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VISAREA LUCIDA

MIRACOLUL VISARII CONSTIENTE

Mi-am dat seama ci visam. Mi-am ridicat bratele si am
inceput si urc (de fapt eram indltat). Zburam pe un cer negru inun-
dat cu nuante de indigo, rosu intens, lila si alb, ce se topeau incetul
cu incetul in lumind intensa, strilucitoare. In timp ce urcam aga am
auzit cea mai frumoasd muzicd pe care am ascultat-o vreodatd.
Erau mai degrabi voci decit instrumente. Nu existid cuvinte si
descriu BUCURIA care m-a coplegit. Am revenit foarte lin pe
pamint. Aveam sentimentul ci am ajuns la o cotiturd a vietii si cd
alesesem drumul corect. Visul, fericirea pe care le-am triit - erau un
fel de recompensi sau, cel putin, asa am simtit. A urmat o alunecare
lentd citre starea de veghe, insotitd de muzica aceea care imi rdsuna
in urechi. Euforia a durat citeva zile; amintirea sa va dura insi

de-a pururi. (A.F., Bay City, Michigan)

Eram impreund cu sotia mea in mijlocul unei cidmpii.
Deodatdi, ea si-a intins mina spre soarele care apunea. Am privit
intr-acolo si m-am géndit: ,, Ce neobisnuit! N-am mai vizut nicio-

datd asemenea culori.“ Apoi mi-a trecut prin minte: ,Cred ci
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visez!“. Nicicand nu mai avusesem o perceptie atit de clari - culorile
erau asa de frumoase, iar sentimentul libertitii atét de viu, incit am
inceput si alerg prin lanul acela de grau auriu, miscdndu-mi
mdinile ca si cum ag fi zburat. Am strigat cit m-au tinut puterile:
» Visez! Visez!“ Brusc, imaginile au inceput si se estompeze; cred ci
din cauza emotiei. M-am desteptat imediat. Mi-era din ce in ce mai
clar ce se petrecuse, mi-am trezit sotia §i i-am spus: ,Am reusit, am
reugit!“ Am fost congtient in starea de vis §i niciodati n-o si mai fiu
omul dinainte. Curios, nu-i asa? - cum doar un pic din savoarea
unei astfel de experiente poate influenta pe cineva atit de mult.
Cred cii este din cauza sentimentului de libertate pe care l-am triit.
Numai asa poti intr-adevir si-ti dai seama ca detii controlul asupra
propriului univers. (D.W., Elk River, Minnesota)

Studiam pentru a deveni muzician profesionist (cént la corn
[francez) si imi doream si scap de teama de a apirea in fata oame-
nilor. De cdteva ori mi-am indus starea de auto-hipnozd, relaxin-
du-mi mintea i corpul, inainte de a adormi. Mi-am concentrat
atentia pe dorinta de a avea un vis in care si interpretez singur pen-
tru un public numeros. Nu eram nici nervos, nici nelinistit. In cea
de-a treia noapte de cind incepusem si fac asta, am avut un vis
lucid in care dideam un recital solo, fird acompaniament, la
Orchestra Hall din Chicago (un loc unde mai avusesem spectacol
clndva, dar cu orchestrd). Nu m-am nelinistit cind am vizut spec-
tatorii, iar fiecare notd pe care o scotea instrumentul m-a facut si
md simt §i mai increzdtor. Am interpretat perfect o piesd pe care o
augzisem doar o singuri datd, demult (5i nu o studiasem), iar ovati-
ile pe care le-am primit mi-au intdrit increderea. Cind m-am tre-
zit, mi-am notat rapid visul si bucata muzicald pe care o cantasem.
A doua zi, in timp ce exersam, am interpretat la prima vedere acea
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piesi si mi-a iesit aproape perfect. Doud saptiméini mai tdrziu
(timp in care am avut mai multe experiente de visare lucidi), am
cantat cu orchestra Simfonia a 5-a a lui Shostakovich. Pentru

prima oard, emotiile nu m-au mai coplesit, iar interpretarea a mers

Jfoarte bine. (].S., Mt. Prospect, Illinois)

Lucruri neobisnuite, minunate si chiar imposibile se petrec
frecvent in timpul experientelor onirice, dar oamenii nu-gi dau
seama de obicei ¢ aceasta se datoreazd faptului ci viseazd. De
obicei nu inseamni Intotdeauna si existd o exceptie foarte sem-
nificativi de la aceastd generalizare. Uneori, oamenii ingeleg
corect explicatia fenomenelor bizare pe care le triiesc, asa cum
am vazut mai sus.

Deoarece stiu cd realitatea pe care o experimenteazd este
creatia propriei lor imaginatii, cei care au vise lucide pot influ-
enta congtient efectele acestora. Pot crea si transforma obiecte,
oameni, situaii, universuri si chiar pe ei ingisi. Conform stan-
dardelor obisnuite, ale realitdgii fizice si sociale, ei sunt capabili
s faca imposibilul.

Lumea experientelor onirice congtiente oferi o scend mai
vastd dect viata cotidiani pentru aproape orice lucru imaginabil,
de la cele superficiale la cele sublime. Poti, daci ar fi sa alegi, s iei
parte la un festival saturnian, si zbori pani la stele sau sa cilatoresti
citre tiramuri misterioase. Te poti alitura celor care folosesc vi-
sarea lucidd ca pe un instrument pentru rezolvarea anumitor pro-
bleme, pentru auto-vindecare ori pentru evolutie personald. Sau
poti explora invagiturile din tradigiile stravechi si ipotezele psi-
hologiei moderne care sugereazi ci visele lucide te ajutd si-ti
descoperi identitatea esentiali - s3 afli cine esti cu adevirat.

Visarea constientd este cunoscutd de secole, dar pind nu
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demult a fost practicatd rar §i pugin ingeleasd. Exploririle mele
sistematice, impreund cu descoperirile altor cercetitori din
lumea intreagi, au inceput s faci lumina in privinta acestei stari
speciale de congtiingd. De curind, noul domeniu de investigatie
a atras atentia i celor care nu au preocupiri stiingifice, deoarece
studiile au demonstrat ci, atunci cAnd se antreneaza corespunza-
tor, oamenii pot inviga visarea lucida.

De ce sunt atégia interesati si invete si fie congtienti in tim-
pul somnului? Din proprie experienga si din mii de marturii ale
altora, stiu ci visele lucide pot fi extraordinar de vii, intense, pla-
cute i amuzante. Oamenii considera adesea ¢i se numara prin-
tre cele mai incAntdtoare triiri.

Totusi, daci ar fi vorba doar despre asta, ar fi minunate, insd
ar rimane o simpla distracfie. Dupa cum mulgi au descoperit
deja, ele pot fi utilizate constient si pentru imbunatitirea vietii
de zi cu zi. Oamenii mi-au scris la Stanford, povestindu-mi cum
folosesc cunostingele si experienta pe care o au in visarea
congtientd pentru a obgine mai mult de la propria existenga.

Desi, in linii mari, arta i stiinta practici a visirii constiente
tocmai au inceput si prindd contur, iar folosirea sistematici a
viselor lucide ca instrument de explorare psihologica a propriei
fiinte este incd in fasd, cei mai mulgi oameni pot utiliza, fard nici
un risc, informatiile despre visarea lucida, pentru a cerceta singuri
acest domeniu. Doar celor care nu sunt capabili si distingd intre
realitate §i constructiile propriei lor imaginatii le recomand si nu
experimenteze acest gen de incursiune in oniric. A invita cum si
visezi lucid nu te face si nu mai realizezi diferenta dintre a fi treaz

si a visa. Dimpotrivi, te ajutd si devii mai congtient de tine insuti.
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DE CE ACEASTA NOUA CARTE?

Am adunat in cartea Visarea lucidi informatii din surse
multiple, mai vechi sau moderne. De cind a apirut, aproxima-
tiv zece mii de oameni mi-au scris, relatAindu-mi experientele si
descoperirile lor si cerindu-mi mai multe date practice despre
visarea lucidd. Ca riaspuns la aceste cereri, am hotdrat si cola-
borez cu Howard Rheingold pentru o noui carte. Howard a scris
mult despre creativitate, constiinga si vise.

Explorarea viselor lucide este un ghid, o metodd care te
instruieste pas cu pas cum s ai astfel de incursiuni onirice si cum
sa le folosesti. Poti inviga in ritmul dorit s3 investighezi lumea
viselor lucide si sd folosesti experienta acumulatd pentru a-ti
imbogati viaga. Vei gisi in aceasta carte o mare varietate de exem-
ple, cum sunt cele trei citate de la inceputul capitolului, extrase
din scrisorile primite in cadrul programului Stanford. Desi ca-
racterul anecdotic al relatdrilor oferite de acesti exploratori
neprofesionisti nu poate inlocui experimentarea atent controlata
necesard pentru a testa teoriile stiingifice, descrierile lor sunt
totusi o sursd nepretuitd de inspiragie pentru studierea trairilor
onirice congtiente.

De la aparitia cirtii Visarea lucidi, echipa mea de cercetatori
si-a continuat munca de laborator la Universitatea Stanford,
investigind in detaliu relatia minte/corp in timpul visului. In
cadrul cursurilor si seminarelor cu exploratori voluntari am pre-
dat tehnici de inducere, prelungire si folosire a experiengelor
onirice congtiente'. Informatiile din aceasti carte se inspird din
diferite surse, inclusiv din cercetirile ficute la Stanford, invigi-
turile yoghinilor tibetani si lucririle altor oameni de stiinga.
Studiile psihologului german Paul Tholey, care a investigat
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visele lucide 1n ultimii doudzeci de ani, au fost foarte valoroase
pentru paginile de faga.

ABORDAREA NOASTRA

Aceasta carte intentioneaza si prezinte, pas cu pas, tot ce
este necesar pentru a deprinde arta visarii lucide. Toate tehnicile
si exercitiile prezentate aici functioneazd, dar eficienta lor
depinde de psihologia si fiziologia fieciruia dintre noi. Fa exer-
citiile, testeazi-le si descopera care ti se potrivesc.

Structura de baza a cirtii este urmitoarea: la inceput, te va
pregiti pentru experimentarea viselor lucide. Vei primi multe
tehnici detaliate care te invaga si visezi constient, dupa care vei
afla cum poti folosi experiengele onirice ,treze® in viaga cotidi-
and. Dacd exersezi cu sirguintd tehnicile lor de inducere
frecventa aparitiei unor asemenea vise se va miri semnificativ.
Capitolul 5 prezintd informatii stiintifice relevante si teoria care
te ajutd si Ingelegi punctul de plecare al aplicabilitaii acestor
metode. Capitolele urmatoare se ocupa cu descrierea modului in
care poti folosi visele lucide pentru a-{i imbunatigi existenga (atit
cea diurnd, cit si cea din timpul somnului). Textele selectate din
compendiul nostru de experiente onirice constiente ilustreaza
ceea ce au realizat alii, ca exemplu ci trdirile de acest gen sunt
posibile.

Din cAte stiu, este pentru prima oard cAnd sunt puse la dis-
pozitia publicului larg instructiuni detaliate despre visarea
lucida. Totusi, nu cred ci cineva poate invita sd viseze congtient
doar rasfoind in graba aceasti carte. Ca orice altceva care meritd
sa fie deprins, visarea congtientd presupune efort. Motivatia este

o conditie esentiald; trebuie sa doresti cu adevirat si faci acest
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lucru si sa-ti rezervi suficient timp pentru el. Daci vei urma per-
severent exercitiile $i metodele oferite aici, nu am nici o indoiala

cd eficienta in practica onirici va creste.

PLANUL CARTII

Capitolul de faga trece in revistd motivele pentru care meritd
sa inveti visarea lucida si descrie conginutul cirtii.

Capitolul 2, intitulat Exercitii pregatitoare, furnizeaza infor-
matii esentiale, utile despre somn si te ajuta s depisesti even-
tualele rezerve, care te-ar putea impiedica si progresezi. In al
doilea rind, te incurajeazi si te familiarizezi cu propriile vise. Vei
invidta cum si Incepi un jurnal al viselor si cum si (i le amintesti.
Ar trebui s3 poti memora cel pugin unul pe noapte inainte de a
trece la tehnicile de inducere a viselor congtiente. Cand ai un
numir suficient de mare de experiente onirice in jurnal, e tim-
pul sd intocmesti un catalog cu indicii specifice care apar in tim-
pul viselor. Acestea sunt trasituri caracteristice pe care le vei
putea folosi ca indicatoare pentru a-ti induce starea de luciditate
in timpul somnului.

Capitolul 3, intitulat Trezirea in lumea visului, prezinta
tehnici care te ajutd si-ti dai seama ci visezi chiar in timpul visu-
lui. Tehnica de reflectie-intentie, care se bazeaza pe obisnuinga
de a-ti pune intrebari de genul: ,,Visez sau sunt treaz?“ si tehni-
ca MILD pe care am folosit-o personal pentru a invita s3 am vise
congtiente la vointd sunt metodele principale. Asa te antrenezi
sa-ti aduci aminte s fii atent in timpul somnului.

Capitolul 4, intitulat Cum si adormi constient, expune
tehnicile care permit intrarea in starea de vis constient direct din

starea de veghe.
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Capitolul 5, intitulat Construirea viselor, oferi informatii
esentiale despre originea si natura procesului oniric §i discuta
despre visarea constienta in contextul viselor in general.

Capitolul 6, intitulat Principiile si practica visarii lucide,
aratd cum poate fi dobandit controlul asupra visului: cum rimai
intr-un vis lucid, cum si te trezesti la comanda si cum poti folosi
si controla lumea onirica. Pe langa metodele care explica in ce fel
sa-{i exercifi puterea vointei in somn, vom discuta aici si despre
avantajele inerente asumarii unui rol liber si flexibil in timpul
incursiunilor lucide in universul oniric.

Capitolul 7, intitulat Aventuri si exploriri, iti dezviluie cum
poti folosi visele lucide pentru a-ti indeplini dorintele. Iti oferd
exemple si sugestii pentru a te ajuta si cercetezi lumi noi, sa pui
in scend aventuri captivante Ii arati cum s utilizezi aceste expe-
riente pentru a-ti dezvolta personalitatea.

Capitolul 8, intitulat Antrenament pentru viata de zi cu zi,
explica modul in care visele lucide devin un instrument practic,
de antrenament pentru traiul cotidian. Visarea congtientd poate
fi folositd ca un ,simulator de zbor“ pentru realitatea de zi cu zi,
cu ajutorul ciruia experimentezi atit aptitudini speciale, cat si
noi modalititi de a actiona concret. Practica in timpul starii
onirice poate contribui la imbogigirea experientei, la perfor-
mante valoroase si la o intelegere mai profundi asupra existentei.

Capitolul 9, intitulat Rezolvarea onirici a problemelor, pre-
zintd visele congtiente drept o excelentd sursi a creativitatii artis-
tice, stiintifice, cu aplicatii in lumea afacerilor si in viaga perso-
nala. Iti oferd exemple in care oamenii au folosit visele lucide
pentru a gisi un nume copilului ce urma si se nasci, pentru a-si
repara masina i pentru a ingelege anumite concepte matematice

abstracte.
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Capitolul 10, intitulat Vindecarea de cosmaruri, te ajutd si
folosesti visele lucide pentru a face faga temerilor si a depasi si
inhibigiile care te impiedicd s obtii ceea ce este mai bun de la
viagd. Cel care viseazd congtient pot rezolva problema
cosmarurilor, invifind astfel si transforme cele mai rele situagii
imaginabile in opusul lor.

Capitolul 11, intitulat Visul tamdiduitor, aratd cum oamenii
care experimenteaza vise lucide au sansa de a deprinde un com-
portament mai complex si mai sinatos. Visele lucide {i pot ajuta
pe cei care nu si-au rezolvat conflictele din relagiile trecute sau
prezente, dar si pe cei care suferd din cauza unor prieteni sau
membri de familie decedagi. De asemenea, in timpul viselor
lucide ne putem exersa flexibilitatea mentald. Tinind cont de
faptul ci nimic nu ne poate face riu in vis, putem incerca si ne
rezolvim problemele intr-un mod neobisnuit sau nemaiintilnit.
Asta ne permite si ne lirgim repertoriul de atitudini din viata de
zi cu zi; prin urmare, scade probabilitatea de a rimane blocati in
situagii cdrora nu gtim si le facem faga.

Capitolul 12, intitulat Viata este un vis: o viziune mai ampli
asupra lumii, merge dincolo de aplicabilitatea visarii congtiente
in existenta de zi cu zi si i§i propune si te invete cum poti folosi
aceste experiente onirice lucide pentru a dobindi o ingelegere
completi de sine si a relatiei tale cu lumea. In vis, orice individ
este ceea ce crede cd este. Daci te convingi de acest fapt, poti
ingelege cat de limitat esti in viaga cotidiani de propriile concepte
legate de ceea ce crezi ci esti. Exemple de experiente transcen-
dentale in universul oniric iti vor dezvilui o dimensiune noui,
pe care ai putea si o explorezi in propria fiinga.

Cartea se incheie cu o postfatd (Aventura continud) care te

invitd sa te inscrii la Institutul Luciditdgii, o organizagie care se
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ocupi de studiul avansat al naturii §i potengialului viselor

congtiente.

VIATA ESTE SCURTA

Inainte de a intra in detalii despre cum si avem vise
congtiente, si aruncim o privire asupra motivelor pentru care
dorim si deprindem un asemenea gen de luciditate. Justifici oare
aceste avantaje posibile timpul si efortul necesare pentru a ajunge
sa stipAnim lumea viselor ,,treze“? Noi credem ca da, dar cel mai
bine este s citesti mai departe si sa hotdrasti singur.

Se spune ci viata este scurtd si togi suntem de acord cu asta.
Insi adevirul este chiar mai dramatic, intrucit ne petrecem intre
un sfert i o jumitate din existentd dormind. Majoritatea oame-
nilor sunt obignuiti sa se plimbe, la modul virtual, prin visele lor,
ca nigte somnambuli. Dorm si nu se gindesc ci trec pe linga mii
de ocazii de a fi pe de-a intregul lucizi si plini de viata.

Si fie somnul si visele obignuite cea mai buni modalitate de
a ne folosi timpul i aga limitat? Nu numai ¢a ne irosim o parte
insemnatd din rezerva limitatd a viefii noastre, dar ne mai si
privim de aventuri §i de lectii care ar putea si ne imbogageasca
interior. Dacd ne-am putea trezi in visele noastre, experienta
noastrd de viagd ar spori si dacd am folosi aceste ore de luciditate
pentru a experimenta §i pentru a ne antrena mintea, am izbuti si
ne amplificim bucuria de a trii.

»Visele sunt un rezervor de cunoastere si experientd“, scrie
budistul tibetan Tarthang Tulku, ,totusi ele sunt adesea privite
ca vehicule pentru a explora realitatea. In starea de vis, corpul se
odihneste, totusi vedem si auzim, ne miscim si chiar suntem

capabili sd invagim. Cand folosim cum trebuie starea de vis, este
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ca si cum durata vietii se dubleazi: in loc de o suti de ani, triim
doui sute.”

Putem aduce nu numai informatii din starea de vis in starea
de veghe, dar si stiri. Cind ne trezim rizind cu poftd dintr-un
vis minunat in care am fost constienti, nu este surprinzitor ci
suntem cupringi de bucurie? Primul vis lucid al unei femei, pe
care l-a avut dupd ce a citit un articol despre visele lucide, repre-
zintd un exemplu viu. In timp ce isi didea seama ci doarme, ea
»a incercat si-si aminteasca sfatul din articol®, dar singurul lucru
care i-a venit In minte a fost ideea de ,experiengd ultimi®. S-a
simtit patrunsd de o ,senzatie binecuvintata de unire si dizolvare
in culori si lumini“ ce a continuat, ,transformandu-se intr-un
,orgasm’ total“. Dupi aceea, ,a plutit usor intr-un ocean de
constiin{d treazi“ si a rimas cu ,un sentiment de bucurie debor-
danti“ care a durat o siptdimani sau chiar mai mult.”

Aceastd influentd pozitivd asupra stirii de veghe este un
aspect important al visarii lucide. Visele, fie ci ni le aducem
aminte sau nu, adesea ne coloreaza starea de spirit cind ne trezim,
uneori pentru o bunid parte din zi. Asa cum efectele negative ale
unui vis urét te fac sa te simgi indispus, sentimentele pozitive ge-
nerate de un vis care ti-a plicut iti pot conferi o stare de euforie
emotionald, ajutindu-te si incepi ziua cu incredere si plin de
energie. Acesta este adevarul despre visele lucide inspiratoare.

Probabil inci te gAndesti: ,Lumea viselor mele este destul de
interesanti asa cum este. De ce s fac un efort pentru a deveni
mai congtient de ea?“. Daci este aga, ia in consideratie invigitu-
ra misticd tradiionala care sustine ¢i o mare parte a umanitagii
este adormitd. Cand lui Idries Shah, eminent profesor de sufism,
i

s-a cerut sa numeasci ,,0 greseala fundamentald a fiingei umane®,
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a raspuns: ,,53 creada ci este treazd, cAnd de-abia a adormit in
camera de agteptare a viegii.“*

Visarea lucidi ne poate ajuta si ingelegem cuvintele lui
Shah. Odati ce ai avut experienta realizirii faptului ca visezi si
ti-ai dat seama ca posibilitagile tale sunt mult mai mari decat ai
crezut, imagineazi-{i ca o realizare similard poate apirea reali-
tatea de zi cu zi. Dupd cum spunea Thoreau, ,adevirata viafa

este atunci cind suntem treji in timpul viselor.®

EXPERIENTA VISARIl CONSTIENTE

Daci nu ai avut incd vise congtiente, e posibil sa ¢i se pard
dificil si-ti imaginezi cum este. Desi trebuie si ai aceastd expe-
rientd pentru a sti cu adevdrat cum este, iti poti face o idee com-
parind visarea lucidi cu o stare de congtiingd mai familiara: cea
pe care o ai chiar in acest moment! Urmatorul exercitiu practic
te va ghida in explorarea unei stiri de veghe obisnuite. Acorda

aproximativ un minut fiecirei etape.

EXERCITIU: STAREA DE CONSTIINTA PREZENTA

1. Privirea
Fii congtient de ceea ce vezi: observd imaginile foarte bogate
si vii care apar — forme, culori, miscare, dimensiuni, intreaga

lume vizibili.

2. Auzul

Fii congtient de ceea ce auzi: inregistreaza sunetele variate ce se
produc in ureche — o gami diversa de tonalitii, intensitayi si calitdgi

tonale, inclusiv miracolul cotidian al vorbirii sau magia muzicii.
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3. Simyurile

Fii congtient de ceea ce atingi: textura (neted, aspru, uscat,
lipicios sau ud), greutatea (greu, usor, masiv sau gol pe diniun-
tru), placerea, durerea, cildura, frigul si celelalte. De asemenea,
fii atent la cum se simte corpul tiu acum §i compara aceasta cu
multe alte feluri in care s-a simgit altddati, bine sau riu, obosit

sau plin de energie, rigid sau flexibil s.a.m.d.

4. Gustul

Fii congtient de cum este sd gusti. Incearcd mai multe alimente
sau substante diferite, sau reamintegte-{i foarte clar gustul lor.

5. Mirosul

Fii congtient de ceea ce mirosi: mireasma corpurilor infier-
bantate, pimantul, timiia, fumul de tigari, un parfum, cafeaua,

ceapa, alcoolul si marea.

6. Respiratia

Fii atent cum respiri. Cu un moment in urmi probabil ca
nu erai congtient de propria respiratie, desi ai inspirat §i expirat
de vreo cincizeci de ori de cAnd faci acest exercitiu. Tine-fi res-
piratia citeva secunde. Expird. Acum inspird profund. Observa
ca, atunci cAnd esti constient de propria respiratie, poti si 0 mo-

difici la vointa.

7. Emotiile
Fii congtient de sentimentele pe care le ai. Aminteste-i
diferenta dintre manie si bucurie, liniste si frimantare, ca si
multe alte emotii pe care le poti simgi. Cét de reale sunt aceste

emotii?
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8. Gindurile
Fii congtient de gindurile tale. La ce te-ai gindit in timp ce
faceai acest exercitiu? Ce gindesti acum? Cét de reale par gin-

durile tale?

9. ,Eu“

Fii congtient de faptul ca lumea ta te include intotdeauna.
Asa cum a observat William James, ceea ce se afld la baza expe-
rientei este eu vid, eu aud, eu simt, eu gﬁmdesc.5 Tu nu esti ceea
ce vezi, auzi, gindesti sau simgi; tu ai aceste experiente. Poate ca
lucrul cel mai esential este acela ca tu esti cel care este constient.
Esti intotdeauna in centrul universului tdu experimental multi-
dimensional, dar nu esti mereu constient de tine insuti. Repeta
acum rapid exercitiul, cu urmitoarea diferentd: in timp ce expe-
rimentezi diferitele aspecte prezentate, fii congtient ca tu esti cel

care observi aceste lucruri. (,eu vid lumina... ©).

10. Constiinga congtiingei

In final, fii constient de faptul ci esti congtient. In mod
obisnuit, constiinta se focalizeaza pe lucrurile din afara noastri,
dar ea poate fi chiar si o preocupare a constiingei. In lumina
experientei comune, suntem in aparengi nuclee de constiinga
distincte si limitate, fiecare singur in propriul univers liuntric. In
lumina eternititii, dupd cum spun misticii, noi suntem in fond
unul — constiinga nelimitati care este sursa vietii. Aici, experienta

nu poate fi exprimata in mod corespunzitor prin limbaj.

VISAREA CONSTIENTA S1 VIATA DE ZI CU ZI

Ce legaturi este intre reaprecierea bogitiei de nuante din

starea de veghe obisnuitd si triirea viselor lucide? O mare parte
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din ceea ce tocmai ai observat despre lumea pe care o experi-
mentezi in starea de veghe se aplici la fel de bine si in lumea
viselor. Daci acum ai visa, ai experimenta o realitate multisenzo-
riald la fel de bogata ca cea pe care o experimentezi chiar acum.
Al vedea, auzi, simti, gusta, gindi si ai fi exact cum egti acum.

Diferenta esentiald este cd lumea multisenzoriald pe care o
experimentezi cind dormi isi are originea mai degraba in interi-
or decit In exterior. Cind esti treaz, cea mai mare parte a ceea ce
percepi corespunde oamenilor, lucrurilor si evenimentelor exis-
tente, de fapt, in lumea externd. Deoarece obiectele percepute in
starea de veghe existd in realitate independent de mintea noastri,
ele riman relativ stabile. De exemplu, te poti uita la aceasta
propozitie, apoi inchizi cartea un moment i o redeschizi la
aceeasl pagind si vel gisi aceeasi propozitie.

Dar, dupd cum vei vedea la Capitolul 3, nu se petrece la fel
atunci cAnd visezi. Deoarece nu existd o sursd externa de stimu-
lare stabild din care si-ti construiesti lumea experimentald, vise-
le sunt mult mai schimbitoare decit este lumea fizica.

Daci ai fi intr-un vis lucid, experimentarea acelei lumi ar fi
inca si mai diferita de cea din viata de zi cu zi. Mai Intéi de toate,
ai sti ¢ este vorba de un vis. Din acest motiv, lumea din jurul
tau tinde sa se rearanjeze si s se transforme chiar mai mult decit
se intAmpla de obicei in vis. Se pot petrece lucruri ,,imposibile®,
far scena visului, in loc sa dispari de indati ce ai realizat ci e ,jire-
ali“, poate si-si mareascd claritatea si strilucirea pana ce devii
mut de uimire.

Daci ai fi pe deplin congtient, ti-ai da seama cd Intreaga
lume a visului este propria ta creatie si, odata cu aceastd constien-
tizare, poate apdrea un sentiment foarte viu de libertate. Nimic

exterior, nici o lege sociald sau fizici nu-ti constringe experienta;
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ai putea face orice ifi trece prin minte. Astfel inspirat, ai putea
zbura pini la cer; ai putea indrizni si infrunti pe cineva sau ceva
ce ai evitat pAnd atunci; ai putea alege sd ai o intilnire amoroasi
cu cel mai pasional iubit pe care ti-l poti imagina; ai putea vizita
o persoand decedatd pe care ai iubit-o si cu care ti-ai dorit atat de
mult s vorbesti; ai putea ciuta ingelepciunea si cunoasterea de
sine.

Urmirind sa devii congtient in vis si invagand sa folosesti
visele lucide, poti adiuga mai multd congtiingd, mai muled
savoare vietii tale. Prin asta, i vei mari plicerea de a cilitori in
timpul viselor si vei aprofunda ingelegerea de sine. Trezindu-te

in vis, te poti trezi la viaga.

Capi+o|u| (5]

EXERCITII PREGATITOARE

SK INVATAM CcuM SA INVATAM

Mulgi oameni experimenteaza vise lucide la scurt timp dupa
ce citesc sau aud pentru prima oard de ele. Asta seamini cu
norocul incepdtorului - au aflat ¢i se poate, asa cd au ficut-o! Nu
este exclus ca simpla curiozitate care te-a determinat s cumperi
aceastd carte sd te fi ajutat sa triiesti deja un vis lucid sau doud,
dar asta nu inseamni ci poti avea experiente onirice ,treze®
oricAnd doresti. Capitolul de fatd te va familiariza cu anumite
exercitii pregititoare care sunt necesare pentru a practica tehni-
cile de visare lucida descrise in urmitoarele capitole.

Inainte de a trece efectiv la explorarea lumii onirice
congtiente, este necesar si cunosti citeva aspecte elementare
legate de mecanismele creierului i de fiziologia corpului in tim-
pul somnului. Vom insista indeosebi asupra celor mai obisnuite
blocaje mentale care ii impiedici de obicei pe oameni si devina
congtienti atunci cind viseaza.

Antrenamentul incepe cu un jurnal constant al viselor si cu

o mai buni memorare a lor. Jurnalul te va ajuta si descoperi cum
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aratd acestea. Urmitorul pas presupune selectarea anumitor par-
ticularitagi (simboluri onirice) care apar suficient de frecvent
pentru a-ti indica faptul ci te afli intr-o stare de vis (si nu de
veghe). Lista acestor simboluri onirice iti va permite sd aplici cu
succes tehnicile de inducere a experientelor onirice congtiente
prezentate in Capitolele 3 si 4.

Pe masuri ce te vei familiariza cu visele obisnuite, invifaind
totodatd cum si devii lucid la voingd, chiar in timp ce ele se
desfisoard, vei putea testa diverse aplicatii practice descrise in
capitolele finale ale cirtii. In primul rind, este important si-ti
concentrezi atengia asupra exercitiilor preliminare i a informati-
ilor elementare necesare pentru a deveni un visitor lucid. Nu

poti scrie poezii pAnd cAnd nu cunosti alfabetul.

CREIERUL CARE DOARME, MINTEA CARE VISEAZA

Putind lume intelege nevoia permanentd a omului de a
dormi. De ce din douizeci si patru de ore trebuie sa ne retragem
din lumea exterioara timp de opt ore? Unul din raspunsurile cele
mai plauzibile se referd la necesitatea regeneririi organismului si
a mintii, pentru a nu da rateuri. Daci acceptim ideea ca somnul
reprezinta un mister, se ridic o noud intrebare, inci §i mai inci-
tanti: ce inseamnad si fii treaz? Una din principalele definitii ale
acestei stari se intemeiaza pe conceptul de luciditate, ideea de a
fi congtient.

Da, dar constient de ce anume? Atunci cind vorbim de
somn si de starea de veghe, ne referim implicit la congtientizarea
celor din jurul nostru. Exista insi si o altfel de luciditate, inclu-
siv in timpul stirii de vis, cAind mintea se retrage intr-un univers

al sdu, ignordnd (in cea mai mare parte) mediul exterior. Altfel

Exercitil pregititoare 31

spus, omul se poate ,trezi“ inclusiv in lumea viselor sale.

Existd diferite grade ale acestei stari. De pilda, visitorii lucizi
sunt perfect constienti de situagia in care se afld in timpul visu-
lui, de faptul ci viseaza. Intr-un fel, putem spune cd sunt ,,trezii
in visele lor“. Existd §i o altd perspectivi asupra stirii de
congtientd, de care vorbesc adeptii avansati ai tuturor ade-
viratelor cii spirituale. Acestia se referd la intelegerea din ce in ce
mai complexi a locului pe care il ocupd omul in cadrul cosmo-
sului (concept cunoscut sub numele de ,trezire spirituala®).

Cum si devii insi mai ,constient? In cazul organismelor
biologice, luciditatea (starea de trezire) este o functie a creierului.
Organele senzoriale percep informatiile (lumina, sunetele, caldu-
ra, textura si mirosurile) din mediul exterior i le transmit
creierului. Acesta le interpreteaza si le sintetizeazd intr-o con-
ceptie personald despre ceea ce se petrece in aceastd lume.

Creierul mare i creierul mic, cu ajutorul cirora experimen-
tim universul exterior si pe cel oniric, sunt produsele evolugiei
biologice. De-a lungul miliardelor de ani, organismele vii au luat
parte la jocul pe viagd si pe moarte al mamei-natura intitulat:
»,Minanci sau lasi-te méincat - Supravietuirea celui mai puter-
nic. Organismele unicelulare nu stiu daca invadatorul este un
praditor sau o pradd pani ciAnd nu se izbesc de el. Daci este mai
slab decat ele, il devoreaza fird regrete; dacd este mai puternic
decat ele, se lasd devorate. Cu sigurantd, aceasta este modalitatea
cea mai primitivi de supraviegui.

Cunoagsterea mediului exterior are asadar o importangd
vitala pentru individ; de aceea, fiingele vii si-au creat gradat
organe care le ajutd s intuiascd daci se pot apropia de un invada-
tor sau trebuie si-| evite, pentru a nu a ajunge fagd in fafa. De-a

lungul miliardelor de generatii care s-au succedat, organismele
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si-au dezvoltat sisteme nervoase din ce in ce mai sofisticate, care
le-au permis sd perceapd tot mai nuangat ce se intdmpla in
mediul exterior §i si-si controleze din ce in ce mai eficient
actiunile.

Creierul evoluat prezinti fiingei un model actualizat al lumii
in care triieste si poate prezice ce se va petrece. Predictia are la
baza informatiile dobandite anterior, cu ajutorul cirora creierul
poate anticipa cum se vor derula evenimentele actuale. De pilda,
daci prin faga unei broagste zboard un obiect mititel, informatiile
acumulate in creierul siu de-a lungul evolugiei ii permit si
anticipeze faptul ci obiectul respectiv este comestibil. Inainte de
a zice ,Oacl, a si inghitit musca! In schimb, daci ii trece pe dea-
supra o umbrd mare, aceleasi informatii dobandite anterior ii
permit broastei si-si dea seama ci se afld in pericol si, pleosc! a si
sarit in apd. Batracienii nu vid lumea asa cum o percepem noi.
Nu sesizeaza structurile colorate, lumina, umbrele §i miscirile pe
care noi le identificim drept copaci, flori, pasiri sau valurile de
pe suprafata unui lac. Lumea unei broagte este alcituita probabil
din citeva elemente simple precum: ,mic obiect zburitor®
(hran3), ,obiect mare care se apropie® (pericol), ,cildurd pla-
cutd“ (razele soarelui) sau ,sunet atrigitor (ordcaitul unei
broagte de sex opus).

Desi creierul uman este infinit mai complex decat cel al unei
broagte, el are la bazi aceleasi principii elementare. i
indeplineste atit de bine sarcina de a crea un model al realitdgii
exterioare, incAt cei mai mulfi oameni nu-si dau seama c3 ceea ce
inregistreaza este doar un tipar creat de minte. Ei privesc cu ochii
st vid. Perceptia vizuald li se pare ceva extrem de simplu: pur si
simplu, se uitd pe fereastra si vid lumea. In realitate, vizul, la fel

ca si celelalte simguri, nu reprezintd decit un proces mental de
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plismuire a realititii, o simulare a acesteia. Conginutul con-
stiingei umane, reprezentat de experientele noastre curente, este
construit si depinde de obiectivul nostru actual, de ceea ce facem

si de informatiile pe care le avem la dispozitie in clipa de fata.

MINTEA CARE DOARME

In timpul stirii de veghe, cAnd suntem antrenati intr-o
activitate oarecare (mers, citit etc.), creierul prelucreaza activ
informatiile senzoriale primite de la mediul exterior. Impreuni
cu amintirile, acestea alcituiesc materia prima cu ajutorul cireia
ne construim modelul lumii in care triim. Atunci cAnd suntem
activi gi in stare de veghe, modelul reflectd corespunzitor relagia
noastri cu ceea ce ne inconjoara.

