveellee  ppeennttrruu  zziiuuaa  îînn  ccuurrss
Acest exerciþiu trebuie practicat timp de o sãptãmânã. La

sfârºit ai o listã cu patru obiective pe care trebuie sã le urmãreºti
în fiecare zi. Când te trezeºti dimineaþa, citeºte doar obiectivele
pentru ziua respectivã (nu le citi niciodatã pe cele pentru zilele
urmãtoare) ºi memoreazã-le.

22..  ÎÎnn  ttiimmppuull  zziilleeii,,  uurrmmããrreeººttee  oobbiieeccttiivveellee  ssttaabbiilliittee
Scopul este sã remarci circumstanþele respective ºi sã faci un

test al realitãþii de fiecare datã când se produc, punându-þi între-
barea: „Visez?“ De pildã, dacã obiectivul este: „data viitoare când
aud un câine lãtrând“, cu prima ocazie când îl auzi, conºtien-
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aminti visele de-a lungul întregii nopþi (sau doar între anumite
intervale).

22..  AAmmiinntteeººttee--þþii  vviisseellee
Atunci când te trezeºti dintr-o perioadã REM, urmãreºte sã

rememorezi visele pe care le-ai avut, indiferent cât este ora.
Aminteºte-þi cât mai multe detalii. Dacã te simþi atât de som-
noros, încât eºti pe punctul de a adormi la loc, fã ceva care sã te
trezeascã.

33..  CCoonncceennttrreeaazzãã--ttee  aassuupprraa  iinntteennþþiieeii
Înainte de a adormi din nou, concentreazã-te ferm asupra

intenþiei de a-þi reaminti cã visezi. Rosteºte urmãtoarea idee-
forþã: „Data viitoare când mã voi afla într-un vis, vreau sã-mi
amintesc acest lucru.“ Rosteºte asta cu toatã hotãrârea, nu doar
din vârful buzelor. Focalizeazã-þi întreaga atenþie asupra acestei
idei. Dacã te trezeºti cã îþi fuge mintea la altceva, alungã celelalte
gânduri ºi revino la ideea-forþã.

44..  VViizzuuaalliizzeeaazzãã  ffaappttuull  ccãã  aaii  ddeevveenniitt  lluucciidd  îînnttrr--uunn  vviiss
Simultan, imagineazã-þi cã te-ai întors la ultimul vis (cel din

care te-ai trezit), dar de data aceasta îþi dai seama cã este un vis.
Urmãreºte sã gãseºti un indiciu oniric. Priveºte-l ºi spune-þi:
„Acum visez!“ Continuã-þi fantezia. De exemplu, stabileºte-þi
intenþia de a zbura. Vizualizeazã cã te desprinzi de pãmânt, iar
apoi conºtientizeazã cã nu ai putea face aºa ceva decât într-o stare
de vis.

55..  RReeppeettãã  ppaaººiiii  33  ººii  44
Reia aceºti doi paºi pânã când simþi cã intenþia ta devine

fermã. În continuare, lasã-te în braþele somnului. Dacã descoperi
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MIERCURI
Data urmãtoare când aprind televizorul sau radioul
Data urmãtoare când vãd o legumã
Data urmãtoare când vãd o maºinã roºie
Data urmãtoare când dau sau primesc bani
JOI
Data urmãtoare când citesc ceva
Data urmãtoare când verific cât e ceasul
Data urmãtoare când remarc faptul cã am reverii diurne
Data urmãtoare când aud telefonul sunând
VINERI
Data urmãtoare când deschid o uºã
Data urmãtoare când aud ciripitul unei pãsãri
Data urmãtoare când folosesc toaleta dupã-amiazã
Data urmãtoare când vãd stelele
SÂMBÃTÃ
Data urmãtoare când introduc o cheie în broascã
Data urmãtoare când vãd o reclamã
Data urmãtoare când mãnânc ceva, dupã micul dejun
Data urmãtoare când vãd o bicicletã
DUMINICÃ
Data urmãtoare când vãd un animal
Data urmãtoare când mã uit în oglindã
Data urmãtoare când aprind lumina
Data urmãtoare când vãd o floare

Tehnica MILD

11..  PPllaanniiffiiccãã--þþii  rreemmeemmoorraarreeaa  vviisseelloorr
Înainte de culcare, ia hotãrârea fermã de a te trezi ºi de a-þi
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TTeehhnniiccii  ddee  aauuttoossuuggeessttiiee  ººii  hhiippnnoozzãã

Autosugestia

Patricia Garfield afirmã: „Am folosit o metodã de
autosugestie care mi-a permis sã avansez de la zero la trei vise
lucide pe sãptãmânã, cu o duratã din ce în ce mai mare“14. Ea a
utilizat aceastã tehnicã timp de cinci sau ºase ani, ajungând sã
aibã în medie patru-cinci vise lucide pe lunã.15 Aºa cum spuneam
mai devreme, am obþinut eu însumi rezultate similare, aplicând
aceeaºi metodã: în timpul primelor ºaisprezece luni ale perioadei
de studiu pentru scrierea tezei mele de doctorat, am aplicat
tehnica de autosugestie pentru inducerea viselor lucide ºi am
obþinut o medie lunarã comparabilã cu cea a Patriciei, respectiv
de cinci-ºase experienþe onirice conºtiente. 16

Tholey povesteºte cã a experimentat ºi el diferite tehnici de
autosugestie, dar din pãcate nu oferã prea multe detalii despre
ele. Singurul lucru pe care îl menþioneazã este cã eficienþa for-
mulelor pe care ni le rostim poate creºte prin folosirea anumitor
metode speciale de relaxare.17 El recomandã ca autosugestia sã fie
practicatã chiar înainte de culcare, într-o stare de relaxare pro-
fundã, evitând un efort de voinþã prea mare.

Distincþia între intenþia noastrã ºi sugestia nedublatã de un
efort volitiv mi se pare foarte interesantã. Nu este exclus ca ea sã
explice de ce nu am reuºit întotdeauna sã-mi induc vise lucide în
primii ani de explorãri. Primele dãþi când am încercat în labora-
tor am folosit autosugestia ºi am descoperit cã eforturile prea
mari de voinþã erau contraproductive. Asta mi s-a pãrut extrem
de frustrant atunci, deoarece mi s-a cerut sã am un vis lucid chiar
în noaptea respectivã, sub observaþie. Nu era suficient sã am
câteva vise lucide în anumite nopþi ale sãptãmânii; trebuia sã le
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cã îþi vine în minte altceva, repetã întregul procedeu, astfel încât
ultimul gând înainte de a adormi sã fie intenþia de a realiza cã
visezi.

CCoommeennttaarriiuu
Dacã totul decurge bine, vei adormi ºi te vei „trezi“ în

mijlocul unui vis, moment în care ar trebui sã-þi aminteºti cã
visezi. 

Dacã din cauza concentrãrii anterioare dureazã mai mult
pânã adormi iar, nu-þi face probleme, cu cât stai mai mult treaz,
cu atât mai mare va fi probabilitatea sã ai un vis lucid atunci când
þi se va face somn în sfârºit. Motivul este simplu: tot timpul cât
eºti treaz trebuie sã repeþi tehnica MILD, amplificându-þi astfel
intenþia de a avea un vis lucid. În plus, starea de veghe va activa
creierul, care va fi mai predispus cãtre conºtienþã.

Dimpotrivã, dacã ai un somn foarte greu, se recomandã
chiar sã te dai jos din pat (imediat dupã ce ai rememorat ultimul
vis) ºi sã faci ceva care sã te trezeascã de tot. Aprinde lumina ºi
citeºte o carte. Mergi în altã camerã. E foarte bine sã notezi chiar
atunci ultimul vis ºi sã-þi revezi descrierea de mai multe ori,
subliniind indiciile onirice, ca exerciþiu pregãtitor pentru apli-
carea tehnicii MILD.

Foarte mulþi oameni care folosesc aceastã tehnicã obþin suc-
cesul chiar din prima sau a doua noapte. Altora le ia mai mult
timp. Practica perseverentã a metodei nu poate conduce decât la
o mai mare eficienþã în experimentarea viselor lucide. Mulþi din-
tre onironauþii noºtri avansaþi au folosit aceastã tehnicã pentru 
a-ºi cultiva capacitatea de a avea mai multe vise lucide pe noapte,
ori de câte ori doresc.
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22..  RReeppeettãã  ssuuggeessttiiaa::  „„VVooii  aavveeaa  uunn  vviiss  lluucciidd““
Pãstrând starea de relaxare profundã, autosugestioneazã-te

cã vei avea un vis lucid, fie mai târziu în noaptea respectivã, fie
într-una din nopþile imediat urmãtoare. Evitã orice efort
intenþionat. Nu insista prea ferm asupra unor afirmaþii de genul:
„În noaptea aceasta voi avea un vis lucid!“ Dacã aceastã convin-
gere nu þi se adevereºte într-una din primele nopþi, e posibil 
sã-þi pierzi complet încrederea ºi sã renunþi. Cultivã o stare men-
talã deschisã, ca ºi cum te-ai aºtepta sã ai în noaptea respectivã
un vis lucid, chiar dacã nu poþi fi absolut sigur. Anticipeazã cu
entuziasm experienþa pe care urmeazã sã o trãieºti, fãrã a te cram-
pona însã de vreun moment precis în care sã se producã.

SSuuggeessttiiaa  ppoosstt--hhiippnnoottiiccãã

În cazul în care constaþi cã tehnica de autosugestie influ-
enþeazã într-adevãr frecvenþa viselor lucide pe care le experi-
mentezi, efectul poate fi amplificat cu ajutorul unei sugestii post-
hipnotice (SPH). Charles Tart susþine chiar cã SPH are ºansa sã
fie „cea mai eficientã tehnicã de control al conþinutului viselor
prin intermediul unei sugestii fãcute înainte de culcare“.18 La li-
mitã, considerãm cã luciditatea face ºi ea parte din conþinutul
viselor, putând fi astfel influenþatã prin SPH. Personal, am
experimentat de trei ori tehnica SPH ºi am avut succes de douã
ori.19 Pe de altã parte, nu sunt o persoanã uºor de hipnotizat. De
aceea, nu exclud posibilitatea ca în cazul persoanelor extrem de
sugestibile tehnica SPH sã se dovedeascã într-adevãr foarte efi-
cientã. Cred cã aceastã posibilitate ar trebui studiatã ºtiinþific.

În afarã de Tart, singura sursã disponibilã de informaþii pe
tema inducerii viselor lucide prin SPH este o tezã de doctorat
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experimentez neapãrat în nopþile în care eram subiectul unor
cercetãri în laborator. 

Dupã conceperea tehnicii MILD, am descoperit cã pot avea
succes de fiecare datã, chiar dacã strãdania mea era foarte mare
uneori. Spre deosebire de autosugestie, tehnica MILD foloseºte
chiar intenþia conºtientã (efortul de voinþã). Autosugestia nu 
mi-a permis sã experimentez decât un vis lucid la ºase nopþi
petrecute în laborator. Tehnica MILD mi-a permis sã am unul
sau mai multe vise lucide în fiecare dintre cele douãzeci de nopþi
din douãzeci ºi una petrecute în laborator.

Concluzia mea personalã a fost cã autosugestia este o
metodã mai puþin eficientã decât alte tehnici de inducþie a
viselor lucide, cum ar fi MILD. Însã datoritã faptului cã este lip-
sitã de efort, poate oferi anumite avantaje minore celor care
preferã sã aibã din când în când vise lucide, fãrã a depune prea
multã energie în aceastã direcþie. În schimb, tehnica se poate
dovedi extrem de eficientã în cazul persoanelor foarte sugestibile
ºi predispuse cãtre hipnozã. Vom insista asupra acestui lucru
atunci când vom discuta despre sugestiile post-hipnotice.

Tehnica de autosugestie

11..  RReellaaxxeeaazzãã--ttee  ccoommpplleett
Aºazã-te pe spate, închide ochii ºi relaxeazã-þi spatele, ceafa,

capul, braþele ºi picioarele. Eliminã orice tensiune muscularã sau
mentalã. Respirã lent ºi liniºtit. Savureazã senzaþia de liniºte ºi
abandoneazã toate grijile, anxietãþile, gândurile ºi planurile de
peste zi. Dacã de-abia te-ai trezit din somn, eºti probabil sufi-
cient de relaxat. Dacã nu, poþi aplica exerciþiul relaxãrii progre-
sive descris anterior.
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Stanford s-au concentrat asupra felului în care pot fi ajutaþi visã-
torii sã-ºi aminteascã de intenþia lor. Am pornit de la premisa cã,
dacã prin intermediul unui indiciu din lumea exterioarã li s-ar
putea aminti cã viseazã, cel puþin jumãtate din misiunea lor de a
deveni conºtienþi ar fi îndeplinitã. Tot ce le-ar mai rãmâne de
fãcut ar fi sã-ºi aducã aminte ce înseamnã acel indiciu.

Primirea unui indiciu din lumea exterioarã în timpul unui
vis nu este deloc atât de dificilã cum pare la prima vedere. Deºi
atunci când suntem adormiþi nu suntem conºtienþi de lumea din
jur, creierul continuã sã monitorizeze mediul prin intermediul
simþurilor sale. Nimeni nu este în întregime vulnerabil atunci
când doarme. Se ºtie cã oricine are tendinþa sã se trezeascã atunci
când aude zgomote noi ºi potenþial ameninþãtoare. Din cauza
acestei monitorizãri permanente a subconºtientului nostru, frag-
mente din acþiunile care se petrec în jur pãtrund uneori în vise-
le noastre, ajung sã fie integrate în ele. Echipa mea de cercetare
de la Stanford a studiat care este stimulul cel mai potrivit care ar
putea fi integrat astfel în vis, fiind perceput apoi ca un indiciu de
potenþialii visãtori lucizi.

Ne-am început experimentele cu indiciul cel mai evident
între toate: un mesaj înregistrat de genul: „Acesta este un vis!“21.
Am monitorizat apoi undele cerebrale, miºcãrile ochilor ºi alþi
indicatori fizici ai subiecþilor care dormeau în laborator. Când
aceºtia se aflau în somnul REM, le-am pus banda cu înregistrarea
ºi am crescut gradat volumul din boxele situate la capãtul patu-
lui lor. Am lucrat cu subiecþi deja familiarizaþi, care aveau o ratã
de succes destul de înaltã în inducerea experienþelor onirice
conºtiente. Mesajul a fost transmis de cincisprezece ori ºi a ge-
nerat cinci vise lucide. Trei dintre ele au fost iniþiate când
subiecþii au auzit (în timpul somnului) cuvintele: „Acesta este un
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absolut senzaþionalã, care îi aparþine psihologului Joseph Dane.
Studiul este extrem de nou, dar nu ne vom ocupa aici decât de
unul din aspectele pe care le descrie. Experimentul a constat în
hipnotizarea repetatã a douã grupuri de studente care niciodatã
pânã atunci nu avuseserã vise lucide ºi în monitorizarea lor în
laborator, în nopþi succesive. Studentele din primul grup (cãro-
ra li s-a aplicat sugestia post-hipnoticã) ºi-au creat simboluri
onirice personale pornind de la cele pe care ºi le-au imaginat în
starea post-hipnoticã. Cele din al doilea grup (de control) au fost
hipnotizate, dar nu ºi-au creat simboluri onirice personale. Când
au fost re-hipnotizate, studentele din primul grup ºi-au putut
vizualiza simbolurile ºi au cerut ajutor pentru a avea vise lucide
în noaptea respectivã. În timpul nopþii (petrecute în laborator),
ele au experimentat vise lucide de mai lungã duratã ºi mult mai
relevante decât studentele din grupul de control. Monitorizarea
ulterioarã a condus la concluzia cã fetele din primul grup au con-
tinuat sã aibã ºi în nopþile urmãtoare mult mai multe vise lucide
decât cele din grupul de control.20

PPssiihhoo--tteehhnnoollooggiiaa::  iinndduuccþþiiaa  eelleeccttrroonniiccãã

aa  vviisseelloorr  lluucciiddee  

Tehnicile de inducere a viselor lucide descrise în aceastã
carte presupun învãþarea unor metode de transpunere a intenþiei
de a deveni lucid în stare oniricã. Spre exemplu, tehnica MILD
are la bazã capacitatea de a-þi aminti sã faci ceva în viitor: „Data
urmãtoare când voi visa, îmi voi aminti cã visez!“. Acest lucru se
dovedeºte însã destul de dificil chiar ºi atunci când eºti treaz,
darãmite când dormi!

De aceea, cercetãrile pe care le-am fãcut în anii din urmã la
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dente înregistrãrilor de laborator, au purtat la gleznã obiecte
vibrante, setate sã porneascã de câteva ori pe zi. Ori de câte ori
simþeau vibraþia, ei trebuia sã practice un exerciþiu în care
combinau testul realitãþii cu o autosugestie prin care se angajau
sã-ºi aducã aminte cã viseazã urmãtoarea datã când vor simþi
aceastã vibraþie în timpul somnului.

Unsprezece din cei optsprezece subiecþi au avut vise lucide
în noaptea petrecutã în laborator. Ei au experimentat în total
ºaptesprezece vise lucide, din care unsprezece s-au produs în
asociere cu vibraþia. Unul dintre ei a perceput vibraþia ca pe un
veritabil haos în lumea viselor. Iatã descrierea sa:

Am început sã plutesc prin camerã, dar eram tras în jos de elec-
trozii care îmi fuseserã ataºaþi. Apoi, pereþii au început sã se miºte
încolo ºi încoace. Într-un colþ a apãrut Stephen, care mi-a spus:
„Dacã se petrec lucruri ciudate, înseamnã cã visezi…“ 

Acest subiect ºi-a dat seama cã se petreceau lucruri ciudate ºi
a devenit conºtient în timpul visului, dupã care ºi-a luat zborul
ºi a vizitat stelele. Se pãrea cã eram pe calea cea bunã, la un pas
de identificarea celor mai eficienþi stimuli pentru trezirea luci-
ditãþii în vis. Deºi s-au dovedit cu adevãrat eficace, vibraþiile
implicau însã anumite dificultãþi tehnice, aºa cã am continuat sã
investigãm ºi alte tipuri de stimuli.

Am testat în continuare lumina, pornind de la premisa cã de
obicei fiinþele adormite nu o percep ca un pericol, aºa cã riscul de
a se trezi din cauza ei este foarte mic. În plus, este uºor de inte-
grat în vise. Într-unul din studii am monitorizat fiziologia a
patruzeci ºi patru de subiecþi care dormeau în laborator purtând
pe cap niºte cãºti din cauciuc (asemãnãtoare celor de înot) care
emiteau flash-uri de luminã roºie.24 La câteva minute dupã ce
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vis“. Celelalte douã au fost iniþiate în timp ce banda mergea, dar
subiecþii au declarat cã nu au auzit-o în timpul visului.

Celelalte zece ocazii când banda a mers, dar nu a generat
vise lucide, au ilustrat slãbiciunile acestui sistem: visãtorul fie se
trezeºte din somn, fie nu înþelege mesajul transmis (indiciul
primit). În opt din cele zece ocazii, subiecþii s-au trezit pur ºi
simplu din somn. 

Chiar dacã indiciul este integrat în vis ºi subiectul rãmâne
adormit, acest fapt nu garanteazã automat reuºita. În douã
ocazii, mesajul a fost auzit în lumea viselor, dar subiectul nu l-a
putut descifra corect. Una din ocazii s-a dovedit deosebit de
amuzantã, subiectul plângându-se cã cineva din vis insista sã-i
spunã cã viseazã, dar el a refuzat sã-l asculte! Concluzia experi-
mentului a fost cã oamenii pot fi într-adevãr ajutaþi prin indicii
primite din exterior sã-ºi aminteascã faptul cã viseazã, dar în
acelaºi timp trebuie sã contribuie ºi ei prin efortul lor personal la
succesul experimentului, pregãtindu-se mental sã recunoascã
indiciul ºi sã-ºi aducã aminte ce înseamnã acesta. De aceea, în
continuare am început sã folosim tehnicile mentale descrise în
cartea de faþã, în asociere cu indiciile din lumea exterioarã.

Primul experiment de acest gen a fost condus de Robert
Rich, un student la Psihologie care ºi-a dat teza de licenþã cu
aceastã temã. Pornind de la un studiu anterior care arãtase cã
stimulii tactili sunt integraþi mai frecvent în vise decât cei vizuali
sau auditivi,22 ne-am decis sã testãm un asemenea stimul ca indi-
ciu pentru producerea viselor lucide. Am folosit în acest scop o
vibraþie aplicatã saltelei pe care dormea subiectul aflat în faza
REM a somnului.23

Subiecþii angrenaþi în acest studiu au fost rugaþi sã practice
intensiv exerciþiile de pregãtire mentalã. De-a lungul zilei prece-
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O femeie mi-a dat un obiect alb din metal care a început 
sã-mi lumineze faþa. Am ºtiut imediat cã era indiciul pe care îl
aºteptam. Era o femeie frumoasã, cu pãrul blond. Am simþit cã este
un alter ego al meu din vis, aºa cã am îmbrãþiºat-o strâns, cu multã
iubire, pânã când am simþit cã se dizolvã în mine…

Rezultatele cercetãrilor noastre ne-au permis sã tragem con-
cluzia cã îi putem stimula pe oameni sã aibã vise lucide în labo-
rator, cu ajutorul unor indicii senzoriale. Doream totuºi sã-i
ajutãm sã experimenteze asemenea vise la ei acasã, fãrã sã fie
nevoie sã petreacã noaptea în laborator. De aceea, am început sã
lucrãm la aparatul portabil de inducere a experienþelor onirice
conºtiente, numit Dream Light. În afara faptului cã reprezintã un
indiciu eficient care îi poate ajuta pe oameni sã realizeze cã
viseazã, lumina s-a potrivit perfect în designul unei mãºti pentru
somn pe care am conceput-o ºi care are simultan senzori pentru
detectarea perioadei REM ºi leduri care emit flash-uri roºii. 

ªi s-a fãcut luminã – povestea aparatului Dream

Light

Iatã un fragment din cartea mea anterioarã, intitulatã
Visarea lucidã: „Cred cã nu va trece prea mult timp pânã când
cineva va crea ºi va comercializa un aparat eficient de inducere a
viselor lucide; la ora actualã, aceasta este una din prioritãþile
activitãþii mele de cercetare. O soluþie tehnicã de acest gen i-ar
ajuta mult pe începãtori sã aibã primele vise lucide, economisin-
du-le ani de eforturi frustrante ºi greºit orientate.“27 La scurt timp
dupã publicarea cãrþii, am început sã lucrez la aceastã invenþie.
Experimentele descrise mai sus au arãtat cã folosirea stimulilor
exteriori ca indicii onirice este posibilã în condiþii de laborator.
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subiecþii au intrat în faza REM, am aprins pentru o scurtã
perioadã luminile. În experimentele ulterioare am folosit un com-
puter conectat la cãºti pentru a detecta somnul REM ºi pentru a
aprinde atunci luminile. Acesta a fost primul prototip al unui
aparat creat mai târziu, pe care l-am denumit Dream Light (n.n.
Lumina din vis)25 ºi pe care îl vom descrie în secþiunea urmãtoare.

În studiul nostru, douãzeci ºi patru de subiecþi din patruzeci
ºi patru au experimentat vise lucide în nopþile petrecute în
laborator (cei mai mulþi dintre ei nu au petrecut decât una sin-
gurã). În total, subiecþii au dormit sub observaþie cincizeci ºi opt
de nopþi ºi au raportat cincizeci de vise lucide. Aºa cum probabil
era de aºteptat, celor care erau deja predispuºi cãtre vise lucide 
le-a fost cel mai uºor sã foloseascã indiciul luminos pentru a
deveni conºtienþi în visele lor. Dintre cei douãzeci ºi cinci de
subiecþi care aveau în mod normal cel puþin un vis lucid pe lunã,
ºaptesprezece (adicã 68%) au avut unul sau mai multe experienþe
onirice conºtiente în laborator, prin comparaþie cu cinci din cei
nouãsprezece (adicã 26%) care aveau mai puþin de un vis lucid
pe lunã. Din trei subiecþi care nu avuseserã niciodatã pânã atunci
un vis lucid, doi au experimentat un asemenea vis în laboratorul
nostru, provocat de indiciul luminos.

Alte cercetãri au arãtat cã cei care îºi amintesc în mod curent
cel puþin un vis (obiºnuit) pe noapte au avut cel puþin un vis
lucid pe lunã.26 De aceea, am concluzionat cã, pentru cei care au
o memorie bunã a viselor, indiciile luminoase se dovedesc foarte
utile pentru declanºarea conºtienþei onirice.

Flash-urile de luminã roºie au fost integrate în cele mai va-
riate moduri în visele subiecþilor antrenaþi sã sesizeze orice
schimbare a luminilor în visele lor. Iatã relatarea unei femei din-
tre onironauþi:



În studiul efectuat asupra subiecþilor care au folosit acasã
Dream Light am examinat diferiþi factori care influenþeazã succe-
sul inducerii viselor lucide, inclusiv diferite niveluri de pregãtire
mentalã. Þinând cont ºi de studiile anterioare referitoare la
indiciile menite sã producã luciditatea în timpul viselor, am tras
concluzia cã pregãtirea mentalã prealabilã este extrem de impor-
tantã pentru ca vigilenþa conºtiinþei sã aparã.

Aparatul Dream Light folosit acasã s-a dovedit un instru-
ment eficient de stimulare a viselor lucide, dar nu mai mult decât
tehnica MILD. În schimb, când am combinat cele douã instru-
mente, acestea au interacþionat sinergic, generând cea mai înaltã
frecvenþã de vise lucide din toate combinaþiile încercate vreo-
datã. Primul test de grup în care am folosit Dream Light a arãtat
cã subiecþii care au practicat tehnica MILD în combinaþie cu
aparatul au experimentat de cinci ori mai multe vise lucide decât
cei care nu au folosit nici o tehnicã de inducere a experienþelor
onirice conºtiente.28

Pregãtirea mentalã este foarte importantã atunci când este
folosit Dream Light, cãci, dacã mintea nu este focalizatã corect
asupra ideii de recunoaºtere a indiciului luminos în timpul visu-
lui, nu va înþelege ce înseamnã acesta. De altfel, nu cred cã se va
putea produce vreodatã un aparat care sã inducã singur visele
lucide, fãrã nici un efort din partea celui care îl foloseºte. 

Varietatea experienþelor luminoase

Una din principalele sarcini ale celor care folosesc aparatul
Dream Light presupune antrenamentul pentru recunoaºterea
indiciului luminos din vis, care poate lua diferite forme. Uneori
este identic celui perceput în timpul stãrii de veghe, dar în 80%
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În septembrie 1985 am primit o scrisoare de la Darrel Dixon,
un inginer din Salt Lake City, care ºi-a manifestat interesul pentru
crearea unui aparat de inducere a viselor lucide ºi ºi-a oferit aju-
torul. I-am trimis un plan ºi, la scurt timp, a produs primul nostru
prototip, alcãtuit din douã cutii negre care operau ca interfaþã între
un sistem de detectare a miºcãrii globilor oculari ºi un computer
portabil. Senzorii din masca pentru persoana adormitã detectau
miºcãrile ochilor, iar computerul le monitoriza nivelul activitãþii.
Când acest nivel era suficient de ridicat, computerul trimitea un
semnal cãtre aparat, care aprindea indicatoarele din mascã.
Prototipul nostru semãna cu scenariul unui film science-fiction
din anii ’50, era grosolan ºi plin de ºuruburi, cabluri, ochelari pen-
tru înot ºi leduri luminoase! Cert este însã cã a funcþionat! 

În cea de-a doua noapte în care a folosit acest aparat, unul
din subiecþii testaþi de noi a avut urmãtorul vis.

Stau în maºinã, în faþa unui magazin. Luminile din cascã se
aprind. Le simt cum îmi lumineazã faþa. Aºtept sã se stingã, pentru
a face un test al realitãþii. Încerc sã-mi scot casca, dar a dispãrut…
Aºezat în continuare în maºinã, încerc sã fac un test al realitãþi
citind o bancnotã de un dolar. Un cuvânt de pe ea este scris greºit,
aºa cã trag concluzia cã mã aflu într-un vis! Ies din maºinã ºi încep
sã zbor. Mã simt absolut minunat. Strãzile strãlucesc în soare. Zbor
deasupra unei clãdiri, iar soarele îmi intrã în ochi! Lumina este prea
puternicã. Întregul peisaj dispare ºi mã trezesc în interiorul maga-
zinului, alãturi de alþi prieteni. Le povestesc experienþa avutã. Din
pãcate, starea de luciditate a dispãrut.

Echipa de cercetãtori de la Stanford a realizat în ultimii ani mai
multe studii de laborator folosind aparatul Dream Light. În plus, el a
putut fi testat acasã de participanþii la douã din cursurile noastre.
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Mã aflu în mijlocul unui grup care vizioneazã un film la ci-
nema. Dintr-o datã, ecranul se întunecã, apoi capãtã o luminã roºie,
proiectatã într-o structurã geometricã abstractã. Îmi dau seama cã
este aparatul Dream Light ºi cã mã aflu în mijlocul unui vis.

Stimulul luminos se manifestã în forme variate în timpul
viselor. Utilizatorii aparatului Dream Light au descris cinci tipuri
distincte de integrare posibilã a semnalului luminos în visele lor:

• Semnalul rãmâne neschimbat – lumina le apare în vis la fel
cum le-ar apãrea în starea de veghe. De exemplu: „Vãd un flash
de luminã roºie, similar celui pe care l-am perceput când eram
treaz“.

• Semnalul este integrat sub forma unor imagini din lumea
viselor – lumina se integreazã pur ºi simplu în imaginile perce-
pute în lumea viselor. De exemplu: „Remarc faptul cã luminile
din camerã devin intermitente“.

• Semnalul este integrat ca o luminã suprapusã peste scena din
vis – lumina este perceputã în vis ca o sursã uniformã de ilu-
minare, care nu face însã parte integrantã din scena oniricã
respectivã. De exemplu: „Câmpul vizual mi-a fost invadat de
douã flash-uri de luminã roºie“.

• Semnalul este integrat ca o structurã suprapusã peste scena
din vis – subiectul vede anumite structuri strãlucitoare, care iau
uneori forme geometrice sau „psihedelice“. De exemplu: „Vãd o
structurã superbã, cu nuanþe galbene ºi aurii, încrustatã cu dia-
mante“.

• Semnalul este integrat ca o pulsaþie care apare în scena de vis
– în loc sã vadã o luminã, visãtorul percepe doar intermitenþa
semnalului. De exemplu: „Remarc ceva care pâlpâie vag în
apropierea mea“.
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din cazuri ia alte forme în lumea oniricã, fiind atât de bine inte-
grat în þesãtura visului, încât pentru a-l recunoaºte, onironautul
trebuie sã fie extrem de atent la posibilitatea de a primi un sem-
nal din lumea exterioarã. Dacã el este prea scufundat în visul sãu,
atunci când semnalul apare, rezultatele pot fi de-a dreptul
amuzante ºi extrem de ilustrative pentru tendinþa noastrã de a
gãsi argumente la orice, în loc sã gândim logic. De exemplu,
unul din subiecþii noºtri ne-a relatat urmãtorul vis:

Mã aflu într-o excursie pe munte, în plinã coborâre, însoþit de
prieteni. O luminã roºie, strãlucitoare, sublimã, îmi apare de douã
ori, invadându-mi întregul câmp vizual (altfel spus, mã orbeºte).
Emanã dintr-un punct central, pe care îl numesc „artificii sufite“.
Sunt convins cã cei care au aprins-o au fãcut acest lucru pentru a ne
împiedica sã vedem un anumit lucru. Intuiesc cã ºtiu ceva despre
semnificaþia acestei cãlãtorii, dar tovarãºii mei nu ºtiu nimic.

Psihologul Jayne Gackenbach sugereazã cã oamenii nu
recunosc lumina care le apare în vis din cauza unei rezistenþe psi-
hice pe care o opun ideii de a deveni lucizi ca urmare a indiciu-
lui.29 Pe de altã parte, indiciile luminoase provenite din lumea
exterioarã nu diferã prea mult de cele onirice. Majoritatea oame-
nilor nu îºi dau seama cã viseazã, în pofida nenumãratelor ano-
malii care se petrec în visele lor. Acest lucru nu se datoreazã vreu-
nui blocaj psihic care se opune ideii de a deveni conºtient în tim-
pul visului, ci pur ºi simplu unei lipse de pregãtire adecvatã pen-
tru recunoaºterea indiciilor onirice. Atunci când sunt bine antre-
naþi în vederea identificãrii semnalelor luminoase ale aparatului
Dream Light, onironauþii se folosesc de ele cu o uºurinþã
remarcabilã, pentru a-ºi da seama cã viseazã. Iatã un exemplu:
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le conºtiente spontane ºi cele induse de semnalul luminos se
reduce la zero.

O ipotezã mult mai rezonabilã despre potenþialele diferenþe
dintre ele sugereazã cã visãtorii au tendinþa sã fie mai puþin
raþionali în cele din urmã. Acest fapt pare de aºteptat, cel puþin
în primele scene ale visului lucid, cãci pentru a deveni conºtienþi
în mod spontan subiecþii trebuie sã aibã o stare mentalã mult mai
coerentã decât în cazul în care o asemenea luciditate le este tre-
zitã de un indiciu din lumea exterioarã. Însã nici mãcar aceastã
ipotezã nu este demonstratã din punct de vedere ºtiinþific ºi nece-
sitã încã destule cercetãri pentru a fi confirmatã sau infirmatã. 

Rapoartele utilizatorilor aparatului Dream Light indicã fãrã
nici o îndoialã faptul cã visele lucide induse de luminã pot fi la
fel de intense, de incitante ºi de profunde ca ºi cele spontane.
Acest fapt este ilustrat de urmãtoarele experienþe, relatate de doi
onironauþi, Daryl Hewitt ºi Lynne Levitan, care ne-au ajutat
foarte mult în conceperea aparatului Dream Light prin testarea
fiecãrui prototip nou.

Am perceput imediat lumina intermitentã a mãºtii. Am
recunoscut-o ºi mi-am dat seama cã visez, aºa cã am transmis sem-
nalul cu ochii. Deºi visam, mã aflam tot în laborator. Mi-am pro-
pus sã ies ºi am gãsit imediat o uºã de sticlã. Era încuiatã. Am încer-
cat sã trec prin ea, la fel ca o stafie. Nu am reuºit, aºa cã am 
izbit-o pânã când sticla s-a spart. Ajuns afarã, am gãsit un luminiº
printre copaci ºi, fericit, mi-am luat zborul. Am plutit o vreme pe
cer. Trãiam o stare extaticã. Am zburat pe deasupra munþilor, din-
colo de care se înãlþau alþi munþi ºi mai înalþi, ale cãror vârfuri se
pierdeau printre nori. Din când în când, coboram deasupra vãilor
adânci sau mã afundam în pãdure. Treptat, s-a întunecat ºi cerul 
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Visele lucide induse de semnalul luminos sunt

diferite de cele spontane?

Visele lucide induse de semnalul luminos se deosebesc de
cele spontane dintr-un singur punct de vedere: indiciul care le
provoacã este unul luminos, nu de altã naturã! Dacã existã ºi alte
diferenþe, rãmâne de studiat. Gackenbach a sugerat recent cã
„inducerea artificialã a luciditãþii în vise le poate influenþa nega-
tiv calitatea“, conducând la experienþe care „nu sunt la fel de
evoluate din punct de vedere psihologic ca cele produse în mod
natural“. 30 Cu tot respectul pe care i-l port colegei mele, aceastã
concluzie mi se pare cel puþin nejustificatã. Premisa de la care a
pornit Gackenbach este interpretarea extrem de îndoielnicã a
câtorva relatãri provenite de la un singur subiect. Este vorba de
un studiu pilot în urma cãruia s-a ajuns la concluzia cã opt-
sprezece vise lucide induse de semnale luminoase au inclus într-o
mai micã mãsurã senzaþia de zbor ºi într-o mãsurã ceva mai mare
scene sexuale, prin comparaþie cu optsprezece vise lucide pe care
acelaºi subiect le-a trãit spontan. 31

Gackenbach a tras concluzia cã, raportat la actul sexual,
zborul „are o calitate mai arhetipalã ºi reprezintã o formã supe-
rioarã de luciditate manifestatã în timpul visului“. Singura
dovadã pe care a citat-o în sprijinul acestei concluzii s-a referit la
un grup de onironauþi occidentali care au avut de douãzeci de ori
mai multe vise în care zburau decât vise erotice. 

Întreaga poveste este extrem de discutabilã, întrucât o ana-
lizã a datelor iniþiale aratã cã subiectul respectiv experimenta
scene sexuale deopotrivã în visele lucide induse de luminã ºi în
cele spontane. În ceea ce priveºte senzaþia de zbor, s-a dovedit cã
subiectul în cauzã a devenit lucid în vise în care zbura deja. Dacã
facem abstracþie de aceste experienþe onirice, diferenþa între vise-
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s-a umplut de stele. M-am înãlþat mult deasupra munþilor. Vedeam
Calea Lactee ºi Luna. Am ales o stea mare ºi am început sã mã
învârt ca un titirez, cu intenþia de a apãrea în apropierea ei. Starea
de extaz a devenit atât de intensã, încât simþeam cã inima îmi
explodeazã în piept. Lumina mi-a apãrut iar ºi am transmis din nou
semnalul cu ochii, pentru a indica astfel cã sunt încã lucid. Dupã un
minut sau douã, m-am trezit. (D.H., San Francisco, California)

Am visat cã am revenit într-un vis anterior. Era un parc ciu-
dat, care pãrea un fel de grãdinã a Paradisului. Între timp locul 
s-a transformat într-o piaþã ºi eram curioasã dacã pot gãsi ceva de
mâncare. În acest moment, vãd semnalele luminoase. Ca sã nu mã
trezesc, încep sã mã învârt. În faþa mea apare prietenul meu L. Îl
rog sã mã ajute sã gãsesc ceea ce caut. Sunt lucidã, dar doresc sã vãd
încotro se îndreaptã visul. Descopãr un fel de macaroane ciudate.
ªtiu cã totul este „special“ aici, cãci mã aflu în „Paradis“.
Mulþumitã de macaroane, caut un indicator. Îl privesc ºi observ
cum se schimbã. Mã întreb dacã îmi transmite vreun mesaj. În ge-
neral nu pot sã înþeleg ce scrie pe el, dar la un moment dat apar
cuvintele: „Þinutul de Aur“. Nu ºtiu ce înseamnã, dar îmi place
cum sunã. Îi spun lui L.: „Haide sã cãutãm celãlalt lucru pe care îl
doresc“. Intrãm în magazin. Îmi manifest intenþia de a renunþa la
autocontrol ºi de a primi un ajutor. Imediat, visul se intensificã ºi
devin chiar mai lucidã decât înainte. Îmi dau seama cã în majori-
tatea viselor lucide eu sunt cea care gândeºte, controleazã ºi mani-
puleazã scena, lucru care îmi blocheazã percepþia „luminii inte-
rioare“. Ies afarã. Constat cã s-a fãcut întuneric. Încep sã zbor.
Stelele sunt minunate. L. a rãmas jos. Îl invit sã zboare împreunã
cu mine. Acceptã ºi se pregãteºte sã se înalþe, când lumina îmi apare
din nou ºi mã trezesc. (L.L., Redwood City, California)
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Pânã acum nu am reuºit sã creãm decât un aparat capabil sã
îmbunãtãþeascã ºansele de a avea unul sau mai multe vise lucide,
în combinaþie cu alte tehnici de concentrare mentalã. Sunã fru-
mos, dar nu putem oferi garanþii cã folosindu-l vei avea automat
vreo experianþã oniricã „treazã“. De aceea, cercetãrile noastre
continuã ºi la ora actualã. 

Convingerea mea este cã noile cercetãri în domeniul viselor
lucide ºi al stãrilor cerebrale ºi corporale care însoþesc inducþia
stãrii de conºtienþã oniricã sunt capabile sã ne dezvolte foarte
mult capacitatea de a stimula acest gen de experienþe. Desigur,
dacã vom obþine informaþii noi, tot ce dorim este sã vi le
împãrtãºim vouã, onironauþilor. De aceea, dacã sunteþi interesaþi
de aparatul Dream Light ºi de ultimele descoperiri în domeniu,
citiþi invitaþia care vã este adresatã în Postfaþã.



atenþia, deºi trupul adoarme. În acest fel, conºtiinþa se poate
trezi, pe deplin lucidã, direct în lumea viselor.

Cele douã strategii distincte de inducere a experienþelor
onirice conºtiente conduc în mod firesc la tipuri diferite de vise
lucide. Trãirile pe care le au cei care adorm în mod conºtient
sunt cunoscute sub numele de vise lucide iniþiate în timpul stãrii
de veghe (WILDS), iar cele în care visãtorii devin lucizi dupã ce
au adormit inconºtient sunt cunoscute sub numele de vise lucide
iniþiate în timpul stãrii de vis (DILDS).1 Diferenþele între cele
douã categorii onirice sunt multiple. Visele WILDS se petrec
întotdeauna în asociere cu scurte treziri (uneori nu dureazã mai
mult de una-douã secunde), dupã care visãtorii revin instantaneu
în starea REM. Ei trãiesc impresia subiectivã cã s-au trezit. Acest
lucru nu se petrece în cazul viselor DILDS. Deºi ambele tipuri
de vise lucide au loc de regulã în a doua parte a nopþii, proporþia
viselor WILDS creºte, la rândul ei, odatã cu trecerea timpului.
Acestea se produc cel mai adesea dimineaþa, în orele de somn
prelungit, sau în timpul somnului de dupã-amiazã. Propria mea
experienþã confirmã acest lucru. Din treizeci ºi trei de vise lucide
experimentate începând cu prima perioadã REM a nopþii,
numai unul (3%) a fost un WILD, prin comparaþie cu trei-
sprezece vise lucide DILDS din treizeci ºi douã (41%) în timpul
somnului de dupã-amiazã.2

În general, visele WILDS sunt mai puþin frecvente decât
cele DILDS. Într-un studiu efectuat în laborator, din ºaptezeci ºi
ºase de vise lucide, 72% au fost vise DILDS ºi numai 28% vise
WILDS.3 Proporþia viselor WILDS observate în laborator este
mult mai mare decât proporþia aceloraºi vise experimentate de
subiecþi acasã.

Ca sã luãm un exemplu specific (propriul meu exemplu),
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Cum sã adormi conºtient

VViisseellee  lluucciiddee  iinniiþþiiaattee  îînn  ttiimmppuull  

ssttããrriiii  ddee  vveegghhee  ((WWIILLDDSS))

În capitolul precedent am vorbit despre strategiile de indu-
cere a viselor lucide prin transferarea în lumea oniricã a unei idei
cultivate în starea de veghe, intenþia de a înþelege starea de vis,
obiceiul de a face un test al realitãþii sau recunoaºterea unui indi-
ciu oniric. Toate aceste strategii au scopul de a stimula onironau-
tul sã devinã conºtient în timpul somnului.

Capitolul de faþã prezintã o abordare complet diferitã a
lumii viselor lucide, pornind de la ideea de a adormi conºtient.
Procesul presupune sã-þi pãstrezi luciditatea în timpul trecerii de
la conºtiinþa de veghe la somn ºi sã intri direct într-un vis lucid,
fãrã pierderea conºtiinþei reflexive. Aceastã premisã de bazã are
mai multe variante. De pildã, când eºti pe punctul de a adormi,
te poþi concentra asupra unei imagini hipnagogice (care
faciliteazã inducerea somnului), asupra unei vizualizãri delibe-
rate, asupra respiraþiei sau ritmului cardiac, asupra anumitor sen-
zaþii corporale, asupra Sinelui etc. Dacã mintea rãmâne suficient
de activã în timp ce alunecã în starea REM, ea îºi pãstreazã



aºa-zis pe jumãtate veghe, pe jumãtate vis, fãcutã de filozoful
P.D. Uspenski, reprezintã un exemplu ilustrativ de efect al unei
imagini hipnagogice.

Adorm. Prin faþa ochilor îmi trec puncte aurii, scântei ºi
steluþe, care apar ºi dispar. Treptat se transformã într-o reþea de linii
aurii ce pulseazã în ritmul inimii mele, cãreia îi simt bãtãile cât se
poate de clar. Pe neaºteptate, structura strãlucitoare se transformã
într-o armatã de soldaþi romani mãrºãluind ordonat pe strada de
sub mine. Le aud cadenþa paºilor ºi îi privesc de la fereastra casei în
care mã aflu, situatã în cartierul Galata, în Constantinopole, pe o
alee îngustã, care face legãtura între vechiul debarcader ºi Cornul de
Aur cu catargele vaselor sale, dincolo de care se vãd minaretele din
Istanbul. Aud cadenþa grea a paºilor de soldaþi ºi vãd coifurile lor
strãlucind în razele soarelui. Subit, mã desprind de fereastra de la
care privesc ºi îmi iau zborul pe deasupra aleii, a caselor, îndreptân-
du-mã cãtre Cornul de Aur ºi spre Istanbul. Simt mirosul sãrat al
mãrii, vântul care îmi bate în ceafã, cãldura soarelui. Acest zbor
îmi dã o senzaþie extrem de plãcutã, dar nu mã pot stãpâni ºi
deschid ochii.7

Stãrile pe jumãtate veghe, pe jumãtate vis ale lui Uspenski
au apãrut ca urmare a obiceiului de a-ºi cerceta conþinutul minþii
în timp ce adormea sau imediat dupã ce se trezea dintr-un vis. El
a descoperit cã îi este mult mai uºor sã-ºi observe mintea
dimineaþa, dupã trezire, decât la începutul nopþii, înainte sã
adoarmã, ºi cã visele lucide nu apãreau „fãrã un efort bine
definit“.8

Psihiatrul american dr. Nathan Rapport a conceput o
tehnicã de inducere a experienþelor onirice conºtiente asemãnã-
toare cu cea a lui Uspenski: „În timp ce aºteaptã sã adoarmã,
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visele WILDS ocupã numai cinci-zece procente din totalul
viselor lucide pe care le experimentez acasã, dar au ocupat 40%
din cele cincisprezece vise lucide pe care le-am trãit în laborator.4

Dupã pãrerea mea, existã douã motive care explicã diferenþa atât
de mare: ori de câte ori am petrecut noaptea în laborator, am fost
extrem de conºtient de momentele în care m-am trezit; în al
doilea rând, am fãcut eforturi foarte mari sã nu mã miºc prea
mult, pentru a minimiza interferenþa cu înregistrãrile fiziologice.

Din aceste motive, am fost mai predispus sã revin conºtient
în perioada REM dupã fiecare trezire prin comparaþie cu somnul
de acasã, unde nu sunt nici foarte conºtient în ceea ce priveºte
mediul din jur ºi nici nu mã strãduiesc sã nu mã miºc prea tare
noaptea. Concluzia este cã tehnicile de inducþie a viselor WILDS
ar putea fi la fel de eficiente ca ºi celelalte, dacã s-ar realiza în
condiþii corespunzãtoare.

Paul Tholey scrie cã, deºi tehnicile de intrare directã în
starea de vis necesitã la început foarte multã practicã, beneficiile
pe care le oferã sunt proporþionale cu efortul depus.5 Dacã sunt
bine stãpânite, aceste metode (precum MILD) conferã capaci-
tatea de a avea vise lucide la comandã.

FFooccaalliizzaarreeaa  aatteennþþiieeii  aassuupprraa  iimmaaggiinniilloorr

hhiippnnaaggooggiiccee

Strategia cea mai comunã de inducere a viselor WILDS
constã în a adormi în timp ce atenþia este focalizatã asupra unei
imagini hipnagogice. La început, concentrarea conduce la
apariþia unor imagini simple, flash-uri de luminã, structuri geo-
metrice etc.6 Treptat, apar forme mai complicate: feþe umane,
personaje, iar în final scene întregi. Urmãtoarea relatare a stãrilor

Explorarea Viselor Lucide120



Tehnica de folosire a imaginilor 

hipnagogice

11..  RReellaaxxeeaazzãã--ttee  ccoommpplleett
Întins pe pat, închide ochii ºi relaxeazã-þi capul, gâtul,

spatele, braþele ºi picioarele. Eliminã complet toate tensiunile
musculare ºi mentale. Respirã lent ºi uºor. Bucurã-te de senzaþia
de relaxare ºi abandoneazã-þi gândurile, grijile ºi problemele.
Dacã de-abia te-ai trezit din somn, deja eºti suficient de relaxat.
Dacã te pregãteºti de culcare, poþi face exerciþiul de relaxare pro-
gresivã (descris la pagina 70) sau exerciþiul de relaxare a celor
ºaizeci ºi unu de puncte (de la pagina 71). Simþi cum te scufunzi
într-o stare din ce în ce mai seninã ºi cum mintea devine un
ocean liniºtit.

22..  OObbsseerrvvãã  iimmaaggiinniillee  vviizzuuaallee
Focalizeazã-þi atenþia asupra imaginilor vizuale care o sã-þi

aparã treptat în minte. Priveºte cum se ivesc ºi dispar. Este
important ca procesul de observare sã fie cât mai natural cu
putinþã, fãrã forþãri, permiþând imaginilor sã se deruleze singure
prin faþa ochilor minþii. Nu te crampona nici o clipã de ele.
Priveºte-le fãrã ataºament ºi fãrã dorinþa de a acþiona în vreun fel.
Asumã-þi perspectiva unui martor cât mai imparþial cu putinþã.
La început vei avea de-a face cu o succesiune de imagini ºi struc-
turi vizuale incoerente, fãrã legãturã între ele, care se succed
rapid. Treptat se vor transforma în scene din ce în ce mai com-
plexe, iar în final se vor structura în suite logice.

33..  AAbbaannddoonneeaazzãã--ttee  îînn  ssttaarreeaa  ddee  vviiss
Când imaginile iau forma unui scenariu viu, lasã-te absorbit

în mod pasiv în lumea viselor. Nu încerca sã pãtrunzi activ în
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subiectul îºi întrerupe gândurile la intervale de câteva minute,
fãcând efortul de a-ºi aminti conþinutul minþii care precede
aceastã interferenþã a atenþiei, înainte ca acest conþinut sã dis-
parã“.9 Dacã este cultivat, acest obicei va continua ºi în timpul
somnului, fapt ilustrat de urmãtoarea relatare:

Flash-uri luminoase mi-au trecut prin faþa ochilor, iar 
dintr-un candelabru magnific au þâºnit miriade de scântei. Pe un
perete împodobit în stil rococo am vãzut o sumedenie de figurine
extravagante, modelate pânã în cele mai mici detalii. În partea
dreaptã se afla un grup de doamne frumoase ºi bãrbaþi binevoitori,
în haine elegante, într-un decor victorian. Scena a continuat o
vreme, fãrã sã-mi dau seama cât timp a trecut. Am realizat abia
mai târziu cã nu este o situaþie realã, ci o imagine produsã de
mintea mea. Totul s-a metamorfozat instantaneu într-o viziune de
o frumuseþe care îþi tãia respiraþia. Mintea mea vag trezitã a
început sã se agite, cãci ºtiam cã aceste spectacole glorioase se sfârºesc
de regulã foarte abrupt, dacã interferezi cu ele.

Mi-a venit în gând: „Oare mã aflu în faþa unei imagini men-
tale statice?“. Ca prin farmec, una din tinerele doamne a început sã
valseze graþios prin camerã. S-a întors apoi în grupul ei, rãmânând
la fel de imobilã ca înainte, cu un zâmbet discret pe faþa drãgãlaºã,
întoarsã peste umãr cãtre mine. Întreaga scenã era coloratã, deloc
afectatã de jerba de scântei aurii care þâºneau din candelabru.
Costumele bogate aveau nuanþe vii de albastru ºi roz-piersicã, de o
mare frumuseþe. Erau culori pastelate, dar intense, ca ºi cum ar fi
fost iluminate din interior.10
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VViizzuuaalliizzaarreeaa

O altã abordare a inducþiei viselor WILD, extrem de culti-
vatã în tradiþia tibetanã, implicã vizualizarea deliberatã a unui
simbol, simultan cu focalizarea asupra imaginilor hipnagogice.
Natura simbolicã a imaginilor poate ajuta mintea sã-ºi pãstreze
luciditatea cât timp se instaleazã starea de somn. Vom prezenta
în continuare trei variante ale acestei tehnici; douã sunt preluate
dintr-un manual tibetan din secolul al VIII-lea, iar a treia este
predatã de un instructor modern al budismului tibetan. 

Aºa cum vei vedea din exerciþiile urmãtoare, vizualizãrile
yoghine asociate cu somnul se realizeazã de obicei la nivelul gâtu-
lui. Psiho-fiziologia yoghinã susþine cã în interiorul corpului
uman se aflã ºapte centri subtili de conºtiinþã, numiþi chakra-e.
Aceºtia sunt localizaþi de-a lungul coloanei vertebrale (începând
de la bazã), în mijlocul frunþii ºi în creºtetul capului. Una dintre
ele este chakra gâtului, despre care se crede cã guverneazã som-
nul ºi starea de veghe. Starea de veghe, de somn sau de vis
depinde de gradul ei de activare.14 Existã o asemãnare izbitoare
între funcþiile chakra-ei gâtului identificate de psihologii orien-
tali ai Antichitãþii ºi rolul atribuit de psihologii moderni
trunchiului cerebral (situat în imediata apropiere) în reglarea
stãrilor de somn ºi de veghe.15 Yoghinii sunt observatori extremi
de fini ai trupului ºi ai minþii umane. De aceea, nu doresc sã
resping descoperirile lor doar pentru cã nu au apelat la
metodologia ºtiinþificã modernã (care, de altfel, nici nu exista în
epoca în care a apãrut sistemul yoga). Dimpotrivã, scopul meu
este sã identific cât mai multe dovezi ºtiinþifice care atestã intu-
iþiile extraordinare ale Orientului.

Tehnicile tibetane de inducþie a viselor lucide pornind din
starea de veghe au la bazã o metodã specialã de respiraþie

scena oniricã. Priveºte în continuare cu interes, dar în mod
detaºat, aceste imagini. Abandoneazã-te visului datoritã acestui
interes pasiv faþã de ceea ce se petrece. Trebuie sã pãstrezi un
echilibru perfect, fãrã a te implica prea tare ºi fãrã sã-þi pierzi
atenþia. Nu uita cã te afli deja într-o stare de vis!

CCoommeennttaarriiuu
Probabil cã cea mai dificilã parte a acestei tehnici este

pãtrunderea în starea de vis (pasul 3). Întregul scop al exerciþiu-
lui constã în dezvoltarea unei atenþii vii, dar delicate, în
adoptarea unei perspective detaºate, de simplã observare, care 
sã-þi permitã sã te laºi absorbit în interiorul visului. Dupã cum
subliniazã Paul Tholey: „Nu este de dorit sã te strãduieºti sã
pãtrunzi activ în scenariul oniric, cãci aceastã intenþie provoacã
de regulã destrãmarea sa“.11 Este necesarã o voinþã receptivã,
asemãnãtoare cu cea prezentatã în capitolul anterior, în secþiunea
referitoare la autosugestie. Iatã cum o descrie Tholey: „În loc sã
se strãduiascã sã intre activ în scena oniricã, subiectul ar trebui sã
se lase atras de vis în mod pasiv“.12 Aceeaºi stare de spirit este
recomandatã ºi de un maestru tibetan: „În timp ce observi cu
delicateþe conþinutul minþii, lasã-te absorbit în starea de vis, ca ºi
cum ai ghida un copil þinându-l de mânã“.13

Un alt risc constã în pierderea luciditãþii odatã intrat în
starea oniricã, din cauza realismului scenei, aºa cum s-a întâm-
plat în relatarea de mai sus a visului WILD al lui Rapport. Ca sã
evite aceastã situaþie, Tholey recomandã tehnica de stabilire a
intenþiei sã faci o anumitã acþiune odatã intrat în starea de vis,
astfel încât, chiar dacã îþi pierzi priza de conºtiinþã asupra situa-
þiei, sã-þi aminteºti mãcar dorinþa de a realiza acea acþiune,
redobândindu-þi astfel luciditatea. 



33..  RReessppiirrãã  lleenntt  ººii  pprrooffuunndd
Lasã respiraþia sã-ºi gãseascã un ritm lent, dar normal. Nu

forþa. Singurul lucru pe care trebuie sã-l urmãreºti este ca
diafragma ºi plexul solar sã se înalþe cât mai mult, contribuind
astfel la alcãtuirea formei „de urcior“. Imagineazã-þi cã inspiri
energie tonifiantã, sub formã de luminã, pe care o rãspândeºti în
întregul corp odatã cu expiraþia. Simte cum aceastã luminã (al
cãrei echivalent fizic este oxigenul) curge odatã cu sângele,
impregnându-se în trup prin artere ºi capilare, în timp ce
transportã substanþele nutritive ºi energia cãtre toate celulele
organismului.

(adaptare dupã Hanh16)

Puterea vizualizãrii: Tehnica punctului alb

11..  ÎÎnnaaiinnttee  ddee  ccuullccaarree

A. Propune-þi ferm sã-þi aminteºti cã visezi.
B. Vizualizeazã silaba ah la nivelul gâtului (punctul 2 de la

exerciþiul de relaxare a celor ºaizeci ºi unu de puncte descris la

pagina 71), emanând o culoare roºie, strãlucitoare ºi vie (vezi

comentariul de mai jos).

C. Concentreazã-te mental asupra strãlucirii silabei ah.

Imagineazã-þi cã ilumineazã întreaga lume, evidenþiind ireali-

tatea esenþei sale ºi a naturii viselor.

22..  DDiimmiinneeaaþþaa  ddeevvrreemmee
A. Practicã de ºapte ori respiraþia „în formã de urcior“ (vezi

exerciþiul de mai sus).

B. Propune-þi de unsprezece ori sã înþelegi natura stãrii de vis.
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profundã (numitã ºi respiraþia „în formã de urcior“, cãci în tim-
pul ei abdomenul se dilatã, luând forma acestui vas). Exerciþiul
care urmeazã prezintã acest tip de tehnicã.

Exerciþiu: Respiraþia relaxatã 

(“în formã de urcior“)

11..  AAººaazzãã--ttee  îînnttrr--oo  ppoozziiþþiiee  ccoonnffoorrttaabbiillãã
Deoarece este foarte uºor sã adormi atunci când stai în po-

ziþie culcat, sfatul meu este sã practici exerciþiile de relaxare,
meditaþie ºi concentrare din aceastã carte ºezând, într-o poziþie
cât mai confortabilã, dar nu întins pe pat. Totuºi, prima datã
când faci acest exerciþiu, trebuie sã te aºezi pe spate, pe o
suprafaþã tare. Hainele sã fie lejere în zona gâtului ºi a taliei.
Închide ochii. Suprapune palmele peste abdomen, într-o poziþie
cât mai relaxatã, cu degetele mari la baza cutiei toracice ºi
degetele mijlocii deasupra ombilicului.

22..  CCoonncceennttrreeaazzãã--ttee  aassuupprraa  rreessppiirraaþþiieeii
Inspirã prelung ºi lent, expirã la fel. Dupã o primã respiraþie

profundã, reia fluxul normal, doar puþin mai încet decât de obicei
ºi concentreazã-te asupra regiunii abdominale. Focalizeazã-te asupra
mâinilor. Vei constata cã muºchii abdominali contribuie decisiv la
inspirarea ºi expirarea aerului din plãmâni. Sesizeazã miºcãrile
abdomenului ºi conºtientizeazã felul în care se contractã ºi se dilatã
diferitele grupe de muºchi, în timp ce plãmânii se umplu ºi se golesc
de aer. Concentreazã-te îndeosebi asupra momentului în care
începe inspiraþia ºi asupra punctului de intersecþie a abdomenului
cu coºul pieptului. Plãmânii trebuie sã se umple cu aer de jos în sus.
Sesizeazã ce simte corpul în timpul fluxului de inspir-expir.
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B. Propune-þi de douãzeci ºi unu de ori sã-þi aminteºti cã
visezi.

C. Concentreazã-þi atenþia asupra unui punct negru, de
mãrimea unei pilule, situat la baza organelor genitale (punctul
33 din exerciþiul de relaxare a celor 61 de puncte).

D. Continuã sã te concentrezi asupra punctului negru pânã
când descoperi cã ai alunecat din nou în starea de vis ºi cã þi-ai
pãstrat luciditatea.

(adaptare dupã Evans-Wentz18)

Lotusul din vis

Cea de-a treia tehnicã de vizualizare mi-a fost predatã de
Tarthang Tulku, un maestru tibetan care trãieºte în Statele
Unite. Aºa cum am povestit în Capitolul 3, el m-a învãþat pen-
tru prima oarã yoga tibetanã a viselor, în anul 1970. Metoda
descrisã acum este similarã cu cele douã tehnici anterioare,
deoarece aplicã aceeaºi vizualizare la nivelul chakra-ei gâtului, dar
obiectul ei este o flacãrã în interiorul unui lotus înflorit.
Asemãnarea dintre cele trei metode nu este deloc întâmplãtoare.
Ordinul Nyingma, al cãrui maestru este Tarthang Tulku la ora
actualã, a fost fondat de acelaºi Padmasambhava, maestrul din
secolul al VIII-lea care a introdus în Tibet tehnicile de yoga a
viselor. 

Aºa cum ne-a explicat Tulku, flacãra simbolizeazã
conºtiinþa, luciditatea pe care o experimentãm în starea de veghe
ºi cea de vis (dacã devenim conºtienþi)19. Reprezintã, de aseme-
nea, capacitatea de a ne pãstra continuitatea între conºtiinþa
stãrii de veghe ºi cea oniricã, luciditatea pe care ne propunem sã
o atingem dincolo de pragul somnului.
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C. Concentreazã-þi atenþia asupra unui punct alb strãluci-
tor, situat în mijlocul frunþii, chiar între sprâncene (punctul 1
din exerciþiul de relaxare a celor ºaizeci ºi unu de puncte).

D. Continuã sã te concentrezi asupra punctului pânã când
descoperi cã ai alunecat din nou în starea de vis ºi cã þi-ai pãstrat
luciditatea.

CCoommeennttaarriiuu
Potrivit doctrinei yoghine, fiecãrei chakra-e îi corespunde

un sunet special sau o „silabã-sãmânþã“ asociatã cu ea. Silaba-
sãmânþã a chakra-ei gâtului este ah, vizualizatã ca o manifestare
simbolicã a Sunetului Creator, puterea care a creat Universul
(conceptual sau concret). Aceastã perspectivã prezintã o anumitã
similaritate cu celebra expresie din Evanghelia dupã Ioan: „La
început a fost Cuvântul…“

Yoga stãrii de vis recomandã ca cei care nu reuºesc sã devinã
conºtienþi în vis prin aplicarea tehnicii punctului alb sã se con-
centreze asupra unui punct negru.

(adaptare dupã Evans-Wentz17)

Puterea vizualizãrii: 

Tehnica punctului negru

11..  ÎÎnnaaiinnttee  ddee  ccuullccaarree
A. Mediteazã asupra punctului alb strãlucitor dintre

sprâncene (punctul 1 din exerciþiul de relaxare a celor ºaizeci ºi
unu de puncte, de la pagina 71).

22..  DDiimmiinneeaaþþaa  ddeevvrreemmee
A. Practicã de douãzeci ºi unu de ori respiraþia „în formã de

urcior“ (vezi exerciþiul de mai sus).
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toare pe margini decât în centru. Focalizeazã-þi uºor atenþia
asupra vârfului flãcãrii ºi continuã sã te concentrezi asupra ei cât
mai mult timp. 

33..  OObbsseerrvvãã  iimmaaggiinniillee  vviizzuuaallee
Observã modul în care interacþioneazã imaginea flãcãrii din

interiorul lotusului cu celelalte imagini care îþi apar în minte. Nu
încerca sã te gândeºti la ele, sã le interpretezi sau sã-þi pui între-
bãri în legãturã cu aceste imagini. Orice s-ar petrece, continuã
procesul de vizualizare.

44..  FFuuzziioonneeaazzãã  ccuu  iimmaaggiinneeaa  ººii  iinnttrrãã  îînn  ssttaarreeaa  ddee  vviiss
Contemplã flacãra din interiorul lotusului pânã când simþi

cã te contopeºti cu ea. Atunci când se va petrece asta, nu vei mai
fi conºtient de concentrarea asupra imaginii, ci o vei vedea pur ºi
simplu. Treptat, o sã-þi dai seama cã ai început sã visezi.

CCoommeennttaarriiuu
Dacã nu ai o imaginaþie spontanã foarte vie, vei constata cã

procesul de vizualizare descris anterior este destul de dificil, mai
ales în privinþa claritãþii ºi a detaliilor. În acest caz, îþi recomand
alte douã exerciþii suplimentare (descrise în Anexã), înainte de a
experimenta tehnica. Primul este exerciþiul de concentrare asupra
flãcãrii unei lumânãri reale. Acesta îþi permite sã-þi îmbunãtãþeºti
capacitatea de concentrare prin cultivarea memoriei senzoriale
(imaginea flãcãrii va deveni apoi baza procesului de vizualizare).
Cel de-al doilea este un exerciþiu de vizualizare ºi îþi dezvoltã
abilitatea de a produce imagini mentale vii ºi detaliate.

Dacã vei practica perseverent cele douã exerciþii, tehnica
flãcãrii din lotus þi se va pãrea uºor de realizat.

(adaptare dupã Tulku21)

Cum sã adormi conºtient 131

În iconografia budistã, lotusul semnificã procesul evoluþiei
spirituale. Rãdãcinile sale sunt scufundate în noroi, dar floarea de
un alb neprihãnit se iveºte deasupra apei murdare (transcende ele-
mentele Pãmânt ºi Apã), desfãcându-ºi petalele pentru a primi
lumina purã. La fel ca aceia care se trezesc din punct de vedere
spiritual ºi se nasc în aceastã lume, dar o transcend. Cu alte
cuvinte, rãdãcinile lor se aflã în lumea întunecatã a materialismu-
lui, dar frunþile lor (nivelul de înþelegere) se ridicã în splendoarea
strãlucirii imaculate.20 Atunci când practici exerciþiul care urmeazã,
nu pierde din vedere semnificaþia simbolicã a acestei vizualizãri.

Tehnica flãcãrii ºi a lotusului din vis

11..  RReellaaxxeeaazzãã--ttee  ccoommpplleett
Întins pe pat, închide ochii ºi relaxeazã-þi capul, gâtul,

spatele, abdomenul, braþele ºi picioarele. Eliminã complet toate
tensiunile musculare ºi mentale. Respirã lent ºi uºor. Bucurã-te
de aceastã senzaþie ºi abandoneazã gândurile, grijile ºi pro-
blemele. Dacã tocmai te-ai trezit din somn, eºti deja relaxat. Dacã
te pregãteºti de culcare, poþi face exerciþiul de relaxare progresivã
(descris la pagina 70) sau exerciþiul de relaxare a celor ºaizeci ºi
unu de puncte (de la pagina 71), pentru a aprofunda starea. 