Daci ne aflim in stare de veghe, dar suntem inactivi din
punct de vedere fizic, majoritatea informatiilor pe care le
primeste creierul nu mai provin din mediul exterior, ci din inte-
rior (universul sufletului). Intr-o anumiti misuri, gindirea
noastrd devine independentd de stimulii exteriori, iar mintea
incepe s riticeasca. Acest proces este cunoscut sub numele de
reverie diurnd. Mintea incepe si creeze lumi potentiale, retrigin-
du-se partial din realitatea cotidiana. Modelul acesteia nu dispare
insa, ci trece in fundal. Atentia noastra poate fi totusi cu usuringa
atrasd din nou citre planul fizic, daca spre exemplu, apare un
semn de pericol.

In cazul somnului, stimulii senzoriali proveniti din mediul
exterior sunt atit de pugini, incAt mintea inceteaza si-si mai con-
struiascd un model congtient. Chiar daci cerebelul adormit este
suficient de activ pentru a compune imaginea unei lumi in inte-

riorul constiingei, acesta este independent de ceea ce se petrece in
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exterior. Asa se nasc visele. Creierul care doarme nu creeaza
intotdeauna un model al unei realititi multidimensionale.
Uneori, el nu face altceva decit si urmireascd anumite ginduri
sau isi inceteaza aproape complet activitatea. Activitatea mentald
in timpul somnului depinde in mare miasuri de starea creierului
celui adormit.

Somnul nu este expresia uniformd a unei retrageri pasive
din lumea exterioard, asa cum credeau oamenii de stiinga inainte
de secolul al XX-lea. Exista doui tipuri distincte de somn: o faza
pasiva (linistitd) §i una activd. Diferentele legate de biochimia,
fiziologia, psihologia si comportamentul creierului in timpul
acestora sunt fundamentale.

Definirea celor doud stiri se face in functie de schimbarea
undelor cerebrale (activitatea electrici misurati la nivelul scalpu-
lui), a miscarilor ochilor si a tonusului muscular. Faza linistita a
creierului corespunde intr-adevir viziunii comune asupra som-
nului, ca stare de inactivitate si relaxare. in timpul acestei faze
mintea nu face aproape nimic, iar organismul respiri lent i pro-
fund. Metabolismul scade la minim, iar corpul secretd hormonii
de crestere necesari proceselor de regenerare. Cand se trezesc (in
planul congtiingei de veghe) direct din aceasta stare, majoritatea
oamenilor se simt dezorientati si nu isi mai aduc aminte daci au
visat sau nu. Aceasta stare poate fi cu usuringd observatd la ani-
malele de casd (clini si pisici), atunci cAnd dorm linistite intr-o
posturd moderat relaxatd - cum ar fi postura ,,sfinxului® in cazul
pisicilor - respirind lent si regulat. Mengionim in treacit ci
aceasta este faza in care se produc intotdeauna somnambulismul
si vorbitul in somn.

Tranzitia de la starea linistita la cea activa este de-a dreptul

dramaticid. In timpul fazei active a somnului, cunoscuti
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stiingific sub numele de Faza miscirilor rapide ale ochilor
(REM - eng. rapid eye movement), ochii se misci foarte rapid
sub pleoape, la fel ca in timpul stirii de veghe. Respiratia devine
acceleratd si neregulatd, iar creierul incepe si consume la fel de
multa energie ca In timpul stdrii de veghe. Aceasta este faza in
care se produc visele. Persoanele de sex masculin au de multe ori
erectie in timpul acestei faze. Cele de sex feminin prezintd o
accelerare a fluxului sanguin la nivel vaginal. In timp ce in inte-
riorul creierului se desfisoard activitigi atAt de dinamice, restul
corpului riméne linistit (cu exceptia anumitor misciri de rasu-
cire), datoritd unui mecanism care il paralizeazd temporar, cu
scopul de a-l impiedica sd actioneze in timpul viselor.

,Paralizia din timpul somnului® nu inceteazi intotdeauna
imediat dupi trezire. Asa se explicd de ce nu te poti misca une-
ori timp de un minut sau doud. Unii oameni percep aceastd pa-
ralizie ca pe o experientd terifiantd, dar in realitate nu implica
nici cel mai mic pericol, fiind in schimb cit se poate de utila pen-
tru inductia viselor lucide (vezi Capitolul 4). In Europa, somnul
REM este numit somnul paradoxal. El poate fi observat cu
usurintd in cazul animalelor de casi, atunci cAnd dorm intr-o
pozitie de relaxare totald, respira neregulat, se rasucesc, prezinta
miscari rapide ale ochilor, iar in cazul ciinilor, cAnd dau din
coadi, scincesc sau latrd. Pe buna dreprtate, stipanul exclama in

asemenea cazuri: ,,Uite, Rex viseazi!“.

CALATORIA NOASTRA NOCTURNA

Somnul linigtit este impdrgit in trei etape. Prima dintre aces-
tea reprezintd o stare de tranzigie intre starea de somnolentd si

cea de somn ugor, caracterizatd prin miscari abia perceptibile ale
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ochilor si vise de scurtd duratd, dar foarte intense, numite
imagini hipnagogice (termenul este preluat din limba greaci si
inseamni ,,care conduce la starea de somn®). Trecerea de la etapa
intai la cea de-a doua este de regula foarte rapidd. Aceasta este
somnul propriu-zis si prezinta structuri unice ale undelor cere-
brale, numite sinusoide ale somnului si complexe K. Activitatea
mentali care ii corespunde este asemandtoare procesului normal
de gandire, fiind orientatd citre diferite aspecte ale lumii
exterioare.

Dupi circa douizeci-treizeci de minute, fiinta se cufunda
intr-o stare de somn mai profund, asa-numitul somn delta,
ciruia ii corespund undele cerebrale lente (numite unde delta).
Somnul delta nu include decit foarte putine vise. Interesant este
faptul ci traditiile mistice orientale preguiesc foarte mult somnul
profund, fari vise, considerat starea in care sufletul stabilegte un
contact cu aspectul cel mai profund al constiingei. Swami Rama
afirmi: ,Acesta este momentul in care lumea interioari, este
patrunsi de lumina strilucitoare a constiintei universale
supreme. Starea egoticd ce corespunde congstiingei de veghe dis-
pare complet. Aspectele personale ale mintii necunoscute sunt
temporar abandonate. Amintirile, problemele, imaginile tul-
buritoare sunt ldsate in urmi. Toate limitirile subconstientului
personal se estompeazd in lumina strilucitoare a constiingei
supreme.”'

Dupi ce intrd treptat in starea de somn delta (somnul pro-
fund fara vise), bucurindu-se de ea timp de doudzeci-treizeci de
minute, sufletul revine la etapa a doua. La circa saptezeci-
noudzeci de minute dupd momentul cind a adormit, intrd in
starea de somn REM, pentru prima oari in noaptea respectiva.

Dupi cinci-zece minute de REM, rar urmate de o scurti trezire
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in care isi aminteste ce a visat, persoana se scufundi din nou in
etapa a doua, eventual urmatd de starea delta, dupa care urmeaza
o noui perioadi REM. Intregul ciclu dureazi tot aproximativ
noudzeci de minute si se repetd de-a lungul intregii nopti.

Atat in perioada de invitare, cat si in cea de practici a visarii
lucide, ar trebui sa refinem doua principii care guverneaza acest
ciclu: 1) lungimea perioadelor REM creste pe misurd ce ne
apropiem de dimineatd; 2) intervalele dintre perioadele REM
descresc de la noudzeci de minute la inceputul noptii pani la
circa douazeci-treizeci de minute opt ore mai tArziu. In final,
dupi cinci sau sase perioade de somn cu vise, visitorul se
trezeste, poate pentru a zecea sau a cincisprezecea oard in noaptea
respectivd (toatd lumea se trezeste de zece-cincisprezece ori, dar
nu-si mai aduce aminte de acest lucru, la fel cum se intdmpla sa
uitim de o conversatie telefonici cu cineva care ne suni la miezul
noptii, trezindu-ne din somn).

Dupi ce am explicat circuitul calitoriilor nocturne ale sufle-
tului, te intrebi probabil in care din aceste etape se petrec visele
lucide. Felul in care am descoperit rispunsul la aceastd intrebare

reprezintd o poveste in sine, care merita aflata.

UIN COMUNICAT DIN LUMEA VISELOR

Ce-ar fi daci ai adormi i in timpul somnului ai visa,
iar in timpul visului ai ajunge in cer si ai culege o floare
stranie, dar minunat de frumoasi si ce-ar fi daci la
trezire ai descoperi ci ii floarea in mana? Ei, ce-ai face

atunci? (Samuel Taylor Coleridge)

De-a lungul istoriei, poetii, filozofii §i alti visitori s-au
simgit mereu ispitifi de ideea fantastici de a aduce in lumea
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noastra ceva din lumea viselor - ceva la fel de real ca si floarea lui
Coleridge - care si dovedeasci faptul ci visul a fost la fel de real
ca §i aceastd realitate diurna.

La sfarsitul anilor *70, cAnd mi-am inceput studiul de docto-
rat asupra experientelor onirice constiente la Universitatea
Stanford, mi-am propus o sarcind chiar si mai dificild - s3 de-
monstrez ci acestea sunt reale. La vremea aceea, expertii erau con-
vingi cd visul dublat de constiinga faptului ci visezi reprezintd o
contradictie in termeni, fiind implicit ceva imposibil. Acest ratio-
nament filozofic nu m-a convins, intrucit avusesem deja nume-
roase experiente onirice constiente, posibile sau ,,imposibile®.

Eram sigur ci visarea lucida reprezinti o realitate, dar nu
stiam cum i-as putea convinge si pe cei din jur. Pentru a reusi,
trebuia s3 aduc o dovadi din universul oniric, demonstrand ast-
fel ca am fost ,treaz” in timp ce visam. Simpla mea mirturie nu
era suficientd pentru a convinge ¢ mi-am pastrat luciditatea in
timpul somnului. Aveam nevoie de o dovadid care si ateste
perioada visului congtient, suficient de materiald pentru a fi edi-
ficatoare.

Stiam cd unele studii anterioare au demonstrat ca directia in
care se migcd ochii in timpul perioadelor REM coincide uneori
cu directia in care visatorii au declarat i priveau in timpul expe-
rientei onirice. Un exemplu remarcabil ne-a fost oferit de dr.
William Dement, un pionier al studiilor despre somn si vise. El
a relatat cazul unui subiect care a fost trezit in timpul fazei REM,
dupi ce a efectuat o serie de circa doudzeci si patru de misciri ale
ochilor de la stinga la dreapta si invers. Omul a povestit cum
tocmai visa cd urmdreste un meci de tenis de masa. lar cu pugin
timp inainte de trezire, a vizionat cu privirea din vis o lunga

partidi de volei.
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La rindul meu, stiam din experiengd ci in timpul unui vis
lucid puteam privi in orice direcie doream. De aceea mi-a
trecut prin minte cd ag putea semnala cAind am o experien{a oni-
rici lucidd miscAndu-mi ochii intr-o manieri stabilitd dinainte,
care sa poatd fi recunoscutd de un asistent. Pentru a-mi testa
ideea, mi-am petrecut o noapte in Stanford, in Laboratorul pen-
tru Studierea Somnului. Mi s-au atagat electrozi care misoara
undele cerebrale, miscirile globilor oculari si tonusul muscular.
Cat timp am dormit, colega mea, dr. Lynn Nagel, mi-a monito-
rizat pe un poligraf semnalele inregistrate de aparate.

In timpul noptii am avut un vis constient in care mi-am
miscat ochii de la stinga la dreapta si de la dreapta la stAnga. A
doua zi dimineati, cAind am privit impreund inregistrarea
poligrafului, am descoperit ¢ migcarea ochilor s-a produs chiar
in timpul unei perioade REM. Pani la aparitia acestei carti, zeci
de visdtori lucizi au repetat cu succes aceastd experientd, sem-
naland cu ajutorul migcirilor oculare faptul ci au vise congstiente.
Marea majoritate a acestor vise s-a petrecut in timpul perioade-
lor REM.

Aceastd metodi de comunicare din universul oniric si-a
dovedit valoarea inestimabila pentru continuarea studiilor refe-
ritoare la visele lucide si la fiziologia viselor. Faptul ¢ subiectii
isi aminteau si realizeze anumite actiuni prestabilite, trans-
mitand astfel semnale lumii aflate in stare de veghe, a deschis noi
perspective de studiu.

Prin folosirea unor visitori antrenati, am dezvoltat o tehnici
de semnalare cu ajutorul miscirii globilor oculari, pe care am
transformat-o intr-o metodologie foarte eficientd. Am descoperit
astfel ca onironautii pot indeplini misiuni precise, actionind

simultan ca subiecti si experimentatori in timpul stirii de vis.
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Succesul acestei metodologii este ilustrat de o serie de cercetiri
ale Centrului pentru Studierea Somnului din Stanford, prin care
s-a reusit intocmirea unei harti a relagiilor minte-corp in timpul

viselor.

DE CE PAR VISELE REALE: RELATIA DINTRE MINTE, CREIER
SI CORP IN TIMPUL VISELOR

Unul dintre primele experimente ale echipei mele a testat
ideea unanim acceptatd potrivit cireia experienta timpului in
lumea viselor este diferitd de cea din lumea constiintei in stare de
veghe. Am abordat aceastd problemi cerindu-le subiectilor si
semnaleze cu ochii cAnd se afld intr-un vis lucid, si estimeze un
interval de zece secunde (numirind o mie unu, o mie doi etc.),
iar in final s3 trimiti un nou semnal cu ochii. In toate cazurile,
am descoperit ¢i timpul din lumea onirici nu diferd prea mult
de cel din lumea reald. Altfel spus, daci faci ceva in universul
viselor, iti ia tot atdt de mult timp ca si in lumea reala.

Te vei intreba, poate, de ce existi vise care par si dureze ani
sau chiar vieti intregi. Dupa pirerea mea, efectul este similar cu
ceea ce se petrece Intr-o poveste cinematografici sau in specta-
colul de teatru. La fel ca intr-un film, daci cineva se culci la ora
12:00 noaptea, dupd citeva secunde de intuneric care sim-
bolizeaza starea de somn urmeaza alarma ceasului desteptitor, iar
soarele striluceste pe cer. Noi (spectatorii) acceptim atunci - de
cele mai multe ori incongtient - ¢ s-au scurs opt ore din viaga
personajului, desi stim ca in realitate nu au trecut decat cAteva
secunde.

Metoda semnalirii viselor lucide cu ajutorul miscarii glo-

bilor oculari a demonstrat dincolo de orice dubiu ci existi o
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relatie directd intre orientarea privirii persoanelor in starea de vis
si migcarea ochilor sub pleoape. Cercetitorii interesati de aceasta
chestiune, cei care nu au folosit insd visdtori lucizi in investiga-
tiile lor, au fost nevoiti s se bazeze pe relatirile subiectilor treziti
din somn, pe care le-au comparat apoi cu miscirile pe care le
observaserd. Nu este de mirare i nu au putut obgine decit nigte
vagi corespondente intre miscirile ochilor din starea de vis si din
lumea reald. Puternica legiruri care existd intre cele doud tipuri
de migciri ne ajutd sa ingelegem ci omul foloseste acelasi sistem
vizual pentru a privi in universul oniric i in starea de veghe.

Una din cele mai relevante dovezi ale corespondentei dintre
fiziologia organismului si activititile din vis a fost oferitd de cer-
cetarea unor aspecte sexuale in visele lucide. In anul 1983 am
ficut un studiu-pilot pentru a stabili in ce misurd activitatea
eroticd experimentatd in timpul viselor lucide din starea REM se
reflectd in raspunsurile fiziologice ale organismului.

Am inceput cu un subiect de sex feminin, deoarece femeile
sustin ca au mai multe orgasme in starea de vis decat barbatii. Am
inregistrat diferite reactii fiziologice care se puteau modifica in
urma excitagiei sexuale, printre care respiragia, pulsul, tonusul
musculaturii vaginale si amplitudinea pulsului la nivel vaginal.
[-am cerut femeii si ne transmitd semnale cu ajutorul ochilor,
intai cAnd 1si d3 seama ci se afld intr-un vis lucid, apoi cAnd incepe
activitatea sexuald (in vis) si, in sfarsit, cAnd triieste un orgasm.

Analiza reactiilor sale fiziologice a scos la iveald existenfa
unor corespondente strinse cu activitigile din planul oniric. In
timpul celor cincisprezece secunde cit a durat momentul orgas-
mului din vis (semnalat cu ajutorul ochilor), activitatea
muschilor vaginali, pulsul la nivel vaginal si rata respiratorie a

femeii au atins valorile maxime din noaptea respectiva, fiind
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semnificativ mai inalte decit valorile corespondente din restul
perioadei REM (in care a visat, dar nu avea un orgasm). Contrar
asteptarilor noastre, rata batdilor inimii nu a crescut prea mult.
De atunci, am realizat alte experimente similare cu doi
subiecti de sex masculin. In ambele cazuri, cele mai ridicate va-
lori au fost atinse de rata respiratorie, fard ca pulsul s creasca
prea mult. Interesant este faptul ci, desi améindoi au descris
orgasme foarte vii tridite in timpul viselor lor lucide, nici unul
dintre ei nu a ejaculat, spre deosebire de reactia corpului mas-
culin in ,visele umede® experimentate de adolescenti, care ade-

sea nicl mdcar nu sunt propriu-zis vise erotice.

ACTIUNEA ONIRICA PRODUCE EFECTE REALE ASUPRA
CREIERULUI SI CORPULULI FIZIC

Experimentele descrise mai sus au confirmat concluzia
potrivit cireia evenimentele triite in starea de vis au asupra
creierului (§i, intr-o mai micid masurd, asupra corpului) efecte
aproape identice cu cele ale unor experiente similare in starea de
veghe. Studiile ulterioare au intarit aceasta concluzie. De pilda,
atunci caind un visdtor isi retine suflul in timpul visului, si-l
retine §i in lumea reald (la fel se petrece si dacd respird foarte
accelerat). Diferentele care se produc in activitatea cerebrald
atunci cind cAngi §i, respectiv, cAnd numeri (cele doua activititi
antreneazi activitatea unor emisfere diferite - cea dreapti in cazul
cAntatului §i cea stAngd in cazul numdratului) sunt identice in
starea onirica si in cea de veghe. In concluzie, o activitate in
starea de veghe sau in cea de vis este la fel de reald pentru creierul
nostru. Aceastd descoperire explicd de ce par visele atit de reale.

Pentru creierul nostru chiar sunt reale.
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Am continuat si studiem conexiunile dintre acgiunile
onirice i fiziologia organismului. Ne-am propus si obginem o
hartd detaliatd a interactiunilor dintre minte §i corp in timpul
somnului cu vise, pentru toate sistemele fiziologice masurabile.
Am pornit de la premisa ci aceastd hartd poate fi extrem de utild
pentru psihologia experimentald a viselor si pentru medicina psi-
hosomaticd. Dat fiind ci activitagile din vis genereazd efecte
fiziologice reale, visarea lucidi s-ar putea dovedi un instrument
extrem de eficient pentru activarea sistemului imunitar (vom
descrie mai amanuntit acest proces in Capitolul 2). Dincolo de
toate, efectele fiziologice produse de activitdtile onirice au
demonstrat cd visele nu pot fi considerate simple produse ale
unei imaginatii copiliresti. Desi tendinga culturii noastre este de
a ignora visele, experientele onirice sunt la fel de reale pentru noi
ca si cele din viata fizicd. De aceea, orice efort de a ne imbundcigi

existenta nu poate face abstractie de lumea viselor.

VALORILE SOCIAL ACCEPTATE Sl VISELE LUCIDE

Am primit numeroase scrisori de la oameni care se simt
respinsi de societate deoarece sunt interesagi de visarea lucida.
Unul dintre ei spune: ,Nu pot s vorbesc cu nimeni despre acest
subiect. Toatd lumea ma priveste ciudat si crede ¢ sunt nebun
daci Incerc si explic ce fac in vis.“ Cultura noastrd nu oferd prea
mult sprijin social celor preocupati de explorarea stirilor men-
tale. Este posibil ca originea acestei opozitii sd aiba de-a face cu
perspectiva behaviorista a psihologiei, care trateazd toate ani-
malele, inclusiv oamenii, ca pe niste ,cutii negre” ale ciror acti-
uni depind in exclusivitate de impulsurile venite din lumea exte-

rioard. Conginutul ,mingii“ unui animal este considerat
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nemdsurabil, agadar in afara interesului stiingific.

Odati cu anii ’60 s-a produs insi o schimbare de perspec-
tiva, iar gtiinta a inceput si exploreze din nou lumea expe-
riengelor congtiingei. Studiile asupra viselor lucide reprezinta
doar un exemplu in aceastd directie. Ca de obicei, cultura popu-
lard rimane totusi in urma descoperirilor stiingei. Teoriile lui
Darwin referitoare la evolutia organismelor biologice sunt mai
vechi de un secol, dar agitatia culturald pe care au generat-o prin
punerea la indoiald a status quo-ului acceptat la vremea respec-
tivi inci tulburi societatea in care triim. In aceste conditii, rezis-
tenta pe care o opun foarte mulfi oameni, inclusiv cercetdrori, la
descoperirile stiintei referitoare la capacitigile mingii umane nu
pare deloc surprinzitoare.

Pentru a ingelege mai bine efectele viselor lucide asupra
vietii cotidiene, am inclus in aceasti carte numeroase relatiri per-
sonale primite de la diversi onironauti. Daci triiesti intr-un
mediu in care nu le poti impartdsi celor din jur revelatiile tale
onirice, asemenea exemple iti oferd sentimentul ci esti in lega-
turd cu alte persoane care triiesc experiente similare. De altfel, in
postfatd vei gisi o invitagie de a ne mpartdsi acest gen de

explorari.

PROBLEME LEGATE DE VISAREA LUCIDA:
INTREBARI S1 RASPUNSURI

I: Visele lucide pot fi periculoase pentru anumite persoane?

R: Cele mai multe dintre visele lucide se dovedesc expe-
rienge pozitive, mult mai euforice decat visele obisnuite si cu atat
mai mult decit cu cogmarurile. Totusi nu este exclus ca unii

oameni si le considere tulburitoare sau terifiante. De aceea nu
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recomanddm chiar oricui sd experimenteze visarea lucidi. Pe de
altd parte, suntem absolut convingi ci experientele onirice
congtiente sunt total inofensive pentru cei care nu au afectiuni
psihice. In functie de predispozitiile lor, ocamenii pot folosi vise-
le lucide pentru diverse scopuri. Nu ni s-ar pirea insa corect si
punem in garda un visitor mediu din cauza triirilor cuiva care a
folosit aceste tehnici intr-o manierd mai pugin ortodoxd sau
forfata.

Daci dupi lectura primelor sase capitole ale acestei carti vei
avea incid rezerve serioase legate de visarea lucida, sfatul nostru
este sa nu mergi mai departe. ,Fii sincer cu tine insuti“ - spune
un dicton strivechi. In acelasi timp iti recomandim si nu te lagi
influentat de temerile altora.

I Mi tem ci in cazul in care voi invita si-mi induc vise
lucide, toate visele mele vor deveni lucide. Ce pot si fac in aceasti
situatie?

R: Unul din cei care au experimentat visele lucide sau
ystarile pe jumitate onirice, pe jumitate reale, dupd cum le
numea el, este filozoful P.D. Uspenski. [atd cum a descris acest
proces: ,,Prima senzatie a fost o profunda uimire. Ma asgteptam sa
descopar ceva §i am descoperit cu totul altceva. Urmitoarea sen-
zagie a fost o bucurie cu totul iesitd din comun ori de cate ori
experimentam asemenea vise, deoarece aveam posibilitatea de a
ingelege lucrurile dintr-o perspectiva noui. Cea de-a treia senza-
tie a fost un soi de teamd, cici am constatat ca atunci cand las
aceste vise si-si urmeze propriul curs, devin din ce in ce mai pu-
ternice, influentdndu-mi att restul perioadei de somn, cit si
congtiinga de veghe.“

Am triit personal aceeasi senzagie cAnd am vrut pentru

prima oara si-mi induc un vis lucid. Succesul care mi-a rasplatit
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eforturile a fost impresionant. Dupa doar cAteva luni am inceput
s am tot mai multe vise lucide, intr-un ritm alarmant de acce-
lerat. De aceea m-am temut ¢ nu voi mai putea controla proce-
sul. ,,Ce se va intdmpla daci toate visele mele vor deveni lucide?
Nu sunt suficient de ingelept pentru a-mi directiona constient
toate visele. Ce se va Intimpla daci voi face greseli? Astfel de
intrebari imi treceau prin minte.

Am constatat insd ci asemenea griji m-au impiedicat sa
experimentez noi vise lucide. Reflectdnd calm, mi-am dat seama
ci era putin probabil ca toate experientele mele onirice si devina
lucide fird consimfimantul meu. La fel ca si Uspenski, uitasem
pentru moment ¢i nu poti avea un vis lucid fira efort. Rareori se
intAmpli ca individul si fie congtient in timpul somnului, daci
nu se adoarme cu intentia clard de a deveni congtient in univer-
sul oniric. Am inteles atunci ci-mi voi putea controla oricAnd
frecventa cu care experimentez visele lucide, limitdndu-le
numirul, daci va fi cazul. Chiar i la ora actuald, dupa un dece-
niu de practicd in care am experimentat mai mult de o mie de
vise lucide, nu am mai mult de trei-patru vise constiente pe luna,
daci nu imi propun in mod deliberat acest lucru.

I Cred cii visele sunt mesaje primite din partea subconstientu-
lui. De aceea, md tem ci impunerea unui control congtient
asupra viselor ar interfera cu acest proces important,
privindu-ma de beneficiile interpretirii viselor.

R: Asa cum vom explica in Capitolul 5, visele nu sunt
mesaje primite de la subconstient, ci experiente create prin
interactiunea dintre mintea constienti si cea subconstienti. In
timpul somnului, creierul are acces la o parte mai insemnati din
cunoagterea subcongtientului nostru. Totusi, nu putem spune ca

visele reprezintd apanajul exclusiv al subconstientului. Daci ar fi
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asa, nu ni le-am aminti niciodati, cici mintea in stare de veghe
nu are acces la zona inconstienti a fiinei.

Ego-ul pe care il experimentdm in timpul visului este acelasi
cu cel care se manifestd in starea de veghe - el influenteazi in per-
manenti evenimentele onirice prin asteptirile si inclinatiile sale
subiective, la fel cum procedeaza si in viata noastrd cotidiana.
Principala diferenga intre un vis obignuit si unul lucid este i, pe
durata celui din urmai, ego-ul riméine congtient de faptul ca
viseazi. In acest fel, are o libertate de alegere mult mai mare si
poate identifica cea mai bunid modalitate de a acgiona creativ in
timpul visului.

Personal, nu cred ci trebuie si fii intotdeauna congtient de
faptul ¢ visezi, la fel cum nu trebuie si fii intotdeauna congtient
de ceea ce faci in timpul stdrii de veghe. Uneori, constiinga de sine
poate interfera cu actiunea eficientd. Daci esti obisnuit cu o anu-
mitd rutind (In starea de veghe sau in cea de vis), nu trebuie sa-ti
controlezi fiecare miscare in mod congtient. Pe de alti parte, daca
obisnuintele te duc intr-o directie gresitd (in ambele stari), ar tre-
bui sa te trezesti la realitate i si-ti modifici comportamentul.

In ceea ce priveste beneficiile interpretirii viselor, trebuie
precizat ca experientele onirice lucide pot fi analizate la fel de efi-
cient ca si cele obisnuite. De fapt, mulgi visitori antrenati si le
interpreteaza chiar in timp ce se produc. Luciditatea permite
modificarea directiei visului, dar asta nu inseamni ¢ nu poate fi
interpretat.

I: In visele lucide, ma confrunt uneori cu situatii din lumea de
dincolo, insotite de o senzatie de energie uriasi. Congtiinga mi se
dilati i depdseste tot ce am experimentat vreodati in timpul stirii
de veghe, astfel incit experienta trditid pare mai reald decit insdisi

realitatea obisnuitd, lucru care ma sperie. De obicei, prefer si mai
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trezesc, de teamd ci nu voi mai putea reveni in lumea reald, pe care
asemenea experiente o surclaseazd. Ce s-ar intdmpla daci nu m-as
mai putea trezi din aceste vise lucide? Oare ag muri sau ag innebuni?

R: Frica pe care o provoacd acest gen de experiente nu are
motivatie reald; de fapt este foarte aseminaitoare cu spaima de
necunoscut. Nu existd nici o dovada ci actiunile din vis riscd sa
afecteze neplicut fiziologia creierului. De altfel, oricit de intens
ar fi, un vis nu poate dura mai mult decit o perioaddi REM nor-
mali, adici cel mult o ori.

Cand incepe sa cerceteze lumea viselor, orice onironaut se
confruntd cu teritorii necunoscute. Dar nu ar trebui si-i fie
teamd si le exploreze. Sentimentul de anxietate care insoteste
aparitia brusci a unor experiente ciudate (in timpul visului)
reprezinti o reactie naturali al creierului. Chiar si in lumea real,
o situatie ineditd sau ivirea unei creaturi nemaivizute te duce cu
gandul la o stare de pericol si genereazd o reactie de teami la
nivelul creierului. Aceasta nu este insi intotdeauna justificatd. Pe
durata unei experiente onirice nu i se poate intimpla nimic riu
din punct de vedere fizic. De aceea, atunci cind te trezesti in
toiul unei experiente inedite, urmireste sa abandonezi senzatia
de frici si s vezi ce se petrece. (In Capitolul 10 vom discuta
aminuntit despre teoria si practica depdsirii temerilor in timpul
stirii de vis.)

I: Se spune ci atunci cind visezi ci mori, vei muri i in
realitate. Este adevirat?

R: Chiar daci ar fi adevirat, cine ar putea confirma acest
lucru? Dimpotrivd, existd dovezi certe i nu este adeviarat: foarte
multi oameni au visat ¢ mor, fard s li se intAmple apoi ceva riu.
Mai mult, visele legate de parasirea planului fizic se pot transfor-

ma in experiente ale renasterii spirituale, daci ai curajul si mergi
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mai departe - si pot confirma personal aceasta. Intr-unul din vise
am simtit o stare de slibiciune generalizatd si mi-am dat seama
cd urmeaza si mor. Am mai avut puterea s iau o ultima decizie:
mi-am propus ca ultimul meu act constient si fie acela al unei
acceptiri depline. in timp ce mi-am dat duhul, am simtit cum
din inima mea se revarsi o lumini 1n toate culorile curcubeului,
dupi care m-am trezit intr-o stare de extaz.’

I Daci imi folosesc luciditatea pentru a manipula si pentru a
domina celelalte personage care imi populeazi visul, modificind - ca
prin farmec - inclusiv mediul in care ne aflam cu totii, nu va avea
acest comportament urmdri nepliacute in planul stirii de veghe? Nu
va genera o anumitd schemd periculoasi de comportament?

R: In Capitolul 6 vom discuta aminuntit despre modelele de
comportament care pot fi urmirite in timpul viselor lucide pen-
tru a-{i influenta pozitiv reactiile din viata reald. Tehnicile descrise
aici au drept scop controlul exclusiv al propriilor actiuni si reactii,
nu neapirat si puterea asupra eroilor care-ti populeazi visele sau
asupra unor elemente de mediu. Oricum, nu cred ci este riu daci
preferi si joci intr-un episod oniric rolul regelui absolut al
Tinutului Viselor. De altfel, daci simti ci gi-ai pierdut controlul
asupra vietii reale sau daci esti o persoand pasiva, poti beneficia in
mod real de forfa pe care ti-o di preluarea controlului in vis.

I: Oare nu conduc toate aceste metode i tehnici de a deveni
congtient in timp ce dorm la o stare de insomnie? Nu cumva ma voi
trezi mai obosit din asemenea vise? Meriti sia-mi investesc lucidi-
tatea din timpul starii de veghe (ca si nu mai vorbim de timpul i
energia necesare) numai pentru a deveni ,,treaz” in timpul viselor?

R: Visarea lucidd este la fel de odihnitoare ca §i cea
obisnuitd. De cele mai multe ori este chiar mai regeneratoare,

cici majoritatea episoadelor onirice congtiente sunt experiente
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pozitive. Oboseala care urmeazi unui vis este generati de actiu-
nile pe care le faci atunci. Daci in timpul unui vis te lupti, de
pilda, cu tot felul de situatii frustrante, pe care nu le poti contro-
la congtient, la trezire te vei sim{i mai obosit decit daci stii ca
visezi §i ai grija sd eviti conjuncturile tensionate.

Cat despre timpul si energia investite pentru a-ti induce un
vis lucid, acestea sunt intr-adevir necesare. Tehnicile pentru
deprinderea acestor vise presupun sacrificarea unei anumite
perioade din noapte, asa ci este posibil si dormi mai mult
dimineaga. Daca esti prea ocupat pentru a-{i rezerva acest timp,
mai bine s3 amAni aceste exercitii pentru o perioada mai libera.
In caz contrar, nu vei reusi dect si devii si mai stresat, iar rezul-
tatele nu vor fi citusi de pugin grozave. Cel putin in primele
etape, visele constiente presupun un somn bun si suficientd
energie mentald necesard concentrarii. Dupd ce vei invifa bine
tehnicile, vei putea avea experiente onirice lucide ori de cite ori
doresti, prin simpla manifestare a intentiei.

I: Mi tem ci nu dispun de capacititile necesare pentru a avea
vise congtiente. Ce s-ar intdmpla dacd, dupd tot acest timp investit,
nu le voi experimenta? Cu sigurantd, frustrarea va fi foarte mare.

R: Unul din principalele blocaje ale oricarui proces de
invigare este efortul excesiv. Asta este adevirat inclusiv in cazul
viselor lucide, poate mai mult decit in orice alt domeniu.
Inducerea unei experiente onirice constiente presupune un somn
sinitos si o stare de echilibru mental. Daci singurul rezultat al
eforturilor de a avea vise lucide este faptul ci-ti pierzi somnul,
renuntd la stridanii pentru o vreme. Relaxeazi-te si uitd de ele
timp de cateva zile sau chiar siptimani. Sunt frecvente situatiile
cand insisi aceastd stare de abandon conduce la aparitia primelor

experiente onirice congtiente.

Exercitil pregititoare 51

[: Visele lucide sunt asa de minunate si imi ofer o satisfactie
atdt de mare, incdt viata reald mi se pare fadd prin comparatie. Este
oare posibil si devii dependent de ele i si nu-ti mai doresti si faci
altceva?

R: Asa ceva este posibil numai in cazul celor cu o viatd atat
de monotond, incit devin obsedati de visele lor lucide. Nu stiu
insd dacd termenul ,dependenta® este cel mai potrivit in acest
caz. Cel mai bun sfat pentru cei care-si neglijeaza existenta reala
de dragul experientelor onirice congtiente este si pund in aplicare
in lumea diurna ceea ce au invigat acolo. Daci un vis lucid pare
atat de real si de incitant, cu atdt mai mult ar trebui si faci efor-
tul de a-ti transforma traiul cotidian, urmand modelul din vis -
astfel incit s3 devind mai viu, mai intens, mai plicut i mai sa-
tisficitor. In ambele lumi, comportamentul personal este cel
care influengeazi experienta.

I Mi aflu sub tratament psibiatric. Pot si incerc visarea
lucidd in aceste conditii? Mi poate ajuta in terapia pe care o urmez?

R: Intr-o asemenea situatie, cel mai bine este si discuti cu
psihoterapeutul tiu. Din pécate, nu toti sunt bine informati in
legaturd cu visele lucide; de aceea, asigura-te ci medicul tiu
intelege despre ce este vorba si e la curent cu ultimele descoperiri
ale stiingei in acest domeniu. Capitolele 8, 10 si 11 din cartea de
faga ofera citeva idei despre felul in care pot fi folosite visele
lucide in psihoterapie. Daci el este de pirere ci n-ar fi o idee
buni s testezi deocamdata visarea lucida, cel mai bine este sa-i
urmezi sfatul. Dacd nu esti de acord cu el, ai de ales: poti fie
sa-i respecti recomandarea, avind o incredere mai mare in jude-
cata lui decit in propria ta judecatd, fie si-ti cauti un alt psihote-
rapeut, eventual unul care stie totul despre experientele onirice

congtiente si despre aplicatiile lor terapeutice.
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MEMORAREA VISELOR
CE POTI FACE PENTRU A-TI AMINTI VISELE

Existd un dicton care spune ci ,,totul depinde de memorie®.
In ceea ce priveste visarea lucidd, nimic nu este mai adevirat.’ De
aceea, deprinderea unor modalitigi care s3-{i permitd reamintirea
viselor este absolut necesard dacd doresti si inveti explorarea
congtientd a universului oniric. Dar cAtd vreme nu ai 0 memorie
foarte bund, nu sunt sanse prea mari de a le experimenta. Exista
doud motive pentru asta: pe de o parte, nu-ti poti aminti un vis
lucid, chiar daci l-ai avea. De fapt, majoritatea oamenilor chiar
au vise congtiente, fard sa si le aminteasci mai tArziu. Acestea se
pierd pur si simplu intre miile de experiente onirice obisnuite. Pe
de altd parte, o memorie buni a viselor este absolut esentiala
pentru simplul motiv ci, pentru a deveni lucid intr-un vis, e
necesar si realizezi ci este chiar un vis. $i tocmai pentru ci e
vorba de un vis personal, trebuie si fii mai intii familiarizat cu
experientele onirice pe care le ai de obicei.

Orice om stie ce este un vis, dar numai la modul general.
Insi nu este intotdeauna usor si deosebim evenimentele din
planul oniric de cele din viaga reali. Majoritatea viselor seamini
cu existenfa cotidiand, cu anumite exceptii notabile. Aceste ca-
racteristici speciale reprezintd modificiri ale comportamentului
din traiul obisnuit si joacd un rol cheie in recunoagterea viselor.
De aceea, este absolut esential s3 stii cum aratd visele tale si, mai
ales, ce indicii le deosebeste de realitatea comuni. Acest lucru nu
poate fi realizat decit prin memorarea, notarea intr-un jurnal si
investigarea acestor indicii.

Inainte de a hotiri si-ti investesti timpul in metodele de

inducere a viselor lucide, ar trebui si-ti amintesti cel putin o
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experientd onirica in fiecare noapte. Sugestiile care urmeaza te
vor ajuta s atingi acest scop.

Primul pas citre imbunititirea memoririi viselor este si
dormi cAt mai mult. Daci esti foarte odihnit, ti-e mai ugor sa i
le aduci aminte §i vei accepta sa-ti sacrifici o parte din timpul
noptii pentru a le nota. Alt motiv pentru a-ti prelungi perioada
de somn este faptul ci visele devin din ce in ce mai lungi citre
dimineagd. Primul vis din timpul noptii este intotdeauna cel mai
scurt, dureazi circa zece minute, in timp ce dupa opt ore de
somn, perioadele de visare pot ajunge pini la o ori.

In timpul unei perioade REM omul poate avea mai multe
vise, delimitate de scurte momente de trezire, de care cel mai
adesea nu-si mai amintegte. Majoritatea cercetdtorilor in dome-
niul oniric sunt de acord ci nimeni nu mai stie ce a visat dacd nu
se trezegte direct din acel vis.

Daci ai un somn prea greu, potriveste ceasul desteptitor la
o ora cind banuiesti cd ai putea visa. Perioadele REM se succed
la aproximativ nouizeci de minute, asa ca cele mai bune ore pen-
tru trezire sunt cele care reprezintd multipli de noudzeci de
minute dupd ora de culcare. Asadar cele mai bune sunt perioa-
dele REM dinspre partea finald a somnului; de aceea, sfatul meu
este sd pui ceasul sa sune la patru ore §i jumitate, sase ore sau
sapte ore si jumitate dupd perioada de culcare.

O altd premisd esentiald pentru a putea si-{i amintesti ce ai
visat este motivatia. In cazul multor oameni, este suficient si-si
propund acest lucru si sa reuseasca. La fel de util este si-ti repeti
cd vel avea vise frumoase si interesante. Prezenta linga pat a unui
jurnal oniric si intentia de a le povesti in scris este de asemenea
o autosugestie foarte utili. Cu cat ifi vei nota mai multe vise, cu

atat iti vei aminti mai multe. Jatd in continuare citeva sugestii
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legate de acest jurnal.

Cel mai bine este si-i faci obiceiul de a te intreba imediat
ce te trezesti: ,Ce am visat?“. Dacd nu procedezi asa, uiti imediat
visul, din cauza interferentei cu celelalte ginduri care-ti
invadeaza mintea. Nu te clinti din pozitia in care te-ai trezit, cici
miscarile corpului ingreuneaza amintirea experientelor onirice.
De asemenea, nu te gandi la grijile zilnice, cici au efectul de blo-
care totala a procesului de rememorare. Dacd nu-{i amintesti
nimic, continua totusi si-fi dai toatd silinfa timp de citeva
minute, fard si te migsti si fard sd te lasi furat de altceva. De re-
guld, in aceste conditii mintea incepe ,,s3 prinda“ anumite frag-
mente de vis. Daci tot nu-ti revine nimic din timpul somnului,
te poti intreba: ,La ce ma gAindeam adineauri?“ i ,Ce simteam
acum cateva momente?“. Examinarea gindurilor i senti-
mentelor oferd de multe ori indiciile necesare pentru a-ti rea-
minti intregul vis.

Foloseste fiecare detaliu si incearci sa reconstruiesti intreaga
poveste. Daca-ti apare in minte o scend, intreabid-te ce anume
s-a petrecut inaintea ei, apoi inaintea acestei secvente $i asa mai
departe. Altfel spus, urmareste sa retraiesti invers visul. Te asigur
cd nu va trece mult pind cAnd vei cipdta o mare indeméinare in
reconstruirea scenariului detaliat al experientei tale onirice,
pornind de la un singur fragment din memorie. Dacd pentru
inceput nu functioneazd, insi, striduieste-te si-{i imaginezi un
vis pe care l-ai fi putut avea, pornind de la sentimentele §i gin-
durile actuale. Intreabi-te apoi: ,Oare este posibil sd fi visat acest
scenariu?“. Dacd unicul lucru pe care ti-] reamintesti este o sim-
pla stare, descrie-o in jurnalul oniric (vezi mai jos). Chiar daca
atita timp cat esti incd in pat nu-fi reamintesti nimic, este posi-

bil ca anumite evenimente de peste zi si provoace declicul nece-
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sar. Daci este aga, noteazi-{i imediat detaliile.

La fel ca in orice domeniu, acest proces de antrenare a unei
capacitdfi noi poate inainta lent inigial. Chiar daci nu izbutesti
de la bun inceput, nu te lisa descurajat. Nu existd om care s3 nu
progreseze prin practici. Dacd poti sd fii minte cel putin un vis
pe noapte, esti pregitit si experimentezi si visarea lucida.
Probabil nu va trece mult pani cind vei reusi. Majoritatea celor
care urmiresc acest scop reusesc si patrunda congtient in uni-

versul oniric.

PASTRAREA UNUI JURNAL AL VISELOR

Cumpira-ti un caiet cu aspect atragitor pe care si-l consacri
exclusiv consemnarii experientelor tale onirice. Pune-1 1ang3 pat,
pentru a-{i reaminti intentia de a-l folosi zilnic. Imediat ce te
trezesti din somn si iti derulezi mental visul, noteaza-l in jurnal,
fard s améni. Daci este prea lung, poti povesti un simplu frag-
ment si sd completezi detaliile ulterior.

Nu astepta si te trezesti de tot pentru a face acest lucru. De
cele mai multe ori, chiar daci ai refinut aminuntele unui vis in
timpul noptii, dimineaga nu-ti vei mai aminti nimic. Se pare ca
mintea si-a dezvoltat un mecanism de stergere a viselor, pentru
ca acestea si nu interfereze cu amintirile din viaga reald. De
aceea, noteazd-ti cel putin citeva cuvinte cheie care si permita
sa-ti amintesti mai tArziu intregul vis.

Nu conteazd prea mult stilul in care scrii. Jurnalul viselor
este un instrument, nu un roman, $i oricum tu esti singura per-
soand care il va citi vreodatd. Descrie detaliat imaginile si
personajele pe care le-ai vizut in vis, sunetele si mirosurile perce-

pute si, mai ales, reactiile tale emotionale, care reprezinti intot-



56 EXPLORAREA VISELOR LUCIDE

deauna indicii importante ale lumii onirice. Noteazi tot ce i s-a
parut neobisnuit, indeosebi acele lucruri care nu s-ar putea
petrece in viata cotidiand: purcei care zboard, capacitatea de a
respira sub apa sau diferite simboluri enigmatice. Poti, de aseme-
nea, si schitezi in jurnal imaginile mai sugestive. La fel ca i in
cazul scrisului, nu trebuie si faci din aceste desene adevirate
opere de artd. Important este si-{i readuca in minte anumite
secvente din vis, care sd-{i permitd mai tArziu s le recunosti si
sa-{i dai seama cAnd visezi.

Noteazi data pe fiecare pagina. Descrie apoi visul, cit mai
detaliat cu putingd, chiar pe mai multe file, daci este cazul. Lasa
intotdeauna o pagini liberd intre doui vise, pentru exercigiile pe
care le vom prezenta mai departe.

Dacid nu-fi aduci aminte decidt un fragment de vis,
noteazd-l oricum, oricAt de nesemnificativ i s-ar pirea pe
moment. Daci rememorezi un vis intreg, d3-i un titlu sugestiv,
cum ar fi P3zitorul izvorului sau Revolti in clasi, care si-(i evoce
rapid subiectul experientei tale onirice.

Pe misurd ce se vor aduna in jurnal, poti incepe s recitesti
visele, punindu-ti diverse intrebari despre ele. Nu ne propunem
acum si discutaim despre simbolurile onirice, dar daci te intere-
seazd subiectul, exista destule carti care te vor ajuta si lucrezi cu
ele. Jurnalele viselor pot fi folosite pentru mai multe scopuri.’

Metodele de interpretare sunt numeroase si foarte variate.
Visarea lucidi este o stare de constiingd, nu o teorie; de aceea,
poate fi aplicatd tuturor tipurilor de analizd. Indiferent de meto-
da aleasd, vei descoperi ci experientele onirice congtiente ampli-
ficd inevitabil intelegerea simbolurilor create de minte. La rindul
ei, aceastd intelegere mai buna iti va permite s integrezi mai efi-

cient diversele aspecte ale personalititii tale (vezi si Capitolul 2).
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Dincolo de interpretdri insd, lectura jurnalului ifi inlesneste
familiarizarea cu indiciile specifice viselor, astfel incit si le poti

recunoaste in viitor, devenind constient in timpul somnului.

INDICIILE ONIRICE: PORTI CATRE LUCIDITATE

Stiteam pe trotuar, in fata casei mele din Londra. Soarele
rdsdarea chiar atunci si apa golfului scanteia in lumina diminetii.
Vedeam copacii inalti de pe marginea drumului si vérful turnului
cenusiu de lingi cele Patruzeci de Trepte. Scena era absolut incin-
tdtoare.

Trotuarul nu era din asfalt, ci era alcituit din mici pietre
dreptunghiulare, de culoare cenusiu-albdstruie, orientate perpendi-
cular fati de stradi. Tocmai eram pe punctul de a intra in casa,
cdnd atentia mi-a fost atrasi de un fenomen ciudat, atir de
neobisnuit, incdt nu mi-a venit si-mi cred ochilor: toate pietrele isi
schimbaserd pozitia peste noapte, devenind practic paralele cu stra-
da!

Atunci, degi scena parea absolut reald, mi-a trecut prin minte:
ma aflu intr-un vis! Imediat ce mi-am dat seama de asta, calitatea
imaginilor s-a schimbat intr-un fel foarte greu de ingeles de cineva
care nu a triit genul acesta de experientd. Instantaneu, scena a
devenit de o sutd de ori mai vie. Apa, cerul i copacii continuau si
straluceascd in lumina diminetii, dar infinit mai intens.
Frumusetea peisajului imi tiia respiratia. Chiar gi casele pareau si
aiba ceva mistic. Parcd prinseserd viatd. Niciodatd nu ma simtisem
atét de bine, atdt de lucid, atit de incredibil de liber! Era o senza-
tie extaticd, imposibil de descris in cuvinte. Din pacate, nu a durat

decdt citeva minute, dupi care m-am trezit.’
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Datoritd unui detaliu aparent neinsemnat - pozitia
schimbata a pietrelor de pavaj - un amanunt care aproape ci nu
conta in realismul convingitor al situatiei, cel care a ficut aceasta
relatare si-a dat seama ci viseazi. In cartea de fagi, voi numi aces-
te aminunte minore, dar extrem de semnificative: indicii onirice.
Cele mai multe vise le au i probabil ci fiecare om va identifica
propriile indicii care ii permit sa realizeze ci se afld in plind expe-
rienfd onirica.

Daci stii sd le caugi, aceste detalii sunt ca nigte indicatoare
luminoase in timpul noptii, care iti atrag atentia: ,Hei! Acesta
este un vis! Acesta este un vis!“. Jurnalul viselor poate deveni o
sursd inestimabild de indicii onirice care te vor ajuta si descoperi
semnele prin care constiinta ifi atrage atentia asupra faptului ca
visezi. Important este si inveti si recunosti indiciile cele mai
comune $i mai caracteristice care diferentiazd lumea viselor de
cea obignuitd.

Majoritatea celor care isi dau seama ci viseazd incep prin a
sesiza o intdmplare bizard sau neobisnuitd care se produce in
visul lor. Antrenamentul in vederea recunoasterii indiciilor
onirice va amplifica aceastd capacitate naturala de a deveni
congtient in timpul acestor experiente.

Existd si oameni care nu devin lucizi, desi se afld in prezenta
unor indicii onirice neobignuite, datoritd unei tendinge normale de
a-si incropi o concluzie rationald, chiar cu riscul de a fabula. Altfel
spus, ei inventeazd tot felul de povesti pentru a interpreta ce se
petrece sau gandesc in termenii: ,, T'rebuie sd existe o explicagie®.
Exista intr-adevir o explicatie, dar nu cea la care se gindesc ei! in
schimb, daci omul invagi dinainte si recunoasci aceste indicii

onirice, rezultatul identificirii lor va fi inevitabil un vis lucid.

Ma aflam intr-un loc riu famat din San Francisco. Dintr-un
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motiv sau altul, am inceput si ma tdrdisc pe jos. Mi-a trecut prin
gind: ,,Ciudat! Oare de ce nu pot si merg ca lumea? Ma intreb daci
§7 altii se trdsc sau numai eu fac asta?” Am vazut un om imbricat
in costum care se apropia de mine. Am simtit cum imi piere curio-
zitatea §i ma cuprinde teama. Mi-am dat seama ci simplul fapt ci
md tdrdsc pe trotuar nu md va salva de un eventual pericol. Apoi
mi-am dat seama: eu nu fac niciodati aga ceva! Intotdeauna mi
plimb prin San Francisco in picioare! Astfel de lucruri nu se intim-
plé decit in vis. In sfarsit, m-am luminat. Probabil ci visez! (S.G.,
Berkeley, California)

Eu insumi m-am trezit odatd dintr-un vis in care lentilele de
contact imi cizuserd din ochi, multiplicAndu-se apoi la fel ca
protozoarele. Am notat acest indiciu in jurnalul meu si am decis
ci ori de cate ori il voi intalni voi stii ¢ am de-a face cu un vis.
Intr-adevir, acest detaliu bizar m-a ajutat mai tArziu si devin
lucid in cel putin doudsprezece experiente onirice. Fiecare om
are propriile sale indicii individuale, desi existd si unele familiare
pentru majoritatea dintre noi, cum ar fi mersul la serviciu in
pijama. Inventarul pe care il propun le prezintd pe categorii, in
functie de modul natural in care sunt clasificate de cei mai mulgi
oameni. Aceastd descriere te poate ajuta si-{i descoperi propriile
indicii onirice, dar nu trebuie sa uigi c3 sunt unice ca i tine.

Astfel, existd patru categorii principale. Prima este categoria
congtiingei interioare i include acele indicii pe care visatorii le
percep drept interioare - gndurile §i sentimentele. Celelalte trei
categorii (actiunile, formele si contextul) clasifici elementele
mediului din experientele onirice.

Categoria actiunilor include toate activitdgile si migcarile
care se produc in lumea viselor, atat cele personale, cit si cele ale
altor personaje onirice. Categoria formelor cuprinde indiciile
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referitoare la formele obiectelor, ale indivizilor si locurilor,
percepute drept stranii si care se transformd adesea in timpul
viselor. Categoria ultimi este cea a contextului. Uneori nici
oamenii, nici obiectele sau alte elemente din vis nu sunt ciudate
in sine, dar combinatia iese din comun. Aceste situatii bizare
sunt cuprinse in categoria indiciilor legate de contextul visului.
Tot aici sunt incluse si evenimente precum regisirea intr-un loc
in care nu ar trebui sa fii, intilnirea unor personaje in spatii
nefiresti, descoperirea unor obiecte care nu se afld unde trebuie
sau faptul de a juca un rol neobignuit.

Fiecare categorie este impartitd in sub-categorii si este ilus-
tratd cu exemple preluate din vise reale. Citeste cu atentie inven-
tarul de mai jos, pentru a ingelege cAt mai bine cum pot fi iden-
tificate indiciile. Urmitorul exercitiu te va ajuta si-{i creezi pro-
pria listd. Tehnicile de inductie a viselor lucide din capitolele

urmitoare se vor folosi de indiciile descoperite in acest capitol.

INVENTARUL INDICIILOR ONIRICE
CONSTIINTA INTERIOARA

Include ginduri neobisnuite, emotii puternice, senzatii
neobisnuite sau alte perceptii modificate. Gandurile din aceasta
categorie nu-{i pot trece prin minte decat in vis sau chiar influ-
engeazd direct (in mod magic) mediul din vis. Emotiile sunt la
randul lor nepotrivite sau excesive si coplesitoare. Senzatiile pot
include starea de paralizie, de parisire a corpului fizic sau alte
senzatii fizice neobisnuite, inclusiv excitatia sexuald neasteptata
sau extraordinar de intensd. Perceptiile pot fi neobisnuit de clare
sau, dimpotriva, confuze. Uneori vezi sau auzi ceva cu totul

insolit, care nu s-ar putea petrece in starea obisnuitd de veghe.
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EXEMPLE

Ganduri

,»Am 1ncercat si-mi dau seama cine a construit aceasti casi
si de unde provine mobila. Am realizat apoi ¢ nu obisnuiesc sa
ma gandesc vreodatd la asa ceva.”

,Imediat ce mi-a trecut prin minte gindul ci nu doresc sa
ma izbesc de parapet, magina pe care o conduceam a revenit
instantaneu pe sosea.”

»Am gisit usa incuiatd si mi-am dorit sd se deschida.“

Emotii

,»rilam o anxietate extrema §i remuscari puternice.”

»,M-am simtit brusc vulnerabil fatd de G.“

»,M-am infuriat atit de tare pe sora mea, incit am aruncat
in ea cu obiectul pe care i l-a dat femeia din mare.”

Senzatii

»Mi s-a piarut c¢i ma ridic in afara corpului fizic. Ma
simgeam prins in inveligul lui, dar am reusit s ma desprind.”

»Am avut o senzatie coplesitoare de excitatie sexuala.”

»,Mai simteam de parcd o mind gigantica imi stringea capul
ca intr-un clegte.”

Perceptii

»INu stiu cum se face, dar pot vedea perfect fira ochelari.”

,Peisajul aratd de parci ag fi luat LSD.“

»Puteam auzi ce discutau doi oameni, desi se aflau la mare

distand de mine.“

ACTIUNI

In aceastd categorie intrd actiuni neobisnuite sau imposibile

in viata reald, realizate de visitor, de un alt personaj din vis
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(inclusiv de animale) sau un obiect neanimat. Actiunile trebuie
sd se petreacd in contextul experientei onirice, nu si fie gindite
sau imaginate de mintea celui care doarme. Un exemplu perfect
de indiciu din aceastd categorie sunt aparatele care nu

functioneaza corect.
EXEMPLE

Actiuni personale
»Mai intorc acasd pe o bicicletd cu o singurd roata.”
»,Ma3 aflam sub ap3, dar puteam respira in voie.”
»Am Inceput si fac flotiri cu o usuringd remarcabild.”
Actiuni ale altor personaje
»~Membrii personalului au inceput si arunce cu rime in
. .«
auditoriu.
,D. m-a sdrutat pasional in faga sotiei mele.”
Coafeza a Inceput si-mi tundi pirul folosind un tipar.®
» p p p
Actiuni ale obiectelor
,Salamul a inceput s lumineze.“
,O lanterni a trecut prin aer.“
»,Masina prinde o vitezi din ce in ce mai mare, iar frinele nu
S

functioneaza.”

CATEGORIA FORMELOR

Include forme insolite: propria formi, formele altor perso-
naje din vis, obiecte distorsionate, cu forme bizare ori obiecte
care isi schimba alcatuirea. Hainele si tunsorile ciudate sunt con-
siderate anomalii ale formei (intrd in aceastd categorie). De
asemenea, locul in care se afla visitorul poate fi neobisnuit faga

de cel din viaga reala.
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EXEMPLE

Forma personald

,Sunt barbat. - visul unei femet

»Imaginea mea imi apare ilustratd pe niste farfurii de porgelan.”

,Sunt Mozare.“

Forme ale altor personaje

,Chipul i se schimba in timp ce mi uit la ea.”

,Pe laingd mine trece un urias cu o faga de film de groaza,
gen Creatura din Laguna neagra.”

,Parul lui G. este tuns scurt, lucru care ma uimeste, pentru
cd nu si-l poarti niciodata asa.”

Forme ale peisajului

»Plaja seamina cu un dig zimgat.”

»Camera avea altd form3 decit cea obignuitd.“

»,M-am raticit, cici strazile nu seminau cu cele pe care mi
le aminteam eu.

Forme ale obiectelor

,Vid o pisicd mov.”

»Sacosa se transformi sub ochii mei.*

»Pe cheile de la magina mea scrie Toyama, nu Toyota.”

CATEGORIA CONTEXTULUI

Tn aceasti categorie intrd locuri sau situatii ciudate. De pilda,
te trezesti intr-un loc in care nu te-ai putea afla in mod normal
sau te pomenesti implicat Intr-o conjuncturi sociala neverosimi-
la. Alteori, joci un rol care nu te caracterizeaza (tu sau un alt per-
sonaj din vis). Obiectele sau personajele pot apdrea intr-un con-

text nefiresc. In alte situatii, visul se petrece in trecut sau in viitor.
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EXEMPLE

Rolul jucat de visitor

»ountem fugari in afara legii.“

,Era ca un film cu James Bond. Evident, eu jucam rolul
principal.®

,Faceam parte dintr-un comando in spatele liniilor inamice,
in timpul Celui de-al Doilea Rizboi Mondial.“

Roluri jucate de alte personaje

,Prietenul meu joaci rolul sotului meu.“

,Tata se comporti la fel ca R., iubitul meu.”

»Reagan, Bush si Nixon zboari prin aer, ca nigte rachete.”

Contexte neobisnuite legate de locul personajelor

,Colegii mei de serviciu si fostii mei colegi de liceu sunt
impreuna.”

»Madonna stitea pe scaunul din camera mea.“

,Fratele meu, care a murit, era in bucitirie cu mine.

Contexte neobisnuite legate de locul obiectelor

,Patul meu este pe stradd.

,In camera mea se afl3 un telefon.”

Jn perete sunt incastrate branza si tot felul de legume.®

Contexte neobisnuite legate de locul in care se afli visatorul

»,Mai aflu intr-o colonie, pe Marte.“

,Sunt intr-un parc de distractii.”

»Navighez singur pe ocean, noaptea.”

Contexte neobisnuite legate de timp

»ount din nou in gcoala primara.*

»Ma aflu la reuniunea de douizeci si cinci de ani a fostilor
colegi de liceu.”

,Calul meu a redevenit un minz.“
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Situatii ciudate
,Particip la o ceremonie stranie.”
,In casa mea se filmeazi o reclami comerciali.®

,Doud familii au fost aduse fagd in fag3 ca sd se cunoasca.”

EXERCITIU: STABILIREA PE CATEGORII A
INDICIILOR ONIRICE PERSONALE

1. Pistreazd un jurnal al viselor
Noteaza in caietul tdu special toate aminuntele din expe-
rientele onirice pe care ti le amintegti. Dupa ce ai adunat in jur-

nal cel putin doudsprezece vise, treci la pasul urmator.

2. Imparte indiciile onirice pe categorii
Marcheazd indiciile onirice care-{i apar in somn, conti-
nuénd in acelasi timp sa aduni alte vise. Subliniazi aceste indicii

si noteaza-le separat, la sfirsitul fiecarei relatiri.

3. Clasifici indiciile onirice pornind de la modelul

inventarului de mai sus

In dreptul fiecirui indiciu din listd noteazi categoria de care
apartine, conform clasificirii de mai sus. Spre exemplu, daci ai
visat un om cu cap de pisicd, repartizeazd acest indiciu in catego-

ria formelor.

4. Stabilegte categoriile-intd

Numari de cite ori ifi apare fiecare categorie de indicii onirice
(congtiinta interioard, actiuni, forme sau context) si clasifici-le in
functie de frecventd. Categoria-tintd pe care o vei folosi in pasul
urmitor este cea care se repetd cel mai des. Dacd pe primul loc se

afla doud categorii la egalitate, alege una dintre ele, dupa preferingi.
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5. Cauti indicii in timpul stirii de veghe

Obisnuieste-te sd identifici chiar in timpul vietii cotidiene
evenimente care si se potriveascd In categoria-tintd aleasi. De
exemplu, daci ai ales categoria actiunilor neobisnuite, studiaza
modul in care te comporti, cum reactioneazd oamenii din jur,
animalele, precum si felul in care funcfioneazi obiectele si
magindriile. Familiarizeazi-te cAt mai bine cu felul in care se
petrec lucrurile in viaga reald, din acest punct de vedere. Acest
exercitiu ifi va antrena spiritul de observatie pentru a inregistra

mai usor faptele bizare care au loc in timpul unui vis.

PRECIZAREA TELURILOR PENTRU
ATINGEREA SUCCESULUI

Visarea lucidi este o performangi mentald, asa ca poate fi
stimulata cu ajutorul unor tehnici psihologice adecvate.
Specialistii au testat posibilititile de imbunatigire a performantei
sportive. Unul dintre cele mai eficiente instrumente pe care l-au
creat este teoria gi practica stabilirii obiectivelor.”

Precizarea telului pe care doresti si-l atingi s-a dovedit o
metodi care di rezultate. Analizind peste o sutd de experimente
de acest gen, specialistii au ajuns la concluzia ci ,efectul stabilirii
obiectivelor asupra imbunitdgirii performantei este una dintre
cele mai mari descoperiri din psihologia succesului®. in plus,
cercetdrile au pus la punct numeroase detalii referitoare la
modalitatea corecta de stabilire si urmirire a telurilor.

Iti oferim in continuare citeva sfaturi preluate din aceste
studii, care pot contribui spectaculos la cresterea performantelor

tale in domeniul visirii lucide’.
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EXERCITIU: STABILIREA SCOPURILOR

1. Alege-ti obiective precise, explicite si ierarhizate

numeric

Orice scop este personal si are legiturd cu potentialul si
capacititile demonstrate ale persoanei care si-l alege. In functie
de nivelul de realizare, i{i poti propune si-ti amintesti un vis
lucid in fiecare noapte, doua vise pe noapte sau cel putin unul in
saptiméina sau luna care urmeazi. Atunci cind mi-am inceput
lucrarea de doctorat in domeniul experientelor onirice
congtiente, mi-am propus si le sporesc numirul in fiecare luna.
Asa mi-am putut evalua cu usurintd performantele, in functie de
scopul propus.

2. Stabilegte-ti obiective dificile, dar realiste

Pentru foarte multi oameni, experimentarea unui vis lucid
reprezinti in sine un tel dificil, dar realist. In cazul onironautilor
mai experimentati, un obiectiv mai potrivit ar fi sa invete cum sa
zboare sau cum si se descurce in faga unor personaje inspaiman-
tatoare. Performantele individuale cresc in functie de indrazneala
obiectivelor propuse, dar numai atit timp cit se mengin in limite

rezonabile.

3. Fixeazi-{i obiective pe termen scurt §i obiective pe

termen lung

Precizeaza-ti obiective pe termen scurt, cum ar fi memo-
rarea unui anumit numar de vise obignuite sau realizarea unui
anumit numir de sarcini in fiecare zi (vezi Capitolul 3).
Planifica-ti insd §i obiective pe termen lung, cum ar fi experi-
mentarea cel putin a unui vis lucid pe luna. Fixeaza data pani la

care doresti sd atingi o anumitd performantd. Spre exemplu:
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»2Doresc sd experimentez patru vise lucide pani la 1 iunie, anul
acesta.”

4. Noteazi in jurnal si evalueazi-ti progresul

Daca ti-ai atins obiectivul stabilit, cum ar fi, de pild3, si
experimentezi patru vise lucide pe luni, noteazi aceastd realizare
in caietul special. Imediat ce ti-ai implinit un tel, stabileste altul,
mai ambitios. Dimpotriva, daci te simti frustrat ¢i nu gi-ai rea-
lizat nici pe departe scopurile propuse, stabileste altele, mai rea-
liste. Pastreaza aceste statistici in jurnalul viselor. Astfel, progre-
sele pe care le faci vor deveni mult mai vizibile §i mai usor de

cuantificat.

Cum PLANIFICI1 EFORTURILE PENTRU
OBTINEREA CELOR MAI BUNE REZULTATE

Mulgi visatori lucizi afirm3 ci majoritatea experiengelor
onirice congtiente se declanseazi spre dimineatd, in timpul
ultimelor ore de somn. O explicatie partiald este faptul c, in cea
de-a doua jumitate a noptii, perioadele REM dureaza mai mult
decit in prima parte. In plus, analiza de laborator a intervalelor
in care se produc visele lucide a ardtat ca posibilitatea de a avea
un asemenea vis creste continuu, cu fiecare nouid perioada
REM."

Pentru a ingelege mai bine, s spunem ci in general dormi
opt ore pe noapte. In cursul unei nopti ai circa sase perioade
REM, din care ultimele trei (deci jumitate din numirul total)
sunt in ultimul sfert de noapte. Studiile pe care le-am ficut
demonstreaza ci probabilitatea de a avea un vis lucid in timpul

ultimelor doud ore de somn este de peste doud ori mai mare
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decat probabilitatea de a avea un asemenea vis in cele sase ore
anterioare. Altfel spus, daci ti-ai reduce somnul cu numai doua
ore (trezindu-te mai devreme), ti-ai injumatati practic sansele de
a experimenta un vis lucid. Invers, daci nu dormi mai mult de
sase ore pe noapte, ti-ai putea dubla probabilitatea de a avea un
vis lucid prelungindu-¢i somnul cu doui ore, dimineata.

Concluzia este evidentd: dacd doresti si-{i maresti sansa de
a avea un vis lucid, dormi mai mult. Daci acest subiect te intere-
seazd cu adevirat si ai la dispozitie timpul necesar, ar trebui ca cel
putin o noapte pe saptimAand si-{i acorzi citeva ore de somn mai
mult decit obisnuiesti in mod curent.

Desi oamenii adori si doarmd pind tArziu, cei mai mulgi
dintre ei nu au vreme pentru asta. Dacd nu-ti poti prelungi cu
nici un chip somnul de dimineat3, existd insi un secret simplu
pentru a spori sansa de a avea vise lucide, fird si dormi mai mult
decit de obicei.

Acest secret constd in redistribuirea orelor de somn. Astfel,
daci de obicei dureaza de la miezul noptii pana la ora 6:00 in
zori, te poti trezi la 4:00 dimineata, vizindu-ti de treburile
obignuite. Apoi te poti culca din nou, dormind de la 6:00 la 8:00
dimineata. In timpul celor doui ore de somn amanat vei avea o
perioaddi REM mult prelungiti fagi de cea pe care ai fi avut-o
daci ai fi dormit de la 4:00 la 6:00. In acest fel, probabilitatea de
a avea un vis lucid va fi mult mai mare decat in mod normal, fara
sa dormi nici un minut in plus.

Existd visdtori lucizi care transform3 redistribuirea orelor de
somn intr-un adevdrat ritual, tocmai pentru a-si putea induce
vise lucide. Spre exemplu, Alan Worsley scrie ci atunci cind
doreste sd aibd o experientd oniricd de acest gen, doarme ceva

mai putin de sase ore, de pe la 2:00 noaptea pina la 7:45
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dimineata, cAnd sund alarma ceasului desteptitor. La aceastd ora
se di jos din pat, ia micul dejun, isi bea ceaiul, isi citeste ziarul,
isi deschide corespondenta etc., riminand treaz doud-trei ore.
Intre 9:00 si 9:30 isi noteazi cu precizie activititile pe care
doreste si le faca in timpul viselor lucide, dupa care se culca din
nou, adormind pe la 10:00-10:30. Somnul dureazi citeva ore,
timp in care are frecvent experiente onirice congtiente, succedan-
du-se uneori in serii care dureaza pani la o ora."

Redistribuirea orelor de somn este un instrument extraordi-
nar de eficient pentru facilitarea viselor lucide. Nu ezita si-l
folosesti. Chiar dacd presupune un mic efort, te asigur ca rispla-
ta este de obicei foarte mare. latd in continuare un exercitiu care

te va ajuta sa incepi.

EXERCITIU: PROGRAMAREA TIMPULUI PENTRU
VISAREA LUCIDA

1. Potriveste soneria degteptitorului

Inainte de somn, potriveste ceasul pentru a te trezi cu doui-
trei ore mai devreme decit de obicei. Altminteri, culci-te la ora
obisnuiti.

2. Di-te jos din pat imediat ce auzi ceasul

Trezeste-te cum auzi sunetul ceasului desteptitor, fird a mai
lenevi in agternuturi. Rimai in stare de veghe timp de doud-trei
ore. Vezi-ti de treburile obisnuite, dar las-ti liberd o jumatate de

ori 1nainte de a te culca din nou.

3. Concentreazi-te asupra lucrurilor pe care
intentionezi s le faci in timpul visului lucid
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Cu o jumitate de ord inainte de a adormi din nou,
gandeste-te la ceea ce doresti sd se petreacd in timpul experientei
onirice congtiente: unde mergi, cu cine vrei s te intalnesti sau ce
anume vrei s faci. Foloseste acest interval pentru a proiecta un
vis cu un subiect anume (vezi Capitolul 6). Daci doresti si
urmezi aplicatiile descrise in capitolele finale ale cirtii de fag3,

poti practica exercitiile recomandate aici.

4. Tntoarce-te in pat si aplici o tehnici de inducere a

viselor lucide

Dupa trecerea celor doud-trei ore in stare de veghe, asigura-te
cd nu te deranjeazd nimeni in timpul urmitoarelor doui ore de
somn. Culci-te si foloseste una din tehnicile de inducere reco-
mandate - cea care {i se potriveste cel mai bine. Aceste tehnici

sunt prezentate in urmitoarele capitole.

5. Oferi-ti cel putin dou3 ore de somn

Fixeazd alarma ceasului desteptitor sau roagi pe cineva si te
trezeascd, dar ai griji si-ti rezervi micar doui ore de somn. In
acest interval vei avea cel putin o perioadia REM de lungi durat,
dacd nu cumva chiar doua.

Dimineata este ideald pentru inducerea viselor lucide si din
alt motiv. In timp ce la inceputul noptii creierul are nevoie de o
ord, o ord §i jumitate pentru a intra in faza REM, dupa mai
multe ore de somn poate accesa aceastd fazd la numai cAteva
minute dupd trezire. Se intAmpld uneori si ne desteptim
dintr-un vis §i s3 reintrim in el cAteva secunde mai tarziu. Acest
aspect permite inducerea unui tip special de vis congtient, inigi-

at in starea de veghe, despre care vom discuta in Capitolul 4.
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TEHNICI PREGATITOARE FINALE
INVATA SR TE RELAXEZI PROFUND

Inainte de a practica tehnicile de inductie a viselor congtiente,
trebuie sd inveti starea de relaxare atentd, in care corpul este pro-
fund destins, dar mintea rimane ,treazi“. Cele doui exercitii care
urmeaza iti aratd cum sa procedezi. Ele te vor ajuta si te detasezi
de grijile cotidiene si sa te poti focaliza asupra inducerii expe-
rientelor onirice congtiente. Procesul de visare lucidd presupune o
concentrare cAt mai bund, imposibil de atins daca trupul este ten-
sionat i mintea preocupati. Inainte de a trece la capitolul urmsi-

tor, este absolut necesar si deprinzi aceste tehnici.

EXERCITIU: RELAXAREA PROGRESIVA

1. Intinde-te pe spate, pe o suprafati tare
Daci este prea incomod asa, asazi-te intr-un fotoliu cit mai

confortabil. Inchide ochii.

2. Concentreazi-{i atentia asupra respiratiei

Focalizeaza-te asupra respiratiei, pAni cAnd devine mai pro-
funda. Fi cateva respiratii complete, presind usor diafragma in
jos in timp ce inspiri, astfel incAt abdomenul si fie impins in
exterior, iar aerul s patrundd in pliméni de jos in sus (de la

baza). Expira prelung, eliminind toate tensiunile interioare.