22..  VViizzuuaalliizzeeaazzãã  ffllaaccããrraa  ddiinn  iinntteerriioorruull  lloottuussuulluuii
De îndatã ce te simþi perfect relaxat, vizualizeazã la nivelul

gâtului (punctul 2 din exerciþiul de relaxare a celor ºaizeci ºi unu
de puncte) o frumoasã floare de lotus cu petale delicate, roz
deschis, care emanã din aceastã regiune. Imagineazã-þi în centrul
lotusului o flacãrã incandescentã de culoare roºie-portocalie.
Vizualizeaz-o în cât mai multe detalii: trebuie sã fie mai strãluci-
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22..  NNuummããrrãã  ººii  ccoonnttiinnuuãã  ppâânnãã  ccâânndd  aaddoorrmmii
Începe sã numeri (mental): „1-visez; 2-visez…“ ºi aºa mai

departe, urmãrind sã-þi pãstrezi într-o oarecare mãsurã vigilenþa
interioarã. Dacã îþi este mai uºor, poþi relua dupã ce ai ajuns la
un anumit numãr (de pildã, la 100).

33..  RReeaalliizzeeaazzãã  ccãã  aaii  îînncceeppuutt  ssãã  vviisseezzii
Dacã vei continua numãrãtoarea, pãstrându-þi simultan vi-

gilenþa, la un moment dat vei descoperi cã, în timp ce îþi spui:
„Visez…“, chiar ai început sã visezi!

CCoommeennttaarriiuu
Cuvântul: „Visez“ are rolul de a-þi reaminti de propria

intenþie, dar nu e absolut necesar. Simpla focalizare asupra
numãrãtorii ar trebui sã-þi permitã pãstrarea luciditãþii, astfel
încât sã poþi recunoaºte instalarea stãrii de vis.

Aceastã tehnicã permite un progres foarte rapid, dacã som-
nul îþi este supravegheat de un asistent. Rolul lui este sã observe
când adormi ºi sã te trezeascã pentru a te întreba la ce numãr ai
ajuns ºi ce anume ai visat.

Deºi la prima vedere pare dificil, în realitate este cât se poate
de uºor sã-þi dai seama când cineva a adormit. Existã mai multe
indicii: dacã în camerã este o luminã discretã, poþi urmãri
miºcãrile ochilor sub pleoapele celui adormit. Atunci când globii
oculari încep sã se miºte de la stânga la dreapta ºi invers, este
absolut sigur cã persoana a adormit. Alte semne sunt tresãririle
buzelor, feþei, mâinilor, picioarelor ºi a altor categorii musculare.
În sfârºit, respiraþia neregulatã reprezintã încã un indiciu evident
al intrãrii în starea de somn.

În timp ce practici exerciþiul, asistentul trebuie sã te
trezeascã din când în când pentru a verifica la ce numãr ai ajuns
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CCoonncceennttrraarreeaa  aatteennþþiieeii  aassuupprraa  aallttoorr

ssaarrcciinnii  mmeennttaallee

Concentrarea mentalã înainte de a adormi poate avea ca
obiect orice proces cognitiv care necesitã un efort minim, dar
lucid. În rest, derularea evenimentelor este similarã: corpul tãu
adoarme, în timp ce procesul cognitiv duce cu el în lumea oni-
ricã mintea conºtientã. La fel ca în cazurile anterioare, ideea este
sã rãmâi culcat pe pat, profund relaxat, dar vigilent, ºi sã realizezi
o acþiune mentalã repetitivã. Percepþiile provenite din mediul
exterior se reduc ºi dispar pe mãsurã ce aluneci în lumea somnu-
lui, iar conºtiinþa îºi pãstreazã luciditatea, continuând sarcina pe
care ºi-a asumat-o. Atât timp cât o vei repeta, mintea nu va 
adormi. Acum zece ani am creat o tehnicã de producere a viselor
WILD folosind aceastã strategie, pe care am descris-o în teza
mea de doctorat.22

Tehnica de numãrare pânã la adormire

11..  RReellaaxxeeaazzãã--ttee  ccoommpplleett
Întins pe pat, închide ochii ºi relaxeazã-þi capul, gâtul,

spatele, abdomenul, braþele ºi picioarele. Eliminã complet toate
tensiunile musculare ºi mentale. Respirã lent ºi uºor. Bucurã-te
de senzaþia de relaxare ºi abandoneazã gândurile, grijile ºi
problemele. Dacã de-abia te-ai trezit din somn, eºti deja relaxat.
Dacã te pregãteºti de culcare, poþi face exerciþiul de relaxare pro-
gresivã (descris la pagina 70) sau exerciþiul de relaxare a celor
ºaizeci ºi unu de puncte (de la pagina 71), pentru a aprofunda
starea. 
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dintr-un somn REM înainte de dispariþia stãrii de blocare mus-
cularã. Sistemul cerebral care o controleazã rãmâne activat, deºi
restul creierului s-a trezit din somn. Paralizia provocatã de somn
(dupã cum este numitã aceastã stare) poate apãrea fie atunci când
omul adoarme (mai rar), fie când se trezeºte (mult mai frecvent).
Dacã nu ºtii ce se întâmplã, prima reacþie este întotdeauna de
panicã. Atunci când sunt în aceastã situaþie, cei mai mulþi
oameni încearcã disperaþi sã se miºte sau sã se trezeascã complet,
de obicei fãrã nici un rezultat. De fapt, aceste reacþii emoþionale
excesive nu fac decât sã înrãutãþeascã ºi mai tare lucrurile, prin
stimularea zonelor limbice ale creierului. Acestea guverneazã
emoþiile ºi determinã persistenþa stãrii REM. 

În realitate, paralizia provocatã de somn este cât se poate de
inofensivã. Când trec prin aceastã stare, unii oameni simt cã se
sufocã sau cred cã se aflã în prezenþa unei fiinþe malefice. Este
maniera metaforicã în care creierul pe jumãtate adormit inter-
preteazã aceastã situaþie anormalã: se întâmplã ceva teribil! Nu
este exclus ca poveºtile medievale legate de atacurile incubilor
(spirite malefice despre care se credea cã iau în posesiune femei
ºi întreþin relaþii sexuale cu ele) sã fi avut legãturã tocmai cu
interpretarea fantasticã a momentelor de încremenire provocatã
de somn. Dacã experimentezi vreodatã aceastã paralizie,
aminteºte-þi cã tot ce ai de fãcut este sã te relaxezi. Repetã-þi fap-
tul cã te afli în aceastã stare timp de mai multe ore în fiecare
noapte, în perioada fazelor REM ale somnului. Nu-þi poate face
nici un rãu ºi va trece în câteva minute.

Paralizia provocatã de somn nu este doar inofensivã; ar tre-
bui cultivatã de cei care doresc sã experimenteze vise lucide, cãci
reprezintã un indiciu cã se aflã chiar în pragul stãrii REM. Altfel
spus, ei sunt deja cu un picior în lumea oniricã, iar cu celãlalt au

Cum sã adormi conºtient 135

ºi ce anume ai visat. La început, vei descoperi cã ai ajuns – sã
zicem – la numãrul „50 – visez“, dupã care ai pierdut ºirul, cãci
ai început sã visezi, uitând de numãrãtoare. Ia hotãrârea fermã ca
data viitoare sã nu-þi mai pierzi luciditatea, apoi continuã exer-
ciþiul. Dupã câteva zeci de treziri în decursul unei ore, mecanis-
mul va începe sã funcþioneze. Mai devreme sau mai târziu, vei
numãra: „100 - visez…“ ºi vei descoperi cã acest lucru chiar se
petrece!

(adaptare dupã LaBerge23)

CCoonncceennttrraarreeaa  aatteennþþiieeii  aassuupprraa  ccoorrppuulluuii

ssaauu  aa  SSiinneelluuii

Dacã te vei concentra asupra corpului înainte de a adormi,
vei constata cã imaginea sa tinde uneori sã se distorsioneze.
Alteori, vei simþi niºte vibraþii misterioase sau încremenire totalã.
Toate aceste stãri fizice neobiºnuite sunt legate de procesul de
instalare a somnului ºi îndeosebi de starea REM.

Aºa cum îþi mai aminteºti, poate, din Capitolul 2, în timpul
somnului REM toþi muºchii voluntari ai corpului se simt
aproape paralizaþi, cu excepþia celor care pun în miºcare ochii ºi
a celor care susþin aparatul respirator. Somnul REM reprezintã o
stare psiho-fiziologicã ce presupune cooperarea mai multor sis-
teme cerebrale cu funcþii distincte. De exemplu, sisteme
neuronale independente unele de altele provoacã paralizia mus-
cularã, blocarea percepþiilor senzoriale ºi activarea cortexului.
Când aceste trei sisteme lucreazã împreunã, creierul se aflã în
starea de somn REM ºi omul viseazã.

Uneori, sistemele cerebrale caracteristice stãrii REM nu
devin complet active sau inactive. De pildã, te poþi trezi parþial
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33..  PPããrrããsseeººttee--þþii  ccoorrppuull  ffiizziicc  ººii  iinnttrrãã  îînn  lluummeeaa  vviisseelloorr
De îndatã ce simþi cã trupul tãu a atins starea de paralizie pro-

fundã, eºti gata de plecare! Aminteºte-þi cã orice corp fizic are un
frate magic, capabil sã se desprindã de el, care poate cãlãtori oriunde
doreºti, la fel ca ºi acela din carne ºi oase. Foarte puþini oameni
observã cã în timpul nopþii strãbat lumea viselor în acest trup,
geamãnul celui fizic. Imagineazã-þi cum te-ai simþi dacã 
te-ai desprinde de structura ta materialã în acest corp al viselor,
plutind prin aer. Elibereazã-te de trupul din carne ºi oase imobilizat.
Fã un salt, desprinde-te lin sau coboarã din pat, hotãrãºte-te sã te
înalþi sau, dimpotrivã, ieºi din corpul fizic în jos, prin podea. Zboarã
pânã la tavan sau ridicã-te pur ºi simplu, ca ºi cum te-ai da jos din
pat. Dacã ai reuºit aceastã miºcare, te afli deja în lumea viselor.

CCoommeennttaarriiuu
De îndatã ce te dai jos din pat, ar trebui sã realizezi cã te afli

într-o lume stranie. Aminteºte-þi cã eºti în corpul de vis ºi cã
peisajul din jur face parte din aceeaºi lume, nu are o consistenþã
realã. Este valabil inclusiv în privinþa patului din care tocmai ai
coborât – nu este decât un pat efemer, o proiecþie a lumii viselor.
Chiar ºi corpul fizic pe care tocmai l-ai pãrãsit ºi l-ai lãsat în
urmã a devenit un corp oniric, nu unul real. Pe scurt, tot ce vezi
se petrece în vis.

Dacã þi se pare cã pluteºti cu adevãrat în jurul structurii tale
fizice, în corpul astral, aflã cã te înºeli ºi poþi verifica asta fãcând
câteva observaþii critice ºi un test al realitãþii. Iatã trei metode pe
care le poþi folosi: 1) citeºte de douã ori la rând acelaºi text; 2)
priveºte un ceas digital, fereºte-þi apoi privirea, iar în final
reciteºte ora; ºi 3) încearcã sã gãseºti ºi sã reciteºti chiar acest
paragraf din carte. În final, trage concluziile care se impun!

(adaptare dupã Tholey24 ºi Rama25)
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rãmas în lumea realã. Cu un efort minim, pot aluneca deplin în
universul viselor lucide. Exerciþiile urmãtoare prezintã câteva
tehnici care te ajutã sã faci acest mic pas.

Tehnica trupurilor gemene

11..  RReellaaxxeeaazzãã--ttee  ccoommpplleett
Dacã abia te-ai trezit dintr-un vis, rãmâi aºezat pe spate sau

culcat pe partea dreaptã, cu ochii închiºi (fãrã sã forþezi).
Încordeazã ºi relaxeazã succesiv muºchii feþei, capului, gâtului,
spatelui, abdomenului, braþelor ºi picioarelor. Eliminã toate ten-
siunile musculare ºi mentale. Respirã lent ºi uºor. Bucurã-te de
senzaþia de relaxare ºi abandoneazã gândurile, grijile ºi proble-
mele. Exprimã-þi intenþia de a reintra conºtient în starea de vis.

22..  CCoonncceennttrreeaazzãã--þþii  aatteennþþiiaa  aassuupprraa  ccoorrppuulluuii
În continuare, concentreazã-þi atenþia asupra corpului fizic.

Foloseºte exerciþiul de relaxare a celor ºaizeci unu de puncte
(descris la pagina 71) pentru a-þi focaliza succesiv atenþia asupra
diferitelor pãrþi ale corpului. Treci de mai multe ori prin toate
punctele. Remarcã totodatã cum se simte corpul atunci când
ajungi într-un punct sau altul. Urmãreºte orice semnal, orice
senzaþie stranie, eventuale vibraþii sau distorsiuni ale imaginii
corporale. Acestea sunt semnale ale paraliziei specifice somnului
REM. Mai devreme sau mai târziu, vei experimenta cu siguranþã
senzaþii precum cele descrise mai sus, care se vor transforma
rapid într-o paralizie completã a organismului. În aceastã etapã,
eºti gata sã pãrãseºti corpul fizic, lãsându-l undeva în urmã, ºi sã
pãtrunzi în lumea viselor într-un alt corp, sã-i spunem al univer-
sului oniric. 
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pagina 71) pentru a-þi concentra succesiv atenþia asupra
diferitelor pãrþi ale trupului ºi treci de mai multe ori prin toate
punctele. Remarcã în treacãt cum se simte corpul atunci când
treci printr-un punct sau altul. Urmãreºte orice semnal, orice
senzaþie stranie, eventuale vibraþii sau distorsiuni ale imaginii
corporale. Aceºtia sunt indicatorii paraliziei specifice somnului
REM. Mai devreme sau mai târziu, sigur vei experimenta senza-
þii precum cele descrise mai sus, care se vor transforma rapid
într-o stare de încremenire totalã a trupului. În aceastã etapã, eºti
gata sã te desprinzi de structura fizicã, abandonând-o undeva în
urmã, ºi sã intri în lumea viselor.

33..  PPããrrããsseeººttee--þþii  ccoorrppuull  ººii  ppããttrruunnddee  îînn  lluummeeaa  vviisseelloorr
De îndatã ce te simþi cuprins de starea de paralizie pro-

fundã, eºti gata de plecare! Aminteºte-þi cã imaginea corporalã pe
care o experimentezi acum nu este decât un trup încremenit (în
spaþiul mental), cãci informaþiile senzoriale îi transmit creierului
cã structura fizicã nu poate face nici o miºcare. Când canalul sen-
zorial se va închide de tot (când vei pãtrunde mai adânc în starea
REM), nu vor mai exista alte informaþii care sã indice cã trupul
tãu este tot în poziþia iniþialã. În acest moment poþi începe sã
acþionezi în corpul de vis (care este tot o reprezentare mentalã),
fãrã ca sistemele senzoriale ale celui fizic sã fie implicate în vreun
fel. Noua imagine corporalã se poate miºca fãrã nici o legãturã
cu poziþia actualã a trupului din carne ºi oase, aºa cum se întâm-
plã în mod natural în orice vis.

Dacã trãieºti starea de paralizie provocatã de somn, poþi fi
absolut sigur cã inhibarea completã a sistemelor senzoriale nu
este prea departe. Tot ce ai de fãcut este sã-þi imaginezi cã te poþi
miºca din nou sau cã te afli în altã parte decât în pat, în altã po-
ziþie ori în altã situaþie.
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Câte corpuri avem: douã sau unul singur?

Aºa cum precizeazã Tholey: „Experienþa celui de-al doilea
corp nu reprezintã decât o premisã, care nu este necesarã ºi are la
bazã o epistemologie naivã“.26 Aºa cum am explicat în Visarea
lucidã, „experienþele extracorporale“ dau de multe ori impresia
cã am avea douã corpuri distincte: cel fizic sau pãmântesc ºi cel
eteric sau astral. În realitate, nu experimentãm decât un singur
trup; nu este însã cel fizic, ci o imagine corporalã, mai exact
reprezentarea creierului nostru despre acesta. Imaginea corporalã
este unicul lucru pe care îl experimentãm, indiferent dacã ne
aflãm în stare de veghe, de vis sau într-o experienþã extracorpo-
ralã.27 De aceea, pornind de la premisa cã nu ai nevoie de un al
doilea trup, poþi încerca urmãtoarea adaptare a tehnicii corpului
unic, pusã la punct de Tholey, astfel încât sã nu te simþi încur-
cat de toate aceste concepte metafizice.

Tehnica trupului unic

11..  RReellaaxxeeaazzãã--ttee  ccoommpplleett
Dacã abia te-ai trezit dintr-un vis, rãmâi întins pe spate sau

culcat pe partea dreaptã, cu ochii închiºi (fãrã sã forþezi).
Încordeazã ºi relaxeazã succesiv muºchii feþei, capului, gâtului,
spatelui, abdomenului, braþelor ºi picioarelor. Eliminã toate ten-
siunile musculare ºi mentale. Respirã lent ºi uºor. Bucurã-te de
senzaþia de relaxare ºi abandoneazã gândurile, grijile ºi pro-
blemele. Exprimã-þi intenþia de a reintra conºtient în starea de vis.

22..  CCoonncceennttrreeaazzãã--þþii  aatteennþþiiaa  aassuupprraa  ccoorrppuulluuii
În continuare, focalizeazã-te asupra corpului fizic. Foloseºte

exerciþiul de relaxare a celor ºaizeci ºi unu de puncte (descris la



modelului corporal, astfel încât aceasta sã corespundã corpului
fizic. Într-un fel, putem spune cã cerebelul pierde legãtura cu
corpul fizic. În aceste condiþii, imaginea sa corporalã poate
cutreiera prin lumea viselor, într-o stare beatificã, fãrã sã ºtie cã,
în cazul în care cerebelul ar fi în contact cu trupul fizic, trupul
astral nu ar putea cãlãtori nicãieri!

Sã examinãm acum mai atent modelul corporal creat de
creier. Dacã acesta nu mai reprezintã corect poziþia, activitatea sau
starea structurii noastre fizice, ce rost ar mai avea ca cerebelul sã
menþinã un model care sã corespundã formei, funcþionalitãþii sau
tipologiei acestui corp? Dupã cum scrie Tholey: „Experimentarea
în vis a propriului corp nu reprezintã decât un fenomen transfe-
rat din starea de veghe, de care fiinþa se poate lipsi“.30 Altfel spus,
putem renunþa complet la acest concept metafizic, cãlãtorind
într-adevãr cu viteza luminii. Aºadar, am trecut mai întâi de la
tehnica celor douã corpuri gemene la metoda corpului unic.
Bineînþeles, ultimul pas îl reprezintã tehnica fãrã corp.

Tehnica fãrã corp

11..  RReellaaxxeeaazzãã--ttee  ccoommpplleett
Dacã abia te-ai trezit dintr-un vis, rãmâi aºezat pe spate sau

culcat pe partea dreaptã, cu ochii închiºi (fãrã sã forþezi).
Încordeazã ºi relaxeazã succesiv muºchii feþei, capului, gâtului,
spatelui, abdomenului, braþelor ºi picioarelor. Eliminã complet
toate tensiunile musculare ºi mentale. Respirã lent ºi uºor.
Bucurã-te de senzaþia de relaxare ºi abandoneazã gândurile, gri-
jile ºi problemele. Exprimã-þi intenþia de a reintra conºtient în
starea de vis. Dacã de-abia te-ai trezit din somn, eºti deja
suficient de relaxat. Dacã te pregãteºti de culcare, poþi face
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De îndatã ce vei experimenta concret noua conjuncturã, nu
vei mai avea senzaþia de imobilitate a corpului fizic.

CCoommeennttaarriiuu
Dupã cum þi-ai dat seama, lucrurile nu diferã prea mult în

cazul tehnicii corpului unic în comparaþie cu cea a corpurilor
gemene: de îndatã ce te dai jos din pat, ar trebui sã realizezi cã te
afli într-un vis. Aminteºte-þi cã eºti în corpul astral ºi tot peisajul
din jur aparþine aceleiaºi lumi. Tot ce vezi acum este un vis.

(adaptare dupã Tholey28 ºi Rama29)

Un singur corp fizic sau nici unul?

Desigur, chiar ºi imaginea corporalã unicã despre care am
vorbit în descrierea ultimei tehnici este tot produsul unui realism
metafizic naiv. Reprezentarea trupului nostru este, de fapt, un
model cerebral al unui corp fizic. Atunci când suntem treji, el
acþioneazã ca ºi cum ar fi cu adevãrat un trup fizic. Mecanismul
este simplu: corpul furnizeazã creierului informaþii senzoriale
despre poziþia ºi acþiunile sale, iar creierul îºi construieºte un
model al statutului actual ºi al miºcãrilor corpului fizic. În final,
eu-l experimenteazã imaginea corporalã pe care ºi-o formeazã
creierul ca ºi cum ar fi cu adevãrat trupul fizic.

În cazul în care creierul nu ºi-ar crea în permanenþã un
model actualizat al situaþiei corpului fizic, omul nu ar putea
acþiona fãrã sã se împiedice în propriile sale picioare.

Sã analizãm acum somnul REM, care diferã de starea cere-
bralã specificã stãrii de veghe. În acest caz, trupul fizic nu îi mai
trimite creierului informaþii senzoriale utile despre starea sa. În
consecinþã, mintea nu-ºi poate actualiza corect configuraþia



Cum sã adormi conºtient 143

exerciþiul de relaxare progresivã (descris la pagina 70) sau exer-
ciþiul de relaxare a celor ºaizeci ºi unu de puncte (de la pagina
71), ca sã aprofundezi senzaþia. Lasã corpul sã atârne greu ºi scu-
fundã-te într-o stare de pace, de ocean liniºtit.

22..  GGâânnddeeººttee--ttee  ccãã  îînn  ccuurrâânndd  nnuu--þþii  vveeii  mmaaii  ssiimmþþii  ddeelloocc
ttrruuppuull
În timp ce adormi, concentreazã-þi atenþia asupra gândului

cã în scurt timp nu-þi vei mai percepe corpul.

33..  PPlluutteeººttee  lliibbeerr  pprriinn  vviiss,,  ccaa  uunn  ssiimmpplluu  ppuunncctt  ccoonnººttiieenntt
De îndatã ce nu-þi mai simþi deloc trupul, imagineazã-þi cã

eºti un simplu punct conºtient, care poate percepe, gândi, simþi
ºi acþiona în lumea viselor. Pluteºte liber prin acest univers, ca ºi
cum ai fi un fir de praf în aer, vizibil în lumina unei raze.

CCoommeennttaarriiuu
Existã cu siguranþã oameni care vor simþi cã le lipseºte ceva.

Dacã faci parte din aceastã categorie, nu te teme, cãci sunt
disponibile suficiente corpuri de vis pe care le poþi ocupa. Tholey
descrie o metodã combinatã pe care o numeºte tehnica imaginii
punctului conºtient, foarte asemãnãtoare cu cea fãrã corp. Între
cele douã existã o singurã diferenþã: înainte de a adormi,
subiectul trebuie sã se concentreze inclusiv asupra unei imagini
hipnagogice. Iatã cum descrie Tholey acest proces: „Dacã i-a
apãrut un scenariu oniric vizual, subiectul poate pãºi în interi-
orul acestuia. În anumite circumstanþe, punctul conºtient poate
intra în corpul unui alt personaj din vis, preluând controlul
asupra sistemului sãu motor.“31

(adaptare dupã Tehnica punctului conºtient a lui Tholey32)
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UUnnddee  nnee  dduucceemm??

Am descris ºi am explicat în ultimele douã capitole diferite
tehnici de inducere a viselor lucide. Testeazã toate aceste metode
ºi insistã asupra celor care þi se potrivesc cel mai bine. Practicã-le
cât mai des cu putinþã ºi vei obþine rezultate pe mãsurã. Cu cât
o sã ai mai multe vise lucide, cu atât mai uºor îþi va fi sã experi-
mentezi altele noi. Odatã intrat în lumea oniricã, se pune între-
barea: „Acum, pentru cã am ajuns aici, unde pot merge ºi ce pot
face în continuare?“.

Urmãtoarele douã capitole îþi vor oferi diferite aplicaþii în
lumea viselor lucide, inclusiv tehnici de a le prelungi, 
arãtându-þi totodatã cum sã lucrezi cu imaginile onirice.



oniric, este necesar sã cunoaºtem esenþa procesului de percepþie
în starea de veghe ºi felul în care somnul modificã funcþionarea
minþii.

FFoorrmmaarreeaa  ppeerrcceeppþþiiiilloorr

Experienþele de percepþie sunt construite printr-un meca-
nism complicat ºi inconºtient de evaluare a informaþiilor senzo-
riale. În afara semnalelor provenite de la simþuri, acest proces
include numeroºi alþi factori, care pot fi împãrþiþi în douã cate-
gorii: aºteptãrile ºi motivaþiile.

Aºteptãrile ºi percepþia

Percepþia pe care o avem (ceea ce vedem, auzim, simþim
etc.) depinde în mare mãsurã de aºteptãrile noastre. Într-un anu-
mit sens, putem spune cã percepem lucrurile la care ne aºteptãm
cel mai mult. Aºteptãrile noastre iau diferite forme, iar una din-
tre cele mai importante este contextul. Pentru a înþelege cât de
puternicã este influenþa acestuia asupra percepþiei, cronome-
treazã cât timp îþi ia sã citeºti urmãtoarele douã fraze:

Aºa cã aceste frazã sunt ca în mult mai exemplul uºor
de rapid ºi coerentã decât dacã citit haotic, aranjate
cuvinte precedent alcãtuiesc exemplul ar fi corect. 

Aceste cuvinte alcãtuiesc o frazã coerentã, aºa cã sunt
mult mai uºor de citit rapid ºi corect decât dacã ar fi
aranjate haotic, ca în exemplul precedent.

Probabil cã þi-a luat mai mult timp sã citeºti prima frazã
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Capitolul 5

Construirea viselor

VViisseellee  ssuunntt  mmooddeellee  aallee  lluummiiii  eexxtteerriiooaarree

Capitolul de faþã prezintã cadrul general pentru înþelegerea
procesului oniric. Dacã tot te vei înãlþa în lumea efemerã a
viselor, nu stricã sã fii cu picioarele pe pãmânt, sã ºtii adicã ce ai
de fãcut acolo.

Aºa cum am explicat în Capitolul 2, principala obligaþie a
creierului este de a prezice ºi controla rezultatele acþiunilor noas-
tre în lumea exterioarã. Pentru a-ºi îndeplini aceastã sarcinã, con-
struieºte un model al realitãþii, întemeindu-ºi ipotezele pe infor-
maþii primite prin intermediul simþurilor. Atunci când doarme,
creierul nu mai recepþioneazã aproape deloc acest gen de sem-
nale. De aceea, singurele care rãmân disponibile sunt cele din
minte: amintiri, aºteptãri, temeri, dorinþe ºi aºa mai departe. Am
convingerea cã visele reprezintã rezultatul pe care îl obþine
creierul utilizând asemenea informaþii interne pentru a simula
lumea exterioarã.

Potrivit acestei teorii, visarea este efectul aceluiaºi proces
mental de percepþie pe care îl folosim pentru a înþelege mediul
atunci când suntem treji. De aceea, pentru a înþelege universul



Figura 5.1 Imagini incomplete
Un alt element care ne influenþeazã puternic percepþia este

experienþa recentã. Steinfeld a descoperit cã în mai puþin de cinci
secunde, subiecþii cãrora li s-a spus o poveste despre o croazierã
pe ocean identificã un vapor în figura 5.1 c.1 Celor cãrora li s-a
spus o poveste oarecare le-a luat treizeci de secunde ca sã identi-
fice figura. Noi ne aºteptãm întotdeauna ca evenimentele
curente sã semene cu ceea ce ni s-a petrecut recent.

Interesele personale, pasiunile, ocupaþia ºi personalitatea pot
influenþa puternic experienþa oamenilor. Aceastã premisã este
folositã în testul petei de cernealã al lui Rorschach, care porneºte
de la interpretarea unor figuri ambigue pentru a stabili persona-
litatea subiectului. În studiul despre imaginaþie, devenit clasic,
Bartlett a remarcat faptul cã subiecþii cãrora li se cere sã inter-
preteze o patã de cernealã oferã de multe ori numeroase infor-
maþii legate de interesele personale ºi de ocupaþia lor. Spre exem-
plu, aceeaºi patã de cernealã i-a amintit unei femei de „o pãlãrie
cu pene“, unui preot de „cuptorul încins al lui Nabucodonosor“,
iar unui medic de „o radiografie a regiunii lombare bazale a sis-
temului digestiv“.2 Contemplaþi figura 5.2. Cu ce vi se pare cã

seamãnã pata de
cernealã din ea?

Figura 5.2 O

Construirea viselor 147

decât pe a doua, în care ai descoperit cã topica are un anumit
sens. Fiecare cuvânt se aflã aici într-un context rezonabil, care 
te-a ajutat sã înþelegi ºi sã urmãreºti mai uºor întregul mesaj.
Atunci când ai parcurs prima frazã, nu ai beneficiat de ajutorul
contextului (al modului de aranjare a cuvintelor), aºa cã þi-a tre-
buit mai mult timp sã le prelucrezi.

Orice lucru familiar este mai uºor de perceput decât cele cu
care nu suntem obiºnuiþi. Studiazã imaginea 5 pânã când iden-
tifici cele trei elemente. Cât timp þi-a luat pentru cele trei figuri?
Probabil cã ai recunoscut-o foarte rapid pe cea a câinelui, apoi pe
aceea a oii ºi, la sfârºit, pe cea a elefantului. Timpul de
recunoaºtere corespunde gradului relativ de familiaritate a ima-

ginii. Evident, prin familiar înþelegem ceva la care ne aºteptãm.
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ca alimente, dacã le este foame, decât dacã abia au mâncat. Dupã
cum spune ºi proverbul: „Felul cum aratã pâinea depinde de cât
eºti de flãmând“.

Emoþiile puternice motiveazã comportamentul ºi influ-
enþeazã percepþia. ªtii probabil din experienþã cã oamenii
mânioºi sunt primii care îi considerã pe ceilalþi ostili. Cei cãrora
le e fricã sunt predispuºi sã vadã lucrurile de care le este teamã,
confundând uneori un tufiº cu un urs. Dintr-o perspectivã mai
pozitivã, îndrãgostiþii tind sã vadã toate lucrurile în roz,
recunoscându-ºi iubitul sau iubita în orice strãin.

În general, motivaþiile îi determinã pe oameni sã acþioneze
pentru a-ºi împlini scopurilor sau pentru satisfacerea anumitor
nevoi specifice. Motivaþiile ºi emoþiile influenþeazã percepþia
într-un sens subiectiv (lucrurile par altfel decât sunt în realitate).

Schemele: cãrãmizile minþii

Dacã procesul de percepþie presupune analiza ºi evaluarea
informaþiilor senzoriale, creierul trebuie sã foloseascã anumite
mecanisme de suprapunere pentru a stabili ce anume percepe. Sã
spunem, spre exemplu, cã þi se aratã o structurã luminoasã
ambiguã. Ce anume vezi? Este un tufiº sau un urs? Pentru a iden-
tifica imaginea trebuie sã ai deja anumite modele mentale ale
tufiºurilor, urºilor, ale altor oameni etc., cu care sã poþi compara
informaþiile primite de la simþuri. Ceea ce vezi este, de fapt, cel
mai bun model pe care îl descoperã creierul, care se suprapune
peste realitatea din jur.

Acelaºi proces se aplicã ºi nivelurilor mai abstracte ale
minþii, cum ar fi limbajul, raþiunea ºi memoria. De pildã, nu
poþi trage concluzia cã cineva a vorbit din politeþe sau a fost sin-
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simplã patã de cernealã sau…?
Influenþarea percepþiilor de cãtre ocupaþia personalã poate fi

observatã chiar în cazul unor stimuli mai puþin echivoci decât o
patã de cernealã. Clifford ºi Bull le-au prezentat mai multor
poliþiºti ºi civili câteva ore de film înregistrat pe strãzile unui
oraº. Subiecþii au fost instruiþi sã descopere persoanele certate cu
legea ºi eventualele infracþiuni. Deºi cele douã grupuri au privit
aceleaºi imagini, poliþiºtii au descoperit mult mai multe furturi
potenþiale decât civilii.3 Ei se aºteptau sã vadã acþiuni ilegale, aºa
cã le-au vãzut. Aºteptãrile influenþeazã întotdeauna percepþia
realitãþii.

Motivaþiile ºi percepþia

Un alt element important care ne influenþeazã percepþia
sunt motivaþiile. Ele sunt factorii psihologici care ne determinã
sã acþionãm. Existã numeroase tipuri de motivaþii, de la cele ele-
mentare, de tip foame, sete, necesitãþi sexuale, pânã la nevoile
psihologice, de tipul afecþiunii, recunoaºterii ºi respectului de
sine ºi terminând cu cele superioare, precum altruismul sau ceea
ce Abraham Maslow numeºte actualizarea de sine, nevoia de a-þi
împlini potenþialul unic. Toate aceste niveluri de motivaþie pot
influenþa procesele de percepþie.

Cel mai uºor de studiat este influenþa nivelurilor inferioare
ale motivaþiei. Spre exemplu, unor copii din cadrul unui experi-
ment li s-a cerut sã estimeze mãrimea unei monede. Deºi li s-a
prezentat aceeaºi monedã, copiii sãraci au perceput-o mai mare
decât copiii bogaþi. Într-un alt experiment, în care mai multor
elevi li s-au arãtat diferite figuri ambigue înainte ºi dupã masã, 
s-a constatat cã sunt mult mai predispuºi sã interpreteze figurile

Explorarea Viselor Lucide148



intrat într-un magazin ºi l-a întrebat pe vânzãtor:
– M-ai vãzut vreodatã pânã acum?
– Niciodatã, i-a rãspuns omul.
– În acest caz, i-a spus intrigat Nasruddin, de unde ºtiai
cã sunt eu?

22..  EEnnuummããrrãã  ttoott  ccee  ººttiiii  ssiigguurr  ccãã  ss--aa  ppeettrreeccuutt
Dupã ce ai contemplat situaþia cu ochii minþii, fã o listã cu

faptele care s-au petrecut ºi pe care le consideri absolut sigure.
Altfel spus, bazeazã-þi enumerarea doar pe informaþiile explicite
oferite de poveste (dupã cum îi plãcea atât de mult lui Joe sã-i
spunã lui Friday: „Numai faptele, cucoanã!“). Poþi reciti de mai
multe ori povestea, dacã doreºti. Acordã-þi timpul necesar pen-
tru a face o listã completã (cel puþin cinci minute). Iatã un posi-
bil început de listã: 1) Nasruddin a intrat într-un magazin; 
2) el a pus o întrebare; 3) vânzãtorul i-a rãspuns la întrebare; 
4) … continuã singur lista.

33..  EEnnuummããrrãã  ttoott  ccee  ccrreezzii  ccãã  ss--aa  ppeettrreeccuutt
Completeazã povestea cu alte informaþii pe care le consideri

plauzibile sau logice. Conºtientizeazã de fiecare datã pe ce anume
îþi bazezi prezumþiile. Dacã doreºti, poþi reciti istorioara.
Exerciþiul trebuie sã dureze cel puþin cinci–zece minute, pânã
când notezi mãcar douãsprezece informaþii plauzibile. De pildã:
1) Nasruddin era bãrbat; 2) Vânzãtorul nu era orb; 3) Nasruddin
mergea pe douã picioare; 4) Vânzãtorul nu minþea.

CCoommeennttaarriiuu
Lista argumentelor plauzibile (inventate) este în mod normal

mult mai lungã decât cea a faptelor propriu-zise (observate direct).
Dacã enumerarea faptelor concrete nu a durat prea mult ºi le-a
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cer într-o anumitã situaþie, fãrã sã ai deja niºte modele mentale
anterioare ale celor douã modalitãþi. Numite scheme, cadre sau
scenarii, acestea reprezintã cãrãmizile percepþiei ºi ale gândirii.

Noile scheme sunt create prin adaptarea sau combinarea
celor vechi, din care o parte sunt moºtenite genetic. Ele sesizeazã
trãsãturile generale esenþiale ale modului în care a funcþionat
lumea exterioarã în trecut ºi ale celui în care presupunem cã va
funcþiona în viitor. O schemã reprezintã un model al unui frag-
ment din mediul înconjurãtor. „Este un fel de teorie informalã,
particularã ºi nearticulatã referitoare la natura evenimentelor,
obiectelor sau situaþiilor cu care avem de-a face. Într-un fel,
putem spune cã totalitatea schemelor pe care le avem ºi cu aju-
torul cãrora interpretãm lumea reprezintã teoria noastrã particu-
larã despre natura realitãþii“, scrie psihologul de la Stanford,
David Rumelhart.4

Schemele ne ajutã sã ne organizãm experienþele prin gru-
parea unor seturi comune de trãsãturi sau atribute ale obiectelor,
oamenilor sau situaþiilor. Aceste seturi de presupuneri ne permit
apoi sã depãºim informaþiile parþiale pe care ni le oferã simþurile
ºi sã percepem o imagine integralã.

Exerciþiu: Cum ne pot conduce schemele

dincolo de informaþiile parþiale primite

de la simþuri

11..  CCiitteeººttee  uurrmmããttooaarreeaa  ppoovveessttee
Pentru a înþelege felul în care acþioneazã schemele asupra

procesului de înþelegere, citeºte urmãtoarea poveste ºi vizua-
lizeazã cât mai detaliat ceea ce se petrece.

Nasruddin (numit în alte tradiþii Nastratin - n.tr) a
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de sex masculin. De asemenea, este posibil sã fi observat cã, în
mod normal, cliºeele mentale nu sunt examinate conºtient. Nu
conºtientizãm majoritatea celor pe care le utilizãm, de exemplu,
gesturilor specifice pe care le facem într-o anumitã situaþie
socialã. Tot ce facem este sã percepem situaþia în care ne aflãm
(formalã, prieteneascã, intimã etc.) ºi sã acþionãm în consecinþã. 

Noi definim automat comportamentul corect (aºteptat) în
funcþie de schemele noastre particulare. De pildã, dacã percepem
cã ne aflãm la operã, normele legate de aceasta conjuncturã ne
fac sã stãm liniºtiþi pe scaun, nu sã ne plimbãm de colo-colo.

Cred cã te-ai convins deja cã mintea are scheme pentru
orice. „La fel cum existã teorii despre orice“, scrie Rumelhart,
„schemele pot ilustra cunoaºterea pe toate nivelurile – de la ide-
ologii ºi adevãruri culturale pânã la felul în care trebuie alcãtuitã
o frazã, semnificaþia unui anumit cuvânt sau sunetele care cores-
pund literelor alfabetului.“5

Schemele nu sunt individuale, ci sunt interconectate. Astfel,
o schemã particularã, cum ar fi aceea de spectator la operã, atrage
automat în minte alte scheme. De pildã, vom identifica spontan
o sopranã în femeia de pe scenã îmbrãcatã în haine de epocã, fãrã
sã o confundãm nici o clipã cu o reginã adevãratã.

Activarea schemelor

Pânã aici am descris conceptul de schemã doar din perspec-
tivã psihologicã. Din punct de vedere fiziologic, fiecãrei scheme
îi corespunde în creierul nostru o anumitã reþea de neuroni.
Teoriile actuale susþin cã mãsura în care opereazã una sau alta
dintre ele în sensul organizãrii experienþei depinde de gradul de
dinamizare al reþelei neuronale corespondente.
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epuizat pe toate, enumerarea presupoziþiilor s-a încheiat probabil
când a expirat timpul, dar înainte de a le termina pe toate, cãci
lista e potenþial infinitã. Noi atribuim lumii în care trãim mult
mai multe aspecte decât cele pe care le înregistrãm direct. 

Observã cât de multe presupuneri automate ai fãcut.
Schema mentalã pe care o ai despre un magazin te-a fãcut pro-
babil sã presupui cã magazinul oferã spre vânzare anumite
bunuri sau servicii, cã este luminat de razele soarelui sau de un
sistem artificial de iluminare, cã are pereþi, un tavan, una sau mai
multe uºi, poate ºi o vitrinã, cu siguranþã o podea, cã la el se
ajunge mergând pe o stradã, cel mai probabil pe una din strãzile
comerciale ale oraºului. Schemele legate de comportamentul
social te-au condus probabil la ideea cã Nasruddin a intrat în
magazin pe uºã, nu pe fereastrã, ºi-a adresat întrebarea vânzã-
torului, nu unui alt client, cã vânzãtorul ºi Nasruddin nu s-au
întâlnit niciodatã pânã atunci, cã cei doi vorbeau aceeaºi limbã
etc. Schemele referitoare la orientarea în realitatea generalã te-au
determinat probabil sã presupui cã legile fizicii operau inclusiv în
povestea noastrã, gravitatea funcþiona ca de obicei, uºa scârþâia,
Nasruddin nu era totuna cu vânzãtorul (deci nu vorbea cu el
însuºi), cã nu era un câine vorbitor, ci un om ºi, în sfârºit, cã
spusele sale sunt pe jumãtate în glumã, pe jumãtate serios. Cred
cã þi-ai dat seama cã procesul de enumerare a acestor prezumþii
nu poate fi limitat decât de timp ºi de imaginaþie.

Mintea are scheme pentru orice

În timpul exerciþiului precedent þi-ai dat seama probabil cã
ideea de schemã mentalã are ceva în comun cu aceea de stereotip.
De exemplu, poate cã ai presupus inconºtient cã vânzãtorul era
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Freud credea cã mintea este divizatã în trei pãrþi: mintea
conºtientã, cea pre-conºtientã ºi cea subconºtientã. Din aceastã
perspectivã, activarea unei scheme peste un anumit prag critic
conduce la o experienþã conºtientã.

Schemele prea puþin actualizate pentru a influenþa alte
scheme rãmân inconºtiente. Cele suficient dinamizate pentru a
influenþa activarea altora, dar insuficient de trezite pentru a
începe sã opereze ele însele, fac parte integrantã din mintea pre-
conºtientã.

Sã luãm un exemplu, pentru a înþelege mai bine aceºti ter-
meni. Probabil cã unul dintre cuvintele (ºi implicit din schemele
mentale) care nu este tot timpul activat în mintea ta este ocean.
Pânã sã-l citeºti, schema ta mentalã referitoare la ocean era pro-
babil latentã în mintea subconºtientã, alãturi de numeroase alte
scheme pe care le asociezi cu el. În clipa de faþã, schema referi-
toare la ocean s-a activat, depãºind pragul critic al minþii
conºtiente. Probabil cã alte scheme asociate cu ea au trecut la
rândul lor acest prag, cum ar fi cele referitoare la peºti, pescãruºi
sau plajã. Poate cã þi-ai amintit inclusiv proverbul: „Îþi aparþine
doar ceea ce nu poþi pierde într-un naufragiu“.

Pe lângã faptul cã þi-a adus în lumina minþii conºtiente
diferite scheme, cuvântul ocean a dinamizat cu siguranþã ºi câte-
va din mintea pre-conºtientã. Este vorba de diferite lucruri pe
care le asociezi cu oceanul, dar nu atât de intim ca cele care au
trecut deja pragul conºtient. Spre exemplu, schema mentalã aso-
ciatã cu ideea de vapor nu s-a actualizat probabil decât parþial
(deºi acum, dupã ce ai citit cuvântul, s-a activat complet).

Chiar dacã nu te-ai gândit în mod conºtient la vapoare, acti-
varea subconºtientã a schemelor mentale asociate cu ele poate fi
demonstratã dacã privim figura 5.1 c. Probabil cã se va întâmpla
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ceea ce au pãþit ºi subiecþii lui Steinfeld, cãrora li s-a spus o
poveste despre ocean ºi imediat au recunoscut un vapor în aceastã
imagine. Aºadar, o schemã mentalã nu trebuie sã fie neapãrat la
nivelul minþii conºtiente pentru a ne influenþa comportamentul. 

UUnn  mmooddeell  aall  pprroocceessuulluuii  ddee  vviissaarree
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Sugeram mai devreme cã visele pot fi considerate simulãri
ale lumii exterioare create de sistemele noastre de percepþie.
Noþiunile pe care le-am prezentat mai sus despre percepþia în
timpul stãrii de veghe îþi vor folosi în înþelegerea acestei teorii.

Sã examinãm întâi felul în care somnul modificã procesul
percepþiei. Aºa cum am învãþat în Capitolul 2, în timpul perioa-
dei REM informaþiile senzoriale provenite din lumea exterioarã
ºi din corpul fizic sunt suprimate, deºi creierul rãmâne extrem de
activ. Dinamizarea cerebralã aduce anumite cadre mentale din-
colo de pragul minþii conºtiente; ele pãtrund în conºtiinþã,
fãcând visãtorul sã vadã, sã audã, sã simtã ºi sã experimenteze
diferite aspecte care nu sunt prezente în mediul exterior.

În mod normal, dacã am vedea ceva ce nu existã în realitate,
informaþiile senzoriale contrarii ar corecta imediat respectiva
impresie greºitã. De ce nu se petrece la fel ºi în timpul viselor?
Rãspunsul este urmãtorul: deoarece lumea exterioarã nu mai
furnizeazã creierului asemenea informaþii.

Ce fel de vise suntem predispuºi sã avem?

Experienþa din visele noastre este determinatã de schemele



dorinþe. În mod evident, afirmaþia este exageratã (cazul
coºmarurilor reprezintã exemplul cel mai evident).

În starea de veghe, teama predispune la interpretarea sti-
mulilor echivoci drept potenþiale pericole, iar în vise are exact
acelaºi efect. Aºa se explicã probabil de ce oamenii viseazã despre
evenimente neplãcute sau chiar terifiante. În nici un caz nu-i
putem suspecta cã sunt masochiºti ºi îºi doresc inconºtient sã se
simtã înspãimântaþi (conform prezumþiei lui Freud). Mai pro-
babil ar fi cã le este fricã de anumite evenimente, aºteptându-se
ca ele sã se petreacã (aceste aºteptãri fac parte din categoria celor
negative). Nu te poþi teme de fantome, dacã nu crezi în ele.

De ce seamãnã visele cu niºte poveºti?

Din cele prezentate pânã acum am putea crede cã expe-
rienþele onirice nu sunt altceva decât simple secvenþe de imagini,
sentimente ºi senzaþii fãrã nici o legãturã între ele, ºi nu acele
suite logice cu care suntem obiºnuiþi, detaliate ºi complexe,
asemãnãtoare unor poveºti. Dupã pãrerea mea, ipoteza
schemelor mentale poate explica inclusiv complexitatea ºi
coerenþa viselor. Pentru a înþelege cum este posibil acest lucru, sã
ne reamintim de exerciþiul anterior în care am fãcut un numãr
foarte mare de deducþii logice pornind de la câteva fapte reale
(scheme mentale). Exerciþiul a demonstrat cã poþi porni de la
câteva structuri generale prefabricate pentru a þese în jurul lor un
numãr infinit de detalii semnificative. Dacã îi dai un punct,
creierul activ va vedea o muscã. Dacã îi dai o schemã mentalã sau
douã, creierul adormit va þese în jurul lor o poveste.

Existã vise cu scenarii atât de coerente, de amuzante, de dra-
matice ºi de profunde, încât par adevãrate mituri, filme sau

Construirea viselor 157Explorarea Viselor Lucide156

activate dincolo de pragul minþii conºtiente. Însã ce anume
determinã declanºarea lor? Aceleaºi procese care influenþeazã ºi
percepþia în starea de veghe: aºteptãrile ºi motivaþiile noastre.

Aºteptãrile se manifestã în multe feluri. Atunci când ne
construim o lume a viselor, ne aºteptãm sã semene cu alte lumi
pe care le-am experimentat anterior. De pildã, din universurile
noastre onirice nu lipsesc niciodatã gravitaþia, timpul, spaþiul ºi
atmosfera. În mod similar, situaþiile prin care am trecut recent ne
influenþeazã visele, la fel cum ne influenþeazã percepþiile în starea
de veghe. Freud numea acest proces: reziduuri din timpul zilei.

Interesele personale, preocupãrile ºi grijile noastre au un
impact asupra procesului de visare, la fel cum au un impact ºi
asupra percepþiilor din starea de veghe. Nu este exclus ca preotul
care a identificat cuptorul de foc al lui Nabucodonosor în pata
de cernealã a testului psihologic Rorschach sã aibã inclusiv vise
legate de acest rege nebun al Babilonului. Îþi mai aminteºti de
studiul care demonstreazã cã poliþiºtii sunt mai predispuºi decât
civilii sã se aºtepte ºi, implicit, sã vadã încãlcãri ale legii, chiar ºi
acolo unde nu existã? Care din cele douã grupuri crezi cã este
mai predispus sã viseze despre infracþiuni?

Motivaþiile ºi emoþiile ne influenþeazã puternic percepþiile
din starea de veghe. De aceea, mi se pare normal ca ele sã ne
influenþeze ºi experienþele onirice. În particular, oamenii sunt
înclinaþi sã viseze despre ceea ce doresc. Sã spunem cã te-ai cul-
cat fãrã sã fi luat cina. La fel ca ºcolarii înfometaþi care s-au
dovedit predispuºi sã interpreteze figurile ambigue drept ali-
mente, vei visa probabil ceva legat de mâncare. Freud a fost atât
de impresionat de densitatea împlinirii dorinþelor în planul
oniric, încât a fãcut din acest fapt piatra de temelie a teoriei sale
legate de vise. În viziunea lui, orice vis reprezintã împlinirea unei



aceastã viziune.6 Oricum ar sta lucrurile, este cert cã interpretarea
viselor poate dezvãlui foarte multe despre personalitatea visã-
torului, de aceea este o practicã ce meritã cultivatã.

Motivul este simplu: sã ne gândim la testul lui Rorschach.
Cum se face cã ceea ce vãd oamenii într-o patã de cernealã ne
spune ceva despre personalitatea lor? Interpretãrile pe care le fac
scot la ivealã lucruri semnificative despre interesele personale,
despre grijile, preocupãrile, experienþele ºi pshihicul lor. Visele
conþin mult mai multe informaþii personale decât o patã de
cernealã, cãci imaginile onirice sunt create de propria noastrã
minte. Chiar dacã nu reprezintã neapãrat mesaje ale
subconºtientului, sunt cele mai intime creaþii ale noastre. De
aceea, oferã foarte multe indicii despre noi înºine ºi despre ceea
ce am putea deveni.

Construirea viselor: douã exemple

Urmãtoarele douã exemple ale unor experienþe onirice
ipotetice ilustreazã mai multe caracteristici ale procesului lor de
construire: 1) visele sunt produse ale interacþiunii dintre diferite
pãrþi ale minþii (conºtientã, pre-conºtientã ºi subconºtientã); 2)
schemele mentale, motivaþiile ºi aºteptãrile noastre interac-
þioneazã în crearea unui vis; 3) nu putem vorbi de predestinare
în vise. Ele rãspund atât motivaþiilor noastre inferioare, cât ºi
celor superioare, atât aºteptãrilor referitoare la dezastre, cât ºi
celor mai elevate aspiraþii pe care le avem.

VARIANTA 1
Tocmai am intrat în faza REM a somnului ºi creierul meu

devine din ce în ce mai dinamic. Într-un singur minut, câteva
scheme mentale trec pragul percepþiei. Sã spunem cã am de-a
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romane. Când te trezeºti, þi se pare uneori cã semnificaþia
personajelor sau a evenimentelor nu þi-a fost revelatã decât la
sfârºit, în cadrul deznodãmântului. Impresia care îþi rãmâne
atunci este cã cineva a alcãtuit acest scenariu complex.

Asemenea vise le dau oamenilor sentimentul cã
subconºtientul transmite mesaje pe care mintea lor conºtientã ar
trebui sã le înþeleagã ºi sã le interpreteze. Dupã pãrerea mea, o
explicaþie mai simplã ar putea fi aceea cã visele de acest gen au la
bazã scheme ale unor poveºti.

Dacã acest concept te-a luat prin surprindere, îþi voi rea-
minti cã existã scheme mentale pentru absolut orice. Structurile
narative fac parte integrantã din cultura universalã. Majoritatea
poveºtilor sunt alcãtuite din suite logice de episoade, împãrþite
de regulã în trei pãrþi: expunerea, intriga ºi deznodãmântul.
Expunerea reprezintã o introducere în cadrul general ºi o
prezentare a personajelor. Este urmatã în mod firesc de o intrigã
(de o complicare a poveºtii), iar în final de un deznodãmânt care
pune capãt naraþiunii.

Carl Jung considerã cã visele sunt un fel de piese în trei acte.
Schemele poveºtilor pot prezenta o suitã de evenimente, diverse
personaje, intrigã dramaticã ºi au, de multe ori, finaluri-surprizã.
Ele nu presupun neapãrat rolul unui regizor al visului jucat de
mintea subconºtientã.

De ce sunt visele semnificative?

Perspectiva în care visele sunt privite ca modele ale lumii
exterioare diferã fundamental de cea tradiþionalã, care le
considerã mesaje ale subconºtientului (sau, uneori, chiar ale
zeilor). În secþiunea anterioarã am adus argumente care justificã
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Acum observ cã e noapte ºi oraºul este slab luminat.
Imaginea declanºeazã în creierul meu alte scheme mentale asoci-
ate cu aceastã experienþã. De data aceasta îmi trece prin minte cã
mã duc la cinematograf. În depãrtare observ o figurã neclarã.
Deºi nu pot sã-i disting trãsãturile, ideea cã merg la film mã face
sã cred cã e vorba de un prieten cu care trebuie sã mã întâlnesc.
Când mã apropii, constat cã este într-adevãr el.

Ne îndreptãm împreunã cãtre cinematograf. Îmi dau seama
cã ºtiu bine strada. Nu-mi mai amintesc la ce film mergem, aºa
cã privesc reclama luminoasã. Probabil o parte a minþii mele ºtie
cã visez, cãci titlul pe care îl observ sunã astfel: Ultimul val (este
un film despre vise). Am vãzut acest film de cel puþin zece ori,
mã întreb de ce sunt din nou aici. Mã uit iar pe panoul de afiºaj
ºi constat cã titlul s-a schimbat: Vis sau veghe? De data aceasta,
nu mai pot rata indiciul oniric. Îmi dau seama foarte clar cã
visez. În timp ce priveam panoul, prietenul meu a dispãrut de
lângã mine. Încep sã zbor (ºtiind cã schema mentalã a gravitaþiei
nu funcþioneazã în vise).

CCoonnssttrrâânnggeerrii  mmeennttaallee  aapplliiccaattee  vviisseelloorr

Presupunerile pot fi periculoase

Aºa cum am vãzut, schemele nu sunt altceva decât teorii
care justificã presupunerile noastre despre lumea exterioarã.
Dacã ipotezele sunt greºite, iar schemele noastre nu reprezintã
modele corecte ale lumii din jur, mintea normalã le revizuieºte ºi
le modificã printr-un proces pe care faimosul psiholog Jean
Piaget îl numeºte „acomodare“. Noua schemã (modificatã) va
corespunde mai bine realitãþii, iar cunoaºterea noastrã despre
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face cu harta strãzilor unui oraº care a rãmas activatã în urma
experienþelor din ziua precedentã. De îndatã ce vãd strada, mã
aºtept sã mã zãresc ºi pe mine acolo, lucru suficient pentru a mã
proiecta în acel spaþiu.

Acum observ cã e noapte ºi strada este slab luminatã.
Aceastã imagine declanºeazã în creierul meu alte scheme
(inconºtiente sau pre-conºtiente) asociate cu pericolul de a te afla
în oraº noaptea, inclusiv aºteptarea unui eventual atac din partea
unui rãufãcãtor. În clipa în care acest gând negativ îmi trece prin
minte, în depãrtare apare o figurã neclarã.

Cine este? Nu o pot vedea destul de bine pentru a spune
cum aratã, dar îmi vine ideea cã ar putea fi tocmai rãufãcãtorul
de care am tot auzit. Gândul este suficient pentru ca figura
neclarã sã se transforme instantaneu într-un infractor ameninþã-
tor. Acesta priveºte în direcþia mea, aºa cã mã întorc ºi o iau în
direcþia opusã. Mã tem (adicã mã aºtept) cã mã va urmãri, lucru
care se ºi petrece. Încep sã alerg, dar fuge dupã mine. Încerc sã
scap de el, luând-o pe diferite alei, dar nu ºtiu cum se face cã mã
gãseºte de fiecare datã.

În sfârºit, mã ascund în spatele unor scãri ºi pentru o clipã
mã simt în siguranþã. Apoi îmi trece prin cap: „Dar poate cã mã
va gãsi ºi aici!“. ªi chiar mã gãseºte. Mã trezesc lac de transpiraþie.

VARIANTA 2
Tocmai am intrat în faza REM a somnului ºi creierul meu

devine din ce în ce mai dinamic. Într-un singur minut, câteva
scheme mentale trec pragul percepþiei. Sã spunem cã am de-a
face cu harta unui oraº care a rãmas activatã în urma expe-
rienþelor din ziua precedentã. De îndatã ce vãd strada, mã aºtept
sã mã zãresc ºi pe mine acolo, lucru suficient pentru a mã proiec-
ta în acel spaþiu.
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mai în a ne oferi alte scheme, care sã ne ajute sã ne privim 
într-o luminã nouã, asigurând astfel premisele dezvoltãrii unor
percepþii superioare.

Setul general de modele mentale care ne guverneazã expe-
rienþa obiºnuitã ne va influenþa cu siguranþã ºi visele. În ambele
cazuri, presupunem cã suntem treji, iar percepþiile din lumea
viselor sunt distorsionate de mintea noastrã ca sã corespundã
acestei presupuneri.

Atunci când în vis se petrec evenimente bizare, noi le asi-
milãm, considerându-le posibile. Chiar dacã remarcãm uneori cã
sunt neobiºnuite, gãsim întotdeauna argumente care sã le
justifice.

Dacã doreºti sã devii lucid în timpul visului, trebuie sã te
pregãteºti mental astfel încât sã poþi accepta faptul cã un
„porumbel ciudat“ este tot o pasãre, dar de altã facturã, ºi cã –
uneori – explicaþia anomaliilor este tocmai faptul cã visezi.

Importanþa aºteptãrilor în procesul 

de construire a viselor 

Aºteptãrile ºi presupunerile noastre (conºtiente sau pre-
conºtiente) legate de vise determinã în mare mãsurã forma pe
care ele o iau. Acelaºi fenomen caracterizeazã ºi conºtiinþa de
veghe.

Ca sã înþelegem mai bine limitãrile presupunerilor asupra
performanþei umane, sã ne amintim mitul celor patru minute
pentru o milã. Mulþi ani la rând s-a crezut cã nimeni nu poate
parcurge aceastã distanþã în patru minute, pânã când un sportiv
a reuºit sã facã asta. Odatã cu reuºita lui, imposibilul a devenit
posibil. Aproape instantaneu, ºi alþi atleþi au izbutit sã alerge o
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existenþã se va îmbunãtãþi.
Dacã ne actualizãm tot timpul schemele în funcþie de infor-

maþiile primite, lumea în care trãim se va dilata continuu, cãci
modelele noastre vor deveni din ce în ce mai comprehensibile ºi
mai inteligente. Din pãcate, majoritatea oamenilor nu-ºi actua-
lizeazã schemele mentale, deºi primesc permanent informaþii noi. 

Mulþi nici mãcar nu-ºi dau seama de acest fapt, tocmai pen-
tru cã noile date nu se încadreazã în cliºeele noastre mentale ºi în
ipotezele referitoare la lumea din jur. În loc sã remarce dis-
crepanþele, oamenii le distorsioneazã sau, dupã cum se exprimã
Piaget, „asimileazã“ percepþia unui anumit eveniment ori obiect,
astfel încât acesta sã corespundã schemei lor, ºi nu invers.
Dificultatea înþelegerii indiciilor ilustreazã acest fenomen. Chiar
dacã pricep cã o realitate nu se potriveºte cu stereotipul lor men-
tal, oamenii preferã sã o considere nerelevantã sau iluzorie.

Personajul central de care se folosesc înþelepþii din cultura
sufitã pentru a ilustra cele mai comune greºeli umane se numeºte
Mulla Nasruddin (numit în alte tradiþii Nastratin - n.tr). Acesta
este un mucalit, pe jumãtate inocent, pe jumãtate prost. „Când
ºoimul regelui s-a aºezat la fereastra sa, Mulla, care nu mai vãzuse
niciodatã un «porumbel» atât de ciudat, l-a luat, i-a tãiat ciocul
puternic ºi ghearele, iar apoi i-a dat drumul, spunându-i: «Aºa!
Acum arãþi ºi tu ca o pasãre adevãratã»…“7

La fel ca Nasruddin, care l-a lipsit pe ºoim de atributele cele
mai semnificative, tocmai pentru cã nu corespundeau schemei
sale mentale despre o pasãre, majoritatea oamenilor suferã de
miopie auto-perpetuatã, încercând sã reducã noile concepte în
aºa fel încât sã se încadreze în limitele strâmte ale înþelegerii lor
actuale. Deloc întâmplãtor, una din principalele funcþii ale
poveºtilor sufite (cu Nasruddin sau cu alte personaje) constã toc-
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doarme nu se poate gândi la el însuºi decât dacã gândul sãu
reprezintã un vis“. El a tras concluzia uimitoare cã „un visãtor
nu-ºi poate pronunþa propriul nume în vis“. Þinând cont de
efectele aºteptãrilor noastre asupra conþinutului experienþei
onirice, nu trebuie sã ne mire concluzia lui Uspenski: „Dacã îþi
poþi pronunþa numele în vis, te trezeºti imediat“.8

O altã visãtoare lucidã, studiatã de psihologul englez Celia
Green, a auzit de experienþele ºi teoriile filozofului rus ºi ºi-a pro-
pus sã le testeze personal. „M-am gândit la criteriul lui Uspenski
ºi mi-am propus sã-mi repet continuu numele. M-am trezit
undeva, între douã lumi, dar mi s-a pãrut cã tehnica are un oare-
care efect. Într-un fel, m-a «ameþit». Oricum, am fost nevoitã sã
renunþ.“9

Încercând sã demonstreze aceeaºi ipotezã, Patricia Garfield
descrie un vis lucid pe care l-a avut ea însãºi: „…Mi-am propus
sã-mi sculptez numele pe uºã. Am citit ce am scris ºi am înþeles
de ce spunea Uspenski cã este imposibil sã-þi rosteºti numele
într-un vis lucid: întreaga atmosferã a început sã vibreze ºi sã
tune, aºa cã m-am trezit“. Garfield, care cunoºtea inclusiv studiul
lui Green, a tras concluzia cã „nu este imposibil sã-þi rosteºti
numele într-un vis lucid, dar acest lucru întrerupe visul“.10

Am citit ºi eu relatarea lui Uspenski, dar nu i-am putut
accepta nici concluzia, nici premisa de la care a pornit. Eram
convins cã nimic nu este mai uºor decât sã-mi spun numele în
vis, aºa cã am trecut la fapte. Într-una dintre experienþele onirice
conºtiente am rostit clar, cu glas tare: „Stephen, mã cheamã
Stephen“.

Deºi mi-am auzit propria voce pronunþându-mi distinct
numele, nu s-a întâmplat nimic neobiºnuit. În mod evident,
Uspenski, subiectul lui Green ºi Garfield au fost cu toþii
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milã în acest interval de timp. 
Presupunerile joacã un rol ºi mai important în timpul

viselor. La urma urmei, în lumea fizicã existã condiþionãri chiar
reale, impuse de corpul nostru, ca sã nu mai vorbim de constrân-
gerile legilor fizicii. 

De aceea, deºi bariera celor patru minute pentru parcurge-
rea unei mile a fost depãºitã, este evident cã existã alte limite ale
vitezei umane care sunt insurmontabile. Aºa cum suntem con-
struiþi, ar fi imposibil sã alergãm pe o distanþã de o milã în patru
secunde. În lumea viselor însã, legile fizicii funcþioneazã doar ca
simple convenþii acceptate de minte.

Nu este totuºi exclus sã existe anumite constrângeri fiziolo-
gice care condiþioneazã acþiunile unui visãtor lucid, datorate
limitãrilor funcþionale ale creierului uman. Spre exemplu, nici
un onironaut nu reuºeºte sã citeascã un pasaj coerent. Dupã cum
scria în anul 1938 fizicianul german Harald von Moers-
Messmer, literele pur ºi simplu nu se leagã între ele în vis. Ori de
câte ori savantul încerca sã se focalizeze asupra cuvintelor, literele
care le alcãtuiau se transformau în hieroglife. (Personal, nu afirm
cã nu poþi citi niciodatã într-un scenariu oniric. Eu am avut vise
în care am citit, dar acestea nu au fost niciodatã lucide, astfel
încât scrisul sã fie produs ca rãspuns la o intenþie voluntarã.)

Totuºi, constrângerile fiziologice potenþiale asupra viselor
sunt mult, mult mai puþine decât cele impuse în viaþa realã de
legile fizicii. Principalele influenþe care ne limiteazã visele sunt
cele psihologice (de pildã, presupunerile).

Dacã eºti convins cã nu poþi, nu poþi

Filozoful rus P.D. Uspenski era convins cã „omul care
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Capitolul 6

Principiile ºi practica

visãrii lucide

AA  vviissaa  ssaauu  aa  nnuu  vviissaa::  

ccuumm  ppooþþii  rrããmmâânnee  aaddoorrmmiitt  

ssaauu  ccuumm  ttee  ppooþþii  ttrreezzii  llaa  ccoommaannddãã

Pânã acum ai învãþat diferite tehnici de inducere a expe-
rienþelor onirice conºtiente prin îmbunãtãþirea capacitãþii de
memorare a acestor experienþe. Ai reuºit deja sã trãieºti câteva
vise lucide sau chiar sã þi le induci la voinþã. Ce sã faci însã cu
aceastã cunoaºtere? Aºa cum spuneam mai devreme, una dintre
cele mai fascinante posibilitãþi este aceea de a-þi controla visele.
Este cu putinþã sã visezi orice doreºti, aºa cum afirmã yoghinii
tibetani. Înainte de a experimenta acest fapt, trebuie sã reuºeºti
sã rãmâi adormit fãrã a-þi pierde luciditatea.

De multe ori, onironauþii începãtori se trezesc chiar când
devin conºtienþi. Ei recunosc indiciile onirice, aplicã testele rea-
litãþii ºi trag concluzia cã viseazã, dar în aceeaºi clipã se trezesc
din somn sau îºi pierd din nou luciditatea, fapt extrem de frus-
trant. Din fericire, acest obstacol nu este decât temporar. Odatã
cu practica, ei îºi pot dezvolta capacitatea de a rãmâne în starea
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condiþionaþi de propriile lor aºteptãri. Mai mult chiar decât în
viaþa obiºnuitã, dacã eºti încredinþat cã nu poþi face ceva în vis,
chiar nu poþi. Dupã cum scria Henry Ford: „Indiferent dacã eºti
convins cã poþi sau cã nu poþi, ai dreptate în ambele cazuri“.
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de vis din ce în ce mai mult. Aºa cum vom arãta în continuare,
existã inclusiv tehnici specifice care previn trezirea prematurã.
Continuã sã aplici cu perseverenþã tehnicile învãþate ºi vei con-
stata cã noua capacitate de a visa conºtient devine din ce în ce
mai rafinatã.

Prevenirea trezirii premature

În urma experienþelor individuale, onironauþii au descope-
rit diferite metode de prelungire a stãrii de vis atunci când este
ameninþatã de o trezire nedoritã. Toate aceste tehnici presupun
realizarea unei anumite acþiuni în timpul visului, de îndatã ce
începe sã se estompeze.