3. Incordeazi si relaxeazi progresiv fiecare grupi

musculard

Incordeazi-ti si relaxeazi-ti toate grupele musculare, cite
una. Incepe cu muschii bragului sting. Indoaie ména din

incheieturd, ca si cum ai incerca si unesti dosul palmei cu ante-
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bratul. Incordeazi muschii timp de 5-10 secunde. Concentrea-
za-(i atentia asupra stirii de tensiune. Elimind apoi tensiunea si
relaxeazi-te. Sesizeaza diferenta. Repetd exercitiul. Fa o pauza de
20-30 de secunde, timp in care poti practica o respiratie abdo-
minald profunda, apoi expird lent. Repetd procedeul cu ména
cealaldi. Continui aceastd tehnici de incordare-relaxare cu
mugchii antebratelor, bratelor, fruntii, maxilarelor, cefei, ume-
rilor, abdomenului, spatelui, feselor, picioarelor si talpilor. Fa o
pauzd dupa fiecare grupa musculard majord, respird profund si

elimina tensiunile odatd cu expiratia.

4. Elimin3 toate tensiunile

Dupi ce ai terminat cu grupele musculare, abandoneazi-le
ca pe o haini grea de care te desprinzi. Dacd mai sim{i undeva
vreo tensiune, repetd procedeul de incordare-relaxare.
Vizualizeazd mental cum tensiunile se scurg din trup ca un fel de
fluid. De fiecare dati cand reiei tehnica de incordare-relaxare,
repetd-{i cd relaxarea este mai profundid decat tensiunile care au
precedat-o.

(adaptare dupi Jacobsen")

EXERCITIU: RELAXAREA CELOR SAIZECI SI
UNU DE PUNCTE

1. Studiazi figura de mai jos

Figura 2.1 prezintd saizeci §i unu de puncte de pe intregul
corp. Pentru a practica acest exercitiu, este necesar si memorezi
ordinea in care sunt dispuse (ceea ce nu e deloc dificil, cici
punctele sunt aranjate dupa un tipar simplu). Ele incep in zona
fruntii, continud in jos, din nou in sus, de-a lungul bragului drept,
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de-a lungul celui sting, apoi coboard de-a lungul torsului, de-a
lungul piciorului drept si al celui stdng, iar in final urca inapoi,

de-a lungul celor doud picioare i al spatelui, pana la frunte.

2. Concentreazi-ti atentia asupra fiecirui punct pe rind
Tncepe cu fruntea. Focalizeazi-te timp de citeva secunde
asupra punctului central dintre sprincene, respectiv punctul 1.
De fiecare dati cind te proiectezi asupra lui, insistd pAni cind il
simi clar si distinct, ca i cum intreaga ta fiing ar fi concentratd
aici. Tnainte de a trece la punctul urmitor, ar trebui sa simti o

senzatie de cildura si greutate in punctul 1.

3. Repeti procedeul cu toate celelalte puncte

In mod similar, focalizeazi-ti succesiv atentia asupra
primelor treizeci si unu de puncte. Avanseazi lent, imaginindu-ti
cd intreaga ta fiind este localizatd in punctul asupra ciruia te
concentrezi. Inainte de a trece mai departe, remarci aceeasi sen-
zatie de calduri si greutate de care vorbeam mai sus. Nu-i per-
mite mingii s3 raticeascd. La inceput ti se va parea dificil; vor fi
perioade in care vei uita cu desavarsire ci te afli in plin proces de
concentrare asupra punctelor, iar gindul ifi va zbura la cu totul
altceva. Daci se intdmpla aga ceva, revino la primul punct sau, in
cel mai rdu caz, la ultimul asupra ciruia te-ai focalizat i conti-
nui exercitiul. Practica astfel pAna cAnd vei putea trece prin toate
cele treizeci si unu de puncte fira reverii diurne si fard sa-ti pierzi

concentrarea.

4. Continui exercitiul pAn3 parcurgi cele saizeci §i unu
de puncte
Dacia te poti concentra asupra primelor treizeci si unu de

puncte fird si-{i pierzi concentrarea, repetd pasii 1 §i 2 cu toate
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cele saizeci si unu. Practici pini cind vei trece pe rind prin
toate, fird si te lagi distras de alte giAnduri. Abia acum esti
pregatit sa aplici exercitiul impreund cu tehnicile de inductie a

viselor lucide.

(adaptare dupi Rama")
1 61
2 14
% 60
3 — o ~— 60
13 25
28 30
° L]
4 b 16
12 f.,g 24
31
32 58
3 45 )
33
n \ 34 146 2
6 44 56 18
7 0 57 AN
89 21,419
35 47
43 55
36 48
42 54
a1 53
a0 ds) 32

39 3837 49 5051

Figura 2.1 Cele saizeci si unu de puncte de relaxare™
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TREZIREA IN LUMEA VISELOR

VISAREA LUCIDA ESTE MAIl USOARA DECAT
Al PUTEA CREDE

Inainte de a incepe exercitiile din acest capitol e bine si-ti
poti aminti cel pugin un vis pe noapte. De asemenea, e necesar
sa fi notat in jurnal cel putin zece-doudsprezece vise, din care sa
fi extras indiciile onirice personale. Daci indeplinesti aceste
conditii, esti pregitit sa inveti tehnicile de inducere. Cu pugin
efort, deprinderea acestor tehnici iti permite sa ai la voingd expe-
riente onirice congtiente.

Tnainte de a trece mai departe, ag dori sa-ti dau un sfat, pen-
tru a evita frustririle ulterioare. Unii oameni isi creeazd anumite
blocaje mentale care i impiedicd si-si induci vise lucide. Ei se
conving singuri ci este extrem de greu. Ca orice convingere, si
aceasta are tendinga sa se realizeze. Dar toti cei care au invigat sa
le experimenteze la voingd stiu cd acest proces este nu doar posi-
bil, ci si foarte usor.

Am predat tehnicile de inducere a viselor lucide citorva sute
de oameni. Experienta m-a invitat ci aproape oricine care le

aplicd perseverent reuseste, mai devreme sau mai tarziu. Dar
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nimeni nu poate spune dinainte cit va dura. Totul depinde de
capacitatea de a-{i aminti ce ai visat, de motivatia interioara, de
timpul rezervat practicii si de un anumit talent inniscut, care in
cazul unora este mai mare. Mie, desi am fost intotdeauna extrem
de motivat si aveam deja trei-patru vise lucide pe siptimani,
mi-au trebuit doi ani §i jumatate pentru a reusi s le experimen-
tez oricAnd doresc. Trebuie si mentionez insd ca am fost nevoit
sd-mi inventez anumite tehnici de inducere. Tu ai marele avan-
taj de a lucra cu metode deja testate i perfectionate de alti oni-
ronauti.

De aceea, nu te descuraja daci nu atingi succesul din prima
noapte. Mai presus de orice, nu renunta! Orice om care perse-
vereazd ajunge mai devreme sau mai tirziu si-si imbunatiteasca
performanta prin practicd. Visarea lucidi este mai accesibild

decat ai putea crede.

[DESCOPERA METODA CEA MAI POTRIVITA

Urmatoarele doud capitole prezintd o mare varietate de
exercitii pentru inducerea experientelor onirice congtiente. Vom
acorda o atentie speciala metodelor care s-au dovedit eficiente
pentru majoritatea celor care le-au testat. Din cauza diferengelor
de fiziologie, personalitate si stil de viagd, unele sunt mai efi-
ciente, in functie de fiecare individ in parte. Spre exemplu,
tehnicile descrise in Capitolul 4 sunt preferate de oamenii care
adorm rapid (ceea ce nu inseamni ci ceilalti nu le pot folosi cu
acelasi succes). De aceea, am urmirit si fim exhaustivi i sa
prezentim majoritatea tehnicilor cunoscute. Testeaza-le pe cele
care (i se potrivesc cel mai bine. Daci intelegi principiile pe care

se bazeazd, poti si-ti creezi propria metoda de inducere a viselor
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lucide, prin combinarea trisiturilor caracteristice ale unora sau
altora din metodele descrise. Singurul lucru care conteazi este sa
experimentezi, s observi si sd perseverezi. In felul acesta, o si
descoperi singur calea cea mai buni pentru tine.

Daci nu ai mai ficut pAnd acum exercifii mentale, vei gisi in
Anexi un exercitiu intitulat Intirirea voingei, care te invai cum
sa obtii ceea ce doresti, printr-un efort de concentrare a atentiei.
Practicarea acestuia te va ajuta si-{i perfectionezi singur tehnicile

de inducere a viselor lucide pe care le prezintd aceasti carte.

TESTAREA CRITICA A STARIlI DE CONSTLINTA
FA O PUNTE INTRE CELE DOUA LUMI

Fa o pauza si intreabi-te: ,,Oare in aceastd clipd sunt treaz
sau visez?“. Este o intrebare cit se poate de serioasi. De aceea,
urmireste si raspunzi cu argumente care si justifice rispunsul.

Apoi chestioneazi-te din nou: ,,Cit de des mi intreb in tim-
pul unei zile obisnuite dacd sunt treaz sau visez?“. Raspunsul cel
mai probabil este: ,Niciodati®, daci nu cumva esti licentiat in
filozofie sau dacd nu te ocupi deja cu visarea lucidi. Daci nu-ti
pui niciodata aceastd intrebare in timpul zilei, ce sanse crezi ca
vei avea sd o faci cind visezi? Oamenii gindesc si actioneaza in
vis la fel ca in starea de veghe; de aceea, rispunsul va fi cu sigu-
ranga acelasi: ,Niciodata®.

Implicagiile acestui fapt sunt evidente. Relagia dintre
obignuingele pe care le avem in starea de veghe si in timpul celei
onirice poate fi folositd pentru a induce vise constiente. Cea mai
buni cale de a avea o experientd oniricd este sa te intrebi chiar in
timpul visului daci esti treaz sau visezi. Pentru asta, trebuie sa-ti

faci obiceiul de a te chestiona astfel ciAnd esti in stare de veghe.
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FACULTATEA CRITICA

Existd o parte a mintii noastre care are misiunea de a testa
realitatea, inclusiv de a stabili dacd stimulii primiti sunt de ori-
gine externa sau internd. Oliver Fox a numit-o facultatea critici,
afirmand ci este de reguld adormitd in timpul viselor obisnuite.
El considerd cd stimularea acestei capacititi este esentiald pentru
atingerea lucidititii in timpul experientgelor onirice. lati ce scrie

Fox in aceastd privingi:

...Trebuie si ne activim facultatea critici. Aceasta, in
general, devine inoperanti in timpul viselor. Ea poate
fi prezenta pe diferite niveluri de intensitate. S
spunem, spre exemplu, ci mi trezesc in vis intr-o cafe-
nea. La o masi aliturati se afli o femeie atragdtoare,
care are insd patru ochi. latd cateva din nivelurile pe
care se poate manifesta facultatea critica:

1) Aceasta este practic adormitd in vis, dar odata trezit
din somn, triiesc sentimentul straniu ci era ceva ciudat
cu femeia respectiva. Brusc imi dau seama: ,Hei! Avea
patru ochi!®.

2) In timpul visului, sunt oarecum surprins si imi spun:
,Ce curios! Picat ci fata aceea are patru ochi! Ti strica
tot aspectul.“ Remarca nu depiseste in intensitate o
observatie obisnuitd, de genul: ,Ce picat cid si-a spart
nasul! M3 intreb cum a reusit.“

3) Facultatea critici este ceva mai treziti, de aceea con-
sider i cei patru ochi sunt o chestiune neobisgnuitd. Nu
este Insa suficient de antrenatd pentru a realiza ci ma
aflu intr-o stare onirici. Ratiunea intervine imediat si
imi di asigurdri: ,Probabil ci are o malformatie; sau

poate o fi vreun circ in oras.”
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4) Facultatea mea criticd este plenar trezitd si nu este
satisfacutd de aceasta explicatie. Ragionamentul anteri-
or continud astfel: ,Nu am mai auzit niciodatd pind
acum de o femeie cu patru ochi! Este imposibil sd existe

aga ceva! Cu sigurand, visez.“'

Privind lucrurile din aceastd perspectiva, trebuie s3 urmarim
amplificarea acestei facultdgi critice, pentru ca ea si devind activi
inclusiv in timpul viselor, ajutAindu-ne si sesizim aspectele
inedite sau neverosimile care apar.

Paul Tholey a creat numeroase tehnici de inducere a expe-
riengelor onirice congtiente, dupd mai bine de un deceniu de
cercetdri pentru care a folosit mai mult de doud sute de subiecti.
Tholey sustine ci una din metodele cele mai eficiente de atingere
a luciditagii in somn (indeosebi in cazul incepatorilor) constd in
dezvoltarea unei atitudini critice reflexive cu privire la propria
stare de constiingd. Aceastd atitudine poate fi dezvoltata intreban-
du-te tot timpul daci visezi sau nu, cit timp esti treaz. Tholey
insistd asupra importantei de a-ti formula aceasti intrebare critici
(,Visez sau nu?“) cAt mai des cu putintd, cel pugin de cinci-zece
ori pe zi, §i mai ales in situatiile neverosimile, care seamina cu
cele din experientele onirice. Trebuie si te chestionezi neaparat si
inainte de culcare. Am inclus concluziile lui Tholey in urmatorul

exercitiu, pe care l-am adaptat pornind de la tehnica sa reflexiva.

TEHNICA DE TESTARE CRITICA A STARIlI DE
CONSTIINTA

1. Planifici-ti momentele de verificare a stirii actuale

Alege cinci sau zece situatii cotidiene pentru a-ti verifica
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starea. Este perfect daci reprezintd circumstange similare cu cele
din vis. OricAnd ai de-a face cu un indiciu care le evocd pe cele
onirice, interogheazi-te asupra stirii de constiingd (veghe sau
vis?). Ori de clte ori are loc ceva surprinzitor sau incredibil,
care-{i provoacd emotii puternice sau ii aminteste intr-un fel sau
altul de planul oniric, testeazi-ti starea de congtiingd. Daci ai vise
recurente, conjuncturile ideale pentru asta sunt cele care
seamidni cu situatiile onirice. Spre exemplu, daci ai cogmaruri
repetate care iti provoaci o stare de anxietate din cauza fricii de
inalgime, ar trebui si faci aceastd verificare atunci cind treci peste
un pod sau cAnd te afli intr-o cameri de la ultimele etaje ale unei
cladiri inalte.

S3 spunem ci Joe Visitorul si propune si-si testeze starea
de constiintd in urmitoarele ocazii:

1. Atunci cind intri intr-un lift (multe din visele care i
provoaca o stare de anxietate au aceasti temi).

2. Atunci cind vorbeste cu seful siu.

3. Atunci cind vede o femeie atrigitoare.

4. Atunci cind descopera o greseald intr-un text tiparit.

5. Artunci cind se duce la baie (a observat ci momentele
cand se duce la baie prezintd intotdeauna ceva ciudat in visele

sale).

2. Testeazi-ti starea

Pune-i cAt mai des posibil intrebarea criticd (cel putin de
cinci-zece ori, in acele situagii pe care le-ai selectat la pasul 1):
»ount treaz sau visez?“ Nu te chestiona niciodati superficial,
raspunzind automat: ,Evident ¢i sunt treaz“; altminteri, vei face
acelasi lucru si in timpul viselor. Cautd tot timpul in jur lucruri

inconsistente sau neverosimile care si indice faptul ci visezi.



82 EXPLORAREA VISELOR LuciDE

Gandegte-te la evenimentele care s-au petrecut in ultimele
minute. Ai vreo problemi in a ¢i le aminti? Daci da, nu ar fi
exclus si te afli in vis. Sectiunea urmatoare prezinta rispunsurile
corecte la intrebarea critica.

(adaptare dupi tehnica reflexivi a lui Tholey’)

SFATURI PENTRU TEHNICA DE TESTARE
A STARII DE CONSTIINTA

Asa cum stim cu totii din experienta directd, modul de a
ragiona in starea onirici nu este intotdeauna la fel de logic ca in
starea de veghe. Chiar daci ne rostim intrebarea criticd in timpul
unui vis, de multe ori vom fi tentati si rispundem c3 suntem
treji. Acelasi lucru i se poate petrece dacd incerci si testezi rea-
litatea intr-o manierd gresitd. Spre exemplu, poti trage concluzia
cd este imposibil sa visezi, cici realitatea in care te afli pare
extrem de solidd §i de autenticd. Sau poti s te ciupesti singur
(cea mai clasicd metoda de verificare). Experienta m-a invigat ca
asta nu funcgioneazi niciodatd; in schimb, senzatia de durere
provocatd de ciupiturd este cit se poate de reala!

Cand un visdtor transmite altcuiva din vis banuiala ci s-ar
afla intr-o experientd onirici, cel mai adesea personajul
protesteaza si ii aduce argumente contrare, precum in exemplul

de mai jos.

Am avut odati un vis lucid in care m-am trezit intr-o casi
unde locuiam pe vremea liceului. Casa avea o gradind foarte fru-
moasi. Un prieten bun se afla acolo. In timp ce stiteam i priveam
cu constiinta mea din prezent, mi-am dat seama cd, desi pirea
intactd, clidirea aceasta fusese demolati cu citiva ani in urma. Si
totusi se afla in fata mea, de parci ar fi fost reald.
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Mi-am dat instantaneu seama ci visez, asa ci m-am intors citre
prietenul meu §i l-am rugat si se trezeascd, spundndu-i ci ne aflim
intr-un vis §i sugerdndu-i cd, daci si-ar da seama de asta, ne-am
putea duce oriunde am dori. Nu a vrut si ma asculte si mi-a repetat
cu incdpatinare cd scena este reald si ci am citit prea multe carti de

Carlos Castaneda. Mi-a recomandat si citesc mai des Biblia.
(P.K. Columbus, North Carolina)

Morala este simpla: nu lua niciodatd de bune argumentele
altora; verifica-ti singur realitatea! Un test chiar §i mai eficient,
folosit de majoritatea visitorilor lucizi, este incercarea de a zbura.
Metoda cea mai usoari presupune si sari in sus, prelungindu-ti
cat mai mult saltul. Daci poti riméne in aer chiar si o singurd
fractiune de secundai in plus fagd de normal, poti fi sigur ca visezi.

De fiecare datd cind ifi verifici starea de constiingd, foloseste
acelasi test. Dupa pirerea mea, cel mai bun dintre toate este
urmitorul: ia o foaie pe care scrie ceva (orice) si citeste-o.
Priveste in altd parte, apoi reciteste, verificind daci textul a
rimas acelagi. Ori de cite ori am ficut asta in visele lucide, tex-
tul s-a modificat intr-un fel sau altul. Fie cuvintele si-au pierdut
ingelesul, fie literele s-au transformat in hieroglife.

Un alt test, la fel de eficient, constd in a-ti privi de doud ori
ceasul (daci obisnuiesti si porti). In vis nu se comporti niciodati
normal (cifrele care indici orele se schimb3 intotdeauna in cele
mai neagteptate feluri), indicAnd orice altceva, numai ora exacta
nu (poate ci afigeazd timpul exact al Lumii Viselor). Aceasta
metodi insi este eficientd doar in cazul ceasurilor digitale, nu si
in cel al ceasurilor normale, care pot arita ora cu destuld precizie
(chiar si in vis). Odati, cAnd m-am decis si fac acest test in tim-
pul unui vis, am constatat ¢ ceasul meu digital se transformase

intr-unul analog, cu care semina izbitor. Din fericire, nu-mi
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aminteam si-mi fi schimbat vreodatd ceasul digital cu unul care
afisa figura lui Mickey Mouse, aga c¢i mi-am dat seama ci visez.
Fii mereu atent la trucurile mingii: e capabili oricAnd de un argu-
ment neverosimil care s explice de ce nu poti afla ora exactd, de
genul: ,Poate ci bateria este pe terminate” sau ,Lumina este prea
slaba pentru a vedea corect ora pe care o arata.”

in general, unul din criteriile cele mai utile pentru deose-
birea stirii de veghe de cea onirici este faptul ca, desi sunt ct se
poate de veridice si de vii, visele sunt infinit mai schimbatoare
decit lumea reald. De aceea, tot ce ai de ficut este sa privesti in
jur cu un ochi critic. Dacd visezi, vei vedea intotdeauna ceva
neagteptat sau iesit din comun.

Testarea realitdtii te ajutd s3 afli adevarul atunci cAnd intu-
iesti ca te afli intr-o experientd oniricd. De reguld, reprezinta
etapa finald inainte de a deveni lucid in timpul visului. Pe
masurd ce practici, vel constata ci o si ai nevoie de tot mai
putine indicii onirice pentru a verifica situatia in care te afli si o
sa-ti dai direct seama daci visezi sau nu. O sd descoperi ci nevoia
de a testa realitatea reprezinti in sine o dovada a faptului ci
visezi, cici In starea de veghe nimeni nu are pornirea spontani si
se intrebe daci e treaz sau nu’. Si o ultimi sugestie legata de ve-
rificarea realitdtii: ori de cAte ori vei avea o puternicd banuiala ca

visezi, cu siguranga te afli intr-un vis!

TEHNIC1 DE CULTIVARE A INTENTIEIL

Ideea cultivirii unei anumite stiri de spirit cit timp esti
treaz, pentru a o transfera apoi stirii onirice - ca metodi de
inducere a viselor lucide - este folositd de budistii tibetani de

peste o mie de ani. Originea acestor tehnici se pierde in negura
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timpului. Se spune cd maestrul care le-a revelat a fost Lawapa din
Urgyen, in Afganistan, iar in Tibet au pitruns in secolul al
VlIII-lea prin Padmasambhava, fondatorul budismului tibetan®.
Invigiturile acestea au fost transmise din generatie in gene-
raie pana in epoca moderni. Cele referitoare la universul oniric
sunt sintetizate in manualul intitulat Yoga stirii de vis, scris in
secolul al XVI-lea §i tradus in 1935. Cartea prezinta diferite
metode care permit ingelegerea naturii stirii de vis (altfel spus,
inducerea viselor lucide).” Majoritatea tehnicilor tibetane sunt
destinate adeptilor care mediteazd. Ele presupun de multe ori
vizualizdri complexe ale unor litere sanscrite inscrise in lotusi cu
multe petale, vizualizari insotite de respiratii speciale i exercitii
de concentrare. Poate ¢ va veni timpul si discutim in detaliu
aceste procedee. Deocamdati, tot ce putem face este s distilim
esenta invataturilor tibetane, pe care o prezentim in capitolul de

fagd si in cel urmator.

TEHNICA: PUTEREA VOINTEI FERME

Pentru visdtorii lucizi incepitori, cea mai importantd
tehnici tibetani este [ntelegerea viselor prin puterea vointei ferme,
care constd in ,stabilirea unei intentii nestrimutate de a mengine
continuitatea neintreruptd a stdrii de constiinta“ in tranzigia de
la starea de veghe la cea de vis si invers. Tehnica include practi-
ca din timpul zilei i cea din timpul noptii.

1. Practica din timpul zilei
In timpul zilei, gindeste-te in permanentd si ,in toate
imprejurarile® ci ,substanga tuturor lucrurilor este similard

cu substanta din care sunt alcituite visele“. Altfel spus,
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congtientizeaza faptul cd orice experientd reprezintd o constructie
a mingii. la hotirdrea ferm3 de a realiza adevirata esend a

realitdgii.

2. Practica din timpul noptii

Noaptea, inainte de culcare, ia hotirarea ferma de a ingelege
natura stirii de vis, de a realiza ci aceasti stare nu este reali, ci
iluzorie.

Existd si un exercitiu optional pe care il recomanda
tibetanii: roagi-te maestrului s te ajute sd ingelegi esenta stirii
onirice. Din picate, majoritatea occidentalilor nu au un ghid
spiritual. Acestia se pot ruga lui Dumnezeu, asa cum procedeaza
in mod normal, sau se pot adresa unei figuri simbolice pe care o
asociazi cu visarea lucidd. Daci nu obisnuiesti sd te rogi si nu ai
un maestru, apeleazd pur si simplu la profunzimea inteleapta a

Sinelui tiu.

Comentariu

Tocmai pentru ci majoritatea viselor au legiturd cu pre-
ocupiirile recente, este foarte probabil ca - gindindu-te suficient
timp ziua ci ,intreaga realitate are aceeasi naturd ca si visele® -
acest gind si se repete inclusiv in timp ce visezi.

(adaptare dupi Evans-Wentz®)

UIN sTuDIU DE CAZ

Acum douizeci de ani m-am inscris la cursul de budism
tibetan al lui Tarthang Tulku, sustinut la Institutul Esalen din
Big Sur, California. Rinpoche (Bijuteria Pretioasd), dupa cum i
spuneam profesorului, fusese silit s3 plece in exil cAnd armata

Chinei comuniste a invadat Tibetul si emigrase de putin timp in
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America. De aceea, nu cunostea prea bine limba englezi. Cand
m-am inscris la orele sale, ma agteptam si aflu o serie de expli-
catii ezoterice ale unor teorii avansate, dar am primit in schimb
ceva infinit mai valoros.

Rinpoche obisnuia sa ne arate lumea din jur cu un gest larg
al mainii, dupa care ne declara emfatic, in engleza sa chinuita:
LAceasta... vis!“. Se amuza el insusi de propriile cuvintele, dar
continua aritdnd citre mine sau citre colegii mei §i insista:
»Aceasta... vis!“ Clasa risuna de hohote de ras, dar Rinpoche a
reusit (nici eu nu gtiu cum, poate telepatic, dat fiind ci folosea
atit de pugine cuvinte) sa ne transmitd mesajul sdu: si ne gindim
tot timpul ¢3 lumea din jur este un vis si sa facem efortul de a ne
pistra continuitatea constiingei in timpul tranzigiei de la lumea
starii de veghe la cea oniricd si invers. Nu cred cd m-am descur-
cat prea bine cu acel exercitiu, dar in timp ce ma intorceam la
San Francisco dupd week-end-ul petrecut la Big Sur, am
descoperit cu surpriza ci lumea mi se pirea mult dilatata.

Cateva nopti mai tarziu, am avut primul meu vis lucid dupa
perioada copilariei (la varsta de cinci ani am avut o serie de vise

congtiente, pline de aventuri). latd cum s-a petrecut.

Ningea blind. Evam singur in Himalaya, urcind varful K2.
In timp ce avansam cu greutate prin zipadi, mi-am dat seama cu
uimire cd aveam bragele goale. Purtam o cimasi cu ménecd scurtd,
deloc potriviti pentru o ascensiune pe al doilea varf din lume ca
indltime! Am realizat instantaneu ci visam! Eram atét de incintat,
incdt am sarit de pe munte i am inceput si zbor. Din picate, visul

s-a estompat §i m-am trezit.

Am interpretat totul ca pe o sugestie ci nu eram inca

pregatit pentru rigorile yogii tibetane a viselor. A fost totusi un
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punct de plecare, cici am continuat si am din cind in cind
experiente onirice lucide, desi urma si mi apuc in mod serios de
aceasta practici doar peste opt ani. In treacit fie spus, comporta-
mentul impulsiv pe care il aveam ori de céte ori deveneam lucid
intr-un vis este specific tuturor incepatorilor. Daci ag avea astizi
un vis similar cu cel pe care vi l-am descris mai sus, nu m-ag ha-
zarda s mi arunc de pe munte, ci ag prefera si zbor direct pe
culme, pentru a afla daci nu exista un motiv ascuns pentru care

mi-a fost dat si visez acest lucru.

lNTENTIA SI OCCIDENTALIIL

Foarte putini occidentali accepti ideea orientali de guru. In
schimb, conceptul de intentie le este familiar celor mai mulgi
dintre ei. Desi majoritatea oamenilor le experimenteaza intdm-
plator, visele lucide au loc foarte rar, daci nu ne manifestim
intentia deliberati de a le avea. De aceea, cei care doresc si tri-
iasci mai des asemenea experiente onirice constiente trebuie
sa-si cultive intai intentia de a identifica atunci cind viseaza si
cand nu. Daca nu ai succes de la bun inceput, consoleazi-te cu
afirmatia tibetand potrivit cireia sunt necesare ,,nu mai pugin de
doudzeci si unu de eforturi in fiecare dimineatd pentru ,a
intelege natura starii de vis®.

Paul Tholey a ficut numeroase experimente cu o tehnicd
derivati dintr-o metodi tibetani de inducere a viselor lucide prin
puterea intentiei ferme.” Am adaptat la rindul meu tehnica lui

Tholey si iata ce a rezultat.
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TEHNICA INTENTIEI

1. Ia hotirarea de a recunoagte cind te afli intr-o stare
onirici

Dimineata devreme sau in timpul momentelor de trezire
(din ultima perioadd a somnului), afirma-ti clar si ferm intentia

de a-ti aminti ci trebuie s recunosti starea de vis.

2. Vizualizeazi-te ca gi cum ai recunoagte deja starea de vis
Imagineazi-ti cit mai clar cu putingi o situatie neobisnuitd
in care realizezi ci esti intr-o stare onirici. Include in scena
vizualizatd simbolurile onirice care se repeta cel mai des in visele

tale (sau pe cele preferate).

3. Imagineazi-ti ci realizezi in vis o anumiti actiune,
in mod intengionat

In timp ce practici recunoasterea mentali a simbolurilor
onirice, ia decizia ferma de a face in timpul visului o actiune sta-
bilitd dinainte. Cea mai buni alegere ar fi una care reprezinta
chiar un simbol oniric, de pildi zborul. In timpul practicii,
reafirmi-{i cu tirie intentia de a recunoagte acest lucru cu prima

ocazie 1n care te vei afla intr-un vis.

Comentariu

Intentia de a face o anumitd actiune in timpul visului tre-
buie cultivati deoarece visitorii si-o amintesc adeseori, chiar
daci nu au cipdtat inci luciditatea in starea onirica. Aceastd acti-
une ii ajutd apoi si ajunga la urmitorul rationament: ,Asta tre-
buia si fac in timpul visului! Asadar, visez!“ Se recomandi ca
actiunea intentionatd sa fie un indiciu oniric tocmai pentru a

facilita astfel probabilitatea sd devii lucid in timpul visului.
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METODA COMBINATA A LUl THOLEY

Tholey sustine ci testarea criticd a stirii de constiingd
reprezintd cea mai eficientd tehnica de inductie a viselor lucide
din cite a incercat vreodati.’ Metoda combinati pe care o oferd
el are la bazi aceastd metodi, dar include si elemente din tehni-
ca intentiei §i cea a autosugestiei. Din picate, nu precizeazd daca
metoda combinati este superioari sau nu tehnicii reflexive. Sunt
convins insi cd este intr-adevir mai eficienta. lata ce scrie Tholey

cu referire la metoda combinata:

Orice om care urmeazi cu perseverentd sfaturile reco-
mandate aici poate invita si viseze lucid. In medie,
subiectii care nu au experimentat niciodatd un vis
congtient il vor avea pe primul dupi patru-cinci sip-
tdmAni de la inceperea practicii, cu o marji de timp, in
plus sau in minus, in functie de caracteristicile lor indi-
viduale. In cel mai bun caz vor putea avea prima expe-
rientd onirici lucidi inci din prima noapte; in cel mai
riu caz, o vor avea dupd citeva luni. Practica starii de
spirit reflexiv critici nu este necesard decit in faza de
inceput, care poate dura mai multe luni. In etapele
ulterioare, visele lucide vor apirea chiar daca subiectul
nu si-a mai pus Intrebarea critica. In continuare,
frecventa viselor lucide va depinde in cea mai mare
misurd de vointa individului. Majoritatea celor care
urmeazi cu perseverentd sfaturile de mai sus va experi-

menta cel pugin un vis lucid pe noapte.’

Personal, am modificat metoda combinati a lui Tholey in
functie de propria mea experienta.
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TEHNICA REFLECTIE-INTENTIE

1. Planifici ocaziile in care intentionezi si-{i verifici

starea de congtiingi

Stabileste anticipat ocaziile in care intentionezi si-ti aduci
aminte cd trebuie si-{i verifici starea de congtiingd. Spre exemplu,
te poti intreba: ,Oare visez?“ de fiecare datd cAnd ajungi acasa de
la serviciu, la inceputul oricirei conversatii pe care o ai, din ord in
ora si asa mai departe. Alege o frecventd confortabili cu care sa-ti
repeti aceastd interogatie. Foloseste-fi imaginatia pentru a-ti
aminti sd te intrebi. De pilda, daci intentionezi s o faci de fiecare
datd cAnd te intorci acasi de la serviciu, imagineazi-ti i deschizi
usa si cd 1ti aduci aminte de intentia pe care ti-ai propus-o.

Practicd exercitiul de cel pugin doudsprezece ori pe zi, in
momentele prestabilite i ori de clte ori te afli intr-o situatie care
iti evoca starea de vis, de pilda situatiile neprevizute sau inedite,
cele in care triiesti emotii foarte puternice sau in care descoperi

ca mintea (indeosebi memoria) nu reactioneaza aga cum ar trebui.

2. Testeazi-ti starea de congtiingid

Intreabi-te: ,Visez sau sunt treaz? Priveste in jur si cauta
ciudigenii sau alte aspecte care ti-ar putea indica faptul ca visezi.
Incearci si-ti amintesti evenimentele petrecute in ultimele
minute. Ai dificultdgi? Daci da, este posibil sd te afli intr-o stare
de vis. Citeste de doud ori un anumit text. Nu trage concluzia ca
esti treaz decit daci ai dovezi foarte solide in acest sens (spre

exemplu, daci textul citit de doud ori nu se schimba).

3. Imagineazi-ti ci visezi
Dupi ce te-ai convins i esti treaz, spune-i: ,Bun, de acord,

in clipa de fatd nu visez. Cum ar fi insa daci m-as afla intr-un
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vis?“ Imagineazi-ti aceasta cu detalii cAt mai multe. Porneste de
la realitatea perceputd - ceea ce vezi, auzi, mirosi §i simti - si
inchipuie-fi c3 face parte integrantd dintr-un vis. Observd cu
atentie mediul exterior, ciutdnd indicii onirice. Gindeste-te ce
s-ar petrece dacd ai observa unul din indiciile enumerate in
categoria-tintd pe care ai stabilit-o.

De indatd ce constati cd poti experimenta cAt mai intens
starea de vis, spune-ti ferm: ,Data viitoare cAnd voi visa, imi voi

aminti ci trebuie si-mi dau seama ci visez.“

4. Imagineazi-{i cd actionezi intr-un fel anume in visul
tiu

Decide anticipat ce anume ai dori sa faci in urmatorul vis
lucid. Ti-ai putea dori sd zbori sau si vorbesti cu un personaj
oniric ori s folosesti una din sugestiile oferite in continuare in
aceasta carte.

Continua exercifiul de imaginagie inceput la pasul 2,
congtientizind cd, dupa ce ai devenit lucid in timpul visului, exe-
cugi actiunea intengionati. Vizualizeaz-o cu detalii cAt mai multe.
Ia hotirirea fermd de a-ti da seama c3 visezi, iar apoi de a face
actiunea pe care intentionezi s o realizezi in urmirtorul vis lucid.

(adaptare dupa Tholey™)

Comentariu

La inceput, este posibil s ti se pard ciudat sd pui la indoiald
insusi fundamentul realitdtii pe care o experimentezi. Vei consta-
ta insd c testarea criticd a naturii realitdii de cAteva ori pe zi este
un obicei minunat, pe care meritd si-1 cultivi. La cursurile noas-
tre distribuim fluturasi pe care scrie: VISEZ? Poti nota si tu
aceastd intrebare pe spatele unei cirgi de vizitd sau al unui

cartonas. Tine-o tot timpul la indemana si citeste-o din cAnd in
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cand. De fiecare dati, efectueazd un test al realitigii, citind-o de
doui ori. In cazul in care cuvintele scrise pe ea se modifici, este

clar ci visezi.

INDUCEREA MNEMONICA A VISELOR LUCIDE
(TEnNICA MILD)

Cu zece ani in urma, dupi ce in vederea tezei mele de doc-
torat pe aceastd temd am inceput s investighez posibilitatea de a
avea vise lucide la voingd, am creat un exercitiu extrem de efi-
cient pentru inducerea lor."

Inainte de a aplica diferite tehnici de acest gen, puteam deja
si-mi amintesc cel pugin un vis lucid pe luni. In timpul primelor
saisprezece luni de studiu am folosit o tehnici de autosugestie
(prezentatd mai jos), care mi-a permis si-mi amintesc in medie
cinci experiente onirice constiente lunar. (Numarul maxim fiind
de treisprezece, iar cel minim de una. Luna in care am avut trei-
sprezece a coincis cu primele studii pe care le-am efectuat in la-
borator pe aceastd temd, ceea ce ilustreaza cit de puternic este
efectul motivagiei asupra frecventei acestor experiente.)

Desi in acea perioada m-am folosit de autosugestie pentru
a-mi induce vise lucide, nu puteam ingelege cum reusesc asa
ceval Tot ce ficeam era si-mi repet inainte de culcare: JIn
noaptea aceasta voi avea un vis lucid.“ Nu stiam insd cum de este
posibil ca o asemenea afirmatie si se concretizeze. lar datorita
acestei lipse de ingelegere, nu puteam controla propriu-zis proce-
sul de inducere. De aceea, sansele de a Invita cum s3-mi produc
vise congtiente la comanda erau foarte reduse.

Cu toate acestea, am remarcat treptat un factor psihologic

care se repeta de fiecare datd cAnd aveam o experientd onirici
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lucida: intentia ferm3 (inainte de a adormi) de a-mi aduce
aminte ci sunt in vis chiar atunci cind visez. De indatd ce
mi-am dat seama cum imi pot provoca la comandai vise lucide,
totul a devenit mult mai usor. Dupi clarificarea intentiei a cres-
cut imediat frecventa lor pe luna. Alte ajustiri ulterioare mi-au
permis si concep o metodi care poate induce cu destuld usuringa
experiente onirice congtiente. Aceasta mi-a permis si am pani la
patru vise lucide pe noapte, cu un maxim de douizeci si sase pe
luna. La ora actuald, pot avea un vis lucid in orice noapte si
mi-am atins obiectivul de a demonstra stiintific faptul ca este
posibil s3 experimentezi asa ceva la comanda, prin simpla exer-
sare a vointei. Toti cei care au aplicat metoda mea au acces la
lumea fascinanti a viselor congtiente.

Am pornit de la premisa ci trebuie si-mi aduc aminte si fac
ceva (adicd, sa devin lucid) la o data ulterioard (mai precis, data
viitoare cAind ma voi afla in mijlocul unui vis). Cum poti totusi
sa-ti amintesti si faci ceva intr-un vis? Pentru a raspunde la
aceastd intrebare, trebuie sd Incepem cu una mai simpla: cum
poti sa-ti amintesti sd faci ceva in starea de veghe?

in viata reala folosim memoria externd, un ajutor mnemo-
nic (o listd de cumpardturi, un bilegel lipit pe oglind, un snur
legat de deget etc.). Cum ne-am putea aminti insa de o intentie
viitoare (numitd in termeni de specialitate memorie prospectiva)
dacd nu am avea la dispozitie asemenea indicii exterioare? Un rol
cheie il joaci motivatia. Probabilitatea de a uita este mai mici
daci dorim cu adevirat si refinem lucrul respectiv.

Atunci cAnd ne stabilim scopul de a ne aminti s facem ceva,
il transformdm intr-una din preocupirile noastre curente,
declangind astfel un sistem cerebral orientat citre indeplinirea

telurilor. Sistemul respectiv va riméine partial activat pini la
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atingerea obiectivului. Daci scopul este foarte important pentru
noi, sistemul va rimane intr-o stare de activare foarte puternic,
iar noi vom verifica frecvent daci nu cumva a sosit momentul si
facem ce avem de ficut (pana cAnd acest moment chiar soseste).”
Asadar, procesul nu devine nici o clipd sutd la sutd inconstient.
Cazul cel mai tipic de activare a acestui mecanism nu este insa
atunci cAnd avem de ficut ceva extrem de important, ci cAnd tre-
buie sd ne achitim de alte sarcini, oarecum minore, de pilda, sa
cumpidrim de la magazin. Aceasta sarcind nu este suficient de
importantd pentru a rimine o preocupare constanti in minte.
De aceea, atunci cAind mergem la magazin, se intAmpla sa uitim
frecvent de intentia noastrd, daci nu cumva obiectul care ne
intereseazi ne sare in ochi (sau, eventual, un alt obiect cu care 1l
asociem pe primul).

Am ajuns astfel la un alt factor esential implicat in procesul
de rememorare: asocierile. De fiecare datd cAnd ne propunem sa
ne aducem aminte si facem ceva, sansele de succes cresc cu atit
mai mult cu ¢t suntem mai puternic motivati si ne formam mai
multe asociatii mentale intre lucrul respectiv §i circumstangele
viitoare in care dorim ca acesta si se produci. Asemenea asocieri
pot fi mult dinamizate dacd ne vizualizim ficind deja ceea ce
intengionim s3 ne aducem aminte si facem in viitor.

Dandu-mi seama ci inductia viselor lucide este ea insisi o
problem3 de memorie prospectivi, am conceput o tehnica
menitd si mireasci probabilitatea de a-mi aminti intentia sa
devin lucid in visele mele. Am numit-o /nductia mnemonici a
viselor lucide (prescurtat MILD)." Inainte de a descrie aceasti
tehnicd in cartea de fagd, am revizuit-o in lumina experiengelor
acumulate in ultimii ani, cAnd am folosit-o eu finsumi de

nenumirate ori pentru a-mi induce vise lucide, dar am si predat-o
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mai multor sute de persoane. Daci vrei sd o folosesti si tu, e bine
sa tii seama de conditiile pregititoare prezentate mai jos.

CONDITII PREGATITOARE PENTRU TEHNICA MILD

Pentru a-ti induce singur vise lucide folosind tehnica MILD,
ai nevoie de anumite capacitifi. Dacd nu-ti amintesti, de pilda, sa
pui in practica o intentie viitoare atit timp cAt esti treaz, slabe
sperante si izbutesti in timpul somnului. De aceea, inainte de a
testa tehnica MILD, trebuie si-ti dovedesti tie insugi ca iti aduci
aminte sd faci anumite lucruri in starea de veghe. Cei mai mulgi
oameni reugesc asta doar cu ajutorul unor indicii exterioare, nu
numai prin puterea lor mentald. Exercitiul care urmeaza iti dez-

volta abilitatea necesari pentru realizarea tehnicii MILD.

EXERCITIU: ANTRENAREA MEMORIEI
PROSPECTIVE

1. Citeste obiectivele pentru ziua in curs

Acest exercitiu trebuie practicat timp de o siptimanid. La
sfarsit ai o listd cu patru obiective pe care trebuie s le urmaresti
in fiecare zi. Cand te trezesti dimineata, citeste doar obiectivele
pentru ziua respectiva (nu le citi niciodatd pe cele pentru zilele

urmdtoare) $i memoreazi-le.

2. In timpul zilei, urmireste obiectivele stabilite

Scopul este sd remarci circumstantele respective si s faci un
test al realitdgii de fiecare datd cind se produc, punindu-i intre-
barea: ,,Visez?“ De pilda, daca obiectivul este: ,,data viitoare cAind

aud un ciine latrAind“, cu prima ocazie cind il auzi, constien-
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tizeazd asta si aplici testul realitdii. Obiectivul este atins daci nu

ratezi prima ocazie cAnd latrd un cline.

3. Pistreazi evidenta obiectivelor atinse

La sfarsitul fiecirei zile, noteazi cate din cele patru obiective
ai atins (poti aloca in jurnalul viselor un spatiu doar pentru acest
exercitiu). Daci in timpul zilei ai scipat prima ocazie de a obser-
va unul din cele patru contexte, inseamni ci ai ratat acest obiec-
tiv, chiar dacd ai observat conjunctura respectivai mai tarziu.
Daca esti absolut sigur ¢i unul sau mai multe contexte nu au

aparut in timpul zilei, noteaza asta in jurnal.

4. Continuad exercitiul pini la sfirgitul siptimanii

Practicd aceastd tehnici pAnd epuizezi toate contextele enu-
merate mai jos. Dacd la sfarsitul perioadei de sapte zile constati
cd ai ratat majoritatea obiectivelor, repetd exercitiul siptimina
urmitoare, pAni cAnd reusesti s3 indeplinesti majoritatea dintre
ele. Fi-1i o listd cu obiective, noteaza rata succesului si observa

cum i evolueazi memoria.

Obiective zilnice

LUNI

Data urmitoare cind scriu ceva

Data urmitoare cind simt o durere

Data urmitoare cAnd cineva imi rosteste numele
Data urmitoare cind beau ceva

MARTI

Data urmitoare cind vid un semafor
Data urmiroare cind aud muzici

Data urmitoare cAnd arunc ceva la gunoi
Data urmitoare cind aud pe cineva razind
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MIERCURI

Data urmitoare cind aprind televizorul sau radioul
Data urmitoare cind vid o leguma

Data urmitoare cAnd vid o masind rosie

Data urmitoare cind dau sau primesc bani

JOI

Data urmitoare cAnd citesc ceva

Data urmitoare cAnd verific cit e ceasul

Data urmaitoare cAnd remarc faptul ci am reverii diurne
Data urmiroare ciAnd aud telefonul sunind
VINERI

Data urmitoare cind deschid o ugi

Data urmitoare cAnd aud ciripitul unei pasiri
Data urmitoare cind folosesc toaleta dupi-amiazi
Data urmitoare cind vid stelele

SAMBATA

Data urmitoare cind introduc o cheie in broasci
Data urmitoare cind vid o reclami

Data urmatoare cind mininc ceva, dupd micul dejun
Data urmitoare cind vid o bicicletd

DUMINICA

Data urmitoare cAnd vid un animal

Data urmaitoare cAnd ma uit in oglinda

Data urmitoare cAnd aprind lumina

Data urmiroare cind vid o floare

TeHNICA MILD

1. Planifici-i rememorarea viselor

Inainte de culcare, ia hotirirea fermi de a te trezi si de a-i
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aminti visele de-a lungul intregii nopti (sau doar intre anumite

intervale).

2. Amintegte-ti visele

Atunci cind te trezesti dintr-o perioadd REM, urmareste sa
rememorezi visele pe care le-ai avut, indiferent cit este ora.
Amintegte-i cAt mai multe detalii. Dacd te simgi atit de som-
noros, incit esti pe punctul de a adormi la loc, fi ceva care sa te

trezeasca.

3. Concentreazi-te asupra intentiei

Tnainte de a adormi din nou, concentreazi-te ferm asupra
intengiei de a-{i reaminti c3 visezi. Rosteste urmitoarea idee-
forgd: ,Data viitoare cAnd mai voi afla intr-un vis, vreau si-mi
amintesc acest lucru.“ Rosteste asta cu toatd hotirarea, nu doar
din varful buzelor. Focalizeaza-{i intreaga atentie asupra acestei
idei. Daca te trezesti ca i fuge mintea la altceva, alungi celelalte

ganduri si revino la ideea-forga.

4. Vizualizeazi faptul ci ai devenit lucid intr-un vis

Simultan, imagineaza-ti ci te-ai intors la ultimul vis (cel din
care te-ai trezit), dar de data aceasta ifi dai seama ci este un vis.
Urmareste sd gisesti un indiciu oniric. Priveste-l si spune-ti:
LAcum visez!“ Continud-ti fantezia. De exemplu, stabileste-i
intentia de a zbura. Vizualizeaza ci te desprinzi de pamant, iar
apoi constientizeaza ca nu ai putea face asa ceva decit Intr-o stare

de vis.

5. Repeti pagii 3 si 4
Reia acesti doi pasi pAni cind simgi ¢ intengia ta devine
fermi. In continuare, lasi-te in bratele somnului. Daci descoperi
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cd i vine in minte altceva, repetd intregul procedeu, astfel incat
ultimul gind nainte de a adormi si fie intentia de a realiza ci

visezl.

Comentariu

Daca totul decurge bine, vei adormi si te vei ,trezi in
mijlocul unui vis, moment in care ar trebui si-{i amintesti ci
visezi.

Daci din cauza concentririi anterioare dureazd mai mult
pana adormi iar, nu-ti face probleme, cu cit stai mai mult treaz,
cu atdt mai mare va fi probabilitatea sa ai un vis lucid atunci cAnd
ti se va face somn in sfarsit. Motivul este simplu: tot timpul cit
esti treaz trebuie sd repeti tehnica MILD, amplificAndu-i astfel
intentia de a avea un vis lucid. In plus, starea de veghe va activa
creierul, care va fi mai predispus citre constienta.

Dimpotrivd, dacd ai un somn foarte greu, se recomanda
chiar si te dai jos din pat (imediat dupa ce ai rememorat ultimul
vis) si sd faci ceva care sa te trezeascd de tot. Aprinde lumina si
citeste o carte. Mergi in altd camerd. E foarte bine sa notezi chiar
atunci ultimul vis si si-fi revezi descrierea de mai multe ori,
subliniind indiciile onirice, ca exercitiu pregititor pentru apli-
carea tehnicii MILD.

Foarte mul{i oameni care folosesc aceasti tehnici obtin suc-
cesul chiar din prima sau a doua noapte. Altora le ia mai mult
timp. Practica perseverentd a metodei nu poate conduce decat la
o mai mare eficientd in experimentarea viselor lucide. Multi din-
tre onironautii nostri avansati au folosit aceasta tehnicid pentru
a-si cultiva capacitatea de a avea mai multe vise lucide pe noapte,

ori de cite ori doresc.
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TEHNICI DE AUTOSUGESTIE S1 HIPNOZA
AUTOSUGESTIA

Patricia Garfield afirmi: ,Am folosit o metodi de
autosugestie care mi-a permis sa avansez de la zero la trei vise
lucide pe siptiméni, cu o durati din ce in ce mai mare“’”. Ea a
utilizat aceastd tehnici timp de cinci sau sase ani, ajungind sa
aibd in medie patru-cinci vise lucide pe luni.” Asa cum spuneam
mai devreme, am obtinut eu insumi rezultate similare, aplicAnd
aceeasi metodi: in timpul primelor saisprezece luni ale perioadei
de studiu pentru scrierea tezei mele de doctorat, am aplicat
tehnica de autosugestie pentru inducerea viselor lucide si am
obginut 0 medie lunara comparabili cu cea a Patriciei, respectiv
de cinci-sase experiente onirice congtiente. '

Tholey povesteste cd a experimentat si el diferite tehnici de
autosugestie, dar din picate nu oferd prea multe detalii despre
ele. Singurul lucru pe care il mentgioneazi este ci eficienta for-
mulelor pe care ni le rostim poate creste prin folosirea anumitor
metode speciale de relaxare."” El recomandi ca autosugestia si fie
practicatd chiar inainte de culcare, intr-o stare de relaxare pro-
fundi, evitAnd un efort de voinga prea mare.

Distinctia intre intengia noastrd i sugestia nedublatd de un
efort volitiv mi se pare foarte interesantd. Nu este exclus ca ea sa
explice de ce nu am reusit intotdeauna s3-mi induc vise lucide in
primii ani de exploriri. Primele digi cAnd am incercat in labora-
tor am folosit autosugestia si am descoperit ci eforturile prea
mari de vointd erau contraproductive. Asta mi s-a parut extrem
de frustrant atunci, deoarece mi s-a cerut sa am un vis lucid chiar
in noaptea respectivd, sub observagie. Nu era suficient si am

cateva vise lucide in anumite nopti ale siptaimanii; trebuia sa le
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experimentez neapirat in noptile in care eram subiectul unor
cercetdri in laborator.

Dupi conceperea tehnicii MILD, am descoperit ca pot avea
succes de fiecare dati, chiar daci stridania mea era foarte mare
uneori. Spre deosebire de autosugestie, tehnica MILD foloseste
chiar intengia congtientd (efortul de voingd). Autosugestia nu
mi-a permis s experimentez decit un vis lucid la sase nopti
petrecute in laborator. Tehnica MILD mi-a permis si am unul
sau mai multe vise lucide in fiecare dintre cele douizeci de nopti
din douizeci i una petrecute in laborator.

Concluzia mea personali a fost ci autosugestia este o
metodd mai putin eficientd decat alte tehnici de inductie a
viselor lucide, cum ar fi MILD. Insi datoriti faptului ci este lip-
sitd de efort, poate oferi anumite avantaje minore celor care
preferd s aibd din ciAnd in cind vise lucide, fird a depune prea
multd energie in aceastd directie. In schimb, tehnica se poate
dovedi extrem de eficientd in cazul persoanelor foarte sugestibile
si predispuse citre hipnozi. Vom insista asupra acestui lucru

atunci cAnd vom discuta despre sugestiile post-hipnotice.

TEHNICA DE AUTOSUGESTIE

1. Relaxeazi-te complet

Agsazi-te pe spate, inchide ochii si relaxeaza-ti spatele, ceafa,
capul, bragele si picioarele. Elimina orice tensiune musculard sau
mentald. Respird lent si linigtit. Savureaza senzagia de linigte si
abandoneazi toate grijile, anxietitile, gandurile si planurile de
peste zi. Daci de-abia te-ai trezit din somn, esti probabil sufi-
cient de relaxat. Daci nu, poti aplica exercitiul relaxarii progre-

sive descris anterior.
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2. Repetd sugestia: ,, Voi avea un vis lucid*

Pastrind starea de relaxare profundi, autosugestioneazi-te
ca vei avea un vis lucid, fie mai tArziu in noaptea respectivi, fie
intr-una din noptile imediat urmitoare. Evitd orice efort
intentionat. Nu insista prea ferm asupra unor afirmatii de genul:
JIn noaptea aceasta voi avea un vis lucid!“ Daci aceastd convin-
gere nu i se adevereste intr-una din primele nopti, e posibil
sa-ti pierzi complet increderea si s3 renunti. Cultivd o stare men-
tald deschisd, ca si cum te-ai astepta sd ai in noaptea respectiva
un vis lucid, chiar daci nu poti fi absolut sigur. Anticipeazi cu
entuziasm experienta pe care urmeazd si o triiesti, fird a te cram-

pona insi de vreun moment precis in care sa se produci.

SUGESTIA POST-HIPNOTICA

In cazul in care constati ci tehnica de autosugestie influ-
enteazd intr-adevir frecventa viselor lucide pe care le experi-
mentezi, efectul poate fi amplificat cu ajutorul unei sugestii post-
hipnotice (SPH). Charles Tart sustine chiar ca SPH are sansa sa
fie ,,cea mai eficientd tehnici de control al conginutului viselor
prin intermediul unei sugestii ficute inainte de culcare®.” La li-
mitd, considerdm ci luciditatea face i ea parte din continutul
viselor, putdnd fi astfel influentatd prin SPH. Personal, am
experimentat de trei ori tehnica SPH si am avut succes de doua
ori."” Pe de altd parte, nu sunt o persoani usor de hipnotizat. De
aceea, nu exclud posibilitatea ca in cazul persoanelor extrem de
sugestibile tehnica SPH sa se dovedeascd intr-adevir foarte efi-
cientd. Cred ci aceastd posibilitate ar trebui studiatd stiingific.

In afari de Tart, singura sursi disponibili de informatii pe
tema inducerii viselor lucide prin SPH este o tezd de doctorat
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absolut senzationald, care ii apargine psihologului Joseph Dane.
Studiul este extrem de nou, dar nu ne vom ocupa aici decit de
unul din aspectele pe care le descrie. Experimentul a constat in
hipnotizarea repetatd a doui grupuri de studente care niciodatd
pAnd atunci nu avuseserd vise lucide si in monitorizarea lor in
laborator, in nopti succesive. Studentele din primul grup (ciro-
ra li s-a aplicat sugestia post-hipnotici) si-au creat simboluri
onirice personale pornind de la cele pe care si le-au imaginat in
starea post-hipnoticd. Cele din al doilea grup (de control) au fost
hipnotizate, dar nu gi-au creat simboluri onirice personale. Cand
au fost re-hipnotizate, studentele din primul grup si-au putut
vizualiza simbolurile si au cerut ajutor pentru a avea vise lucide
in noaptea respectivi. In timpul noptii (petrecute in laborator),
ele au experimentat vise lucide de mai lungi durati si mult mai
relevante decit studentele din grupul de control. Monitorizarea
ulterioard a condus la concluzia ci fetele din primul grup au con-
tinuat sd aibd si in noptile urmatoare mult mai multe vise lucide

decit cele din grupul de control.”

PSIHO-TEHNOLOGIA: INDUCTIA ELECTRONICA
A VISELOR LUCIDE

Tehnicile de inducere a viselor lucide descrise in aceasta
carte presupun invigarea unor metode de transpunere a intentiei
de a deveni lucid in stare onirici. Spre exemplu, tehnica MILD
are la bazi capacitatea de a-{i aminti si faci ceva in viitor: ,Data
urmitoare cind voi visa, imi voi aminti ci visez!“. Acest lucru se
dovedeste insa destul de dificil chiar §i atunci cind esti treaz,
darimite cAnd dormi!

De aceea, cercetirile pe care le-am ficut in anii din urmai la
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Stanford s-au concentrat asupra felului in care pot fi ajutati visa-
torii si-si aminteascd de intentia lor. Am pornit de la premisa ¢,
daci prin intermediul unui indiciu din lumea exterioard li s-ar
putea aminti cd viseaza, cel putin jumitate din misiunea lor de a
deveni congtiengi ar fi indeplinitd. Tot ce le-ar mai riméne de
ficut ar fi si-si aducd aminte ce inseamna acel indiciu.

Primirea unui indiciu din lumea exterioard in timpul unui
vis nu este deloc atat de dificild cum pare la prima vedere. Desi
atunci cAnd suntem adormiti nu suntem constienti de lumea din
jur, creierul continui si monitorizeze mediul prin intermediul
simgurilor sale. Nimeni nu este in intregime vulnerabil atunci
cand doarme. Se stie ci oricine are tendinta si se trezeascd atunci
cand aude zgomote noi si potential ameningitoare. Din cauza
acestei monitoriziri permanente a subconstientului nostru, frag-
mente din actiunile care se petrec in jur patrund uneori in vise-
le noastre, ajung si fie integrate in ele. Echipa mea de cercetare
de la Stanford a studiat care este stimulul cel mai potrivit care ar
putea fi integrat astfel in vis, fiind perceput apoi ca un indiciu de
potentialii visatori lucizi.

Ne-am inceput experimentele cu indiciul cel mai evident
intre toate: un mesaj inregistrat de genul: ,Acesta este un vis!“*'.
Am monitorizat apoi undele cerebrale, miscirile ochilor si algi
indicatori fizici ai subiectilor care dormeau in laborator. Cand
acestia se aflau in somnul REM, le-am pus banda cu inregistrarea
si am crescut gradat volumul din boxele situate la capitul patu-
lui lor. Am lucrat cu subiecti deja familiarizati, care aveau o rata
de succes destul de inaltd in inducerea experiengelor onirice
congtiente. Mesajul a fost transmis de cincisprezece ori si a ge-
nerat cinci vise lucide. Trei dintre ele au fost inigiate cAnd

subiectii au auzit (in timpul somnului) cuvintele: , Acesta este un
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vis“. Celelalte dou au fost inigiate in timp ce banda mergea, dar
subiectii au declarat ci nu au auzit-o in timpul visului.

Celelalte zece ocazii cAnd banda a mers, dar nu a generat
vise lucide, au ilustrat slibiciunile acestui sistem: visiatorul fie se
trezeste din somn, fie nu ingelege mesajul transmis (indiciul
primit). In opt din cele zece ocazii, subiectii s-au trezit pur i
simplu din somn.

Chiar daci indiciul este integrat in vis si subiectul rimé4ne
adormit, acest fapt nu garanteazd automat reusita. In doui
ocazii, mesajul a fost auzit in lumea viselor, dar subiectul nu l-a
putut descifra corect. Una din ocazii s-a dovedit deosebit de
amuzantd, subiectul plangindu-se ci cineva din vis insista si-i
spuni ci viseazd, dar el a refuzat si-l asculte! Concluzia experi-
mentului a fost c¢i oamenii pot fi intr-adevir ajutagi prin indicii
primite din exterior si-si aminteascd faptul ¢ viseazd, dar in
acelasi timp trebuie sa contribuie si ei prin efortul lor personal la
succesul experimentului, pregitindu-se mental si recunoasci
indiciul §i si-si aduca aminte ce inseamnd acesta. De aceea, in
continuare am inceput si folosim tehnicile mentale descrise in
cartea de fagi, in asociere cu indiciile din lumea exterioari.

Primul experiment de acest gen a fost condus de Robert
Rich, un student la Psihologie care si-a dat teza de licentd cu
aceastd temd. Pornind de la un studiu anterior care aritase ca
stimulii tactili sunt integrati mai frecvent in vise decat cei vizuali
sau auditivi,” ne-am decis s testim un asemenea stimul ca indi-
ciu pentru producerea viselor lucide. Am folosit in acest scop o
vibragie aplicatd saltelei pe care dormea subiectul aflat in faza
REM a somnului.”

Subiectii angrenati in acest studiu au fost rugati sa practice

intensiv exercitiile de pregitire mentald. De-a lungul zilei prece-
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dente inregistririlor de laborator, au purtat la glezni obiecte
vibrante, setate si porneascd de citeva ori pe zi. Ori de cite ori
simfeau vibragia, ei trebuia si practice un exercifiu in care
combinau testul realitgii cu o autosugestie prin care se angajau
sa-si aducd aminte ci viseazi urmitoarea datd cAnd vor simgi
aceastd vibratie in timpul somnului.

Unsprezece din cei optsprezece subiecti au avut vise lucide
in noaptea petrecuta in laborator. Ei au experimentat in total
saptesprezece vise lucide, din care unsprezece s-au produs in
asociere cu vibragia. Unul dintre ei a perceput vibragia ca pe un

veritabil haos 1n lumea viselor. Iati descrierea sa:

Am inceput si plutesc prin camerd, dar eram tras in jos de elec-
trozii care imi fuseserd atagati. Apoi, peretii au inceput si se miste
incolo gi incoace. Intr-un colf a apdrut Stephen, care mi-a spus:

»Daci se petrec lucruri ciudate, inseamnd c visezi. .. “

Acest subiect si-a dat seama ci se petrecean lucruri ciudate si
a devenit congtient in timpul visului, dupa care si-a luat zborul
si a vizitat stelele. Se parea ci eram pe calea cea buni, la un pas
de identificarea celor mai eficiengi stimuli pentru trezirea luci-
ditdgii in vis. Desi s-au dovedit cu adevirat eficace, vibratiile
implicau insd anumite dificultigi tehnice, aga cd am continuat sa
investigdm si alte tipuri de stimuli.

Am testat in continuare lumina, pornind de la premisa ci de
obicei fiingele adormite nu o percep ca un pericol, asa ci riscul de
a se trezi din cauza ei este foarte mic. In plus, este usor de inte-
grat in vise. Intr-unul din studii am monitorizat fiziologia a
patruzeci si patru de subiecti care dormeau in laborator purtind
pe cap niste cdsti din cauciuc (asemindtoare celor de inot) care

emiteau flash-uri de lumini rosie.”” La cAteva minute dupi ce
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subiectii au intrat in faza REM, am aprins pentru o scurtd
perioadi luminile. In experimentele ulterioare am folosit un com-
puter conectat la cisti pentru a detecta somnul REM si pentru a
aprinde atunci luminile. Acesta a fost primul prototip al unui
aparat creat mai tirziu, pe care l-am denumit Dream Light (n.n.
Lumina din vis)” si pe care il vom descrie in secfiunea urmitoare.

In studiul nostru, douizeci si patru de subiecti din patruzeci
si patru au experimentat vise lucide in noptile petrecute in
laborator (cei mai mulgi dintre ei nu au petrecut decit una sin-
guri). In total, subiectii au dormit sub observatie cincizeci si opt
de nopti si au raportat cincizeci de vise lucide. Asa cum probabil
era de asteptat, celor care erau deja predispusi citre vise lucide
le-a fost cel mai ugor si foloseascd indiciul luminos pentru a
deveni congtienti in visele lor. Dintre cei doudzeci si cinci de
subiecti care aveau In mod normal cel putin un vis lucid pe luni,
saptesprezece (adica 68%) au avut unul sau mai multe experiente
onirice congtiente in laborator, prin comparatie cu cinci din cei
noudsprezece (adicd 26%) care aveau mai putin de un vis lucid
pe luni. Din trei subiecti care nu avusesera niciodatd pana atunci
un vis lucid, doi au experimentat un asemenea vis in laboratorul
nostru, provocat de indiciul luminos.

Alte cercetdri au ardrtat ci cei care isi amintesc in mod curent
cel putin un vis (obignuit) pe noapte au avut cel putin un vis
lucid pe luni.” De aceea, am concluzionat ci, pentru cei care au
o memorie buni a viselor, indiciile luminoase se dovedesc foarte
utile pentru declansarea constientei onirice.

Flash-urile de lumini rosie au fost integrate in cele mai va-
riate moduri in visele subiectilor antrenati si sesizeze orice
schimbare a luminilor in visele lor. lata relatarea unei femei din-

tre onironaugi:
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O femeie mi-a dat un obiect alb din metal care a inceput
sa-mi lumineze faga. Am stiut imediat ci era indiciul pe care il
asteptam. Era o femeie frumoasa, cu parul blond. Am simtit cd este
un alter ego al meu din vis, asa ci am imbritisat-o strins, cu multi

iubire, pand cind am simiit cd se dizolvi in mine. ..

Rezultatele cercetirilor noastre ne-au permis si tragem con-
cluzia ci ii putem stimula pe oameni si aiba vise lucide in labo-
rator, cu ajutorul unor indicii senzoriale. Doream totusi si-i
ajutim sa experimenteze asemenea vise la ei acasi, fird sa fie
nevoie si petreacd noaptea in laborator. De aceea, am inceput sa
lucrim la aparatul portabil de inducere a experientelor onirice
congtiente, numit Dream Light. In afara faptului ci reprezinti un
indiciu eficient care i poate ajuta pe oameni si realizeze ca
viseazd, lumina s-a potrivit perfect in designul unei masti pentru
somn pe care am conceput-o §i care are simultan senzori pentru

detectarea perioadei REM si leduri care emit flash-uri rosii.

SI s-A FACUT LUMINA - POVESTEA APARATULUI DREAM
LIGHT

latd un fragment din cartea mea anterioard, intitulatd
Visarea lucidi: ,Cred ci nu va trece prea mult timp pind cind
cineva va crea i va comercializa un aparat eficient de inducere a
viselor lucide; la ora actuald, aceasta este una din prioritagile
activititii mele de cercetare. O solutie tehnicd de acest gen i-ar
ajuta mult pe Incepitori si aiba primele vise lucide, economisin-
du-le ani de eforturi frustrante si gresit orientate.“” La scurt timp
dupa publicarea cirtii, am inceput sa lucrez la aceastd inventie.
Experimentele descrise mai sus au aritat cd folosirea stimulilor

exteriori ca indicii onirice este posibila in conditii de laborator.
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In septembrie 1985 am primit o scrisoare de la Darrel Dixon,
un inginer din Salt Lake City, care si-a manifestat interesul pentru
crearea unui aparat de inducere a viselor lucide si si-a oferit aju-
torul. [-am trimis un plan si, la scurt timp, a produs primul nostru
prototip, alcatuit din doud cutii negre care operau ca interfatd intre
un sistem de detectare a miscirii globilor oculari si un computer
portabil. Senzorii din masca pentru persoana adormitd detectau
miscirile ochilor, iar computerul le monitoriza nivelul activitigii.
Cand acest nivel era suficient de ridicat, computerul trimitea un
semnal citre aparat, care aprindea indicatoarele din masci.
Prototipul nostru semina cu scenariul unui film science-fiction
din anii ’50, era grosolan si plin de suruburi, cabluri, ochelari pen-
tru inot si leduri luminoase! Cert este insa ca a functionat!

In cea de-a doua noapte in care a folosit acest aparat, unul

din subiectii testati de noi a avut urmitorul vis.

Stau in magind, in fata unui magazin. Luminile din casci se
aprind. Le simt cum imi lumineazi fata. Astept si se stingd, pentru
a face un test al realititii. Incerc si-mi scot casca, dar a dispirut. ..
Asezat in continuare in masind, incerc si fac un test al realititi
citind o bancnoti de un dolar. Un cuvint de pe ea este scris gresit,
asa cd trag concluzia cid ma aflu intr-un vis! les din magind si incep
sd zbor. Mi simt absolut minunat. Strizile stralucesc in soare. Zbor
deasupra unei clidiri, iar soarele imi intrd in ochi! Lumina este prea
puternicd. Intrequl peisaj dispare si mi trezesc in interiorul maga-
ginului, aldturi de alti prieteni. Le povestesc experienta avutd. Din

picate, starea de luciditate a dispirut.

Echipa de cercetatori de la Stanford a realizat in ultimii ani mai
multe studii de laborator folosind aparatul Dream Light. in plus, el a
putut fi testat acasa de participantii la doud din cursurile noastre.

Trezirea in lumea viselor 111

In studiul efectuat asupra subiectilor care au folosit acasi
Dream Light am examinat diferiti factori care influengeazd succe-
sul inducerii viselor lucide, inclusiv diferite niveluri de pregatire
mentali. Tinidnd cont §i de studiile anterioare referitoare la
indiciile menite si produci luciditatea in timpul viselor, am tras
concluzia ca pregitirea mentald prealabila este extrem de impor-
tantd pentru ca vigilenta congtiingei si apara.

Aparatul Dream Light folosit acasi s-a dovedit un instru-
ment eficient de stimulare a viselor lucide, dar nu mai mult decat
tehnica MILD. In schimb, cAnd am combinat cele doui instru-
mente, acestea au interactionat sinergic, generind cea mai inalta
frecvenga de vise lucide din toate combinatiile incercate vreo-
datd. Primul test de grup in care am folosit Dream Light a ardtat
cd subiectii care au practicat tehnica MILD in combinatie cu
aparatul au experimentat de cinci ori mai multe vise lucide decit
cel care nu au folosit nici o tehnicd de inducere a experiengelor
onirice congtiente.”

Pregitirea mentali este foarte importantd atunci cind este
folosit Dream Light, cici, daca mintea nu este focalizatd corect
asupra ideii de recunoagtere a indiciului luminos in timpul visu-
lui, nu va intelege ce inseamni acesta. De altfel, nu cred ci se va
putea produce vreodatd un aparat care sa induci singur visele

lucide, fird nici un efort din partea celui care il foloseste.

VARIETATEA EXPER IENTELOR LUMINOASE

Una din principalele sarcini ale celor care folosesc aparatul
Dream Light presupune antrenamentul pentru recunoasterea
indiciului luminos din vis, care poate lua diferite forme. Uneori

este identic celui perceput in timpul stirii de veghe, dar in 80%
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din cazuri ia alte forme in lumea onirici, fiind atit de bine inte-
grat in tesatura visului, incit pentru a-l recunoagte, onironautul
trebuie s3 fie extrem de atent la posibilitatea de a primi un sem-
nal din lumea exterioari. Daci el este prea scufundat in visul siu,
atunci cAnd semnalul apare, rezultatele pot fi de-a dreptul
amuzante §i extrem de ilustrative pentru tendinta noastrd de a
gisi argumente la orice, in loc si gindim logic. De exemplu,

unul din subiectii nostri ne-a relatat urmatorul vis:

Ma aflu intr-o excursie pe munte, in plind cobordre, insotit de
prieteni. O lumind rogie, strilucitoare, sublima, imi apare de doud
ori, invadindu-mi intregul cdmp vizual (altfel spus, ma orbeste).
Emand dintr-un punct central, pe care il numesc ,artificii sufite®.
Sunt convins ci cei care au aprins-o au ficut acest lucru pentru a ne
impiedica si vedem un anumit lucru. Intuiesc ci stiu ceva despre

semnificatia acestei cilatorii, dar tovardgii mei nu stiu nimic.

Psihologul Jayne Gackenbach sugereazi ci oamenii nu
recunosc lumina care le apare in vis din cauza unei rezistenge psi-
hice pe care o opun ideii de a deveni lucizi ca urmare a indiciu-
lui.” Pe de altd parte, indiciile luminoase provenite din lumea
exterioara nu diferd prea mult de cele onirice. Majoritatea oame-
nilor nu isi dau seama ci viseaza, in pofida nenumairatelor ano-
malii care se petrec in visele lor. Acest lucru nu se datoreazi vreu-
nui blocaj psihic care se opune ideii de a deveni constient in tim-
pul visului, ci pur si simplu unei lipse de pregitire adecvatd pen-
tru recunoasterea indiciilor onirice. Atunci cAnd sunt bine antre-
nati in vederea identificirii semnalelor luminoase ale aparatului
Dream Light, onironautii se folosesc de ele cu o usuringd

remarcabild, pentru a-si da seama ci viseaza. latd un exemplu:
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Ma aflu in mijlocul unui grup care vizioneazi un film la ci-
nema. Dintr-o datd, ecranul se intunecd, apoi capati o lumind rogie,
proiectatd intr-o structurd geometricd abstracti. Imi dau seama ci

este aparatul Dream Light si cd ma aflu in mijlocul unui vis.

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

* Semnalul ramine neschimbat — lumina le apare in vis la fel
cum le-ar apirea in starea de veghe. De exemplu: ,Vid un flash
de lumini rogsie, similar celui pe care l-am perceput ciAnd eram
treaz”.