Linda Magallon, editor ºi redactor al Buletinului viselor, ea
însãºi o mare pasionatã a experienþelor onirice conºtiente, a
descris într-un articol cum reuºeºte sã împiedice deºteptarea pre-
maturã, concentrându-se asupra auzului ºi simþului tactil. Iatã
câteva dintre acþiunile pe care le face în vis pentru a împiedica
ºtergerea detaliilor din experienþa oniricã ºi trezirea: ascultã voci,
muzicã sau propria respiraþie; începe sau continuã o conversaþie;
se freacã la ochi (în vis); îºi atinge mâinile ºi faþa; atinge alte
obiecte, cum ar fi o pereche de ochelari, un pieptãn sau rama
unei oglinzi; se lasã atinsã sau zboarã.1

Toate aceste tipuri de acþiuni seamãnã întrucâtva cu tehni-
ca învârtirii descrisã la pagina 168. Ele au la bazã ideea activãrii
sistemului de percepþie, astfel încât sã nu-ºi poatã schimba
perspectiva dinspre lumea viselor cãtre cea cotidianã. Atât timp
cât eºti angajat activ ºi perceptual în universul oniric, eºti mai
puþin predispus sã faci tranziþia cãtre realitatea fizicã.

Poate cã Linda Magallon are un sistem REM neobiºnuit de

Explorarea Viselor Lucide168

activ, neputându-ºi menþine starea de somn atunci când intrã în
aceastã fazã. Dar foarte mulþi visãtori se plâng cã nu pot rãmâne
lucizi suficient de mult timp pentru a savura cu adevãrat expe-
rienþa oniricã. Aceºti oameni au nevoie de tehnici mai eficiente
care sã-i ajute sã rãmânã conºtienþi în visele lucide. Harald von
Moers-Messmer a fost unul din puþinii savanþi care au cercetat
personal visele lucide în prima jumãtate a secolului al XX-lea. El
a fost primul care a propus tehnica privirii orientate cãtre sol,
pentru stabilizarea visului.2

Ideea de a se concentra în vis asupra unui obiect sau a altu-
ia pentru a împiedica trezirea a fost descoperitã independent de
mai mulþi visãtori lucizi. Unul din aceºtia este G. Scott Sparrow,
un psiholog terapeut ºi autor al unei cãrþi devenite clasicã:
Visarea lucidã: rãsãritul luminii clare.3 Sparrow comenteazã aici
faimoasa tehnicã a lui Carlos Castaneda – sã-þi priveºti mâinile
în timpul visului pentru a-þi induce ºi stabiliza un vis lucid.4 El
susþine cã trupul onironautului asigurã unul din cele mai puþin
schimbãtoare elemente, fapt care îl poate ajuta sã-ºi stabilizeze
identitatea în faþa realitãþii extrem de volatile din vis. Corpul nu
reprezintã însã singurul punct de referinþã stabil într-o expe-
rienþã oniricã conºtientã. Un altul este solul de sub tãlpile visã-
torului. Sparrow s-a folosit de acest element într-unul din visele
sale lucide. Iatã relatarea sa:

…Mã plimb pe stradã. E noapte. Privesc cerul ºi sunt uimit de
claritatea stelelor care mi se par extraordinar de aproape. În acest
moment devin lucid. Pentru o clipã, visul pare sã se destrame.
Privesc imediat în jos, cãtre sol, ºi mã concentrez asupra imaginii,
astfel încât peisajul oniric sã nu disparã. Îmi dau seama cã ima-
ginea din vis va deveni ºi mai stabilã, dacã mã voi concentra asupra



Tehnica învârtirii

11..  OObbsseerrvvãã  mmoommeennttuull  îînn  ccaarree  vviissuull  îînncceeppee  ssãã  ssee  ddeessttrraammee
Atunci când un vis începe sã se destrame, primul simþ care

se estompeazã este cel vizual. Percepþiile celorlalte simþuri
dureazã mai mult. Ultima care dispare pare sã fie acuitatea
simþului tactil. Primul semn al stingerii unui vis lucid este de
obicei slãbirea intensitãþii culorilor ºi imaginilor vizuale.
Detaliile se ºterg ºi scena de vis începe sã semene cu un desen
animat sau cu o imagine înceþoºatã. Lumina se estompeazã, iar
vederea îºi pierde claritatea.

22..  DDee  îînnddaattãã  ccee  vviissuull  pprriinnddee  ssãã  ssee  ddeessttrraammee,,  îînnvvâârrtteeººttee--ttee
Imediat ce imaginile din planul oniric încep sã pãleascã,

întinde-þi mâinile ºi învârteºte-te (înainte ca trupul din vis sã se
evaporeze complet). Nu conteazã prea mult cum o faci (ca un
titirez, cu o piruetã, ca o sticlã în jocurile copiilor etc.), atât timp
cât simþi trupul din vis miºcându-se. Nu e vorba însã de simpla
imaginaþie. Pentru ca tehnica sã funcþioneze, trebuie sã trãieºti
senzaþia vie cã într-adevãr te roteºti.

33..  ÎÎnn  ttiimmpp  ccee  ttee  îînnvvâârrtteeººttii,,  pprrooppuunnee--þþii  ssãã  vviisseezzii
Continuã sã te învârteºti, repetându-þi tot timpul cã urmã-

torul lucru pe care îl vei vedea sau simþi va fi tot un vis.

44..  CCâânndd  sscceennaa  ssee  ssttaabbiilliizzeeaazzãã,,  ffãã  uunn  tteesstt  aall  rreeaalliittããþþiiii
Când vei fi din nou într-o stare stabilã, poþi reveni fie în

stare de veghe, fie într-un alt vis. De aceea, fã un test al stãrii de
conºtiinþã în care te afli (vezi Capitolul 3).

CCoommeennttaarriiuu
Întotdeauna când cred cã m-am trezit, îmi verific ceasul 
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Stelei Polare de deasupra. Fac acest lucru. Imaginea stelelor redevine
la fel de clarã ca la început.5

ÎÎnnvvâârrttiirreeaa  îînn  vviiss

Cu câþiva ani în urmã am avut ºansa sã descopãr o tehnicã
extrem de eficientã care împiedicã trezirea ºi poate genera noi
scene într-un vis lucid. Am pornit de la premisa cã acþiunile
noastre în plan oniric au efecte corespondente asupra structurii
noastre fizice. De aceea, m-am gândit cã relaxarea completã a
trupului din vis ar inhiba procesul de trezire prin reducerea ten-
siunilor musculare din corpul meu concret. 

Cu prima ocazie în care am avut un vis conºtient, am testat
aceastã idee. În timp ce somnul începea sã se destrame, m-am
relaxat complet, culcându-mã la sol (în vis). Contrar intenþiei
mele, procesul de trezire a pãrut sã continue. Câteva minute mai
târziu, mi-am dat seama cã, de fapt, nu am fãcut decât sã visez cã
mã trezesc. Am repetat de mai multe ori experimentul ºi am con-
statat cã efectul este de fiecare datã acelaºi: rãmâneam în starea
de vis, dar visam cã mã trezesc! 

Mi-am dat seama cã elementul care provoca aceastã senzaþie
nu era relaxarea propriu-zisã, ci miºcarea dinaintea ei. De aceea,
în urmãtoarele vise lucide, am testat diferite miºcãri ºi am
descoperit cã cele mai eficiente acþiuni care prelungesc starea de
vis sunt cãderea pe spate ºi învârtirea (în jurul propriei axe). Voi
prezenta în continuare metoda de prelungire a stãrii de vis prin
învârtire.
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pãstrez luciditatea. Aproape de fiecare datã noua scenã din vis
semãna perfect cu dormitorul meu (sugerându-mi cã m-am trezit).

Experienþele altor visãtori lucizi care au pus în practicã
aceastã metodã sunt similare cu ale mele, cu diferenþa cã noile
scene onirice nu trebuie sã aibã loc neapãrat în dormitorul per-
soanei. De pildã, în cinci din cele unsprezece ocazii în care a
folosit tehnica, una dintre aceste visãtoare s-a trezit în locuri care
nu aveau nimic de-a face cu dormitorul ei. 

Asemenea rezultate sugereazã cã tehnica învârtirii poate fi
folositã inclusiv pentru a produce tranziþii cãtre alte scene de vis
(cele pe care le doreºte onironautul). Ceva mai târziu voi descrie
o tehnicã specialã de creare a unei noi scene de vis cu ajutorul
învârtirii. În cazul meu, faptul cã noua secvenþã este aproape
întotdeauna dormitorul ar putea fi legat de circumstanþele în
care am descoperit tehnica. Am încercat sã-mi provoc tranziþii
cãtre alte scenarii onirice folosind aceastã metodã, dar nu am
reuºit decât foarte rar. Deºi intenþia de a ajunge într-o altã scenã
a fost cât se poate de clarã, probabil cã aºteptarea mea
subconºtientã nu a corespuns acestei intenþii. Bãnuiesc cã va veni
o zi în care voi reuºi sã mã dezvãþ de aceastã asociere accidentalã
(dacã aceasta este explicaþia realã). Deocamdatã, trebuie sã
recunosc cã sunt impresionat de puterea aºteptãrilor asupra
viselor mele lucide.

Cum opereazã tehnica învârtirii?

De ce împiedicã deºteptarea tehnica de învârtire în vis?
Probabil cã sunt implicaþi mai mulþi factori. Unul dintre ei ar
putea fi de naturã neuro-fiziologicã. Informaþiile legate de
miºcãrile capului ºi corpului sunt monitorizate de sistemul
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digital pe care îl þin lângã pat. Pentru mine, acesta este cel mai
bun test al realitãþii - nu dã greº niciodatã.

De cele mai multe ori, procedeul învârtirii genereazã un nou
vis, dar nu este exclus ca noua scenã sã fie chiar dormitorul în
care te afli. La fel de posibil este sã te trezeºti într-un alt loc, mai
neobiºnuit. În unele cazuri reapare scena vechiului vis, de data
aceasta mult mai clarã.

Dacã în timp ce te învârteºti îþi vei repeta continuu cã visezi,
sunt foarte mari ºanse sã-þi pãstrezi luciditatea ºi în noua expe-
rienþã oniricã. Dacã nu vei face însã efortul special de atenþie, vei
confunda noul vis cu o trezire realã, oricât de multe indicii
absurde þi-ar apãrea în faþã.

De pildã, o falsã trezire se poate produce dacã în timpul
procesului de învârtire mâinile par sã se loveascã de pat. În acest
caz, mintea îºi spune: „Ei bine, cu siguranþã m-am trezit, cãci
mâna mea tocmai a atins patul. Cred cã de data aceasta tehnica
învârtirii nu a funcþionat“. În realitate, ar trebui sã gândeºti alt-
fel: „De vreme ce mâna care a atins patul este mâna corpului
meu din vis, rezultã cã a atins un pat din vis, ceea ce înseamnã
cã visez în continuare!“. Nu uita sã faci întotdeauna un test al
realitãþii dupã ce ai folosit tehnica învârtirii.

Eficacitatea învârtirii

Metoda descrisã mai sus se dovedeºte extrem de utilã multor
visãtori, aºa cum este ºi în cazul meu. În ultimele ºase luni ale stu-
diului pe care l-am fãcut pentru teza de doctorat, am folosit aceastã
tehnicã de patruzeci de ori în cele o sutã de vise lucide pe care 
le-am avut. În 85% din cazuri am continuat sã visez, trezindu-mã
în noi scene de vis. În 97% din situaþiile acestea am reuºit sã-mi
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rapid în starea REM ºi sã pãtrunzi conºtient într-o experienþã
oniricã lucidã, folosind metodele descrise în Capitolul 4. În cazul
celor care au tendinþa puternicã de a-ºi pãstra starea REM, acest
proces se petrece automat de fiecare datã când se trezesc dintr-un
vis ºi rãmân imobili. 

Unul din cei mai antrenaþi visãtori lucizi din lume este Alan
Worsley. El a fãcut experimente de acest gen de la vârsta de 5
ani. În deceniul ’70, a fost primul care a transmis un semnal
dintr-un vis lucid în timpul cercetãrilor de pionierat realizate în
colaborare cu Keith Hearne.7 Worsley este unul din cei care au
în mod natural aceastã tendinþã fiziologicã (dacã nu se miºcã,
poate adormi la loc imediat ce se trezeºte dintr-un vis). Iatã ce-i
sfãtuieºte el pe cei care abia s-au deºteptat dintr-o experienþã
oniricã lucidã ºi doresc sã se întoarcã în acel plan: „Rãmâi neclin-
tit. Nu miºca nici un muºchi! Relaxeazã-te ºi aºteaptã, pur ºi sim-
plu. Visul va reveni de la sine. Eu am experimentat zeci de vise
lucide la rând, folosind aceastã metodã“.8

PPooþþii  ssãã  pprreevviiii  ppiieerrddeerreeaa  lluucciiddiittããþþiiii::  

aappeelleeaazzãã  llaa  ddiissccuurrssuull  iinntteerriioorr  ppeennttrruu  

aa  ccoonnttrroollaa  pprroocceessuull  ddee  ggâânnddiirree

Chiar din perioada când învaþã sã vorbeascã, omul foloseºte
limbajul pentru a-ºi struni procesul de gândire ºi comportamentul.
Pãrinþii îi aratã ce ºi cum sã facã, iar copilul se lasã ghidat. Atunci
când începe sã acþioneze singur, el repetã cu voce tare sfaturile,
pentru a ºi le reaminti. Dar dupã ce integreazã mai bine îndem-
nurile pãrinteºti în propria conºtiinþã, ºi le rosteºte doar mental ºi
numai atunci când realizeazã proceduri noi ºi complicate.

Acest mecanism poate fi folosit pentru autocontrol în
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vestibular al urechii interioare (care ne ajutã sã ne pãstrãm echili-
brul) ºi se aflã în strânsã legãturã cu informaþiile vizuale, astfel
încât creierul sã poatã produce o imagine stabilã a lumii 
exterioare. Din cauza felului în care mintea proceseazã aceste
informaþii, cele din jur par sã fie tot stabile atunci când ne
întoarcem capul, deºi imaginea lor pe retinã se deplaseazã.

Senzaþiile asociate cu miºcarea în timpul exerciþiului de
învârtire în vis sunt la fel de vii ca senzaþiile care au loc în lumea
realã. De aceea, putem bãnui cã activeazã aceleaºi sisteme cere-
brale. Nu este exclus ca, prin stimularea sistemului cerebral care
integreazã activitatea vestibularã detectatã de urechea mijlocie,
tehnica de învârtire sã faciliteze dinamizarea altor componente
asociate cu acesta, care controleazã mecanismul de producere a
somnului REM. Neurologii au obþinut dovezi indirecte ale
implicãrii sistemului vestibular în generarea miºcãrilor rapide ale
ochilor în timpul fazei REM.6

O altã explicaþie plauzibilã a amânãrii procesului de trezire
prin practicarea tehnicii învârtirii are legãturã cu faptul cã, 
atunci când ne imaginãm cã percepem ceva cu un anumit simþ,
sensibilitatea noastrã la stimularea exterioarã a respectivului simþ se
reduce. Astfel, dacã cerebelul este deplin implicat în producerea
unei experienþe senzoriale vii, generate intern, îi va fi mult mai difi-
cil sã-ºi construiascã o senzaþie contrarã bazatã pe stimuli externi.

Ce sã faci dacã te trezeºti prea devreme?

Dacã, în pofida oricãror eforturi de a rãmâne adormit totuºi
te trezeºti, mai ai o ºansã: fã pe mortul. La deºteptarea dintr-un
vis lucid (sau nelucid) rãmâi total nemiºcat ºi relaxeazã-þi
profund corpul fizic – în felul acesta ai toate ºansele sã reintri
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TTrreezziirreeaa  llaa  ccoommaannddãã

Am avut primul vis lucid la vârsta de cinci ani, când am
descoperit cã mã pot deºtepta dintr-un coºmar încercând sã strig
„Mamã!“.11

Am descoperit astfel o tehnicã aparent paradoxalã, dar foarte
eficientã, de trezire la comandã. Am numit aceastã metodã:
„Adormire în vederea trezirii“. Tot ce trebuie sã facã visãtorul este
sã se aºeze pe primul pat care îi apare în vis (pe o canapea, pe un
nor etc.) ºi sã „se culce“. Când folosesc aceastã tehnicã, mã trezesc de
obicei instantaneu, deºi uneori tot în universul oniric. Atunci când
îmi dau seama cã mã aflu în vis, încerc din nou sã mã trezesc
folosind aceeaºi metodã. Uneori pot, dar alteori nu reuºesc decât
dupã o suitã întreagã de false treziri, nu lipsitã de amuzament.
(B.K., Palo Alto, California)

Când aveam ºase ani, am descoperit o metodã pe care
obiºnuiam sã o aplic atunci când visam ceva neplãcut. Nu-mi
amintesc cum mi-a venit ideea, dar ºtiu cã trebuia sã strâng de trei
ori din pleoape, foarte puternic. O vreme totul a decurs foarte bine,
iar tehnica mi-a permis sã ies din niºte scenarii onirice de-a dreptul
terifiante sau suprarealiste. Apoi, ceva s-a întâmplat, metoda a
început sã dea naºtere unor false treziri. Odatã, am folosit-o pentru
a mã deºtepta dintr-un vis neplãcut, dar m-am trezit în dormitorul
meu chiar când începea un uragan puternic. Convins cã experienþa
a fost realã, m-am decis sã renunþ la aceastã tehnicã (atunci când
m-am trezit cu adevãrat). (L.L. Redwood City, California)

Dacã secretul prevenirii unei treziri premature constã în
menþinerea implicãrii active în timpul visului, secretul trezirii la
comandã constã în retragerea atenþiei ºi a participãrii personale
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timpul experienþelor onirice (de pildã, pentru a ne pãstra
conºtiinþa faptului cã visãm). Pânã când luciditatea în somn
devine o obiºnuinþã fermã, de fiecare datã când atenþia noastrã se
rãtãceºte avem tendinþa sã pierdem aceastã stare. Cum devenim
prea interesaþi de un anumit aspect al visului, cum ne dispare
vigilenþa. De aceea, dacã eºti începãtor în arta oniricã ºi ai pro-
bleme cu menþinerea conºtienþei, o soluþie temporarã este sã-þi
vorbeºti în timpul viselor lucide. Reaminteºte-þi cã te afli într-o
asemenea experienþã repetând fraze de genul: „Acesta este un
vis!... Acesta este un vis!... Acesta este un vis!“ sau „Visez…
Visez… Visez.“ Dacã este absolut necesar, cuvintele menite sã-þi
reaminteascã pot fi rostite cu voce tare în vis. Dar e mai bine sã
le rosteºti mental, pentru a nu le transforma, datoritã repetiþiei,
în trãsãtura dominantã a visului.

Sparrow recomandã acelaºi procedeu, sfãtuindu-i pe cei care
au tendinþa sã-ºi piardã luciditatea în timp ce se aflã în planul
oniric „sã se concentreze asupra unor formulãri care sã le reamin-
teascã în permanenþã de natura iluzorie a experienþei lor“.9 El
considerã esenþial ca sugestia (spre exemplu „Acesta este un vis“)
sã fie reluatã frecvent în starea de veghe, pentru a deveni eficien-
tã în starea de vis.

Când vei dobândi mai multã experienþã, vei sesiza situaþiile în
care ai tendinþa sã-þi pierzi vigilenþa ºi vei descoperi cã îþi poþi pãs-
tra conºtiinþa de sine fãrã nici un efort intenþionat. Uneori deprinzi
foarte rapid aceastã abilitate. În primul an în care am studiat expe-
rienþele onirice conºtiente mi-am pierdut luciditatea în unsprezece
din cele ºaizeci ºi douã de vise lucide pe care le-am avut; în cel 
de-al doilea an, doar într-un vis din o sutã unsprezece, iar în cel 
de-al treilea an, într-un singur vis din douã sute cincisprezece.10 În
urmãtorul deceniu, rata pierderii luciditãþii a scãzut sub 1%.
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voi explica ce beneficii poþi obþine din confruntarea coºmarurilor.
Un exemplu de utilizare corectã a tehnicilor de trezire la comandã
este acea situaþie în care ai avut anumite revelaþii într-un vis lucid
ºi doreºti sã le conºtientizezi plenar în starea de veghe.

DDoouuãã  ttiippuurrii  ddee  ccoonnttrrooll  aall  vviisseelloorr

Înainte de a descrie modalitãþile care te învaþã cum sã
acþionezi asupra imaginilor din vis, îþi propun sã analizãm mai
întâi ce poþi face cu aceastã libertate recent descoperitã.

Dacã te confrunþi cu situaþii onirice dificile, existã douã
metode de a le domina. Una presupune manipularea magicã a
visului (controlul celorlalþi), iar cea de-a doua - autocontrolul.
Prima modalitate nu funcþioneazã întotdeauna, dar, în mod
paradoxal, asta se poate dovedi o binecuvântare. Dacã am învãþa
sã ne rezolvãm toate problemele din vis manipulându-i pe ceilalþi
ºi schimbând ca prin farmec lucrurile care nu ne convin, am fi
înclinaþi sã credem cã putem face la fel ºi în viaþa realã. Spre
exemplu, am avut odatã un vis lucid în care mi-a apãrut un
cãpcãun înspãimântãtor. Am preferat sã rezolv situaþia proiec-
tând asupra lui sentimente de iubire ºi acceptare, tehnicã ce m-a
condus la starea de liniºte ºi pace pe care am pãstrat-o ºi dupã
trezire. Imagineazã-þi ce ar fi însemnat sã încerc sã transform
cãpcãunul într-o broascã, scãpând pentru totdeauna de el. În ce
fel m-ar fi ajutat aceastã decizie într-o situaþie de viaþã cotidianã,
de pildã în timpul unui conflict cu ºeful sau cu o altã autoritate
pe care aº fi reprezentat-o, metaforic vorbind, ca pe un cãpcãun?
În lumea fizicã nu poþi preface pe nimeni într-o broascã! În
schimb, o transformare a atitudinii interioare poate detensiona
atmosfera, rezolvând situaþia.
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de la acþiunea oniricã. Tot ce trebuie sã faci este sã te gândeºti la
altceva, sã-þi imaginezi un alt scenariu sau sã gãseºti o metodã
pentru a-þi distrage interesul de la ceea ce se petrece în vis. 

Atunci când, la vârsta de cinci ani, s-a decis sã-ºi strige în vis
mama (care se afla în lumea concretã), Alan Worsley ºi-a îndrep-
tat atenþia în altã parte ºi nu este exclus sã-ºi fi activat inclusiv
muºchii vocali fizici, fapt care l-a trezit din somn.

Nimic nu ilustreazã mai bine principiul deºteptãrii prin
aceastã metodã decât formula lui Beverly Kedzierski: „Culcã-te
ca sã te trezeºti“. În fond, ce altceva înseamnã somnul dacã nu
retragerea interesului de la lumea din jur?

O altã modalitate de suspendare a participãrii personale la
universul viselor constã în încetarea miºcãrilor rapide ale ochilor,
o caracteristicã atât de importantã a somnului REM. Paul
Tholey a fãcut experimente în timpul viselor lucide, aþintindu-ºi
privirea asupra unui punct staþionar. El a descoperit cã fixarea
privirii conduce la înceþoºarea imaginii, urmatã de disoluþia
întregului scenariu oniric ºi de trezire, într-un interval de patru
pânã la douãsprezece secunde. Tholey scrie cã subiecþii experi-
mentaþi pot folosi etapa intermediarã a disoluþiei scenei din vis
„pentru a o modifica aºa cum doresc“.12 Artista ºi cercetãtoarea
în domeniul experienþelor onirice conºtiente Fariba Bogzaran
descrie o tehnicã similarã pe care o numeºte focalizarea
intenþionatã - subiectul se concentreazã asupra unui obiect din
visul lucid, pânã când îºi recapãtã conºtiinþa de veghe.13

Exemplele de mai sus aratã totuºi cã metodele de trezire din
vis pot conduce uneori la rezultate false. Uneori, o deºteptare de
acest gen poate fi chiar mai tulburãtoare decât visul respectiv. În
general, sfatul meu este sã nu te strãduieºti sã ieºi dintr-o experienþã
oniricã înspãimântãtoare urmãrind sã te trezeºti. În Capitolul 10
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petrecut ceva de care nu ai pomenit în articol. Întregul peisaj din vis
a devenit extrem de viu. Era ca ºi cum ar fi umblat cineva la con-
trast ºi la luminozitatea aspectelor vizuale. Am vãzut totul în cele
mai mici detalii. Simþurile mi s-au ascuþit instantaneu. Am devenit
subit foarte conºtient de temperaturã, de miºcãrile aerului, de miro-
suri ºi sunete. Senzaþia cã eu controlez situaþia îmi dãdea un senti-
ment minunat. Deºi nu mi-am planificat sã zbor, ceva m-a fãcut sã
mã gândesc la asta ºi m-am ridicat pur ºi simplu în aer (cam în
stilul Superman). Senzaþia a fost una dintre cele mai extatice pe care
le-am trãit vreodatã. Am zburat pe deasupra unui canion ºi a mai
multor clãdiri, ridicându-mã din ce în ce mai sus. Dupã clãdiri a
urmat un parc, deasupra cãruia am început sã fac tot felul de
acrobaþii aeriene. A fost ultimul vis din acea noapte, iar senzaþia de
fericire a durat toatã ziua. Am povestit tuturor celor care doreau sã
mã asculte despre experimentul pe care l-am fãcut ºi despre succesul
pe care l-am avut. (G.R., Westborough, Massachusetts)

Într-una din nopþi, visam cã mã aflu pe un deluºor, privind de
deasupra acoperiºurile caselor ºi vârfurile copacilor. Frunzele arþari-
lor erau roºu aprins ºi foºneau în bãtaia vântului. Iarba de sub
picioarele mele era fragedã ºi verde intens. Toate culorile pe care le
percepeam erau mai vii decât de obicei. 

Poate cã tocmai asta m-a ºocat, fãcându-mã sã realizez cã mã
aflu într-un vis, iar întregul peisaj pe care îl contemplu nu este real.
Mi-am spus: „Dacã acesta este un vis, ar trebui sã mã pot ridica în
aer“. Spre imensa mea satisfacþie, am început sã zbor fãrã nici un
efort, oriunde doream. Am plutit pe deasupra copacilor ºi am explo-
rat întregul teritoriu pe care îl vedeam jos. M-am ridicat foarte sus,
mult deasupra pãmântului, ºi m-am lãsat purtat de curenþii de aer,
la fel ca un vultur.
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Cea mai bunã abordare în soluþionarea conjuncturilor
onirice neplãcute este întotdeauna metoda autocontrolului, a
dominãrii reacþiilor noastre obiºnuite.De exemplu, dacã ne
speriem ºi o luãm la fugã, ºtiind totuºi cã ar trebui sã ne confrun-
tãm cu spaima pe care o trãim, nu putem spune cã avem
stãpânire asupra propriului comportament. Deºi evenimentele
din vise sunt iluzorii, emoþiile pe care ni le provoacã sunt cât se
poate de reale. De aceea, dacã descoperim cã ne este teamã, deºi
realizãm cã ne aflãm într-un vis, frica nu va dispãrea automat,
numai ca urmare a luciditãþii noastre. Ea trebuie înfruntatã.
Acesta este unul din principalele motive pentru care visele lucide
reprezintã o practicã spiritualã excelentã, care ne poate fi de mare
folos în viaþa de zi cu zi. 

Suntem liberi sã ne controlãm reacþiile în experienþele
onirice conºtiente, iar tot ce învãþãm atunci se poate aplica rapid
ºi în existenþa realã. În urma visului pe care l-am avut cu
„cãpcãunul“, am dobândit un autocontrol ºi o încredere în sine
care mi-au folosit foarte mult mai târziu, în plan cotidian (ca sã
nu mai vorbesc de urmãtoarele vise lucide). La ora actualã,
încrederea aceasta este atât de mare, încât sunt convins cã pot sã
fac faþã oricãrei situaþii. Dacã doreºti sã-þi cultivi simþul încre-
derii în sine, te sfãtuiesc sã te controlezi pe tine însuþi, nu visul.

ZZbboorruull

Am citit tot ce ai scris, inclusiv despre tehnicile pe care le-ai su-
gerat pentru a avea vise lucide. Am pus în practicã metoda de obser-
vare a stãrii de conºtiinþã (dacã visez sau nu). În prima noapte,
dupã mai multe vise nelucide, mi-am adus aminte sã mã întreb
dacã visez sau nu. De îndatã ce mi-am rãspuns afirmativ, s-a
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M-am trezit, puternic energizat. Am trãit o senzaþie de
bunãstare interioarã care pãrea sã aibã o legãturã directã cu luci-
ditatea din vis, dar mai ales cu zborul. (J.B., Everett, Washington)

Visele legate de zbor ºi experienþele onirice conºtiente sunt
strâns corelate. Pe de o parte, dacã visezi cã te înalþi fãrã nici un
aparat, ai dat de un indiciu oniric mai mult decât evident. Pe de
altã parte, dacã intuieºti cã visezi, dar nu þi-e prea clar, zborul
este cea mai simplã metodã de a verifica în ce stare de conºtiinþã
te afli. În sfârºit, dacã doreºti sã vizitezi în experienþele tale
onirice lucide cine ºtie ce locuri din lume sau chiar galaxiile înde-
pãrtate, zborul este cea mai sigurã cale. 

Când þi-e greu sã-þi dai seama cã visezi sau nu, fã o sãriturã
ºi vezi dacã nu cumva începi sã pluteºti prin aer. Când te afli
într-o clãdire, verificã dacã poþi zbura, apoi cautã o fereastrã ºi
ridicã-te în vãzduh. În mod curios, mulþi visãtori (în special cei
care locuiesc în oraº) afirmã cã unul din obstacolele care îi
împiedicã sã treacã mai departe sunt liniile de înaltã tensiune.
Atunci când se înalþã deasupra lor, aceºti onironauþi experi-
menteazã frecvent mari descãrcãri de energie, însoþite uneori ºi
de veritabile explozii de luminã. Cei care au reuºit sã treacã de
acest obstacol au putut face ocolul pãmântului în zbor, au zbu-
rat pe alte planete, pe stele, au ajuns în galaxii îndepãrtate ºi chiar
în lumi mistice precum Camelot sau Shangri-La.

Zborul este o îndeletnicire extrem de plãcutã, care meritã
practicatã fie ºi pentru bucuria pe care o oferã în sine, chiar dacã
nu-þi propui sã ajungi la o destinaþie precisã. Am primit sute de
relatãri care aratã cã oamenii pot zbura în fel ºi chip. Unii o fac
în stil Superman, cu braþele întinse în faþã. Foarte comun este
„înotul“ prin aer, poate din cauza faptului cã experienþa cea mai
apropiatã de plonjarea în vãzduh este „zborul“ prin apã. Alþii îºi
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creeazã aripi (ataºate de spate sau de cãlcâie), dau din mâini sau
se folosesc de covoare fermecate ori de scaune zburãtoare.

Un stil care îþi testeazã curajul constã în aruncarea de pe
acoperiºul unei clãdiri înalte sau din vârful unui munte. Cãderea
continuã este una din temele cele mai frecvente în coºmaruri, iar
relatarea care urmeazã sugereazã cât de util poate fi zborul lucid
pentru depãºirea acestei temeri.

Încercãrile de a zbura au fost cele mai interesante aventuri pe
care le-am trãit în timpul experienþelor onirice conºtiente. Mã tem
foarte tare de înãlþime, aºa cã mi se întâmplã frecvent sã visez cã mã
prãbuºesc (sunt vise neplãcute, deºi nu chiar coºmaruri). Din feri-
cire, întotdeauna mã trezesc înainte de a ajunge la sol. Dupã ce am
citit articolul tãu, mi-am propus sã zbor pe deasupra unor spaþii
deschise, deasupra oceanului sau a munþilor, fapt care înainte m-ar
fi înspãimântat de moarte.

Într-o noapte, pluteam prin spaþiul extraterestru, întorcându-mã
pe Pãmânt. Nu-mi era deloc teamã. Când m-am apropiat suficient
de mult de o poieniþã, mi s-a fãcut fricã de aterizare ºi aproape cã
m-am trezit. Am folosit atunci tehnicile pe care le recomanzi (în
special învârtirea) ºi m-am strãduit sã aterizez chiar în vârful
muntelui. Vedeam piscurile din jur, simþeam aerul rece ºi proaspãt
– totul era minunat. Dar cel mai plãcut era sentimentul cã nimic
nu mã poate rãni. Chiar dacã aº fi cãzut, mi-aº fi putut lua din nou
zborul, oricând doream. (N.C., Fremont, California)

RRaaffiinnaarreeaa  ssiimmþþuurriilloorr  îînn  vviiss

Într-un vis pe care l-am avut în ultima vreme, am devenit
lucid. Mi-am propus sã-mi lãrgesc experienþa senzorialã, aºa cã am



nostru. Creierul structureazã aceste date ºi creeazã cu ajutorul lor
modelul lumii pe care o experimentãm. Cu toþii am învãþat sã
gândim, sã percepem, sã credem ºi sã ne modelãm mediul încon-
jurãtor într-un anume fel. Cea mai mare parte a acestui proces 
s-a petrecut în copilãrie. 

Dar procesul de modelare a lumii exterioare a fost unul
automat, cãci s-a petrecut, de fapt, cu mult timp înainte ca noi
sã învãþãm sã gândim. De aceea, atunci când descoperim în vise-
le noastre lucide cã acþiunea la care asistãm ºi pe care o consi-
derãm realã nu este decât o construcþie a minþii, la fel ca ºi per-
sonajele care o populeazã, surpriza este adeseori enormã. De
îndatã ce ne obiºnuim însã cu aceastã perspectivã, preluarea con-
trolului conºtient asupra propriilor simþuri în timpul visului
devine un proces natural ºi regenerator.

Televizorul din vis

Pe la începutul anilor ’80, continuându-ºi rolul de
explorator ºi cercetãtor în domeniul oniric, Alan Worsley a fãcut
o serie de experimente extrem de interesante, pe care le-a numit
televizorul din vis.14 El ºi-a proiectat în experienþa oniricã un tele-
vizor, l-a aprins, a privit emisiunea care se transmitea ºi a schim-
bat cu ajutorul telecomenzii volumul sunetului ºi intensitatea
culorilor. În anumite situaþii, a constatat cã aparatul rãspundea
la comanda vocalã ºi putea obþine imaginile pe care le dorea pur
ºi simplu rostindu-le cu voce tare. 

Worsley povesteºte: „Am fãcut experimente de manipulare
a imaginilor, ca ºi cum aº fi învãþat sã operez un computer sau
un video. Am testat inclusiv funcþia zoom (de mãrire a imaginii),
schimbarea canalului etc. Am blocat apoi imaginea de pe ecran,
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început sã merg pe bicicletã. În timp ce pedalam, mi-am verificat
simþurile, chemându-le pe fiecare la apel: „Auzul!“. Instantaneu,
mi-am auzit respiraþia sacadatã. „Mirosul!“. Imediat am simþit
fumul unei þigãri. Am atins apoi scoarþa asprã a unui copac, am
auzit cum fâlfâie aripile rândunelelor care zburau pe deasupra, am
sesizat intensitatea culorilor ºi am simþit ca niciodatã pedalele bici-
cletei. Era incredibil! Simþurile mele erau uluitor de vii, oferindu-mi
senzaþii chiar mai intense decât în starea de veghe. ªi totuºi, ºtiam
cã visez! Asta m-a încântat la culme. M-am trezit foarte regenerat.
(L.G., San Francisco, California)

Mulþi oameni sunt uimiþi când descoperã cã viseazã. Sunt
surprinºi de revelaþia cã pânã în acel moment s-au amãgit sin-
guri. Surpriza este foarte mare, mai ales când devii lucid pentru
prima oarã în somn ºi afli cã simþurile pe care le considerai
impecabile îþi oferã portretul detaliat al unei lumi care nu existã
în realitate. Una din cele mai comune caracteristici ale primelor
experienþe onirice conºtiente este senzaþia de suprarealism pe
care o trãieºti atunci când descoperi cât de complexã ºi detaliatã
este scena pe care o creeazã propria ta minte.

Mulþi dintre visãtorii lucizi începãtori remarcã ascuþirea
simþurilor, îndeosebi amplificarea vãzului. Auzul, mirosul, pipãi-
tul ºi gustul pot deveni, la rândul lor, mai intense, ca ºi cum cine-
va ar da volumul mai tare. 

Testeazã. Joacã-te cu simþurile tale, pe rând, în timp ce
explorezi lumea viselor. În viaþa realã le blocãm adeseori
intenþionat, pentru a ne putea concentra asupra sarcinilor pe care
le avem de îndeplinit. În universul oniric avem posibilitatea sã ne
bucurãm la maxim de ele.

Simþurile sunt niºte instrumente minunate, care ne asigurã
informaþii despre evenimentele din interiorul ºi din exteriorul
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simþisem vreodatã – eram gata sã-mi asum orice pericol ºi sã risc. A
fost unul din cele mai frumoase momente din viaþa mea, pentru care
sunt profund recunoscãtor. (T.Z., San Francisco, California)

M-am trezit în vis în casa mamei mele. Auzeam voci din ca-
mera alãturatã. Am intrat acolo ºi mi-am dat instantaneu seama cã
visez. Primul lucru pe care l-am fãcut a fost sã le cer celor din
camerã sã schimbe subiectul conversaþiei, cãci era visul meu. Brusc
au început sã discute despre ceva care mã pasioneazã. Am continuat
sã comand ºi toate lucrurile mã ascultau, dându-mi o senzaþie
ameþitoare de putere. A fost unul din cele mai intense vise lucide pe
care le-am trãit vreodatã, probabil tocmai din cauza acestei senza-
þii de control desãvârºit ºi a siguranþei absolute de sine pe care o
simþeam. (R.B., Chicago, Illinois)

Acum douã sãptãmâni am avut un vis în care mã urmãrea o
tornadã violentã. Eram pe vârful unei stânci, deasupra unei plaje
întinse, ºi le predam altora tehnica zborului, spunându-le cã suntem
într-un vis ºi tot ce trebuie sã facã pentru a se ridica în aer este 
sã-ºi doreascã asta. Ne simþeam grozav, când a izbucnit furtuna ºi
a început sã se apropie dinspre ocean. Visasem de foarte multe ori
tornade pânã atunci. Este evident cã se numãrã printre monºtrii din
subconºtientul meu.

Tornada s-a stârnit, anunþatã de un vânt nemaipomenit de
puternic, însoþit de trãsnete ºi valuri foarte înalte. Am alergat o
vreme ca sã scap de furtunã, alãturi de un bãiat ºi de un cãþeluº. La
un moment dat, am fost nevoiþi sã ne oprim, cãci ne-am trezit pe o
stâncã înaltã, chiar deasupra mãrii. M-a cuprins panica ºi am fost
gata-gata sã-mi pierd luciditatea. Apoi m-am gândit: „Stai puþin!
Nu este decât un vis. Dacã nu doreºti sã mai fugi, poþi sã opreºti sau
sã transformi tornada. Furtuna nu are puterea sã vã facã nici un
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selectând fragmente din ea ºi încadrându-le într-un chenar, la fel
ca în rama unei fotografii.“15

Exerciþiu: Televizorul din vis

Înainte de culcare, fixeazã-þi intenþia de a-þi aminti de acest
experiment. Îndatã ce ai devenit lucid, cautã sau creeazã un tele-
vizor mare, cu o rezoluþie cât mai bunã, cu sunet surround (pe
scurt, high tech). Aºazã-te confortabil în faþa lui ºi porneºte-l.
Gãseºte butoanele care regleazã volumul, contrastul, luminozi-
tatea ºi culorile ºi fã experimente cu ele. Dã volumul mai tare sau
mai încet. Regleazã celelalte butoane. Când imaginea þi se pare
perfectã, închipuie-þi cã din ecran emanã mirosul mâncãrii
preferate. Dacã îþi este foame, materializeazã mâncarea respec-
tivã. Gustã din ea. Înconjoarã-te de perne din catifea ºi îmbracã-
te într-o pijama de mãtase. Oferã-le simþurilor un regal. Remarcã
ce se petrece în minte în timp ce modifici culorile sau contrastul
imaginilor „televizate“.

MMaanniippuullaarreeaa  vviisseelloorr  lluucciiddee

Am visat cã mã prãbuºesc de pe acoperiºul unui bloc. Mi-am
dat seama cã nu sunt pregãtit pentru aceastã cãdere, aºa cã am
transformat clãdirea într-o stâncã. M-am prins de rãdãcinile care
ieºeau din crãpãturile pietrei ºi am început sã mã urc înapoi, plin de
încredere. Am devenit subit atât de sigur pe mine, încât atunci când
altcineva a cãzut de pe stâncã, l-am prins ºi i-am spus sã se agaþe de
plante ºi de rãdãcini, sugerându-i sã nu-ºi facã probleme prea mari,
pentru cã, oricum, totul nu este decât un vis, aºa cã poate acþiona
exact cum doreºte. Am avut un sentiment de bucurie, cum nu mai



ºi autosugestia experienþele onirice conºtiente. Modificarea
viselor prin intermediul dorinþei este amplu ilustratã de
onironauþii care îºi asigurã mijloace de transport sau îºi schimbã
visele în funcþie de dorinþã. Manipularea prin intermediul stãrii
interioare mi se pare însã mai interesantã. Iatã ce povesteºte
Tholey, pornind de la propriile sale descoperiri: „Mediul din vis
este puternic influenþat de starea interioarã a visãtorului. De
pildã, dacã înfruntã cu îndrãznealã o figurã ameninþãtoare, per-
sonajul devine mai puþin terifiant ºi de multe ori începe sã-ºi
reducã dimensiunile (ca ºi cum s-ar comprima). Pe de altã parte,
dacã visãtorul se lasã copleºit de teamã, figura ameninþãtoare
ajunge ºi mai înspãimântãtoare ºi creºte în dimensiune.“17

Manipularea viselor prin intermediul privirii joacã un rol
important în modelul lui Tholey referitor la activitãþile recoman-
date în visele lucide. El îºi citeazã propriile experienþe în spriji-
nul ipotezei potrivit cãreia figurile onirice ameninþãtoare pot fi
înfruntate privindu-le drept în ochi. Manipularea prin inter-
mediul afirmaþiilor verbale este explicatã astfel: „Visãtorul are
posibilitatea sã influenþeze considerabil înfãþiºarea ºi comporta-
mentul personajelor din vis dacã li se adreseazã într-un anume
fel. Simpla întrebare «Cine eºti?» atrage dupã sine o schimbare
notabilã în fizionomia lor. De pildã, o figurã strãinã se poate
transforma într-una familiarã. În mod evident, dorinþa visãtoru-
lui de a învãþa ceva despre sine prin conversaþia pe care o poartã
cu un atare personaj îi permite sã obþinã în acest fel cel mai înalt
nivel de luciditate posibil în vis: înþelegerea semnificaþiei simbo-
lice a respectivei experienþe onirice.“18

Învârtirea, zborul ºi privirea orientatã în jos, cãtre sol, sunt
exemple de manipulare prin intermediul acþiunilor. Ele permit
stabilizarea, amplificarea ºi prelungirea stãrii de conºtienþã.
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rãu, þie, bãiatului sau cãþelului. Totul depinde numai de tine. Gata
cu fuga! Vezi ce simþi în interior.“

Brusc o forþã uluitoare, giganticã ne-a ridicat pe toþi trei,
aproape spulberându-ne, ºi ne-a purtat în direcþia tornadei. Pe la
jumãtatea drumului, bãiatul ºi cãþeluºul s-au volatilizat pur ºi sim-
plu. Am ajuns singur în interiorul furtunii ºi m-am pomenit într-o
atmosferã transparentã, de un alb strãlucitor, cuprins de o pace pro-
fundã. Energia din jur era vie, aºtepta parcã sã fie modelatã ºi
remodelatã la infinit, numai pentru a se transforma apoi din nou.
Eram înconjurat de viaþã. (M.H., Newport News, Virginia)

Asumarea controlului în experienþele onirice ia numeroase
forme. Le poþi comanda personajelor sau poþi manipula scena-
riul, la fel ca în exemplele de mai sus. Poþi decide sã explorezi
diverse aspecte din mediul pe care îl descoperi în vis, te poþi
focaliza asupra unei anumite scene, poþi modifica ordinea situa-
þiilor care se petrec sau chiar întreaga intrigã. Deºi, aºa cum
spuneam mai devreme, cel mai mare beneficiu pe care îl oferã
visele conºtiente nu se naºte din stãpânirea conjuncturilor ºi a
personajelor onirice, ci mai degrabã asupra propriilor reacþii la
situaþiile respective. Experimentarea diferitelor tipuri de control
în cadrul visului îþi amplificã puterile ºi capacitatea de apreciere
a luciditãþii.

Paul Tholey menþioneazã diferite tehnici de manipulare a
viselor conºtiente: manipularea anterioarã somnului prin
manifestarea intenþiei ºi prin autosugestie, prin susþinerea fermã
a dorinþei, a unei stãri interioare, prin vizualizare, prin rostirea
anumitor cuvinte, prin unele acþiuni sau cu ajutorul altor per-
sonaje din vis.16

În Capitolul 3 am arãtat modul în care influenþeazã intenþia
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drept temã subiectul respectiv. Aceastã intenþie trebuie sã fie
ultimul lucru la care te gândeºti înainte de a adormi. Exerciþiul
care urmeazã descrie mai limpede întregul proces.

Exerciþiu: Incubaþia unui vis lucid

11..  FFoorrmmuulleeaazzãã--þþii  iinntteennþþiiaa
Înainte de culcare, sintetizeazã ce vrei sã visezi într-o formu-

lare scurtã (poate fi ºi o întrebare). De exemplu: „Doresc sã vizitez
San Francisco“. Noteazã fraza în scris. Eventual, fã ºi un desen
schematic al intenþiei tale (dacã este posibil). Memoreazã fraza
(dacã este cazul, ºi desenul). Dacã în visul respectiv vrei sã faci o
anumitã acþiune („Doresc sã-i spun prietenei mele cã o iubesc“),
formuleazã anticipat intenþia. Imediat dupã fraza-þintã, noteazã o
altã frazã: „Când voi visa despre…, îmi voi aminti cã visez“.

22..  CCuullccãã--ttee
Fãrã sã mai faci altceva, mergi imediat la culcare ºi stinge

lumina.

33..  CCoonncceennttrreeaazzãã--þþii  aatteennþþiiaa  aassuupprraa  ffrraazzeeii  ººii  aassuupprraa
iinntteennþþiieeii  ddee  aa  ddeevveennii  lluucciidd  îînn  vviiss
Repetã continuu fraza sau focalizeazã-þi atenþia asupra ima-

ginii pe care ai desenat-o. Vizualizeazã faptul cã visezi exact ceea
ce doreºti ºi eºti conºtient în propriul vis. Dacã doreºti sã faci
ceva anume, vizualizeazã-te fãcând lucrul respectiv, imediat dupã
ce ai devenit lucid. Mediteazã asupra frazei-þintã pânã adormi ºi
asupra intenþiei tale de a fi conºtient în vis. Nu îngãdui altui
gând sã te preocupe. În cazul în care constaþi cã mintea a început
sã rãtãceascã, revino imediat la gândul-þintã ºi la intenþia de a
deveni vigilent în timpul experienþei tale onirice.
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Uneori, fiinþele din vis ne pot ajuta sã gãsim rãspunsurile dorite,
sã rezolvãm dificultãþile cu care ne confruntãm sau pur ºi simplu
sã ne bucurãm mai mult de experienþa oniricã respectivã.
Reconcilierea cu personajele înspãimântãtoare ne ajutã sã
dobândim un mai mare echilibru interior ºi o mai bunã inte-
grare. Acest gen de utilizare a viselor lucide este principalul
subiect al Capitolului 11.

CCuumm  ppuutteemm  aajjuunnggee  îînn  ddiiffeerriittee  llooccuurrii  oonniirriiccee

În esenþã, pentru a beneficia total de visele lucide trebuie sã
ne descurcãm în lumea oniricã. Existã câteva aplicaþii posibile
care ne învaþã cum sã ajungem într-un anume loc, cum sã ne
întâlnim cu o anumitã persoanã sau sã ne proiectãm într-o
anume situaþie. Una din modalitãþi presupune antrenarea
voinþei de a visa exact ceea ce dorim. Procesul este numit uneori
incubaþia viselor. E un procedeu folosit din timpuri imemoriale,
în toate culturile umane care au considerat visele surse nepreþuite
de înþelepciune. De pildã, în Grecia Anticã oamenii obiºnuiau sã
viziteze temple ale viselor în care se culcau pentru a-ºi gãsi
rãspunsuri la probleme ºi remedii pentru boli.

Incubaþia viselor este posibilã ºi fãrã a merge în asemenea
locuri, deºi rolul unui spaþiu sacru în focalizarea minþii visãto-
rilor asupra intenþiei lor nu poate fi contestat. Secretul este sim-
plu: înainte de culcare, asigurã-te cã eºti preocupat doar de
problema sau dorinþa respectivã. Cel mai bine este sã descrii 
într-o frazã simplã conþinutul visului pe care vrei sã-l ai. Potrivit
scopului pe care ni l-am propus în aceastã carte, adãugã ºi
intenþia de a deveni conºtient în vis. Concentreazã-þi apoi întrea-
ga energie mentalã asupra vizualizãrii unui vis lucid care are
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O altã modalitate de a visa ceva anume constã în a crea
scena care te intereseazã chiar în mijlocul visului lucid. În unele
cãrþi vei gãsi obiecþii faþã de aceastã influenþare deliberatã a
mediului oniric. Unii oameni cred cã starea de vis este un fel de
„peisaj psihologic virgin“ care ar trebui sã rãmânã neatins. Aºa
cum arãtam în Capitolul 5, visele se nasc însã din propria noas-
trã cunoaºtere, din înclinaþiile ºi aºteptãrile noastre, indiferent
dacã suntem sau nu conºtienþi de ele. Modificarea la voinþã a ele-
mentelor nu reprezintã o intruziune artificialã într-un peisaj na-
tural, ci o simplã operare a mecanismului de producere a expe-
rienþelor onirice pe un nivel mental superior. Visele sunt o sursã
de inspiraþie ºi de cunoaºtere de sine, dar pot fi folosite ºi pentru
a cãuta rãspunsuri la problemele care ne frãmântã sau pentru a
ne împlini anumite dorinþe.

Schimbarea cadrului oniric la voinþã te poate ajuta ºi sã te
familiarizezi cu imensa forþã creatoare care îþi stã la dispoziþie.
Dacã vezi cu propriii ochi cã e de ajuns sã dai comanda pentru
ca o petrecere în Manhattan sã se transforme în canalele de pe
Marte, vei înþelege mult mai uºor decât citind aceastã carte cã
universul oniric nu este altceva decât un model creat de mintea
ta.

Sentimentul cã poþi controla ºi manipula visul aºa cum
doreºti îþi conferã încrederea necesarã pentru a cãlãtori fãrã
teamã oriunde te va conduce. Puterea de care dispune omul
atunci este exact atât de mare cât vrea el sã fie. De pildã, îþi poþi
schimba culoarea ºosetelor, poþi retrãi un apus de soare care te-a
impresionat sau poþi porni la simpla vrere în cãutarea unei alte
planete ori a Grãdinii Paradisului. 

Iatã în continuare câteva exerciþii care te ajutã sã-þi con-
trolezi experienþele onirice dupã plac. Nu se cunosc foarte multe

44..  ÎÎnnddeepplliinneeººttee--þþii  iinntteennþþiiaa  îînn  ttiimmppuull  vviissuulluuii  lluucciidd
Odatã trezit într-un vis lucid al cãrui subiect este tema

aleasã, treci la realizarea intenþiei pe care þi-ai propus-o. Pune-þi
întrebarea pe care o doreºti, cautã noi modalitãþi de a te exprima,
testeazã noi comportamente sau exploreazã situaþia în care te afli.
Mai presus de orice, observã ce simþi ºi, în general, înregistreazã
atent toate detaliile visului. 

55..  DDuuppãã  ccee  þþii--aaii  îînnddeepplliinniitt  þþeelluull,,  aammiinntteeººttee--þþii  ccãã  ttrreebbuuiiee
ssãã  ttee  ttrreezzeeººttii  ººii  rreemmeemmoorreeaazzãã  vviissuull
Dacã ai obþinut rãspunsul aºteptat, aplicã pentru a te trezi

una din metodele sugerate anterior în cursul acestui capitol.
Noteazã imediat visul avut sau cel puþin partea cea mai semni-
ficativã, care conþine soluþia doritã. Chiar dacã visul nu þi-a ofe-
rit exact rãspunsul pe care îl aºteptai, fã tot posibilul sã te trezeºti
ºi povesteºte-l în scris. Nu este exclus ca, reflectând asupra lui a
doua zi, sã descoperi cã rãspunsul aºteptat era totuºi ascuns în
experienþa oniricã lucidã, dar nu þi-ai dat seama la momentul
respectiv.

Crearea unui scenariu nou

Visele în care ating acest nivel de luciditate îmi permit sã schimb
formele obiectelor sau chiar locaþia la voinþã. Este minunat sã vezi
cum totul se metamorfozeazã în jurul tãu, modificându-ºi formele ºi
culorile, topindu-se ºi prinzând alte forme, ca o energie vie în miºcare
– nici eu nu ºtiu cum s-o descriu exact – pânã când apare un nou sce-
nariu din acelaºi material al viselor, din acest lut protoplasmic cu
care se joacã mintea ta. (M.H., Newport News, Virginia)



Persoana sau locul-þintã pot fi reale sau imaginare, din trecut,
prezent sau viitor. De exemplu: „Padmasambhava, Tibet, anul
850 d.Ch.“ sau „Stephen LaBerge, Stanford, California, momen-
tul prezent“ sau „Strãnepoata mea, acasã la ea, în anul 2050“.

22..  MMaanniiffeessttãã--þþii  ffeerrmm  iinntteennþþiiaa  ddee  aa  vviizziittaa  þþiinnttaa  aalleeaassãã
Noteazã în scris ºi memoreazã fraza care stabileºte þinta, apoi

vizualizeazã cã te afli deja în mijlocul unui vis lucid ºi o vizitezi.
Ia hotãrârea nestrãmutatã sã faci acest lucru la noapte.

33..  AApplliiccãã  tteehhnniiccaa  îînnvvâârrttiirriiii  îînn  vviissuull  lluucciidd
Este posibil ca simpla manifestare a intenþiei sã te conducã

la þinta aleasã, dar într-o experienþã oniricã neconºtientã. O
modalitate mai sigurã de a-þi atinge scopul presupune sã devii
întâi lucid. Dacã te afli într-un vis conºtient, în punctul în care
imaginile încep sã se destrame, iar tu sã te trezeºti, aplicã meto-
da învârtirii, repetând fraza-þintã pânã când te proiectezi în
mijlocul unei scene onirice vii. Teoretic, ar trebui sã fie chiar
þinta pe care ai ales-o (locul, momentul ºi persoana pe care
doreºti sã le vizitezi).

Exerciþiu: Schimbarea canalului

Acest exerciþiu reprezintã opusul transportului magic gene-
rat de tehnica învârtirii ºi de zborul oniric. În loc sã te deplasezi,
în vis, într-un alt loc, mai exotic, schimbã scena oniricã în care
te afli, astfel încât sã corespundã fanteziei tale. Începe cu detalii
minore, treci apoi la transformãri mai profunde. Modificã scena
în fel ºi chip: mai întâi lent, apoi brusc, uneori subtil, alteori
substanþial. Gândeºte-te cã tot ce vezi în faþa ochilor este 
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lucruri despre cea mai bunã modalitate de a schimba cadrul din
vis, aºa cã ia aceste exerciþii drept un simplu punct de plecare ºi
urmãreºte sã-þi creezi propria metodã personalã.

Construieºte-þi scenariul oniric prin

tehnica învârtirii

Mi-am propus în vis sã creez chiar scenariul unei cãrþi pe care
o citesc. Doream sã-i rezolv misterul. Am construit acþiunea folosin-
du-mã de metoda învârtirii. Am pornit povestea din punctul în care
începe cartea, m-am întâlnit cu personajele în ordinea în care apar
ele în naraþiune, dar când am ajuns la momentul în care trebuia sã
mã întâlnesc cu un personaj care era vrãjitor, acesta a luat-o la fugã,
a evadat dintr-o fortãreaþã ziditã în stâncã ºi s-a prefãcut într-un
vultur, scãpând de duºmani. I-am urmat exemplul ºi am sãrit ºi eu
de pe stâncã, transformându-mã într-un vultur. În vis, eram
îmbrãcat ºi vorbeam la fel ca personajele cãrþii ºi am luat parte în
mod activ la rezolvarea misterelor ei. (S.B., Salt Lake City, Utah)

Metoda de învârtire în timpul unui vis lucid poate avea ºi
alte efecte benefice, în afara celui de prevenire a trezirii prema-
ture. Între altele, te poate ajuta sã mergi oriunde doreºti. Iatã
cum trebuie sã procedezi.

Exerciþiu: Metoda învârtirii pentru 

a crea un nou scenariu oniric

11..  AAlleeggee  oo  þþiinnttãã
Înainte de culcare, gândeºte-te la un loc, o perioadã sau o

persoanã pe care ai dori sã le vizitezi în timpul visului lucid.
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alcãtuit din „lutul maleabil cu care lucreazã mintea ta“. Unii
onironauþi preferã modelul televizorului inventat de Alan
Worsley. Atunci când doresc sã schimbe scenariul, îºi imagineazã
pur ºi simplu cã visul lor se deruleazã pe ecranul uriaº al unui
televizor tridimensional ºi schimbã canalul cu telecomanda
invizibilã pe care o þin în mânã.

IImmppoossiibbiilluull  ddeevviinnee  ppoossiibbiill

Am visat cã mã aflam la o petrecere ºi mã plictiseam îngrozi-
tor. Subit, mi-am dat seama cã mã aflu într-un vis. Am început sã
mã amuz metamorfozându-mã în diferite personaje. La început,
am încercat sã fiu tot femeie, dar apoi m-am gândit: «În fond, sunt
într-un vis, aºa cã de ce sã nu fiu bãrbat, sã vãd ºi eu cum este?» Zis
ºi fãcut. (B.S., Albuquerque, New Mexico)

În viaþa realã suntem obiºnuiþi cu restricþiile. Indiferent ce
ne dorim, existã reguli de comportament – cum sã acþionãm,
cum sã nu cumva sã acþionãm ºi ce este rezonabil sã îndrãznim.
Una din cele mai des pomenite desfãtãri specifice viselor lucide
este libertatea fãrã egal pe care ne-o conferã. Când oamenii îºi
dau seama cã viseazã, se simt descãtuºaþi de orice restricþii, poate
pentru prima oarã în viaþã. Practic, pot face orice doresc.

În vis experimentezi senzaþii sau fantezii pe care nu ai avea
cum sã le trãieºti în viaþa realã. Poþi stabili relaþii intime cu un
personaj oniric. Poþi deveni chiar tu respectivul personaj.
Visãtorii nu sunt limitaþi la propriul lor corp. Dacã îþi plac grã-
dinile frumoase, poþi deveni o floare. Alan Worsley a fãcut expe-
rimente bizare, cum ar fi împãrþirea corpului în douã ºi trecerea
mâinilor prin cap.19 Mulþi onironauþi pãtrund prin pereþi, respirã
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sub apã, zboarã sau cãlãtoresc în spaþiul extraterestru. Dã uitãrii
criteriile obiºnuite. Îndrãzneºte ºi tu acele lucruri pe care nu le
poþi face decât în vis.
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Capitolul 7

Aventuri ºi explorãri

ÎÎmmpplliinniirreeaa  ddoorriinnþþeelloorr

Acum câþiva ani fãceam eforturi sã slãbesc. Din cauza dietei,
obiºnuiam sã visez tot timpul cã mã aflu într-un magazin alimen-
tar sau într-un restaurant ºi sunt înconjurat de tot felul de bunãtãþi.
Eram conºtient cã visez ºi pot mânca orice îmi doreºte inima.
Obiºnuiam sã mã înfrupt din toate, satisfãcându-mi astfel pofta.
Mã trezeam pe deplin mulþumit - nu sãtul, dar satisfãcut - iar dacã
în timpul zilei simþeam nevoia sã gust ceva interzis, mã gândeam:
«Lasã, o sã mãnânc la noapte, în vis» ºi chiar aºa fãceam! 
(C.C., Cotati, California)

Întotdeauna mi-am dorit sã fiu dansatoare profesionistã, mai
exact balerinã. Mama m-a descurajat tot timpul, din cauza eforturilor
foarte mari ºi a vieþii complicate pe care le presupune o asemenea cari-
erã. În cele din urmã, am renunþat la idealurile mele ºi nu m-am mai
gândit serios la asta. Dorinþa nu mi-a dispãrut însã niciodatã ºi mi-a
oferit cele mai mari satisfacþii posibile în visele mele lucide, în care am
putut învãþa orice miºcãri sau paºi doream, lucruri care, nu mi-ar fi
fost niciodatã accesibile în realitate. (B.Z., Salt Lake City, Utah)

Împlinirea dorinþelor în universul oniric este un concept
care face parte din subconºtientul colectiv. Vorbim adeseori de
„partenerul viselor noastre“sau „casa de vis“ ºi folosim frecvent
expresii precum: „Fie ca visele tale sã devinã realitate“. Aceste
metafore aratã cã ºtim în sinea noastrã cã visele sunt diferite de
lumea realã, cel puþin dintr-o perspectivã foarte importantã: în
timpul lor ni se pot împlini chiar ºi cele mai ascunse fantezii,
chiar ºi cele mai neverosimile dorinþe; putem trãi bucurii ºi stãri
de perfecþiune imposibil de atins în viaþa cotidianã.

În vis, Cenuºãreasa este alãturi de prinþul ei, iar deþinuþii se
bucurã de libertatea mult râvnitã; infirmii pot merge ºi vârstnicii
redobândesc tinereþea pierdutã. Orice om îºi poate îndeplini
chiar ºi cele mai imposibile dorinþe. Acest proces nu este
neapãrat identic cu cel care s-ar petrece în viaþa realã, dar senza-
þiile de satisfacþie nu sunt cu nimic mai prejos ca intensitate ºi
nici mai puþin plãcute, deºi ºtim cã „nu este decât un simplu vis“.
Dupã cum scrie psihologul Havelock Ellis: „Visele sunt reale atât
timp cât dureazã. Ce altceva putem spune despre viaþã?“.1

Atunci când îþi construieºti un scenariu oniric, împlinirea
dorinþelor vine de la sine, ca un proces natural. Zborurile dea-
supra unor peisaje minunate, acte amoroase orgasmice la do-
rinþã, festine fastuoase, curse frenetice de schi, putere ºi realizãri,
precum ºi orice altã plãcutã aventurã imaginabilã – toate sunt cu
putinþã în visele lucide. Iatã relatarea unei experienþe onirice
conºtiente trãite de psihologul Ken Kelzer, care ilustreazã perfect
acest gen de împlinire:

…Visul a fost foarte lung. La un moment dat, mã vãd întins
pe un pat dintr-un hotel vechi… Mã întind ºi îmi iau zborul.
Picioarele mi se prind de barele patului, aºa cã îl ridic în aer, fãrã



înnãscutã de a cãuta plãcerea ºi acele activitãþi care ne satisfac ne
ajutã sã trãim mai mult ºi sã fim mai fericiþi. Cei mai sãnãtoºi
sunt oamenii care savureazã bucuriile vieþii, le cautã ºi nu se sfi-
iesc sã ºi le asume. Printre binefacerile experienþelor plãcute se
numãrã scãderea tensiunii arteriale, reducerea riscului de boli
cardiace ºi cancer, îmbunãtãþirea funcþiilor sistemului imunitar
ºi scãderea sensibilitãþii la durere. Unii cititori vor protesta,
spunând cã nu au timp de distracþii. Dacã ai însã timp sã dormi,
ai timp ºi de amuzament. Iar când înveþi sã experimentezi vise
lucide, ai parte de un imens parc de distracþii, în care te aºteaptã
cele mai mari desfãtãri cu putinþã. În plus, intrarea este liberã ºi
nu trebuie sã stai la rând!

Dacã vei gãsi plãcere în experienþele onirice conºtiente, vei
deveni rapid mai eficient în inducerea acestor vise. Invers, dacã
vei putea fi lucid la voinþã, o sã ai la dispoziþie un instrument
prin care îþi poþi îmbunãtãþi viaþa din multe puncte de vedere. 

În capitolele care urmeazã vom discuta despre modul în care
poþi folosi visele lucide pentru a învãþa tot felul de lucruri, pen-
tru a scãpa de temeri, a-þi spori flexibilitatea mentalã ºi a atinge
împlinirea supremã. Cea mai bunã metodã de amplificare a
capacitãþii de utilizare a viselor lucide pentru sarcini „serioase“
constã însã în a începe sã le foloseºti pentru bunã-dispoziþie ºi
amuzament. Aºa vei putea atinge luciditatea oniricã oricând vei
dori, iar visele tale vor deveni mediul ideal pentru procesul de
învãþare ºi practica anumitor capacitãþi pe care le poþi folosi apoi
în starea de veghe.

Unii oameni se vor mulþumi doar cu utilizarea viselor
conºtiente pentru împlinirea dorinþelor. Chiar ºi aºa, vieþile lor
se vor îmbogãþi. Însã acesta nu trebuie neapãrat sã fie ºi sfârºitul
cãlãtoriei. Unii dintre ei vor dori sã meargã mai departe, sã
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nici cel mai mic efort ºi fãrã sã am intenþia sã fac acest lucru. Încep
sã zbor împreunã cu patul prin camerã. Caut o soluþie de a explora
toate camerele din acest hotel uriaº. Subit, îmi dau seama cã visez ºi
simt o mare fericire. Trãiesc acele senzaþii minunate, ca niºte fur-
nicãturi, pe care le cunosc atât de bine… Încep sã cânt: „Frumosule
visãtor, trezeºte-te, cãci te aºteaptã lumina stelelor ºi boabele de
rouã“. Îmi place enorm sã cânt ºi o fac din toatã inima. În timp ce
fredonez, aud sunetele suave ale unei cutii muzicale. Este chiar
«Frumosul visãtor», acompaniindu-mã perfect cu modulaþiile ºi rit-
murile sale. Repet la infinit cuvintele cântecului. Mã bucur cã 
mi-am redobândit luciditatea ºi îmi dau seama cã «Frumosul visã-
tor» este tema muzicalã care mi se potriveºte cel mai bine…

Sunt înconjurat de cele mai încântãtoare culori ºi flash-uri
luminoase. Vãd sute de picãturi de rouã care plutesc în spiralã, în
lumina alb-strãlucitoare ºi multe obiecte micuþe de artã, strãluci-
toare, rotindu-se pretutindeni. Am o stare de spirit înãlþãtoare ºi
savurez acest joc ameþitor al muzicii, luminilor ºi culorilor. Este un
veritabil ºi fantastic festin al simþurilor, un spectacol psihedelic de
lumini în miniaturã, mai delicat ºi mai senzual decât tot ce am
trãit vreodatã…2

Bucurã-te cât mai mult de asemenea trãiri înãlþãtoare. Îþi
vor folosi. Satisfacþia ºi buna dispoziþie sunt extrem de benefice.
Atât psihologii, cât ºi medicii afirmã frecvent cã bucuria cotidi-
anã este nemaipomenitã pentru sãnãtate. Chiar ºi educatorii au
constatat cã ºcolarii îºi învaþã mai uºor lecþia, dacã tema pe care
o primesc este amuzantã.