» Semnalul este integrat sub forma unor imagini din lumea
viselor — lumina se integreaza pur si simplu in imaginile perce-
pute in lumea viselor. De exemplu: ,Remarc faptul ci luminile
din cameri devin intermitente®.

* Semnalul este integrat ca o lumind suprapusi peste scena din
vis — lumina este perceputi in vis ca o sursd uniformi de ilu-
minare, care nu face insi parte integrantd din scena onirica
respectivd. De exemplu: ,,Campul vizual mi-a fost invadat de
doud flash-uri de lumini rogie®.

* Semnalul este integrat ca o structurd suprapusi peste scena
din vis — subiectul vede anumite structuri strilucitoare, care iau
uneori forme geometrice sau ,,psihedelice®. De exemplu: ,Vad o
structurd superbd, cu nuante galbene si aurii, incrustatd cu dia-
mante®.

* Semnalul este integrat ca o pulsatie care apare in scena de vis
— in loc sd vadd o lumind, visitorul percepe doar intermitenta
semnalului. De exemplu: ,Remarc ceva care palpiie vag in

apropierea mea“.
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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
provoaca este unul luminos, nu de altd naturd! Daci existd si alte
diferente, rimine de studiat. Gackenbach a sugerat recent ca
»inducerea artificiald a luciditdgii in vise le poate influenta nega-
tiv calitatea®, conducind la experiente care ,nu sunt la fel de
evoluate din punct de vedere psihologic ca cele produse in mod
natural®. ** Cu tot respectul pe care i-l port colegei mele, aceastd
concluzie mi se pare cel putin nejustificatd. Premisa de la care a
pornit Gackenbach este interpretarea extrem de indoielnicd a
catorva relatiri provenite de la un singur subiect. Este vorba de
un studiu pilot in urma ciruia s-a ajuns la concluzia ci opt-
sprezece vise lucide induse de semnale luminoase au inclus intr-o
mai micd masuri senzatia de zbor si intr-o masura ceva mai mare
scene sexuale, prin comparatie cu optsprezece vise lucide pe care
acelasi subiect le-a triit spontan.”

Gackenbach a tras concluzia ci, raportat la actul sexual,
zborul ,are o calitate mai arhetipali si reprezintd o forma supe-
rioard de luciditate manifestatd in timpul visului“. Singura
dovada pe care a citat-o in sprijinul acestei concluzii s-a referit la
un grup de onironauti occidentali care au avut de douazeci de ori
mai multe vise in care zburau decit vise erotice.

Tntreaga poveste este extrem de discutabild, intrucit o ana-
lizi a datelor initiale aratad ca subiectul respectiv experimenta
scene sexuale deopotriva in visele lucide induse de lumind si in
cele spontane. In ceea ce priveste senzatia de zbor, s-a dovedit ci
subiectul in cauzi a devenit lucid in vise in care zbura deja. Daca

facem abstractie de aceste experiente onirice, diferenta intre vise-
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le congtiente spontane si cele induse de semnalul luminos se
reduce la zero.

O ipotezd mult mai rezonabila despre potentialele diferente
dintre ele sugereazd ca visdtorii au tendinta sa fie mai pugin
ragionali in cele din urma. Acest fapt pare de asteptat, cel pugin
in primele scene ale visului lucid, cici pentru a deveni constienti
in mod spontan subiectii trebuie sd aiba o stare mentald mult mai
coerentd decit in cazul in care o asemenea luciditate le este tre-
zitd de un indiciu din lumea exterioari. Insi nici micar aceasti
ipoteza nu este demonstrata din punct de vedere stiingific si nece-
sitd Inca destule cercetdri pentru a fi confirmatd sau infirmata.

Rapoartele utilizatorilor aparatului Dream Light indici fard
nici o indoiali faptul ci visele lucide induse de lumini pot fi la
fel de intense, de incitante si de profunde ca si cele spontane.
Acest fapt este ilustrat de urmatoarele experiente, relatate de doi
onironauti, Daryl Hewitt si Lynne Levitan, care ne-au ajutat
foarte mult in conceperea aparatului Dream Light prin testarea

fiecirui prototip nou.

Am  perceput imediat lumina intermitentd a mdstii. Am
recunoscut-o §i mi-am dat seama cd visez, asa ci am transmis sem-
nalul cu ochii. Degi visam, ma aflam tot in laborator. Mi-am pro-
pus s ies 5i am gisit imediat o usd de sticld. Era incuiatd. Am incer-
cat si trec prin ea, la fel ca o stafie. Nu am reugit, asa ci am
izbit-o pand cind sticla s-a spart. Ajuns afard, am gisit un luminis
printre copaci gi, fericit, mi-am luat zborul. Am plutit o vreme pe
cer. Triiam o stare extatici. Am zburat pe deasupra muntilor, din-
colo de care se indltau alti munti si mai inalti, ale caror varfuri se
pierdeau printre nori. Din cind in cind, coboram deasupra viilor
addnci sau ma afundam in pidure. Treptat, s-a intunecat i cerul
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s-a umplut de stele. M-am indltat mult deasupra muntilor. Vedeam
Calea Lactee si Luna. Am ales o stea mare si am inceput si ma
Invdrt ca un titivez, cu intentia de a apdrea in apropierea ei. Starea
de extaz a devenit atidt de intensd, incdt simteam cd inima imi
explodeazi in piept. Lumina mi-a apdrut iar §i am transmis din nou
semnalul cu ochii, pentru a indica astfel ci sunt inci lucid. Dupd un

minut sau doud, m-am trezit. (D.H., San Francisco, California)

Am visat cd am revenit intr-un vis anterior. Era un parc ciu-
dat, care pirea un fel de gridini a Paradisului. Intre timp locul
s-a transformat intr-o piatd §i eram curioasi daci pot gisi ceva de
médncare. In acest moment, vid semnalele luminoase. Ca sii nu mai
trezesc, incep si ma invirt. In fata mea apare prietenul meu L. I
rog sd md ajute si gisesc ceea ce caut. Sunt lucidd, dar doresc si vid
incotro se indreapti visul. Descopir un fel de macaroane ciudate.
Stiu ci totul este special” aici, cdci ma aflu in ,Paradis”
Multumiti de macaroane, caut un indicator. Il privesc si observ
cum se schimbi. M intreb daci imi transmite vreun mesaj. In ge-
neral nu pot si inteleg ce scrie pe el, dar la un moment dat apar
cuvintele: ,, Tinutul de Aur®. Nu stiu ce inseamnd, dar imi place
cum sund. Ii spun lui L.: ,Haide si cautim celilalt lucru pe care il
doresc®. Intram in magazin. Imi manifest intentia de a renunta la
autocontrol si de a primi un ajutor. Imediat, visul se intensifica i
devin chiar mai lucidi decit inainte. Imi dau seama ci in majori-
tatea viselor lucide eu sunt cea care gindeste, controleazi i mani-
puleazi scena, lucru care imi blocheazi perceptia ,,luminii inte-
rioare”. les afari. Constat ci s-a ficut intuneric. Incep si zbor.
Stelele sunt minunate. L. a ramas jos. Il invit si zboare impreuni
cu mine. Acceptd gi se pregateste s se inalte, cand lumina imi apare
din nou si ma trezesc. (L.L., Redwood City, California)
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VIITORUL TEHNOLOGIEI LUCIDITATII ONIRICE

Pina acum nu am reusit sa creim decit un aparat capabil si
imbunititeascd sansele de a avea unul sau mai multe vise lucide,
in combinatie cu alte tehnici de concentrare mentali. Suni fru-
mos, dar nu putem oferi garantii ci folosindu-1 vei avea automat
vreo experian{d oniricd ,treazd“. De aceea, cercetirile noastre
continud si la ora actuali.

Convingerea mea este ci noile cercetdri in domeniul viselor
lucide si al starilor cerebrale si corporale care insotesc inductia
starii de constientd onirici sunt capabile s3 ne dezvolte foarte
mult capacitatea de a stimula acest gen de experiente. Desigur,
daci vom obtine informatii noi, tot ce dorim este sa vi le
impirtdsim voud, onironautilor. De aceea, dacd sunteti interesati
de aparatul Dream Light si de ultimele descoperiri in domeniu,

cititi invitagia care va este adresatd in Postfatd.
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CuUM SA ADORMI CONSTIENT

VISELE LUCIDE INITIATE IN TIMPUL
sTARII DE VEGHE (WILDS)

In capitolul precedent am vorbit despre strategiile de indu-
cere a viselor lucide prin transferarea in lumea onirici a unei idei
cultivate in starea de veghe, intentia de a intelege starea de vis,
obiceiul de a face un test al realititii sau recunoagterea unui indi-
ciu oniric. Toate aceste strategii au scopul de a stimula onironau-
tul sa devina congtient in timpul somnului.

Capitolul de fafa prezintd o abordare complet diferitd a
lumii viselor lucide, pornind de la ideea de a adormi congtient.
Procesul presupune sa-ti pastrezi luciditatea in timpul trecerii de
la congtiinga de veghe la somn si sd intri direct intr-un vis lucid,
fard pierderea constiingei reflexive. Aceastd premisi de bazid are
mai multe variante. De pilda, cAnd esti pe punctul de a adormi,
te pofi concentra asupra unei imagini hipnagogice (care
faciliteazd inducerea somnului), asupra unei vizualiziri delibe-
rate, asupra respiragiei sau ritmului cardiac, asupra anumitor sen-
zatii corporale, asupra Sinelui etc. Daci mintea rimane suficient

de activd in timp ce aluneci in starea REM, ea isi pastreaza
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atentia, desi trupul adoarme. In acest fel, constiinta se poate
trezi, pe deplin lucidi, direct in lumea viselor.

Cele doua strategii distincte de inducere a experiengelor
onirice congtiente conduc in mod firesc la tipuri diferite de vise
lucide. Tridirile pe care le au cei care adorm in mod constient
sunt cunoscute sub numele de vise lucide initiate in timpul stirii
de veghe (WILDS), iar cele in care visitorii devin lucizi dupa ce
au adormit incongtient sunt cunoscute sub numele de vise lucide
initiate in timpul starii de vis (DILDS)." Diferentele intre cele
doud categorii onirice sunt multiple. Visele WILDS se petrec
intotdeauna in asociere cu scurte treziri (uneori nu dureazi mai
mult de una-doud secunde), dupi care visitorii revin instantaneu
in starea REM. Ei triiesc impresia subiectiva ci s-au trezit. Acest
lucru nu se petrece in cazul viselor DILDS. Desi ambele tipuri
de vise lucide au loc de reguli in a doua parte a noptii, proportgia
viselor WILDS creste, la rAndul ei, odata cu trecerea timpului.
Acestea se produc cel mai adesea dimineata, in orele de somn
prelungit, sau in timpul somnului de dupa-amiaza. Propria mea
experientd confirma acest lucru. Din treizeci si trei de vise lucide
experimentate incepind cu prima perioadi REM a noptii,
numai unul (3%) a fost un WILD, prin comparatie cu trei-
sprezece vise lucide DILDS din treizeci §i doud (41%) in timpul
somnului de dupi-amiazi.’

In general, visele WILDS sunt mai putin frecvente decit
cele DILDS. Intr-un studiu efectuat in laborator, din saptezeci si
sase de vise lucide, 72% au fost vise DILDS §i numai 28% vise
WILDS.” Proportia viselor WILDS observate in laborator este
mult mai mare decit proportia acelorasi vise experimentate de
subiecti acasi.

Ca sa luim un exemplu specific (propriul meu exemplu),
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visele WILDS ocupd numai cinci-zece procente din totalul
viselor lucide pe care le experimentez acasi, dar au ocupat 40%
din cele cincisprezece vise lucide pe care le-am triit in laborator.’
Dupi pirerea mea, existd doua motive care explicd diferenta atit
de mare: ori de cate ori am petrecut noaptea in laborator, am fost
extrem de constient de momentele in care m-am trezit; in al
doilea rind, am ficut eforturi foarte mari si nu ma misc prea
mult, pentru a minimiza interferenta cu inregistririle fiziologice.

Din aceste motive, am fost mai predispus sd revin constient
in perioada REM dupa fiecare trezire prin comparatie cu somnul
de acasd, unde nu sunt nici foarte congtient in ceea ce priveste
mediul din jur si nici nu ma striduiesc si nu mi migc prea tare
noaptea. Concluzia este ci tehnicile de inductie a viselor WILDS
ar putea fi la fel de eficiente ca si celelalte, dacd s-ar realiza in
conditii corespunzitoare.

Paul Tholey scrie ¢, desi tehnicile de intrare directd in
starea de vis necesiti la inceput foarte multa practici, beneficiile
pe care le oferd sunt proporgionale cu efortul depus.” Daci sunt
bine stipanite, aceste metode (precum MILD) conferd capaci-

tatea de a avea vise lucide la comanda.

FOCALIZAREA ATENTIEI ASUPRA IMAGINILOR
HIPNAGOGICE

Strategia cea mai comund de inducere a viselor WILDS
consti in a adormi in timp ce atentia este focalizatd asupra unei
imagini hipnagogice. La inceput, concentrarea conduce la
aparitia unor imagini simple, flash-uri de lumini, structuri geo-
metrice etc.’ Treptat, apar forme mai complicate: fefe umane,

personaje, iar in final scene intregi. Urmitoarea relatare a starilor
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asa-zis pe jumdtate veghe, pe jumitate vis, ficutd de filozoful
P.D. Uspenski, reprezintd un exemplu ilustrativ de efect al unei

imagini hipnagogice.

Adorm. Prin fata ochilor imi trec puncte aurii, scintei si
stelute, care apar si dispar. Treptat se transformd intr-o retea de linii
aurii ce pulseazd in ritmul inimii mele, careia ii simt batdile cat se
poate de clar. Pe neasteptate, structura strilucitoare se transforma
intr-o armati de soldati romani margiluind ordonat pe strada de
sub mine. Le aud cadenta pasilor §i ii privesc de la fereastra casei in
care ma aflu, situatd in cartierul Galata, in Constantinopole, pe o
alee ingustd, care face legitura intre vechiul debarcader si Cornul de
Aur cu catargele vaselor sale, dincolo de care se vid minaretele din
Istanbul. Aud cadenta grea a pasilor de soldati si vid coifurile lor
stralucind in razele soarelui. Subit, ma desprind de fereastra de la
care privesc §i imi iau zborul pe deasupra aleii, a caselor, indreptin-
du-ma catre Cornul de Aur si spre Istanbul. Simt mirosul sarat al
marii, vintul care imi bate in ceafd, cildura soarelui. Acest zbor
imi di o senzatie extrem de plicutd, dar nu ma pot stapini i

deschid ochii.”

Stdrile pe jumaitate veghe, pe jumitate vis ale lui Uspenski
au apdrut ca urmare a obiceiului de a-i cerceta continutul mingii
in timp ce adormea sau imediat dupi ce se trezea dintr-un vis. El
a descoperit ca ii este mult mai usor si-si observe mintea
dimineata, dupi trezire, decit la inceputul noptii, inainte sa
adoarmi, si cd visele lucide nu apireau ,fird un efort bine
definic*“.’

Psihiatrul american dr. Nathan Rapport a conceput o
tehnicd de inducere a experiengelor onirice constiente asemina-

toare cu cea a lui Uspenski: ,In timp ce agteaptd si adoarmai,
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subiectul isi intrerupe gindurile la intervale de cAteva minute,

ficand efortul de a-i aminti conginutul mingii care precede

aceastd interferen(d a atentiei, fnainte ca acest continut si dis-
v« 9

pard®“.” Daca este cultivat, acest obicei va continua si in timpul

somnului, fapt ilustrat de urmitoarea relatare:

Flash-uri luminoase mi-au trecut prin fata ochilor, iar
dintr-un candelabru magnific au tésnit miriade de scintei. Pe un
perete impodobirt in stil rococo am vizut o sumedenie de figurine
extravagante, modelate pind in cele mai mici detalii. In partea
dreaptii se afla un grup de doamne frumoase si birbati binevoitori,
in haine elegante, intr-un decor victorian. Scena a continuat o
vreme, fard si-mi daw seama cdt timp a trecut. Am realizat abia
mai tdrziu cd nu este o situatie reald, ci o imagine produsd de
mintea mea. Totul s-a metamorfozat instantaneu intr-o viziune de
0 frumusete care ifi taia respiratia. Mintea mea vag treziti a
inceput sa se agite, cici stiam ci aceste spectacole glorioase se sfirsesc
de reguli foarte abrupt, daci interferezi cu ele.

Mi-a venit in gind: ,,Oare ma aflu in fata unei imagini men-
tale statice?. Ca prin farmec, una din tinerele doamne a inceput si
valseze gratios prin camerd. S-a intors apoi in grupul ei, ramandnd
la fel de imobili ca inainte, cu un zdmbet discret pe fata drigilaga,
intoarsi peste umir citre mine. Intreaga sceni era colorat, deloc
afectati de jerba de scintei aurii care tdsneau din candelabru.
Costumele bogate aveau nuante vii de albastru si roz-piersica, de o
mare frumusete. Erau culori pastelate, dar intense, ca si cum ar fi

fost iluminate din interior.”
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TEHNICA DE FOLOSIRE A IMAGINILOR
HIPNAGOGICE

1. Relaxeazi-te complet

Intins pe pat, inchide ochii si relaxeazi-{i capul, gatul,
spatele, bragele si picioarele. Elimind complet toate tensiunile
musculare si mentale. Respird lent si usor. Bucuri-te de senzagia
de relaxare si abandoneazi-fi gindurile, grijile si problemele.
Daci de-abia te-ai trezit din somn, deja esti suficient de relaxat.
Daci te pregatesti de culcare, poti face exercitiul de relaxare pro-
gresivd (descris la pagina 70) sau exercitiul de relaxare a celor
saizeci si unu de puncte (de la pagina 71). Simgi cum te scufunzi
intr-o stare din ce in ce mai senini §i cum mintea devine un

ocean linigtit.

2. Observi imaginile vizuale

Focalizeaza-ti atentia asupra imaginilor vizuale care o si-i
apard treptat in minte. Priveste cum se ivesc si dispar. Este
important ca procesul de observare si fie cAt mai natural cu
putingd, fira forgdri, permitind imaginilor si se deruleze singure
prin fata ochilor mingii. Nu te crampona nici o clipa de ele.
Privegte-le fard atagament si fard doringa de a actiona in vreun fel.
Asumi-{i perspectiva unui martor cit mai impartial cu putinga.
La inceput vei avea de-a face cu o succesiune de imagini si struc-
turi vizuale incoerente, fird legitura intre ele, care se succed
rapid. Treptat se vor transforma in scene din ce in ce mai com-

plexe, iar in final se vor structura in suite logice.

3. Abandoneazi-te in starea de vis
Cand imaginile iau forma unui scenariu viu, lasi-te absorbit

in mod pasiv in lumea viselor. Nu incerca si patrunzi activ in
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scena onirici. Priveste in continuare cu interes, dar in mod
detasat, aceste imagini. Abandoneazi-te visului datoritd acestui
interes pasiv fatd de ceea ce se petrece. Trebuie si pastrezi un
echilibru perfect, fard a te implica prea tare §i fard sa-ti pierzi

atentia. Nu uita ci te afli deja intr-o stare de vis!

Comentariu

Probabil ci cea mai dificild parte a acestei tehnici este
patrunderea in starea de vis (pasul 3). Intregul scop al exercitiu-
lui constd in dezvoltarea unei atentii vii, dar delicate, in
adoptarea unei perspective detasate, de simpld observare, care
sa-fi permitd sd te lasi absorbit in interiorul visului. Dupa cum
subliniazi Paul Tholey: ,Nu este de dorit si te striduiesti sa
patrunzi activ in scenariul oniric, cici aceastd intentie provoaca
de reguld destrimarea sa“." Este necesard o voingd receptivi,
aseminitoare cu cea prezentatd in capitolul anterior, in secfiunea
referitoare la autosugestie. Iatd cum o descrie Tholey: JIn loc si
se striduiasci si intre activ in scena onirici, subiectul ar trebui sa
se lase atras de vis in mod pasiv®."”” Aceeasi stare de spirit este
recomandati si de un maestru tibetan: Jn timp ce observi cu
delicatete continutul mingii, lasi-te absorbit in starea de vis, ca si
cum ai ghida un copil finindu-l de man3“."”

Un alt risc constd in pierderea luciditigii odata intrat in
starea oniricd, din cauza realismului scenei, asa cum s-a intdm-
plat in relatarea de mai sus a visului WILD al lui Rapport. Ca sa
evite aceastd situagie, Tholey recomandi tehnica de stabilire a
intengiei sd faci o anumitd actiune odatd intrat in starea de vis,
astfel incat, chiar daci i pierzi priza de constiingd asupra situa-
tiei, si-fi amintegti micar dorinta de a realiza acea actiune,

redobandindu-ti astfel luciditatea.
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VIZUALIZAREA

O ald abordare a inducgiei viselor WILD, extrem de culdi-
vatd in tradigia tibetand, implicd vizualizarea deliberatd a unui
simbol, simultan cu focalizarea asupra imaginilor hipnagogice.
Natura simbolicd a imaginilor poate ajuta mintea sa-si pastreze
luciditatea cit timp se instaleazd starea de somn. Vom prezenta
in continuare trei variante ale acestei tehnici; doud sunt preluate
dintr-un manual tibetan din secolul al VIII-lea, iar a treia este
predatd de un instructor modern al budismului tibetan.

Asa cum vei vedea din exercitiile urmitoare, vizualizirile
yoghine asociate cu somnul se realizeazd de obicei la nivelul gatu-
lui. Psiho-fiziologia yoghini susgine ci in interiorul corpului
uman se afld sapte centri subtili de congtiingd, numiti chakra-e.
Acegstia sunt localizati de-a lungul coloanei vertebrale (incepand
de la bazd), in mijlocul frungii si in crestetul capului. Una dintre
ele este chakra gatului, despre care se crede ca guverneaza som-
nul si starea de veghe. Starea de veghe, de somn sau de vis
depinde de gradul ei de activare."” Existi o aseminare izbitoare
intre functiile chakra-ei gatului identificate de psihologii orien-
tali ai Antichitdgii si rolul atribuit de psihologii moderni
trunchiului cerebral (situat in imediata apropiere) in reglarea
starilor de somn si de veghe.” Yoghinii sunt observatori extremi
de fini ai trupului §i ai mingii umane. De aceea, nu doresc sa
resping descoperirile lor doar pentru c¢i nu au apelat la
metodologia stiingifici moderna (care, de altfel, nici nu exista in
epoca In care a aparut sistemul yoga). Dimpotrivd, scopul meu
este s3 identific cAt mai multe dovezi stiingifice care atesta intu-
itiile extraordinare ale Orientului.

Tehnicile tibetane de inductie a viselor lucide pornind din
starea de veghe au la bazi o metodd speciald de respiragie
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profundd (numitd si respiragia ,.in forma de urcior®, cici in tim-
pul ei abdomenul se dilata, luind forma acestui vas). Exercitiul

care urmeazd prezintd acest tip de tehnica.

EXERCITIU: RESPIRATIA RELAXATA
(“IN FORMA DE URCIOR")

1. Asazi-te intr-o pozitie confortabild

Deoarece este foarte usor si adormi atunci cind stai in po-
zitie culcat, sfatul meu este si practici exercitiile de relaxare,
meditagie §i concentrare din aceastd carte sezind, intr-o pozitie
cAt mai confortabild, dar nu intins pe pat. Totusi, prima datd
cand faci acest exerciiu, trebuie si te agezi pe spate, pe o
suprafatd tare. Hainele sd fie lejere in zona gatului si a taliei.
Inchide ochii. Suprapune palmele peste abdomen, intr-o pozitie
cit mai relaxatd, cu degetele mari la baza cutiei toracice si

degetele mijlocii deasupra ombilicului.

2. Concentreazi-te asupra respiragiei

Inspird prelung si lent, expird la fel. Dupa o prima respiratie
profunda, reia fluxul normal, doar pugin mai incet decit de obicei
si concentreazi-te asupra regiunii abdominale. Focalizeazi-te asupra
mainilor. Vei constata ci mugchii abdominali contribuie decisiv la
inspirarea si expirarea aerului din plimani. Sesizeazia miscirile
abdomenului i congtientizeaza felul in care se contractd si se dilata
diferitele grupe de muschi, in timp ce pliménii se umplu si se golesc
de aer. Concentreazi-te indeosebi asupra momentului in care
incepe inspiratia si asupra punctului de intersectie a abdomenului
cu cosul pieptului. Plimanii trebuie sa se umple cu aer de jos in sus.

Sesizeaza ce simte corpul in timpul fluxului de inspir-expir.
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3. Respiri lent si profund

Lasa respiratia si-si giseascd un ritm lent, dar normal. Nu
forta. Singurul lucru pe care trebuie si-l urmiresti este ca
diafragma si plexul solar si se inalte cAt mai mult, contribuind
astfel la alcatuirea formei ,de urcior®. Imagineaza-ti ci inspiri
energie tonifiantd, sub forma de lumini, pe care o rispAndesti in
intregul corp odatd cu expiragia. Simte cum aceastd lumina (al
cirei echivalent fizic este oxigenul) curge odatd cu singele,
impregnindu-se in trup prin artere si capilare, in timp ce
transportd substangele nutritive §i energia citre toate celulele
organismului.

(adaptare dupa Hanh")

PUTEREA VIZUALIZARIL: TEHNICA PUNCTULUI ALB

1. Inainte de culcare

A. Propune-ti ferm si-ti amintesti ci visezi.

B. Vizualizeaza silaba /4 la nivelul gatului (punctul 2 de la
exercitiul de relaxare a celor saizeci si unu de puncte descris la
pagina 71), emanind o culoare rosie, strilucitoare si vie (vezi
comentariul de mai jos).

C. Concentreazi-te mental asupra stralucirii silabei ah.
Imagineazi-fi ci ilumineazd intreaga lume, evidentiind ireali-

tatea esentei sale si a naturii viselor.

2. Dimineaga devreme
A. Practici de sapte ori respiragia ,.in formi de urcior” (vezi
exercitiul de mai sus).

B. Propune-ti de unsprezece ori s intelegi natura stirii de vis.
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C. Concentreaza-{i atentia asupra unui punct alb striluci-
tor, situat in mijlocul frungii, chiar intre sprincene (punctul 1
din exercitiul de relaxare a celor saizeci si unu de puncte).

D. Continud s te concentrezi asupra punctului pAni cind
descoperi ci ai alunecat din nou in starea de vis si ca ti-ai pastrat

luciditatea.

Comentariu

Potrivit doctrinei yoghine, fiecirei chakra-e ii corespunde
un sunet special sau o ,silabd-simin{a“ asociatd cu ea. Silaba-
samanti a chakra-ei gitului este ah, vizualizatd ca o manifestare
simbolici a Sunetului Creator, puterea care a creat Universul
(conceptual sau concret). Aceastd perspectiva prezintd o anumita
similaritate cu celebra expresie din Evanghelia dupi loan: ,la
inceput a fost Cuvantul...“

Yoga starii de vis recomanda ca cei care nu reugesc s devind
congtienti in vis prin aplicarea tehnicii punctului alb si se con-
centreze asupra unui punct negru.

(adaptare dupa Evans-Wentz")

PUTEREA VIZUALIZARIL:
TEHNICA PUNCTULUI NEGRU

1. Inainte de culcare
A. Mediteazd asupra punctului alb stralucitor dintre
sprancene (punctul 1 din exercitiul de relaxare a celor saizeci si

unu de puncte, de la pagina 71).

2. Dimineata devreme
A. Practica de douidzeci si unu de ori respiragia ,,in forma de

Cw . .
urcior® (vezi exercitiul de mai sus).
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B. Propune-fi de douizeci si unu de ori si-{i amintesti i
visezi.

C. Concentreazi-ti atengia asupra unui punct negru, de
mirimea unei pilule, situat la baza organelor genitale (punctul
33 din exercitiul de relaxare a celor 61 de puncte).

D. Continui si te concentrezi asupra punctului negru pana
cand descoperi ca ai alunecat din nou in starea de vis i ci ti-ai
pastrat luciditatea.

(adaptare dupi Evans-Wentz")

LoTusuL DIN VIS

Cea de-a treia tehnicd de vizualizare mi-a fost predatd de
Tarthang Tulku, un maestru tibetan care triieste in Statele
Unite. Asa cum am povestit in Capitolul 3, el m-a invigat pen-
tru prima oard yoga tibetani a viselor, in anul 1970. Metoda
descrisi acum este similari cu cele doud tehnici anterioare,
deoarece aplica aceeasi vizualizare la nivelul chakra-ei gatului, dar
obiectul ei este o flacird in interiorul unui lotus inflorit.
Aseminarea dintre cele trei metode nu este deloc intAmplatoare.
Ordinul Nyingma, al cirui maestru este Tarthang Tulku la ora
actuald, a fost fondat de acelasi Padmasambhava, maestrul din
secolul al VIII-lea care a introdus in Tibet tehnicile de yoga a
viselor.

Asa cum ne-a explicat Tulku, flacira simbolizeaza
congtiinga, luciditatea pe care o experimentim in starea de veghe
si cea de vis (dacd devenim congtienti)”. Reprezintd, de aseme-
nea, capacitatea de a ne pistra continuitatea intre constiinga
starii de veghe si cea onirica, luciditatea pe care ne propunem sa

o atingem dincolo de pragul somnului.
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In iconografia budisti, lotusul semnifici procesul evolutiei
spirituale. Ridicinile sale sunt scufundate in noroi, dar floarea de
un alb neprihinit se iveste deasupra apei murdare (transcende ele-
mentele Pimant §i Apa), desficAndu-si petalele pentru a primi
lumina puri. La fel ca aceia care se trezesc din punct de vedere
spiritual si se nasc in aceastd lume, dar o transcend. Cu alte
cuvinte, ridicinile lor se afli in lumea intunecati a materialismu-
lui, dar fruntile lor (nivelul de intelegere) se ridicd in splendoarea
stralucirii imaculate.” Atunci cAnd practici exercitiul care urmeazi,

nu pierde din vedere semnificatia simbolici a acestei vizualizari.

TEHNICA FLACARII SI A LOTUSULUI DIN VIS

1. Relaxeazi-te complet

Intins pe pat, inchide ochii si relaxeaza-ti capul, gatul,
spatele, abdomenul, bragele si picioarele. Elimind complet toate
tensiunile musculare si mentale. Respira lent si usor. Bucuri-te
de aceastd senzagie si abandoneaza gindurile, grijile si pro-
blemele. Daci tocmai te-ai trezit din somn, esti deja relaxat. Daca
te pregtesti de culcare, poti face exercitiul de relaxare progresiva
(descris la pagina 70) sau exercitiul de relaxare a celor saizeci si
unu de puncte (de la pagina 71), pentru a aprofunda starea.

2. Vizualizeazi flacira din interiorul lotusului

De indatd ce te simti perfect relaxat, vizualizeaza la nivelul
gatului (punctul 2 din exercitiul de relaxare a celor saizeci si unu
de puncte) o frumoasa floare de lotus cu petale delicate, roz
deschis, care emani din aceasta regiune. Imagineazi-ti in centrul
lotusului o flacird incandescentd de culoare rosie-portocalie.

Vizualizeaz-o in ciAt mai multe detalii: trebuie si fie mai striluci-
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toare pe margini decit in centru. Focalizeazi-fi usor atentia
asupra varfului flacirii §i continui si te concentrezi asupra el cit

mai mult timp.

3. Observi imaginile vizuale

Observa modul in care interactioneaza imaginea flicirii din
interiorul lotusului cu celelalte imagini care iti apar in minte. Nu
incerca sd te gindesti la ele, s le interpretezi sau si-ti pui intre-
biri in legiaturd cu aceste imagini. Orice s-ar petrece, continui

procesul de vizualizare.

4. Fuzioneazi cu imaginea gi intrd in starea de vis

Contempla flacara din interiorul lotusului pAnd cind simii
ca te contopesti cu ea. Atunci cAnd se va petrece asta, nu vei mai
fi congtient de concentrarea asupra imaginii, ci o vei vedea pur i
simplu. Treptat, o si-ti dai seama ci ai Inceput sa visezi.

Comentariu

Daci nu ai o imaginatie spontani foarte vie, vei constata ci
procesul de vizualizare descris anterior este destul de dificil, mai
ales in privinta clarititii si a detaliilor. Tn acest caz, iti recomand
alte dou exercitii suplimentare (descrise in Anexd), inainte de a
experimenta tehnica. Primul este exercitiul de concentrare asupra
flacarii unei lumanari reale. Acesta ifi permite si-{i imbunatigesti
capacitatea de concentrare prin cultivarea memoriei senzoriale
(imaginea flacirii va deveni apoi baza procesului de vizualizare).
Cel de-al doilea este un exercitiu de vizualizare si ii dezvolta
abilitatea de a produce imagini mentale vii §i detaliate.

Dacid vei practica perseverent cele doud exercitii, tehnica
flacirii din lotus i se va parea usor de realizat.

(adaptare dupa Tulku®)
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CONCENTRAREA ATENTIEI ASUPRA ALTOR
SARCINI MENTALE

Concentrarea mentald inainte de a adormi poate avea ca
obiect orice proces cognitiv care necesitd un efort minim, dar
lucid. In rest, derularea evenimentelor este similari: corpul tau
adoarme, in timp ce procesul cognitiv duce cu el in lumea oni-
ricd mintea congtientd. La fel ca in cazurile anterioare, ideea este
sa rimai culcat pe pat, profund relaxat, dar vigilent, si sa realizezi
o actiune mentald repetitivi. Perceptiile provenite din mediul
exterior se reduc si dispar pe masurd ce aluneci in lumea somnu-
lui, iar constiinta isi pastreaza luciditatea, continuind sarcina pe
care gi-a asumat-o. Atit timp cAt o vel repeta, mintea nu va
adormi. Acum zece ani am creat o tehnici de producere a viselor
WILD folosind aceastd strategie, pe care am descris-o in teza

mea de doctorat.”

TEHNICA DE NUMARARE PANA LA ADORMIRE

1. Relaxeazi-te complet

Intins pe pat, inchide ochii si relaxeazi-{i capul, gatul,
spatele, abdomenul, bragele si picioarele. Elimind complet toate
tensiunile musculare i mentale. Respiri lent si usor. Bucuri-te
de senzagia de relaxare si abandoneazi gindurile, grijile si
problemele. Daca de-abia te-ai trezit din somn, esti deja relaxat.
Daci te pregitesti de culcare, poti face exercitiul de relaxare pro-
gresivd (descris la pagina 70) sau exercitiul de relaxare a celor
saizeci si unu de puncte (de la pagina 71), pentru a aprofunda

starea.
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2. Numiri §i continui pini cind adormi
Incepe si numeri (mental): , 1-visez; 2-visez...“ si asa mai
p Sl as
departe, urmarind si-ti pistrezi intr-o oarecare misuri vigilenta
p p g
interioard. Daci iti este mai usor, poti relua dupi ce ai ajuns la

un anumit numar (de pilda, la 100).

3. Realizeazi ci ai inceput si visezi
Daci vei continua numiritoarea, pastrindu-ti simultan vi-
gilenta, la un moment dat vei descoperi ci, in timp ce i spui:

,»Visez...“, chiar ai inceput sa visezi!

Comentariu

Cuvantul: ,Visez“ are rolul de a-{i reaminti de propria
intentie, dar nu e absolut necesar. Simpla focalizare asupra
numdritorii ar trebui si-fi permitd pastrarea luciditagii, astfel
incat sd poti recunoaste instalarea starii de vis.

Aceastd tehnicd permite un progres foarte rapid, daca som-
nul iti este supravegheat de un asistent. Rolul lui este si observe
cand adormi i sd te trezeascd pentru a te intreba la ce numar ai
ajuns §i ce anume ai visat.

Desi la prima vedere pare dificil, in realitate este cit se poate
de usor si-¢i dai seama ciAnd cineva a adormit. Existd mai multe
indicii: dacid in camerd este o lumind discretd, pofi urmari
miscirile ochilor sub pleoapele celui adormit. Atunci cand globii
oculari incep si se miste de la stAnga la dreapta si invers, este
absolut sigur ci persoana a adormit. Alte semne sunt tresaririle
buzelor, fetei, mainilor, picioarelor si a altor categorii musculare.
In sfarsit, respiratia neregulati reprezinti inci un indiciu evident
al intririi in starea de somn.

In timp ce practici exercitiul, asistentul trebuie si te

trezeasca din cind in cind pentru a verifica la ce numir ai ajuns
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si ce anume ai visat. La inceput, vei descoperi ci ai ajuns — sa
zicem — la numirul ,,50 — visez®, dupd care ai pierdut sirul, cici
ai inceput sd visezi, uitind de numiritoare. Ia hotirirea fermi ca
data viitoare si nu-ti mai pierzi luciditatea, apoi continui exer-
citiul. Dupid citeva zeci de treziri in decursul unei ore, mecanis-
mul va incepe sa functioneze. Mai devreme sau mai tarziu, vei
numara: ,,100 - visez...“ i vei descoperi ca acest lucru chiar se
petrece!