Robert Ornstein ºi David Sobel au publicat recent o carte
intitulatã Plãceri sãnãtoase, în care descriu numeroasele lor efecte
asupra stãrii generale a unui om.3 Autorii afirmã cã dorinþa
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într-un colþ al încãperii câþiva oameni filmau ceva cu o camerã
video, iar imaginile puteau fi urmãrite pe ecranul de pe peretele
opus. M-a incitat ideea de a mã privi în timp ce mã miºc în faþa
camerei de luat vederi. Atracþia a cãpãtat în curând conotaþii sexu-
ale ºi mi-am dorit sã mã afiºez goalã pe ecran. La început, s-a dat o
luptã în mine, cãci nu doream sã aparã în imagine decât spatele
meu, îmbrãcatã, de la mijloc în sus. În cele din urmã, am început
sã-mi scot pantalonii. Am avut o stare de excitaþie sexualã care s-a
intensificat rapid ºi dupã numai câteva secunde am trãit un orgasm
minunat – primul în ultimele douã luni. M-am trezit instantaneu,
într-o stare de fericire deplinã. 

În seara care a urmat acestui vis am avut cu uºurinþã în starea de
veghe primul meu orgasm din ultimele douã luni. În sãptãmânile care
au urmat, am atins orgasmul ori de câte ori am dorit, deºi situaþia mea
generalã a rãmas la fel de stresantã. (A.L., Santa Clara, California)

Sunt deþinut într-o închisoare federalã. Când am citit articolul
tãu despre posibilitatea de a deveni lucid în starea de vis am fost
foarte interesat, pentru cã am avut la viaþa mea numeroase expe-
rienþe de acest gen ºi mi-au plãcut întotdeauna. În închisoare au fost
singura ºansã de a mã simþi din nou liber.

Într-un asemenea vis mi-am dat seama cã pot controla mediul
oniric, dacã doresc, cãci este creat de subconºtientul meu ºi se aflã
implicit sub stãpânirea voinþei mele conºtiente. M-am gândit o clipã
ce anume aº dori sã fac. Primul gând care mi-a trecut prin minte a
fost cã nu m-am mai întâlnit cu o femeie de ani de zile ºi acesta era
lucrul pe care mi-l doream cel mai mult. Deºi era doar un vis, totul
era la fel de real ca în starea de veghe.

De aceea, în timp ce stãteam (în vis) în celula mea, privindu-mi
colegii de detenþie, le-am spus cã ne aflãm într-un vis. Am adãugat
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aprofundeze lucrurile ºi sã dobândeascã o nouã înþelegere a stãrii
de vis, sã se foloseascã de luciditatea astfel câºtigatã pentru a-ºi
rezolva anumite probleme ºi pentru alte scopuri practice. Pânã
când o sã-þi împlineºti însã pe deplin dorinþa de a transforma
imposibilul în posibil, vei fi sustras de la aceste idealuri mai
înalte de cãtre impulsurile tale inferioare. Tocmai de aceea, 
atunci când descoperi visele lucide, nu ezita sã dai frâu liber
bucuriei de a trãi ºi curiozitãþii. 

Sexul în vis

Capacitatea mea de a atinge starea de orgasm este extrem de
vulnerabilã în faþa stresului ºi anxietãþii. Recent, dupã mai multe
luni de neliniºte permanentã, mi s-a pãrut cã mi-am pierdut apti-
tudinea de a-l trãi. ªtiam cã aceasta nu are nici o legãturã cu iubi-
tul meu sau cu ceea ce simþeam pentru el. Frustrarea datoratã
neputinþei de a finaliza actul sexual nu a fãcut decât sã-mi ampli-
fice ºi mai tare stresul. În aceastã perioadã, am avut un vis.

Se fãcea cã eram implicatã în intriga unui film de groazã. Mã
aflam într-o casã bântuitã de fantome sau într-o mãnãstire
pãrãsitã, în care intuiam cã se petrec lucruri îngrozitoare. În con-
tinuare, clãdirea s-a transformat într-un magazin mare, luminat
vesel. M-am gândit cã este doar o capcanã pentru a-i atrage pe
oameni ºi a-i supune apoi la tot felul de torturi. Am intrat ºi am
început sã mã uit atentã în jur. Totul pãrea normal, dar continuam
sã caut pericole imaginare, din cauza fricii mele.

Atunci, mi-a venit în minte cã trãiesc un coºmar ºi trebuie sã
mã confrunt cu propria teamã. Acest gând a schimbat imediat
perspectiva, aºa cã am început sã cercetez scena cu interes ºi curio-
zitate, plutind liber ºi cãutând diferite provocãri. Am remarcat cã
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nete din platinã. M-am cufundat în apa cu spumã, a cãrei tempe-
raturã era numai bunã ºi m-am gândit din nou la Michael. Mi 
l-am imaginat gol, pãºind în cadã, alãturi de mine. Instantaneu,
gândul meu s-a materializat.

Dupã o baie îndelungatã, în timpul cãreia ne-am rãsfãþat unul
în braþele celuilalt, ne-am îndreptat cãtre dormitor. M-am gândit
la o sticlã de vin roºu (Margaux ’73), alãturi de niºte biscuiþi cu
gem, ºi toate s-au materializat. Cearºafurile erau din mãtase albã,
foarte fine ºi moi. În momentul când voiam sã servim vinul în pat,
m-am trezit. (J.B., Long Island City, New York)

Aºa cum este firesc într-un tãrâm al libertãþii depline, sexul
reprezintã una din temele cele mai frecvente ale experienþelor
onirice conºtiente. Iatã ce scrie psihologul Patricia Garfield, ea
însãºi visãtoare lucidã ºi autoare a mai multor cãrþi despre acest
gen de explorãri: „Orgasmul reprezintã un aspect natural al
viselor conºtiente. Experienþa personalã m-a convins cã însãºi vi-
sarea lucidã este de naturã orgasmicã.“ Patricia Garfield
povesteºte cã douã treimi din visele ei lucide au un conþinut se-
xual ºi aproximativ jumãtate din ele conduc la orgasme cel puþin
la fel de intense, dacã nu chiar mai intense decât în starea de
veghe.4

În Calea cãtre extaz, Garfield le descrie, afirmând cã sunt de
o „profunzime fãrã egal“. Ea mãrturiseºte „o veritabilã explozie a
simþurilor… dublatã de o conºtiinþã de sine pe care nu o trãieºte
decât rareori în starea de veghe“.

Motivele pentru care visele lucide au atât de frecvent cono-
taþii sexuale sunt deopotrivã psihologice ºi fiziologice. Din punct
de vedere fiziologic, cercetãrile noastre de la Stanford au stabilit
cã visele lucide se produc numai în timpul fazei cele mai active a
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cã doresc sã fac dragoste cu o femeie, cãci a trecut o groazã de timp
de când n-am mai fãcut asta. Cei doi s-au uitat la mine ca ºi cum
aº fi fost nebun. Mi-am repetat dorinþa cu voce tare ºi am început
sã mã concentrez asupra ei. Unul din colegii mei mi-a spus cã ar tre-
bui sã mã duc în camera cealaltã. M-am ridicat ºi m-am îndreptat
cãtre uºã, dar înainte de a intra dincolo, m-am concentrat din nou
asupra dorinþei mele.

M-am trezit apoi în cealaltã camerã. Pe pat stãtea o femeie pe
care o mai vãzusem în vis ceva mai devreme. Mi-am scos hainele ºi
m-am culcat lângã ea. Tot timpul cât am fãcut dragoste m-am con-
centrat sã nu-mi pierd luciditatea, cãci în alte vise de acest fel
obiºnuiam sã intru în panicã ºi sfârºeam prin a mã trezi.

Am fost conºtient de fiecare moment al actului sexual, de la
început ºi pânã la sfârºit. Dupã ce am terminat, m-am rostogolit pe
partea mea de pat. Când capul mi-a atins perna, am simþit acea
senzaþie grea pe care o trãiesc de fiecare datã când ies din acest tip
de vise ºi mã trezesc. (D.M., Terre Haute, Indiana)

În visul acesta conºtient, mã aflam în Franþa, undeva la þarã,
ºi cãlãream un cal superb alãturi de cineva pe care mi-am dorit
întotdeauna sã-l întâlnesc, dar nu am avut ocazia sã-l cunosc:
actorul Michael York. Era o dupã-amiazã târzie. Ne-am oprit caii
ºi am început sã ne plimbãm pe un câmp perfect, plin de miresme
îmbãtãtoare. Ne-am „bãtut cu flori“ dupã care ne-am întins amân-
doi în patul din ierburi, de o moliciune incredibilã, ºi am fãcut
dragoste. O brizã rãcoroasã ne înfiora pielea. Apoi am cãlãrit
împreunã înapoi pe acelaºi cal, în timp ce celãlalt ne urma (totul 
s-a petrecut la porunca mea).

Când am ajuns la castel, Michael a dus caii în grajd, iar eu am
urcat la etaj ºi am intrat într-o baie uriaºã din marmurã, cu robi-
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Mã aflu într-o grãdinã ºi sunt fericit cã pot zbura. Petrec mult
timp cu tot felul de acrobaþii aeriene, iar starea de libertate pe care
o trãiesc depãºeºte orice imaginaþie. Cobor la sol ca sã mã bucur de
grãdinã ºi îmi dau seama cã sunt singur aici. Chiar în clipa asta,
realizez cã sunt adormit ºi visez. Mã fascineazã soliditatea aparen-
tã a corpului meu din vis ºi mã distrez „ciupindu-mã ca sã mã
conving dacã ceea ce trãiesc este real“. Simt cã e mai real decât
oricând în starea de veghe! Încep sã mã gândesc cu seriozitate la
aceastã chestiune ºi mã aºez pe o piatrã din grãdinã pentru a reflec-
ta. Îmi trece prin gând: „Gradul de luciditate pe care îl poate atinge
cineva în vis este direct proporþional cu gradul de luciditate pe care
îl experimenteazã omul în viaþa de zi cu zi“.

Sunt uimit de capacitatea de a avea gânduri atât de complexe
ºi de concrete în starea de vis, aºa cã încep sã reflectez asupra vieþii
mele reale, privind-o dintr-o perspectivã imposibilã în timpul stãrii
de veghe. Sunt chiar mai uimit decât înainte cã pot face aºa ceva
într-un vis. Mã hotãrãsc sã mã ridic ºi sã cercetez ce este în jur. Îmi
dau seama cã grãdina nu este altceva decât un decor de teatru.
Toate florile sunt pictate în culori luminoase, cu extrem de multe
detalii. Fiind eu însumi artist, mã fascineazã talentul cu care au fost
reprezentate. Mã îndrept apoi cãtre culise ºi trec printr-un hol în
care este lipit un tapet moale, de culoare roºie. Pãstrându-mi
conºtiinþa faptului cã visez, constat cu uimire cã sunt capabil sã
observ o mulþime de amãnunte ºi ating tapetul, ca sã-i simt catife-
larea. La capãtul coridorului se aflã o bibliotecã ºi sunt din nou
uluit cã pot citi titlurile cãrþilor, le pot pipãi coperþile legate în piele
ºi admir desenele gravate. (D.G., Woodland Hills, California)
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somnului REM, asociatã cu un flux sanguin accelerat la nivel
vaginal sau cu erecþii ale penisului. Aceºti factori fiziologici, la
care se adaugã senzaþia incredibilã de libertate pe care o au visã-
torii lucizi în faþa restricþiilor sociale, explicã frecvenþa expe-
rienþelor amoroase în universul oniric.

Asemenea descoperiri sugereazã faptul cã visele lucide pot
deveni un instrument valoros pentru terapeuþi ºi oferã speranþe
celor care suferã de disfuncþii psiho-sexuale (impotenþã, ejaculãri
premature, dificultãþi în atingerea orgasmului etc.). La fel ca în
cazul altor numeroase idei bazate pe descoperiri ale
onironauþilor, nici aceasta nu a fost testatã ºtiinþific. Este însã
evident faptul cã visarea lucidã poate fi o metodã eficientã de
eliberare a frustrãrilor sexuale în cazul deþinuþilor (ca în exemplul
citat mai sus), al celor care lucreazã în condiþii de izolare ori au
vreun handicap fizic.

Semnificaþia sexului în vis poate varia foarte mult de la om
la om. Pentru unii, nu reprezintã decât o distracþie. Pentru alþii,
simbolizeazã fuziunea polilor personalitãþii. În anumite cazuri,
poate fi chiar punctul de pornire pentru diferite speculaþii filo-
zofice, ca în cazul lui Samuel Pepys, care ºi-a notat în jurnalul
sãu, la data de 15 august 1665:

…O þineam în braþe pe Lady Castlemayne, care mi-a permis
sã fac orice doream cu ea. Dacã un simplu vis erotic îmi poate oferi
o desfãtare atât de mare, m-am gândit ce-ar însemna dacã am putea
visa cã suntem în mormânt… Probabil cã teama noastrã de moarte
– atât de mare în aceste vremuri de restriºte – ar dispãrea.



caracterizeazã statutul meu actual). Deºi eram singurã, nu m-am
simþit nici o clipã izolatã. Fãceam parte integrantã din cosmos.
Atmosfera era caldã, liniºtitã ºi strãlucitoare ºi pãrea sã-mi comu-
nice un mesaj anume. M-am simþit infinit mai vie decât am fost
vreodatã în realitatea cotidianã, deºi am dus o viaþã cât se poate de
activã. Mi-aº fi dorit sã nu mã tem ºi sã duc experienþa pânã la
capãt. (A.F., Melrose, New York)

Explorarea viselor lucide aduce împlinire ºi multã bucurie.
Universurile onirice sunt fascinante, în transformare continuã ºi
oferã tot felul de peisaje a cãror frumuseþe nepãmânteanã îþi taie
respiraþia ºi tot felul de situaþii insolite ºi miraculoase. Asemenea
lumi sunt cel puþin la fel de interesante ca orice loc de pe pãmânt
pe care ai dori sã-l explorezi în starea de veghe. De fapt, oferã
chiar mai multe avantaje, cãci nu costã decât micul efort de a
ajunge la ele. În plus, spre deosebire de Paris, China sau Tahiti,
sunt într-o perpetuã metamorfozã ºi nu presupun un numãr li-
mitat de atracþii turistice. Ca sã nu mai vorbim de faptul cã eºti
ferit de rãul de mare, nu trebuie sã aºtepþi în aeroporturi ºi nu þi
se furã bagajele.

Cãlãtoriile în visele lucide sunt absolut sigure ºi, de cele mai
multe ori, extrem de plãcute. Nu vreau sã spun cã onironauþii nu
se confruntã niciodatã cu probleme sau situaþii generatoare de
anxietate, ci doar cã în timp ce trec prin tot felul de experienþe
cât se poate de realiste (atacaþi uneori de demoni, toporul vreu-
nui ucigaº ori chiar de monºtri), ei dorm liniºtiþi în propriul pat,
pe deplin protejaþi. Orice ar face în visele lor lucide, curând se
vor regãsi confortabil în lumea realã. Chiar dacã nu reuºesc
întotdeauna sã evite pericolele din vis ºi se deºteaptã lac de tran-
spiraþie, nu sunt afectaþi în nici un fel din punct de vedere fizic.
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Cãlãtoream cu maºina pe autostrada cu douã benzi, în plinã
zi, când s-a fãcut brusc întuneric. Aproape cã am intrat în spatele
camionului din faþa mea, care înainta cu viteza melcului. Am
rãmas în trena lui, în timp ce autostrada urca pe un munte, pe un
teren din ce în ce mai abrupt. Privind cãtre dreapta, am vãzut încã
un camion, oprit pe marginea ºoselei. Continuându-mi drumul, am
observat încastrat în peretele muntelui un alt camion. Când mi-am
îndreptat din nou privirea în faþã, mi-am dat seama cã am rãmas
singurã pe ºosea ºi am început sã merg cu o vitezã uluitoare, luân-
du-mi zborul. Experienþa era ameþitoare ºi îmi tãia respiraþia.
ªtiam cã visez, cãci îl puteam auzi pe soþul meu sforãind în pat, alã-
turi de trupul meu adormit. Eram o scânteie de luminã care cãlã-
torea prin spaþiu cu o vitezã incredibilã. Trãiam o stare înãlþãtoare.
Am strigat din rãsputeri: „Ura!“ ºi mi-am dat seama cã pot vedea
pe o razã de 360 de grade în jur. În partea dreaptã, era planeta
Pãmânt scãldatã în luminã. În stânga se afla un alt corp ceresc,
înconjurat de o energie pulsatilã, ce vibra în culori incredibile, care
îl înconjurau ca o panglicã. Am fuzionat cu aceastã planetã. Din
fâºia multicolorã au apãrut note muzicale pe care le vedeam, dar nu
le puteam auzi. Prin faþa ochilor mi-au apãrut apoi literele alfa-
betului, fãrã nici o ordine. Au urmat apoi diverse numere, la fel,
fãrã vreo ordine anume. În final, mi-au apãrut tot felul de sim-
boluri: un cerc, un triunghi ºi altele. Multe îmi erau complet
necunoscute. Am primit un mesaj telepatic: „Aceasta este întreaga
înþelepciune a Universului“. În timp ce mã roteam odatã cu pangli-
ca energeticã, m-am gândit cã am probabil un atac de cord ºi mor
(deºi nu simþeam nici un fel de durere). Gândul acesta m-a readus
în corpul fizic.

Cât timp m-am aflat în aceastã stare, nu m-am simþit nici
soþie, nici mamã, bunicã sau secretarã la pensie (toate acestea
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nu era în regulã! L-am privit pe tata, care mi-a zâmbit enigmatic.
Da - pãrea sã-mi sugereze el - ceva nu este în regulã, dar vãd cã 
nu-þi dai seama ce anume. De aceea, am început sã privesc autotu-
rismele din jur care goneau pe autostradã. Pãreau lipsite de viaþã;
erau conduse de oameni strãini cãtre destinaþii necunoscute. Toate
erau înmatriculate. Maºina mea arãta exact aºa cum trebuia sã
arate. Nu am sesizat nimic neobiºnuit. Când m-am trezit, mi-am
dat seama cã tata murise de zece ani. M-am simþit prost cã nu am
reuºit sã devin lucid în prezenþa unui indiciu atât de evident, pen-
tru simplul motiv cã visul fusese atât de realist. Am luat hotãrârea
fermã sã evit pe viitor aceastã greºealã. Chiar în noaptea urmãtoare,
când am întâlnit un prieten decedat, am ignorat realismul scenei ºi
mi-am dat imediat seama cã visez. (H.R., Mill Valley, California)

Observând cu atenþie scenele din acest gen de experienþe
onirice, pe viitor nu vei mai fi la fel de înclinat sã te laºi amãgit
de realismul lor, dupã principiul: „Este suficient sã vãd ca sã
cred“, ºi vei înþelege cã realismul nu este tot una cu realitatea
unei experienþe. Vei învãþa sã distingi mai bine între cele douã
lumi, familiarizându-te cu caracteristicile care le deosebesc: în
vis, realitatea este mult mai tranzitorie decât în viaþa realã, legile
fizicii sunt mult mai uºor încãlcate, persoanele decedate apar fãrã
probleme printre cei vii ºi dorinþele se pot împlini instantaneu.

TTrrããiirreeaa  uunneeii  aavveennttuurrii::  ddee  llaa  WWaalltteerr

MMiittttyy  llaa  CCããllããttoorriiaa  EErroouulluuii

Am avut primul vis lucid de care îmi amintesc la vârsta de
cinci sau ºase ani. Visam de obicei cã zbor în jurul Pãmântului
într-o rachetã confecþionatã dintr-un tomberon de gunoi. Avea
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Mai mult, dacã se folosesc de vise pentru a se confrunta cu
temerile lor, le pot depãºi, trezindu-se cu un sentiment de triumf
ºi de mare inspiraþie.

„Cãlãtoriile deschid alte orizonturi minþii“, cãci pun
oamenii în situaþii noi, care nu fac parte din viaþa cotidianã,
banalã, provocându-i sã gãseascã soluþii. Visarea lucidã oferã
numeroase oportunitãþi de lãrgire a viziunii interioare. Cerce-
tarea activã a lumii viselor cu o minte deschisã aprofundeazã
cunoaºterea de sine ºi cunoaºterea celor din jur. Dupã cum
spunea Goethe: „Dacã vrei sã te cunoºti pe tine însuþi, observã
comportamentul celor din jur. Dacã vrei sã-i înþelegi pe ceilalþi,
uitã-te în inima ta.“5 Visele lucide te pot învãþa foarte multe
lucruri. Dacã vei fi suficient de receptiv ºi de atent, vei descoperi
adevãrate comori în decursul explorãrilor tale; nu este exclus sã
te descoperi chiar pe tine însuþi.

Un alt beneficiu al observãrii atente a mediului oniric con-
stã în faptul cã te familiarizezi cu propriile vise. În acest fel, vei
recunoaºte mult mai uºor indiciile onirice ºi astfel vei fi lucid
mult mai frecvent. Experienþa te va învãþa cum sã faci diferenþa
între starea de veghe ºi cea oniricã. Majoritatea începãtorilor nu
reuºesc sã-ºi dea seama cã viseazã din cauza faptului cã se lasã
prinºi în capcana „realismului“. Dacã nu eºti îndeajuns de atent,
experienþele onirice par de multe ori la fel de obiºnuite ca ºi cele
din lumea realã. Urmãtoarea relatare aratã cum unul din
subiecþii noºtri nu a reuºit sã devinã conºtient într-unul din vise-
le sale, în pofida unui indiciu oniric evident.

Mã îndreptam împreunã cu tata cãtre aeroportul JFK, între-
bându-mã ce se va întâmpla cu maºina dupã ce o vom parca ºi ne
vom lua zborul cãtre San Francisco. Mi-am dat seama apoi cã 
nu-mi puteam aminti cum ajunsesem cu maºina la New York. Ceva



De la basmele cu Feþi-Frumoºi la romanele de ficþiune, de
la fantezii la reveriile diurne – imaginaþia umanã a fost întot-
deauna o sursã nesfârºitã de aventuri. Chiar dacã marii povesti-
tori sunt rari, orice om are capacitatea înnãscutã de a se bucura
de poveºti ºi de a-ºi inventa propriile istorii, menite sã-i împli-
neascã nevoia de aventurã. Romanul clasic al lui James Thurber,
Viaþa secretã a lui Walter Mitty, prezintã arhetipul american al
aventurierului în fotoliu.

În viaþa cotidianã, Walter Mitty este un individ banal, pe
care nimeni nu-l bagã în seamã, dar în fanteziile sale e un erou.
Oricât de ºterºi am pãrea în realitate, în visele noastre toþi putem
fi excepþionali. Mulþi oameni ne-au scris despre experienþe
onirice lucide, afirmând cã au început sã devinã conºtienþi de ele
în copilãrie, când au trãit palpitant ca prinþi ºi prinþese, cavaleri
pe cai albi sau exploratori ai spaþiului. Din aceastã perspectivã,
visarea lucidã poate fi folositã de persoanele cu simþul aventurii
ca metodã de împlinire a tuturor dorinþelor sau, în cazul celor
mai puþin exaltaþi, pur ºi simplu pentru a da culoare trãirilor
onirice.

Unii corespondenþi ne-au scris cã au avut asemenea expe-
rienþe noapte de noapte, decenii la rând, la fel cum unii oameni
savureazã o viaþã întreagã romane de cãlãtorie sau science-fiction.
Capacitatea de a ne bucura plenar de întâmplãrile unor perso-
naje fictive reprezintã cea mai bunã materie primã pentru a ne
plãmãdi propriile aventuri. Poþi începe ca Ivanhoe sau Mata
Hari, poþi participa chiar la scene din cãrþile pe care le-ai citit sau
din filmele pe care le-ai vãzut. Dar spre deosebire de o poveste
literarã sau cinematograficã, aventura onricã poate continua la
nesfârºit, oferindu-þi un episod nou în fiecare noapte sau odatã
cu fiecare perioadã REM.

Aventuri ºi explorãri 213

fundul de sticlã, aºa cã puteam vedea lumea de sus ºi mergeam cu ea
oriunde doream. Când voiam sã cobor (racheta mea nu era echipatã
cu un tren de aterizare), îmi spuneam: „E timpul sã te trezeºti“ ºi
mã trezeam. Uneori veneam periculos de aproape de pãmânt, dar
nu mi-a fost niciodatã teamã cã o sã mã izbesc de sol, deoarece ºtiam
cã visez ºi cã mã pot trezi oricând. M-am distrat de minune cu acest
vis cam ºase luni. (K.M., Rathdrum, Idaho)

Ce revelaþie am avut astãzi citindu-vã articolul despre visarea
lucidã! Am zburat nopþi la rând, toatã viaþa ºi am trecut prin cele
mai minunate aventuri în timpul viselor, purtat pe aripile imagi-
naþiei. Am vorbit cu urºi, câini, bursuci ºi bufniþe; am înotat împre-
unã cu delfinii ºi balenele ºi am respirat sub apã ca ºi cum aº fi avut
branhii. (L.G., Chico, California)

Sunt astronom ºi am un spirit de observaþie ascuþit. Aº dori sã
vã povestesc câte ceva din propria mea experienþã în domeniul
viselor lucide. Am salvat Pãmântul de un rãzboi nuclear, galaxia de
la autodistrugere prin explozie ºi chiar întregul univers de la moarte
prin supraîncãlzire. Am locuit în tot felul de alte corpuri ºi perso-
nalitãþi, unele din trecutul îndepãrtat, altele dintr-un viitor extrem
de tehnologizat. Unul dintre cele mai interesante vise conºtiente pe
care le-am avut vreodatã s-a petrecut într-un viitor îndepãrtat ºi a
durat cinci ani (în timpul oniric). Mã aflam într-un trup diferit de
cel actual. Puteam chiar sã „adorm“ în acest corp. Interesant este
faptul cã nu am avut vise lucide în acea viaþã paralelã, dar de
fiecare datã când mã trezeam din somn redeveneam instantaneu
conºtient de faptul cã visez ºi luam decizia sã rãmân în acel vis. Mã
aflam deci într-un viitor îndepãrtat, pe o planetã în jurul cãreia se
învârtea o lunã cu inele multicolore, pe care le contemplam noaptea
împreunã cu soþia ºi fetiþa mea din acel timp. (S.C., El Paso; Texas)
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VViissuull  EErroouulluuii

Fanteziile ºi aventurile pot opera pe mai multe niveluri ale
minþii. Pe cel mai superficial, ne satisfac nevoia de aventurã ºi
împlinirea dorinþelor. Existã însã ºi niveluri superioare, unde se
concentreazã în jurul unui ideal, pentru a clãdi un viitor mai fru-
mos nouã ºi lumii în care trãim, iar pe cel suprem, pot influenþa
chiar cãutarea adevãrului ºi a sensului vieþii. Dacã eºti interesat
de aspectele psihologice sau mitice ale poveºtilor ºi dacã doreºti
sã trãieºti în universul oniric lucid o aventurã pe un nivel mai
profund, îþi recomand cartea regretatului mitolog Joseph
Campbell, Eroul cu o mie de feþe.6

În primele pagini, Campbell afirmã cã experienþele eroice
din toate mitologiile urmeazã acelaºi tipar originar. Teoria sa
demonstreazã cã mitologiile reflectã simboluri care nu depind de
o anumitã culturã, deoarece sunt adânc înrãdãcinate în
subconºtientul colectiv. Urmând structura unor asemenea istorii
arhetipale, cei care viseazã lucid pot explora cãile iniþierii ºi
devenirii spirituale reprezentate de miturile universale în micro-
cosmosul propriei lor minþi. Modelul mono-mitului lui
Campbell te ajutã sã-þi alcãtuieºti scenariul aventurilor tale
onirice.

Calea standard a oricãrei cãlãtorii mitice a eroului este struc-
turatã în jurul faimoasei formule a ritului de trecere: separare –
iniþiere – întoarcere. Acesta este nucleul oricãrui mono-mit. „Un
erou pleacã din lumea profanã ºi ajunge într-o lume supranatu-
ralã, unde se confruntã cu forþe fabuloase. Dupã ce obþine victo-
ria împotriva lor, se întoarce acasã din enigmatica sa aventurã ºi
îºi iniþiazã semenii în cunoaºterea recent dobânditã“.7

Campbell susþine cã aceastã poveste se repetã în toate
miturile, chiar dacã personajele ºi împrejurãrile au nume diferite.

Exerciþiu: Cum poþi trãi propria aventurã

Întotdeauna mi-am considerat visele o poveste neîntreruptã, în
care joc rolul principal. Mã folosesc adeseori de tot felul de scene
vãzute în viaþa diurnã sau la televizor, pe care le integrez apoi în
„istoria“ mea oniricã. Uneori, includ un personaj sau altul din exis-
tenþa realã. În cea mai mare parte, visele mele sunt alcãtuite din
situaþii pe care aº vrea chiar sã le experimentez în lumea fizicã.
(D.W., Brooklyn, New York)

Sunt foarte frecvente situaþiile în care onironauþii îºi concep
propriul scenariu, îºi regizeazã propriul vis ºi joacã rolul princi-
pal. O femeie mi-a scris cã obiºnuia chiar sã dea cu zarul în pri-
vinþa finalului, dupã care se trezea ºi se amuza de propria glumã.
Dacã doreºti sã-þi structurezi scenariul aventurii personale, poþi
începe cu o intrigã simplã. Nu ezita sã împrumuþi idei din piese-
le lui Shakespeare, din basme sau din cãrþile cu benzi desenate
(unul din personajele onirice cel mai des adoptate este
Superman). Fii deschis ºi testeazã cât mai multe variante. Dacã
în vis se întâmplã ceva nou, care nu figureazã în scenariul iniþial,
urmeazã firul acþiunii ºi vezi unde duce. Dacã te plictiseºti de
scenariile cunoscute, schiþeazã în starea de veghe o poveste per-
sonalã, concentreazã-te asupra ei înainte de culcare ºi regizeaz-o
ca pe un film în timpul primei experinþe onirice conºtiente pe
care o ai în cursul nopþii.

Iatã câteva sugestii de titluri pentru aventurile pe care le-ai
putea trãi. Alege-þi unul care te atrage mai mult:

• Exploratorul frontierelor
• În cãutarea Sfântului Graal
• În cãutarea clarviziunii
• Astronautul
• Cãlãtor în timp
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George Lucas mãrturiseºte cã trilogia sa, Rãzboiul Stelelor, a fost
puternic influenþatã de cartea lui Campbell. Îþi propun sã ana-
lizãm puþin aventurile lui Luke Skywalker, pentru a-þi face o idee
despre modul în care þi-ai putea compune propriile scenarii.

La începutul trilogiei, Luke este un bãieþel obiºnuit ºi nu
ºtie nimic despre imensele forþe care sunt pe punctul de a-i
schimba viaþa. El nu realizeazã ce impact va avea apariþia lui Obi-
Wan Kenobe (bãtrânul înþelept), care marcheazã un punct de
cotiturã în destinul lui, declanºând aºa-zisa fazã a plecãrii, pe care
Campbell o mai numeºte ºi chemarea aventurii. Smuls din lumea
care îi este familiarã, datoritã asasinãrii unchiului ºi mãtuºii sale,
Luke porneºte la drum. De-a lungul cãlãtoriei îºi învinge ten-
dinþele inferioare, stabilind contactul cu Forþa din el, ceea ce-i
permite sã salveze lumea de planurile malefice ale lui Darth
Vader (o figurã sinistrã, îmbrãcatã în negru, cu faþa acoperitã
permanent de o mascã, desprins parcã din cãrþile lui Jung).

Poþi alege sã-þi începi propria cãlãtorie asemenea eroului,
pornind dintr-un spaþiu familiar. Poate simþi nevoia sã mai
schimbi pe ici pe colo scenariul viselor lucide, pregãtindu-te pen-
tru o aventurã ineditã. De pildã, þi-ai putea asuma misiunea de a
cuceri libertatea unui popor, de a descoperi un þinut legendar,
precum Shambala sau Oz, ori de a recupera un obiect magic,
cum ar fi Inelul Puterii.

În schema lui Campbell, faza plecãrii conþine mai multe
etape: refuzul chemãrii (teama de a pãrãsi spaþiul familiar), aju-
torul supranatural (un bãtrân înþelept sau o zânã bunã), trecerea
primului prag (îndepãrtarea de spaþiul familiar cu un prim pas) ºi
pântecul balenei (punctul fãrã întoarcere). Dupã aceastã etapã,
întoarcerea la ceea ce ai lãsat în urmã este imposibilã. Faza
iniþierii presupune calea încercãrilor, de-a lungul cãreia eroul se
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confruntã cu tot soiul de monºtri ºi oameni spâni, cu dezastre ºi
forþe malefice, cu temeri ºi pericole îngrozitoare, de care trece,
rând pe rând. Ultima fazã a iniþierii este rãsplata supremã – atin-
gerea þelului. În aceastã etapã, fecioara este eliberatã. Inelul
Puterii este recuperat. Omul de Tinichea îºi gãseºte o inimã.
Însã, la fel ca în visele lucide, povestea nu se încheie odatã cu
atingerea þelului. Punctul final ºi glorios este momentul când
eroul se întoarce acasã, în lumea obiºnuitã (starea de veghe?),
însoþit de o cunoaºtere prin care îºi îmbogãþeºte nu numai pro-
pria viaþã, ci ºi pe cea a comunitãþii. Eroul se cununã acum cu
prinþesa ºi devine monarhul înþelept al þinutului.

Exerciþiu: Eroul eºti tu

Gândeºte-te la o poveste eroicã ce te atrage în mod deosebit.
Poþi apela la structura clasicã a mitului sau poþi inventa propriul
scenariu, þinând cont de modelul descris anterior. Dacã doreºti
sã exersezi puþin înainte de a porni la drum, poþi viziona seara,
înainte de culcare, Rãzboiul Stelelor, poþi citi O mie ºi una de
nopþi sau poþi asculta Inelul Nibelungilor de Wagner. 

Analizeazã personajele ºi felul în care se deruleazã acþiunile
dupã modelul mono-mitului. Nu este necesar sã inventezi o
intrigã foarte elaboratã sau sã construieºti dialoguri complexe. E
suficient sã notezi în jurnalul tãu scenele pe care ai dori sã le
trãieºti în vis, exprimate în fraze simple. Înainte de culcare,
reciteºte-þi povestea. Cu prima ocazie în care devii lucid în starea
de vis, aminteºte-þi acest scenariu: pãrãseºte spaþiul familiar,
acceptã ghidarea superioarã ºi începe cãutarea.
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Antrenament pentru 

viaþa de zi cu zi

VViissaarreeaa  lluucciiddãã  ººii  ppeerrffoorrmmaannþþaa  ppeerrssoonnaallãã

Am avut acest vis în noaptea dinaintea primei mele curse de 10
kilometri. Eram foarte emoþionat, cãci era prima întrecere de acest
fel ºi nu mai alergasem niciodatã pânã atunci pe un teren în pantã.
Nu mã antrenasem decât pe pista unui stadion. În noaptea aceea
am visat cã alergam în pantã folosind diverse tehnici despre care
citisem, dar pe care nu le aplicasem niciodatã. Eram conºtient cã
visez ºi mi-am spus cã aºa am ºansa de a învãþa cum sã alerg pe un
astfel de teren. Metoda a funcþionat. Tehnicile pe care le exersasem
în timpul visului mi-au dat aceeaºi încredere de-a lungul cursei pro-
priu-zise ºi au fost la fel de eficiente. (B.E., Alexandria, Virginia)

La vârsta de 12 ani, în timpul vacanþei de varã, mama ne-a
înscris, pe sora mea ºi pe mine, la niºte lecþii de tenis de câmp. La
sfârºitul celor patru sãptãmâni de curs am aflat cã se va þine un
turneu ºi învingãtorului i se va acorda un trofeu. În noaptea aceea
am avut un vis lucid, în care m-am hotãrât sã câºtig turneul de
tenis. M-am strãduit sã-mi aduc aminte ºi sã exersez tehnicile
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CCoommeennttaarriiuu
Campbell sugereazã cã, la nivelul cel mai profund, toþi cei

care cautã semnificaþia supremã a vieþii trebuie sã întreprindã
aceastã cãlãtorie într-o dimensiune psihologicã ºi spiritualã,
manifestatã de multe ori, în mod spontan, în vise. Aceste expe-
rienþe onirice au o semnificaþie profundã pentru cei care viseazã.
În Capitolul 12 vom reveni asupra ideii folosirii viselor lucide în
cãutarea Sinelui. 
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aplicate de marii jucãtori pe care îi vãzusem la televizor, modul în
care serveau ºi loveau mingea etc. La sfârºitul visului mânuiam
racheta destul de bine, iar serviciul meu era incredibil. Adevãrul e
cã, odatã ce ai prins din zbor tehnica, restul e o simplã chestiune de
antrenament.

Am participat la turneu, mi-am învins toþi adversarii ºi m-am
întors acasã cu trofeul. Instructorului meu nu-i venea sã creadã cã
am jucat atât de bine. De altfel, nici mie nu-mi prea venea sã cred.
(B.Z., Salt Lake City, Utah)

Autorii Charles Garfield ºi Hal Bennett au fãcut cunoscut
conceptul de performanþã de vârf, referitor la momentele extraor-
dinare în care mintea ºi trupul funcþioneazã la unison ºi dau tot
ce este mai bun. Cercetãrile au sugerat cã visul lucid poate fi
mediul ideal de antrenament, nu doar în cazul atleþilor, ci ºi în
alte domenii de activitate care presupun dezvoltarea unei anu-
mite aptitudini.

Garfield, preºedintele Centrului pentru performanþa de
vârf, a discutat cu sute de atleþi de succes ºi le-a cerut sã descrie
momentele în care au obþinut rezultate excepþionale. A identifi-
cat starea mentalã asociatã acestor momente în cazul majoritãþii
celor intervievaþi. A descoperit cã sportivii sunt relaxaþi atunci,
plini de încredere în puterile lor, optimiºti, concentraþi asupra
clipei prezente, foarte dinamici, extrem de conºtienþi de mediul
înconjurãtor, cu un autocontrol perfect.1 Cu alte cuvinte, atât
mental, cât ºi fizic sunt întru totul pregãtiþi pentru atingerea
acestor realizãri remarcabile.

Interesul în ceea ce priveºte performanþa de vârf s-a extins
ulterior ºi în domeniul afacerilor. Managerii marilor firme au
descoperit cã exerciþiul mental dinamizeazã nivelul de reuºitã al
angajaþilor, aºa cum se petrece ºi pe terenul de joc. Yoga,
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metodele de respiraþie ºi de meditaþie etc. pot fi folosite cu suc-
ces, nu doar pentru cultivarea idealului spiritual, ci ºi pentru
realizarea anumitor scopuri materiale. Dar cele mai bune rezul-
tate în domeniul îmbunãtãþirii performanþei au fost obþinute
prin exerciþiile de vizualizare ºi de repetiþie mentalã.2

Visarea lucidã este una dintre cele mai eficiente metode de
vizualizare mentalã. Imaginile mentale din starea de veghe sunt
doar impresii senzoriale slabe, care seamãnã cu experienþa realã,
fãrã a fi la fel de vii. De exemplu, dacã îþi imaginezi un mãr, îi
poþi vedea forma, culoarea ºi poziþia, îi poþi simþi chiar aroma sau
gustul, dar nu-l vei confunda niciodatã cu un fruct concret. Dacã
ai avea un mãr real ºi alãturi de el ai crea un altul, cu mintea, 
þi-ai da seama instantaneu care poate fi mâncat ºi care nu. În vise,
imaginile mentale sunt însã absolut perfecte ºi extrem de
convingãtoare. Atunci când visezi, poþi mânca un mãr, fiind
convins cã este real. Dacã devii lucid, îþi dai seama cã, oricât de
concret ar pãrea mãrul din vis, nu-þi va þine de foame. Însã
aceastã descoperire nu afecteazã cu nimic realismul experienþei. 

Visele reprezintã cea mai vie formã de vizualizare mentalã
care poate fi experimentatã de majoritatea oamenilor. Cu cât
exersarea unei abilitãþi seamãnã mai mult cu procesul real, cu
atât mai puternice sunt efectele asupra performanþei din starea
de veghe. De aceea, visele lucide sunt mult mai utile decât ima-
ginile exersate când suntem treji, fiind un instrument perfect
pentru deprinderea sau dezvoltarea unei aptitudini.

PPrraaccttiiccaa  mmeennttaallãã

Am visat cã eram la patinoar, împreunã cu alþi oameni. Jucam
hochei ºi patinam, ca de obicei, bine, dar cu ezitãri. În acel moment



asemãnãtoare, dacã nu cumva chiar identice cu cele transmise în
condiþii similare, în timpul stãrii de veghe.

În plus, cercetãtorii în domeniul vizualizãrii mentale au
descoperit cã „acþiunile imaginate, care par foarte reale, produc
o inervare în muºchi, similarã cu cea produsã de acþiunile fizice
corespondente.“4 Richard Suinn a urmãrit activitatea electricã la
nivelul picioarelor unui schior care retrãia mental o cursã recen-
tã.5 Muºchii primeau impulsuri electrice similare cu cele din tim-
pul cursei propriu-zise, activitatea lor intensificându-se atunci
când sportivul îºi imagina cã ia o curbã sau trece printr-un
moment mai dificil. Repetiþia mentalã poate îmbunãtãþi în mod
real abilitãþile motorii prin dinamizarea cãilor neuronale folosite
pentru a genera modelele miºcãrilor necesare acþiunii respective.

Existã totuºi o diferenþã importantã între acþiunea din vis ºi
cea imaginatã în starea de veghe. Atunci când suntem în stare de
trezie, impulsurile neuronale create prin imaginarea unei acþiuni ºi
trimise cãtre muºchi trebuie sã fie cumva atenuate. În acest fel
stopãm transpunerea în practicã a ceea ce ne imaginãm. Gândeº-
te-te ce s-ar întâmpla, în caz contrar, de fiecare datã când ne
reprezentãm ceva. Sã spunem cã ne aflãm la slujbã într-o zi
fierbinte de varã ºi ne închipuim cã facem sãrituri în apa unui lac.
Dacã mesajele neuronale provocate de acþiunea imaginatã ar fi la
fel de puternice ca cele produse de acþiunea în sine, ne-am putea
rupe gâtul încercând sã sãrim de pe birou! În timpul viselor,
muºchii noºtri sunt inhibaþi de procesul REM pe o cale neuronalã
diferitã de cea care transmite impulsul de a acþiona. În acest fel,
mesajele neuronale transmise muºchilor în starea de vis pot fi la fel
de puternice ca ºi cele din starea de veghe. Dovada acestor mesaje
intacte transmise de creier cãtre muºchi, în timpul somnului
REM, a fost obþinutã într-o cercetare asupra felinelor.
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mi-am dat seama cã visez, aºa cã i-am cerut cunoaºterii mele supe-
rioare sã preia controlul asupra conºtiinþei mele. M-am abandonat
în faþa ideii cã sunt un patinator perfect. Instantaneu, mi-a dis-
pãrut orice teamã. Nu am mai avut nici un fel de reþineri ºi am
început sã patinez la fel ca un profesionist, simþindu-mã liber ca
pasãrea cerului.

Data urmãtoare când m-am dus la patinoar, mi-am propus sã
experimentez din nou tehnica abandonãrii, din vis. Am hotãrât sã
retrãiesc în starea de veghe experienþa pe care o avusesem în vis, ca
un actor care joacã un rol. Am redevenit astfel patinatorul perfect.
Am intrat pe gheaþã… ºi picioarele au ascultat glasul inimii. Mã
simþeam complet liber. Totul s-a petrecut acum doi ani ºi jumãtate.
De atunci, trãiesc mereu senzaþia aceasta, chiar ºi când folosesc
patinele cu rotile sau când schiez. (T.R., Arlington, Virginia)

Dacã ideea antrenamentului mental în vederea rafinãrii unei
abilitãþi concrete pãrea, pânã nu demult, radicalã, în prezent
cercetãrile de specialitate au condus la apariþia unei noi ºtiinþe
interdisciplinare. Studiile au arãtat cã, într-o anumitã mãsurã,
orice nouã aptitudine poate fi învãþatã cu condiþia de a fi
repetatã mental.3 Dacã antrenamentul mental este dublat de cel
fizic, performanþele devin ºi mai bune.

Cum este posibil ca imaginaþia sã ne ajute sã atingem per-
formanþe mai bune? Mai înainte de orice, doresc sã-þi reamintesc
cã cercetãrile noastre de la Stanford au arãtat cã atunci când
oamenii viseazã cã desfãºoarã anumite activitãþi, cum ar fi cân-
tatul sau actul sexual, trupul ºi creierul rãspund ca ºi cum ar
realiza aceste acþiuni în realitate, cu amendamentul cã muºchii
rãmân paralizaþi din cauza procesului REM. Impulsurile neu-
ronale transmise cãtre corp sunt cât se poate de active ºi
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ÎÎmmbbuunnããttããþþiirreeaa  ccaappaacciittããþþiilloorr  ffiizziiccee  pprriinn

iinntteerrmmeeddiiuull  vviisseelloorr  lluucciiddee

Când aveam zece ani, am devenit fericitul proprietar al unui
ponei Shetland, pe care l-am pãstrat timp de un an. Singura mea
problemã era cã nu prea reuºeam sã-i leg cureaua de ºa (o acþiune
echivalentã cu formarea unui nod la cravatã). Într-o noapte, mi-am
dat seama cã visez ºi mi-am propus sã deprind aceastã artã. Am stu-
diat în vis gesturile pe care le implicã ºi am „vãzut“ ce trebuia sã fac.
A doua zi m-am dus drept în grajd ºi am legat fãrã probleme
cureaua de ºa, aºa cum învãþasem în noaptea precedentã. Mi-a ieºit
perfect. (K.A:, Portland, Oregon)

Aºa cum spuneam mai devreme, psihologul Paul Tholey a
desfãºurat o veritabilã muncã de pionierat în investigarea modu-
lui de utilizare a viselor lucide pentru antrenamentul sportivilor.8

Tholey oferã mai multe sugestii despre maniera de îmbunãtãþire
a performanþelor motorii cu sprijinul experienþelor onirice
conºtiente.

El susþine cã „abilitãþile senzorial-motorii deja cunoscute în
linii mari pot fi astfel optimizate“. Dacã ºtiþi cât de cât sã
mânuiþi o bâtã, sã jonglaþi cu o minge sau sã sãriþi peste un gard,
visele lucide vã ajutã sã practicaþi mai bine aceste activitãþi în
cadrul antrenamentelor sportive.

Mai mult, Tholey afirmã cã ºi abilitãþile senzorial-motorii
noi pot fi învãþate direct prin intermediul viselor lucide. El
citeazã în acest sens exemplul unui schior.

Mi-a fost întotdeauna fricã sã fac sãrituri cu schiurile, din
cauza schimbãrii bruºte a centrului de greutate, aºa cã nu-i de
mirare cã mã întorceam adeseori la cabanã plin de vânãtãi. În vara
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Cercetãtorul francez Michel Jouvet le-a blocat procesul care pro-
voacã inhibarea muscularã în timpul somnului REM, iar pisicile
au început sã se plimbe de colo-colo, ca ºi cum ar acþiona în vis.6

De aceea, pentru îmbunãtãþirea capacitãþilor motorii, visa-
rea lucidã poate fi mai eficientã decât vizualizarea mentalã din
timpul stãrii de veghe, nu doar din cauza faptului cã imaginile
sunt mult mai vii, ci ºi pentru cã, din punct de vedere fiziologic,
somnul REM este ideal pentru crearea cãilor neuronale, fãrã a
face miºcãrile propriu-zise. Visele lucide le-ar putea permite
atleþilor sã practice inclusiv anumite exerciþii pentru care cor-
purile lor nu sunt pregãtite încã din punct de vedere fizic, prin
crearea de modele neuronale ºi mentale care sã faciliteze mai
târziu miºcãrile efective. Altfel spus, când muºchii sportivilor vor
fi pregãtiþi, aceºtia vor avea deja la dispoziþie modelele miºcãrilor
pe care urmeazã sã le execute.

O altã justificare pentru utilitatea vizualizãrii mentale este
conceptul de codificare cognitivã. Abilitãþile mai complicate
impun construirea unei hãrþi conºtiente a suitei de miºcãri, pre-
cum ºi a cãilor neuronale necesare. Procesul este cunoscut sub
numele de învãþare simbolicã.7 Teoria susþine ipoteza potrivit
cãreia repetiþia mentalã îi poate ajuta pe oameni sã-ºi codifice
suita de miºcãri necesare aptitudinii pe care doresc sã o dezvolte.
De exemplu, un înotãtor ar putea face asta reluând mental
îndemnurile: „trage, respirã, împinge; trage, respirã, îm-
pinge…“. Folosirea vizualizãrii permite construirea unor sim-
boluri interioare înainte de declanºarea miºcãrii propriu-zise, a
cãrei realizare corectã necesitã de multe ori o cantitate atât de
mare de energie, încât nu mai poþi sã-i analizezi mental struc-
tura. Visele lucide pot fi folosite cu uºurinþã în acest scop,
datoritã realismului experienþei.
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ori, pânã când au devenit tot mai relaxate ºi mai lipsite de efort. Cu
fiecare antrenament, mã descurcam din ce în ce mai bine.

Seara urmãtoare de-abia aºteptam sã mã culc. Am devenit
rapid lucid ºi am continuat sã exersez. Aºa mi-am petrecut întreaga
sãptãmânã, pânã când a început din nou antrenamentul propriu-
zis. M-am prezentat la salã complet relaxat ºi mi-am uimit la culme
instructorul cu apãrarea mea, care era aproape perfectã. Deºi a
accelerat cât a putut ritmul, nu am fãcut nici o greºealã serioasã. De
atunci, procesul de învãþare a continuat extrem de rapid ºi dupã
numai un an mi-am luat propria licenþã de predare.10

Dupã pãrerea lui Tholey, dacã o tehnicã sau o abilitate a fost
deja deprinsã, visarea lucidã poate fi utilã pentru îmbunãtãþirea
performanþelor. În plus, el sugereazã cã atleþii, în special cei
implicaþi în sporturi de risc, meritã sã meargã chiar mai departe,
lucrând în timpul experienþelor onirice conºtiente asupra
dobândirii flexibilitãþii în acþiune, în cazul situaþiilor stresante
sau neobiºnuite. Vom discuta mai amãnunþit despre beneficiile
flexibilitãþii mentale în Capitolul 11. 

În continuare, Tholey susþine ipoteza potrivit cãreia visarea
lucidã influenþeazã performanþa prin îmbunãtãþirea stãrii psihice
a atletului: „Prin schimbarea structurii personalitãþii, expe-
rienþele onirice conºtiente pot conduce la îmbunãtãþirea perfor-
manþei ºi în sport, pe un nivel superior de creativitate“.11 În
opinia lui Tholey, schimbarea-cheie este cea dinspre „o viziune
personalã centratã pe ego“, care determinã distorsionarea per-
cepþiilor, cãtre „o viziune personalã orientatã cãtre situaþie“, mai
flexibilã ºi mai reactivã. Un schior care se gândeºte cum sã-ºi
învingã adversarii este mai predispus sã intre într-un troian,
ascuns vederii, decât unul relaxat care îºi focalizeazã întreaga

Antrenament pentru viaþa de zi cu zi 227

urmãtoare m-am familiarizat cu arta visãrii lucide ºi mi-am pro-
pus sã învãþ în vis cum sã fac sãrituri cu schiurile. La început, mã
foloseam de movilele de pe traseu pentru a începe sã zbor, dar trep-
tat am învãþat sã mã las uºor pe spate, astfel încât sã-mi pot
direcþiona sãritura cu ajutorul cãlcâielor. M-am distrat de minune
ºi dupã câteva sãptãmâni mi-a fost clar cã miºcãrile din visele mele
corespundeau cu cele reale, din timpul sãriturilor cu schiurile. În
iarna urmãtoare m-am dus din nou la schi ºi m-am înscris la un
curs de sãrituri. Am învãþat sã sar în mai puþin de o sãptãmânã ºi
sunt absolut convins cã acest lucru a avut legãturã cu experienþa
mea din vara trecutã.9

Într-un alt exemplu, Tholey citeazã un maestru în arte
marþiale, cãruia îi era dificil sã se antreneze în stilul blând al aiki-
do-ului dupã ce practicase ani de zile stilul mult mai dur al
karate-lor.

În seara respectivã m-am dus la culcare cu un sentiment de
frustrare, deoarece nu reuºisem sã mã apãr în faþa atacatorului cul-
cându-l la podea. Înainte de a adormi, scena mi-a revenit de
nenumãrate ori în minte: în timp ce mã apãram, miºcarea corectã
de echilibrare era contracaratã de impulsul de a executa o blocare
defensivã durã, aºa cum eram obiºnuit de la karate, aºa cã nu m-am
mai mirat cã rãmâneam neprotejat ºi dezechilibrat ca un semn de
întrebare… o situaþie penibilã ºi umilitoare pentru un purtãtor al
centurii negre. În noaptea respectivã am visat cã mã prãbuºesc la sol,
în loc sã fac miºcarea de rostogolire fireascã. Mi-am pus atunci între-
barea criticã: „Oare visez sau sunt treaz?“ Mi-am cãpãtat instanta-
neu luciditatea… Am plecat imediat la dojo ºi am început o serie de
antrenamente, exersând tehnicile de apãrare cu un partener din uni-
versul oniric. Am continuat sã practic aceste tehnici de nenumãrate
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schimbi, du-te într-o salã de gimnasticã sau pe un teren de sport
ori creeazã-þi-l direct, prin puterea minþii. Totuºi nu e nevoie sã
mergi neapãrat într-un loc special numai pentru cã aºa procedezi
atunci când eºti treaz. Dansul poate fi învãþat ºi pe acoperiºul
unei case, nu numai într-un studio.

44..  PPrraaccttiiccãã  mmiiººccããrriillee  ppee  ccaarree  vvrreeii  ssãã  llee  îînnvveeþþii,,  uurrmmããrriinndd
ssãã  oobbþþiiii  rreezzuullttaattee  ooppttiimmee
Începe sã exersezi! De fiecare datã când repeþi miºcãrile

dorite, concentreazã-te sã atingi perfecþiunea. Aminteºte-þi cum
procedeazã marii maeºtri ºi imitã-i. Antrenamentul în timpul
viselor lucide este ideal pentru deprinderea miºcãrilor, dar ºi a
stãrilor emoþionale care le corespund.

55..  DDeeppããººeeººttee--þþii  lliimmiitteellee
Visele lucide îþi permit sã mergi chiar mai departe de ceea ce

ºtii cã poþi face. Dacã ai reuºit sã atingi perfecþiunea într-o anu-
mitã tehnicã, abordeazã o metodã superioarã. Fã lucruri pe care
nu le-ai testat niciodatã pânã acum. Aminteºte-þi cã în vis nu te
poþi rãni, nu poþi avea întinderi musculare, nu poþi obosi ºi nu
poþi face erori de judecatã, pentru simplul motiv cã muºchii tãi
fizici nu se miºcã efectiv. Ai ºansa de a învãþa absolut orice în
plan oniric, iar acest fapt înlesneºte procesul de învãþare din rea-
litatea cotidianã. 

AAnnttrreennaammeenntt  ppeennttrruu  vviiaaþþaa  ddee  zzii  ccuu  zzii

Am convocat o ºedinþã în sala de conferinþe. Sunt de faþã ºefii
cei mari ºi colegii mei. Sunt simultan moderatorul ºedinþei, dar ºi
un observator detaºat. Scena se deruleazã fãrã probleme, iar eu sunt
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atenþie asupra terenului ºi reacþioneazã flexibil la situaþiile nepre-
vãzute. Tholey remarcã faptul cã aceastã schimbare de la o vi-
ziune egoticã la una orientatã cãtre situaþie poate fi aplicatã nu
numai în sport, ci ºi în viaþa obiºnuitã.

Exerciþiu: Antrenamentul în timpul

visului lucid

11..  FFiixxeeaazzãã--þþii  ffeerrmm  iinntteennþþiiaa  îînnaaiinnttee  ddee  ccuullccaarree
În timpul activitãþilor cotidiene ºi seara, înainte de somn,

gândeºte-te la abilitatea pe care doreºti sã o exersezi în visele tale
lucide. Poþi sã te antrenezi chiar în timpul zilei, remarcând pro-
blemele cu care te confrunþi ºi asupra cãrora trebuie sã insiºti.
Gândeºte-te cum ar fi dacã ai executa corect aceste miºcãri. Dacã
este posibil, studiazã performanþele experþilor ºi maeºtrilor în
domeniul respectiv. Atunci când te antrenezi, gândeºte-te la
miºcãrile pe care trebuie sã le faci ºi aminteºte-þi cã doreºti sã le
exersezi în timpul primului vis lucid pe care îl vei avea.

22..  CCrreeeeaazzãã--þþii  uunn  vviiss  ccoonnººttiieenntt
Foloseºte metoda preferatã de inducere a experienþelor

onirice lucide (vezi Capitolele 3 ºi 4). În timp ce aplici aceastã
tehnicã, vizualizeazã cã te afli deja în stare de veghe, exersând
miºcãrile dorite. Poþi folosi, de asemenea, tehnica de incubaþie a
viselor lucide (pagina 189), pentru a intra direct într-unul legat
de antrenament.

33..  CCrreeeeaazzãã--þþii  mmeeddiiuull  nneecceessaarr  ppeennttrruu  aannttrreennaammeenntt
Dacã ai intrat într-un vis lucid, asigurã-te mai întâi cã dis-

pui de mediul potrivit pentru a practica. Dacã este necesar sã-l
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minunat. Când m-am trezit îmi era foarte clar ce aveam de fãcut ºi
cum trebuia sã-mi organizez materialele. Am fãcut exact aºa ºi totul
a fost foarte bine. (M.K., Wildwood Crest, New Jersey)

Exemplele de mai sus demonstreazã cã visarea lucidã poate
fi folositã pentru antrenament în orice domeniu din viaþã. La fel
ca în cazul sportului, ne putem crea anticipat modele de acþiune
ºi de comportament, astfel încât sã ne descurcãm mai uºor 
atunci când trecem prin evenimentul propriu-zis. De pildã,
putem repeta anumite performanþe specifice, un examen oral, o
întâlnire cu un partener de afaceri influent, o intervenþie chirur-
gicalã sau o discuþie cu o persoanã dragã.

În secþiunea care urmeazã vom prezenta o altã aplicaþie a
viselor lucide pentru îmbunãtãþirea spontaneitãþii artistice.

RReedduucceerreeaa  aannxxiieettããþþiiii  aajjuuttãã  llaa  

oobbþþiinneerreeaa  ppeerrffoorrmmaannþþeeii

Acest vis m-a ajutat sã-mi depãºesc o teamã iraþionalã. Se fãcea
cã merg pe autostradã, îndreptându-mã cãtre o clãdire mare, albã.
Zeci de oameni intrau în casã cu lumânãri aprinse în mâini. Am
început sã mã tem cã nu voi fi primit, cãci nu aveam lumânare. O
datã ajuns la uºã, a trebuit sã-mi fac loc cu coatele ca sã pot
pãtrunde înãuntru. În salon erau deja sute de oameni. În timp ce
stãteam la rând, am observat o chitarã. ªtiam sã cânt, însã mã
temeam cã celorlalþi nu le va plãcea muzica mea. Atunci mi-am dat
seama cã visez ºi pot face tot ce vreau.

Cum mi-am dorit întotdeauna sã cânt la o petrecere, m-am
îndreptat cãtre chitarã. Am fost uimit de cât de bine am interpretat
ºi mi-a fãcut mare plãcere. Oamenii din jur s-au grãbit sã îmi spunã
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omniprezent. În calitate de observator, privesc expresiile celor
prezenþi, pot detecta diferite nuanþe ºi chiar le pot citi gândurile.
Am totuºi grijã sã nu interferez cu liberul lor arbitru. Doresc sã aflu
care le sunt reacþiile referitoare la ceea ce spune moderatorul (care
sunt tot eu). Pot chiar sã îngheþ întreaga scenã, focalizându-mã
asupra unuia sau altuia din cei prezenþi, mãrindu-i imaginea
(printr-un efect de zoom) ºi citindu-i gândurile. Pot, de asemenea,
sã ºterg din mintea ascultãtorilor amintirea prezentãrii sau a anu-
mitor cuvinte ale moderatorului, pentru a încerca alte variante. 

Procesul poate continua indefinit. De regulã, mã folosesc de
aceastã tehnicã pentru a-mi exersa discursul înainte cu o zi sau douã
de o ºedinþã la care urmeazã sã particip. Am posibilitatea sã aflu
astfel ce întrebãri îmi vor adresa cei de faþã (ºi deci îmi pot pregãti
în avans rãspunsurile) sau ce argumente trebuie sã schimb în dis-
cursul meu. (M.C., West Chazy, New York)

Pe vremea când eram adolescent, obiºnuiam sã visez despre ceea
ce trebuia sã fac a doua zi la ºcoalã sau în activitãþile mele din timpul
liber. De pildã, am câºtigat primul turneu de tenis antrenându-mã cu
o noapte înainte, în vis. De asemenea, am visat cã iau parte la
diferite interviuri pentru admiterea la colegiu înainte ca ele sã aibã
loc în realitate. Dupã ce am urmat ºcoala de asistenþi medicali, am
exersat în vis cum sã opresc un atac de cord ºi cum sã aplic diferite
tehnici de prim ajutor. Pot sã visez despre orice ºi exersez dinainte
ceea ce am de fãcut în starea de veghe. (C.A., Jacksonville, Florida)

Înainte de culcare, m-am tot gândit cum sã-mi susþin
prezentarea, a doua zi, în faþa colegilor. ªtiind cã visez, m-am
vizualizat intrând în clasã cu un munte de materiale, postere,
diapozitive etc. Mi-am pregãtit discursul ºi expunerea mi-a ieºit
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în sala de ºedinþe în care trebuie sã desfãºori public acþiunea de
care te temi. De asemenea, poþi folosi o tehnicã de incubaþie a
unui vis lucid pe aceastã temã. Dacã, dintr-un motiv sau altul,
nu ai cum sã-þi creezi cadrul dorit, acþioneazã acolo unde te afli.

33..  OObbiiººnnuuiieeººttee--ttee  ccuu  aassiisstteennþþaa
Priveºte în jur ºi observã oamenii din public. Dacã þi se par

ostili, aminteºte-þi cã asta se datoreazã aºteptãrilor tale negative,
nãscute din anxietatea premergãtoare spectacolului. Zâmbeºte-le
ºi ureazã-le bun venit. Dacã vei face asta cu sinceritate, vei con-
stata cã devin prietenoºi ºi admirativi. Oricum, nu trebuie sã te
temi de criticile lor sau de ceea ce vor gândi mâine despre tine,
pentru simplul motiv cã atunci nu vor mai exista. În schimb,
atâta timp cât te afli în toiul acestui vis lucid, ei te pot ajuta 
sã-þi depãºeºti anxietatea ºi tracul, ca sã dai tot ce ai mai bun.

44..  FFãã  ccee  aaii  ddee  ffããccuutt
Þine discursul, joacã rolul, cântã, danseazã sau executã orice

þi-ai propus. Savureazã momentul!

CCoommeennttaarriiuu
Dacã ai practicat exerciþiul, dar tot mai ai dificultãþi la gân-

dul de a apãrea în faþa unei asistenþe, apeleazã la urmãtoarea vari-
antã: începe în faþa unei sãli goale. Simte-te cât mai relaxat, cãci
nu ai de ce sã te temi. Vizualizeazã în ultimul rând o singurã per-
soanã, cea mai puþin ameninþãtoare din câte îþi pot trece prin
minte – un prieten foarte apropiat sau chiar tu însuþi. Dacã te
simþi confortabil, umple întregul rând din spate cu personaje
similare. Completeazã astfel celelalte rânduri, pânã când întrea-
ga salã se umple cu persoane care te privesc cu simpatie. Ia-þi
apoi instrumentul sau racheta de tenis etc. ºi începe. 
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cã le-au plãcut mult piesele mele. Mã simþeam de parcã mi 
s-ar fi luat o povarã de pe inimã. M-am amestecat apoi în mulþime
ºi m-am împrietenit cu cei de acolo. (J.W., Sacramento, California)

Deprinderea unei noi aptitudini nu este suficientã uneori.
Trebuie sã învãþãm ºi cum sã ne desfãºurãm în faþa altora. Foarte
mulþi oameni sunt nervoºi, au trac atunci când trebuie sã-ºi punã
în evidenþã talentul în faþa semenilor. Unii se simt de-a dreptul
paralizaþi la gândul unei prezentãri la serviciu, al unui discurs pe
care trebuie sã-l susþinã la un dineu, al unui spectacol artistic sau
al unei întreceri sportive publice. Am primit numeroase scrisori
care demonstreazã cã oamenii pot depãºi uºor un asemenea
obstacol dacã exerseazã în vis performanþele respective, în faþa
unei asistenþe despre care ºtiu cã nu este realã. Urmãtorul exer-
ciþiu te poate ajuta sã faci acelaºi lucru.

Exerciþiu: Desfãºurarea unei interpretãri

artistice în faþa unei asistenþe onirice

11..  ÎÎnnaaiinnttee  ddee  ccuullccaarree,,  ffiixxeeaazzãã--þþii  ffeerrmm  iinntteennþþiiaa
Gândeºte-te în timpul zilei la ceea ce vrei sã faci în visul

lucid. Dacã este posibil, exerseazã: cântã, danseazã etc. În tot
acest interval, aminteºte-þi cã doreºti ca în visul lucid sã repeþi
performanþa în faþa unui public. Dacã nu ai posibilitatea sã prac-
tici, imagineazã-þi cã faci acest lucru.

22..  IInndduuccee--þþii  uunn  vviiss  lluucciidd  ººii  ccrreeeeaazzãã--þþii  mmeeddiiuull  ppoottrriivviitt
Foloseºte tehnica preferatã de inducere a experienþei onirice

conºtiente (vezi Capitolele 3 ºi 4). Când ai atins în somn starea
de luciditate, mergi în sala de spectacole, pe terenul de sport sau
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Odatã cu acest gând am simþit cã mã prãbuºesc ºi am început sã þip.
În acel moment de panicã m-am gândit la o soluþie ºi mi-am spus:
„Bine, dar adineauri puteam sã zbor cu aceste aripi“. M-am trezit
ridicat din nou în aer.

Acest conflict între credinþã ºi necredinþã, între cãdere ºi
înãlþare s-a mai repetat de douã ori, pânã când mi-am dat seama
cã totul este doar un vis ºi cã lucrul care îmi permite sã zbor este pro-
pria mea convingere ºi nu aripile acelea artificiale. Instantaneu, am
realizat cã este valabil ºi în viaþa mea din starea de veghe.
Experienþa oniricã m-a ajutat sã înþeleg în strãfundurile fiinþei mele
cã pot face orice, cu condiþia sã cred în mine însumi.