(adaptare dupa LaBerge™)

CONCENTRAREA ATENTIEI ASUPRA CORPULUI
SAU A SINELUI

Daci te vei concentra asupra corpului inainte de a adormi,
vei constata ci imaginea sa tinde uneori si se distorsioneze.
Alteori, vei sim¢i niste vibratii misterioase sau incremenire totala.
Toate aceste stiri fizice neobisnuite sunt legate de procesul de
instalare a somnului si indeosebi de starea REM.

Asa cum 1ti mai amintesti, poate, din Capitolul 2, in timpul
somnului REM togi musgchii voluntari ai corpului se simt
aproape paralizati, cu exceptia celor care pun in miscare ochii si
a celor care sustin aparatul respirator. Somnul REM reprezintd o
stare psiho-fiziologici ce presupune cooperarea mai multor sis-
teme cerebrale cu functii distincte. De exemplu, sisteme
neuronale independente unele de altele provoacd paralizia mus-
culard, blocarea perceptiilor senzoriale si activarea cortexului.
Cand aceste trei sisteme lucreaza impreund, creierul se afld in
starea de somn REM si omul viseaza.

Uneori, sistemele cerebrale caracteristice stirit REM nu

devin complet active sau inactive. De pild3, te poti trezi partial
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dintr-un somn REM inainte de disparitia stirii de blocare mus-
culard. Sistemul cerebral care o controleazd rimane activat, desi
restul creierului s-a trezit din somn. Paralizia provocatd de somn
(dupd cum este numiti aceast stare) poate apdrea fie atunci cind
omul adoarme (mai rar), fie cAnd se trezeste (mult mai frecvent).
Daci nu stii ce se intdmpld, prima reactie este intotdeauna de
panici. Atunci cAnd sunt in aceastd situagie, cei mai mulgi
oameni incearci disperati si se miste sau sa se trezeascd complet,
de obicei fira nici un rezultat. De fapt, aceste reactii emotionale
excesive nu fac decit sa inrdutiteasca §i mai tare lucrurile, prin
stimularea zonelor limbice ale creierului. Acestea guverneaza
emotiile §i determini persistenta starii REM.

In realitate, paralizia provocati de somn este cit se poate de
inofensiva. Cand trec prin aceastd stare, unii oameni simt ci se
sufocd sau cred ci se afld In prezenta unei fiinte malefice. Este
maniera metaforicd in care creierul pe jumatate adormit inter-
preteazd aceastd situatie anormala: se intdmpla ceva teribil! Nu
este exclus ca povestile medievale legate de atacurile incubilor
(spirite malefice despre care se credea ci iau in posesiune femei
si intregin relagii sexuale cu ele) si fi avut legiturd tocmai cu
interpretarea fantastici a momentelor de incremenire provocata
de somn. Dacid experimentezi vreodatd aceasta paralizie,
aminteste-{i ca tot ce ai de ficut este sa te relaxezi. Repetd-ti fap-
tul cd te afli in aceastd stare timp de mai multe ore in fiecare
noapte, in perioada fazelor REM ale somnului. Nu-fi poate face
nici un rau §i va trece in citeva minute.

Paralizia provocata de somn nu este doar inofensivi; ar tre-
bui cultivatd de cei care doresc sa experimenteze vise lucide, cici
reprezintd un indiciu ci se afla chiar in pragul starii REM. Altfel

spus, ei sunt deja cu un picior in lumea oniricd, iar cu celilalt au
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rimas in lumea reald. Cu un efort minim, pot aluneca deplin in
universul viselor lucide. Exercitiile urmitoare prezintd citeva

tehnici care te ajutd sd faci acest mic pas.

TEHNICA TRUPURILOR GEMENE

1. Relaxeazi-te complet

Daci abia te-ai trezit dintr-un vis, rimai agezat pe spate sau
culcat pe partea dreaptd, cu ochii inchisi (fird si forgezi).
Incordeazi si relaxeazd succesiv muschii fetei, capului, gatului,
spatelui, abdomenului, bragelor si picioarelor. Elimin3 toate ten-
siunile musculare si mentale. Respird lent §i usor. Bucuri-te de
senzatia de relaxare si abandoneaza gindurile, grijile si proble-

mele. Exprima-ti intentia de a reintra congtient in starea de vis.

2. Concentreazi-ti atentia asupra corpului

In continuare, concentreazi-i atentia asupra corpului fizic.
Foloseste exercitiul de relaxare a celor saizeci unu de puncte
(descris la pagina 71) pentru a-ti focaliza succesiv atentia asupra
diferitelor pargi ale corpului. Treci de mai multe ori prin toate
punctele. Remarcd totodatd cum se simte corpul atunci cind
ajungi intr-un punct sau altul. Urmireste orice semnal, orice
senzagie stranie, eventuale vibragii sau distorsiuni ale imaginii
corporale. Acestea sunt semnale ale paraliziei specifice somnului
REM. Mai devreme sau mai tirziu, vei experimenta cu siguranta
senzatii precum cele descrise mai sus, care se vor transforma
rapid intr-o paralizie completd a organismului. In aceasti etapa,
esti gata sa parasesti corpul fizic, lisindu-l undeva in urma, si sa
patrunzi in lumea viselor intr-un alt corp, si-i spunem al univer-

sului oniric.
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3. Piarisegte-ti corpul fizic §i intri in lumea viselor

De indati ce simti cd trupul tdu a atins starea de paralizie pro-
funda, esti gata de plecare! Aminteste-ti i orice corp fizic are un
frate magic, capabil si se desprindi de el, care poate cilitori oriunde
doresti, la fel ca si acela din carne §i oase. Foarte putini oameni
observd ci in timpul noptii stribat lumea viselor in acest trup,
geaminul celui fizic. Imagineaza-fi cum te-ai simgi daci
te-ai desprinde de structura ta materiald in acest corp al viselor,
plutind prin aer. Elibereazi-te de trupul din carne i oase imobilizat.
Fa un salt, desprinde-te lin sau coboari din pat, hotiriste-te s te
inali sau, dimpotriva, iesi din corpul fizic in jos, prin podea. Zboard
pani la tavan sau ridici-te pur si simplu, ca si cum te-ai da jos din

pat. Daci ai reusit aceastd miscare, te afli deja in lumea viselor.

Comentariu

De indata ce te dai jos din pat, ar trebui sa realizezi ci te afli
intr-o lume stranie. Aminteste-ti ca esti in corpul de vis si ca
peisajul din jur face parte din aceeasi lume, nu are o consistenta
reald. Este valabil inclusiv in privinga patului din care tocmai ai
coborit — nu este decit un pat efemer, o proiectie a lumii viselor.
Chiar si corpul fizic pe care tocmai l-ai parisit si l-ai lasat in
urmi a devenit un corp oniric, nu unul real. Pe scurt, tot ce vezi
se petrece in vis.

Daci i se pare ci plutesti cu adevirat in jurul structurii tale
fizice, in corpul astral, afld ci te ingeli si poti verifica asta ficAnd
cAteva observatii critice §i un test al realitdgii. latd trei metode pe
care le poti folosi: 1) citeste de doud ori la rind acelasi text; 2)
priveste un ceas digital, fereste-ti apoi privirea, iar in final
reciteste ora; si 3) incearcd si gasesti si si recitesti chiar acest
paragraf din carte. In final, trage concluziile care se impun!

(adaptare dupi Tholey™ si Rama™)
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CATE CORPURI AVEM: DOUA SAU UNUL SINGUR?

Asa cum precizeazd Tholey: ,Experienta celui de-al doilea
corp nu reprezintd decit o premisd, care nu este necesar si are la
bazi o epistemologie naivi“.”” Asa cum am explicat in Visarea
lucidd, ,experientele extracorporale® dau de multe ori impresia
cd am avea doui corpuri distincte: cel fizic sau pimantesc si cel
eteric sau astral. In realitate, nu experimentim decit un singur
trup; nu este insa cel fizic, ci o imagine corporald, mai exact
reprezentarea creierului nostru despre acesta. Imaginea corporala
este unicul lucru pe care il experimentim, indiferent daci ne
aflim in stare de veghe, de vis sau intr-o experientd extracorpo-
rald.” De aceea, pornind de la premisa ci nu ai nevoie de un al
doilea trup, poti incerca urmitoarea adaptare a tehnicii corpului
unic, pusd la punct de Tholey, astfel incit si nu te simgi incur-

cat de toate aceste concepte metafizice.

TEHNICA TRUPULUI UNIC

1. Relaxeazi-te complet

Daci abia te-ai trezit dintr-un vis, rimAi intins pe spate sau
culcat pe partea dreaptd, cu ochii inchisi (fird sa fortezi).
Incordeazi si relaxeazd succesiv musgchii fetei, capului, gatului,
spatelui, abdomenului, bratelor si picioarelor. Elimina toate ten-
siunile musculare si mentale. Respiri lent si ugor. Bucuri-te de
senzatia de relaxare §i abandoneazi gindurile, grijile si pro-

blemele. Exprimi-ti intengia de a reintra congtient in starea de vis.

2. Concentreazi-{i atentia asupra corpului
In continuare, focalizeazi-te asupra corpului fizic. Foloseste

exercitiul de relaxare a celor saizeci si unu de puncte (descris la
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pagina 71) pentru a-fi concentra succesiv atenfia asupra
diferitelor parti ale trupului si treci de mai multe ori prin toate
punctele. Remarci in treacit cum se simte corpul atunci cAnd
treci printr-un punct sau altul. Urmaireste orice semnal, orice
senzatie stranie, eventuale vibratii sau distorsiuni ale imaginii
corporale. Acestia sunt indicatorii paraliziei specifice somnului
REM. Mai devreme sau mai tirziu, sigur vei experimenta senza-
tii precum cele descrise mai sus, care se vor transforma rapid
intr-o stare de incremenire totald a trupului. In aceasti etapi, esti
gata s te desprinzi de structura fizici, abandonind-o undeva in

urmi, si sd intri in lumea viselor.

3. Piriseste-ti corpul §i pitrunde in lumea viselor

De indatd ce te simgi cuprins de starea de paralizie pro-
funda, esti gata de plecare! Aminteste-{i ¢i imaginea corporald pe
care o experimentezi acum nu este decit un trup incremenit (in
spatiul mental), cici informatiile senzoriale ii transmit creierului
cd structura fizicd nu poate face nici o migcare. Cand canalul sen-
zorial se va inchide de tot (cAnd vei patrunde mai adinc in starea
REM), nu vor mai exista alte informatii care sd indice ca trupul
tiu este tot in pozitia initiald. In acest moment poti incepe si
actionezi in corpul de vis (care este tot o reprezentare mentali),
fara ca sistemele senzoriale ale celui fizic si fie implicate in vreun
fel. Noua imagine corporali se poate misca fira nici o legatura
cu pozitia actuald a trupului din carne si oase, aga cum se intdm-
pld in mod natural in orice vis.

Daci triiesti starea de paralizie provocatd de somn, poti fi
absolut sigur ¢ inhibarea completi a sistemelor senzoriale nu
este prea departe. Tot ce ai de ficut este si-{i imaginezi ci te poti
misca din nou sau ci te afli in altd parte decat in pat, in alta po-

zitie ori In alea situatie.
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De indata ce vei experimenta concret noua conjuncturd, nu

vei mai avea senzatia de imobilitate a corpului fizic.

Comentariu

Dupi cum gi-ai dat seama, lucrurile nu diferd prea mult in
cazul tehnicii corpului unic in comparatie cu cea a corpurilor
gemene: de indatd ce te dai jos din pat, ar trebui si realizezi ca te
afli Intr-un vis. Aminteste-ti ci esti in corpul astral si tot peisajul
din jur apartine aceleiasi lumi. Tot ce vezi acum este un vis.

(adaptare dupa Tholey” si Rama®)

LIN SINGUR CORP FIZIC SAU NICI UNUL?

Desigur, chiar §i imaginea corporald unici despre care am
vorbit in descrierea ultimei tehnici este tot produsul unui realism
metafizic naiv. Reprezentarea trupului nostru este, de fapt, un
model cerebral al unui corp fizic. Atunci cind suntem treji, el
actioneazd ca §i cum ar fi cu adevirat un trup fizic. Mecanismul
este simplu: corpul furnizeazd creierului informatii senzoriale
despre pozitia si actiunile sale, iar creierul isi construieste un
model al statutului actual si al miscirilor corpului fizic. In final,
eu-1 experimenteazd imaginea corporald pe care si-o formeaza
creierul ca si cum ar fi cu adevirat trupul fizic.

In cazul in care creierul nu si-ar crea in permanenti un
model actualizat al situatiei corpului fizic, omul nu ar putea
actiona fird si se impiedice in propriile sale picioare.

S3 analizim acum somnul REM, care diferd de starea cere-
brala specifici starii de veghe. In acest caz, trupul fizic nu ii mai
trimite creierului informatii senzoriale utile despre starea sa. In

consecingd, mintea nu-§i poate actualiza corect configuragia
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modelului corporal, astfel inct aceasta s3 corespundi corpului
fizic. Intr-un fel, putem spune ci cerebelul pierde legitura cu
corpul fizic. In aceste condiii, imaginea sa corporald poate
cutreiera prin lumea viselor, intr-o stare beatificd, fira si stie c3,
in cazul in care cerebelul ar fi in contact cu trupul fizic, trupul
astral nu ar putea cilitori nicaieri!

Si examinim acum mai atent modelul corporal creat de
creier. Dacd acesta nu mai reprezinta corect pozitia, activitatea sau
starea structurii noastre fizice, ce rost ar mai avea ca cerebelul si
mentind un model care si corespundi formei, functionalitagii sau
tipologiei acestui corp? Dupa cum scrie Tholey: ,,Experimentarea
in vis a propriului corp nu reprezintid decit un fenomen transfe-
rat din starea de veghe, de care fiinfa se poate lipsi“.” Altfel spus,
putem renunta complet la acest concept metafizic, cilitorind
intr-adevir cu viteza luminii. Asadar, am trecut mai intai de la
tehnica celor doua corpuri gemene la metoda corpului unic.

Bineingeles, ultimul pas il reprezintd tehnica fard corp.

TEHNICA FARA CORP

1. Relaxeazi-te complet

Daci abia te-ai trezit dintr-un vis, rimai agezat pe spate sau
culcat pe partea dreaptd, cu ochii inchisi (fird si fortezi).
Incordeazi si relaxeazd succesiv muschii fetei, capului, gatului,
spatelui, abdomenului, bratelor si picioarelor. Elimind complet
toate tensiunile musculare §i mentale. Respird lent si usor.
Bucuri-te de senzatia de relaxare §i abandoneaza gandurile, gri-
jile si problemele. Exprimi-ti intentia de a reintra constient in
starea de vis. Dacd de-abia te-ai trezit din somn, esti deja

suficient de relaxat. Daci te pregitesti de culcare, poti face
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exercitiul de relaxare progresiva (descris la pagina 70) sau exer-
citiul de relaxare a celor saizeci si unu de puncte (de la pagina
71), ca sd aprofundezi senzatia. Lasd corpul si atirne greu si scu-

fundi-te intr-o stare de pace, de ocean linistit.

2. Gindegte-te ci in curdnd nu-{i vei mai simgi deloc
trupul
In timp ce adormi, concentreazi-ti atentia asupra gindului

ca in scurt timp nu-ti vei mai percepe corpul.

3. Pluteste liber prin vis, ca un simplu punct congtient
De indatd ce nu-ti mai simgi deloc trupul, imagineaza-i ci
esti un simplu punct congtient, care poate percepe, gindi, simgi
si actiona in lumea viselor. Pluteste liber prin acest univers, ca si

cum ai fi un fir de praf in aer, vizibil in lumina unei raze.

Comentariu

Existd cu sigurantd oameni care vor simyi ci le lipseste ceva.
Daca faci parte din aceastd categorie, nu te teme, cici sunt
disponibile suficiente corpuri de vis pe care le poti ocupa. Tholey
descrie 0 metodd combinati pe care o numeste tehnica imaginii
punctului congtient, foarte aseminitoare cu cea firi corp. Intre
cele doud existi o singurd diferentd: inainte de a adormi,
subiectul trebuie sd se concentreze inclusiv asupra unei imagini
hipnagogice. latd cum descrie Tholey acest proces: ,Daci i-a
aparut un scenariu oniric vizual, subiectul poate pisi in interi-
orul acestuia. In anumite circumstante, punctul congtient poate
intra in corpul unui alt personaj din vis, preluind controlul
asupra sistemului siu motor.“”'

(adaptare dupa Tehnica punctului constient a lui Tholey™)
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UINDE NE DUCEM?

Am descris si am explicat in ultimele doui capitole diferite
tehnici de inducere a viselor lucide. Testeaza toate aceste metode
si insistd asupra celor care {i se potrivesc cel mai bine. Practici-le
cAt mai des cu putingd si vei obtine rezultate pe masurd. Cu cit
o sd ai mai multe vise lucide, cu atit mai usor iti va fi s3 experi-
mentezi altele noi. Odatd intrat in lumea oniricd, se pune intre-
barea: ,Acum, pentru ci am ajuns aici, unde pot merge si ce pot
face in continuare?*.

Urmatoarele douia capitole iti vor oferi diferite aplicatii in
lumea viselor lucide, inclusiv tehnici de a le prelungi,

aritdndu-ti totodatd cum si lucrezi cu imaginile onirice.
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CONSTRUIREA VISELOR

VISELE SUNT MODELE ALE LUMIl EXTERIOARE

Capitolul de fad prezintd cadrul general pentru ingelegerea
procesului oniric. Dacd tot te vei inilfa in lumea efemerd a
viselor, nu strica si fii cu picioarele pe pimant, s3 stii adicd ce ai
de ficut acolo.

Asa cum am explicat in Capitolul 2, principala obligatie a
creierului este de a prezice si controla rezultatele actiunilor noas-
tre in lumea exterioara. Pentru a-si indeplini aceastd sarcind, con-
struieste un model al realitdgii, intemeindu-si ipotezele pe infor-
matii primite prin intermediul simgurilor. Atunci cAnd doarme,
creierul nu mai receptioneaza aproape deloc acest gen de sem-
nale. De aceea, singurele care rimin disponibile sunt cele din
minte: amintiri, asteptari, temeri, doringe si asa mai departe. Am
convingerea ci visele reprezintd rezultatul pe care il obtine
creierul utilizind asemenea informatii interne pentru a simula
lumea exterioara.

Potrivit acestei teorii, visarea este efectul aceluiasi proces
mental de perceptie pe care il folosim pentru a ingelege mediul

atunci cind suntem treji. De aceea, pentru a intelege universul
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oniric, este necesar si cunoastem esenta procesului de perceptie
in starea de veghe si felul in care somnul modifica functionarea

mingii.

FORMAREA PERCEPTIILOR

Experiengele de perceptie sunt construite printr-un meca-
nism complicat si inconstient de evaluare a informatiilor senzo-
riale. In afara semnalelor provenite de la simguri, acest proces
include numerosi alti factori, care pot fi impartigi in doud cate-

gorii: agteptarile si motivatiile.

ASTEPTARILE SI PERCEPTIA

Perceptia pe care o avem (ceea ce vedem, auzim, simgim
etc.) depinde in mare misuri de asteptirile noastre. Intr-un anu-
mit sens, putem spune ci percepem lucrurile la care ne agteptim
cel mai mult. Asteptirile noastre iau diferite forme, iar una din-
tre cele mai importante este contextul. Pentru a ingelege cit de
puternicd este influenta acestuia asupra perceptiei, cronome-
treaza cAt timp i ia s citesti urmitoarele doud fraze:

Asa cd aceste fraza sunt ca in mult mai exemplul usor

de rapid §i coerentd decit daci citit haotic, aranjate

cuvinte precedent alcituiesc exemplul ar fi corect.

Aceste cuvinte alcituiesc o frazi coerentd, asa ci sunt
mult mai ugor de citit rapid si corect decat daca ar fi

aranjate haotic, ca in exemplul precedent.

Probabil ci gi-a luat mai mult timp si citesti prima fraza
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decat pe a doua, in care ai descoperit ¢ topica are un anumit
sens. Fiecare cuvant se afli aici intr-un context rezonabil, care
te-a ajutat s ingelegi §i sd urmdresti mai ugor intregul mesaj.
Atunci cind ai parcurs prima frazi, nu ai beneficiat de ajutorul
contextului (al modului de aranjare a cuvintelor), asa ci ti-a tre-
buit mai mult timp si le prelucrezi.

Orice lucru familiar este mai ugor de perceput decit cele cu
care nu suntem obisnuiti. Studiazd imaginea 5 pina cind iden-
tifici cele trei elemente. Cét timp ti-a luat pentru cele trei figuri?
Probabil ci ai recunoscut-o foarte rapid pe cea a ciinelui, apoi pe
aceea a oil i, la sfarsit, pe cea a elefantului. Timpul de

recunoastere corespunde gradului relativ de familiaritate a ima-

C

ginii. Evident, prin familiar intelegem ceva la care ne agteptim.
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Figura 5.1 Imagini incomplete

Un alt element care ne influengeazd puternic perceptia este
experienta recentd. Steinfeld a descoperit ci in mai putin de cinci
secunde, subiectii cirora li s-a spus o poveste despre o croazierd
pe ocean identifici un vapor in figura 5.1 c.' Celor cirora li s-a
spus o poveste oarecare le-a luat treizeci de secunde ca sd identi-
fice figura. Noi ne asteptim intotdeauna ca evenimentele
curente si semene cu ceea ce Ni s-a petrecut recent.

Interesele personale, pasiunile, ocupatia §i personalitatea pot
influenta puternic experienta oamenilor. Aceastd premisd este
folosita in testul petei de cerneald al lui Rorschach, care porneste
de la interpretarea unor figuri ambigue pentru a stabili persona-
litatea subiectului. In studiul despre imaginatie, devenit clasic,
Bartlett a remarcat faptul ci subiectii cirora li se cere sa inter-
preteze o patd de cerneald oferd de multe ori numeroase infor-
matii legate de interesele personale si de ocupatia lor. Spre exem-
plu, aceeasi patd de cerneald i-a amintit unei femei de ,,0 palirie
cu pene®, unui preot de ,,cuptorul incins al lui Nabucodonosor®,
iar unui medic de ,,0 radiografie a regiunii lombare bazale a sis-

temului digestiv®.” Contemplati figura 5.2. Cu ce vi se pare ci

seamini pata de

cerneali din ea?

Figura 5.2 O
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simpld patd de cerneald sau...?

Influentarea perceptiilor de citre ocupatia personali poate fi
observatd chiar in cazul unor stimuli mai pugin echivoci decat o
patd de cerneald. Clifford si Bull le-au prezentat mai multor
poligisti si civili citeva ore de film inregistrat pe strazile unui
oras. Subiectii au fost instruigi s3 descopere persoanele certate cu
legea si eventualele infractiuni. Desi cele doud grupuri au privit
aceleasi imagini, politistii au descoperit mult mai multe furturi
potentiale decat civilii.” Ei se asteptau si vadi acgiuni ilegale, asa
ca le-au wvizut. Asteptirile influenteaza intotdeauna perceptia

realitdgii.

MOTI\/ATHLE SI PERCEPTIA

Un alt element important care ne influenteazd perceptia
sunt motivatiile. Ele sunt factorii psihologici care ne determini
sa actiondm. Existd numeroase tipuri de motivatii, de la cele ele-
mentare, de tip foame, sete, necesitifi sexuale, pini la nevoile
psihologice, de tipul afectiunii, recunoagterii §i respectului de
sine §i terminind cu cele superioare, precum altruismul sau ceea
ce Abraham Maslow numeste actualizarea de sine, nevoia de a-ti
implini potentialul unic. Toate aceste niveluri de motivatie pot
influenta procesele de perceptie.

Cel mai usor de studiat este influenta nivelurilor inferioare
ale motivatiei. Spre exemplu, unor copii din cadrul unui experi-
ment li s-a cerut si estimeze mirimea unei monede. Desi li s-a
prezentat aceeasi monedd, copiii siraci au perceput-o mai mare
decat copiii bogati. Intr-un alt experiment, in care mai multor
elevi li s-au arartat diferite figuri ambigue inainte si dupa masa,

s-a constatat ci sunt mult mai predispusi s interpreteze figurile
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ca alimente, daci le este foame, decit daci abia au méncat. Dupa
cum spune si proverbul: ,Felul cum aratd painea depinde de cit
esti de flimand*.

Emotiile puternice motiveazd comportamentul si influ-
enteazd percepgia. Stii probabil din experientd ci oamenii
mAniosi sunt primii care {i consideri pe ceilalti ostili. Cei carora
le e frica sunt predispusi sa vada lucrurile de care le este teami,
confundind uneori un tufis cu un urs. Dintr-o perspectiva mai
pozitivd, indragostitii tind si vadd toate lucrurile in roz,
recunoscAndu-si iubitul sau iubita in orice striin.

In general, motivatiile ii determini pe oameni si actioneze
pentru a-si implini scopurilor sau pentru satisfacerea anumitor
nevoi specifice. Motivatiile si emotiile influenteazd perceptia
intr-un sens subiectiv (lucrurile par altfel dect sunt in realitate).

SCHEMELE: CARAMIZILE MINTII

Daca procesul de perceptie presupune analiza si evaluarea
informatiilor senzoriale, creierul trebuie si foloseasci anumite
mecanisme de suprapunere pentru a stabili ce anume percepe. Sa
spunem, spre exemplu, ci {i se aratd o structurd luminoasa
ambigui. Ce anume vezi? Este un tufis sau un urs? Pentru a iden-
tifica imaginea trebuie si ai deja anumite modele mentale ale
tufisurilor, ursilor, ale altor oameni etc., cu care s3 poti compara
informatiile primite de la simguri. Ceea ce vezi este, de fapt, cel
mai bun model pe care il descoperi creierul, care se suprapune
peste realitatea din jur.

Acelagi proces se aplici si nivelurilor mai abstracte ale
mingii, cum ar fi limbajul, ratiunea si memoria. De pildi, nu

poti trage concluzia ci cineva a vorbit din politege sau a fost sin-
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cer intr-o anumita situatie, fird sd ai deja niste modele mentale
anterioare ale celor doud modalititi. Numite scheme, cadre sau
scenarii, acestea reprezinta caramizile perceptiei si ale gAndirii.

Noile scheme sunt create prin adaptarea sau combinarea
celor vechi, din care o parte sunt mostenite genetic. Ele sesizeaza
trasiturile generale esentiale ale modului in care a functionat
lumea exterioara in trecut si ale celui in care presupunem ci va
funcgiona in viitor. O schema reprezintd un model al unui frag-
ment din mediul inconjuritor. ,Este un fel de teorie informala,
particulara si nearticulatd referitoare la natura evenimentelor,
obiectelor sau situatiilor cu care avem de-a face. Intr-un fel,
putem spune ci totalitatea schemelor pe care le avem si cu aju-
torul cdrora interpretdm lumea reprezinti teoria noastra particu-
lard despre natura realitagii, scrie psihologul de la Stanford,
David Rumelhart.*

Schemele ne ajutd si ne organizim experientele prin gru-
parea unor seturi comune de trasituri sau atribute ale obiectelor,
oamenilor sau situatiilor. Aceste seturi de presupuneri ne permit
apoi sa depasim informatiile partiale pe care ni le ofera simgurile

si sd percepem o imagine integrala.

EXERCITIUZ CUM NE POT CONDUCE SCHEMELE
DINCOLO DE INFORMATIILE PARTIALE PRIMITE
DE LA SIMTURI

1. Citeste urmaitoarea poveste

Pentru a ingelege felul in care actioneaza schemele asupra
procesului de intelegere, citeste urmitoarea poveste si vizua-
lizeaza cit mai detaliat ceea ce se petrece.

Nasruddin (numit in alte tradigii Nastratin - n.tr) a
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intrat intr-un magazin si l-a intrebat pe vinzitor:

— M-ai vazut vreodatd pAna acum?

— Niciodatd, i-a rdspuns omul.

—Tn acest caz, i-a spus intrigat Nasruddin, de unde stiai

ca sunt eu?

2. Enumiri tot ce stii sigur cd s-a petrecut

Dupi ce ai contemplat situatia cu ochii mintii, fa o lista cu
faptele care s-au petrecut si pe care le consideri absolut sigure.
Altfel spus, bazeazi-ti enumerarea doar pe informatiile explicite
oferite de poveste (dupd cum i plicea atit de mult lui Joe sa-i
spuni lui Friday: ,Numai faptele, cucoani!®). Poti reciti de mai
multe ori povestea, daca doresti. Acorda-¢i timpul necesar pen-
tru a face o listd completd (cel putin cinci minute). Iatd un posi-
bil inceput de listi: 1) Nasruddin a intrat intr-un magazin;
2) el a pus o intrebare; 3) vAnzitorul i-a rispuns la intrebare;

4) ... continud singur lista.

3. Enumiri tot ce crezi ci s-a petrecut

Completeazid povestea cu alte informatii pe care le consideri
plauzibile sau logice. Constientizeaza de fiecare datd pe ce anume
iti bazezi prezumtiile. Dacid doresti, poti reciti istorioara.
Exercitiul trebuie si dureze cel putin cinci—zece minute, pini
cand notezi micar doudsprezece informatii plauzibile. De pilda:
1) Nasruddin era birbat; 2) VAnzitorul nu era orb; 3) Nasruddin

mergea pe doud picioare; 4) Vanzitorul nu mingea.

Comentariu

Lista argumentelor plauzibile (inventate) este in mod normal
mult mai lung decit cea a faptelor propriu-zise (observate direct).
Dacd enumerarea faptelor concrete nu a durat prea mult si le-a
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epuizat pe toate, enumerarea presupozitiilor s-a incheiat probabil
cand a expirat timpul, dar fnainte de a le termina pe toate, cici
lista e potential infinitd. Noi atribuim lumii in care triim mult
mai multe aspecte decit cele pe care le Inregistrim direct.

Observid cat de multe presupuneri automate ai ficut.
Schema mentali pe care o ai despre un magazin te-a ficut pro-
babil si presupui ci magazinul oferd spre vinzare anumite
bunuri sau servicii, ci este luminat de razele soarelui sau de un
sistem artificial de iluminare, cd are pereti, un tavan, una sau mai
multe usi, poate si o vitrind, cu sigurantd o podea, ci la el se
ajunge mergind pe o stradi, cel mai probabil pe una din strizile
comerciale ale oragului. Schemele legate de comportamentul
social te-au condus probabil la ideea ci Nasruddin a intrat in
magazin pe usd, nu pe fereastri, si-a adresat intrebarea vanzi-
torului, nu unui alt client, ci vanzitorul si Nasruddin nu s-au
intalnit niciodatd pand atunci, cd cei doi vorbeau aceeasi limba
etc. Schemele referitoare la orientarea in realitatea generala te-au
determinat probabil sd presupui ci legile fizicii operau inclusiv in
povestea noastri, gravitatea functiona ca de obicei, usa scirtéia,
Nasruddin nu era totuna cu vanzitorul (deci nu vorbea cu el
insusi), cd nu era un ciine vorbitor, ci un om si, in sfarsit, ci
spusele sale sunt pe jumaitate in gluma, pe jumitate serios. Cred
ca ti-ai dat seama ci procesul de enumerare a acestor prezumtii
nu poate fi limitat decit de timp si de imaginatie.

MINTEA ARE SCHEME PENTRU ORICE

In timpul exercitiului precedent gi-ai dat seama probabil ci
ideea de schemd mentala are ceva in comun cu aceea de stereotip.

De exemplu, poate ci ai presupus inconstient ca vinzitorul era
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de sex masculin. De asemenea, este posibil si fi observat ci, in
mod normal, cliseele mentale nu sunt examinate congtient. Nu
congtientizim majoritatea celor pe care le utilizim, de exemplu,
gesturilor specifice pe care le facem intr-o anumitd situatie
sociald. Tot ce facem este sd percepem situatia in care ne aflim
(formala, prieteneascd, intimi etc.) si sd actiondm in consecina.

Noi definim automat comportamentul corect (asteptat) in
functie de schemele noastre particulare. De pilda, dacd percepem
ca ne aflim la operd, normele legate de aceasta conjunctura ne
fac sd stam linistigi pe scaun, nu sa ne plimbam de colo-colo.

Cred ca te-ai convins deja ci mintea are scheme pentru
orice. ,La fel cum existd teorii despre orice“, scrie Rumelhart,
»schemele pot ilustra cunoasterea pe toate nivelurile — de la ide-
ologii si adeviruri culturale pani la felul in care trebuie alcituiti
o frazi, semnificatia unui anumit cuvant sau sunetele care cores-
pund literelor alfabetului.*’

Schemele nu sunt individuale, ci sunt interconectate. Astfel,
o schemi particulard, cum ar fi aceea de spectator la operd, atrage
automat in minte alte scheme. De pildd, vom identifica spontan
o soprand in femeia de pe scend imbricati in haine de epoci, fara

sd o confundim nici o clipa cu o regind adevirara.

ACTIVAREA SCHEMELOR

PAni aici am descris conceptul de schema doar din perspec-
tivd psihologica. Din punct de vedere fiziologic, fiecirei scheme
ii corespunde in creierul nostru o anumitd retea de neuroni.
Teoriile actuale susfin cd misura in care opereazi una sau alta
dintre ele in sensul organizirii experientei depinde de gradul de

dinamizare al retelei neuronale corespondente.
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Freud credea ci mintea este divizatd in trei pargi: mintea
congtientd, cea pre-congtientd §i cea subconstientd. Din aceastd
perspectivd, activarea unei scheme peste un anumit prag critic
conduce la o experientd congtienta.

Schemele prea putin actualizate pentru a influenta alte
scheme riman incongtiente. Cele suficient dinamizate pentru a
influenta activarea altora, dar insuficient de trezite pentru a
incepe sd opereze ele insele, fac parte integrantd din mintea pre-
constient.

Sd ludm un exemplu, pentru a ingelege mai bine acesti ter-
meni. Probabil ¢a unul dintre cuvintele (si implicit din schemele
mentale) care nu este tot timpul activat in mintea ta este ocean.
Pani si-| citesti, schema ta mentald referitoare la ocean era pro-
babil latenti in mintea subconstientd, alituri de numeroase alte
scheme pe care le asociezi cu el. in clipa de fatd, schema referi-
toare la ocean s-a activat, depisind pragul critic al mingii
congtiente. Probabil ci alte scheme asociate cu ea au trecut la
randul lor acest prag, cum ar fi cele referitoare la pegti, pescarusi
sau plaji. Poate ci ti-ai amintit inclusiv proverbul: ,Iti apartine
doar ceea ce nu poti pierde intr-un naufragiu®.

Pe langa faptul ca gi-a adus in lumina mingii congtiente
diferite scheme, cuvintul ocean a dinamizat cu siguranta si cite-
va din mintea pre-constientd. Este vorba de diferite lucruri pe
care le asociezi cu oceanul, dar nu atat de intim ca cele care au
trecut deja pragul congtient. Spre exemplu, schema mentali aso-
ciatd cu ideea de vapor nu s-a actualizat probabil decit partial
(desi acum, dupa ce ai citit cuvntul, s-a activat complet).

Chiar daci nu te-ai gindit in mod constient la vapoare, acti-
varea subcongtientd a schemelor mentale asociate cu ele poate fi

demonstratd daci privim figura 5.1 c. Probabil ci se va intAmpla
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ceea ce au pagit i subiectii lui Steinfeld, cirora li s-a spus o
poveste despre ocean i imediat au recunoscut un vapor in aceastd
imagine. Asadar, o schemd mentald nu trebuie si fie neapirat la

nivelul mintii constiente pentru a ne influenfa comportamentul.

UIN MODEL AL PROCESULUI DE VISARE

CONSTRUIREA VISELOR

Sugeram mai devreme ci visele pot fi considerate simuliri
ale lumii exterioare create de sistemele noastre de perceptie.
Notiunile pe care le-am prezentat mai sus despre percepgia in
timpul starii de veghe iti vor folosi in ingelegerea acestei teorii.

S3 examinidm intéi felul in care somnul modificd procesul
perceptiei. Asa cum am invigat in Capitolul 2, in timpul perioa-
dei REM informatiile senzoriale provenite din lumea exterioard
si din corpul fizic sunt suprimate, desi creierul rimane extrem de
activ. Dinamizarea cerebrali aduce anumite cadre mentale din-
colo de pragul mintii congtiente; ele patrund in constiingd,
ficand visitorul sa vada, sa audd, si simtd si s@ experimenteze
diferite aspecte care nu sunt prezente in mediul exterior.