Sãptãmâna care a urmat, am fost la un interviu pentru o slujbã
nouã. Încã din timpul interviului mi-am dat seama cã persoana din
faþa mea mã considera nepotrivit pentru munca respectivã ºi eram pe
punctul de a renunþa, când mi-am adus aminte de lecþia primitã în
vis. M-am trezit dintr-o datã spunând niºte lucruri atât de pozitive
despre resursele mele ºi despre angajamentul de a lucra sârguincios,
încât am fost angajat. Culmea este cã am devenit consultant într-un
domeniu despre care nu ºtiam nimic. Patronul mi-a spus mai târziu cã
m-a angajat, deoarece am avut o atitudine pozitivã ºi atât de încrezã-
toare, încât a fost sigur cã voi învãþa cu uºurinþã aspectele tehnice pe
care nu le cunoºteam încã. (A.T., San Francisco, California)

Avem tendinþa sã încercãm doar lucrurile pe care credem cã
le putem face. De regulã, suntem însã capabili de mult mai mult.
Visarea lucidã este unul din cele mai eficiente instrumente care
ne permit sã ne amplificãm încrederea în potenþialul propriu.
Testarea unui comportament nou în timpul visului ne dã apoi
posibilitatea sã verificãm acelaºi model ºi în timpul realitãþii
cotidiene.
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AAmmpplliiffiiccaarreeaa  îînnccrreeddeerriiii  îînn  ssiinnee,,  îînn  vviissee  ººii

îînn  vviiaaþþaa  ddee  zzii  ccuu  zzii

Fac psihoterapie pentru a cãpãta mai multã încredere în mine.
În visele mele lucide mã aflu întotdeauna într-o camerã în care toþi
oamenii fac ce vor ºi se comportã aºa cum doresc. De regulã, stau
undeva în spate, fãrã sã spun sau sã fac ceva ºi nu mã simt tocmai
bine. Odatã mi-am dat seama cã visez ºi m-am hotãrât sã-mi schimb
comportamentul, spunând tot ce-mi trecea prin minte. La început,
m-am cam speriat, cãci era ceva nou pentru mine. Mã simþeam însã
foarte bine ºi am devenit parcã mai lucid. Ori de câte ori mã trezeam
din asemenea vise, aveam o stare sporitã de încredere în mine. Am
înþeles astfel ce înseamnã sã te comporþi într-o manierã mai degrabã
activã decât pasivã. De atunci, am fãcut progrese evidente în terapia
pe care o urmez. (K.G., Charlotte, North Carolina)

Am atins apogeul într-un vis în care m-am confruntat cu nesi-
guranþa ºi lipsa de încredere în mine pe care le trãiesc frecvent. La
scurt timp dupã moartea unui prieten, am renunþat la medicamente
ºi am cãzut într-o depresie, convins cã nu pot face nimic util. În
visul pe care l-am avut atunci mi-a apãrut acest prieten ºi m-a luat
cu el într-o altã lume, ca sã învãþ sã zbor. Toate personajele din acea
lume zburau: bãrbaþi, femei, animale etc. Peisajul era de o mare
frumuseþe ºi îmi dãdea o stare de pace interioarã. Prietenul meu 
mi-a spus cã ºi eu pot zbura, dar i-am rãspuns cã mi-e imposibil,
cãci aceasta este „lumea lui“, iar eu nu sunt mort. „Nici o problemã,
mi-a spus el, tot ce trebuie sã faci este sã gãseºti o soluþie“. Apoi ºi-a
luat zborul, iar eu m-am dus la o cabinã de închiriat aripi contra
sumei de 25 cenþi. Mi-am pus aripile ºi mi-am luat fericit zborul de
pe o colinã din apropiere, dar mi-am dat seama cã este puþin pro-
babil ca o pereche de aripi atât de ieftine sã mã susþinã în aer.
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MMooddeellaarreeaa  uunnuuii  vviiiittoorr  mmaaii  bbuunn

Pentru a înþelege profund maniera în care visele lucide ne
pot ajuta în planificarea vieþii de zi cu zi, îþi propun sã analizãm
urmãtoarea afirmaþie a lui Bandura: „Imaginile unor evenimente
viitoare împlinite au tendinþa sã ne modeleze comportamentul
astfel încât sã ne îndreptãm cãtre realizarea lor“.13 Ori de câte ori
ne imaginãm ce am dori sã ne aducã viitorul sau ce am vrea sã
devenim, ne pregãtim practic pentru a concretiza acest viitor.
Actul de construire a unor imagini mentale în care ne vizualizãm
fericiþi sau plini de succes ne întãreºte decizia de a ne comporta
astfel încât sã le realizãm. Acesta este principiul elementar care
stã la baza nenumãratelor cãrþi de genul Ajutã-te pe tine însuþi,
care te învaþã cum sã te îmbogãþeºti, sã slãbeºti etc.

Deoarece sunt creaþii mentale extrem de vii, visele lucide
reprezintã cadrul ideal pentru a imagina un viitor mai bun. Dacã
doreºti sã slãbeºti, te poþi visa suplu ºi încântat de felul cum arãþi,
fapt care te va motiva sã atingi aceastã stare, inclusiv în lumea
realã. Dacã doreºti sã te laºi de fumat, tot ce ai de fãcut este sã-þi
imaginezi într-un vis lucid cã ai optzeci de ani, eºti perfect sãnã-
tos ºi poþi urca pe munte fãrã sã gâfâi ºi sã tuºeºti. Este evident
cã un asemenea viitor este foarte improbabil dacã vei continua sã
fumezi. De aceea, dacã þi-a plãcut ascensiunea în munþi, vei fi
stimulat sã-þi rezolvi dependenþa de tutun.

Viitorul mai bun, închipuit în visele lucide, poate însemna
ceva mai mult decât împlinirea plãcerilor ºi atingerea succesului
personal. Cu cât vor exista mai mulþi oameni care sã-ºi imagineze
un viitor fericit ºi liniºtit pentru noi toþi, cu atât mai mare e ºansa
de a supravieþui actualei crize planetare ºi de a împlini adevãra-
tul potenþial al rasei umane.
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Albert Bandura, un eminent psiholog de la Universitatea
Stanford, a propus o teorie pe care a numit-o teoria cognitiv-
socialã, prin care explicã funcþiile superioare ale omului din per-
spectiva relaþiei reciproce dintre comportament, experienþa de
viaþã ºi ceea ce se petrece în mintea noastrã.12 Anumite aspecte ale
interpretãrii sale pot fi utilizate de cei care au vise lucide, cãci
oferã o explicaþie clarã a motivului pentru care acþiunile din vis
au efecte reale asupra personalitãþii lor. Bandura susþine cã
oamenii învaþã sã se comporte prin observarea rezultatelor pro-
priilor acþiuni ºi, indirect, prin urmãrirea comportamentului
celor din jur. Acþiunile respective sunt modelate apoi de minte,
iar modelele corespunzãtoare sunt invocate ori de câte ori situa-
þia se preteazã la acest lucru.

Aºa cum am vãzut, observaþiile pe care le facem în starea de
veghe sunt proiectate apoi în visele noastre. În experienþele
onirice lucide suntem liberi însã sã ne creãm conºtient alte mo-
dele, tocmai pentru cã ºtim cã nu ne aflãm în starea de veghe.
Putem testa aici efectele noilor noastre acþiuni, atât în ceea ce ne
priveºte, cât ºi în cazul altor personaje din vis. Dacã descoperim
cã noile noastre modele de comportament funcþioneazã, le
putem adãuga repertoriului propriu din starea de veghe.

Spre exemplu, dacã eºti o persoanã timidã, poþi exersa în
visele lucide ce înseamnã sã fii deschis ºi sigur pe tine, în prezenþa
altor personaje onirice. Dacã eºti satisfãcut de rezultate, îþi va fi
mult mai uºor sã faci acelaºi lucru ºi în starea de veghe. Chiar dacã
rezultatele din vis nu sunt în întregime satisfãcãtoare, acest exer-
ciþiu va reduce cu siguranþã efortul necesar pentru a le deprinde
în starea de veghe. Vei învãþa astfel cã te poþi descurca chiar ºi în
acele conjuncturi în care nu te simþi încã foarte confortabil, iar în
final atitudinea ta obiºnuitã se va transforma simþitor.
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Capitolul 9

Rezolvarea oniricã 

a problemelor

VViisseellee  ccrreeaattooaarree

Sunt director comercial într-un magazin care vinde materiale
de construcþie într-un mall. Specificul activitãþii noastre ne obligã
sã facem frecvent schimbãri care presupun mutarea rafturilor, a
mãrfurilor expuse etc. De fiecare datã când, împreunã cu colegii
mei, ajung la concluzia cã trebuie sã facem iar modificãri, mã duc
acasã ºi mã culc. Mã trezesc întotdeauna într-un vis lucid, singur în
magazin. Încep sã mut lucrurile cu o simplã indicaþie din deget,
cãutând sã-mi dau seama ce mãrfuri nu sunt bine expuse ºi cum 
le-aº putea schimba locul. Dimineaþã îmi amintesc întotdeauna
aceste vise. De fapt, ele au devenit chiar un subiect de glumã la ser-
viciu, cãci au loc foarte frecvent. (J.Z., Lodi, New Jersey)

Uneori meºteresc la maºina mea muncindu-mã cu o reparaþie
complicatã, care nu-mi reuºeºte. Atunci merg la culcare ºi-mi propun
sã visez despre problema pe care o am. ªtiind cã mã aflu 
într-un vis, urmãresc sã gãsesc ºi alte rezolvãri. Întotdeauna gãsesc o
soluþie, înainte de a mã trezi, iar când o pun în aplicare, a doua zi
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Idries Shah are o idee similarã în prefaþa la cãrþii sale,
Caravana plãcerilor.

Într-una din cele mai reuºite poveºti din O mie ºi una
de nopþi, Maruf Cârpaciul a început sã viseze cu ochii
deschiºi o caravanã încãrcatã care venea cãtre el. Sãrac
ºi lipsit de prieteni într-o þarã strãinã, Maruf ºi-a ima-
ginat mental, iar apoi a început sã le spunã tuturor cã
urmeazã sã soseascã un convoi care transportã bogãþii
fabuloase. În loc sã-l expunã dispreþului public, aceastã
idee i-a atras în cele din urmã succesul. Caravana ima-
ginatã s-a materializat, a devenit realã ºi a ajuns la el.
Fie ca ºi caravana viselor tale sã-ºi gãseascã drumul cãtre
tine, aducându-þi împlinirea!14



se transmit printr-un mecanism chimic. În domeniul tehnic se
cunosc, de asemenea, diferite invenþii revelate în vis, ca ºi cum ar
fi, de exemplu, maºina de cusut a lui Elias Howe. 

La rândul lor, pictori renumiþi ca William Blake ºi Paul
Klee s-au inspirat din propriile experienþe onirice conºtiente
pentru câteva dintre capodoperele lor. În universul creaþiei muzi-
cale, compozitorii care au descris visele ca o sursã de inspiraþie
sunt Mozart, Beethoven, Wagner, Tartini ºi Saint-Saens. În
sport, unul dintre cele mai cunoscute cazuri este cel al marelui
campion de golf Jack Nicklaus, care a afirmat cã în timpul unui
vis a fãcut o descoperire care i-a permis sã-ºi îmbunãtãþeascã
jocul peste noapte cu zece lovituri! Toate aceste exemple, alãturi
de cele citate la începutul capitolului, dovedesc uriaºul potenþial
creator al experienþelor onirice conºtiente.1

De vreme ce visele sunt o sursã de inspiraþie atât de fertilã, ne
putem întreba pe bunã dreptate de ce nu existã în Occident ºcoli
care sã predea metode specifice de exploatare a acestei comori.
Rãspunsul e probabil legat de imprevizibilitatea lor. Deºi o
descoperire genialã poate apãrea într-un vis, rareori se întâmplã ca
un artist sau un gânditor sã spunã: „La noapte voi gãsi o soluþie pen-
tru aceastã problemã“. 

Totuºi tehnicile de incubaþie a viselor reprezintã un pas
înainte cãtre accesarea deliberatã a creativitãþii onirice. Încã de pe
vremea vechilor egipteni, oamenii au încercat sã-ºi autoinducã
vise obiºnuite pentru chestiunile care îi preocupau. O cale ºi mai
eficientã constã în a cãuta soluþiile unei probleme într-un vis
lucid. Omul poate sã-ºi inducã direct un vis pe tema care îl
intereseazã sau poate sã-ºi aminteascã de ea imediat ce atinge
starea de luciditate într-un vis obiºnuit. În loc sã aºtepte vizita
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dimineaþã, constat cã funcþioneazã! Am observat, concentrarea asupra
problemei îmi îngusteazã întotdeauna viziunea, în timp ce starea de
vis îmi deschide perspective nelimitate. (J.R., Seattle, Washington)

În toamna anului 1986, pe când urmam un curs de chimie,
am început sã rezolv probleme în somn. Era vorba mai ales de
ecuaþii moleculare în care intrau douã substanþe compuse ºi patru
pânã la ºase elemente. Îndatã ce deveneam conºtient în vis, începeam
sã rezolv problema, încercând sã o reduc la o ecuaþie ionicã. Cine
cunoaºte acest gen de probleme ºtie cât sunt de dificile. De câte ori
mã apropiam de rezolvarea problemei, visul începea sã se destrame
ºi eram nevoit sã-mi induc iar starea de luciditate (de regulã, apli-
cam tehnica de învârtire sau de scuturare a capului). Dupã ce îmi
regãseam starea de conºtienþã oniricã, eram nevoit sã iau de la
început întreaga rezolvare, doar cã o parcurgeam mult mai repede.
Soluþiile pe care le gãseam în vis se dovedeau corecte în proporþie de
95%. Partea cea mai frumoasã este cã mã trezeam cu o înþelegere
mai bunã a proceselor pe care le implicau. Într-o vreme aveam cam
cinci astfel de vise pe sãptãmânã. (K.D., Lauderhill, Florida)

Visele au fost privite, de-a lungul întregii istorii a uma-
nitãþii, ca sursã de inspiraþie în majoritatea domeniilor creatoare:
literaturã, ºtiinþã, inginerie, picturã, muzicã ºi sport.

Robert Louis Stevenson a atribut multe din operele sale
influenþelor onirice, inclusiv celebra povestire Ciudatul caz al
doctorului Jekyll ºi al domnului Hyde. De asemenea, faimosul
poem Kubla Khan i-a fost inspirat lui Samuel Taylor Coleridge
dupã ce luase opium. În domeniul cercetãrii ºtiinþifice sunt
vestiþi Friedrich Kekule, care a descoperit structura moleculei
benzenului în vis ºi Otto Loewi, cãruia tot un scenariu oniric 
i-a revelat experimentul ce demonstreazã cã impulsurile nervoase
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sã vizualizez de la bun început anatomia pacientului ºi sã-mi
rafinez tehnica, astfel încât sã elimin orice miºcare inutilã. În mo-
mentul de faþã sunt capabil sã efectuez orice procedeu chirurgical
complex în 35-40% din timpul care e necesar majoritãþii colegilor
mei. (R.V., Aiken, South Carolina)

Dupã terminarea colegiului, în luna mai, am hotãrât împre-
unã cu soþul meu sã avem copii. Am început sã mã gândesc tot mai
mult la numele pe care putem sã le dãm. În timpul unui vis lucid,
am vorbit cu soþul meu, Robert, despre cele care îmi plãceau mai
mult (evident, a fost întru totul de acord cu mine; doar era visul
meu!). Am visat chiar cã am luat de la cineva un copil ºi m-am dus
cu el în vizitã la pãrinþi, pentru a testa diferite nume. Am repetat
aceastã scenã de mai multe ori: „Tatã, mamã, acesta este Chris“ sau
„Tatã, mamã, acesta este Justin“ etc. De fiecare datã priveam
reacþia de pe feþele pãrinþilor mei. În final am ales un nume de bãiat
ºi unul de fatã. Din pãcate, înainte de a mã trezi, am mai avut un
alt vis, astfel încât dimineaþa nu mi-am putut aminti cele douã
nume. În zadar m-am gândit la ele toatã ziua. De aceea, în noaptea
urmãtoare, imediat ce am avut primul vis lucid mi-am amintit cã
în timpul celui anterior i-am spus unei prietene cele douã nume. Am
chemat-o imediat ºi am întrebat-o care sunt. Mi le-a spus. M-am
trezit pe loc ºi le-am repetat de mai multe ori cu voce tare astfel cã
dimineaþa mi le-am putut aminti. (L.H., Hays, Kansas)

Pentru fiecare om creativitatea înseamnã altceva. Unii sunt
intimidaþi de acest cuvânt, imaginându-ºi cã reprezintã un talent
rar pe care îl au doar artiºtii de geniu. În realitate, creativitatea
înseamnã folosirea imaginaþiei pentru a produce ceva nou,
indiferent cã este o operã de artã sau o simplã temã ºcolarã. 

Nu existã om lipsit de creativitate. Esenþa acestei calitãþi o
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întâmplãtoare a muzei, artistul o poate apela personal.
Exemplele de mai sus sugereazã o gamã foarte largã de apli-

caþii, de la repararea maºinilor ºi pânã la matematicã sau picturã.
Convingerea mea este cã poþi învãþa din experienþele altor
oameni cum sã-þi rezolvi propriile probleme ºi cum sã chemi
inspiraþia. Dacã cercetãtorii ar investiga cu atenþie sporitã
potenþialul creator al viselor, ar oferi cu siguranþã mai multe
tehnici precise de revelare a acestuia ºi de rezolvare a pro-
blemelor. Pânã atunci, îþi recomandãm noi câteva idei.

PPrroocceessuull  ccrreeaattoorr

Am descoperit visele lucide pe vremea când eram la liceu.
Atunci mi-am dat seama cã, atunci când studiez înainte de culcare
probleme complicate de matematicã ºi geometrie, dimineaþa le pot
rezolva.

Fenomenul a continuat ºi în timpul colegiului ºi al facultãþii
de medicinã. În studenþie am început sã rezolv probleme de specia-
litate, fãcând rapid o trecere în revistã a celor învãþate în ziua prece-
dentã ºi descoperind soluþii utile sau întrebãri care meritau sã fie
puse. Chiar ºi în prezent mi se întâmplã frecvent sã mã trezesc la ora
3:00 dimineaþa ºi sã sun la spital pentru a solicita un test special de
laborator în cazul unui anumit pacient, ca urmare a unui vis lucid
avut pe aceastã temã.

La ora actualã, folosesc aceastã tehnicã îndeosebi în domeniul
chirurgiei. În fiecare searã, înainte de culcare, îmi revãd lista opera-
þiilor pe care le am de fãcut a doua zi, iar noaptea rezolv cazurile
mai complicate în timp ce visez. Mi-am câºtigat o mare reputaþie de
chirurg rapid ºi îndemânatic, care nu are aproape deloc parte de
complicaþii majore. Pseudopractica chirurgicalã din vis îmi permite
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reprezintã combinarea unor idei sau concepte vechi într-o formã
nouã. Fiecare frazã pe care o rostim este o expresie a creativitãþii
(dacã nu reprezintã un citat). Potenþialul creator pentru
realizarea unui obiect sau a unei acþiuni este exprimat prin unici-
tatea manierei în care combinãm elementele componente ale
acestora. Creativitatea de geniu este aºa de greu de atins doar
pentru cã nu ºtim cum sã evocãm acea stare de spirit în care
putem realiza cu uºurinþã asociaþii unice, noi ºi utile, între ideile
noastre. Principala misiune a cercetãrii în domeniul creativitãþii
constã tocmai în descoperirea unor tehnici care sã permitã acce-
sarea la comandã ºi cât mai uºoarã a acestei stãri de spirit. Visele
pot fi o sursã fabuloasã de inspiraþie creatoare. Vei înþelege mai
bine motivul, când vom face o scurtã prezentare a informaþiilor
referitoare la procesul creator, cunoscute la ora actualã.

La fel ca în cazul luciditãþii, existã mai multe grade de cre-
ativitate. Aceasta este o calitate umanã universalã, ca ºi capaci-
tatea de a rezolva probleme. Dupã cum explicam mai devreme,
creativitatea nu se rezumã la artele frumoase sau la anumite dis-
cipline formale; ea poate fi aplicatã în orice domeniu, cu condiþia
ca activitatea sã fie inovatoare, imaginativã, flexibilã ºi spontanã.

Orice om este creativ în anumite momente din viaþã, doar
cã unii manifestã aceastã calitate în mod special. Dupã cum
spunea psihoterapeutul Carl Rogers, „acþiunea copilului care
inventeazã un joc nou, formularea teoriei relativitãþii de cãtre
Einstein, descoperirea unei reþete de sos de cãtre o gospodinã ºi
scrierea primului roman de cãtre un tânãr autor – reprezintã, din
perspectiva definiþiei noastre, activitãþi în egalã mãsurã
creatoare…“.2

Toþi cercetãtorii în acest domeniu sunt de acord cã expresia
creatoare este un proces. Deºi inspiraþiile par sã aparã brusc, ca
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un flash iluminator, existã dovezi certe cã ele nu reprezintã decât
vârful aisbergului, care e dincolo de pragul minþii conºtiente.
Analizându-ºi propriile descoperiri, marele savant german
Hermann Helmholtz (secolul al XIX-lea) a definit astfel etapele
procesului creator: saturaþie, incubaþie ºi iluminare.

În etapa saturaþiei, oamenii adunã informaþii ºi testeazã
diferite abordãri ale problemelor care îi preocupã, fãrã sã obþinã
un succes prea mare. Aceastã perioadã pregãtitoare constã
îndeosebi din activitãþi precum lectura, discuþia cu alþi experþi,
observarea, înregistrarea, fotografierea ºi mãsurarea. Oamenii se
gândesc la problema lor, se concentreazã, mediteazã asupra ei, o
modeleazã în minte, dupã care îºi revizuiesc datele acumulate.
Acesta este momentul în care mecanicul se uitã la motorul
maºinii, fãrã sã-i facã nimic, pictorul contemplã gânditor pânza
neînceputã din faþa sa, iar scriitorul mediteazã în faþa foii goale
de hârtie (sau a calculatorului). La sfârºitul acestei etape, omul îºi
spune: „Bun, am studiat problema. M-am gândit îndelung la ea,
am analizat-o pe toate feþele. Acum, care este soluþia?“

Urmãtoarea etapã constã în a nu face nimic. Procesul de
incubaþie începe atunci când gânditorul renunþã sã mai încerce
în mod activ sã rezolve problema, pasând sarcina subconºtientu-
lui. În aceastã etapã, mulþi scriitori celebrii care au avut vise
lucide creative, s-au hotãrât pur ºi simplu sã tragã un pui de
somn. Alþii preferã „sã-ºi însãmânþeze“ soluþiile în timpul unui
drum cu maºina sau al unei plimbãri prelungite. Dacã au studi-
at suficient, analizând corect datele problemei ºi cultivând starea
psihicã necesarã pentru apariþia unei soluþii creatoare, faza de
incubaþie conduce întotdeauna la o iluminare: „Evrika!“ – adicã
la descoperirea bruscã a soluþiei. Acesta este momentul prover-
bial în care „li se aprinde beculeþul“.



întrebarea: ce reprezintã aceastã stare de spirit? Câþiva cercetãtori
au fãcut un prim pas cãtre rãspuns, ajungând la concluzia cã stãri
diferite de conºtiinþã conduc la tipuri diferite de cunoaºtere.

Elmer ºi Alyce Green, doi cercetãtori în domeniul biofeed-
back-ului, de la Fundaþia Menninger, au analizat aspectele fizio-
logice ale relaþiei dintre creativitate ºi stãrile de conºtiinþã.
Mãsurând indicatorii corporali ai unor subiecþi implicaþi în
diferite etape ale procesului de soluþionare a problemelor, soþii
Green au stabilit o serie de corelaþii strânse între etapa iluminãrii
ºi cel puþin o stare de conºtiinþã mãsurabilã din punct de vedere
fiziologic.Iatã ce scriu ei.

Secretul acestor procese interioare este o stare particu-
larã de conºtiinþã în care decalajul dintre mintea
conºtientã ºi cea subconºtientã este redus în mod vo-
luntar, mergând, dacã este cazul, pânã la anihilarea sa
temporarã. Când mintea atinge aceastã stare de reverie
autoindusã, corpul poate fi programat la comandã,
îndeplinind toate instrucþiunile primite, iar stãrile
emoþionale pot fi examinate cu detaºare, fiind apoi
acceptate, respinse sau înlocuite cu altele, considerate
mai utile. În aceastã stare, problemele care pãreau
insolubile în starea normalã de conºtiinþã pot fi rezol-
vate cu uºurinþã.4

Starea de conºtiinþã la care se referã soþii Green nu este visa-
rea lucidã, ci starea hipnagogicã sau de reverie. Cu toate acestea,
concluziile lor par sã se aplice într-o mãsurã chiar mai mare
visãrii lucide, în care mintea conºtientã ºi cea subconºtientã se
întâlnesc faþã în faþã. 

Carl Rogers a studiat, de asemenea, relaþia dintre creativitate
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Unul dintre cele mai grãitoare exemple de iluminare oniricã
(nãscutã însã în urma unor verificãri atente realizate în starea de
veghe) este cel al laureatului premiului Nobel, Otto Loewi.
Dupã cum povesteºte, marele fiziolog a intuit natura impulsului
nervos încã din tinereþe, dar a fost nevoit sã uite aceastã idee
timp de ºaptesprezece ani, cãci nu ºi-a putut imagina un experi-
ment care sã-i demonstreze ipoteza. Douã decenii mai târziu, a
avut un vis în care i-a fost revelatã metoda prin care îºi putea
testa teoria. Iatã relatarea directã a lui Loewi.

M-am trezit, am aprins lumina ºi am mâzgãlit ceva pe
o foaie de hârtie, dupã care am adormit la loc. Pe la
6:00 dimineaþa, mi-am dat seama cã în timpul nopþii
am scris ceva extrem de important, dar mi-a fost
imposibil sã-mi descifrez scrisul. În urmãtoarea noapte,
pe la ora 3:00 dimineaþa, am avut din nou aceeaºi idee.
Era vorba de proiectul unui experiment care putea testa
valabilitatea ipotezei transmisiei chimice, pe care o
avusesem cu ºaptesprezece ani în urmã. M-am dat ime-
diat jos din pat, m-am dus la laborator ºi am realizat un
experiment simplu pe inima unei broaºte.3

Loewi a câºtigat în cele din urmã premiul Nobel pentru aceastã
descoperire, prin care a demonstrat cã substanþele chimice con-
tribuie la transmiterea informaþiilor de-a lungul cãilor neuronale.

SSttããrriillee  ddee  ccoonnººttiiiinnþþãã  ººii  ccrreeaattiivviittaatteeaa

Analiza de mai sus a scos în evidenþã faptul cã iluminarea se
produce numai dacã gânditorul este într-o stare de spirit
potrivitã pentru a primi soluþia aºteptatã, dar a lãsat deschisã
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instrumentele accesibile în aceste laboratoare onirice sunt mult
mai flexibile decât cele cu care suntem obiºnuiþi în lumea realã.

CCuunnooaaººtteerreeaa  ttaacciittãã

Principalul motiv care stã la baza convingerii noastre cã vise-
le lucide pot activa faza iluminãrii în procesul creator este 
aºa-numita cunoaºtere tacitã. Lucrurile de a cãror cunoaºtere sun-
tem conºtienþi ºi pe care le putem formula clar, cum ar fi adresa
la care locuim sau modul în care ne legãm ºireturile, alcãtuiesc
cunoaºterea explicitã. Pe de altã parte, cunoaºterea tacitã include
acele lucruri pe care le ºtim, dar pe care nu le putem explica în
cuvinte (felul în care vorbim sau în care mergem), precum ºi cele
pe care le ºtim, dar de care nu suntem conºtienþi (de pildã,
culoarea ochilor primei noastre învãþãtoare). Aceastã ultimã
formã de reflectare în conºtiinþã a realitãþii este demonstratã de
testele de recunoaºtere în care subiecþii cred cã ghicesc, dar, de
fapt, ºtiu foarte bine despre ce este vorba.

Dintre cele douã tipuri de cunoaºtere, cea tacitã este infinit
mai cuprinzãtoare; noi ºtim mult mai multe lucruri decât ne
dãm seama. Contactul cu aceastã cunoaºtere tacitã este, în visele
noastre, mult mai bogat decât în starea de veghe. Dacã îþi poþi
aminti visele, cu siguranþã îþi aduci aminte de unul în care te-ai
întâlnit cu o persoanã pe care ai vãzut-o o singurã datã în viaþã,
dar a cãrei imagine, memoria ta a fost capabilã sã þi-o reproducã
pânã în cele mai mici detalii. Dacã ar fi trebuit sã o descrii în
cuvinte când eºti treaz, nu ai fi putut spune aproape nimic despre
ea. Explicaþia acestui fenomen este accesul nostru la cunoaºterea
tacitã (adicã la mintea subconºtientã) în timpul viselor. Aºa se
explicã de ce realitatea din experienþa oniricã nu este limitatã,
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ºi stãrile psihologice. În lucrarea Cum sã devii o persoanã, el
vorbeºte de trei trãsãturi psihologice care favorizeazã în mod
deosebit creativitatea.5 Prima este deschiderea faþã de experienþã,
situatã la antipodul unei atitudini defensive, al rigiditãþii ideilor,
convingerilor, percepþiilor ºi ipotezelor. Aceastã deschidere
implicã o anumitã toleranþã faþã de ambiguitate ºi capacitatea de
a prelucra informaþiile conflictuale fãrã a porni neapãrat de la
premisa cã sunt sau nu sunt adevãrate. Aºa cum am vãzut, atin-
gerea luciditãþii în vis presupune tocmai aceastã aptitudine de a
prelucra informaþiile conflictuale, ambigue ºi adeseori improba-
bile prezente în scenariul oniric, precum ºi o flexibilitate mentalã
suficient de mare pentru a putea ajunge la concluzia cã expe-
rienþa pe care o trãieºti este iluzorie. De aceea, din momentul în
care ai reuºit sã devii lucid, calitatea deschiderii faþã de experienþã
îþi este automat asiguratã.

A doua trãsãturã psihologicã despre care vorbeºte Rogers se
referã la controlul asupra unei surse interioare de evaluare. Altfel
spus, valoarea produsului creat de o persoanã nu este datã de
laudele sau criticile celor din jur, ci numai de creatorul sãu. Cu
greu putem gãsi un domeniu în care aceastã trãsãturã sã fie mai
evidentã decât în visele lucide unde cel care viseazã este respon-
sabil pentru crearea ºi evaluarea întregii experienþe.

Ultima trãsãturã (care, în viziunea lui Rogers, favorizeazã cre-
ativitatea) este capacitatea de a te juca spontan cu elementele ºi
conceptele, cu ideile, culorile, cuvintele ºi relaþiile, de a suprapune
aceste elemente în cele mai neverosimile feluri, de a propune teorii
inedite ºi de a explora teritorii în care logica nu funcþioneazã.
Întrucât persoanele care viseazã conºtient fac tot ce doresc în inte-
riorul viselor lor, acestea pot fi privite ca niºte ateliere ideale de
creaþie. Mai mult, aºa cum vom arãta în secþiunea urmãtoare,
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deliberat la un depozit uriaº de cunoaºtere, deoarece ele însele
reprezintã un cadru ideal pentru manifestarea creativitãþii – ce
pot face cei care au asemenea experienþe, ca sã foloseascã acest
potenþial? Pentru a înþelege mai bine, îþi propun sã reciteºti
exemplele de la începutul capitolului de faþã Directorul comer-
cial ºi-a creat în vis un model al magazinului sãu, unde ºi-a aran-
jat mãrfurile într-o ordine anume. Mecanicul auto a reuºit sã-ºi
repare maºina introducând în vis elementele problemei ºi
manevrându-le pânã când a descoperit soluþia doritã. Studentul
la chimie a continuat sã lucreze la problemele sale aºa cum ar fi
fãcut dacã era treaz.

Iatã exemplul unui alt tip de modelare mentalã, în care o
persoanã cu experienþe onirice lucide a creat în interiorul visului
modelul unui concept extrem de abstract (sã remarcãm în treacãt
cã el a trecut deja de etapa pregãtitoare ºi de cea a incubaþiei).

Acum mai bine de un an m-am înscris la un curs de algebrã
liniarã în care am învãþat despre spaþiile vectoriale. Mi-a fost foarte
greu sã înþeleg acest concept altfel decât la un nivel superficial. Dupã
o sãptãmânã de studiu serios, am avut un vis lucid în care îmi ima-
ginam un spaþiu vectorial abstract. Altfel spus, am avut o percepþie
directã într-un spaþiu cu patru dimensiuni. Visul nu a avut o com-
ponentã vizualã, dar eram obiºnuit cu asemenea vise abstracte.
Singura cale de a-l descrie este sã spun cã am perceput patru axe per-
pendiculare între ele. Începând din acea noapte, plãcerea pe care
mi-a oferit-o matematica nu a mai fost egalatã decât de plãcerea de
a visa. Cât despre calculul spaþiilor vectoriale, nu am mai avut vreo-
datã probleme în a-l înþelege. (T.D., Clarksville, Tennessee)

O specialistã în informaticã îºi foloseºte capacitatea logicã pen-
tru a concepe, în timpul viselor lucide, funcþiile programelor sale. 
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spre deosebire de cea din starea de veghe, când suntem siliþi sã
operãm cu o porþiune minusculã din experienþa acumulatã, sin-
gura la care avem acces în mod obiºnuit.

Fãrã aportul luciditãþii, este imposibil sã stabilim dacã ºi
când putem avea un vis creator. Ea permite accesul conºtient la
creativitatea uluitoare din starea oniricã. Iatã un alt exemplu, în
care un onironaut a reuºit sã extragã, cu ajutorul unui vis, ceea
ce-l interesa dintr-o carte. Este de menþionat cã nu a descoperit
informaþia într-o carte oniricã, ci într-una realã, dar indicatã în
somn. Visul i-a dezvãluit cã ceea ce dorea sã afle se gãsea în volu-
mul respectiv, pe care îl avea în bibliotecã. Este un exemplu reve-
lator care demonstreazã ce cunoaºte omul fãrã sã fie conºtient de
cunoaºterea sa.

Am luat recent locul al doilea la un concurs de matematicã.
Dupã ce am primit foaia cu problemele pe care trebuia sã le rezolv
(cinci la numãr), mi-am petrecut aproape întreaga zi încercând
diferite soluþii. Dupã ce am adormit, noaptea, am avut un vis lucid
în care cãutam o carte de matematicã pe care ºtiam cã o am în bi-
bliotecã. Nu cred cã am citit cartea în vis. Nu-mi amintesc decât cã
am rãsfoit-o. De altfel, cred cã întregul vis a durat mai puþin de
douã secunde. Dupã ce m-am trezit, numai spre searã am avut
ocazia sã mã uit în carte. Când am reuºit în sfârºit sã fac acest
lucru, am gãsit imediat în ea indiciul de care aveam nevoie pentru
a rezolva una dintre probleme. (T.D., Clarksville, Tennessee)

MMooddeellaarreeaa  mmeennttaallãã

Dacã ipotezele noastre despre creativitatea din lumea oni-
ricã sunt adevãrate – dacã visele lucide permit aºadar accesul
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Întotdeauna când am de conceput programe ca temã pentru
acasã, îmi testez capacitatea de a le crea într-un vis lucid, înainte de
a le testa pe calculator. De multe ori mi s-a întâmplat sã descopãr cã
ideile mele nu sunt bune sau cã trebuie completate cu alþi algoritmi.
În final, gãsesc soluþia corectã, lucru care mã ajutã sã economisesc
foarte multe ore de programare. Practic, îmi „rulez“ programele în
minte, înainte de a le verifica la calculator. (L.H., Hays, Kansas)

Folosirea viselor lucide pentru a crea modelele mentale ale
unor probleme stã la baza exerciþiilor care urmeazã. Metodele de
modelare mentalã sunt extrem de folositoare chiar ºi artiºtilor.
Fariba Bogzaran, artist plastic ºi cercetãtoare în domeniul viselor
lucide, se foloseºte de ele pentru a-ºi descoperi subiectele
viitoarelor lucrãri. Ea devine lucidã de fiecare datã când, în vis,
intrã într-o galerie de artã, îºi alege o picturã care o inspirã ºi îºi
propune sã o picteze în lumea realã. În acest scop, observã cu
atenþie culorile ºi textura pânzei. Pentru a se asigura cã îºi va
aminti mai târziu toate detaliile în vederea reproducerii lor, îºi fi-
xeazã privirea asupra lucrãrii pânã când se trezeºte (folosind tehni-
ca pe care am descris-o în Capitolul 5). În anul 1987, ea a avut
un vis lucid care a inspirat-o sã înveþe o nouã tehnicã artisticã. 

Mã aflu într-un atelier de picturã ºi predau un curs. Unul din-
tre studenþi mã cheamã sã-i privesc lucrarea. În timp ce mã apropii
de el, îmi dau seama cã visez. Mã uit cu atenþie în jur. Mediul în
care lucreazã studenþii nu-mi este deloc familiar. Vãd douã vase cu
apã pe care plutesc diferite culori. Lângã ele se aflã mai multe bor-
cane cu vopsele, viu colorate. Mã uit mai atentã la lucrarea studen-
tului care m-a chemat. O ating chiar cu mâna. Îmi dau seama cã
este un desen pe hârtie, care imitã marmura! Deci aceasta este tehni-
ca de desenare a imitaþiilor de marmurã…
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M-am trezit imediat ºi mi-am notat visul. Am fãcut chiar o
schiþã a desenului oniric. Mai târziu, curiozitatea m-a fãcut sã mã
înscriu la cursurile unui profesor care predã aceastã tehnicã atât de
frumoasã… De atunci, desenarea imitaþiilor marmurei a devenit
unul din mijloacele mele preferate de expresie artisticã.6

Una din problemele cele mai frecvente cu care ne confrun-
tãm în viaþa de zi cu zi este luarea deciziilor. Visarea lucidã ne
poate ajuta sã ne hotãrâm în deplinã cunoºtinþã de cauzã, aºa
cum sugereazã exemplul urmãtor.

M-am gândit multã vreme dacã sã-mi iau o rulotã nouã ºi ce
anume ar trebui sã fac cu cea veche: sã o pãstrez ºi s-o închiriez sau
s-o vând? În cele din urmã, dupã multe luni de ezitãri ºi griji, 
m-am hotãrât sã-mi iau o rulotã nouã ºi s-o închiriez pe cea veche.
Era într-o duminicã seara ºi am mers la culcare. Am adormit, dar
am rãmas conºtient (dacã nu aº fi citit articolul dumneavoastrã, aº
fi crezut cã am înnebunit). Mã aflam la o masã mare, un fel de
birou, cu tot soiul de hârtii în faþã. Deºi nu vedeam pe nimeni, cine-
va îmi rãspundea la întrebãri de undeva, din spate… Am întors
problema pe toate feþele, am adus toate argumentele pro ºi contra.
Am pus întrebãri ºi am primit rãspunsuri. M-am trezit o orã mai
târziu, ºtiind exact ce trebuia sã fac. Nu numai cã eram sigur cã tre-
buie sã-mi vând vechea rulotã ºi sã-mi cumpãr una nouã, dar mã
simþeam perfect împãcat cu aceastã decizie! Era ca ºi cum aº fi vor-
bit cu o mare autoritate în domeniu, cu cineva care îmi cunoºtea
perfect nevoile, temerile ºi capacitãþile. (K.A., London, Arkansas)



de ele. Fariba Bogzaran reuºeºte sã-ºi foloseascã tehnica de con-
centrare intenþionatã care-i permite sã se retragã din vis cu ima-
ginea clarã a tabloului pe care vrea sã-l picteze, tocmai pentru cã
ºtie cã viseazã. Exerciþiile care urmeazã includ instrucþiuni care te
ajutã sã-þi aminteºti cã trebuie sã te trezeºti din visele creatoare,
în timp ce rãspunsul sau inspiraþia sunt încã proaspete în minte.

Rezolvarea unei probleme într-un vis lucid

11..  FFoorrmmuulleeaazzãã  îînnttrreebbaarreeaa  llaa  ccaarree  ddoorreeººttii  ssãã  aaffllii  rrããssppuunnssuull
Înainte de culcare, alege o problemã pe care vrei sã o rezolvi

sau un domeniu în care doreºti sã primeºti inspiraþie.
Formuleazã chestiunea ca pe o întrebare simplã, de genul: „Ce
investiþii trebuie sã fac?“ sau „Care trebuie sã fie tema urmãtoru-
lui meu roman?“ sau „Unde pot întâlni oameni interesanþi?“
Noteazã întrebarea ºi memoreaz-o.

22..  AAppeelleeaazzãã  llaa  iinnccuubbaaþþiiaa  oonniirriiccãã  ppeennttrruu  uunn  vviiss  ppee  tteemmaa
rreessppeeccttiivvãã
Foloseºte o metodã de incubaþie a viselor pentru a produce

un vis în legãturã cu întrebarea ta.

33..  FFoolloosseeººttee--ttee  ddee  vviissuull  lluucciidd  ppeennttrruu  aa  ggããssii  oo  ssoolluuþþiiee
Odatã ce te afli într-o experienþã oniricã treazã, pune-þi

întrebarea ºi cautã-i rãspunsul. Chiar dacã ai devenit lucid 
într-un vis care nu are legãturã cu problema ta, poþi cãuta totuºi
soluþia doritã. De pildã, poþi invoca o persoanã sau un loc care
sã te ajute sau poþi urmãri sã rezolvi problema chiar acolo unde
te afli. De multe ori, celelalte personaje onirice te ajutã, mai ales
dacã reprezintã oameni calificaþi care cunosc rãspunsul. Spre
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PPrroodduucceerreeaa  vviisseelloorr  lluucciiddee  ccrreeaattooaarree

Am vorbit pânã acum de douã abordãri diferite de utilizare
a creativitãþii în visele lucide. Una se referã la cãutarea soluþiei
dorite în timpul unei experienþe onirice conºtiente, iar cealaltã la
incubaþia unui vis pe tema datã ºi includerea unui indiciu care ne
ajutã sã devenim vigilenþi în visul respectiv. 

Deºi nu este absolut necesarã pentru visele creatoare, luci-
ditatea oferã anumite avantaje importante. Dacã ai învãþat sã-þi
induci frecvent experienþe onirice conºtiente, poþi avea vise cre-
atoare ori de câte ori vrei, prin simpla exprimare a dorinþei de a
obþine o soluþie sau un rãspuns. Desigur, metoda strãveche a
incubaþiei viselor nelucide îþi poate permite ºi ea sã afli anumite
rãspunsuri, dar chiar ºi în acest caz vigilenþa îþi poate fi de folos.

Dacã te foloseºti de metoda incubaþiei pentru a-þi induce un
vis conºtient pe o anumitã temã, starea de atenþie îþi va permite
sã acþionezi liber ºtiind cã te afli în toiul unei experienþe onirice.
Poþi vizita în visul respectiv un expert în problema care te pre-
ocupã sau un loc în care doreºti sã te muþi. La fel, îþi poþi
însãmânþa un vis în care sã testezi un nou tip de comportament
faþã de cineva drag. Trezia oniricã îþi permite sã-þi dai seama
exact de ce te afli în locul respectiv; de pildã, sã-i pui lui Einstein
o întrebare despre fizicã, sã colinzi oraºul San Francisco pentru a
vedea dacã þi-ar plãcea sã locuieºti acolo, sã cauþi într-o bibliotecã
un subiect pentru nuvela pe care doreºti sã o scrii sau sã încerci
sã fii mai blând ºi mai înþelegãtor cu copilul tãu, în loc sã-l cri-
tici tot timpul. Fãrã luciditate, riºti sã uiþi scopul propus.

Pe de altã parte, luciditatea în visele creatoare îþi permite sã
acþionezi astfel încât sã-þi aminteºti experienþa oniricã respectivã
în momentul trezirii. În cazul viselor nelucide, chiar ºi al celor
care conþin un mesaj important, existã întotdeauna riscul sã uiþi
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scuzã ºi se duce sã se culce. Eu mã aºez în fotoliul lui ºi îmi notez algo-
ritmul într-un carneþel. Când termin, mã concentrez asupra lui ºi
îmi spun: „Doresc sã-mi amintesc acest algoritm la trezire“. Mã con-
centrez cât pot de tare asupra carneþelului ºi asupra tablei, apoi mã
trezesc. De regulã, ceasul aratã ora 3:30. Îmi iau lanterna (pe care o
þin întotdeauna sub pernã), o foaie de hârtie ºi un pix (le pãstrez pe
noptiera de lângã pat) ºi încep sã scriu cât pot de repede. Dimineaþa,
duc acest rezultat la serviciu ºi îl încerc. 99% din programele create
în vis se dovedesc funcþionale. (M.C., West Chazy, New York)

Este posibil sã-þi construieºti nu numai modelul mental al
unei probleme specifice, ci chiar ºi pe cel al unui atelier de creaþie
în care poþi rezolva ceea ce te preocupã sau îþi poþi stimula gândi-
rea creatoare. Am vãzut deja potenþialul acestei aplicaþii în visul
mecanicului auto, în salonul „echipat“ cu Albert Einstein ºi în
altele, în care onironauþii îºi creeazã instrumente ºi situaþii care
sã-i ajute sã-ºi soluþioneze problemele.

Îþi mai aminteºti basmul cu cârpaciul ºi spiriduºii care i-au
fãcut lucrarea în timp ce el dormea? Existã cel puþin un scriitor
celebru, Robert Louis Stevenson, care ºi-a creat propriul atelier
de creaþie oniricã, cu o sumedenie de asistenþi – „negriºorii“,
cum i-a numit el – care l-au ajutat sã scrie multe din operele care
l-au fãcut faimos. Iatã ce povesteºte Stevenson despre ajutoarele
sale din vis.

Cu cât mã gândesc mai mult, cu atât mai tare îmi vine
sã întreb în gura mare: cine sunt aceºti omuleþi? Cu si-
guranþã, sunt cunoºtinþe apropiate ale celui care
viseazã. Îi cunosc perfect grijile materiale ºi contul din
bancã… Se pricep de minune sã construiascã intriga
unei povestiri ºi sã dozeze emoþiile personajelor. Dupã
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exemplu, dacã doreºti sã rezolvi o problemã de fizicã, Albert
Einstein ar fi persoana cea mai potrivitã pentru a-i pune între-
bãri. Dacã doreºti sã vizitezi un consultant sau un expert, aplicã
tehnica de învârtire descrisã la pagina 193, despre cum sã te
proiectezi într-o altã scenã oniricã. Alternativ, poþi explora
lumea viselor în care te afli, pãstrând în minte întrebarea ºi
cãutând orice fel de indicii care þi-ar sugera un rãspuns. Îþi rea-
mintesc, subconºtientul tãu ºtie mult mai mult decât îþi ima-
ginezi. Soluþia la problema ta s-ar putea numãra printre ele.

44..  DDee  îînnddaattãã  ccee  aaii  oobbþþiinnuutt  rrããssppuunnssuull  ddoorriitt,,  aammiinntteeººttee--þþii
ccãã  ttrreebbuuiiee  ssãã  ttee  ttrreezzeeººttii
Dacã ai primit în vis un rãspuns satisfãcãtor, foloseºte una

din metodele sugerate în Capitolul 5 (sau orice altã metodã per-
sonalã) pentru a te trezi. Noteazã imediat cel puþin soluþia indi-
catã (dacã nu întregul vis). Chiar dacã þi se pare cã nu ai rãspun-
sul la întrebarea ta, noteazã totuºi visul. Nu este exclus ca, reflec-
tând mai târziu asupra lui, sã constaþi cã soluþia era ascunsã 
într-un indiciu pe care nu l-ai observat la vremea respectivã. 

CCoonnssttrruuiirreeaa  uunnuuii  aatteelliieerr  ddee  ccrreeaaþþiiee

îînnttrr--uunn  vviiss  lluucciidd

Deseori ajung în situaþia în care, dupã ce concep un program de
calculator, visez noaptea cã stau într-un salon de epocã (desprins
parcã din cãrþile cu Sherlock Holmes). Alãturi de mine se aflã
Einstein în carne ºi oase, cu tot cu claia lui de pãr alb ºi ciufulit.
Discutãm împreunã despre programul meu ºi schiþãm algoritmii pe o
tablã de alãturi. Dupã ce ne vine în sfârºit ideea cea bunã, începem
sã râdem. „Ei, restul e doar literaturã!“, spune Einstein, dupã care se
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pãrerea mea, sunt chiar mai talentaþi decât autorul
însuºi. ªi un lucru este absolut cert: îi pot povesti aces-
tuia istoria, episod cu episod, ca un film serial, fãrã ca
el sã bãnuiascã unde duce întreaga intrigã. Cine sunt
aceºti omuleþi? ªi cine este autorul?7

Stevenson nu este suficient de explicit ºi e greu sã ne dãm
seama dacã aceºti omuleþi reprezintã personaje din visele lucide.
Se pare cã e vorba mai degrabã de imagini mentale care îi apãreau
în niºte reverii hipnagogice lucide. Tehnica pe care o folosea scri-
itorul era sã stea culcat în pat, cu un antebraþ ridicat. Intra uºor în
acest atelier de creaþie care îi era atât de familiar, iar dacã adormea,
braþul îi cãdea pe pat ºi miºcarea îl trezea. Una din operele pe care
Stevenson le-a atribuit-o negriºorilor a fost ºi faimoasa povestire,
Ciudatul caz al doctorului Jekyll ºi al domnului Hyde.

Exerciþiu: Pregãteºte-þi un atelier de

creaþie în visul lucid

Îþi prezint în continuare câteva idei care te ajutã sã-þi
deschizi un atelier de creaþie personal în visele tale lucide. Pentru
asta ai nevoie de un mediu care sã te inspire, de instrumente efi-
ciente ºi de asistenþi înzestraþi. Dacã simþi nevoia sã-þi creezi un
mediu magnific, o poþi face. Dacã preferi un spaþiu de lucru
auster, la fel ca un artist ascet, care trãieºte în sãrãcie, nimic nu
te opreºte. Dacã eºti programator de calculatoare, te poþi aºeza în
faþa unui supercomputer cum nu s-a inventat încã. Îþi poþi con-
strui o fortãreaþã izolatã pe o planetã nelocuitã sau dimpotrivã,
te poþi înconjura de lume. Poþi introduce în peisaj uºi ºi ferestre
care dau într-o altã dimensiune, de unde, la nevoie, ai putea
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primi ajutor etc., etc. Chiar dacã þi-ai pregãtit deja studioul în
maniera doritã, de fiecare datã când îl vizitezi îi poþi adãuga tuºe
noi, poþi modifica anumite lucruri, poþi introduce cufere cu
comori, o bibliotecã sau un birou de lucru – tot ce consideri cã
te inspirã ºi mai mult, stimulându-þi activitatea creatoare.

Dacã eºti satisfãcut de mediul creat, treci la convocarea aju-
toarelor: experþi, profesori, asistenþi, vrãjitori, consultanþi, muze,
consilii galactice etc. Dacã doreºti sã înveþi sã pictezi, îl poþi con-
voca pe Rembrandt. Poþi merge la o partidã de pescuit cu
Hemingway sau cu Hesse, discutând în treacãt despre urmãtorul
tãu proiect literar. Cere-le acestor fiinþe sã te ajute sã începi noua
ta operã, oricare ar fi ea. Dacã este necesar, îþi poþi construi
instrumente speciale: o maºinã a ideilor sau o pensulã magicã.

Dacã acest exerciþiu are efect, nu uita sã te întorci din când
în când în atelierul tãu. Vei constata cã modelul creat îþi va sti-
mula din ce în ce mai mult creativitatea. Cu cât vei rezolva mai
multe probleme aici, cu atât mai multã inspiraþie vei gãsi.



ceea ce era un mare pas înainte, cãci de regulã dupã aceste coºmaruri
mã trezesc incapabil sã scot vreun cuvânt. I-am spus ceva de genul:
„Nu mã tem de tine. Doresc sã fim prieteni. Eºti binevenit în visul
meu!“ Aproape instantaneu, monstrul a devenit binevoitor ºi jucãuº.
Eram în al noualea cer. Evident, m-am trezit rapid ºi am exclamat:
„Am fãcut-o ºi pe-asta!“ (T.Z., Fresno, California)

ªtiu cum sã transform o situaþie terifiantã într-un vis lucid, aºa
cã nu mã las niciodatã cuprins de panicã. Nu mai fug de mult timp
de situaþiile sau de personajele din visele mele. Dar cel mai intere-
sant este faptul cã am ajuns sã nu mai fug nici în realitatea cotidi-
anã. Prefer sã le înfrunt ºi nu mai amân ceea ce nu-mi convine.
Visele conºtiente mi-au modificat perspectiva asupra vieþii. Oamenii
cred cã m-am schimbat în ultimii ani, dar acesta este adevãratul
meu eu, care iese la suprafaþã. (V.F., Greensboro, North Carolina)

Coºmarurile sunt visele terifiante care aduc la luminã cele
mai îngrozitoare temeri ale noastre, în cele mai verosimile detalii.
Cele mai teribile chestiuni care crezi cã þi s-ar putea petrece sunt
chiar scenariul oniric negativ la care vei fi predispus. Oameni din
toate timpurile ºi din toate culturile au suferit din cauza acestei
terori nocturne. Felul în care interpreteazã asemenea experienþe
este la fel de divers ca ºi felul cum înþeleg în general visele. În
anumite culturi, coºmarurile sunt considerate experienþe ale
sufletului care rãtãceºte într-o altã lume, în timp ce corpul fizic
doarme. În altele, se crede ca reprezintã vizite ale demonilor.
Însuºi cuvântul nightmare (n.n. coºmar în limba englezã) provine
din anglo-saxonul mare, care înseamnã spiriduº sau incub
(incubul este un demon care ia femeile în posesiune, noaptea,
abuzând sexual de ele; echivalentul feminin este sucubul).

În cultura occidentalã contemporanã, cei mai mulþi oameni

Vindecarea de coºmaruri 261

Capitolul 10

Vindecarea de coºmaruri

CCee  ssuunntt  ccooººmmaarruurriillee??

La un moment dat, am început sã-mi dau seama cã visele sunt
produse de propria-mi mintessss, chiar în timp ce iau naºtere. Am
avut marea revelaþie într-o noapte, la scurt timp dupã un coºmar.
M-am hotãrât atunci sã nu mã mai las pradã temerilor mele, aºa cã
am intrat în starea oniricã decis sã rezolv aceastã problemã. Am citit
undeva cã o fricã nu poate fi dizolvatã decât dacã este tratatã cu pri-
etenie ºi încredere. Mânia, ameninþãrile ºi agresivitatea nici nu
intrã în discuþie. Toate acestea nu sunt altceva decât reacþii la anxi-
etate. De aceea, m-am hotãrât sã fiu cât mai prietenos.

Visul a evoluat ºi de-abia am avut timp sã-mi amintesc cã tre-
buie sã zâmbesc cã a ºi început coºmarul. De data aceasta a fost unul
aproape copilãresc, în care s-au unit toate temerile mele ºi au creat
un monstru uriaº, cam lipsit de contur, dar foarte înspãimântãtor.
Eram gata s-o iau la goanã, dar printr-un efort imens de voinþã am
reuºit sã mã stãpânesc ºi l-am lãsat sã se apropie (eram într-adevãr
speriat). Mi-am spus: „Acesta este visul meu ºi dacã uit asta, nu voi
face decât sã-i permit sã se repete la infinit“, dupã care i-am zâm-
bit monstrului cât de sincer am putut. Mai mult, i-am vorbit calm,



umple de recunoºtinþã ºi ne dã o stare de liniºte (în comparaþie
cu nebunia de dinainte, echilibrul relativ din starea de veghe pare
o binecuvântare).

În aceste condiþii, este evident de ce mulþi oameni care îºi
dau seama cã au un coºmar se grãbesc sã se trezeascã. Totuºi,
dacã ar deveni pe deplin lucizi, ar înþelege cã visul nu le poate
face nici un rãu ºi cã nu au motive reale sã „scape“ de el prin
trezire. Altfel spus, ºi-ar aminti cã trupul lor se aflã oricum în
pat, dormind în totalã siguranþã. Mult mai bine ar fi, aºa cum
vom arãta în continuare, ca ei sã se confrunte ºi sã-ºi depãºeascã
starea de teroare chiar în timpul visului.

CCaauuzzee  ººii  rreemmeeddiiii  aallee  ccooººmmaarruurriilloorr

Studiile aratã cã o treime sau chiar jumãtate dintre adulþi au
din când în când coºmaruri. Un sondaj la un colegiu, în rândul
unor elevi, a arãtat cã aproape trei sferturi dintr-un grup de trei
sute de studenþi au coºmaruri cel puþin o datã pe lunã. Un alt
studiu aratã cã 5% dintre studenþii de anul întâi au coºmaruri cel
puþin o datã pe sãptãmânã.1 Dacã aceastã ratã este valabilã pen-
tru întreaga populaþie adultã a Americii, înseamnã cã mai mult
de zece milioane de americani suferã sãptãmânal din cauza aces-
tor experienþe terifiante, care par îngrozitor de reale!

Printre factorii care contribuie la frecvenþa coºmarurilor se
numãrã bolile (îndeosebi starea de febrã), stresul (provocat de
situaþii precum problemele specifice adolescenþei, mutarea 
dintr-un loc în altul, dificultãþile de la ºcoalã ori de la slujbã),
problemele de cuplu ºi evenimentele traumatizante, precum tâl-
hãria sau un cutremur de anvergurã. Situaþiile dramatice pot
declanºa chiar serii de coºmaruri recurente.
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se mulþumesc sã spunã cã aceste coºmaruri sunt simple vise,
aºadar acte imaginare ºi lipsite de consecinþe. De pildã, dacã un
director executiv se trezeºte cu inima bãtând sã-i spargã pieptul
în urma unui vis în care a fost urmãrit de zombi prin junglã, este
fericit sã-ºi ºteargã transpiraþia sã spunã: „Slavã cerului, a fost
doar un vis!“, sã bea un pahar cu apã ºi sã se întoarcã pe partea
cealaltã. ªi totuºi, cu numai câteva minute în urmã, când
cadavrele descãrnate îl urmãreau, respirându-i în ceafã ºi fixân-
du-l cu orbitele lor goale, nu avea nici o îndoialã asupra realitãþii
lor. Or fi fost imaginare, creaturile acelea, dar spaima care l-a
copleºit a fost cât se poate de realã. Simpla denunþare a terorii
trãite drept o simplã iluzie se dovedeºte aºadar o greºealã care nu
ne dã altã ºansã decât de a întâlni din nou ºi din nou aceleaºi
temeri cumplite ºi aceleaºi experienþe îngrozitoare. 

De ce sunt coºmarurile atât de terifiante? În vise orice este
posibil. Aceastã dimensiune infinitã poate fi minunatã, cãci ne
permite sã trãim plãceri ºi desfãtãri imposibile în starea de veghe,
dar reversul medaliei este la fel de adevãrat: tot ce ne putem
imagina mai rãu, tot ce nu am dori sã se întâmple, se va petrece
cu siguranþã în vis, chiar dacã în viaþa realã pare improbabil.

În coºmaruri suntem întotdeauna singuri. Lumile teribile pe
care le creãm în minte nu sunt populate decât cu temerile per-
sonale. Chiar dacã visãm cã suntem înconjuraþi de prieteni, o
simplã îndoialã este suficientã sã-i transforme în duºmani. Dacã
fugim de un maniac cu o secure în mânã, acesta ne va gãsi, ori-
unde ne-am ascunde. Dacã înjunghiem un demon în spate, aces-
ta nici nu va observa sau poate cuþitul nostru se va transforma în
cauciuc. Cele care ne trãdeazã sunt chiar gândurile noastre. Dacã
ne gândim: „Sper sã nu aibã o armã“ – pac! a ºi scos arma. Nu
este de mirare cã revenirea în starea de veghe dupã un coºmar, ne
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Acestea nu sunt altceva decât aºteptãri (ce-i drept, negative). De
ce ne-am teme de ceva dacã nu ne-am aºtepta sã se petreacã?
Aºteptãrile ne influenþeazã starea de veghe, dar mai ales visele.
Dacã eºti treaz ºi te plimbi pe o alee întunecatã, te poþi teme cã
cineva te-ar putea ataca, dar este puþin probabil ca un criminal 
sã-ºi aºtepte victima cu cuþitul pregãtit, chiar pe aleea ºi la ora
aceea. În schimb, dacã visezi cã te plimbi pe o alee întunecatã ºi
te temi cã ai putea fi atacat, vei fi atacat cu siguranþã, cãci înseºi
aceste aºteptãri sunt cele care creeazã criminalul pregãtit sã te
atace. Dacã nu te-ai fi gândit cã situaþia este periculoasã ºi cã ai
putea fi atacat, nu ar fi existat nici un criminal ºi nici o agresiune.
Singurul duºman real din experienþele onirice este propria noas-
trã spaimã.

Marea majoritate a oamenilor suferã din cauza unor frici
inutile. Exemplul cel mai comun este teama de a vorbi în public.
E puþin probabil sã þi se petreacã ceva rãu dacã iei cuvântul în
faþa unei asistenþe, dar asta nu-i împiedicã pe cei mai mulþi
oameni sã se simtã de parcã s-ar afla într-o situaþie care le pune
în pericol viaþa. De asemenea, chiar dacã este de înþeles, teroarea
din vis nu este deloc necesarã. Pe de altã parte, deºi nu avem
motive reale de teamã, situaþia este cât se poate de neplãcutã ºi
poate lãsa adevãrate sechele. De aceea, o cale evidentã de a ne
îmbunãtãþi considerabil viaþa constã în a scãpa de aceastã teamã
inutilã. Dar cum sã facem? Cercetãrile asupra fobiilor aratã cã nu
este suficient ca o persoanã sã ºtie pur ºi simplu cã obiectul
spaimei sale este inofensiv. Chiar dacã sunt convinºi cã ºerpii de
casã nu fac nici un rãu, în general cei cu asemenea fobie nu-ºi pot
învinge teama de a-i atinge cu mâna. Singura cale de a-þi depãºi
frica este abordarea directã - apropierea gradatã de obiectul sau
situaþia care te înfioarã. Cu fiecare nouã întâlnire, vãzând cã nu
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Existã, de asemenea, droguri ºi medicamente care pot da
naºtere la coºmaruri. Explicaþia þine de faptul cã ele suprimã
somnul REM, producând ulterior un efect de compensare.Dacã
te culci beat, poþi dormi buºtean (fãrã sã visezi) cinci sau ºase ore,
dar când efectele alcoolului dispar, creierul încearcã sã recu-
pereze din somnul REM pierdut. De aceea, visele din ultimele
ore de somn devin mult mai intense decât în mod normal.
Aceastã intensitate este reflectatã îndeosebi în emoþiile trãite în
vis, care sunt adeseori neplãcute.

Existã medicamente care cresc incidenþa coºmarurilor prin
amplificarea activitãþii unei pãrþi a sistemului REM. Printre aces-
tea se numãrã L-dopa, recomandat în tratamentul bolii
Parkinson, ºi beta-blocantele, folosite de bolnavii de inimã.
Studiile au indicat cã visele lucide se produc îndeosebi în
perioadele de activitate REM foarte intensã; de aceea, cred cã
medicamentele care riscã sã genereze coºmaruri ar putea facilita
ºi inducerea viselor lucide.2 Acesta este aspectul pe care
intenþionez sã-l cercetez în anii care vor urma. Dupã pãrerea
mea, o perioadã REM foarte intensã poate conduce fie la un vis
extrem de plãcut, fie la un coºmar, în funcþie de atitudinea celui
care viseazã. 

De aceea, tratamentul celor care au coºmaruri trebuie sã þinã
cont înainte de toate de aceºtia. De exemplu, foarte puþini
pacienþi trãiesc coºmaruri atunci când dorm în salon, pentru sim-
plul motiv cã se simt supravegheaþi ºi îngrijiþi. La fel, copiii care
se trezesc din somn ºi aleargã în patul pãrinþilor sunt foarte puþin
predispuºi sã mai aibã ºi alte vise urâte în noaptea respectivã.

Convingerea mea este cã cea mai bunã manierã de a trata un
coºmar este în propriul sãu context: în lumea oniricã. Ne creãm
singuri coºmarurile, folosind ca materie primã fricile noastre.
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împotrivã… Existã însã un impediment în calea acestei concepþii
edulcorate asupra viselor: mai mult sau mai puþin întâmplãtor,
ea nu reflectã realitatea“.3 Dacã orice vis reprezintã împlinirea
unei dorinþe (aºa cum credea Freud), este evident cã acest fapt
trebuie sã fie valabil ºi în cazul coºmarurilor. Cum s-ar spune,
victimele coºmarurilor îºi doresc în secret sã fie umilite, torturate
sau persecutate.

Dupã opinia mea, nu este neapãrat obligatoriu ca orice vis
sã reprezinte împlinirea unei dorinþe. Nu consider coºmarurile
împliniri ale unor dorinþe masochiste, ci mai degrabã rezultatul
unor reacþii de neadaptare. Anxietatea experimentatã atunci
poate fi privitã ca indiciu pentru eºecul persoanei respective de a
reacþiona corect la o anumitã situaþie oniricã.

Aceastã stare apare atunci când ne confruntãm cu o con-
juncturã generatoare de teamã în faþa cãreia modelele noastre de
comportament se dovedesc inutile. Oamenii care viseazã urât au
nevoie de o nouã perspectivã pentru a face faþã situaþiilor din
vise. O asemenea perspectivã nu este întotdeauna uºor de
descoperit, mai ales dacã experienþele onirice reprezintã urmarea
unor conflicte nerezolvate din starea de veghe, cu care ei nu
doresc sã se confrunte. În cazurile grave, coºmarurile sunt dificil
de oprit, fãrã tratarea corespunzãtoare a personalitãþii care le-a
dat naºtere. Am însã convingerea cã asta este valabil doar în
cazurile cronice de neadaptare.4 Pentru oamenii relativ normali,
ale cãror coºmaruri nu sunt rezultatul unor serioase disfuncþii
psihice, visele lucide pot fi extrem de utile. Ca sã beneficiezi
totuºi cu adevãrat de metoda noastrã de vindecare, este necesar
sã-þi asumi în mod sincer responsabilitatea pentru experienþele
tale, în general, ºi în particular pentru visele pe care le ai.

Pentru a înþelege mai bine cum te poate ajuta luciditatea sã
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þi se petrece nimic rãu, înveþi din experienþã cã nu ai motive sã
te sperii. Aceasta este abordarea pe care o propunem pentru
depãºirea coºmarurilor. Existã numeroase relatãri care atestã cã
este corectã, uºor de aplicat ºi poate fi lesne folositã chiar ºi de
cãtre copii.

Metodele noastre pentru stoparea viselor terifiante nu pre-
supun nici un fel de interpretare a simbolismului lor. Cele mai
bune rezultate sunt obþinute întotdeauna prin lucrul direct cu
imaginile onirice, chiar pe mãsurã ce se desfãºoarã. Analizele din
starea de veghe (sau interpretãrile fãcute chiar în timpul viselor)
îþi folosesc sã înþelegi sursa anxietãþii tale, dar nu te vor ajuta
niciodatã sã o depãºeºti. 

Sã revenim la exemplul cu ºerpii. Interpretarea clasicã
susþine cã aceastã fobie reprezintã o anxietate deghizatã provo-
catã de sex ºi îndeosebi de prezenþa bãrbaþilor. Deloc întâmplã-
tor, femeile reprezintã majoritatea celor afectaþi. Oricare ar fi
adevãrul, cert este cã aceastã informaþie nu vindecã pe nimeni de
fobie. Mult mai util ar fi ca persoana sã urmãreascã sã se
obiºnuiascã treptat cu prezenþa ºerpilor. În mod asemãnãtor, sin-
gura cale de a ne depãºi coºmarurile este confruntarea directã,
învãþând astfel cã într-adevãr nu ne pot face nici un rãu.

VVaalloorriiffiiccaarreeaa  ssttããrriiii  ddee  aannxxiieettaattee

Dupã pãrerea lui Freud, coºmarurile survin ca urmare a
împlinirii unor dorinþe masochiste. Premisa acestei afirmaþii
curioase este convingerea sa de nezdruncinat cã orice experienþã
oniricã reprezintã împlinirea unei dorinþe. „Nu vãd de ce visele
nu ar putea fi la fel de variate ca ºi gândurile din starea de veghe“,
scria el, cu ipocrizie. „În ceea ce mã priveºte, nu am nimic
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în vise.

ÎÎnnffrruunnttaarreeaa  ccooººmmaarruulluuii

Eram în timpul unui vis lucid, înconjurat de conducte cenuºii.
Dintr-o conductã mare a ieºit o vãduvã neagrã (specie de pãianjen,
n.r.) de mãrimea unei pisici. Cu cât mã speriam mai tare privind-o,
cu atât creºtea. Totuºi, brusc am realizat cã nu-mi era deloc fricã de
ea ºi chiar mi-am spus în gând: „Nu mi-e fricã“. Instantaneu, a dis-
pãrut. Am fost mândru de aceastã victorie, cãci întotdeauna m-am
temut grozav de vãduvele negre. Primul coºmar de care îmi
amintesc a avut acelaºi subiect: o vãduvã neagrã mare, de care nu
puteam scãpa. Pentru mine, pãianjenii aceºtia au fost însãºi
întruchiparea terorii. (J.W., Sacramento, California)

Acum douãzeci ºi ºase de ani am realizat cã monstrul din
coºmarurile mele nu-mi poate face nici un rãu. I-am spus cã nu mã
mai tem de el ºi s-a transformat într-o vrãjitoare ºtirbã ºi surdã, care
a luat-o la goanã. Ieri am citit un articol despre activitatea ta în
revista Parade ºi noaptea trecutã monstrul s-a întors. Însã de aceastã
datã ºtiam cã visez ºi am savurat în detaliu complexitatea scenei
care se schimba în fiecare secundã, într-o succesiune rapidã de ima-
gini ameninþãtoare. Mi-am amintit chiar ºi de pisica neagrã pe care
ai descris-o ºi i-am spus sã zâmbeascã. Am rãmas siderat când am
vãzut-o mijindu-ºi ochii rãi, iar gura care mârâia, relaxându-se
într-un zâmbet. Nu-mi dau seama cum, dar dinþii ascuþiþi i s-au
transformat în niºte dinþi mari de cal ºi a scos chiar un nechezat.
Scena era atât de trãsnitã, încât m-am trezit râzând cu gura pânã
la urechi. Mã simt ca un copil de 70 de ani care a primit o jucãrie
nouã. (L.R., Jacksonville Beach, Florida)
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scapi de anxietate, îþi propun urmãtoarea analogie. Fãrã a fi
conºtient de faptul cã viseazã, individul este ca un copil mic care
se înspãimântã de întuneric; chiar crede cã în beznã se ascund
monºtri. Prin comparaþie, cel lucid în planul oniric este ca un
copil ceva mai mare, care se teme ºi el de întuneric, dar nu-ºi mai
închipuie cã aici sunt balauri. De aceea îºi poate controla mult
mai bine frica - pentru cã ºtie cã nu are motive reale sã se sperie.

Anxietatea ia naºtere prin suprapunerea simultanã a douã
condiþii: una este spaima faþã de o situaþie pe care o considerãm
ameninþãtoare (ºi pe care, adeseori, o definim greºit), iar cealaltã
este incertitudinea cã vom ºti sã ne descurcãm. Altfel spus, sun-
tem copleºiþi atunci când ne temem de ceva, dar nu gãsim nimic
în repertoriul nostru comportamental care sã ne ajute sã depãºim
sau sã scãpãm de situaþia respectivã. Anxietatea are însã ºi o
funcþie biologicã: ne determinã sã examinãm mai atent situaþiile
de viaþã ºi sã reevaluãm variantele posibile de acþiune în cãutarea
unei soluþii care, probabil, ne-a scãpat; pe scurt, ne motiveazã sã
devenim mai conºtienþi.5

Dacã trãim spaimã ºi neliniºte în visele noastre, reacþia cea
mai convenabilã ar fi chiar dobândirea luciditãþii, pentru a face
faþã problemei într-o manierã creatoare. De fapt, de multe ori an-
xietatea chiar conduce la conºtienþã. Faptul acesta s-a petrecut
într-un sfert din cele ºaizeci ºi douã de vise pe care le-am înregis-
trat în primul an de cercetãri asupra viselor lucide.6 Este posibil
chiar ca, în cazul celor convinºi de aceastã posibilitate, anxietatea
din experienþele onirice sã conducã întotdeauna la o stare de vigi-
lenþã mentalã. Pe mãsurã ce exersãm, anxietatea din vise poate
deveni un indiciu oniric remarcabil, cu nimic mai periculos decât
o sperietoare de ciori, care ne indicã ce anume trebuie sã schim-
bãm în comportamentul nostru. Nu existã motive reale de teamã

Explorarea Viselor Lucide268



cipalul meu atacator, care semãna oarecum cu demonii sculptaþi pe
portalurile catedralelor, iar dorinþa de a-l observa a preluat con-
trolul asupra emoþiilor mele. Când fantasticul monstru s-a apropiat
la câþiva centimetri de mine, ºuierând ºi pufnind într-o manierã
care îmi pãrea de-a dreptul comicã (asta dupã ce mi se risipise
teama), i-am putut vedea ghearele de la cele ºapte labe, pãrul
sprâncenelor, o ranã la umãr ºi nenumãrate alte aspecte combinate
într-o imagine extrem de detaliatã. A fost una din cele mai clare
viziuni pe care le-am avut vreodatã. Sã fi fost o simplã amintire a
unui basorelief gotic? Chiar ºi aºa, imaginaþia mea i-a adãugat
culoare ºi a pus-o în miºcare. Focalizarea atenþiei asupra acestui
atacator i-a fãcut pe tovarãºii sãi sã disparã ca prin farmec. Chiar
ºi figura din faþa mea ºi-a încetinit miºcãrile ºi a început sã-ºi
piardã din claritate, pânã când s-a transformat într-o grãmadã de
zdrenþe, asemãnãtoare cu costumele plasate la intrarea magazinelor
care vând mãºti pentru carnavaluri. Mi-au mai apãrut apoi câteva
imagini nesemnificative, dupã care m-am trezit.8

Se pare cã a fost ultimul coºmar pe care l-a trãit marchizul.
La rândul sãu, Paul Tholey afirmã cã, dacã eul din vis priveºte
drept în ochi, curajos, personajele onirice ostile, figurile lor devin
adesea mai puþin ameninþãtoare.9 Pe de altã parte, dacã el încearcã
sã le facã sã disparã, acestea pot deveni chiar mai ameninþãtoare,
aºa cum s-a petrecut în urmãtorul vis al lui Scott Sparrow.

Mã aflu pe coridorul din faþa camerei mele, este întuneric
beznã. Tata iese în faþa uºii. Îi spun cã sunt acolo, ca sã nu se sperie
ºi sã mã atace din greºealã. Mi-e fricã, deºi nu am un motiv
special.Deschid uºa de la intrare ºi vãd o figurã întunecatã care se
transformã într-un animal mare. Este o panterã neagrã, care se stre-
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„Nu existã o cauzã a fricii“, scria acum ºapte secole maestrul
sufit Jalaluddin Rumi. „Totul se petrece doar în imaginaþia
voastrã, care vã opreºte la fel ca un zãvor care închide o uºã.
Ardeþi acest obstacol…“.7 Teama de necunoscut este mai rea
decât teama de ceva cunoscut ºi nicãieri nu este mai evident acest
principiu decât în visele noastre. De aceea, una din reacþiile cele
mai utile în faþa unei situaþii onirice neplãcute este sã o înfrun-
tãm. Ne convinge de acest fapt urmãtoarea relatare despre o serie
de coºmaruri pe care le-a trãit un pionier în cercetarea viselor
lucide, marchizul d’Hervey de Saint-Denys. 

Nu eram conºtient cã visez ºi prin urmare eram convins cã sunt
urmãrit de niºte monºtri teribili. Fugeam printr-o serie nesfârºitã de
camere care comunicau între ele, fiindu-mi întotdeauna dificil sã
deschid ºi sã închid uºile în urma mea. Îi auzeam pe atacatori
deschizându-le din nou ºi scoþând niºte þipete teribile. Eram convins
cã se apropiau de mine. M-am trezit scãldat în sudoare.

Dimineaþã mã simþeam cu atât mai frustrat cu cât în aceste
vise nu reuºeam sã intru niciodatã într-o anumitã stare de
conºtiinþã care îmi caracterizeazã în mod frecvent visele. Totuºi,
într-o noapte, când visul a revenit pentru a patra oarã, chiar în
momentul în care atacatorii erau pe punctul de a-ºi relua
urmãrirea, mi-a trecut prin gând cã scena este irealã. Dorinþa de a
depãºi aceastã iluzie mi-a dat puterea de a-mi controla frica teri-
bilã. În loc sã o iau la goanã, am fãcut un efort uriaº de voinþã ºi
m-am sprijinit de perete, hotãrât sã contemplu cu cea mai mare
atenþie fantomele care mã urmãreau ºi pe care nu le vãzusem pânã
atunci decât cu coada ochiului. Trebuie sã mãrturisesc cã ºocul
iniþial a fost destul de puternic, atât de mare este dificultatea minþii
de a se apãra de iluziile de care se teme. L-am privit în ochi pe prin-
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eminent maestru sufit) care-mi comenta visul astfel: „Desigur, a fost
bine cã Stephen ºi-a dat seama cã viseazã ºi ºi-a luat zborul,
remarca el pe un ton amuzat, dar a fost o greºealã faptul cã nu a
înþeles în acel moment cã, fiind vorba de un simplu vis, nu avea nici
un motiv sã-i fie teamã“.

Ar fi trebuit sã fiu surd ca sã nu pricep mesajul. Dupã aceastã
lecþie oniricã, am hotãrât sã nu mã mai folosesc niciodatã de luci-
ditatea din vis pentru a scãpa dintr-o situaþie neplãcutã. Nu
intenþionam nici sã mã mulþumesc cu evitarea pasivã a con-
flictelor, fãrã a cãuta o soluþie. De aceea, am luat o decizie fermã
în privinþa comportamentului meu din timpul experienþelor
onirice conºtiente. De fiecare datã când îmi dãdeam seama cã
visez, trebuia sã-mi pun urmãtoarele douã întrebãri: 1) încerc sau
am încercat pânã acum sã scap de ceva ameninþãtor? ºi 2) existã
sau a existat vreun conflict în acest vis? Dacã era cel puþin un
rãspuns afirmativ, aveam datoria sã fac tot ce-mi stãtea în putinþã
pentru a înfrunta situaþia pe care o evitasem ºi pentru a dezamor-
sa tensiunea. Mi-am amintit cu uºurinþã acest principiu în aproape
toate visele lucide pe care le-am avut ulterior ºi am urmãrit sã
soluþionez conflictele onirice ori de câte ori am avut ocazia.

A scãpa de un coºmar prin trezire nu îndepãrteazã decât pe
moment situaþia înspãimântãtoare. Omul simte o oarecare
uºurare, dar nu scapã definitiv de visul urât, asemenea unui
deþinut care sapã un tunel în zidul celulei sale, dar se trezeºte în
celula vecinã. Indiferent dacã este conºtient sau nu de asta, cel
care preferã sã se trezeascã rãmâne cu un conflict nerezolvat, care
nu va întârzia sã se manifeste din nou, în altã noapte, ºi îºi începe
ziua respectivã cu o stare de spirit neplãcutã. 

Pe de altã parte, dacã ar opta sã rãmânã în interiorul
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coarã în casã. Îi prind îngrozit capul cu mâinile ºi îi spun: „Nu eºti
decât un vis“. Afirmaþia mea sunã mai degrabã ca o implorare, cãci
nu-mi pot stãpâni teama.Îl rog pe Iisus sã mã apere. Mã trezesc în
cele din urmã cu aceeaºi senzaþie de teamã.10

În cazul de faþã, persoana care viseazã foloseºte starea de
luciditate pentru a încerca sã alunge imaginea de care se teme.
Atitudinea este greºitã, cãci nu existã o diferenþã prea mare între
aceasta ºi fuga din faþa atacatorilor. Dacã Sparrow ºi-ar fi dat
seama cã pantera neagrã nu-i poate face nici un rãu, acest simplu
gând i-ar fi spulberat anxietatea. Cel mai mare duºman din vise
este teama. Dacã omul îi permite sã persiste, devine tot mai
puternicã, iar încrederea în sine se diminueazã.

Mulþi dintre cei care se aflã la începutul experienþei viselor
lucide încearcã sã se foloseascã de puterile recent dobândite pen-
tru a gãsi metoda sã scape de teamã. De acest fapt este rãspunzã-
toare pornirea noastrã naturalã de a continua o activitate în
aceeaºi stare de spirit în care ne aflãm. De pildã, dacã îþi dai
seama cã eºti într-un vis în care cineva te urmãreºte, vei avea
tendinþa sã fugi în continuare, chiar dacã ºtii cã nu ai nici un
motiv de teamã. În timpul primelor ºase luni de înregistrãri ale
viselor lucide, am suferit ºi eu uneori de aceastã inerþie mentalã,
pânã când, în urmãtorul vis lucid, am primit inspiraþia de a-mi
schimba definitiv comportamentul.

Coboram pe partea exterioarã a unui zgârie-nori, târându-mã
ca o ºopârlã. Mi-a trecut prin minte cã m-aº descurca mai bine dacã
mi-aº lua zborul. Asta am ºi fãcut, iar în timpul acestei înãlþãri 
mi-am dat seama cã visez. Când am ajuns la sol, visul ºi starea mea
de luciditate au început sã se destrame. M-am trezit într-o salã de
conferinþe, unde am avut privilegiul sã-l ascult pe Idries Shah (un
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coºmarului, în loc sã încerce sã evadeze, onironautul ar putea
rezolva conflictul într-o manierã care i-ar amplifica încrederea în
sine ºi i-ar îmbunãtãþi starea de spirit. La trezire, ar simþi cã ºi-a
eliberat o energie blocatã ºi ar începe noua zi cu mult optimism.

Visarea lucidã ne permite sã alungãm teroarea coºmarurilor
ºi sã ne amplificãm curajul – dacã, prin înfruntarea directã a
acestora, ne putem controla suficient de bine teama pentru a
recunoaºte cã imaginile care ne tulburã nu sunt decât creaþii ale
minþii noastre.

PPaarraalliizziiaa  pprroovvooccaattãã  ddee  ssoommnn

Prima experienþã în care am trãit starea teribilã de neputinþã
încremenitã a trupului, deºi eram treazã, s-a produs când eram
foarte tânãrã. Aveam febrã ºi mã aflam în dormitorul mamei mele.
Am vãzut la fereastrã o umbrã neagrã care a intrat în camerã ºi a
încercat sã-mi tragã pãtura de pe mine. Îmi venea sã þip, chiar dacã
ºtiam cã nu se petrece nimic. Eram înspãimântatã de ideea cã cine-
va poate intra pe fereastrã, însã mi-am dat seama cã cel care
pãtrunsese în camerã era doar o umbrã ºi nu o persoanã în carne ºi
oase. M-am luptat cu ea ºi m-am trezit. Anul trecut am avut acelaºi
vis, cu diferenþa cã am simþit efectiv mâna umbrei pe umãrul meu.
Am fost îngrozitã. Recent, într-un alt vis, cineva a încercat sã mã
omoare. Mi-am amintit atunci ce mi-a spus soþul meu cã a fãcut
într-o situaþie similarã, aºa cã m-am întors ºi l-am privit în faþã pe
atacator. Practic, l-am provocat sã mã omoare, afirmând astfel lipsa
mea de teamã. M-am simþit imediat mai puternicã ºi am invocat o
imagine a bunãtãþii ºi puritãþii lui Dumnezeu, cãruia m-am rugat
sã mã ajute. Astfel mi-am învins agresorul, iar urmarea a fost o stare
de spirit foarte bunã. (K.S., Etobicoke, Ontario)
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Experienþa paraliziei provocate de somn poate fi terifiantã,
aºa cum demonstreazã exemplul de mai sus. Oamenii care se
trezesc în aceastã situaþie descoperã cã nu se pot miºca. Unii simt
un fel de greutate care îi apasã pe piept ºi le creeazã senzaþia de
sufocare. Alþii au halucinaþii, aud sunete puternice, un fel de
bâzâituri, simt vibraþii în interiorul corpului sau vãd în apropiere
imagini ameninþãtoare. Unii vãd imagini distorsionate ale cor-
pului lor sau simt un fel de „curent electric“ care îi traverseazã.
Pe mãsurã ce experienþa progreseazã, mediul exterior începe sã se
schimbe, iar subiectul are impresia cã iese din corpul sãu fizic, fie
plutind în sus, fie scufundându-se prin pat. De multe ori ºtie cã
viseazã, dar nu reuºeºte sã se deºtepte.

Cea mai probabilã cauzã a paraliziei provocate de somnul
REM este trezirea minþii în timp ce corpul rãmâne imobil. La
început, persoana care viseazã percepe mediul din jur, dar pe
mãsurã ce procesele REM redevin active, încep sã-i aparã lucruri
ciudate. Anxietatea este o stare fireascã în aceste circumstanþe
fiziologice, sporitã de senzaþia subiectului cã s-a trezit, cã toate
aceste lucruri ciudate se petrec cu adevãrat ºi cã este incapabil sã
se miºte. Dacã pãtrunde ºi mai adânc în somnul REM, îºi pierde
complet conºtiinþa corporalã, simþindu-se paralizat. Acesta este
momentul în care apare senzaþia de pãrãsire a structurii fizice,
imaginea mentalã a trupului sãu fiind eliberatã de constrângerile
percepþiilor corporale.11

Paralizia provocatã de somn este cauza probabilã a unora
dintre cele mai ciudate fenomene nocturne, cum ar fi vizitele
demonilor, ale incubilor ºi sucubilor sau experienþele extracorpo-
rale. Acestea nu sunt neapãrat terifiante, mai ales dacã îþi dai
seama cã visezi ºi cã nu þi se poate petrece nimic periculos.
Oamenii aflaþi în aceastã stare încearcã sã strige dupã ajutor sau



într-o negresã goalã. Era superbã ºi avea sfârcuri mari. Am început
sã mã joc cu ea ºi am devenit extrem de excitat, dar aveam senti-
mentul cã trebuie sã mã întorc în vârful muntelui. I-am spus sã
vinã cu mine ºi am pornit la drum. În clipa aceea, m-am trezit.
(D.T., Lindenwold, New Jersey)

Multã vreme m-am temut de moarte, însã am reuºit sã-mi vin-
dec aceastã temere cu ajutorul unui vis lucid. Se fãcea cã mã aflu
într-un mediu care pãrea iadul. Mi-am dat seama cã asta nu se
poate petrece în realitate, cãci mã ºtiam în patul meu ºi prin urmare
am devenit lucid. În acel moment, cineva m-a înjunghiat în spate.
Am „simþit“ durerea ºi am hotãrât sã vãd ce înseamnã sã „mori“.
M-am trezit într-o stare catatonicã. „Sufletul“ meu oniric s-a
despãrþit de „corpul“ meu oniric. Era o senzaþie ciudatã sã-mi vãd
trupul undeva, sub mine. Trãiam o stare de pace interioarã ºi de
liniºte cum n-am mai simþit vreodatã. Mi-am spus cã, dacã aºa
aratã moartea, nu e ceva atât de rãu. De atunci, nu mi-a mai fost
niciodatã fricã de ea. Îmi pãstrez calmul chiar ºi în situaþiile care
îmi pun viaþa în pericol. (K.D., Lauderhill, Florida)

Orice om care suferã din cauza coºmarurilor poate scãpa de
anxietate dacã devine lucid în timpul unei asemenea experienþe
onirice. Cititorii care le au frecvent pot pune imediat în practicã
acest sfat. Chiar ºi ceilalþi cititori meritã sã studieze însã paginile
de faþã, pentru a fi pregãtiþi ºi pentru a ºti cum sã acþioneze cu
prima ocazie când vor avea un vis terifiant.

În literatura de specialitate existã mai multe abordãri referi-
toare la tratarea coºmarurilor. Deoarece persoanele care viseazã
conºtient ºtiu cã se aflã într-un mediu ireal, în care nu se aplicã
regulile stãrii de veghe, e limpede cã toate visele pot fi dublate de
luciditate. Unul din primele sisteme propuse pentru vindecarea
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fac eforturi disperate sã se miºte, dorind astfel sã se trezeascã.
Asemenea eforturi fac mai mult rãu decât bine, deoarece le
amplificã spaima ºi neliniºtea. La rândul ei, anxietatea nu face
decât sã perpetueze situaþia. Cea mai bunã abordare în astfel de
cazuri este: 1) sã-þi aminteºti cã visezi ºi cã nu þi se poate petrece
nimic rãu; 2) sã te relaxezi ºi sã accepþi derularea experienþei, ori-
unde te-ar conduce ea. Adoptã o atitudine de curiozitate. Visele
care rezultã din starea de paralizie pot fi extrem de intense ºi
absolut minunate.

SSffaattuurrii  pprraaccttiiccee  ppeennttrruu  

ddeeppããººiirreeaa  ccooººmmaarruurriilloorr

Mã aflam pe un vârf de munte, la marginea unei stânci. Eram
prizonierul a doi bãrbaþi, care aveau un câine ºi un leu. ªtiam cã
vor sã mã arunce în prãpastie, aºa cã m-am luptat cu ei ºi i-am
împins în gol, împreunã cu leul. M-am aruncat la rândul meu în
apa de la poalele muntelui. Am ajuns cu bine ºi m-am trezit cu
mâinile libere. Am înotat la mal ºi am încercat sã urc din nou cul-
mea, dar m-am trezit faþã în faþã cu leul, furios cã îl azvârlisem mai
devreme în apã. Nu mã lãsa sã trec, aºa cã am început sã arunc în
el cu apã ºi cu pietre. Iritat, a început sã ragã ºi s-a repezit în apã
dupã mine, dar eu am sãrit pe stâncile din apropiere. Acum eu eram
cel urmãrit de leu. ªtiam cã nu pot scãpa de el, aºa cã l-am privit
în faþã, provocându-l: „Haide, vino!“ M-am apãrat cu mâinile, dar
dintr-o datã mi-am dat seama cã visez. În plin atac, expresia leului
s-a schimbat, devenind prietenoasã ºi jucãuºã. A aterizat peste mine,
iar eu l-am îmbrãþiºat, dupã care ne-am jucat o vreme,
rostogolindu-ne prin iarbã. L-am sãrutat ºi el mi-a lins faþa. Mã
simþeam grozav. Atunci, leul s-a dat peste cap ºi s-a transformat
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înspãimântãtoare poate fi transformatã într-una plãcutã ºi utilã.
Tholey, care a cercetat eficacitatea diferitelor reacþii faþã de

personajele onirice ostile, a ajuns la concluzia cã cea mai bunã
atitudine este cea reconciliatoare. Metoda sa se bazeazã pe
angrenarea unui dialog cu fãpturile din vis (vezi exerciþiul care
urmeazã).14 Tholey a descoperit cã, atunci când cei care viseazã
fac tentativa sã se împace cu personajele ostile, acestea se trans-
formã adeseori din „creaturi de un ordin inferior în fiinþe supe-
rioare“, de pildã din animale sau alte fiinþe mitologice terifiante
în oameni. Asemenea metamorfoze „le permit subiecþilor sã înþe-
leagã instantaneu semnificaþia viselor lor“. Mai mult, comporta-
mentul binevoitor faþã de personajele ameninþãtoare face ca
înfãþiºarea acestora sã se modifice, fãcându-le sã parã (ºi sã
acþioneze) într-o manierã mai prietenoasã. Iatã, spre exemplu,
un vis personal al lui Tholey.

Am devenit lucid tocmai când eram pe punctul de a-mi lua
zborul, iar un tigru mã urmãrea. Am fãcut în aºa fel încât sã rãmân
la sol ºi l-am întrebat: „Cine eºti tu?“ Tigrul a dat un pas înapoi ºi
s-a transformat în tatãl meu, care mi-a rãspuns: „Sunt tatãl tãu ºi
am sã-þi spun ce trebuie sã faci!“ Spre deosebire de alte vise de acelaºi
gen, nu am mai sãrit la bãtaie, ci m-am strãduit sã port un dialog
împãciuitor cu el. I-am spus cã nu-mi mai poate da ordine. I-am
respins insultele ºi ameninþãrile. Pe de altã parte, am fost nevoit sã
recunosc cã o serie din criticile sale erau justificate, aºa cã am
hotãrât sã þin cont de ele ºi sã-mi schimb comportamentul. Atunci
figura tatãlui meu a devenit prietenoasã ºi ne-am strâns mâinile. 
L-am întrebat dacã mã poate ajuta în vreun fel ºi m-a încurajat 
sã-mi vãd de drumul pe care am pornit. Apoi, tata s-a dizolvat în
mine ºi am rãmas singur în vis. 15
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coºmarurilor a fost cel atribuit culturii Senoi din Malaysia de
cãtre Kilton Stewart, în lucrarea Teoria viselor în Malaya.12 În
inspirata sa carte, Visarea creatoare, Patricia Garfield a popula-
rizat ideile lui Stewart.13 Principiul de bazã al sistemului Senoi
este înfruntarea pericolului ºi cucerirea obstacolelor. Dacã te
confrunþi cu un atacator sau cu un personaj oniric necooperant,
ar trebui sã-l ataci hotãrât, în forþã ºi sã-l învingi. Eºti chiar sfã-
tuit sã-l distrugi, dacã este necesar, eliberând astfel o forþã pozi-
tivã (care pânã atunci fusese blocatã). Dupã ce l-ai înfrânt, tre-
buie sã-l determini sã-þi ofere un cadou valoros, ceva care sã
poatã fi folosit în starea de veghe. O altã sugestie este aceea de a
apela la ajutorul personajelor prietenoase ºi cooperante din vis
pentru a învinge personajul cel rãu.

Mulþi oameni au aplicat aceastã metodã a confruntãrii ºi
cuceririi, raportând rezultate pozitive. Totuºi, aºa cum a
descoperit Paul Tholey, atacarea personajelor neprietenoase nu
este întotdeauna cea mai bunã cale. Vom explica mai amãnunþit
motivele acestei afirmaþii în Capitolul 11; ideea este, pe scurt, cã
aceste figuri ostile reprezintã de regulã aspecte ale personalitãþii
noastre pe care le respingem. Dacã vrem sã distrugem aceste
apariþii simbolice din vise, nu facem altceva decât sã negãm anu-
mite pãrþi din propria fiinþã.

Mai existã o idee preþioasã asociatã cu cultura Senoi ºi me-
ritã reþinutã. Una din cele mai frecvente teme de coºmar este
cãderea în gol. Sistemul Senoi propune ca cel care viseazã sã nu
se trezeascã, ci sã se relaxeze ºi sã aterizeze lin la sol. Dacã te
pomeneºti în aceastã situaþie, gândeºte-te cã vei ateriza într-un
loc frumos ºi interesant, unde o sã ai ceva de învãþat. Pasul urmã-
tor este ca în visele viitoare de acelaºi gen sã urmãreºti sã zbori,
cãlãtorind apoi oriunde doreºti. În acest fel, o experienþã
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„Nu-i adevãrat“, „Este o prostie“ sau „Eu sunt cel care inventeazã
aceste lucruri“. Ascultã ºi interacþioneazã cu personajul oniric.
Lasã pentru mai târziu evaluãrile. Nu încheia dialogul decât
atunci când energia sa se destramã de la sine sau când ajungi la
o concluzie utilã. În final, evalueazã conversaþia ºi întreabã-te
unde ai procedat corect ºi ce ai schimba dacã ai putea relua dia-
logul. Dupã ce lucrurile îþi devin clare, aplicã acelaºi exerciþiu în
cazul altui vis.

22..  FFiixxeeaazzãã--þþii  ffeerrmm  iinntteennþþiiaa
Stabileºte-þi þelul ca, data viitoare când vei avea o întâlnire

cu un personaj ostil, sã devii lucid ºi sã porþi o discuþie cu el.

33..  IInnttrrãã  îînn  ccoonnvveerrssaaþþiiee  ccuu  ppeerrssoonnaajjeellee  oossttiillee
Dacã întâlneºti o persoanã faþã de care simþi antipatie, în-

treabã-te mai întâi dacã nu cumva visezi. În cazul în care
descoperi cã eºti într-o experienþã oniricã, priveºte personajul în
faþã ºi iniþiazã un dialog cu el, punându-i una din întrebãrile de
mai sus. Ascultã-i rãspunsurile ºi urmãreºte sã rezolvi ºi pro-
blemele lui, nu doar pe ale tale. Strãduieºte-te sã ajungi la împã-
care sau sã te împrieteneºti cu el. Continuã dialogul pânã când
descoperi o soluþie satisfãcãtoare. Ai grijã apoi sã te trezeºti pen-
tru a-þi aminti ºi a-þi nota conversaþia.

44..  EEvvaalluueeaazzãã  ddiiaalloogguull  aavvuutt
Pune-þi întrebarea dacã ai obþinut cel mai grozav rezultat

posibil. Dacã nu eºti satisfãcut, gândeºte-te ce ai putea face data
viitoare pentru a îmbunãtãþi lucrurile. Poþi aplica din nou prima
etapã, pentru a retrãi dialogul ºi a obþine un rezultat mai mulþu-
mitor.
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Dacã doreºti sã ai un dialog eficient cu personajele ostile, cel
mai bine este sã le tratezi de la egal la egal, ca în exemplul de mai
sus. Iatã câteva întrebãri care se pot dovedi extrem de utile în
asemenea dialoguri:

„Cine eºti tu?“
„Cine sunt eu?“
„De ce te afli aici?“
„De ce te porþi astfel?“
„Ce anume doreºti sã-mi comunici?“
„De ce am trãit aceste evenimente în vis?“
„Ce crezi sau ce simþi în legãturã cu…?“
„Ce doreºti de la mine? Ce ai vrea sã fac?“
„Ce întrebãri doreºti sã-mi pui?“
„Care este lucrul cel mai important pe care ar trebui sã-l
ºtiu?“
„Mã poþi ajuta în vreun fel?“
„Te pot ajuta în vreun fel?“

Exerciþiu: Conversaþie cu 

personajele din vise

11..  PPrraaccttiiccãã,,  îînn  ttiimmppuull  ssttããrriiii  ddee  vveegghhee,,  ddiiaalloogguull  iimmaaggiinnaarr
ccuu  ppeerrssoonnaajjeellee  ccaarree  îîþþii  aappaarr  ffrreeccvveenntt  îînn  vviissee
Alege-þi o experienþã oniricã recentã în care ai avut o întâl-

nire neplãcutã cu un personaj oniric. Vizualizeazã personajul ca
ºi cum s-ar afla în faþa ta ºi imagineazã-þi cã intri în dialog cu el.
Începe întotdeauna prin a-i pune întrebãri. Poþi opta pentru una
cu semnificaþie personalã. În continuare, noteazã aceste întrebãri
ºi rãspunsurile partenerului de dialog. Nu lãsa gândirea logicã sã
intervinã în fluxul natural al gândurilor cu argumente de genul:
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Mã aflam într-un spaþiu subteran, asemãnãtor cu metroul din
Londra. Am ajuns la o scarã rulantã. Am apãsat pe butoane, dar nu
funcþionau, aºa cã m-am gândit cã trebuia sã merg pe jos. Dupã ce
am fãcut câþiva paºi, am descoperit cã scara se pune în miºcare. Am
privit în sus ºi am observat cã scara se îndrepta cu repeziciune cãtre
o maºinãrie galbenã. Mi-am dat seama cã mã voi zdrobi, dacã o sã
mã izbesc de ea. Mi s-a fãcut fricã, dar am devenit lucidã. Mi-am
spus atunci în sinea mea: „Trebuie sã merg mai departe. Trebuie sã
mã confrunt cu acest obstacol. Patty spune cã nu mã pot trezi încã“.
Inima a început sã-mi batã nebuneºte ºi palmele mi-au transpirat
brusc. Mi-am spus: „Probabil cã o sã fac atac de cord“, dar am con-
tinuat sã merg. În final, nu s-a întâmplat nimic. Am trecut de
maºinãria galbenã ºi totul a fost în regulã.18

În alt caz o femeie a visat cã nu putea sã traverseze o stradã
foarte aglomeratã, pentru cã îi era fricã sã nu fie lovitã de o
maºinã. ªtiind cã are aceastã problemã ºi în starea de veghe, dupã
ce a devenit lucidã în vis, s-a hotãrât sã se confrunte direct cu
aceastã temere ºi a ieºit în calea unui camion care se apropia în
mare vitezã. Maºina a trecut peste ea. Femeia povesteºte cã s-a
ridicat la cer într-un corp eteric, simþindu-se deopotrivã amuza-
tã ºi într-o stare de conºtiinþã foarte elevatã. 

Aceastã abordare de tip „las’ sã vãd ce mi se petrece“ nu este
întotdeauna cea mai potrivitã atunci când ai de-a face cu anu-
mite personaje onirice. Cercetãrile lui Tholey au arãtat cã „ati-
tudinea defensivã conduce aproape întotdeauna la teamã ºi des-
curajare“.19 Personajele ostile au tendinþa sã creascã în dimensi-
uni ºi putere, prin comparaþie cu cel care viseazã. Explicaþia ar
putea fi legatã de faptul cã majoritatea acestor personaje sunt
proiecþii ale unor trãsãturi individuale de personalitate, iar
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(adaptare dupã Kaplan-Williams16 ºi Tholey17)
Comentând rezultatele pozitive ale dialogului reconciliant,

Tholey a descoperit cã atacarea verbalã sau fizicã a personajelor
din vise conduce frecvent la un regres al formei, de pildã, 
dintr-o mamã în vrãjitoare, iar apoi într-un animal. Dacã 
pornim de la premisa cã fãpturile din visele noastre ne sunt mai
utile într-o formã omeneascã decât într-una non-umanã, în
majoritatea cazurilor, pare cã abordarea agresivã nu este cea mai
potrivitã soluþie pe care o putem aplica.

Spun în majoritatea cazurilor, deoarece sunt situaþii în care
nu este recomandabil sã te deschizi prea tare în faþa personajului
oniric. Este vorba mai ales de acele drame care reitereazã eveni-
mente din viaþa realã, când am fost abuzaþi, ca de exemplu vio-
lurile sau pedofilia. În aceste situaþii, cea mai bunã abordare este
cea indicatã de cultura Senoi: învingerea, anihilarea ºi transfor-
marea atacatorului din vis. Însã cercetãrile lui Tholey au arãtat
cã, în cazurile amintite anterior, agresiunea îndreptatã împotriva
personajelor onirice ostile poate conduce la sentimente de
vinovãþie ºi anxietate, precum ºi la reapariþia lor, care „doresc sã
se rãzbune“. De aceea, te sfãtuiesc sã eviþi pe cât posibil acest tip
de comportament, câtã vreme nu e necesar. 

Aº dori sã adaug câteva sugestii personale pentru rezolvarea
situaþiilor de coºmar. Una dintre ele se referã la o aplicaþie a abor-
dãrii de tip înfruntã ºi cucereºte. Deºi nu recomand în întregime
supunerea personajelor din vise, partea cu înfruntarea lor directã
corespunde pe deplin concepþiei mele despre o viaþã oniricã con-
structivã. Aminteºte-þi întotdeauna cã nimic nu-þi poate face rãu
într-un vis ºi întreabã-te dacã existã un motiv real pentru care
încerci sã eviþi o anumitã experienþã. Un exemplu excelent de
confruntare cu pericolul din vis este oferit de Patricia Garfield.
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TEMA 3: CÃDEREA

Reacþie: relaxeazã-te ºi nu te împotrivi senzaþiei de cãdere.
Fii convins cã nu vei muri când ajungi la sol. Alternativ, poþi
transforma experienþa prãbuºirii într-una de zbor.

TEMA 4: PARALIZIA PROVOCATÃ DE SOMN

Reacþie: dacã te simþi prins într-o capcanã, imobilizat sau
paralizat, relaxeazã-te. Nu lãsa anxietatea sã preia controlul
asupra raþiunii. Repetã-þi cã te afli într-un vis ºi cã se va sfârºi în
curând. Lasã-te purtat de imaginile care-þi apar în faþa ochilor
sau de senzaþiile corporale pe care le resimþi. Nimic nu-þi poate
face rãu. Manifestã-þi interesul ºi curiozitatea faþã de ceea ce se
petrece.

TEMA 5: SENTIMENTUL CÃ NU EªTI PREGÃTIT PEN-
TRU UN EXAMEN

Reacþie: în primul rând nimeni nu te obligã sã-þi continui
acest vis. Poþi pãrãsi oricând sala de examen sau de conferinþe.
Dacã doreºti sã-þi cultivi însã starea de încredere în tine, poþi sã
te strãduieºti sã rãspunzi creator la întrebãrile din test sau sã þii
un discurs spontan pe o temã la alegere. Important este sã te
simþi bine. La trezire, întreabã-te dacã nu cumva ar trebui sã te
pregãteºti cu adevãrat pentru o situaþie de acest gen.

TEMA 6: EXPUNEREA ÎN PUBLIC ÎNTR-O STARE DE
NUDITATE

Reacþie: cui îi pasã? E doar un simplu vis. Distreazã-te fãrã
inhibiþii. Unii oameni considerã foarte excitantã nuditatea din
vise. Dacã doreºti, nu ai decât sã le ceri ºi ceilorlalþi sã se
dezbrace. Reþine: modestia este doar o convenþie publicã, iar
visele sunt experienþe personale.
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cedarea în faþa atacurilor lor echivaleazã cu o permisiune acor-
datã trãsãturilor negative, de a prelua controlul asupra aspectelor
mai bune ale fiinþei noastre.

În Capitolul 11 vom discuta mai amãnunþit despre aceastã
idee ºi vom propune o altã metodã de contracarare a personajelor
ostile din visele noastre: deschiderea inimii ºi acceptarea lor ca
pãrþi integrante ale propriului univers. Aceastã atitudine nu
necesitã nici un cuvânt ºi are rezultate incredibil de bune.

SSffaattuurrii  ppeennttrruu  vviinnddeeccaarreeaa  ccooººmmaarruurriilloorr

Iatã o listã cu unele dintre cele mai comune teme ale
coºmarurilor, alãturi de care prezentãm cele mai eficiente
metode pentru obþinerea unor rezultate pozitive. Propune-þi ca
data viitoare când te vei trezi într-un vis terifiant, sã devii lucid
ºi sã-þi transcenzi frica. În cazul în care coºmarul are la bazã una
din urmãtoarele teme, testeazã abordãrile sugerate mai jos.

TEMA 1: URMÃRIREA

Reacþie: nu mai fugi. Întoarce-te cu faþa cãtre urmãritor. De
multe ori, aceastã atitudine este suficientã pentru a-l face sã dis-
parã sau pentru a-l transforma într-un personaj inofensiv. Dacã
nu se petrece aºa, iniþiazã un dialog reconciliant cu el.

TEMA 2: ATACUL

Reacþie: nu ceda cu uºurinþã în faþa agresiunii din vis ºi n-o
lua la goanã. Aratã cã eºti pregãtit sã te aperi, apoi urmãreºte sã
porneºti un dialog reconciliant cu atacatorul. Alternativ,
proiecteazã asupra lui un sentiment de iubire ºi acceptare (vezi
Capitolul 11).
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ºtienþã, m-am hotãrât sã iniþiez un vis lucid pe aceastã temã. Am
reuºit! Cu inima bãtându-mi nebuneºte, am alergat cãtre marea
învolburatã, strigând cã este doar un vis. M-am aruncat în apã.
Pentru o clipã, am simþit cum îmi intrã în plãmâni, însã dupã o
vreme a început sã-mi placã zbenguiala în valuri ºi curenþii puter-
nici. Dupã câteva minute de joacã (altminteri, cât se poate de plã-
cute), apa m-a dus la mal.

Am avut mai târziu un alt vis lucid pe aceeaºi temã, în care
am savurat senzaþia de a înota pe sub apã. De atunci nu au mai
revenit niciodatã visele urâte legate de maree. (L.G., San Francisco,
California)

Atunci când gândul la un coºmar devine atât de dureros,
încât ajungem sã-l evitãm, nu este de mirare cã el se repetã
obsesiv. În schimb, dacã le privim în faþã, chiar ºi cele mai teri-
bile imagini se dovedesc mai puþin înfricoºãtoare. Dupã pãrerea
mea, în urmãtorul comentariu la visul pe care l-am relatat ceva
mai devreme, Saint-Denys a sesizat perfect mecanismul
coºmarurilor recurente.

Nu ºtiu care este originea acelui vis. Probabil prima datã s-a
produs dintr-o cauzã patologicã. Este evident cã, dupã ce l-am avut
de mai multe ori într-un interval de ºase sãptãmâni, a început sã
revinã numai din cauza impresiei devastatoare pe care o avea
asupra mea ºi datoritã temerilor instinctive cã ar putea sã se repete.
De pildã, dacã mã pomeneam în vis cã sunt închis într-o camerã,
amintirea coºmarului îmi apãrea instantaneu în mintea. Era sufi-
cient sã privesc uºa, cu gândul cã aº putea vedea acolo lucrul de care
mã temeam cel mai tare, pentru ca teroarea sã se materializeze din
nou, în aceeaºi formã.20
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CCooººmmaarruurriillee  ccaarree  rreevviinn

Dacã întrerup un coºmar trezindu-mã, revin mereu la el, 
într-un punct anterior declanºãrii evenimentelor terifiante. Visez

din nou situaþia respectivã, dar o modific în aºa fel încât totul sã se
termine cu bine. (J.G., Kirkland, Washington)

Un prieten m-a sfãtuit sã rãmân pur ºi simplu în vis, pentru
a-i schimba cursul. În acea perioadã aveam frecvent coºmaruri. Mã
trezeam de fiecare datã, þipând dupã ajutor ºi aºa le puneam capãt.
Evident, senzaþia de neajutorare ºi teamã se prelungea de-a lungul
întregii zile. De aceea, înainte de culcare am început sã-mi repet cã
orice s-ar petrece în visele mele, nu mã voi mai trezi, ci mã voi con-
frunta cu pericolul, ca sã vãd despre ce este vorba de fapt. 

Aºa au avut loc câteva schimbãri importante. De exemplu, în
vis, m-am trezit blocat într-un lift. Nu puteam sã-l fac sã plece nici
în sus ºi nici în jos, dar nici sã ies din el. În cele din urmã, am urcat
pe acoperiºul liftului, dar chiar atunci a pornit ºi a început sã urce
cu repeziciune. Dacã ar fi ajuns în casa liftului m-ar fi zdrobit. În
loc sã þip dupã ajutor, am preferat sã rãmân ca un simplu observator.
ªtiind cã mã aflu într-un vis, m-am adresat liftului spunându-i cã
nu intenþionez sã mã dau jos: „Ce-o sã faci, na?!“ Liftul s-a oprit cu
puþin înainte de a ajunge la acoperiº. N-am pãþit nimic rãu, ºi de
atunci visul nu a mai revenit (pânã în momentul acela, se tot
repetase). (V.W., Lincoln, Nebraska)

Încã de la vârsta de trei ani am avut coºmaruri legate de flu-
xul mãrii, care mã lua pe sus. Visul revenea de douã ori pe lunã.
Detaliile se schimbau, dar senzaþia era de fiecare datã aceeaºi:
teroare ºi neputinþã. Pânã când… aflat într-o stare de semicon-
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exemplu de reintrare în vis. Iatã cum descrie visul iniþial: „Mã
aflu într-o casã în care existã ceva de care mi-e fricã. Sunt singur
ºi nu doresc sã mã confrunt cu pericolul. De aceea, mã trezesc“.
Ulterior, el a hotãrât sã reintre în vis ºi sã se confrunte cu ceea
ce-i stârnea teama. În cazul de faþã, a adormit efectiv în timp ce
practica procesul de reintrare, ceea ce a fãcut ca experienþa sã fie
ºi mai intensã.

De data aceasta încerc sã mã autoconving sã intru în baie,
acolo unde se aflã sursa spaimei mele. Sunt atât de speriat, încât nu
vãd nimic în faþa ochilor. Printr-un efort de voinþã, intru în baie,
pregãtit pentru orice. Mã gândesc chiar sã-mi iau maceta, ca sã mã
apãr în caz cã voi fi atacat. Renunþ la idee, cãci îmi propun sã mã
confrunt cu frica mea, orice s-ar întâmpla… Sunt dispus sã accept
orice situaþie, oricât de copleºitoare mi s-ar pãrea, fãrã sã mã
împotrivesc.

… La început, tot ce pot vedea este o figurã uºor luminiscentã.
Nu mã atacã, dar se transformã într-un fel de pitic cu braþe lungi
ºi faþa rotundã, asemãnãtor cu Yoda (din Rãzboiul Stelelor). Ne
privim unul pe celãlalt. Nu are loc nici o agresiune. Teama îmi dis-
pare vãzând ce se ascundea în spatele uºii de atâþia ani (am avut
coºmarurile acestea încã din copilãrie). Singurele lucruri care se
ascund în spatele uºilor din vise sunt teama ºi incapacitatea celui
care viseazã de a se confrunta cu ea.21

Cu câþiva ani în urmã, am sugerat unei persoane care sufe-
rea de coºmaruri recurente o abordare asemãnãtoare. Totul a
început cu un telefon în care un bãrbat mi-a cerut sã-l ajut. 
Mi-a spus cã a ajuns sã-i fie fricã sã mai meargã la culcare, ca sã
nu mai aibã din nou acel vis oribil. În aceste coºmaruri se trezea
de fiecare datã într-o camerã ai cãrei pereþi se apropiau de el,
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Dupã pãrerea mea, procesul prin care coºmarurile devin
recurente este urmãtorul: întâi persoana care viseazã se trezeºte
dintr-un coºmar într-o stare de anxietate ºi teamã intensã; firesc,
el sperã cã visul nu se va repeta. Dar tocmai dorinþa de a evita cu
orice preþ evenimentele din coºmarul cu pricina i-l readuce
frecvent în memorie. Mai târziu, o situaþie din viaþa realã asoci-
atã acestuia îl determinã sã viseze din nou acelaºi cadru.
Recunoscându-l, cel care viseazã se aºteaptã ca lucrurile sã ia
aceeaºi întorsãturã. Aºteptãrile sale determinã, desigur, cursul
acþiunii, adicã repetarea scenariului iniþial. Cu cât visul revine
mai des, cu atât mai mare va fi probabilitatea ca el sã se producã
în aceeaºi formã. Dacã acceptãm aceastã explicaþie, tratamentul
coºmarurilor recurente devine destul de simplu: tot ce trebuie sã
facã persoana care viseazã este sã-ºi imagineze un alt dez-
nodãmânt, contrazicându-ºi astfel aºteptarea cã visul poate avea
o singurã finalitate.

Cercetãtorul veteran în domeniul viselor lucide, Strephon
Kaplan-Williams, descrie o tehnicã de repetare a sfârºitului unui
coºmar, pe care o numeºte reintrarea în vis. Procedeul poate fi
practicat în cazul oricãrei experienþe onirice de al cãrei final nu
eºti satisfãcut, dar e indicat în special pentru coºmarurile
recurente în care, de fiecare datã, eºti blocat de aceleaºi eveni-
mente neplãcute.

Reintrarea în vis este iniþiatã în timpul stãrii de veghe.
Subiectul începe prin a selecta visul pe care doreºte sã-l retrã-
iascã, dupã care introduce un element nou, menit sã-i modifice
deznodãmântul. Altfel spus, el retrãieºte visul în imaginaþie, dar
schimbã o anumitã acþiune, dupã care continuã sã vizualizeze
evoluþia visului pânã când remarcã rezultatul noului sãu com-
portament. Kaplan-Williams ne oferã din propria experienþã un
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ameninþând sã-l striveascã. Încerca disperat sã deschidã uºa, dar
era întotdeauna încuiatã. 

I-am cerut sã-ºi imagineze cã se aflã din nou în vis, fiind însã
conºtient cã viseazã. L-am întrebat ce ar fi putut modifica acolo.
La început, a fost incapabil sã se gândeascã la vreo schimbare, aºa
cã i-am dat un exemplu. I-am spus sã-ºi imagineze cã atunci când
încearcã sã iasã din camerã, îºi bagã pur ºi simplu mâna în buzu-
nar, scoate o cheie, deschide uºa ºi pleacã. I-am cerut sã caute la
rândul lui o soluþie. Omul ºi-a imaginat visul, dar de data aceas-
ta a privit în sus ºi a constatat cã încãperea nu avea tavan, aºa cã
s-a cãþãrat ºi a sãrit afarã.

I-am sugerat ca în situaþia în care visul se va repeta, sã-ºi
aminteascã de soluþia gãsitã ºi l-am rugat sã mã anunþe. Nu m-a
mai sunat niciodatã. Din pãcate, nu putem ºti ce s-a petrecut cu
adevãrat, dar ne putem imagina cã, dupã ce a gãsit o cale de a
controla acea situaþie particularã, visul nu s-a mai repetat, cãci nu
se mai temea de el. Aºa cum am mai spus, noi visãm întotdeau-
na exact ce ne aºteptãm sã se petreacã, fie cã dorim, fie cã ne
temem de ceva. Am convingerea cã aceastã abordare poate asigu-
ra baza unui tratament eficient pentru coºmarurile recurente ºi
aºtept ca cineva sã testeze clinic acest lucru.

În literatura psihoterapeuticã au apãrut deja dovezi ale fap-
tului cã repetiþia visului îi ajutã pe oameni sã se vindece de
coºmarurile recurente. Geer ºi Silverman au tratat cu succes un
pacient (altminteri normal) care suferea de ºaisprezece ani de un
coºmar recurent, prin cinci ºedinþe de relaxare urmate de ºapte
ºedinþe de repetare mentalã a experienþei onirice negative.22

Frecvenþa coºmarului a început sã scadã dupã a treia ºedinþã de
repetare, când i s-a sugerat pacientului sã-ºi spunã de mai multe
ori la rând: „Acesta este doar un vis“. Dupã cea de-a ºasea ºedinþã
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(ºapte sãptãmâni mai târziu), coºmarul a dispãrut definitiv.
Marks descrie un caz în care un coºmar recurent cu o vechime de
paisprezece ani a dispãrut dupã ce pacientul ºi-a retrãit visul de
trei ori în starea de veghe ºi a scris apoi trei variante cu finaluri
diferite.23 Bishay a tratat ºapte cazuri de coºmaruri prin simpla
lor vizualizare, cu sau fãrã schimbarea deznodãmântului lor.24 El
a monitorizat cinci pacienþi timp de un an ºi a evidenþiat vinde-
carea completã a patru dintre ei, care ºi-au imaginat un final
fericit, ºi îmbunãtãþirea situaþiei celui de-al cincilea, care nu ºi-a
putut imagina decât un deznodãmânt neutru.

Repetarea mentalã a visului trebuie sã se producã în starea
de veghe. Existã totuºi o tehnicã similarã care poate fi practicatã
chiar atunci când se desfãºoarã coºmarul recurent, dacã subiectul
este lucid. În loc sã-ºi imagineze o altã evoluþie a visului în urma
unei acþiuni noi, onironautul o poate testa chiar în timpul
coºmarului. Soluþia gãsitã va avea un efect mult mai puternic,
din cauza intensitãþii experienþei directe. De multe ori, exerciþiul
practicat în starea de veghe este însã suficient pentru rezolvarea
problemei ºi dispariþia definitivã a coºmarurilor. Totuºi, dacã
acestea se repetã, cel care viseazã trebuie sã fie pregãtit sã devinã
conºtient ºi sã se confrunte lucid cu problema sa. Exerciþiul
urmãtor conþine ambele tehnici.

Exerciþiu: Revisarea unui coºmar recurent

11..  AAmmiinntteeººttee--þþii  uunn  ccooººmmaarr  rreeccuurreenntt  ººii  nnootteeaazzãã--ll  îînn  jjuurrnnaall
Dacã ai avut vreodatã un coºmar care s-a repetat de mai

multe ori, încearcã sã þi-l aminteºti în cât mai multe detalii ºi
povesteºte-l în scris. Cautã apoi momentele în care ai putea
influenþa cursul evenimentelor fãcând ceva diferit.



66..  DDaaccãã  vviissuull  ssee  rreeppeettãã,,  uurrmmeeaazzãã  aacceellaaººii  ppllaann  ddee  aaccþþiiuunnee,,
ddaarr  ddee  ddaattaa  aacceeaassttaa  îînn  iinntteerriioorruull  vviissuulluuii
Dacã visul se repetã, fã în lumea oniricã exact ce ai fãcut în

timpul exerciþiului de vizualizare. Aminteºte-þi cã în vis nu þi se
poate petrece nimic rãu ºi fixeazã-þi intenþia fermã de a rezolva o
datã pentru totdeauna aceastã problemã printr-o modificare de
comportament.

CCooººmmaarruurriillee  ccooppiiiilloorr

Am învãþat sã-mi controlez coºmarurile încã de la vârsta de
cinci sau ºase ani. Spre exemplu, odatã eram urmãrit de un dinoza-
ur, aºa cã am scos o conservã de spanac ºi am mâncat-o. Am dobân-
dit astfel puterea lui Popeye Marinarul ºi mi-am spulberat pe loc
adversarul. (V.B., Roanoke, Virginia)

Am avut acest vis lucid la vârsta de zece ani. Eram închis într-un
turn de piatrã împreunã cu surioara mea mai micã, Diane.
Vrãjitoarea care ne þinea în captivitate se pregãtea sã ne arunce pe
amândoi din vârful turnului, închiºi într-un sac. Surioara mea þipa
din toate puterile, isterizatã. Subit, panica mi s-a transformat 
într-o senzaþie de uºurare ºi bucurie. Am început sã râd: „Diane!
Este doar un vis! Visul meu! Las-o sã ne arunce din turn, cãci pot
face orice doresc!“ 

Vrãjitoarea ºi-a pierdut din importanþã, nemaifiind decât un
element de fundal. Cãdeam prin aer râzând amândoi, în timp ce
sacul în care eram închiºi dispãrea. Apa caldã ºi plãcutã ne-a
întâmpinat cu blândeþe ºi ne-a dus la mal. Am ajuns pe þãrm ºi 
ne-am tãvãlit prin iarbã, chicotind. Zile la rând dupã acest vis, am
avut o senzaþie de tãrie interioarã, sentimentul cã teama nu mã
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22..  AAlleeggee  uunn  ppuunncctt  ddee  rreeiinnttrraarree  îînn  vviiss  ººii  oo  aaccþþiiuunnee  nnoouuãã
Alege porþiunea de vis pe care doreºti sã o modifici ºi o

acþiune nouã, pe care vrei sã o testezi pentru a interveni asupra
acþiunii în vis. De asemenea, selecteazã punctul cel mai relevant
(de dinainte de declanºarea coºmarului) în care poþi reîncepe în
experienþa oniricã (dacã este un vis foarte lung, trebuie sã inter-
vii cu puþin înainte de declanºarea evenimentelor neplãcute).

33..  RReellaaxxeeaazzãã--ttee  ccoommpplleett
Alege un moment ºi un loc în care sã fii singur ºi sã nu te

întrerupã nimeni timp de zece-douãzeci de minute. Aºazã-te
într-o poziþie confortabilã, cu ochii închiºi, ºi practicã exerciþiul
de relaxare progresivã (descris la pagina 70).

44..  RReettrrããiieeººttee  ccooººmmaarruull  ººii  sscchhiimmbbãã  ddeezznnooddããmmâânnttuull
Reintrã în starea de vis, începând din momentul ales la

pasul 2. Vizualizeazã aceleaºi întâmplãri onirice, dar numai pânã
la punctul ales pentru modificarea evenimentelor. Introdu o
acþiune nouã, apoi continuã sã-þi imaginezi visul pentru a vedea
la ce deznodãmânt ajungi.

55..  EEvvaalluueeaazzãã  nnoouull  ddeezznnooddããmmâânntt
Dupã ce visul imaginat s-a încheiat, deschide ochii. Noteazã

în jurnalul tãu ce s-a petrecut, ca ºi cum ar fi un vis obiºnuit.
Descrie starea pe care þi-a lãsat-o noul final. Dacã nu eºti satisfã-
cut ºi nici acum nu te simþi în largul tãu, reia exerciþiul ºi schim-
bã iar acþiunea. De cele mai multe ori, gãsirea unei soluþii con-
fortabile în timpul exerciþiului realizat în starea de veghe este
suficientã pentru a opri recurenþa coºmarului.
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din întâmplare: „Bine, dar ºtii cã în Colorado nu existã rechini,
nu-i aºa?“ „Sigur cã nu existã!“, mi-a rãspuns ea. „Atunci, de
vreme ce ºtii cã în bazin nu pot exista cu adevãrat rechini, data
viitoare când vei mai vedea unul, va fi evident cã visezi ºi e clar
cã un rechin din vis nu-þi poate face nici un rãu. El nu are cum
sã te sperie dacã ºtii cã visezi. Dacã ai descoperit cã visezi, poþi
face orice doreºti – chiar sã te ºi împrieteneºti cu rechinul! Ce-ar
fi sã alegi asta?“ Madeleina pãrea intrigatã. O sãptãmânã mai
târziu, mi-a telefonat ºi m-a anunþat cu mândrie: „ªtii ce am
fãcut? Am cãlãrit pe spatele rechinului!“

Nu s-a demonstrat încã din punct de vedere ºtiinþific dacã
aceastã abordare a terapiei care priveºte coºmarurile infantile
produce întotdeauna rezultate aºa de impresionante, dar cu sigu-
ranþã e un fapt care meritã cercetat. Dacã eºti pãrinte ºi ai copii
care suferã din cauza experienþelor onirice terifiante, trebuie sã te
asiguri mai întâi cã ei înþeleg ce este un vis, iar apoi sã le vorbeºti
despre visarea lucidã. Pentru informaþii suplimentare referitoare
la aceste coºmaruri ºi la metoda de tratament, îþi recomand exce-
lenta lucrare a Patriciei Garfield, Visele copiilor.26

Simplul fapt cã visarea lucidã promite eliminarea uneia din-
tre cele mai cumplite probleme ale copilãriei ar trebui sã fie sufi-
cient pentru un pãrinte sã predea aceastã metodã celor mici. În
plus, ea prezintã ºi alte avantaje suplimentare, precum amplifi-
carea încrederii în sine ºi a autocontrolului, aºa cum s-a vãzut în
toate exemplele de mai sus. Gândeºte-te la valoarea revelaþiei cã
frica are asupra ta doar efectul pe care îi permiþi sã-l aibã ºi cã
adevãratul stãpân al viselor eºti tu însuþi.
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poate afecta decât dacã îi permit eu însumi acest lucru. (B.H.,
Sebastopol, California)

Pe vremea când eram copil am participat conºtient la multe
din visele mele, controlându-le dupã cum doream. Procesul a
început când aveam nouã sau zece ani. Într-o noapte am visat cã
eram urmãrit de un cãpcãun. Mi-am amintit însã ce îmi spuseserã
pãrinþii ºi anume cã nu existã monºtri. Atunci mi-am dat seama cã
visez. M-am oprit din fugã, m-am întors ºi l-am lãsat pe uriaº sã
mã ia în palma sa. În final, totul s-a terminat cu bine ºi eu m-am
trezit cu un sentiment plãcut ºi reconfortant. În cei doi ani care au
urmat mi-am dezvoltat din ce în ce mai bine aceastã capacitate de
a visa lucid, astfel încât abia aºteptam sã mã culc ca sã pãtrund
iarãºi în fascinanta lume a viselor, în care totul era posibil ºi în care
Marele ªef eram eu. (R.M., Toronto, Canada)

Mulþi oameni afirmã cã au descoperit visarea lucidã strã-
duindu-se sã facã faþã coºmarurilor specifice vârstei infantile, la
fel ca în exemplele de mai sus. Copiii au tendinþa sã aibã mai
multe coºmaruri decât adulþii, dar aplicã mai uºor decât ei meto-
da confruntãrii cu propriile temeri în timpul experienþelor
onirice negative.

În Studii despre vise, publicatã în anul 1921, Mary Arnold-
Forster descrie modul în care a ajutat câþiva copii sã scape de
coºmaruri, învãþându-i sã devinã lucizi.25 Am trãit eu însumi o
experienþã de acest fel. Odatã, pe când vorbeam la telefon cu
nepoþica mea în vârstã de ºapte ani, am întrebat-o ce a visat.
Madeleina s-a lansat imediat în povestea entuziastã a unui
coºmar îngrozitor. Se fãcea cã s-a dus sã înoate, ca de fiecare datã,
în rezervorul local al oraºului, când a atacat-o un rechin uriaº. 

Mi-am arãtat întreaga simpatie faþã de ea ºi am întrebat-o ca
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Din acest punct de vedere, sãnãtatea înseamnã mult mai
mult decât simpla absenþã a bolii. Dacã un comportament fami-
liar se dovedeºte inadecvat pentru a face faþã unei situaþii noi, o
reacþie cu adevãrat beneficã ar fi aceea de a învãþa un alt compor-
tament, mai adaptat la noile condiþii. Deprinderea noilor atitu-
dini face parte integrantã din procesul de creºtere psihologicã ce
conduce cãtre o stare crescutã de integritate – concept foarte
apropiat de idealul sãnãtãþii. Nu este deloc întâmplãtor faptul cã
integritate, sãnãtate ºi sfânt sunt cuvinte care provin din aceeaºi

rãdãcinã*.

IInntteeggrraarreeaa  pprroopprriieeii  ffiiiinnþþee::  

aacccceeppttaarreeaa  UUmmbbrreeii

Psihologul Ernest Rossi a susþinut ipoteza cã una din funcþi-
ile cele mai importante ale viselor este cea de integrare, de unifi-
care în interiorul personalitãþii a unor structuri psihice separate.1

Fiinþele umane sunt sisteme bio-psiho-sociale complexe ºi struc-
turate pe mai multe niveluri. Atunci când un aspect al persona-
litãþii se aflã în conflict cu altele sau le neagã existenþa, nu poate
rezulta decât o stare de nefericire sau un comportament antiso-
cial. Dobândirea integritãþii presupune în schimb reconcilierea
tuturor acestor faþete interioare. Pe de altã parte, nu înseamnã
doar un proces de reparare a relaþiilor disfuncþionale dintre
diferitele aspecte ale personalitãþii, ci poate implica la fel de bine
un proces natural de dezvoltare.

Pânã nu demult, teoria psiho-terapeuticã îºi propunea doar
sã ajute oamenii pentru a-ºi depãºi erorile de comportament sau

Capitolul 11

Visul tãmãduitor

IInntteeggrriittaattee  ººii  ssããnnããttaattee

Starea de sãnãtate poate fi înþeleasã drept capacitatea de
adaptare la provocãrile vieþii. Aceastã definiþie se aplicã
deopotrivã armoniei fiziologice ºi psihice. Pentru a fi considerat
adaptabil, un rãspuns trebuie sã rezolve situaþiile dificile într-o
manierã care sã nu pericliteze integritatea individului. De pildã,
utilizarea unor medicamente care te ajutã sã dormi, dar te fac sã
te simþi rãu, nu reprezintã un rãspuns foarte corect din acest
punct de vedere. În schimb, practicarea mai multor exerciþii fi-
zice care sã-þi stimuleze somnul nocturn ºi totodatã sã-þi
îmbunãtãþeascã starea de sãnãtate este o reacþie mult mai potri-
vitã în faþa unei asemenea dificultãþi. Rãspunsurile optime con-
duc întotdeauna la o adaptare creatoare, datoritã cãreia nivelul
de funcþionare al individului este mai bun decât înainte, nu mai
scãzut. Din punct de vedere psihologic, evitarea situaþiilor care
îþi provoacã nervozitate poate preîntâmpina o stare de anxietate,
dar te va împiedica pe de altã parte sã te bucuri de viaþã. În
schimb, confruntarea directã ºi rezolvarea situaþiilor respective
îþi va pune la dispoziþie mai multe opþiuni.
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* Acest lucru este valabil numai pentru limba englezã, nu ºi pentru limba românã.
Echivalentele engleze ale celor trei cuvinte sunt: whole, healthy ºi holy.



splendoarea. Poate cã în profunzime, toate cele teribile
sunt aspecte neajutorate, care aºteaptã un sprijin de la noi.3

La rândul sãu, Carl Jung a remarcat cã trãsãturile respinse
ale personalitãþii sunt proiectate adeseori asupra celor din jur,
cãpãtând în vise forme simbolice de dragoni, monºtri, demoni ºi
aºa mai departe. Jung le-a numit umbra. Prezenþa personajelor
din umbrã în visele noastre indicã faptul cã ego-ul, ca model al
Sinelui, este incomplet. În schimb, dacã îºi acceptã în mod
intenþionat umbra, ego-ul se îndreaptã cãtre o mai mare integri-
tate ºi cãtre o funcþionare psihologicã sãnãtoasã.

Importanþa asumãrii responsabilitãþii pentru elementele din
umbrã care intervin în visele noastre este ilustratã de dificultãþile
cu care s-a confruntat pionierul studiilor despre visele lucide,
Frederik van Eeden. 

În experienþele onirice pe care le consider perfecte, scria
el, plutesc întotdeauna în cerul senin ºi luminos, dea-
supra unor peisaje largi, cu un sentiment de beatitu-
dine ºi recunoºtinþã, pe care îmi doresc sã-l exprim în
cuvinte elocvente ºi pioase.4

Din pãcate, van Eeden a descoperit cã aceste vise elevate
sunt frecvent urmate de altele, pe care le-a numit „vise cu
demoni“, în care este hãrþuit, batjocorit ºi atacat de diavoli cu
coarne, cãrora le-a atribuit o existenþã independentã, considerân-
du-i „fiinþe inteligente cu un nivel de moralitate foarte redus“5.

Jung ar fi considerat visele demoniace ale lui van Eeden un
exemplu perfect de compensare, o tentativã de corectare a
dezechilibrului mental produs de exaltarea sa egoticã ºi de
pietatea exageratã. Dupã cum spunea Nietzsche: „Dacã ramurile
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nevrozele; mai recent, ea s-a îmbogãþit cu teorii noi, care afirmã
cã ºi indivizii sãnãtoºi îºi pot integra pãrþile separate ale 
personalitãþii, lãrgindu-ºi astfel experienþa de viaþã, adicã matu-
rizându-se. În viziunea lui Rossi, instrumentul care susþine
creºterea personalitãþii este chiar integrarea. 

În vise nu asistãm doar la împlinirea dorinþelor noastre,
ci experimentãm ºi drame care ne reflectã starea psiho-
logicã ºi procesul sãu de modificare. Visele sunt labora-
torul în care fiinþa face experimente cu diferite transfor-
mãri psihice… Aceastã abordare constructivã sau sin-
teticã poate fi exprimatã într-o manierã foarte simplã:
visele sunt un proces endogen al creºterii psihologice ºi
al transformãrii interioare.2

Starea de luciditate faciliteazã enorm acest proces. Cei care
viseazã conºtient se pot identifica intenþionat ºi pot accepta mai
uºor (integrându-le astfel din punct de vedere simbolic) acele
pãrþi ale propriei personalitãþii pe care le-au repudiat anterior sau
le-au negat. Cãrãmizile respinse cândva de constructorul eu-lui
pot alcãtui acum temelia unui nou nivel de integritate.

La fel ne sfãtuieºte ºi poetul Rainer Maria Rilke.

Dacã ne-am putea ordona existenþa în conformitate cu
principiul care ne îndeamnã sã acceptãm întotdeauna difi-
cultãþile, ceea ce acum ni se pare strãin s-ar putea preface
într-un prieten de nãdejde. Cum am putea uita miturile
strãvechi pe care le regãsim la toate popoarele, despre
dragoni care se transformã la sfârºit în prinþese? Poate cã
toþi dragonii din viaþa noastrã sunt în realitate prinþese
care aºteaptã sã ne trezim pentru a-ºi redobândi ºi ele
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unui copac cresc pânã la cer, rãdãcinile sale ajung cu siguranþã în
iad“. Oricum ar fi, van Eeden nu a crezut niciodatã cã visele se
petreceau în propria sa minte ºi cã era singurul responsabil pen-
tru „toate erorile ºi ororile din viaþa sa oniricã“.6 Pentru cã nu a
putut înþelege asta, nu a reuºit niciodatã sã se elibereze de
coºmarurile infernale. În loc sã-ºi conteste responsabilitatea pen-
tru propriii demoni, el ar fi trebuit sã-i accepte ca parte inte-
grantã a fiinþei sale. 

Ce putem face, totuºi, pentru a accepta figurile din umbrã
care ne apar în vise? Existã mai multe abordãri posibile, dar toate
presupun stabilirea unei relaþii mai armonioase cu aspectele
întunecate ale psihicului. Una dintre ele, menþionatã în
Capitolul 10, constã în atragerea personajelor onirice negative în
dialoguri prieteneºti.7 Aceastã atitudine are un impact extraordi-
nar cu oricine ai vorbi (în vis sau în viaþa realã), dar efectele ei
sunt cu adevãrat surprinzãtoare mai ales asupra apariþiilor onirice
ameninþãtoare. Nu te lupta cu dragonii din vise; împrieteneºte-te
cu ei.

Beneficiile tehnicii dialogului, descrisã de Paul Tholey, sunt
ilustrate perfect de unul din cazurile relatate de Scott Sparrow.
El precizeazã cã visul respectivei tinere este „doar unul dintr-o
lungã serie de coºmaruri în care ea a fugit de un bãrbat agresiv,
cam dezechilibrat. Experienþa oniricã de faþã este prima în care
femeia a atins starea de luciditate. Aºa cum puteþi bãnui, a fost ºi
ultima din lunga serie de coºmaruri“.

Sunt într-un cartier sãrac ºi slab luminat. Un tânãr începe sã
mã urmãreascã pe alee. Alerg multã vreme, el este din ce în ce mai
aproape. La un moment dat devin conºtientã de faptul cã visez ºi
îmi dau seama cã-mi risipesc mare parte din viaþa oniricã fugind de
urmãritori. De aceea, mã opresc ºi mã adresez tânãrului: „Te pot
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ajuta cu ceva?“ Devine foarte amabil ºi îmi rãspunde: „Da. Prietena
mea ºi cu mine avem nevoie de ajutor“. Mã duc cu el în apartamen-
tul pe care îl împarte cu prietena lui ºi discut cu amândoi despre
problemele lor, plinã de compasiune.8

Vã reamintesc cã, la fel ca ºi frumuseþea, rãul se aflã de
multe ori în ochiul privitorului. Dupã cum a remarcat maestrul
sufit afgan Hakim Sanai acum 800 de ani.

Dacã doreºti sã-þi reflecte faþa, þine drept oglinda ºi
ºterge-o de praf. Deºi soarele nu lumineazã mai slab,
dacã îl priveºti printre nori, pare o simplã lumânare. La
fel, chiar ºi cele mai angelice creaturi par sã capete
trãsãturi demoniace în întuneric.9

În mãsura în care gândirea îþi este distorsionatã de teamã,
lãcomie, mânie, orgoliu, prejudecatã sau presupuneri greºite, nu
poþi spune ce anume se reflectã cu adevãrat în conºtiinþa ta. Dacã
mintea ta seamãnã cu o oglindã de bâlci (care deformeazã puter-
nic imaginile), nu trebuie sã fii surprins dacã în experienþele tale
onirice îngerul þi se va pãrea un demon. De aceea, pune întot-
deauna binele înaintea rãului. Dacã te întâlneºti cu un monstru
într-un vis lucid, salutã-l cu sinceritate, ca pe un prieten pe care
nu l-ai mai vãzut de mult ºi vei avea surpriza sã constaþi cã se va
transforma cu adevãrat într-o fiinþã binevoitoare.

Una din seriile de benzi desenate ale lui Gary Larsen din
ciclul Far Side ilustreazã perfect abordarea corectã: douã doamne
bãtrâne stau închise în casã, privind pe fereastrã un „monstru
venit din iad“, aflat în pragul locuinþei lor. Bãtrâna mai înþeleap-
tã îi spune celeilalte: „Calmeazã-te, Edna… Da, este o insectã
mare ºi hidoasã… dar nu este exclus sã fie o insectã mare ºi
hidoasã care are nevoie de ajutor“.10
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Nu trebuie sã vorbeºti neapãrat cu personajele din umbrã
pentru a cãdea la pace cu ele. Este suficient sã cauþi în inima ta
un strop de iubire ºi compasiune pentru a-þi deveni instantaneu
prieteni. Acceptarea plinã de afecþiune a trãsãturilor respinse
simbolizeazã integrarea umbrei în modelul personal al Sinelui,
lucru ilustrat într-unul din visele pe care le-am avut chiar eu. 

Mã aflam într-o salã de clasã, în mijlocul unei revolte. O
mulþime violentã, alcãtuitã din 30-40 de tineri fãcea totul þãndãri.
Tinerii aruncau pe fereastrã cu scaune ºi cu oameni, se bãteau cu
furie, scoteau þipete ºi tot felul de insulte. Pe scurt, era cam ceea ce
se petrece în unele ºcoli cu probleme atunci când profesorul pãrãseºte
pentru un moment clasa. Liderul grupului, un gãligan respingãtor
cu o faþã pocitã, mã þinea strâns ca într-un cleºte, iar eu încercam
disperat sã scap. Dintr-o datã, mi-am dat seama cã visez.
Instantaneu, mi-am adus aminte de alte lecþii din visele mele.

Am renunþat sã mai lupt, ºtiind cã adevãratul conflict era cu
mine însumi. Mi-am imaginat cã gãliganul este personificarea oni-
ricã a unui aspect personal sau poate trãsãtura altcuiva pe care îl
resping. Cu siguranþã însã era o figurã din umbrã – ºi încã una
extrem de reuºitã! Experienþa m-a învãþat însã cã în lumea viselor,
mai mult decât oriunde altundeva, cea mai bunã cale de a pune
capãt unui conflict este sã-i iubesc pe duºmanii mei la fel de mult ca
pe mine însumi. Tot ce trebuia sã fac aºadar era sã-mi accept cu
braþele deschise umbra pe care o respinsesem pânã atunci.

De aceea, în timp ce stãteam faþã în faþã cu gãliganul din
umbrã, am urmãrit sã simt o stare de iubire. La început mi-a fost
extrem de greu, nu simþeam decât repulsie ºi dezgust. Mi se pãrea
imposibil sã-l iubesc, cãci era prea urât ºi respingãtor. Hotãrât 
sã-mi înving totuºi ºocul iniþial, am cãutat în inima mea o stare de
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afecþiune. Când am descoperit-o, l-am privit pe gãligan în ochi,
mizând pe intuiþia cã voi gãsi cuvintele cele mai potrivite pentru el.
M-am pomenit rostind spontan vorbe frumoase de acceptare, iar
umbra s-a dizolvat în mine. Revolta din sala de clasã a dispãrut ca
prin farmec, visul s-a destrãmat ºi eu m-am trezit cu o stare de
liniºte interioarã ºi pace.

CCããuuttaarreeaa  ººaannsseelloorr  ddee  ccrreeººtteerree

Când mi-am dat seama de absurditatea scenei la care partici-
pam am devenit conºtientã. Eram pe punctul de a începe împreunã
cu alþi oameni un concurs de înot pe podeaua mochetatã a vestiaru-
lui. Fericitã cã mi-am recãpãtat luciditatea, m-am pregãtit sã-mi
iau zborul afarã, la aer curat. În momentul acela mi-am adus
aminte de scopul pe care mi l-am propus - sã-mi rezolv toate pro-
blemele din vise. De aceea, am privit în jur ºi m-am întrebat dacã
existã vreo tensiune de care nu sunt conºtientã. Privirea mi s-a oprit
asupra unei femei pe care nu puteam s-o suport în viaþa realã. 
Mi-am dat seama cã aceastã stare de respingere nu este normalã ºi
are probabil rãdãcini într-o trãsãturã proprie de personalitate pe care
o recunosc în ea. De aceea, m-am dus cãtre femeie, am apucat-o de
mânã ºi am privit-o în ochi. Am cãutat în suflet toatã gingãºia de
care sunt capabilã ºi am proiectat-o asupra ei. Înfãþiºarea i s-a
transformat instantaneu, a devenit o fetiþã timidã ºi ruºinoasã. 
M-a copleºit compasiunea. În acest moment m-am trezit ºi am înþe-
les de ce mã irita atât de mult comportamentul acelei femei. Mi-am
dat seama cã starea ei de timiditate exageratã îmi este ºi mie carac-
teristicã. (C.L., Palo Alto, California)

În viaþa realã mã tem foarte tare de apã, aºa cã mi-am pro-



þinteºte cãtre fesele mele, lucru care mi se pare teribil de amuzant.
Sunt convins cã femeia crede cã sunt speriat de moarte. Ca sã-i
dovedesc contrariul, îi spun tot felul de lucruri deochiate. Pe
moment, mi se face teamã la gândul cã m-ar putea împuºca. Atunci,
femeia mã sãrutã. O încurajez, rãspunzându-i la sãrut. Este încã
furioasã pe mine, dar mã sãrutã din nou. Cred cã am convins-o sã
nu mã mai ameninþe. Apoi îmi spune: „Culcã-te la loc“. Închid
ochii, dar mã trezesc din vis. (A.L., Redwood City, California)

Am avut acest vis când eram în clasa a treia… Se fãcea cã de
partea cealaltã a strãzii, în locul clãdirilor cu care eram obiºnuit,
erau tot felul de flori, una mai frumoasã decât cealaltã. Pãrea o
scenã desprinsã din Alice în Þara Minunilor. Stãteam ºi le admi-
ram, când brusc am trãit sentimentul incredibil cã visez. Este visul
meu. Eu controlez ce se întâmplã. Nimic nu-mi poate face rãu, cãci
eu sunt stãpân în visul meu! Este suficient sã îmi propun ceva ca sã
se împlineascã. 

Cu aceastã stare de spirit în minte, m-am întors cãtre flori ºi
le-am spus: „Hei, florilor! Prea sunteþi mândre de frumuseþea voas-
trã! Ce-ar fi sã vã transformaþi în niºte plante oribile, care mãnâncã
oameni?“ Dupã câteva clipe, peisajul din faþa mea s-a schimbat.
Culorile au dispãrut, fiind înlocuite de nuanþe în alb ºi negru, iar
florile s-au transformat într-adevãr în niºte plante hidoase, mâncã-
toare de oameni. M-am trezit brusc în faþa unei jungle alcãtuite din
creaturi groteºti, terifiante, care se târau ºi îºi clãnþãneau dinþii
cãtre mine. Eram uluit ce putere au avut cuvintele mele, ba chiar
mi s-a fãcut puþin teamã. Mi-am amintit apoi cã este propriul meu
vis ºi cã nimic nu-mi putea face rãu – nici mãcar aceste creaturi
hidoase din faþa mea. De aceea, m-am gândit sã accept provocarea.
Încã puþin temãtor, m-am îndreptat cãtre fãlcile mâncãtorilor de
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pus sã am un vis lucid pe aceastã temã. Mã aflam în curtea din
spatele casei ºi imediat mi-am dat seama cã visez. Mi-am propus o
partidã de înot. Instantaneu, m-am trezit înconjurat de apã. Am
înotat mai multe sute de metri, ocazie cu care mi-am îmbunãtãþit
mult stilul. La un moment dat, m-am trezit cã apa îmi ajunge
pânã la piept ºi a început sã mi se facã teamã. Mi-am reamintit cã
într-un vis nu am motive reale de teamã. M-am simþit imediat
mult mai relaxat ºi m-am îndreptat cãtre casã. Am observat în
treacãt cã apa a dispãrut. (L.B., Willow Street, Pennsylvania)

Merg pe coridorul liceului. Nu ºtiu de ce sunt aici ºi îmi pro-
pun sã cobor la subsol, în sala de sport. Urc în lift, iar porþile se
trântesc în urma mea. Apãs pe butoane, dar nu funcþioneazã.
Observ cã existã un buton pentru subsol ºi altul pentru un nivel
inferior. În cele din urmã, reuºesc sã pornesc liftul, dar mã tem de
nivelul inferior, aºa cã îl opresc la subsol. Este o camerã mare,
întunecatã, cu o piscinã. Nu ºtiu cum reuºesc, dar îmi dau seama cã
visez. Mã întreb ce aº putea face. Îmi amintesc de articolul lui
Tholey ºi de faptul cã ar fi bine sã caut locurile joase ºi întunecate.
Deºi mi-e cam fricã, observ cã mã atrage ideea integrãrii de sine. De
aceea, mã hotãrãsc sã cobor la nivelul inferior. 

Mã îndrept cãtre scãri ºi privesc în jos. Locul este întunecat ºi
îmi dã fiori pe ºira spinãrii. Mã întreb de ce mi-o fi teamã. Cobor
ºi descopãr cã la acest nivel nu existã decât laboratoare. Mã plimb
prin ele, scoþând din când în când þipete stranii, al cãror ecou mi se
pare fantomatic. Deasupra dulapurilor vãd douã oglinzi ºi zbor
pânã la una din ele pentru a-mi privi corpul gol. Sunt încântat de
imaginea mea. 

Între timp, apare o femeie cu pãrul negru care þine o armã
aþintitã asupra mea. Întrucât plutesc pe spate, constat cã, de fapt,
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ar fi sã te foloseºti de orice situaþie neplãcutã din vis pentru a
investiga problema, urmãrind sã o rezolvi sau sã accepþi lucrurile
sau fiinþele care þi se par respingãtoare. 

Cititorii cu un simþ mai puternic al aventurii, care doresc cu
sinceritate sã-ºi descopere integritatea personalã, pot cãuta
necazul cu lumânarea în visele lor lucide. Asta înseamnã sã co-
linzi lumea oniricã pentru descoperirea lucrurilor neplãcute, teri-
fiante sau respingãtoare. Psihologul Paul Tholey le-a recomandat
aceastã idee subiecþilor unui studiu al cãrui scop era folosirea
viselor conºtiente pentru promovarea autovindecãrii. El îl citeazã
pe psihologul german Kuenkel, care afirmã cã „adevãrata cale
cãtre vindecare constã în cãutarea câinilor care latrã în
subconºtientul nostru“ ºi reconcilierea cu ei. În viziunea lui
Kuenkel, adevãratul echilibru emoþional nu poate fi atins decât
pe aceastã cale.13

Tholey le-a oferit subiecþilor câteva indicii despre felul în
care pot gãsi „câinii care latrã“ în subconºtient, prin intermediul
viselor lor. Ei trebuia sã înlocuiascã zonele luminoase cu cele
întunecate, locurile înalte cu cele joase ºi evenimentele prezente
cu cele din trecut. Aceste indicii sunt logice, dacã þinem seama
cã noi asociem întotdeauna locurile întunecate ºi joase cu teama
ºi rãul, ºi cã cele mai multe coºmaruri se manifestã în copilãrie,
nu la maturitate.

Participanþii la studiul lui Tholey despre autovindecare au
avut în mod real de câºtigat în urma împãcãrii cu personajele ºi
situaþiile ameninþãtoare din visele lor. Dintre cei ºaizeci ºi doi de
subiecþi, 66% au reuºit sã-ºi rezolve anumite probleme sau con-
flicte din realitatea cotidianã cu ajutorul experienþelor onirice
conºtiente. În plus, programul le-a îmbunãtãþit calitatea generalã
a vieþii. Majoritatea subiecþilor s-au simþit mai puþin anxioºi ºi
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oameni. Instantaneu, au dispãrut ºi eu m-am trezit. De atunci, 
mi-am controlat întotdeauna aºa cum am dorit visele care deveneau
prea teribile sau prea intense. (B.G., Marin, California)

„Dacã nu ai probleme, cumpãrã-þi o caprã“, spune un vechi
proverb oriental.11 În afara ideii potrivit cãreia caprele sunt ani-
male greu de stãpânit, aforismul are ºi o semnificaþie mai pro-
fundã - înþelepciunea ºi puterea noastrã interioarã cresc numai
dacã învãþãm sã ne rezolvãm dificultãþile. Atât timp cât suntem
mulþumiþi ºi nu ne confruntãm cu dileme sau conflicte, nu sun-
tem nevoiþi sã gândim. Marele maestru sufit Jalaludin Rumi a
exprimat acest adevãr astfel:

Adevãrul Suprem ne sileºte sã trãim
Arºiþa ºi gerul, suferinþa ºi teroarea, slãbiciunea, sãrãcia
ºi boala,
Astfel încât, prin comparaþie, 
Sã ne fie limpede cât de preþioasã este esenþa noastrã
interioarã.12

Oricât de greu ar putea pãrea la prima vedere, cele mai
neplãcute experienþe pot deveni cei mai buni prieteni ai noºtri.
Aºa cum sugera Rilke în textul citat anterior, dacã ne-am accep-
ta problemele ºi nu am mai fugi de ele, întreaga lume ne-ar
deveni aliat.

De aceea îþi propun o perspectivã nouã - sã te foloseºti de
visele lucide pentru a cãuta dificultãþile, cu scopul de a le privi în
faþã ºi a le depãºi. Dacã nu eºti dispus sã mergi atât de departe,
poþi cel puþin sã rãmâi în vis când eºti atacat de un monstru sau
de o altã creaturã îngrozitoare, hotãrât sã rezolvi conflictul
printr-una din metodele propuse în aceastã carte. Pasul urmãtor
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pãtrunde adânc în subconºtient.

22..  EEvvooccãã  oo  ssttaarree  ddee  lluucciiddiittaattee
Foloseºte tehnica preferatã de inducere a luciditãþii (vezi

Capitolele 3 ºi 4) pentru a-þi crea un astfel de vis.

33..  CCaauuttãã  oo  pprroobblleemmãã  ccâânndd  eeººttii  îînn  lluummeeaa  oonniirriiccãã
De îndatã ce îþi dai seama cã te afli într-un vis, repetã fraza

care îþi exprimã intenþia. Priveºte apoi în jur ºi întreabã-te dacã
existã vreo problemã. Existã un obiect sau un personaj pe care
doreºti sã-l eviþi? Dacã nu, cautã un alt loc, în care ai putea
descoperi o dificultate. Spre exemplu, coboarã într-un subsol,
intrã într-o peºterã sau într-o pãdure întunecatã, hotãrãºte-te sã
ajungi într-un spaþiu care te speria pe vremea când erai copil.
Dacã este înspãimântãtor, ai toate ºansele sã identifici problema
pe care o cauþi.

44..  CCoonnffrruunnttãã--ttee  ccuu  ddiiffiiccuullttaatteeaa
Apropie-te intenþionat de persoana, obiectul sau situaþia pe

care ai ales-o. Fii cât mai deschis ºi întreabã-te de ce te deranjeazã
acest lucru. Dacã este vorba de un personaj, intrã într-un dialog
cu el (vezi exerciþiul referitor la conversaþia cu personajele din
vise, de la pagina 278). Încearcã sã te împaci cu personajul sau sã
accepþi lucrul de care te temi sau pe care îl consideri respingãtor.
Spune-þi în sinea ta cã te descurci. Nu-i întoarce spatele pânã nu
te simþi confortabil în prezenþa lui. Dacã simþi nevoia, poþi vorbi
cu tine însuþi, cãci asta ajutã uneori la focalizarea voinþei. Spre
exemplu: „Este în regulã. Mã descurc de minune. Vezi, nu-mi
face nimic. Mã întreb dacã m-ar putea ajuta în vreun fel sau dacã
l-aº putea ajuta eu pe el“. 
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mai echilibraþi din punct de vedere emoþional, mai deschiºi ºi
mai creativi. Evident, au existat ºi consecinþe negative - anxietate
crescutã sau o stare ocazionalã de descurajare în cazul partici-
panþilor care au uitat de instrucþiuni ºi au dat bir cu fugiþii din
faþa figurilor înspãimântãtoare.

Tholey a mers mai departe cu analiza ºi a tras concluzia cã
rezolvarea situaþiilor neplãcute din vise contribuie la creºterea
încrederii în sine ºi a capacitãþii de a reacþiona flexibil în faþa con-
juncturilor problematice. Ca sã folosim terminologia lui,
subiecþii lui Tholey au devenit mai bine adaptaþi, atât faþã de ei
înºiºi, cât ºi faþã de lumea din jur, tocmai datoritã capacitãþii lor
de a se descurca în situaþiile onirice dificile.

Exerciþiul care urmeazã te ajutã sã te reconciliezi cu propri-
ile probleme ºi anxietãþi. Dacã doreºti sã-l testezi, este important
sã-þi fixezi ferm aceastã intenþie în starea de veghe. În caz con-
trar, riºti sã descoperi cã, datoritã intensitãþii experienþei onirice,
ai putea fi lipsit de curajul sau voinþa de a-þi depãºi teama ºi neli-
niºtea.

Exerciþiu: Cãutarea ocaziilor pentru o

mai bunã integrare

11..  FFiixxeeaazzãã--þþii  ffeerrmm  iinntteennþþiiaa
Ia hotãrârea clarã ca data urmãtoare când te vei trezi într-un

vis lucid, sã cauþi în mod intenþionat o problemã: ceva care te
înspãimântã, te dezgustã sau te tulburã. Fixeazã-þi intenþia de a
aborda curajos dificultatea, pânã când o vei putea accepta sau
nu-þi va mai fi teamã de ea. Sintetizeazã într-o frazã elocventã, de
genul: „În visele de la noapte mã voi confrunta deschis cu o
temere“. Repetã de mai multe ori fraza, pânã când intenþia
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mea, nu prea ºtiu… Nu-mi dau seama unde mã aflu…“. Acest vis
m-a fãcut foarte fericitã, pentru cã am putut stabili contactul cu ea,
dar m-a ºi tulburat profund, vãzându-i starea de confuzie. Evident,
îmi treceau tot felul de întrebãri prin minte Oare se aflã „într-un
loc anume“? Sã fie totul numai în imaginaþia mea? Nu prea ºtiam
ce sã cred. De aceea, mi-am propus sã vorbesc din nou cu ea.

Douã sãptãmâni mai târziu am visat-o iar ºi am devenit ime-
diat lucidã. Am întrebat-o din nou cum se simte ºi unde se aflã. 
Mi-a rãspuns: „Stai liniºtitã, Laurie, cãci nu sunt atât de confuzã
cum crezi“. A pomenit apoi ceva despre un fel de „loc“ în care exista
ºi în care se simþea absolut fericitã. Am îmbrãþiºat-o vreme îndelun-
gatã ºi i-am spus, cu ochii în lacrimi, cât de mult o iubeam, cât de
mult mi-a inspirat dansul, cã o voi iubi toatã viaþa ºi cã o voi purta
de-a pururi în inima mea. Arãta la fel ca în realitate, cu acelaºi chip
nobil, frumos, aºa cã m-am trezit mult mai liniºtitã.

Nu ºtiu dacã i-am contactat cu adevãrat spiritul sau doar am vor-
bit cu Sinele meu. Tot ce ºtiu este cã dupã aceste douã vise, starea mea
de agitaþie interioarã a dispãrut. Mã simþeam în contact cu bunica ºi
apucasem sã-i spun ceea ce doream atât de mult sã afle. La scurt timp,
tristeþea a dispãrut fãrã urmã. (L.C., Portola Valley, California)

La 30 de ani, m-am despãrþit de iubitul meu, cu care fusesem
împreunã nouã ani. De aceea, când am aflat cã doar dupã un an 
s-a însurat, mi-a fost foarte greu sã accept. Au urmat o serie de vise
nelucide, în care am început sã mã obiºnuiesc cu ideea cã s-a cãsã-
torit cu altcineva, i-am cunoscut chiar nevasta, socrii ºi am vãzut
cum se înþeleg. Unul din ultimele vise din aceastã serie a fost lucid.
Iatã cum s-au desfãºurat lucrurile.

Am visat cã m-am întâlnit cu K. ºi cu soþia lui, dar de data
aceasta m-a invitat la cinã, în casa lor. Urmau sã vinã ºi pãrinþii,
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55..  OOffeerrãã--þþii  oo  bbiinneemmeerriittaattãã  rrããssppllaattãã
Dupã ce ai rezolvat problema sau a dispãrut de la sine,

oferã-þi o binemeritatã recompensã. Te vei rãsplãti astfel pentru
curajul de care ai dat dovadã confruntându-te intenþionat cu o
dificultate ºi poate vei dori chiar sã repeþi experienþa. Dacã te
trezeºti înainte de aceastã etapã finalã, oferã-þi o plãcere în starea
de veghe. 

DDeettaaººaarreeaa::  rreezzoollvvaarreeaa  cchheessttiiuunniilloorr

nneetteerrmmiinnaattee

Când a murit bunica, în urmã cu câþiva ani, am fost teribil de
nefericitã timp de câteva luni. Fusese sursa mea de inspiraþie artis-
ticã ºi mentorul meu. Eram extrem de apropiatã de ea, dar nu 
mi-am dat seama cu adevãrat decât dupã moartea ei. Nimic nu
pãrea sã mã ajute sã mã simt din nou bine.

Soþul mi-a reamintit de capacitatea mea de a avea vise lucide.
Avusesem deja mai multe vise legate de ea ºi mi-a sugerat sã o folo-
sesc drept indiciu oniric. M-am hotãrât sã-i ascult sfatul, cãci do-
ream sã o întreb cum se simte, unde se aflã ºi sã-i spun cât de mult o
iubesc ºi ce a însemnat ea pentru mine ca sursã de inspiraþie artisticã.

Prima oarã când mi-a apãrut în vis, eram prea tristã, aºa cã
nu mi-am amintit cã visez. Câteva nopþi mai târziu mi-a apãrut
din nou. De data aceasta mã pregãtisem din timp, repetându-mi de
nenumãrate ori în zilele precedente: „Dacã îmi mai apare Buni în
vis, îmi voi aminti cã visez“. Într-adevãr, am devenit lucidã. ªtiam
cât se poate de clar cã trãiam doar un vis, dar bunica era la fel de
vie ºi de realã cum mi-o aminteam. 

Când am întrebat-o cum se simte, mi-a rãspuns: „O, draga



din punct de vedere fizic, fiinþa lui va fi întotdeauna alãturi de
mine. S-a aºezat apoi pe marginea patului ºi m-a luat de mânã. 
I-am repetat de nenumãrate ori: „Mulþumesc“ ºi m-am trezit cu sen-
zaþia cã l-am întâlnit cu adevãrat în noaptea aceea. În timpul visu-
lui am fost perfect conºtientã, dar nu aº fi intervenit pentru nimic în
lume în desfãºurarea lucrurilor. (J.A., Knoxville, Tennessee)

Astã varã, tata a murit de cancer. Am avut o lungã serie de vise
în care eram conºtient de faptul cã visez, dar nu doream sã mã
trezesc, cãci vorbeam cu el, spunându-i din nou cât de mult îl
iubesc. El insista însã de fiecare datã sã mã trezesc ºi sã accept cã se
simte bine ºi trebuie sã-ºi continue cãlãtoria. În visul final, ne-am
întâlnit la garã. I se citea pe chip uºurarea cã a reuºit sã ajungã.
Pierduse atât de mult timp ca sã-ºi ia rãmas bun de la mine, încât
s-a temut cã nu va mai prinde trenul cu care trebuia sã plece în acea
vacanþã minunatã. A fost ultimul vis pe care l-am avut cu el. (C.M.
Framingham, Massachussets)

Când aveam 23 de ani, ai mei s-au mutat din Florida în
Washington, lãsând în urmã câþiva membri ai familiei, printre care
pe bunicul meu, care era foarte bolnav. La numai o sãptãmânã
dupã ce ne-am instalat, bunicul a murit. Fusesem foarte apropiaþi.
Practic, el mã crescuse de la vârsta de ºase ani. Am luat avionul ºi
m-am dus la fosta noastrã casã, regretând enorm cã ne mutasem.
Douã sãptãmâni mai târziu, m-am întors la noua locuinþã. Dupã
încã o lunã, am avut un vis fantastic.

Am visat cã rãmãsesem în Florida ºi îl luasem pe bunicul la
noi. El dormea, iar eu îl vegheam. În acel moment, mi-am dat
seama cã visez ºi m-am trezit. Plângeam. Perna era udã de lacrimi.
Doream sã-mi continuu visul, aºa cã m-am culcat din nou. M-am
trezit iar în camera lui, conºtient cã visez acelaºi vis. Foarte calm,
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ºi sora lui. Am remarcat în treacãt cã se înþelegea foarte bine cu soþia
lui ºi se potriveau mult mai bine decât noi doi. M-a cuprins melan-
colia, dar în linii mari mã simþeam împãcatã. Amândoi au fost cât
se poate de amabili cu mine ºi ne-am simþit bine împreunã. La ple-
care, am simþit brusc nevoia sã le mulþumesc din nou pentru seara
minunatã pe care am petrecut-o. M-am gândit însã cã este mai bine
sã aºtept ºi sã-i sun mai târziu, dar apoi mi-am dat seama cã nu voi
reuºi, cãci mã voi trezi la „realitatea stãrii de veghe“ ºi nu voi mai
avea acces la aceste personaje de vis. De aceea, am hotãrât sã mã
întorc ºi sã le las un bilet. 

Chiar atunci au ieºit din casã ºi m-au vãzut. Le-am explicat cã
doream sã le mulþumesc din nou, în special soþiei lui K., care a fost
atât de drãguþã cu mine. Le-am explicat cã sunt personaje dintr-un
vis al meu, dar cã mi se pãreau extrem de reale. Speranþa mea era
ca pe un anumit nivel al realitãþii întâlnirea noastrã sã fi avut cu
adevãrat loc, dar eram conºtientã cã în lumea fizicã nu-ºi vor
aminti niciodatã de aceastã cinã. Mi-au zâmbit ºi mi-au spus cã
înþeleg foarte bine ºi sunt convinºi cã o parte a fiinþei lor a inter-
acþionat cu adevãrat cu mine, orice ºi-ar aminti cei din viaþa de zi
cu zi. M-am trezit la scurt timp dupã aceea, extrem de fericitã ºi
împãcatã. (B.O., Arlington, Massachusetts)

Am avut recent un vis extrem de reconfortant. Tatãl meu, care
a murit acum un an, a venit dimineaþa la mine, aºa cum fãcea când
eram fetiþã, sã-mi spunã cã e momentul sã mã trezesc. De fapt nu a
rostit nici un cuvânt, dar am comunicat tot timpul într-un fel
telepatic. Dupã ce m-a anunþat cã în curând va trebui sã mã dau
jos din pat, a început sã se plimbe prin casã, dintr-o camerã în alta.

Mi-a spus cã totul e în regulã, cã mai trebuie fãcute câteva
lucruri, dar cã sunt realizabile. M-a asigurat cã, deºi nu mai e aici
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pe care trebuie sã le rezolvi îþi aparþin þie. Visele nu-i pot învia
din morþi pe cei dragi, dar, aºa cum demonstreazã exemplele de
mai sus, întâlnirea cu ei în visele noastre lucide este suficient de
concretã pentru a trãi sentimentul cã suntem din nou alãturi ºi
ei sunt în continuare prezenþi în fiinþa noastrã. Aºa cum ne
reaminteºte epitaful lui Jalaludin Rumi: „Când vom muri, nu
cãutaþi rãmãºiþele noastre pãmânteºti, nu ne cercetaþi
mormintele, cãutaþi-ne în inimile oamenilor“.14

Tholey a studiat folosirea viselor lucide ca instrument de
soluþionare a problemelor nerezolvate.15 El a tras concluzia cã
este posibil sã le rezolvi cu ajutorul reprezentãrilor interioare pe
care le ai despre oamenii importanþi din viaþa ta, angajându-te în
dialoguri reconciliante cu ei în timpul viselor lucide.

LLuucciiddiittaatteeaa  ººii  fflleexxiibbiilliittaatteeaa  mmeennttaallãã

Eram pe un drum de þarã ºi mã dãdeam pe burtã prin zãpadã,
cãci nu aveam sanie. Drumul trecea prin pãduri dese, printre 
stânci uriaºe, avea tot felul de pante ºi de curbe, iar eu coboram cu
vitezã, temându-mã cã m-aº putea izbi în orice moment de un
copac sau de o stâncã. La un moment dat, mi-am spus: „Acesta este
un vis, aºa cã nu pot pãþi nimic, chiar dacã mã izbesc de ceva. 
Ce-ar fi sã merg mai repede?“ Am început sã alunec cu o vitezã
ameþitoare, distrându-mã cum nu m-am distrat niciodatã în viaþã.
Am putut controla întregul vis, conºtient cã visam ºi cã nu pot pãþi
nimic rãu. (K.H., Chicopee, Massachussets)

Luciditatea amplificã enorm flexibilitatea mentalã,
înlesnind controlul situaþiilor din vis. Acest sentiment al flexibi-
litãþii, la care se adaugã încrederea cã poþi rezolva orice 
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bunicul mi-a spus cã mã iubeºte ºi se simte bine, aºa cã pot pleca
pentru a-mi trãi viaþa alãturi de familia mea. Apoi a adormit din
nou. Când m-am trezit, mi-am dat seama cã am început sã-i accept
moartea. (L.L., Yacolt, Washington)

Cãutarea ºi rezolvarea dificultãþilor în experienþele onirice
conºtiente te ajutã sã dobândeºti mai mult echilibru emoþional ºi
o mai bunã capacitate de a face faþã greutãþilor vieþii. În visele
lucide ai posibilitatea sã-þi rezolvi ºi probleme subconºtiente, de
care nu-þi dai seama, dar te împiedicã sã fii fericit. Poþi folosi însã
visarea lucidã ºi intenþionat, pentru a depãºi anumite dificultãþi,
de care eºti extrem de conºtient. Relaþiile personale sunt uneori
sursa unor mari încercãri. Deseori nu reuºim sã le rezolvãm
direct cu persoana implicatã, aºa cã trebuie sã ne descurcãm pe
cont propriu. Asemenea probleme intrã în categoria neadaptãrii
interne, cãci nu sunt soluþionate prin schimbarea interacþiunii
noastre cu lumea exterioarã. Aºa cum aratã exemplele de mai sus,
visele lucide îi pot ajuta pe oameni sã soluþioneze în mod fericit
chestiuni neclarificate sau confruntãri emoþionale cu membrii
familiei lor ºi cu prietenii apropiaþi.

Când se încheie o relaþie, mulþi oameni descoperã cã au
rãmas cu probleme nerezolvate, care le dau o stare de anxietate
sau le afecteazã chiar relaþiile ulterioare. În viaþa realã nu e posi-
bil sã-i mai spui tatãlui care a murit tot ce nu ai apucat sã-i mãr-
turiseºti. La fel, este greu de crezut cã te mai poþi întâlni cu un
iubit sau o iubitã de care te-ai despãrþit, numai pentru a vorbi
despre problemele care au rãmas nelimpezite.

În visele lucide însã este cu putinþã. Evident, partenerul
absent nu e cu adevãrat de faþã, dar mintea este capabilã sã creeze
o reprezentare personalã a lui. Iar asta e suficient, cãci conflictele
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gini. Pot sã folosesc xeroxul, cãci trebuie sã fac niºte cópii?“ S-a
constatat cã în timp ce 60% dintre subiecþi au rãspuns afirmativ
la prima întrebare, la cea de-a doua au fost de acord 93% dintre
respondenþi.18 Se pare cã în cazul cererii B, ei au rãspuns într-o
mai mare mãsurã pentru cã li s-a oferit o explicaþie care arãta de
ce statul la coadã era nejustificat. Deºi explicaþia este golitã de
orice conþinut, au reacþionat pozitiv la ea, fãrã sã se gândeascã.

În visele obiºnuite, mintea noastrã este într-o stare de
inconºtienþã deplinã. Aºa se explicã de ce nu reuºim sã sesizãm ºi
sã interpretãm corect nici mãcar cele mai absurde anomalii. În
schimb, în timpul visãrii lucide, mintea devine conºtientã.

Oamenii au aºteptãri generalizate despre gradul în care cred
cã pot influenþa lumea. Ei localizeazã pârghiile de control fie în
ei înºiºi (pârghii interioare), fie în lumea exterioarã (pârghii exte-
rioare). Oamenii din prima categorie cred cã propriul lor com-
portament are un impact substanþial asupra evenimentelor.
Viziunea lor este flexibilã, cãci sunt convinºi cã îºi pot determi-
na cursul vieþii prin schimbarea comportamentului personal.
Oamenii din a doua categorie nu cred cã propriul lor comporta-
ment are o influenþã prea mare asupra evenimentelor. Ei sunt de
pãrere cã majoritatea lucrurilor care li se petrec sunt rezultatul
norocului sau ghinionului, sorþii, destinului ºi al altor influenþe
externe care le scapã de sub control. Dacã faci parte din aceastã
categorie, te invit sã reflectezi asupra urmãtorului aforism: 

Doi oameni au privit printre zãbrelele celulei lor.
Unul a vãzut noroiul de afarã, celãlalt stelele.19

Dacã este practicatã corect, visarea lucidã îþi poate
îmbunãtãþi capacitatea de a vedea „stelele“ în orice situaþie te-ai
afla, de a cãuta în mod conºtient o soluþie mai bunã, de a-þi 
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problemã, se poate transfera ºi în lumea stãrii de veghe.
Flexibilitatea te poate încuraja sã alegi cele mai bune acþiuni pe
care le poþi întreprinde pentru a obþine ceea ce doreºti ºi pentru
a trãi în armonie cu restul lumii. Nu întotdeauna îi putem face
pe cei din jur sã acþioneze aºa cum dorim noi, aºa cã, de multe
ori, nu avem decât sã fim creativi. În schimb, stã în puterea noas-
trã sã ne reformulãm oricând propriile convingeri, sã ne con-
trolãm comportamentul, sã creãm perspective multiple ºi sã ne
optimizãm viziunea asupra vieþii.

Ellen Langer, psiholog la Harvard, a studiat douã funcþii
mentale opuse: luciditatea ºi inconºtienþa.16 Luciditatea este o
stare de atenþie creatoare în care informaþiile provenite de la
mediul exterior sunt controlate ºi manipulate conºtient, în timp
ce suntem angrenaþi într-un proces de producere a unor noi dis-
tincþii ºi categorii.

Inconºtienþa este o stare de atenþie redusã, în care oamenii
prelucreazã informaþiile provenite de la mediul exterior într-o
manierã automatã. Ei se bazeazã pe categoriile ºi distincþiile cu
care sunt obiºnuiþi, fãrã sã-i intereseze sã descopere aspecte noi
ale datelor exterioare. În consecinþã, au atitudini guvernate de
reguli, extrem de rigide. Concluzia lui Langer a fost cã „o mare
parte din comportamentul pe care îl considerãm conºtient este în
realitate inconºtient; dacã nu au un scenariu bine pus la punct ºi
dacã nu fac eforturi conºtiente, majoritatea oamenilor nu prelu-
creazã decât o cantitate minimã din informaþiile pe care le
primesc din lumea exterioarã“.17 De pildã, existã un studiu în
care unor subiecþi pe punctul de a face cópii xerox li s-a cerut sã
lase pe altcineva în faþa lor. Cele douã întrebãri care li s-au pus
au fost urmãtoarele: A) „Scuzaþi-mã, am cinci pagini de tras la
xerox. Pot sã folosesc xeroxul?“ ºi B) „Scuzaþi-mã, am cinci pa-
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modela activ destinul ºi de a schimba astfel perspectiva aºtep-
tãrilor tale dinspre lumea exterioarã cãtre cea interioarã. Deºi, de
obicei, un om nu are cum sã influenþeze decisiv mediul exterior,
lumea noastrã lãuntricã poate fi reprogramatã astfel încât sã
reflecte realitatea pe care o dorim. Prin adoptarea unei atitudini
flexibile, ne îmbunãtãþim capacitatea de a acþiona ºi gãsim între
miriadele de realitãþi potenþiale pe cea care ni se potriveºte cel
mai bine ºi ne reconforteazã în cea mai mare mãsurã.

Studiul lui Ellen Langer sugereazã cã „atenþia sau controlul
creator ºi integrator al propriei experienþe de viaþã conduce la o
sãnãtate mai bunã ºi la longevitate, fie direct, fie indirect, prin
sporirea luciditãþii ºi a adaptabilitãþii“.20 Dacã aceastã concluzie
este corectã, înseamnã cã experienþele onirice conºtiente pot con-
tribui la procesul de vindecare. În secþiunea urmãtoare vom ilus-
tra cât de eficiente pot fi visele lucide în obþinerea stãrii de
sãnãtate fizicã. 

VViinnddeeccaarreeaa  mmiinnþþiiii  ººii  aa  ccoorrppuulluuii

În anul 1979 mi-am rupt piciorul. Sunt dansator ºi nu-mi
puteam permite sã lipsesc de la serviciu luni de zile. Pe de altã parte,
medicul mi-a spus sã-mi scot dansul din minte cel puþin pentru
jumãtate de an. De aceea, mi-am propus sã visez în fiecare noapte
momentul accidentului, pânã când am reuºit sã-mi schimb în vis
miºcarea greºitã ºi sã aterizez corect pe piciorul accidentat. Am avut
nevoie de mai multe încercãri, dar în cele din urmã am izbutit sã
evit în vis momentul accidentului ºi am urmãrit sã-mi fixez în
minte cât mai clar aceastã imagine. Dupã numai trei sãptãmâni,
am început sã dansez din nou, fãrã sã mai am probleme cu piciorul
rãnit. Trei luni mai târziu, i-am fãcut o nouã vizitã doctorului, dar
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nu i-am spus cã m-am apucat de repetiþii. Mi-a confirmat cã
piciorul evolueazã foarte bine ºi a insistat sã mã þin departe de dans.
(D.M., Studio City, California) 

În anul 1970, am fost lovit de o maºinã în timp ce cãlãtoream
cu motocicleta. M-am ales cu un picior rupt ºi cu niºte probleme la
vezica biliarã. Medicii chirurgi mi-au extirpat-o de urgenþã. La
câteva zile dupã asta, am avut un vis în care se fãcea cã eram din
nou întreg ºi pluteam prin camera de spital. Mi-am vãzut trupul
întins pe pat, cu piciorul suspendat de un cârlig ºi tuburi în toate
orificiile posibile. Am plutit mai mult timp pe deasupra corpului
fizic, simþind durerile provocate de rãni, dar ºi capacitatea corpului
meu astral de a zbura prin camerã cu un sentiment extraordinar de
bine. I-am spus corpului fizic cã îl iubesc ºi se va vindeca. Atunci
m-am trezit din somn, am încetat sã mai iau medicamente pentru
dureri ºi mi-au fost scoase toate tuburile. A doua zi i-am convins pe
medici cã pot merge în cârje. (R.B., Spokane, Washington)

Experienþele de mai sus sugereazã cã visarea lucidã poate
contribui la vindecarea fizicã ºi psihicã. Deºi aceastã idee este o
simplã speculaþie, existã numeroase istorii ºi relatãri (inclusiv
dovezi teoretice) care susþin asemenea posibilitate. În
Antichitate, experienþele onirice erau folosite pe scarã largã pen-
tru vindecare. Bolnavii erau duºi sã doarmã în temple pentru
inducerea viselor, în încercarea de a gãsi un remediu sau cel
puþin un diagnostic care sã le sugereze un remediu. Desigur, nu
putem evalua ºtiinþific validitatea acestor afirmaþii.

Cei mai mulþi oameni cred cã principala funcþie a somnului
ºi a viselor o reprezintã odihna ºi recuperarea. Aceastã convingere
popularã este confirmatã ºi de ºtiinþã. În cazul oamenilor, exer-
ciþiile fizice conduc la un somn mai bun, în special de tip delta,



gradul în care accepþi regulile sociale îþi influenþeazã
starea de vinovãþie (în caz cã furi). Altfel spus, impactul
prãjiturilor asupra psihicului tãu depinde de senzaþia de
foame, dar ºi de câþi oameni sunt în jur. Privind
lucrurile din perspectiva organizãrii pe cele trei
niveluri, oamenii apar ca niºte „sisteme bio-psiho-
sociale“.21

Atunci când dormim, impactul pe care îl au asupra noastrã
schimbãrile care se petrec în exterior se reduce semnificativ. În
aceastã stare ne putem consacra cea mai mare parte a energiei
pentru a ne recupera starea optimã de sãnãtate sau capacitatea de
a ne adapta la mediu. Procesele de vindecare din timpul somnu-
lui sunt holistice, având loc pe toate nivelurile sistemului bio-
psiho-social. Procesele de vindecare de pe nivelurile psihologice
superioare se realizeazã probabil în timpul somnului REM. Din
pãcate, datoritã atitudinilor ºi obiceiurilor noastre mentale, vise-
le nu-ºi îndeplinesc întotdeauna corect aceastã funcþie, aºa cum
am vãzut în cazul coºmarurilor.

Fiind o formã de vizualizare mentalã, visarea lucidã este aso-
ciatã cu reveria diurnã, cu cea hipnagogicã, cu stãrile psihedelice
induse de droguri ºi cu halucinaþiile hipnotice. Dr. Dennis Jaffe
ºi dr. David Bresler au scris într-o lucrare comunã cã „imaginile
mentale mobilizeazã puterile latente ale individului, care au un
potenþial uriaº de vindecare ºi de promovare a stãrii de sãnã-
tate“.22 Vizualizarea este folositã într-o mare varietate de tehnici
vindecãtoare, de la psihanalizã la modificãrile de comportament
ºi la vindecarea fizicã.

Pentru a înþelege mai bine, îþi propun sã analizãm una din
cele mai puternice forme de vizualizare - hipnoza. Oamenii care au
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în timpul cãruia sunt secretaþi hormonii de creºtere, cei care
declanºeazã dezvoltarea la copii ºi repararea þesuturilor deterio-
rate. Pe de altã parte, exerciþiile mentale sau stresul emoþional
conduc la intensificarea somnului REM ºi a procesului de visare.

Sãnãtatea este definitã în general ca o stare de funcþionare
optimã, în afara bolii ºi a oricãrei anormalitãþi. Am început capi-
tolul de faþã cu o definiþie foarte largã a stãrii de sãnãtate,
respectiv de adaptabilitate la schimbãrile ºi dificultãþile vieþii.
Aceastã adaptabilitate presupune o rezolvare a situaþiilor dificile
fãrã divizarea stãrii de integritate a individului. 

Aºa cum am mai spus, sãnãtatea înseamnã ceva mai mult
decât simpla absenþã a bolii. Spre exemplu, dacã nu ne descur-
cãm într-o situaþie nouã, sãnãtos ar fi sã învãþãm un model de
comportament mai adaptabil. Aceastã creºtere psihologicã ne
ajutã sã devenim din ce în ce mai bine pregãtiþi pentru a
rãspunde la provocãrile existenþei.

Fiinþele umane sunt sisteme vii extrem de complexe, struc-
turate pe mai multe niveluri. Aºa cum scriam în Visarea lucidã:

Deºi pare o simplificare excesivã, este util sã facem dis-
tincþia între trei niveluri de organizare ale fiinþei noas-
tre: cel biologic, cel psihologic ºi cel social. Acestea se
reflectã în identitãþile noastre parþiale, exprimate prin
trup, minte ºi ca membru al societãþii. Fiecare din aces-
te niveluri le afecteazã pe celelalte, într-o mãsurã mai
mare sau mai micã. De pildã, nivelul zahãrului din
sânge (un indicator biologic) influenþeazã modul în
care priveºti o farfurie cu prãjituri (un indiciu psiholo-
gic) ºi te poate determina chiar sã furi, dacã îþi este
îndeajuns de foame (un aspect social). Pe de altã parte,
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imposibil sã facem distincþia între ele ºi realitatea din starea de
veghe. De aceea, experienþele onirice conºtiente sunt o sursã de
vindecare cât se poate de eficientã. Studiile de laborator de la
Stanford ºi din alte universitãþi au scos la ivealã existenþa unei
relaþii strânse între imaginile din vise ºi rãspunsurile fiziologice.
Acest lucru indicã faptul cã în visele noastre lucide avem ºansa
unicã de a dezvolta un grad înalt de autocontrol asupra propriu-
lui corp, care s-ar putea dovedi extrem de util în procesele de
autovindecare.

Iatã un text pe care l-am scris în 1985:

În timpul viselor, generãm imagini ale unui corp oni-
ric. De ce nu am putea iniþia în acest caz un proces de
autovindecare vizualizându-l perfect sãnãtos? Dacã
trupul din vis nu pare sã fie într-o stare perfectã, îl
putem vindeca simbolic în aceeaºi manierã.
Investigaþiile noastre au demonstrat aceastã posibili-
tate. Rãmâne o întrebare la care va trebui sã rãspundã
alte studii ºtiinþifice: „În ce mãsurã se vindecã la nivel
fizic corpul nostru, dacã reuºim sã vindecãm
reprezentarea din vis?“25

Deºi au trecut cinci ani de când a fost formulatã, aceastã
întrebare nu ºi-a primit rãspunsul. Existã în schimb numeroase
relatãri care, fãrã a fi dovedite ºtiinþific, par sã ofere totuºi o
explicaþie.

Am descoperit cã vindecarea este posibilã în visele lucide. Am avut
un nodul la sân, pe care l-am extirpat în timpul unui vis lucid. Avea
o structurã uimitoare, geodezicã, la fel ca o catedralã! O sãptãmânã
mai târziu, nodulul mi-a dispãrut. (B.P., San Rafael, California)
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vise hipnotice în timp ce se aflã în stãri de transã adâncã au trãiri
care seamãnã foarte bine cu experienþele onirice conºtiente.
Subiecþii hipnotizaþi sunt întotdeauna parþial lucizi în visele lor, iar
în stãrile cele mai profunde, imaginile pe care le experimenteazã li
se par cât se poate de reale (la fel ca în cazul viselor lucide).

Subiecþii aduºi în stare de hipnozã profundã pot exercita un
control remarcabil asupra funcþiilor lor fiziologice: îºi pot inhiba
reacþiile alergice, îºi pot opri hemoragiile ºi îºi pot induce la
comandã o stare de anestezie. Din pãcate, aceste efecte puternice
sunt limitate, cãci numai o persoanã din zece sau din douãzeci
poate fi adusã în stare de transã hipnoticã profundã. Spre deose-
bire de visarea lucidã, aceastã capacitate nu poate fi învãþatã.
Altfel spus, visarea lucidã are acelaºi potenþial de autovindecare
ca ºi transa hipnoticã profundã, dar poate fi aplicatã de mult mai
mulþi oameni.

Sã luãm un alt exemplu de folosire terapeuticã a procesului
de vizualizare: experienþele doctorului Carl Simonton cu
pacienþii bolnavi de cancer. Dr. Simonton ºi colegii sãi au
descoperit cã cei în faze avansate, care au exersat tehnici de vin-
decare prin vizualizare, împreunã cu tratamentele de chimiote-
rapie ºi radioterapie clasice, au supravieþuit într-o proporþie de
douã ori mai mare decât media indicatã de statisticile naþionale.23

Din pãcate, nu se ºtie dacã aceste rezultate sunt universale ºi cât
de precis este acest mecanism terapeutic. Potenþialul sugerat este
însã uriaº.

Dovezi recente susþin ideea cã realitatea experimentalã sau
imaginile mentale puternice influenþeazã fiziologia omului.24

Visele pe care le avem cu toþii noaptea reprezintã cele mai vii
imagini mentale pe care le pot trãi majoritatea oamenilor, în cir-
cumstanþe normale. De fapt, sunt atât de vii, încât ne este
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Acum un an, mi-am sucit glezna… era foarte umflatã ºi nu
puteam merge decât cu mare dificultate. Atunci am visat cã
alergam, însã mi-am amintit cã-mi scrântisem piciorul, aºa cã 
mi-am dat seama cã visez. În acest moment visul a început sã se
destrame din cauza durerii pe care o simþea corpul fizic. Mi-am
prins glezna din vis cu mâna, ceea ce m-a ºi dezechilibrat puþin ºi
am simþit o vibraþie asemãnãtoare electricitãþii. Uimit, m-am
hotãrât sã trimit mici strãfulgerãri de luminã în jurul ei. Nu-mi
mai amintesc restul visului, dar când m-am trezit dimineaþa, dure-
rea îmi dispãruse aproape de tot ºi m-am putut deplasa mult mai
uºor. (C.P., Mount Prospect, Illinois)

Nu putem ºti sigur dacã visele lucide au avut vreo legãturã
cu vindecarea descrisã mai sus. Poate cã nodulul lui B.P. ar fi dis-
pãrut ºi fãrã visul respectiv, la fel cum glezna lui C.P. s-ar fi putut
vindeca fãrã ca el sã facã ceva în experienþa oniricã. Singura cale
de a determina potenþialul vindecãtor real al viselor lucide este
cercetarea ºtiinþificã.
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Capitolul 12

Viaþa este un vis: 

o viziune mai amplã asupra lumii

Sunt singur în camera mea, când – deodatã – îmi dau seama
cã visez. Dupã ce mã amuz cu câteva salturi prin aer, pânã la
tavan, mã gândesc ce pot face în continuare. Sã zbor undeva? Sã
vizitez pe cineva? Îmi amintesc de intenþia mea de a afla semnifi-
caþia profundã a vieþii ºi mã hotãrãsc sã-i dau curs. Îmi dau seama
cã prefer sã ies afarã, aºa cã mã îndrept cãtre bucãtãrie. Aici o gã-
sesc pe sora mea, care pregãteºte ceva pe aragaz. O întreb dacã vrea
sã vinã sã zburãm împreunã. Îmi rãspunde cã nu, cãci tocmai îºi
face un ceai. Îi spun cã mã incitã gândul plecãrii într-o aventurã ºi
cã voi reveni mai tarziu.

Este searã. Stelele strãlucesc cu putere pe bolta seninã. Plutesc
pe spate, relaxat, privind cerul de deasupra mea. Remarc în treacãt
cã luna nu este vizibilã ºi presupun cã a apus deja. Totuºi, mi-ar
plãcea sã o vãd ºi îmi imaginez cã aº putea s-o zãresc dacã m-aº ridi-
ca suficient de mult în atmosfera Pãmântului. Încep imediat sã urc,
în aceeaºi poziþie. 

Ajung în zona unor linii de înaltã tensiune ºi am o ezitare,
întrebându-mã cum va reacþiona corpul meu dacã voi trece printre
ele. Îmi spun imediat cu voce tare: „Hei, al cui vis este acesta? Nu
existã nici un obstacol!“ Mã trezesc dincolo de liniile de înaltã



întrebarea: „Aº putea afla sensul Universului?“.
Rãspunsul îmi vine în cea mai neaºteptatã formã. Din întune-

ric se naºte o imagine. Pare un fel de model molecular viu sau de
ecuaþie matematicã. Este o reþea extrem de complexã, tridimensio-
nalã, alcãtuitã din linii subtile care strãlucesc ca niºte neoane. Se
aflã într-o continuã schimbare, se multiplicã la infinit, pânã când
umple întregul Univers cu structurile sale din ce în ce mai complexe
ºi intercorelate.

Aceastã miºcare de creºtere nu are nimic haotic, ci urmeazã un
plan precis. Este rapidã, dar în acelaºi timp nu pare sã se grãbeascã
deloc. Dupã ce îi urmãresc o vreme expansiunea, hotãrãsc sã mã
întorc pe Pãmânt. Când ajung aproape de casã, îi adresez
Universului un sincer: „Mulþumesc! Mulþumesc!“ pentru spectacu-
loasa viziune pe care mi-a oferit-o. Mã trezesc într-o stare beatificã,
cu un respect plin de iubire faþã de Univers.

Experienþa mi-a lãsat o senzaþie de uimire ºi recunoºtinþã faþã
de splendoarea nelimitatã a naturii ºi de mãreþia fãrã seamãn a
forþei creatoare a macrocosmosului. A fost ca ºi cum aº fi descoperit
firele invizibile care leagã toate lucrurile între ele – structura mole-
cularã intimã care stã la baza întregului Univers. A fost cu adevãrat
o experienþã impresionantã ºi emoþionantã, care m-a fãcut sã cred
cã sunt eu însumi o parte unicã ºi esenþialã a planului divin. Am
ajuns la concluzia cã Dumnezeu este simultan în interiorul ºi în
exteriorul nostru. (P.K., San Francisco, California)

În timpul unui vis lucid, m-am trezit absorbit într-un fel de
vid infinit. Nu mai eram „eu“, ci „noi“. Acest „noi“ era o sferã de
luminã purã care strãlucea în întuneric. Eram unul din numeroase-
le centre elevate situate la suprafaþa acestui Soare al Fiinþei. Împre-
unã, alcãtuiam o reþea integratã de energie ºi conºtiinþã. Deºi
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tensiune ºi îmi continuu ascensiunea ceva mai rapid.
În acest moment mã hotãrãsc sã vizitez Luna. Îmi întind

mâinile în faþã ºi încep sã zbor în sus, cu o vitezã din ce în ce mai
mare. Curând zãresc un corp ceresc rotund. Îmi cobor braþele ca sã
vãd mai bine ºi am un adevãrat ºoc. Mã aºteptam sã fie Luna, dar
în realitate este imaginea Pãmântului privit din spaþiul cosmic!
Viziunea este încântãtoare. Planeta noastrã aratã ca o nestematã,
cu verde ºi albastru blând, pictate ici ºi colo cu alb.

Dupã ºocul iniþial apare instantaneu o stare de exaltare. Fac
salturi de fericire prin spaþiul cosmic, bãtând din palme ca un copil.
Întotdeauna mi-am dorit sã ajung aici. Trãiesc fiori de bucurie ºi
sentimentul unei mari împliniri.

Devin atât de entuziasmat, încât trebuie sã-mi reamintesc sã
mã potolesc, ºtiind cã, dacã îmi pierd echilibrul interior, m-aº putea
trezi. Mã uit în jur. Plutesc printr-un spaþiu imens, negru, dar
luminat puternic de nenumãratele stele ºi – cumva – foarte viu.
Senzaþia este aproape palpabilã. Mi se pare cã „aud“ cu întreaga
mea fiinþã aceastã tãcere asurzitoare, la fel cum se petrece uneori
într-o pãdure deasã. Experienþa este indescriptibilã.

Încep acum sã mã îndepãrtez de stele ºi de Pãmânt, care se face
din ce în ce mai mic, pânã când dispare complet. În curând, ajung
sã vãd întregul sistem solar ºi celelalte galaxii rotindu-se armonios,
dar micºorându-se pe mãsurã ce mã depãrtez. Colind prin spaþiu
într-o stare de uimire profundã. Trãiesc sentimentul cã sunt încon-
jurat de un ocean de energie eternã.

Îmi amintesc din nou de intenþia mea ºi mã hotãrãsc sã pun o
întrebare. Nu prea ºtiu cum sã o formulez ºi regret faptul cã nu am
fãcut asta în starea de veghe. Momentul este prea favorabil însã ºi
nu doresc sã-l ratez. De aceea, întreb: „Care este semnificaþia
Universului?“ Sunã pretenþios, aºa cã încerc sã reformulez
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anume de-a mea. A apãrut fie în timp ce mã aflam în
întuneric, fie într-o încãpere, fie atunci când eram în
mijlocul unei activitãþi religioase. De regulã, îmi apare
ca un soare care coboarã cãtre creºtetul capului, pânã
când nu mai percep altceva decât o strãlucire intensã.
Celelalte imagini dispar. În asemenea momente, devin
conºtient de prezenþa lui Dumnezeu ºi simt o fericire
spontanã. Atâta timp cât îmi focalizez atenþia asupra
luminii, îmi pierd conºtiinþa corpului din vis.
O asemenea pierdere a conºtiinþei de sine în prezenþa
lui Dumnezeu este sinonimã cu experimentarea trans-
cendenþei. Aceasta este experienþa pe care o trãiesc,
indiferent de explicaþia ei. Explozia de luminã, prezenþa
lui Dumnezeu, fericirea fãrã mãsurã (numitã de unii
beatitudine) ºi devoþiunea reprezintã fenomenele cel
mai des citate în literatura misticã. Personal, nu am
trãit aceste experienþe decât în contextul viselor lucide.1

„Ce sunt aceste întrebãri eterne care ne urmãresc, despre
unde ºi cum, de unde ºi de ce?“, scria Sir Richard Burton în
Kasidah.2 Încã de când a apãrut gândirea, oamenii s-au întrebat
într-o formã sau alta: „De ce mã aflu aici?“. Fiecare dintre ei a
primit propriul sãu rãspuns, dar puþine dintre acestea au fost
transpuse în cuvinte.

De pildã, când Keelin ºi-a pus în visul lucid relatat mai sus
întrebarea: „Pot afla care este sensul Universului?“, a primit un
rãspuns în care a avut acces la o ecuaþie matematicã vie ºi com-
plicatã, cu mult peste capacitatea ei de înþelegere intelectualã.
Unii ar putea considera cã acesta e un rãspuns negativ: „Nu, nu
poþi!“. Dar intelectul nu este organul cel mai potrivit pentru a
înþelege sensul vieþii. 
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puteam opera independent unii de ceilalþi, crezul nostru colectiv era
unul singur, permiþându-ne sã lucrãm într-o armonie perfectã. Nu
aveam un corp sau o minte. Eram cu toþii energie purã ºi conºtiinþã
omniscientã. Toþi opuºii se completau perfect ºi se anulau reciproc.

Cred cã în întreaga galaxie se auzea o vibraþie sonorã, dar 
nu-mi mai amintesc cu precizie cum suna. Mai târziu, am creat un
dreptunghi în acel vid: era poarta de intrare în viaþa terestrã. Am
creat scenele naturii, apoi m-am integrat în ele ºi am luat o formã
de om, pentru a le putea experimenta. În total, erau aproximativ
zece scene. În tot acest timp, conºtiinþa mea nu era deloc separatã de
restul. Eram cu toþii una, deºi în aceastã totalitate existau noduri
individuale de conºtiinþã. În timpul acestui vis am avut o stare de
luciditate extrem de intensã. (C.C., Whittier, California)

Acum un an, studiam religiile orientale, îndeosebi budismul,
jainismul ºi hinduismul. În acea perioadã am avut un vis lucid în
care am experimentat ceea ce orientalii numesc dansul lui Shiva.
Mai întâi, mi-a apãrut o statuie hindusã foarte veche. În timp ce o
priveam, întreaga mea perspectivã a început sã se schimbe. Scena
semãna cu o imagine de televiziune „cu purici“ (în care semnalul nu
este prins bine). Chiar m-am întrebat dacã nu cumva mi s-a
desprins retina de nervul optic.

Apoi mi-am dat seama cã visez ºi ceea ce percepeam era ener-
gia primordialã care stã la baza Universului. M-am simþit una cu
tot ce mã înconjura. Era ca ºi cum aº fi descoperit eternitatea.
Timpul pãrea sã se fi oprit sau poate cã ajunsesem într-o dimensi-
une care îl transcende. (T.D., Clarksville, Tennessee)

Fenomenul final este o explozie de luminã. Aceastã
luminã nu mi-a apãrut decât în visele lucide, dar, în
mod evident, nu a fost provocatã de vreo acþiune
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spiritualitate ºi de natura Sinelui, te poþi folosi de visele lucide
pentru a-þi sonda profunzimile identitãþii ºi pentru a-þi traversa
frontierele lumii interioare.

UUnn  vveehhiiccuull  ppeennttrruu  eexxpplloorraarreeaa  rreeaalliittããþþiiii

Maestrul tibetan Tarthang Tulku obiºnuia sã spunã:

Visele sunt un rezervor de cunoaºtere ºi experienþã, dar
foarte puþini oameni le folosesc ca vehicul pentru
explorarea realitãþii.4

Timp de mai bine de un mileniu, budiºtii tibetani s-au
folosit de visarea lucidã ca de un instrument pentru a experimen-
ta natura iluzorie a realitãþii personale ºi ca parte integrantã
dintr-un set de tehnici menite sã conducã adeptul cãtre ilu-
minare ºi cãtre descoperirea naturii supreme a Sinelui.

Sufiþii s-au folosit la rândul lor de experienþele onirice
conºtiente în scopuri spirituale. Faimosul mistic sufit spaniol
Muhiyuddin Ibn El-Arabi, care a trãit în secolul al XII-lea, le
recomanda adepþilor „sã-ºi controleze gândirea din vis.
Antrenarea acestei luciditãþi… aduce mari binefaceri omului.
Oricine ar trebui sã facã eforturi pentru a dobândi aceastã capa-
citate nepreþuitã“.5

Iatã cum explicã Tarthang Tulku efectele extraordinare ale
visãrii conºtiente: „Experienþele la care avem acces în timpul
viselor lucide pot fi transferate apoi în lumea realã. Spre exem-
plu, putem învãþa sã transformãm imaginile înspãimântãtoare
din somn în imagini senine. Folosind acelaºi proces, ne putem
transmuta emoþiile negative pe care le avem în timpul zilei,
alchimizându-le într-o mai mare luciditate. În acest fel putem
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Peter Brent a comentat problema într-un articol consacrat
practicilor sufite.

Noi creãm, cel puþin într-o oarecare mãsurã, realitatea
de care suntem conºtienþi, în funcþie de simþul pe care
îl folosim pentru a o înþelege. Dacã îi arãþi unui câine
o carte de filozofie, se va folosi de simþul mirosului pen-
tru a-ºi da seama despre ce este vorba. El are o serie de
categorii – hranã/ne-hranã, câine/ne-câine ºi aºa mai
departe – care îi servesc drept criterii pentru a evalua
scenele care îi furnizeazã datele primare. Privind cartea
din perspectiva acestora, îºi va pierde foarte curând
interesul pentru ea. Acest lucru nu se datoreazã vreunui
defect al simþului sãu olfactiv, ci faptului cã instinctul
ºi experienþa îl obligã sã se foloseascã de un simþ
nepotrivit pentru sarcina respectivã. În mod similar,
este posibil ca maniera în care percepem noi lumea sã
nu fie doar inadecvatã din punct de vedere al simþurilor
pe care le folosim, ci de-a dreptul nerelevantã, pentru
simplul motiv cã ne folosim de alte simþuri decât cele
potrivite în acest scop.3

Care este simþul cu care putem percepe semnificaþia ascun-
sã a vieþii? Brent susþine cã este o formã de intuiþie care nu poate
fi cultivatã decât sub conducerea unui ghid spiritual care dispune
deja de aceastã calitate. Dacã are dreptate, rezultã cã visele lucide
au limite, care nu pot fi depãºite decât sub îndrumarea unui
maestru.

Chiar ºi aºa, ele pot oferi oricui un crâmpei din infinitate,
intuiþia unei lumi mai vaste, ce transcende cu mult realitatea cu
care suntem obiºnuiþi. Oricare ar fi convingerile tale legate de
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conceptele ºi identitãþile pe care ni le-am asumat pânã acum
încep sã disparã. Cu cât simþul identitãþii devine mai puþin rigid,
cu atât mai neînsemnate ni se par problemele pe care le avem.
Simultan, ni se dezvoltã un nivel de conºtiinþã mult mai pro-
fund.10 În consecinþã, chiar ºi cele mai grele lucruri încep sã ni se
parã uºoare ºi plãcute. Realizarea faptului cã totul este un vis
conduce la atingerea stãrii de conºtiinþã purã. Invers, cea mai
bunã modalitate de a atinge aceastã stare este aceea de a realiza
cã toate experienþele au aceeaºi naturã ca ºi visul“.11

Un comentariu la Doctrina stãrii de vis explicã faptul cã
yoga viselor nu poate fi înþeleasã decât printr-o practicã îndelun-
gatã ºi prin acumularea unei experienþe foarte mari. Cãlãtoria nu
poate fi încheiatã decât dacã experienþa practicã însoþeºte în per-
manenþã cunoaºterea teoreticã. Cei care urmeazã pânã la capãt
yoga viselor învaþã urmãtoarele principii:

1. VISELE POT FI SCHIMBATE LA VOINÞÃ

„…materia sau forma, în aspectele ei dimensionale (mai
mare sau mai micã) ºi numerice (una sau mai multe), se supune
în întregime voinþei celui care ºi-a dezvoltat puterile mentale
prin practica yoga“.12 Ca rezultat al perseverenþei sale, yoghinul
învaþã cã orice vis poate fi transformat prin simpla sa voinþã.
Majoritatea celor care au vise lucide ºtiu deja acest lucru, din
experienþã. Îþi reamintesc, de asemenea, discuþia pe care am
avut-o în Capitolul 5 despre puternicele efecte ale aºteptãrilor
asupra conþinutului experienþelor onirice.

2. VISELE SUNT INSTABILE

„Urmãtorul pas constã în învãþarea faptului cã în starea de
vis toate formele sunt simple jocuri ale minþii, fiind la fel de
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folosi experienþele onirice pentru a ne dezvolta o mai mare fle-
xibilitate în viaþa cotidianã.“6

„Printr-o practicã perseverentã,“ continuã el, „vom ajunge
sã percepem diferenþe din ce în ce mai mici dintre starea de
veghe ºi cea de vis. Experienþele din starea de veghe vor deveni
tot mai vii ºi mai variate, ca urmare a rafinãrii conºtiinþei…
Acest tip de luciditate, care are la bazã practica viselor conºtiente,
poate conduce la crearea unui echilibru interior. Luciditatea
hrãneºte mintea într-un fel de pe urma cãruia va beneficia între-
gul organism. Conºtiinþa ilumineazã aspecte mentale invizibile
pânã atunci, ajutându-ne sã explorãm noi faþete ale realitãþii“.7

Potrivit Doctrinei stãrii de vis, strãvechi manual tibetan de
yoga experienþelor onirice, practica anumitor forme de control
conduce la posibilitatea de a visa absolut orice.8 Tulku face o afir-
maþie similarã: „Yoghinii avansaþi pot face orice doresc în visele
lor. Ei se pot transforma în dragoni sau în pãsãri mitice, pot
deveni mai mari sau mai mici, pot dispãrea, se pot întoarce în
copilãrie pentru a retrãi anumite experienþe sau pot zbura prin
spaþiu“.9

Împlinirea tuturor dorinþelor prin intermediul viselor lucide
sunã foarte atrãgãtor, dar yoghinii tibetani se folosesc de aceastã
putere în scopuri mult mai înalte decât simpla obþinere a
plãcerii. În viziunea lor, visarea conºtientã reprezintã „un vehicul
pentru explorarea realitãþii“, o ºansã de a experimenta ºi a realiza
natura subiectivã a stãrii onirice ºi, prin extensie, a stãrii de
veghe. În concepþia lor aceasta este realizarea supremã. 

Înþelegerea faptului cã experimentarea realitãþii este mai
degrabã subiectivã decât directã ºi autenticã poate avea ºi impli-
caþii practice. Potrivit lui Tulku, dacã ne privim toate expe-
rienþele drept subiective ºi deci asemãnãtoare unui vis, „toate
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Suprem“.16 Yoghinii experimenteazã direct aceastã nouã perspec-
tivã asupra realitãþii.

5. FUZIUNEA

„Odatã cu trezirea acestei Înþelepciuni Divine, aspectul
microcosmic al Macrocosmosului se trezeºte plenar; picãtura de
rouã se uneºte din nou cu Marea Strãlucitoare, în beatitudinea
nirvana-icã a Unitãþii, caracterizatã prin posesiunea tuturor po-
sesiunilor ºi fuziunea cu Cunoscãtorul Atotcunoaºterii,
Creatorul tuturor creaþiilor – Mintea Unicã, Realitatea Însãºi“.17

De data aceasta, în loc de alte comentarii, prefer sã ofer un citat
din Ludwig Wittgenstein: „Când un subiect te depãºeºte, mai
bine pãstreazã tãcerea“.

Cu siguranþã, acest tip de cunoaºtere nu va putea fi supus
niciodatã verificãrii publice ºi testãrii ºtiinþifice. Aceastã afir-
maþie nu reduce cu nimic valoarea experienþelor mistice, cãci nu
avem motive sã credem cã limitele ºtiinþei sunt neapãrat identice
cu limitele cunoaºterii. Pe de altã parte, nu dorim nici sã spunem
cã trebuie sã urmezi neapãrat cãile yogãi tibetane a viselor pen-
tru a ajunge la propria realizare a „Înþelepciunii Divine“.
Metodele ºi simbolistica acestor ºcoli mistice au fost concepute
pentru contextul cultural al Tibetului. Dacã doreºti sincer sã-þi
atingi potenþialul suprem, unicul sfat pe care þi-l putem da este
sã-þi gãseºti un maestru care sã-þi vorbeascã în limba pe care o
înþelegi.

CCuunnooaaººtteerreeaa  ddee  ssiinnee

Nasruddin s-a dus la bancã pentru a încasa un cec.
Funcþionarul l-a întrebat dacã se poate identifica.

instabile ca orice miraj“.13 Subiecþii experimentaþi cunosc ºi acest
aspect din practica lor. Visele sunt la fel de realiste, dar nu ºi la
fel de stabile ca evenimentele ºi conjuncturile stãrii de veghe.

3. PERCEPÞIILE DIN STAREA DE VEGHE SUNT LA FEL
DE IREALE CA ªI CELE DIN VISE

„Urmãtorul pas constã în învãþarea faptului cã natura
esenþialã a formei ºi a tuturor lucrurilor percepute de simþuri în
starea de veghe este la fel de irealã ca ºi reflexiile acestora în starea
de vis, ambele stãri fiind de naturã samsara-icã“, adicã iluzorie.14

În aceastã etapã, cunoaºterea yoghinului este mai degrabã teore-
ticã decât practicã. Tot în Capitolul 5 am arãtat cã starea de vis
ºi cea de veghe folosesc acelaºi proces perceptual pentru a ajunge
la reprezentãrile mentale sau la modelele despre lumea exte-
rioarã. Indiferent dacã aparþin universului oniric sau realitãþii
cotidiene, aceste modele sunt la fel de subiective. De aceea, tre-
buie considerate simple iluzii, nefiind totuna cu lucrurile pe care
le reprezintã, la fel cum o hartã nu este totuna cu teritoriul pe
care îl descrie, iar un meniu nu este totuna cu masa propriu-zisã.

4. MAREA REALIZARE: TOTUL ESTE UN VIS

„Pasul final conduce la Marea Realizare, potrivit cãreia tot
ce existã în samsara (în lumea fenomenalã spaþio-temporalã) este
la fel de ireal ca un vis“.15 Dacã ar fi sã comparãm mintea cu un
televizor, Marea Realizare ar echivala cu înþelegerea faptului cã
tot ce ne apare pe ecran reprezintã doar imagini, adicã o iluzie.
Pe de altã parte, simpla înþelegere a faptului cã „mintea nu poate
conþine altceva decât gânduri“ nu este suficientã pentru a trãi
Marea Realizare, care înseamnã o experienþã directã, nu o teorie.

Din acest punct de vedere, „Creaþia Universalã… ºi toate
obiectele fenomenale care existã sunt considerate parte din Visul



Dacã ºtim cã nu suntem una cu ego-ul nostru, putem deveni
suficient de detaºaþi pentru a fi obiectivi în legãturã cu noi
înºine, ca în gluma cu acel cãlugãr care se lãuda în faþa lui
Nasruddin:

- Sunt atât de detaºat, încât nu mã gândesc decât la
ceilalþi, niciodatã la mine.
- Ei bine, îi rãspunde Nasruddin, eu sunt atât de obiec-
tiv, încât mã pot privi pe mine însumi ca ºi cum aº fi
altcineva. De aceea, îmi pot permite sã mã gândesc
oricând doresc la mine.19

Cu cât ne identificãm mai puþin cu cel care credem cã sun-
tem, cu atât predispoziþia de a ne descoperi adevãrata identitate
este mai mare. Iatã ce scria în aceastã privinþã maestrul sufit
Tariqavi:

Pânã nu te cunoºti pe tine însuþi, nu poþi avea o
cunoaºtere, ci doar opinii. Opiniile se nasc din
obiºnuinþe ºi din ceea ce considerã oamenii drept con-
venabil.
Studiul Cãii include ºi întâlnirea cu Sinele. Voi nu 
v-aþi cunoscut încã pe voi înºivã. Singurul avantaj al
cunoaºterii celorlalþi este cã unul dintre ei v-ar putea
face cândva cunoºtinþã cu voi înºivã.
Înainte ca acest lucru sã se petreacã, îþi vei imagina de
nenumãrate ori cã te cunoºti. Adevãrul este cã atunci
când te cunoºti pe tine însuþi, atingi o cunoaºtere per-
manentã, care nu se comparã cu nici o altã experienþã
de pe pãmânt.20

Înainte de a apãrea dorinþa sincerã de a te întâlni cu Sinele
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- Da, pot, i-a rãspuns Nasruddin, scoþând din buzunar
o oglindã ºi examinându-se în ea. Eu sunt. E în regulã.18

Imaginea pe care o avem despre noi înºine nu este neapãrat
una cu realitatea. Noi nu suntem cine credem cã suntem în vise-
le noastre (ºi nici în starea de veghe). Îþi poþi da cu uºurinþã
seama de acest aspect în urmãtorul vis lucid pe care îl vei avea.
Întreabã-te care este natura lucrurilor pe care le ai în faþã. Spre
exemplu, te-ai putea afla la o masã oniricã, cu picioarele spriji-
nite de solul oniric. Pantofii din picioarele tale sunt onirici,
picioarele însele aparþin acelei lumi, la fel ºi restul corpului, deci
eul în ansamblul lui trebuie sã fie oniric! Tot ce trebuie sã faci
este sã reflectezi asupra situaþiei din vis pentru a-þi da seama cã
persoana cu care te identifici în vis nu are cum sã fie una cu tine.
Ea este doar o imagine, un model mental al propriului sine, sau,
ca sã folosim un termen freudian, este „ego-ul“ tãu.

Vãzând cã ego-ul nu este totuna cu Sinele tãu, îþi va fi mai
uºor sã sã nu te mai identifici cu el. Dacã vei renunþa sã te iden-
tifici cu el, îl vei putea schimba cu uºurinþã. Simpla recunoaºtere
a faptului cã ego-ul reprezintã un model simplificat al Sinelui îþi
va oferi un model mai corect al acestuia din urmã, astfel încât sã
nu mai confunzi harta cu teritoriul pe care îl reprezintã ea.

Dacã vei putea sã-þi percepi obiectiv ego-ul ºi rolul sãu de
reprezentant ºi slujitor al Sinelui, nu vei mai fi nevoit sã te lupþi
cu el. În orice caz, nu vei putea scãpa de el ºi oricum, acest lucru
nu ar fi de dorit, cãci ego-ul este necesar pentru a putea
funcþiona eficient în aceastã lume. Faptul cã atât ego-ul, cât ºi
Sinele se recomandã ca fiind „eu“ reprezintã o sursã de mare con-
fuzie. Întotdeauna bine informat, ego-ul spune: „Eu sunt ceea ce
cunosc despre mine“, în timp ce Sinele spune simplu: „Eu sunt“.
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aer?“. Ca de obicei, am invocat graþia Celui de Sus, spunând cu voce
tare: „Tatã ceresc, ajutã-mã sã extrag cât mai multe beneficii din
aceastã experienþã!“. M-am lãsat apoi pe spate ºi am încetat sã-mi
mai controlez zborul, fãrã sã mã tem cã aº putea cãdea. Am conti-
nuat sã planez prin aer, cu ochii închiºi, scãldat în razele de soare
care îmi mângâiau faþa, umplându-mã de luminã. Mã simþeam ca
o panã care pluteºte agale prin aer. Timp de cinci minute, am încer-
cat sã-mi golesc mintea de gânduri, fãrã sã forþez, aºa cum procedez
ori de câte ori meditez în starea de veghe. Cu cât mintea se golea mai
tare de gânduri, cu atât mai intensã devenea starea mea de
luciditate ºi de fericire. Experienþa a fost de-a dreptul extaticã.
Treptat, am devenit conºtient de corpul meu întins pe pat ºi m-am
trezit, cu o bunãstare interioarã greu de descris în cuvinte.21

Intru în bisericã ºi ºtiu cã trebuie sã iau cuvântul. Întreaga
congregaþie cântã imnul 33 dintr-o carte cu coperþi roºii. În timp ce
mulþimea îºi continuã practicile preliminare, mã hotãrãsc sã ies
afarã, la aer, ca sã mã reculeg. Sunt puþin îngrijorat ºi speriat, cãci
nu ºtiu încã despre ce voi vorbi. Mã aºez în iarbã ºi, dintr-o datã,
gãsesc un subiect care mi se pare foarte potrivit: „Calea abandonãrii
de sine“.

În acest moment, privesc cerul cãtre Rãsãrit ºi vãd o sferã de
luminã albã, de câteva ori mai mare decât Luna. Îmi dau seama cã
visez. Încep sã scot exclamaþii de bucurie, cãci sfera vine dupã mine.
Vãzând asta, Lumina se retrage pe cer, ca ºi cum ar aºtepta un
rãspuns mai potrivit din partea mea. ªtiu cã trebuie sã-mi întorc
privirea în altã direcþie ºi sã rãmân aºa, plin de credinþã. Între timp
Lumina începe sã coboare. Când se apropie, aud o voce de femeie
spunându-mi: „Ai fãcut bine lãsând aceastã Luminã sã se reflecte în
tine. Acum însã trebuie sã-i îngãdui sã iasã în afara ta“.
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tãu, împlinirea dorinþelor ºi necesitãþilor ego-ului þi se vor pãrea
mult mai atrãgãtoare. Acest proces este natural ºi ar fi contrapro-
ductiv ºi frustrant sã încerci sã cauþi alte aspecte mai sublime ale
Sinelui atâta timp cât ego-ul încã mai tânjeºte dupã satisfacerea
pasiunilor sale în timpul stãrii de veghe.

În mod similar, nu trebuie sã cauþi niciodatã transcendenþa
doar pentru a scãpa de o experienþã neplãcutã. Aminteºte-þi visul
cu demoni al lui van Eeden. Mai întâi de toate, trebuie sã-þi
rezolvi problemele la nivel personal. Nu este exclus însã ca, dupã
ce þi-ai rezolvat problemele în interiorul visului ºi dupã ce þi-ai
satisfãcut suficiente dorinþe, sã simþi nevoia de a descoperi posi-
bilitãþi noi, mai presus de tot ce ai cunoscut sau þi-ai imaginat
vreodatã. Ai putea urmãri chiar o întâlnire cu Sinele. 

AAbbaannddoonnaarreeaa  ddee  ssiinnee

Tocmai intram în holul liceului meu, când am devenit
conºtient. Eram fericit cã sunt lucid, la fel ca în viaþa realã. Mi-am
propus sã ies la luminã, în aer liber, cum îmi place sã fac de obicei.
Am ajuns la uºã dar am constatat cã era blocatã de un camion par-
cat în faþa clãdirii. ªtiind cã sunt în propriul meu vis, am reuºit sã
deschid uºa atât cât sã-mi scot o mânã afarã ºi sã împing camionul
fãrã nici un efort.

Aerul era curat, cerul senin, peisajul pastoral - de un verde
strãlucitor. Am început sã alerg prin iarbã ºi deodatã m-am ridicat
fericit în vãzduh. În timp ce zburam pe deasupra copacilor, m-am
agãþat între ramurile lor ºi a trebuit sã mã desprind de ele. M-am
ridicat ceva mai sus ºi am continuat sã plutesc pe o distanþã de câte-
va sute de metri. Între timp, mi-a trecut prin minte un gând: „Am
zburat de atâtea ori pânã acum. Ce-ar fi sã încerc o meditaþie în
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asupra acestuia, cu excepþia faptului cã orice ar fi, el este anteri-
or tuturor celorlalte lucruri ºi implicit mai important decât ele.
Cele douã relatãri care urmeazã descriu ce se poate petrece dacã
persoanele care viseazã conºtient pornesc în cãutarea Supremului
Absolut. Prima relatare îi aparþine lui Scott Sparrow.

Mã aflu în faþa unui mic altar, pe care existã mai multe figu-
rine. La început, vãd un bou. Privesc lateral, apoi mã uit din nou
la altar ºi constat cã boul a fost înlocuit de un dragon. Îmi dau
seama cã visez. Îmi întorc din nou privirea ºi îmi spun cu voce tare
cã atunci când voi privi din nou altarul, voi vedea principiul
suprem. Îmi întorc lent privirea ºi deschid ochii. Pe altar se aflã
figura unui om în meditaþie. Un val uriaº de emoþie ºi energie mã
copleºeºte. Alerg afarã, într-o stare extaticã.23

Sparrow povesteºte cã acest vis i-a arãtat ce formã are
Supremul Absolut pentru el, servindu-i, dupã cum afirmã, drept
„etalon în funcþie de care sã-mi pot evalua experienþa inte-
rioarã“.24 Totuºi nu trebuie sã uiþi cã orice idol (orice idee sau
convingere fixã) poate inhiba creºterea ulterioarã.

Cea de-a doua relatare se referã la unul din cele mai memo-
rabile ºi mai semnificative vise pe care le-am avut.

Acum câþiva ani, într-o dimineaþã târzie, m-am pomenit
ºofând pe un drum oniric, încântat la culme de frumuseþea peisaju-
lui ºi perfect conºtient cã visez. Dupã ce am mai condus o vreme, am
vãzut o autostopistã extrem de atrãgãtoare care îmi fãcea semn sã o
iau în maºinã. Am avut un impuls puternic sã opresc ºi s-o iau cu
mine, dar mi-am spus: „Am mai avut asemenea vise. Ce-ar fi sã
urmãresc ceva nou?“. De aceea, am trecut pe lângã ea, hotãrându-mã
sã caut în schimb Supremul Absolut. De îndatã ce m-am abando-
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Atmosfera devine încãrcatã ºi solul pare sã fi luat foc. Simt
vibraþii în creºtetul capului, din care începe sã se reverse Lumina.
Mã trezesc.22

Pentru a putea transcende paternul ego-ului lumesc, cel care
viseazã conºtient trebuie sã renunþe la controlul asupra visului, sã
se abandoneze în faþa unui principiu superior. Conceptul
dãruirii de sine este ilustrat de cele douã vise relatate mai sus.
Dar viziunea asupra acestui principiu superior diferã probabil de
la om la om, în funcþie de educaþie, de modul de a privi viaþa ºi
de înclinaþia fiecãruia cãtre trãirile mistice.

În termeni religioºi, una din temele comune ale acestui gen
de trãiri este abandonarea în faþa voinþei lui Dumnezeu. Dacã 
nu-þi place sau nu înþelegi terminologia religioasã, îþi poþi mani-
festa dorinþa de abandonare de sine într-o manierã diferitã. În
contextul celor discutate mai sus, ai putea folosi formula: „Mã
abandonez în faþa Sinelui meu superior“. Indiferent ce crezi
despre natura realã a Sinelui tãu, cedarea controlului dinspre cel
care crezi cã eºti cãtre cel care eºti cu adevãrat va fi cu siguranþã
un pas înainte. Sinele real include tot ceea ce ºtii, atât conºtient,
cât ºi inconºtient; de aceea, deciziile sale vor fi mai înþelepte
decât cele ale ego-ului.

Chiar dacã abandonezi controlul asupra visului, e bine sã-þi
pãstrezi luciditatea. În caz contrar, pasiunile ºi aºteptãrile ego-
ului vor prelua rapid comanda asupra experienþei onirice. În
plus, conºtienþa te poate ajuta sã reacþionezi creativ ºi intuitiv, în
funcþie de direcþia în care te duce visul, amintindu-þi cã nu este
necesar sã refuzi experienþele noi din cauza fricii de necunoscut.

Supremul Absolut reprezintã o formulã extrem de fericitã a
idealului transcendent. Practic, nu poþi face nici o presupunere
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sã le priveºti cu neîncredere, dar nici nu trebuie sã crezi orbeºte
în ele. Important este sã pãstrezi amintirea lecþiei primite,
învãþând cã viaþa înseamnã ceva mai mult decât pare la prima
vedere. Psihologul Charles Tart recomandã ºi el aceeaºi precauþie
în interpretarea acestor trãiri.

Cunoaºterea sau experienþa stãrilor psihice, meditaþia,
visele lucide ºi cele comune, stãrile de conºtiinþã modi-
ficatã, experienþele mistice ºi cele psihedelice – toate
acestea pot deschide mintea cãtre noi orizonturi,
ajutând-o sã-ºi transceandã limitele obiºnuite. Tot ele
pot provoca însã ºi cele mai convingãtoare iluzii, atât de
extatice ºi de „reale“, încât cu greu poþi fi convins cã nu
au fost adevãrate. De aceea este atât de importantã
cultivarea discernãmântului. O minte prea deschisã
poate cãdea uneori mai uºor în capcanã decât o minte
mai rezervatã, dar mai echilibratã.27

Fariba Bogzaran a realizat un studiu despre ceea ce se
petrece cu oamenii care cautã în mod deliberat Divinul în visele
lucide. Ea ºi-a focalizat cercetarea asupra efectului pe care l-au
avut concepþiile lor anterioare ºi calea aleasã de aceºtia pentru a
se apropia de Dumnezeu. Unii oameni ºi-L imagineazã pe
Dumnezeu ca o entitate personalã: un bãtrân înþelept, Christos
sau o mamã plinã de compasiune. Alþii preferã sã vadã în El forþa
care a creat universul sau o altfel de putere intangibilã ºi imper-
sonalã. În mod semnificativ, dintre toþi subiecþii studiaþi de
Fariba Bogzaran, care au reuºit sã se întâlneascã în visele lor
lucide cu imaginea Supremului Absolut, mai mult de 80% din-
tre cei care cred într-o divinitate personalã L-au întâlnit pe
Dumnezeu reprezentat ca persoanã. La fel, mai mult de 80%
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nat în faþa acestei idei, maºina s-a ridicat în aer, înaintând rapid,
dupã care a cãzut înapoi, în timp ce eu mi-am continuat singur
zborul printre nori. Am trecut mai întâi de o cruce, de o Stea a lui
David ºi de alte simboluri religioase. Ridicându-mã ºi mai sus, din-
colo de nori, am ajuns într-un tãrâm mistic nelimitat: era un vid
infinit umplut numai de iubire, un spaþiu nesfârºit în care mã
simþeam acasã. Eram copleºit de fericire, aºa cã am început sã cânt
un imn de recunoºtinþã ºi devoþiune. Vocea mea era absolut
uluitoare, acoperind întreaga gamã de note, de la cele mai grave
sunete pe care le poate scoate un bas pânã la cele mai înalte, ale unei
soprane. Simþeam cã pot îmbrãþiºa întregul cosmos cu rezonanþa
vocii mele.25

Acest vis mi-a conferit o conºtiinþã de sine mult dilatatã. Mã
simþeam de parcã aº fi descoperit o altã formã de existenþã. Îmi
percepeam eu-l obiºnuit ca o picãturã în acest mare ocean.
Desigur, nu pot evalua cât de mult s-a apropiat o asemenea vi-
ziune de natura supremã a realitãþii (dacã aceasta chiar existã),
deºi trãirea mi-a lãsat o senzaþie de certitudine absolutã.

Oricât de convingãtoare pot pãrea aceste experienþe la
momentul respectiv, validitatea lor este greu de apreciat în ter-
meni absoluþi. Dupã cum a repetat de atâtea ori George
Gillespie, faptul cã cineva acceseazã în vis o realitate trans-
cendentã, pe care o putem numi Dumnezeu, Vidul, Nirvana ºi
aºa mai departe, nu ne îndreptãþeºte sã credem cã cel care viseazã
a cunoscut-o cu adevãrat.26 Altfel ar fi ca ºi cum am crede cã dacã
ai visat cã ai câºtigat la loterie, te vei trezi bogat peste noapte. De
aceea, mai înþelept ar fi sã pãstrezi întotdeauna o rezervã atunci
când evaluezi asemenea experienþe. Nu uita cã, la urma urmei,
sunt simple vise ºi pot conduce cu uºurinþã la amãgire. Nu spun
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rienþa cãutându-L într-o manierã preconceputã. Dacã te afli în
cãutarea Divinului, trebuie sã-þi formulezi cu mare grijã intenþia,
cãci formularea îþi va influenþa direct comportamentul din expe-
rienþele onirice conºtiente.28

Exerciþiu: În cãutarea Supremului Absolut

11..  GGâânnddeeººttee--ttee  llaa  oo  aaffiirrmmaaþþiiee  ssaauu  llaa  oo  îînnttrreebbaarree  ccaarree  îîþþii
eexxpprriimmãã  cceeaa  mmaaii  îînnaallttãã  aassppiirraaþþiiee
Gândeºte-te la lucrul cel mai important pentru tine.

Formuleazã-l într-o frazã afirmativã sau într-o întrebare care 
sã-þi sintetizeze perfect aspiraþia supremã. Ai grijã sã formulezi o
întrebare la care doreºti cu sinceritate sã primeºti un rãspuns, sau
o afirmaþie pe care o poþi face fãrã nici o rezervã. Iatã câteva
exemple:

• Mã aflu în cãutarea lui Dumnezeu (sau a Adevãrului, a
Supremului Absolut, a Divinului, a Misterului Suprem etc.).

• Doresc sã-mi cunosc Sinele real.
• Doresc sã vãd Începutul tuturor lucrurilor.
• Cine sunt eu?
• Nu Îl cunosc pe Cel pe care Îl iubesc mai presus de orice.

Cum L-aº putea gãsi?
• Am o menire de împlinit. Care este aceasta?
• De unde am venit, de ce mã aflu aici ºi încotro mã

îndrept?
• Care este lucrul cel mai important pe care trebuie sã-l

cunosc (sau sã-l fac) în momentul de faþã?
• Ghideazã-mã cãtre Iubire ºi Luminã.
• Doresc sã-mi amintesc menirea mea.
• Doresc sã mã trezesc.
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dintre cei care cred într-o divinitate impersonalã au trãit expe-
rienþa supremã într-o formã abstractã, nu personalizatã.

Calea pe care se apropie oamenii de divinitate influenþeazã,
de asemenea, situaþia din vis. Bogzaran ºi-a împãrþit subiecþii în
douã grupe: cei care Îl cãutau activ pe Dumnezeu în visele lor ºi
cei care se abandonau, deschizându-se în faþa oricãrei experienþe
în care ar fi preferat ca Divinul sã vinã la ei. Diferenþa de abor-
dare a fost evidentã încã din faza în care ºi-au exprimat intenþia.
Cãutãtorii dinamici au avut tendinþa sã afirme pe ºleau cã vor
„sã-L caute pe Dumnezeu“ în visele lor lucide, în timp ce aceia
care preferau sã se abandoneze în faþa Voinþei Divine nu-ºi do-
reau decât sã „experimenteze Divinul“ sau sã se deschidã în faþa
lui. În mod surprinzãtor, deºi pãreau sã aibã mai puþine aºteptãri
în privinþa apariþiei lui Dumnezeu, cei care s-au abandonat au
experimentat mai multe întâlniri cu divinitatea decât cei din
grupul onironauþilor activi. Deseori s-au întâlnit cu o
reprezentare a Supremului Absolut, deºi nu o urmãreau cu tot
dinadinsul. Mulþi dintre cãutãtorii activi L-au întâlnit ºi ei pe
Dumnezeu, de regulã în forma în care ºi-L reprezentau.

Studiul aratã cã preconcepþiile au un efect foarte mare
asupra experienþelor mistice pe care le trãim în incursiunile
onirice conºtiente, mai ales dacã le cãutãm în mod deliberat.
Putem spune însã cã nu ne întâlnim cu Dumnezeu atunci când
trãim o asemenea experienþã misticã în vis? Nu cred cã avem
dreptul sã spunem aºa ceva. Divinitatea poate lua o formã dife-
ritã pentru fiecare individ în parte, iar preconcepþiile noastre
riscã sã nu fie altceva decât imaginea pe care o proiectãm asupra
Supremului Absolut. Rezultatele studiului efectuat de Bogzaran
aratã cã ºansele de a-L cunoaºte pe Dumnezeu în vise sunt mai
mari dacã renunþãm la control, dacã nu încercãm sã forþãm expe-
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neînsemnate, fãrã de trebuinþã, trãind într-o lume falsã“.29

Situaþia nu s-a schimbat prea mult nici sute de ani mai târziu:
umanitatea este la fel de adormitã. Unora nu le vine sã creadã ºi
considerã cã ºi-ar da seama dacã ar fi aºa! Dacã este adevãrat cã
în starea de conºtiinþã pe care o numim trezire nu facem decât sã
trecem prin viaþã ca niºte somnambuli, este evident cã nu putem
observa direct acest lucru. Singurul lucru pe care nu îl vede un
somnambul este faptul cã doarme.

La fel, cât timp cãlãtorim pe drumul vieþii, pornim de la
premisa cã suntem treji. Suntem convinºi cã somnul înseamnã
înainte de toate inacþiune ºi cã, de vreme ce acþionãm, înseamnã
cã suntem treji. Nu ne gândim nici o clipã cã suntem adormiþi,
dar nici somnambulii, nici cei care viseazã fãrã a fi conºtienþi nu
se gândesc. Dupã cum spune inspirat un aforism sufit:

O, tu, care te temi de greutãþile drumului cãtre anihi-
lare – nu te teme.
Acest drum este atât de uºor, încât poate fi strãbãtut
chiar în stare de somn.30

Cei care sunt lucizi în vis devin uneori plenar conºtienþi de
obiºnuita lor stare de „adormire“ aºa cum s-a petrecut în cazul
matematicianului sud-american J.H.M. Whiteman.

Dupã concertul faimosului cvartet de coarde… m-am dus la cul-
care cu mintea perfect liniºtitã ºi plin de o bucurie tãcutã. Visul care
a urmat a fost la început destul de iraþional, deºi ceva mai viu ca de
obicei. Se fãcea cã plutesc printr-o regiune a spaþiului în care o senza-
þie foarte intensã de frig a coborât asupra mea, captându-mi atenþia. 

În acel moment, visul a devenit lucid. Subit… tot ce fusese
pânã atunci învãluit în confuzie a dispãrut, ºi m-am trezit într-un
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Alege o singurã frazã. Noteazã-þi-o ºi memoreaz-o.

22..  ÎÎnnaaiinnttee  ddee  ccuullccaarree,,  rreeppeettãã  ffrraazzaa  aalleeaassãã
Repetã afirmaþia sau întrebarea înainte sã adormi ºi reamin-

teºte-þi intenþia de a rosti una sau alta dintre ele în primul vis
conºtient pe care îl vei avea.

33..  OOddaattãã  iinnttrraatt  îînnttrr--oo  eexxppeerriieennþþãã  oonniirriiccãã  lluucciiddãã,,
rroosstteeººttee  aaffiirrmmaaþþiiaa  ssaauu  ppuunnee  îînnttrreebbaarreeaa
Dacã te trezeºti într-un vis lucid, repetã de mai multe ori

afirmaþia sau întrebarea aleasã, în timp ce urmezi derularea visu-
lui. Aminteºte-þi ce semnificã fraza pentru tine . Deschide-te în
faþa inspiraþiei venite de sus. Lasã-te apoi condus de vis, fãrã sã
intervii în nici un fel. Nu permite ca prejudecãþile tale sã inter-
fereze cu ceea ce s-ar putea petrece ºi acceptã ceea ce þi se oferã. 

CCoommeennttaarriiuu
Dacã nu te poþi hotãrî ce anume cauþi, imagineazã-þi cã eºti

vizitat de Îngerul Morþii. „Mai lasã-mã! Mai lasã-mã!“ – îl
implori tu. „Toatã lumea spune acelaºi lucru, îþi rãspunde el. Ai
totuºi dreptul la o ultimã dorinþã. Majoritatea oamenilor pierd
timpul chemându-ºi preotul, avocatul sau fumând o þigarã, aºa
cã fii atent. Care doreºti sã fie ultimul tãu vis?“ Formularea între-
bãrii în acest context va elimina cu siguranþã tot ce este nesem-
nificativ, punând în evidenþã doar ceea ce conteazã cu adevãrat
pentru tine.

UUmmaanniittaatteeaa  eessttee  aaddoorrmmiittãã

În secolul al XII-lea, marele mistic sufit afgan Hakim Sanai
scria cã „omenirea este adormitã, preocupatã doar de lucrurile
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pul lor spiritual. În viziunea mea, visarea lucidã este înainte de
toate un indicator care aratã cã existã posibilitatea unei conºtiinþe
superioare, reamintindu-ne cã viaþa înseamnã ceva mai mult
decât credem noi ºi inspirându-ne sã cãutãm aceastã semnificaþie
înaltã sub ghidarea unui maestru care cunoaºte calea. 

Idries Shah a descris metaforic situaþia în care ne aflãm prin
urmãtoarea parabolã.

OOmmuull  ººii  fflluuttuurreellee

A fost odatã ca niciodatã… Într-o zi de varã fierbinte,
doi oameni osteniþi care fãceau o cãlãtorie lungã au
ajuns pe malul unui râu, unde s-au oprit sã se odih-
neascã. Câteva clipe mai târziu, cel mai tânãr dintre cei
doi a adormit ºi, în timp ce tovarãºul lui îl privea, i s-a
deschis gura. Oare mã veþi crede dacã vã voi spune cã
dintre buzele sale ºi-a luat zborul o micuþã creaturã
drãgãlaºã, un fluture de o mare frumuseþe?
Insecta a zburat pe o micã insulã din apropiere, s-a
aºezat pe o floare ºi a început sã-i bea nectarul. A zbu-
rat apoi de colo-colo pe micuþul domeniu (care trebuie
sã i se fi pãrut uriaº unei insecte de dimensiuni atât de
mici), bucurându-se de soare ºi de briza blândã. În
curând a vãzut un alt fluture ºi cei doi au început sã
danseze prin aer, de parcã ar fi flirtat.
Primul fluture s-a aºezat apoi din nou pe o frunzã, iar
dupã o clipã sau douã, s-a alãturat unei mulþimi de
insecte felurite ce zburau în jurul unui leº de animal
întins în iarba grasã ºi verde… Au trecut astfel minute
bune.
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spaþiu nou, al realitãþii pure ºi al prezenþei conºtiente, cu percepþiile
perfect eliberate ºi mai ascuþite ca oricând. Chiar ºi întunericul
pãrea viu. Prin minte mi-a trecut un gând care mi-a lãsat o convin-
gere de nezdruncinat: „Niciodatã pânã acum nu am fost treaz“.31

Este foarte greu sã-þi imaginezi cum ai putea sã nu fii treaz,
dacã nu trãieºti o experienþã deosebitã, cum ar fi visele lucide.
Cine a trãit acest gen de experienþe înþelege intuitiv la ce mã
refer, gândindu-se la urmãtoarea analogie: „somnambulismul“ în
starea de veghe reprezintã faþã de starea lucidã sau de trezire exact
ce înseamnã visul nelucid prin comparaþie cu cel conºtient. 

Nu vreau sã spun cu asta cã visul lucid este acelaºi lucru cu
iluminarea, ci doar cã o comparaþie între cele douã stãri de
conºtiinþã oniricã ne sugereazã cum ar putea arãta un nivel de
înþelegere al stãrii de veghe mult superior celui pe care îl
cunoaºtem în prezent.

Gândeºte-te cât de confuzi sunt majoritatea oamenilor
atunci când încearcã sã înþeleagã originea ºi scopul vieþii lor ºi
comparã aceastã stare de confuzie cu a celui care viseazã fãrã a fi
conºtient ºi încearcã sã gãseascã argumente justificative pentru
evenimentele bizare pe care le trãieºte în vis. Lumea viselor
capãtã o semnificaþie mult mai mare ºi oferã mult mai multe
posibilitãþi dacã îþi dai seama cã visezi. Cu siguranþã, o realizare
analoagã în timpul stãrii de veghe ne-ar permite sã înþelegem mai
bine contextul general al vieþii noastre ºi sã avem un acces mai
mare la potenþialul nostru creator.

Aºa cum spuneam mai devreme, visarea lucidã nu este
neapãrat o cale completã care poate conduce cãtre iluminare.
Poate sub ghidarea unor maeºtri tibetani competenþi ºi în com-
binaþie cu alte tehnici, i-ar putea conduce pe cãutãtori cãtre sco-
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gata-gata sã mã înec. În final, m-am înapoiat la castelul
meu, ca ºi cum aº fi fost purtat de aripi. Când am ajuns
la intrare, am constatat cã nu pot pãtrunde în castel.
Un spirit uriaº ºi malefic aºezase în faþa lui o altã poartã
mare ºi verde. Am încercat în fel ºi chip sã trec de ea,
dar nu am reuºit. 
Tocmai când eram pe punctul de a muri, mi-am
amintit o incantaþie care putea deschide prin magia ei
orice poartã. Imediat ce am rostit-o, poarta cea verde 
s-a dat la o parte, ca o frunzã dusã de vânt, astfel încât
am putut intra din nou în propria mea casã, trãind în
deplinã siguranþã. Experienþa a fost însã atât de
înspãimântãtoare, încât m-am trezit“.32

Shah comenteazã: „Aºa cum intuiþi poate, fluturele sunteþi
chiar voi. Insula este însãºi lumea. De aceea, plãcerile ºi
necazurile acestei vieþi sunt rareori ceea ce credeþi voi cã sunt.
Chiar ºi când vine timpul sã plecaþi (sau când vã gândiþi serios la
acest lucru), aveþi doar o cunoaºtere distorsionatã a faptelor. De
aceea, aceastã problemã nu poate fi înþeleasã în mod obiºnuit.
Dar dincolo de ‚fluture’ se aflã ‚omul adormit’, iar în spatele
amândurora se aflã Realitatea. Dacã i se oferã ocaziile potrivite,
‚fluturele’ poate învãþa despre originea sa, despre natura ‚omului
adormit’ ºi despre ceea ce se ascunde dincolo de acesta.“33
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Fãrã grabã, cãlãtorul treaz a aruncat cu o pietricicã în
apropierea insulei. Valurile produse de cãderea acesteia
în apã au stropit fluturele. La început, a fost doborât la
pãmânt; apoi, cu dificultate, ºi-a scuturat stropii de apã
ºi s-a ridicat în aer. Dând repede din aripi, a zburat
drept cãtre gura cãlãtorului adormit. Curios sã vadã
cum va reacþiona micuþa creaturã, omul treaz i-a flutu-
rat celui adormit o frunzã prin faþã, acoperindu-i gura.
Fluturele a încercat sã treacã de acest obstacol, pãrând
sã intre în panicã, în timp ce tânãrul adormit mormãia
agitat în somn. Când bãtrânul a lãsat frunza sã cadã,
fluturele a intrat cu viteza fulgerului în gura deschisã a
tânãrului. Instantaneu, acesta ºi-a deschis ochii ºi i-a
spus tovarãºului sãu:
„Am avut un coºmar îngrozitor, o experienþã dintre cele
mai neplãcute cu putinþã. Am visat cã trãiam într-un
castel minunat ºi sigur, dar m-am hotãrât sã ies din el
ºi sã explorez lumea dinafarã. Am cãlãtorit în visul meu
cu niºte aripi fermecate pânã când am ajuns într-o þarã
îndepãrtatã în care totul era numai desfãtare ºi bucurie.
De pildã, am putut bea dupã pofta inimii ambrozie
dintr-o cupã, am cunoscut o femeie de o frumuseþe tul-
burãtoare ºi am dansat cu ea, m-am bucurat de vara
nesfârºitã. Am cunoscut ºi m-am veselit cu o sumede-
nie de prieteni de nãdejde, de toate felurile, vârstele ºi
naturile. Au fost ºi unele regrete, dar ele au fãcut ºi mai
vii plãcerile acelei existenþe.
Aceastã viaþã a continuat astfel mulþi ani la rând. Fãrã
de veste s-a produs o catastrofã: þinutul acela magic a
fost inundat de mare. Am fost prins de valuri ºi eram
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timpul somnului. Aºa cum spuneam în Capitolul 3, am creat un
aparat de inducere a viselor lucide pe care l-am numit Dream
Light ºi am descoperit cã acesta îi poate ajuta pe oameni sã expe-
rimenteze vise lucide – atât pe cei care nu le-au avut niciodatã,
cât ºi pe cei cu ceva mai multã experienþã. De asemenea, conti-
nuãm cercetãrile pentru a descoperi alte modalitãþi de aplicare a
viselor lucide în viaþa de zi cu zi. Pentru cititorii care doresc sã
afle mai multe informaþii sau sã ni se alãture în explorarea aces-
tei lumi fascinante, aº dori sã fac o scurtã prezentare a
Institutului Luciditãþii.

IInnssttiittuuttuull  LLuucciiddiittããþþiiii

Interesul mass-mediei faþã de visarea lucidã ºi nenumãratele
scrisori pe care le-am primit în ultimii zece ani mi-au arãtat cã
nu sunt singurul om preocupat de posibilitatea de a deveni
conºtient în timpul experienþelor onirice. Cele douã cãrþi pe care
le-am publicat, Visarea lucidã ºi lucrarea de faþã, reprezintã în
bunã mãsurã rãspunsul meu la interesul extraordinar manifestat
de opinia publicã faþã de acest domeniu. 

Am înfiinþat Institutul Luciditãþii cu ajutorul nepreþuit al
lui Michael LaPointe, un consultant în domeniul managemen-
tului ºi onironaut plin de entuziasm care considerã de datoria lui
sã ofere publicului un acces cât mai larg la beneficiile viselor
lucide. Scopul acestui institut este de a promova cercetarea
naturii ºi a potenþialului conºtiinþei, punând accent pe visarea
lucidã, precum ºi de a aplica rezultatele acestor cercetãri pentru
îmbunãtãþirea sãnãtãþii ºi bunãstãrii oamenilor.

Institutul Luciditãþii îºi propune sã popularizeze cât mai
amplu beneficiile visãrii lucide, prin diferite mijloace. Unul din-
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Postfaþã

Aventura continuã

FFeelliicciittããrrii,,  oonniirroonnaauuþþii!!

Ai învãþat foarte multe lucruri despre mintea care viseazã ºi
eºti pe cale sã devii un onironaut expert. Dacã nu ai reuºit pânã
acum sã ai un vis lucid, deºi ai citit aceastã carte ºi ai practicat
exerciþiile, nu renunþa! Rapiditatea cu care poate fi învãþatã
aceastã artã depinde de diferiþi factori, printre care se numãrã
chestiunile care te preocupã cel mai mult sau capacitatea de a-þi
aminti visele. Însã perseverenþa atrage întotdeauna rezultate pe
mãsurã.

Acordã suficient timp sã-þi dezvolþi calitãþile elementare de
care ai nevoie pentru a practica tehnicile de inducþie. Dacã nu ai
încã un succes prea mare cu acestea, concentreazã-te asupra exer-
ciþiilor de bazã ºi practicã-le pe cele suplimentare descrise în
Anexã. Reþine: o clãdire înaltã nu va rezista niciodatã pe o
temelie slabã.

Cartea de faþã nu reprezintã punctul final al cercetãrii refe-
ritoare la experienþele onirice conºtiente. Acest studiu continuã,
cãutând cãi mai uºoare ºi mai rapide de dobândire a luciditãþii în



Anexã

Exerciþii suplimentare

ÎÎnnttããrriirreeaa  vvooiinnþþeeii

În timpul conversaþiei de dupã cinã cu profeþii Ezechiel ºi
Isaia, William Blake a întrebat: „Este suficientã o convingere
foarte puternicã pentru ca ceva sã devinã adevãrat?“. Isaia i-a
rãspuns: „Toþi poeþii cred asta, iar în imaginaþia lor convingerea
poate rãsturna munþii; majoritatea oamenilor nu sunt însã capa-
bili de o asemenea convingere“.1

Multe din procedeele citate în aceastã carte de inducere a
viselor lucide presupun folosirea specificã a intenþiei, a aspectu-
lui activ al acelei calitãþi pe care o numim voinþã. La fel ca alte
laturi ale personalitãþii, voinþa pare distribuitã neuniform în rân-
dul populaþiei. Unii oameni reuºesc sã obþinã ceea ce îºi doresc
printr-un simplu „efort de voinþã“, în timp ce alþii par complet
„lipsiþi de voinþã“. Din fericire, ea poate fi întãritã prin aplicarea
anumitor tehnici specifice.

Roberto Assagioli a descris în cartea sa, Actul voinþei2, mai
multe asemenea metode. Exerciþiul care urmeazã îºi propune sã
te ajute sã înþelegi valoarea acestei calitãþi, devenind astfel mai
puternici. 
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tre ele este aparatul pentru inducerea viselor lucide, care-þi stã la
dispoziþie la institutul nostru, ºi-l poþi procura dacã ne scrii pe
adresa de mai jos. Avem de asemenea un club pe bazã de carnet
de membru la care se pot înscrie toþi cei interesaþi sã participe la
proiectele de cercetare avansatã în domeniul viselor lucide, dar ºi
în starea de veghe.

Organizãm programe de antrenament ºi publicãm un
buletin informativ trimestrial, numit Night Light (n.n. Lumina
Nopþii), care le permite membrilor înscriºi sã afle ultimele
noutãþi ºi sã participe la programele de cercetare a conºtiinþei în
timpul somnului.

În fiecare numãr al buletinului trimestrial Night Light sunt
prezentaþi diferiþi membri ºi experienþe care te pot inspira sã-þi
induci, sã studiezi sau sã descoperi alte aplicaþii ale viselor lucide.
Onironauþii înscriºi la Institutul Luciditãþii îºi trimit relatãrile
editorilor buletinului informativ, care publicã sinteze ale acesto-
ra în numerele urmãtoare. În plus, Night Light oferã rãspunsuri
la întrebãrile cele mai comune despre visarea lucidã, prezintã
informaþii de ultimã orã asupra activitãþilor Institutului
Luciditãþii (seminarii, invenþii ºi idei) ºi oferã exemple de vise
lucide inspirate. În acest fel, Night Light îi ajutã pe onironauþi
sã înveþe unii de la ceilalþi.

Speranþa mea este cã ni te vei alãtura în fascinanta aventurã
a explorãrii lumii viselor lucide. Pentru informaþii suplimentare,
te rugãm contacteazã:

The Lucidity Institute
Box 2364, Dept. B2
Stanford, CA 94309

(415) 851-0252
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Exerciþiu: Înþelegerea valorii voinþei

11..  GGâânnddeeººttee--ttee  llaa  pprroobblleemmeellee  ppee  ccaarree  llee  ggeenneerreeaazzãã  lliippssaa
ddee  vvooiinnþþãã
Aºazã-te în faþa unei foi de hârtie. Închide ochii ºi gândeºte-

te la consecinþele negative pe care le poate genera actuala ta lipsã
de voinþã. Dacã fumezi sau mãnânci ºi bei prea mult, dacã nu
eºti capabil sã ceri ceea ce îþi aparþine sau sã te protejezi de insul-
tele altora, dacã nu-þi poþi da seama ce anume este mai bun pen-
tru tine, mediteazã pentru câteva clipe asupra consecinþelor
neplãcute ale acestei lipse de voinþã ºi noteazã-þi-le pe o foaie de
hârtie, sã nu le uiþi. Gândeºte-te la toate ºansele pierdute, la dur-
erea pe care ai simþit-o ºi pe care ai provocat-o altora. Dacã aces-
te imagini trezesc în tine emoþii negative, conºtientizeazã-le fãrã
sã le respingi. Nu trebuie sã scrii neapãrat un eseu, nici mãcar
fraze întregi. Fã pur ºi simplu o listã cu aceste consecinþe. Când
ai terminat de notat, reciteºte-o de mai multe ori. În timp ce o
reciteºti, hotãrãºte-te sã te schimbi ºi sã eviþi pe viitor asemenea
consecinþe negative. Extrage putere din repulsia pe care þi-o
trezesc aceste imagini ºi foloseºte aceastã putere pentru a-þi întãri
hotãrârea.

22..  GGâânnddeeººttee--ttee  llaa  bbiinneeffaacceerriillee  uunneeii  vvooiinnþþee  ppuutteerrnniiccee
În continuare, creeazã o imagine la fel de clarã, dar a con-

secinþelor pozitive ale schimbãrii de atitudine pe care o pre-
conizezi, respectiv ale cultivãrii voinþei personale. La fel ca în
prima parte a exerciþiului, începe prin a medita asupra rezul-
tatelor benefice pe care le-ar putea genera cultivarea voinþei în
viaþa ta ºi noteazã-le. De asemenea, dacã simþi emoþii pozitive
puternice la gândul avantajelor care ar putea rezulta în urma
modificãrii tale de comportament – satisfacþie, recunoaºtere,
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bucurie, realizare – lasã-te în voia lor. Concentreazã-te apoi
asupra transformãrii acestor sentimente în dorinþa fermã de cul-
tivare a voinþei care este necesarã pentru ca ele sã devinã realitate.

33..  VViizzuuaalliizzeeaazzãã--ttee  ccaa  ººii  ccuumm  aaii  aavveeaa  ddeejjaa  oo  vvooiinnþþãã  ffooaarrttee
ppuutteerrnniiccãã
În final, vizualizeazã-te ca ºi cum ai avea deja o voinþã foarte

fermã, ca ºi cum ai gândi ºi ai acþiona la fel ca un om cu aceastã
calitate plenar dezvoltatã. Imagineazã-þi în ce lume grozavã ai
trãi dacã ai avea o asemenea voinþã. Vizualizeazã-te aºa cum ai
putea sã fii. Lasã acest model ideal, dupã cum îl numeºte
Assagioli, sã-þi dinamizeze intenþia de a-þi cultiva aceastã trãsã-
turã de caracter.

La fel ca în cazul unor funcþii sau organe ale corpului nos-
tru, voinþa poate fi întãritã prin exerciþiu. Pentru a fortifica o
anumitã grupã muscularã, folosim metode care o antreneazã
exclusiv. La fel, dacã dorim sã ne mãrim voinþa, cel mai bine este
sã practicãm exerciþii de stimulare, izolând-o de celelalte funcþii
psihologice.3 Acest lucru poate fi realizat prin îndeplinirea anu-
mitor exerciþii „inutile“. William James, fondatorul psihologiei
americane, scrie cã omul „trebuie sã-ºi cultive în permanenþã fa-
cultatea de a face eforturi, practicând zilnic mici acþiuni inutile“.4

Boyd Barrett dã exemple în cartea sa, Întãrirea voinþei ºi cum
poate fi ea dezvoltatã.5 În fiecare zi, timp de o sãptãmânã, practi-
cantul trebuie sã stea zece minute pe un scaun urmãrind sã fie
mulþumit. Unul dintre subiecþii care au realizat acest exerciþiu a
declarat în cea de-a treia zi de antrenament: „Practicând metoda
am simþit un fel de putere pe care mi-am impus-o singur.
Stimularea voinþei mi-a dinamizat totodatã starea de bucurie ºi
m-a energizat. Exerciþiul mi-a ridicat moralul ºi a trezit în mine
un simþ al nobleþei…“6.
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Multe din activitãþile ºi experienþele cotidiene obiºnuite pot
fi transformate în exerciþii de întãrire a voinþei. Spre exemplu,
poþi face un exerciþiu propunându-þi sã rãmâi calm într-o situa-
þie dificilã la serviciu sau sã-þi pãstrezi rãbdarea atunci când eºti
blocat în trafic. Iatã cum ar arãta un program de antrenare a
voinþei.

Exerciþiu: Întãrirea voinþei

Îþi prezentãm în continuare o listã de exerciþii „inutile“:
• Mutã cincizeci de agrafe dintr-o cutie în alta, câte una
pe rând, intenþionat ºi cât mai lent.
• Ridicã-te ºi aºazã-te la loc pe un scaun de treizeci de
ori.
• Stai în picioare pe un scaun timp de cinci minute. 
• Repetã cu voce tare, dar fãrã sã forþezi: „Voi face
cutare lucru“, bãtând ritmul cu degetele timp de cinci
minute.
• Plimbã-te timp de cinci minute de-a lungul ºi de-a
latul camerei, atingând de fiecare datã douã obiecte:
unul situat lângã un perete, iar celãlalt lângã peretele
din faþã (sã spunem, o vazã ºi fereastra de pe peretele
opus).
• Dã-te jos din pat cu 15 minute mai devreme decât
obiºnuieºti în fiecare dimineaþã (fãrã sã ai neapãrat ceva
de fãcut).
• Rezistã impulsului de a te plânge timp de o zi întreagã.
• Scrie de o sutã de ori: „Ceea ce fac acum este un exer-
ciþiu inutil“.
• Salutã cinci persoane pe care le ºtii din vedere, dar
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cãrora nu le-ai vorbit niciodatã.
• Gãseºte un poem care îþi place, de circa douãzeci de
versuri (sau douã sute de cuvinte) ºi memoreazã-l.

11..  SSeelleecctteeaazzãã  uunnaa  ddiinn  ssaarrcciinniillee  eennuummeerraattee
În prima zi a programului, alege una din sarcinile prezentate

mai sus ºi practic-o. Concentreazã-te asupra ei ºi sesizeazã emoþi-
ile pe care le trãieºti atunci când o îndeplineºti. Pãstreazã-þi cal-
mul interior, nu fi nerãbdãtor ºi nu te grãbi cu speculaþiile refe-
ritoare la rezultatele exerciþiului. Când ai terminat, noteazã gân-
durile care þi-au trecut prin minte ºi sentimentele pe care le-ai
avut. Dacã ai terminat cu prima sarcinã, a doua zi treci la pasul
2. Dacã nu ai reuºit sã o duci la bun sfârºit, reia aceeaºi sarcinã
de la capãt.

22..  SSeelleecctteeaazzãã  oo  nnoouuãã  ssaarrcciinnãã
Dupã ce ai terminat cu pasul 1, selecteazã o nouã sarcinã ºi

îndeplineºte-o, împreunã cu prima sarcinã (cea din ziua prece-
dentã). Continuã sã cultivi o stare de spirit calmã ºi sã-þi notezi
observaþiile la sfârºit. Practicã cele douã exerciþii douã zile la rând
(sau pânã când reuºeºti sã le îndeplineºti douã zile la rând).

33..  AAddããuuggãã  oo  aa  ttrreeiiaa  ssaarrcciinnãã
În cea de-a patra zi adãugã la primele douã ºi o a treia

sarcinã. Exerseazã-le pe toate trei tot douã zile la rând. Continuã
sã-þi notezi observaþiile.

44..  RReennuunnþþãã  llaa  uunnaa  ddiinn  ssaarrcciinnii  ººii  aassuummãã--þþii  aallttaa  îînn  llooccuull  eeii
Dupã ce ai practicat cele trei sarcini douã zile la rând,

renunþã la una dintre ele ºi înlocuieºte-o cu una nouã. Vei avea
aºadar tot trei sarcini de îndeplinit. Practicã aceste exerciþii alte
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douã zile la rând. Continuã sã renunþi de fiecare datã la una
dintre ele ºi sã o înlocuieºti cu alta, pânã când termini cu toate
sarcinile din lista de mai sus.

55..  CCoonnttiinnuuãã  ssãã  eexxppeerriimmeenntteezzii  ppee  ccoonntt  pprroopprriiuu
În final, continuã exerciþiul pe cont propriu. Îþi poþi inventa

propriile sarcini ºi poþi adãuga oricâte dintre ele în programul zil-
nic. Totuºi, nu-þi asuma prea multe, ca sã nu fii descurajat dacã
nu le vei putea îndeplini. Nu uita sã-þi cultivi în permanenþã
starea de mulþumire ºi de calm în timp ce le practici. Nu te grãbi
ºi nu fi nerãbdãtor sã termini, cãci acesta este sensul exerciþiului.

EExxeerrcciiþþiiii  ddee  ccoonncceennttrraarree  ººii  vviizzuuaalliizzaarree

Multe tehnici de inducere a viselor lucide din aceastã carte au
la bazã procedeul vizualizãrii. Spre exemplu, exerciþiul lotusului ºi
al flãcãrii din vis, din Capitolul 4, presupune vizualizarea unei
flãcãri în mijlocul unei flori de lotus ºi concentrarea asupra aces-
teia pânã când adormi. Dacã þi se pare cã nu dispui de o capacitate
de vizualizare suficient de bunã, îþi poþi îmbunãtãþi aceastã aptitu-
dine prin practicã. Exerciþiile care urmeazã au drept scop întãrirea
capacitãþii de a vizualiza imagini mentale prin adaptarea percepþiei
vizuale a obiectelor exterioare la capacitatea interioarã de a vedea
imagini.

Exerciþiu: Concentrarea asupra unei

lumânãri aprinse

11..  PPrriivveeººttee  ffllaaccããrraa
Plaseazã o lumânare în faþa ta. Aºazã-te pe un scaun la circa
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1-1,5 metri de ea, astfel încât sã o poþi vedea cu uºurinþã.
Concentreazã-te direct asupra flacãrii, cât timp poþi, fãrã a-þi
obosi privirea.

22..  DDaaccãã  ssiimmþþii  nneevvooiiaa,,  ooddiihhnneeººttee--ttee
Dacã ochii þi-au obosit, închide-i ºi rãmâi liniºtit, imag-

inându-þi cã priveºti aceeaºi flacãrã. Practicând regulat acest
exerciþiu, puterea de concentrare þi se va îmbunãtãþi consider-
abil.

(adaptare dupã Mishra7)

Exerciþiu: Exersarea puterii de vizualizare

Practicã partea A a exerciþiului o datã sau de douã ori pe zi,
timp de douã, trei zile. ªedinþele nu trebuie sã fie mai lungi de
cinci minute. Treci apoi la partea B.

PARTEA A

11..  AAººaazzãã--ttee  îînn  ffaaþþaa  uunnuuii  oobbiieecctt  ssiimmpplluu
Alege un obiect uºor de contemplat, un mãr, o piatrã, o

lumânare sau o ceaºcã de cafea. Selecteazã ceva mic, stabil ºi fix.
Aºazã obiectul la 1-2 metri distanþã ºi ia loc în faþa lui, într-o
poziþie confortabilã.

22..  CCoonncceennttrreeaazzãã--ttee  aassuupprraa  oobbiieeccttuulluuii
Cu ochii deschiºi, urmãreºte sã cuprinzi întregul obiect în

câmpul tãu vizual. Sesizeazã impresia vizualã globalã, nu te con-
centra asupra unei trãsãturi specifice. Dacã mintea îþi este dis-
trasã de gânduri, nu te opune. Aminteºte-þi de sarcina pe care o
ai ºi lasã-le sã treacã de la sine.



tale. Dat fiind cã anumite tehnici de inducere a viselor lucide
presupun vizualizarea de obiecte în zona gâtului, urmãreºte ºi tu
vizualizarea în aceastã zonã. În continuare, proiecteazã din nou
imaginea obiectului în spaþiul exterior. Continuã cu aceastã
alternanþã (interior/exterior) pânã când o poþi practica fãrã efort.

(adaptare dupã Tulku8)
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33..  ÎÎnncchhiiddee  oocchhiiii  ººii  ccoonntteemmppllãã  iimmaaggiinneeaa  oobbiieeccttuulluuii  ccaarree
aa  rrããmmaass  ppee  rreettiinnãã
Dupã câteva minute, închide ochii ºi priveºte imaginea

rãmasã pe retinã, pânã când începe sã se destrame. Deschide apoi
ochii ºi priveºte din nou obiectul. Repetã procedeul de mai
multe ori. De fiecare datã, imaginea de pe retinã ar trebui sã
devinã din ce în ce mai clarã ºi mai vie. Nu face efortul de a crea
tu însuþi imaginea. Las-o sã se limpezeascã de la sine. 

PARTEA B

11..  PPrreeggããtteeººttee--ttee  ccoonncceennttrrâânndduu--ttee  aassuupprraa  uunnuuii  oobbiieecctt
Pregãtirea în vederea acestui exerciþiu se realizeazã prac-

ticând Partea A de mai multe ori.

22..  VViizzuuaalliizzeeaazzãã  oobbiieeccttuull  ccaa  ººii  ccuumm  aarr  pplluuttii  pprriinn  ssppaaþþiiuu,,
îînn  ffaaþþaa  ttaa
Rãmâi cu ochii deschiºi, dar mutã-þi privirea de pe obiect

(pe lateralã). Vizualizeazã ca ºi cum s-ar afla tot în faþa ta, plutind
prin aer la nivelul ochilor. La început þi se va pãrea ciudat, dar
nu-þi face probleme. Urmãreºte pur ºi simplu sã conturezi ima-
ginea obiectului în spaþiul din faþa ochilor. Dacã îþi este mai
uºor, fii atent mai întâi asupra senzaþiei cã ai în faþã obiectul
respectiv, nu asupra detaliilor sale vizuale. Acceptã ideea cã
obiectul ocupã spaþiul din faþa ta ºi focalizeazã-te asupra acestei
senzaþii, înainte chiar sã aparã. Mai devreme sau mai târziu,
aceastã concentrare senzorialã va atrage dupã sine ºi imaginea lui.

33..  VViizzuuaalliizzeeaazzãã  oobbiieeccttuull  îînn  iinntteerriioorruull  ffiiiinnþþeeii  ttaallee
Dacã ai reuºit sã vizualizezi obiectul în faþa ta, repetã pasul

2, dar de data aceasta vizualizeazã obiectul în interiorul fiinþei
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mulþime de þãri ºi a cãpãtat de timpuriu un viu interes
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psiho-fiziologice corelate cu stãrile de conºtiinþã. 
Dr. Stephen LaBerge este cercetãtor asociat în
Departamentul de psihologie al Universitãþii Stanford.
Convins de beneficiile imense ale visãrii lucide a înfi-
inþat în 1988 Institutul Luciditãþii, care 
ºi-a asumat misiunea sã extindã cercetãrile asupra
naturii ºi posibilitãþilor conºtiinþei ºi sã aplice rezul-
tatele acestor explorãri pentru îmbunãtãþirea sãnãtãþii ºi
bunãstãrii spirituale ale oamenilor.

Howard Rheingold este autorul cãrþii Cãlãtorie cãtre
partea îndepãrtatã a minþii ºi coautor al lucrãrii
Creativitatea superioarã ºi legãtura cognitivã.
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de lecturã

La editura Lux Sublima

au mai apãrut

EEnncciiccllooppeeddiiaa  pprroossttiieeii
Matthijs van Boxsel
2200  lleeii RON/220000..000000  lleeii ROL

O colecþie superbã de imbecilitãþi incredibile,
gafe, stupiditãþi ºi boacãne. O carte nemaipo-
menitã, veselã ºi captivantã. Matthijs van
Boxsel dã o mulþime de exemple instructive ºi
pune sub lupã prostia cu ajutorul poveºtilor,
desenelor animate, picturilor baroce,
glumelor. Stupiditatea se manifestã la tot pasul
în viaþã, în fiecare om, în toate timpurile.
Aºadar, un studiu asupra unui asemenea
fenomen omniprezent îºi asumã prin natura
lui o dimensiune enciclopedicã. Iar umorul
complice ºi paradoxal al acestei lucrãri îºi
propune sã demonstreze cã neghiobia este
motorul progresului, motorul succesului. Mai
mult decât atât, Matthijs van Boxsel ne
provoacã - dacã nu reuºim sã evitãm prostia,
mãcar s-o folosim inteligent. 



Nãscutã sã împlineascã un destin spiritual
de excepþie, Mandarava a transformat epoca
în care a trãit. Fascinaþia elevatã pe care o
exercita i-a determinat pe regii acelor tim-
puri sã o asculte. Viaþa acestei prinþese indi-
ene este uluitoare. Iubirea sa pentru
Padmasambhava, considerat în tradiþia
tibetanã cel mai mare maestru spiritual al
tuturor timpurilor, a ajutat-o sã atingã un
înalt nivel de realizare lãuntricã ºi sã
sãvârºeascã uimitoare miracole divine.

VViiaaþþaa  uulluuiittooaarree  aa  pprriinnþþeesseeii  MMaannddaarraavvaa
1122lleeiiRON/112200..000000lleeiiROL

Vestea cea bunã este cã acest cod se aflã
acum la îndemâna noastrã. Cristalele,
pietrele preþioase sau semi-preþioase au put-
eri binefãcãtoare, tãmãduitoare sau spiri-
tuale. Care sunt resorturile acestui fenomen
extraordinar? Datoritã configuraþiei lor,
aceste tipuri de pietre rezoneazã cu diferite
energii subtile din Univers pe care le trans-
ferã în fiinþa noastrã. Vasta experienþã pe
care o are autorul în privinþa tratamentelor
naturale e un motiv în plus sã-l credem când
spune cã pentru orice boalã existã un
cristal, vindecãtorul tãcut care ne activeazã
resursele interioare de însãnãtoºire.

CCoodduull  sseeccrreett  aall  ccrriissttaalleelloorr
Dorin Dragoº 

vol 1 1188lleeiiRON/118800..000000lleeiiROL
vol 2 1188lleeiiRON/118800..000000lleeiiROL

PPooeemmeellee  ppaassiiuunniiii
Bilitis 
88 lei RON/8800..000000 lei ROL

Întru desfãtarea celor îndrãgostiþi de poezie, a
celor fericiþi sã exploreze dimensiunea sacrã a
erotismului, a celor îndrãgostiþi de iubire.
Poemele pasiunii sunt o aventurã ardentã,
insolitã. Ceea ce irumpe din aceste pagini este
un dor care transcende ºi orientarea sexualã, ºi
sexualitatea însãºi. E o sete de comuniune cu
fluviul suprem al iubirii.

KKrriiyyaa  YYooggaa  ººii  SSwwaammii  SSrrii  YYuukktteesshhvvaarr
Sri Sailedra Dasgupta
99  lleeii RON/ 9900..000000  lleeii ROL

Pe actul de naºtere pãstrat undeva în India de la
începutul timpurilor, scrie: Kriya Yoga - o cale
autenticã de evoluþie ale cãrei secrete au fost
pãstrate cu sfinþenie secole de-a rândul.
Procedeele sale specifice au traversat epocile
transmise în secret de la maestru la discipol.
Kriya Yoga cuprinde modalitãþi profunde de
purificare a fiinþei în diferite faze de evoluþie
spiritualã. Acest proces poate dura mai multe
existenþe, dar cel care aplicã perseverent, cu
dãruire tehnicile revelate, are ºansa sã atingã
realizarea ultimã chiar în aceastã viaþã.



ÎÎmmppããrrããþþiiaa  mmiisstteerriiooaassãã  aa  ssppiirriitteelloorr
Jakob Lorber
vol 1 1155lleeiiRON/115500..000000lleeiiROL
vol 2 1155lleeiiRON/115500..000000lleeiiROL

Dictatã integral de Iisus Christos celui mai
mare profet al timpurilor moderne,
aceastã carte spune impresionanta
poveste a episcopului Martin, al cãrui
suflet continuã sã evolueze ºi în viaþa de
dupã moarte. „Cel care va citi cu inima
deschisã ºi cu deplinã credinþã aceastã
relatare îºi poate face o imagine limpede
cu privire la situaþia fiinþei dupã ce îºi
pãrãseºte definitiv trupul pãmântesc…“
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