In mod normal, daci am vedea ceva ce nu existi in realitate,
informatiile senzoriale contrarii ar corecta imediat respectiva
impresie gresitd. De ce nu se petrece la fel si in timpul viselor?
Rispunsul este urmatorul: deoarece lumea exterioard nu mai

furnizeazi creierului asemenea informatii.

CE FEL DE VISE SUNTEM PREDISPUSI SA AVEM?

Experienta din visele noastre este determinatd de schemele
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activate dincolo de pragul mintii congtiente. Insi ce anume
determina declangarea lor? Aceleasi procese care influengeaza si
perceptia in starea de veghe: asteptirile si motivatiile noastre.

Agsteptirile se manifestd in multe feluri. Atunci cAnd ne
construim o lume a viselor, ne asteptim si semene cu alte lumi
pe care le-am experimentat anterior. De pilda, din universurile
noastre onirice nu lipsesc niciodatd gravitatia, timpul, spatiul si
atmosfera. In mod similar, situagiile prin care am trecut recent ne
influenteaza visele, la fel cum ne influenteaza perceptiile in starea
de veghe. Freud numea acest proces: reziduuri din timpul zilei.

Interesele personale, preocupirile si grijile noastre au un
impact asupra procesului de visare, la fel cum au un impact si
asupra perceptiilor din starea de veghe. Nu este exclus ca preotul
care a identificat cuptorul de foc al lui Nabucodonosor in pata
de cerneali a testului psihologic Rorschach si aiba inclusiv vise
legate de acest rege nebun al Babilonului. Iti mai amintesti de
studiul care demonstreaza cd poliistii sunt mai predispusi decit
civilii sa se astepte si, implicit, sa vada incilciri ale legii, chiar si
acolo unde nu existd? Care din cele doud grupuri crezi ci este
mai predispus si viseze despre infractiuni?

Motivatiile si emotiile ne influenteaza puternic perceptiile
din starea de veghe. De aceea, mi se pare normal ca ele si ne
influenteze si experientele onirice. In particular, oamenii sunt
inclinati sa viseze despre ceea ce doresc. S3 spunem ci te-ai cul-
cat firi si fi luat cina. La fel ca scolarii infometati care s-au
dovedit predispusi si interpreteze figurile ambigue drept ali-
mente, vei visa probabil ceva legat de méincare. Freud a fost atat
de impresionat de densitatea implinirii dorintelor in planul
oniric, incit a ficut din acest fapt piatra de temelie a teoriei sale

legate de vise. In viziunea lui, orice vis reprezinti implinirea unei
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dorinte. In mod evident, afirmatia este exagerati (cazul
cosmarurilor reprezinti exemplul cel mai evident).

In starea de veghe, teama predispune la interpretarea sti-
mulilor echivoci drept potentiale pericole, iar in vise are exact
acelasi efect. Asa se explicd probabil de ce oamenii viseaza despre
evenimente neplicute sau chiar terifiante. In nici un caz nu-i
putem suspecta ca sunt masochisti si isi doresc incongtient s se
simta inspdimantati (conform prezumgiei lui Freud). Mai pro-
babil ar fi ca le este frici de anumite evenimente, asteptindu-se
ca ele sd se petreaca (aceste agteptiri fac parte din categoria celor

negative). Nu te poti teme de fantome, dacd nu crezi in ele.

DE CE SEAMANA VISELE CU NISTE POVESTI?

Din cele prezentate pAnd acum am putea crede ci expe-
rientele onirice nu sunt altceva decit simple secvente de imagini,
sentimente si senzaii fard nici o legdturd intre ele, §i nu acele
suite logice cu care suntem obisnuiti, detaliate §i complexe,
asemdndtoare unor povesti. Dupa parerea mea, ipoteza
schemelor mentale poate explica inclusiv complexitatea si
coerenta viselor. Pentru a intelege cum este posibil acest lucru, sa
ne reamintim de exercitiul anterior in care am ficut un numir
foarte mare de deductii logice pornind de la citeva fapte reale
(scheme mentale). Exercigiul a demonstrat ¢i poti porni de la
cAteva structuri generale prefabricate pentru a tese in jurul lor un
numir infinit de detalii semnificative. Dacd 1i dai un punct,
creierul activ va vedea o muscd. Daci ii dai o schemd mentald sau
doud, creierul adormit va tese in jurul lor o poveste.

Existi vise cu scenarii atit de coerente, de amuzante, de dra-

matice si de profunde, incit par adevirate mituri, filme sau
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romane. Cind te trezesti, {i se pare uneori ci semnificagia
personajelor sau a evenimentelor nu ti-a fost revelati decit la
sfarsit, in cadrul deznodiméntului. Impresia care iti riméne
atunci este ¢i cineva a alcituit acest scenariu complex.

Asemenea vise le dau oamenilor sentimentul ci
subconstientul transmite mesaje pe care mintea lor congtientd ar
trebui s le ingeleaga si sd le interpreteze. Dupa parerea mea, o
explicagie mai simpla ar putea fi aceea ci visele de acest gen au la
baza scheme ale unor povesti.

Daci acest concept te-a luat prin surprindere, iti voi rea-
minti cd existd scheme mentale pentru absolut orice. Structurile
narative fac parte integrantd din cultura universali. Majoritatea
povestilor sunt alcatuite din suite logice de episoade, impirtite
de regula in trei parti: expunerea, intriga si deznodimantul.
Expunerea reprezintd o introducere in cadrul general si o
prezentare a personajelor. Este urmati in mod firesc de o intriga
(de o complicare a povestii), iar in final de un deznodimant care
pune capdt naratiunii.

Carl Jung consideri ca visele sunt un fel de piese in trei acte.
Schemele povestilor pot prezenta o suitd de evenimente, diverse
personaje, intrigd dramatici §i au, de multe ori, finaluri-surpriza.
Ele nu presupun neaparat rolul unui regizor al visului jucat de

mintea subcongtientd.

[DE CE SUNT VISELE SEMNIFICATIVE?

Perspectiva in care visele sunt privite ca modele ale lumii
exterioare diferd fundamental de cea tradifionali, care le
considerd mesaje ale subconstientului (sau, uneori, chiar ale

zeilor). In sectiunea anterioard am adus argumente care justifica
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aceastd viziune.” Oricum ar sta lucrurile, este cert ci interpretarea
viselor poate dezvilui foarte multe despre personalitatea visa-
torului, de aceea este o practica ce meritd cultivata.

Motivul este simplu: si ne gindim la testul lui Rorschach.
Cum se face ci ceea ce vid oamenii intr-o patd de cerneald ne
spune ceva despre personalitatea lor? Interpretirile pe care le fac
scot la iveald lucruri semnificative despre interesele personale,
despre grijile, preocupirile, experientele si pshihicul lor. Visele
contin mult mai multe informatii personale decit o pata de
cerneald, cici imaginile onirice sunt create de propria noastra
minte. Chiar daci nu reprezinti neapirat mesaje ale
subcongtientului, sunt cele mai intime creatii ale noastre. De
aceea, oferd foarte multe indicii despre noi insine si despre ceea
ce am putea deveni.

CONSTRUIREA VISELOR: DOUA EXEMPLE

Urmatoarele doud exemple ale unor experiente onirice
ipotetice ilustreaza mai multe caracteristici ale procesului lor de
construire: 1) visele sunt produse ale interactiunii dintre diferite
parti ale mintii (congtientd, pre-constientd si subconstienta); 2)
schemele mentale, motivatiile si asteptirile noastre interac-
tioneaza in crearea unui vis; 3) nu putem vorbi de predestinare
in vise. Ele rispund atit motivatiilor noastre inferioare, cat si
celor superioare, atit asteptirilor referitoare la dezastre, cit si
celor mai elevate aspiratii pe care le avem.

VARIANTA 1

Tocmai am intrat in faza REM a somnului si creierul meu
devine din ce in ce mai dinamic. Intr-un singur minut, citeva

scheme mentale trec pragul perceptiei. S3 spunem ca am de-a



160 EXPLORAREA VISELOR LuCIDE

face cu harta strizilor unui oras care a rimas activati in urma
experientelor din ziua precedenti. De indati ce vid strada, mi
astept s ma zdresc §i pe mine acolo, lucru suficient pentru a ma
proiecta in acel spatiu.

Acum observ ci e noapte si strada este slab luminata.
Aceastd imagine declanseazi in creierul meu alte scheme
(incongtiente sau pre-constiente) asociate cu pericolul de a te afla
in orag noaptea, inclusiv agteptarea unui eventual atac din partea
unui riuficiror. In clipa in care acest gind negativ imi trece prin
minte, in departare apare o figura neclara.

Cine este? Nu o pot vedea destul de bine pentru a spune
cum aratd, dar imi vine ideea cd ar putea fi tocmai riuficitorul
de care am tot auzit. Gindul este suficient pentru ca figura
neclari si se transforme instantaneu intr-un infractor ameninti-
tor. Acesta priveste in directia mea, aga ¢i ma intorc si o iau in
directia opusi. M tem (adicd md astept) ¢ mad va urmari, lucru
care se §i petrece. Tncep sa alerg, dar fuge dupd mine. Incerc si
scap de el, luind-o pe diferite alei, dar nu stiu cum se face ¢ ma
giseste de fiecare data.

In sfarsit, md ascund in spatele unor sciri si pentru o clipi
ma simt in siguranta. Apoi imi trece prin cap: ,Dar poate cd ma
va gisi si aici!“. Si chiar mi giseste. M2 trezesc lac de transpiratie.

VARIANTA 2

Tocmai am intrat in faza REM a somnului si creierul meu
devine din ce in ce mai dinamic. Intr-un singur minut, citeva
scheme mentale trec pragul perceptiei. S3 spunem ci am de-a
face cu harta unui oras care a rimas activatd in urma expe-
rientelor din ziua precedenti. De indati ce vad strada, ma astept
s md ziresc §i pe mine acolo, lucru suficient pentru a ma proiec-

ta in acel spatiu.
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Acum observ ¢i e noapte si orasul este slab luminat.
Imaginea declangeazi in creierul meu alte scheme mentale asoci-
ate cu aceastd experientd. De data aceasta imi trece prin minte ci
mi duc la cinemarograf. In depirtare observ o figurd neclari.
Desi nu pot sa-i disting trasaturile, ideea cd merg la film ma face
sa cred ci e vorba de un prieten cu care trebuie sa mi intlnesc.
Cind ma apropii, constat ci este intr-adevar el.

Ne indreptim impreuni citre cinematograf. Imi dau seama
ca stiu bine strada. Nu-mi mai amintesc la ce film mergem, asa
ca privesc reclama luminoasa. Probabil o parte a mintii mele stie
cd visez, cici titlul pe care il observ suni astfel: Ultimul val (este
un film despre vise). Am vizut acest film de cel pugin zece ori,
mai Intreb de ce sunt din nou aici. M3 uit iar pe panoul de afisaj
si constat ca titlul s-a schimbat: Vis sau veghe? De data aceasta,
nu mai pot rata indiciul oniric. Imi dau seama foarte clar ci
visez. In timp ce priveam panoul, prietenul meu a disparut de
langi mine. Incep si zbor (stiind ci schema mentali a gravitatiei

nu functioneaza in vise).

CONSTRANGERI MENTALE APLICATE VISELOR

PRESUPUNERILE POT Fl PERICULOASE

Asa cum am vizut, schemele nu sunt altceva decit teorii
care justifici presupunerile noastre despre lumea exterioard.
Daci ipotezele sunt gresite, iar schemele noastre nu reprezintd
modele corecte ale lumii din jur, mintea normali le revizuieste si
le modificd printr-un proces pe care faimosul psiholog Jean
Piaget il numeste ,acomodare“. Noua schemd (modificatd) va

corespunde mai bine realitdfii, iar cunoasterea noastra despre
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existentd se va imbunitagi.

Daci ne actualizim tot timpul schemele in functie de infor-
matiile primite, lumea in care trdiim se va dilata continuu, cici
modelele noastre vor deveni din ce in ce mai comprehensibile si
mai inteligente. Din picate, majoritatea oamenilor nu-gi actua-
lizeaza schemele mentale, desi primesc permanent informatii noi.

Mulgi nici micar nu-si dau seama de acest fapt, tocmai pen-
tru cd noile date nu se incadreazi in cliseele noastre mentale si in
ipotezele referitoare la lumea din jur. In loc si remarce dis-
crepantele, oamenii le distorsioneaza sau, dupa cum se exprima
Piaget, ,asimileazi“ perceptia unui anumit eveniment ori obiect,
astfel IncAt acesta si corespundid schemei lor, §i nu invers.
Dificultatea intelegerii indiciilor ilustreaza acest fenomen. Chiar
daci pricep ci o realitate nu se potriveste cu stereotipul lor men-
tal, oamenii preferd si o considere nerelevanti sau iluzorie.

Personajul central de care se folosesc ingeleptii din cultura
sufitd pentru a ilustra cele mai comune greseli umane se numeste
Mulla Nasruddin (numit in alte tradigii Nastratin - n.tr). Acesta
este un mucalit, pe jumitate inocent, pe jumitate prost. ,,Cand
soimul regelui s-a agezat la fereastra sa, Mulla, care nu mai vizuse
niciodatd un «porumbel» atit de ciudat, l-a luat, i-a taiat ciocul
puternic i ghearele, iar apoi i-a dat drumul, spunindu-i: «Asa!
Acum arigi i tu ca o pasire adeviratd»...”’

La fel ca Nasruddin, care l-a lipsit pe soim de atributele cele
mai semnificative, tocmai pentru ¢i nu corespundeau schemei
sale mentale despre o pasire, majoritatea oamenilor suferd de
miopie auto-perpetuatd, incercind si reducd noile concepte in
asa fel incit s se incadreze in limitele strimte ale ingelegerii lor
actuale. Deloc intdmplitor, una din principalele functii ale

povestilor sufite (cu Nasruddin sau cu alte personaje) consta toc-
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mai in a ne oferi alte scheme, care si ne ajute si ne privim
intr-o lumind noud, asigurind astfel premisele dezvoltirii unor
perceptil superioare.

Setul general de modele mentale care ne guverneazi expe-
rienta obisnuitd ne va influenta cu sigurangi si visele. In ambele
cazuri, presupunem ci suntem treji, iar perceptiile din lumea
viselor sunt distorsionate de mintea noastrd ca si corespunda
acestel presupuneri.

Atunci cAnd in vis se petrec evenimente bizare, noi le asi-
milim, considerindu-le posibile. Chiar daca remarcim uneori ca
sunt neobisnuite, gisim intotdeauna argumente care si le
justifice.

Dacia doresti sa devii lucid in timpul visului, trebuie si te
pregatesti mental astfel incit si poti accepta faptul ci un
»porumbel ciudat este tot o pasire, dar de altd facturd, §i ¢ —

uneori — explicatia anomaliilor este tocmai faptul ca visezi.

IMPORTANTA ASTEPTARILOR 1IN PROCESUL
DE CONSTRUIRE A VISELOR

Agsteptirile si presupunerile noastre (constiente sau pre-
congtiente) legate de vise determind in mare masura forma pe
care ele o iau. Acelasi fenomen caracterizeaza si constiinta de
veghe.

Ca si intelegem mai bine limitirile presupunerilor asupra
performantei umane, si ne amintim mitul celor patru minute
pentru o mild. Mulgi ani la rAnd s-a crezut ¢i nimeni nu poate
parcurge aceastd distantd in patru minute, pAni cAnd un sportiv
a reusit sa faci asta. Odata cu reusita lui, imposibilul a devenit

posibil. Aproape instantaneu, si alti atleti au izbutit s3 alerge o
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mila in acest interval de timp.

Presupunerile joaci un rol si mai important in timpul
viselor. La urma urmei, in lumea fizici existi conditioniri chiar
reale, impuse de corpul nostru, ca si nu mai vorbim de constrin-
gerile legilor fizicii.

De aceea, desi bariera celor patru minute pentru parcurge-
rea unei mile a fost depdsitd, este evident ca exista alte limite ale
vitezei umane care sunt insurmontabile. Asa cum suntem con-
struiti, ar fi imposibil sd alergim pe o distantd de o mili in patru
secunde. In lumea viselor insi, legile fizicii functioneazi doar ca
simple conventii acceptate de minte.

Nu este totusi exclus si existe anumite constrangeri fiziolo-
gice care conditioneazd actiunile unui visitor lucid, datorate
limitarilor functionale ale creierului uman. Spre exemplu, nici
un onironaut nu reugeste si citeasci un pasaj coerent. Dupd cum
scria in anul 1938 fizicianul german Harald von Moers-
Messmer, literele pur si simplu nu se leaga intre ele in vis. Ori de
cite ori savantul incerca sa se focalizeze asupra cuvintelor, literele
care le alcatuiau se transformau in hieroglife. (Personal, nu afirm
cd nu poti citi niciodatd intr-un scenariu oniric. Eu am avut vise
in care am citit, dar acestea nu au fost niciodati lucide, astfel
incat scrisul si fie produs ca raspuns la o intengie voluntari.)

Totusi, constrangerile fiziologice potentiale asupra viselor
sunt mult, mult mai pugine decit cele impuse in viata reald de
legile fizicii. Principalele influente care ne limiteazi visele sunt

cele psihologice (de pildd, presupunerile).

DAcCA ESTI CONVINS CA NU POTI, NU POTI

Filozoful rus P.D. Uspenski era convins ¢i ,omul care
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doarme nu se poate gindi la el insusi decit daci gandul siu
reprezintd un vis“. El a tras concluzia uimitoare ci ,un visitor
nu-gi poate pronunta propriul nume in vis“. Tinind cont de
efectele agteptirilor noastre asupra continutului experientei
onirice, nu trebuie s ne mire concluzia lui Uspenski: ,,Daci iti
poti pronunga numele in vis, te trezesti imediat“.*

O altd visitoare lucid3, studiatd de psihologul englez Celia
Green, a auzit de experientele si teoriile filozofului rus si si-a pro-
pus si le testeze personal. ,M-am gandit la criteriul lui Uspenski
sl mi-am propus si-mi repet continuu numele. M-am trezit
undeva, intre doud lumi, dar mi s-a parut ca tehnica are un oare-
care efect. Intr-un fel, m-a «ametit». Oricum, am fost nevoiti si
renung.*’

IncercAnd si demonstreze aceeasi ipotezi, Patricia Garfield
descrie un vis lucid pe care l-a avut ea insdsi: ,,...Mi-am propus
si-mi sculptez numele pe usd. Am citit ce am scris si am ingeles
de ce spunea Uspenski ci este imposibil si-ti rostesti numele
intr-un vis lucid: intreaga atmosferd a inceput s vibreze si si
tune, aga ci m-am trezit. Garfield, care cunostea inclusiv studiul
lui Green, a tras concluzia ci ,nu este imposibil si-{i rostesti
numele intr-un vis lucid, dar acest lucru fntrerupe visul“."

Am citit si eu relatarea lui Uspenski, dar nu i-am putut
accepta nici concluzia, nici premisa de la care a pornit. Eram
convins ¢ nimic nu este mai ugor decit si-mi spun numele in
vis, aga i am trecut la fapte. Intr-una dintre experientele onirice
congtiente am rostit clar, cu glas tare: ,Stephen, md cheama
Stephen®.

Desi mi-am auzit propria voce pronungdndu-mi distinct
numele, nu s-a intdmplat nimic neobisnuit. In mod evident,

Uspenski, subiectul lui Green si Garfield au fost cu totii
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conditionati de propriile lor asteptiri. Mai mult chiar decét in
viata obisnuitd, daci esti incredingat ¢i nu poti face ceva in vis,
chiar nu poti. Dupa cum scria Henry Ford: ,Indiferent daci esti

convins ¢ poti sau ¢i nu poti, ai dreptate in ambele cazuri®.

Capi+o|u| 6

PRINCIPIILE SI PRACTICA
VISARII LUCIDE

A VISA SAU A NU VISA:
CUM POTI RAMANE ADORMIT
SAU CUM TE POTI TREZI LA COMANDA

Pani acum ai invitat diferite tehnici de inducere a expe-
riengelor onirice congtiente prin imbundtigirea capacitagii de
memorare a acestor experiente. Ai reusit deja sa triiesti cAteva
vise lucide sau chiar si i le induci la voingd. Ce si faci insa cu
aceastd cunoagtere? Asa cum spuneam mai devreme, una dintre
cele mai fascinante posibilitai este aceea de a-ti controla visele.
Este cu putinga sa visezi orice doresti, aga cum afirma yoghinii
tibetani. Tnainte de a experimenta acest fapt, trebuie si reusesti
sa rimai adormit fira a-ti pierde luciditatea.

De multe ori, onironautii incepdtori se trezesc chiar cind
devin constienti. Ei recunosc indiciile onirice, aplica testele rea-
litagii §i trag concluzia ca viseaza, dar in aceeasi clipd se trezesc
din somn sau isi pierd din nou luciditatea, fapt extrem de frus-
trant. Din fericire, acest obstacol nu este decit temporar. Odata
cu practica, ei isi pot dezvolta capacitatea de a riméne in starea
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de vis din ce in ce mai mult. Asa cum vom arita in continuare,
existd inclusiv tehnici specifice care previn trezirea prematura.
Continud sd aplici cu perseverentd tehnicile invitate si vei con-
stata ci noua capacitate de a visa constient devine din ce in ce

mai rafinata.

PREVENIREA TREZIRII PREMATURE

In urma experientelor individuale, onironautii au descope-
rit diferite metode de prelungire a stirii de vis atunci cind este
amenintatd de o trezire nedoritd. Toate aceste tehnici presupun
realizarea unei anumite actiuni in timpul visului, de indata ce
incepe sd se estompeze.

Linda Magallon, editor si redactor al Buletinului viselor, ea
insdsi o mare pasionatd a experientelor onirice congtiente, a
descris intr-un articol cum reugeste si impiedice desteptarea pre-
maturd, concentrindu-se asupra auzului §i simgului tactil. Iaca
cateva dintre actiunile pe care le face in vis pentru a impiedica
stergerea detaliilor din experienta onirici si trezirea: ascultd voci,
muzica sau propria respiratie; incepe sau continua o conversatie;
se freaca la ochi (in vis); isi atinge mdinile si fata; atinge alte
obiecte, cum ar fi o pereche de ochelari, un pieptin sau rama
unei oglinzi; se lasi atinsd sau zboari.'

Toate aceste tipuri de actiuni seamini intrucitva cu tehni-
ca invartirii descrisi la pagina 168. Ele au la baza ideea activirii
sistemului de perceptie, astfel inciAt si nu-si poatd schimba
perspectiva dinspre lumea viselor citre cea cotidiani. Atat timp
CAt esti angajat activ §i perceptual in universul oniric, esti mai
putin predispus si faci tranzitia citre realitatea fizica.

Poate ci Linda Magallon are un sistem REM neobisnuit de
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activ, neputindu-si mentine starea de somn atunci cind intrd in
aceastd fazi. Dar foarte multi visitori se pling ci nu pot rimane
lucizi suficient de mult timp pentru a savura cu adevirat expe-
rienfa oniricd. Acesti oameni au nevoie de tehnici mai eficiente
care sa-i ajute sd rimind congtienti in visele lucide. Harald von
Moers-Messmer a fost unul din putinii savanti care au cercetat
personal visele lucide in prima jumatate a secolului al XX-lea. El
a fost primul care a propus tehnica privirii orientate citre sol,
pentru stabilizarea visului.”

Ideea de a se concentra in vis asupra unui obiect sau a altu-
ia pentru a impiedica trezirea a fost descoperitd independent de
mai mulgi visatori lucizi. Unul din acestia este G. Scott Sparrow,
un psiholog terapeut si autor al unei ciri devenite clasici:
Visarea lucidi: rasaritul luminii clare”” Sparrow comenteazi aici
faimoasa tehnicd a lui Carlos Castaneda — sa-ti privesti mainile
in timpul visului pentru a-ti induce si stabiliza un vis lucid.* El
sustine cd trupul onironautului asigurd unul din cele mai pugin
schimbitoare elemente, fapt care il poate ajuta sa-si stabilizeze
identitatea in faga realitdtii extrem de volatile din vis. Corpul nu
reprezintd insd singurul punct de referinga stabil intr-o expe-
rientd oniricd congtientd. Un altul este solul de sub tilpile visi-
torului. Sparrow s-a folosit de acest element intr-unul din visele

sale lucide. Jati relatarea sa:

... Ma plimb pe stradd. E noapte. Privesc cerul si sunt uimit de
claritatea stelelor care mi se par extraordinar de aproape. In acest
moment devin lucid. Pentru o clipd, visul pare si se destrame.
Privesc imediat in jos, citre sol, si md concentrez asupra imaginii,
astfel incar peisajul oniric si nu dispard. Imi dau seama ci ima-
ginea din vis va deveni si mai stabild, daci ma voi concentra asupra
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Stelei Polare de deasupra. Fac acest lucru. Imaginea stelelor redevine
la fel de clari ca la inceput.

INVARTIREA 1N VIS

Cu cAtiva ani In urmi am avut sansa sa descopir o tehnicd
extrem de eficientd care impiedici trezirea si poate genera noi
scene intr-un vis lucid. Am pornit de la premisa ci actiunile
noastre In plan oniric au efecte corespondente asupra structurii
noastre fizice. De aceea, m-am gindit cd relaxarea completd a
trupului din vis ar inhiba procesul de trezire prin reducerea ten-
siunilor musculare din corpul meu concret.

Cu prima ocazie in care am avut un vis constient, am testat
aceasti idee. In timp ce somnul incepea si se destrame, m-am
relaxat complet, culcAndu-ma la sol (in vis). Contrar intentiei
mele, procesul de trezire a parut si continue. Citeva minute mai
tArziu, mi-am dat seama c3, de fapt, nu am ficut decir sa visez ca
mi trezesc. Am repetat de mai multe ori experimentul si am con-
statat ci efectul este de fiecare datd acelasi: rimineam fin starea
de vis, dar visam ci m3 trezesc!

Mi-am dat seama cd elementul care provoca aceasta senzatie
nu era relaxarea propriu-zisi, ci miscarea dinaintea ei. De aceea,
in urmitoarele vise lucide, am testat diferite migciri si am
descoperit ci cele mai eficiente actiuni care prelungesc starea de
vis sunt ciderea pe spate si invartirea (in jurul propriei axe). Voi
prezenta in continuare metoda de prelungire a stirii de vis prin

A A .
Invartire.
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TEHNICA INVARTIRII

1. Observi momentul in care visul incepe si se destrame

Atunci cind un vis incepe s se destrame, primul simg care
se estompeazd este cel vizual. Perceptiile celorlalte simguri
dureazi mai mult. Ultima care dispare pare si fie acuitatea
simgului tactil. Primul semn al stingerii unui vis lucid este de
obicei slibirea intensititii culorilor §i imaginilor vizuale.
Detaliile se sterg si scena de vis incepe sd semene cu un desen
animat sau cu o imagine incetosatd. Lumina se estompeazd, iar

vederea isi pierde claritatea.

2. De indat3 ce visul prinde si se destrame, invArtegte-te

Imediat ce imaginile din planul oniric incep si pileasca,
intinde-ti mainile si invarteste-te (nainte ca trupul din vis s se
evaporeze complet). Nu conteazd prea mult cum o faci (ca un
titirez, cu o piruetd, ca o sticld in jocurile copiilor etc.), atAt timp
cat simgi trupul din vis miscAndu-se. Nu e vorba insd de simpla
imaginatie. Pentru ca tehnica si functioneze, trebuie s triiesti

senzatia vie ca intr-adevir te rotesti.

3. In timp ce te invArtesti, propune-ti si visezi
Continua s te invértesti, repetdndu-ti tot timpul cd urma-

torul lucru pe care 1l vei vedea sau simgi va fi tot un vis.

4. Cind scena se stabilizeazi, fi un test al realitiii
Cand vei fi din nou intr-o stare stabild, poti reveni fie in
stare de veghe, fie intr-un alt vis. De aceea, fa un test al starii de

congtiingd in care te afli (vezi Capitolul 3).

Comentariu

Intotdeauna cind cred ci m-am trezit, imi verific ceasul
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digital pe care il tin lAnga pat. Pentru mine, acesta este cel mai
bun test al realitdgii - nu di gres niciodata.

De cele mai multe ori, procedeul invArtirii genereazi un nou
vis, dar nu este exclus ca noua sceni si fie chiar dormitorul in
care te afli. La fel de posibil este si te trezesti intr-un alt loc, mai
neobisnuit. In unele cazuri reapare scena vechiului vis, de data
aceasta mult mai clari.

Daca in timp ce te invartesti ifi vei repeta continuu ca visezi,
sunt foarte mari sanse si-ti pastrezi luciditatea §i in noua expe-
rientd oniricd. Dacd nu vei face insd efortul special de atentie, vei
confunda noul vis cu o trezire reald, oricAt de multe indicii
absurde ti-ar apirea in faga.

De pildi, o falsd trezire se poate produce dacd in timpul
procesului de invartire mainile par si se loveasci de pat. In acest
caz, mintea isi spune: ,Ei bine, cu sigurantd m-am trezit, cici
méina mea tocmai a atins patul. Cred ci de data aceasta tehnica
invArtirii nu a functionat. In realitate, ar trebui si gindesti alt-
fel: ,De vreme ce ména care a atins patul este mina corpului
meu din vis, rezultd ¢ a atins un pat din vis, ceea ce inseamna
ci visez in continuare!“. Nu uita si faci intotdeauna un test al

realitdgii dupa ce ai folosit tehnica invartirii.

EFICACITATEA INVARTIRII

Metoda descrisi mai sus se dovedeste extrem de utili multor
visitori, aga cum este si in cazul meu. In ultimele sase luni ale stu-
diului pe care l-am facut pentru teza de doctorat, am folosit aceasta
tehnicd de patruzeci de ori in cele o sutd de vise lucide pe care
le-am avut. In 85% din cazuri am continuat si visez, trezindu-mi

in noi scene de vis. In 97% din situatiile acestea am reusit sa-mi
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pastrez luciditatea. Aproape de fiecare datd noua sceni din vis
semdna perfect cu dormitorul meu (sugerAindu-mi cd m-am trezit).

Experientele altor visitori lucizi care au pus in practici
aceastd metodd sunt similare cu ale mele, cu diferenta ci noile
scene onirice nu trebuie s aiba loc neaparat in dormitorul per-
soanei. De pilda, in cinci din cele unsprezece ocazii in care a
folosit tehnica, una dintre aceste visitoare s-a trezit in locuri care
nu aveau nimic de-a face cu dormitorul ei.

Asemenea rezultate sugereazd ca tehnica invartirii poate fi
folosita inclusiv pentru a produce tranzigii citre alte scene de vis
(cele pe care le doreste onironautul). Ceva mai tirziu voi descrie
o tehnici speciald de creare a unei noi scene de vis cu ajutorul
invartirii. In cazul meu, faprul ci noua secventi este aproape
intotdeauna dormitorul ar putea fi legat de circumstantele in
care am descoperit tehnica. Am incercat si-mi provoc tranzitii
citre alte scenarii onirice folosind aceasti metodi, dar nu am
reusit decat foarte rar. Desi intentia de a ajunge intr-o altd sceni
a fost cit se poate de clard, probabil ci asteprarea mea
subcongtientd nu a corespuns acestei intentii. Binuiesc ci va veni
o zi in care voi reusi si ma dezvig de aceastd asociere accidentala
(dacd aceasta este explicagia reald). Deocamdatd, trebuie si
recunosc c¢a sunt impresionat de puterea asteptirilor asupra

viselor mele lucide.

CUM OPEREAZA TEHNICA INVARTIRII?

De ce impiedica desteptarea tehnica de invartire in vis?
Probabil ¢i sunt implicagi mai mulgi factori. Unul dintre ei ar
putea fi de naturid neuro-fiziologici. Informatiile legate de

miscarile capului si corpului sunt monitorizate de sistemul
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vestibular al urechii interioare (care ne ajuti si ne pastrim echili-
brul) si se afld in strinsi legiturd cu informatiile vizuale, astfel
incAt creierul si poatd produce o imagine stabild a lumii
exterioare. Din cauza felului in care mintea proceseazi aceste
informatii, cele din jur par sa fie tot stabile atunci cind ne
intoarcem capul, desi imaginea lor pe retini se deplaseaza.

Senzatiile asociate cu migcarea in timpul exercitiului de
invartire in vis sunt la fel de vii ca senzatiile care au loc in lumea
reald. De aceea, putem binui cd activeaza aceleasi sisteme cere-
brale. Nu este exclus ca, prin stimularea sistemului cerebral care
integreaza activitatea vestibulard detectata de urechea mijlocie,
tehnica de invartire sa faciliteze dinamizarea altor componente
asociate cu acesta, care controleazi mecanismul de producere a
somnului REM. Neurologii au obtinut dovezi indirecte ale
implicarii sistemului vestibular in generarea miscarilor rapide ale
ochilor in timpul fazei REM.*

O alta explicatie plauzibild a aménarii procesului de trezire
prin practicarea tehnicii invartirii are legiturd cu faprul ci,
atunci cAnd ne imagindm ci percepem ceva cu un anumit simg,
sensibilitatea noastra la stimularea exterioara a respectivului simg se
reduce. Astfel, daci cerebelul este deplin implicat in producerea
unei experiente senzoriale vii, generate intern, {i va fi mult mai difi-

cil sa-si construiascd o senzatie contrard bazatd pe stimuli externi.

CE SA FACI DACA TE TREZESTI PREA DEVREME?

Daci, in pofida oriciror eforturi de a rimane adormit totusi
te trezesti, mai ai o sansi: fa pe mortul. La desteptarea dintr-un
vis lucid (sau nelucid) rimii total nemigcat si relaxeaza-ti

profund corpul fizic — in felul acesta ai toate sansele si reintri
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rapid in starea REM si si pitrunzi congtient intr-o experientd
onirici lucidi, folosind metodele descrise in Capitolul 4. In cazul
celor care au tendinga puternicd de a-si pastra starea REM, acest
proces se petrece automat de fiecare datd cind se trezesc dintr-un
vis §i rimén imobili.

Unul din cei mai antrenati visatori lucizi din lume este Alan
Worsley. El a ficut experimente de acest gen de la varsta de 5
ani. In deceniul ’70, a fost primul care a transmis un semnal
dintr-un vis lucid in timpul cercetirilor de pionierat realizate in
colaborare cu Keith Hearne.” Worsley este unul din cei care au
in mod natural aceastd tendingi fiziologici (daci nu se miscd,
poate adormi la loc imediat ce se trezeste dintr-un vis). latd ce-i
sfatuieste el pe cei care abia s-au desteptat dintr-o experienga
onirica lucidi si doresc si se intoarci in acel plan: ,Rimai neclin-
tit. Nu misca nici un mugchi! Relaxeazi-te si agteaptd, pur i sim-
plu. Visul va reveni de la sine. Eu am experimentat zeci de vise

lucide la rind, folosind aceastd metodi“.*

POTI SA PREVII PIERDEREA LUCIDITATIL
APELEAZA LA DISCURSUL INTERIOR PENTRU
A CONTROLA PROCESUL DE GANDIRE

Chiar din perioada cAnd invagi sa vorbeascd, omul foloseste
limbajul pentru a-si struni procesul de gandire si comportamentul.
Paringii 1i aratd ce si cum si facd, iar copilul se lasd ghidat. Atunci
cand incepe sd actioneze singur, el repetd cu voce tare sfaturile,
pentru a si le reaminti. Dar dupi ce integreazi mai bine indem-
nurile parintesti in propria constiingd, si le rosteste doar mental si
numai atunci cAnd realizeazd proceduri noi si complicate.

Acest mecanism poate fi folosit pentru autocontrol in
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timpul experientelor onirice (de pildi, pentru a ne pistra
congtiinta faptului ¢i visim). Pind cind luciditatea in somn
devine o obignuinga ferma, de fiecare datd cAnd atentia noastra se
riticeste avem tendinga sd pierdem aceasti stare. Cum devenim
prea interesati de un anumit aspect al visului, cum ne dispare
vigilenta. De aceea, daci esti incepdtor in arta onirici si ai pro-
bleme cu mentinerea constientei, o solutie temporara este si-{i
vorbesti in timpul viselor lucide. Reaminteste-ti ca te afli intr-o
asemenea experientd repetind fraze de genul: ,Acesta este un
visl... Acesta este un vis!... Acesta este un vis!“ sau , Visez...
Visez... Visez.“ Daci este absolut necesar, cuvintele menite si-ti
reaminteascd pot fi rostite cu voce tare in vis. Dar e mai bine sa
le rostesti mental, pentru a nu le transforma, datorit repetitiei,
in trisitura dominantd a visului.

Sparrow recomanda acelasi procedeu, sfatuindu-i pe cei care
au tendinga si-si piardi luciditatea in timp ce se afld in planul
oniric ,,s3 se concentreze asupra unor formuldri care si le reamin-
teasci in permanentd de natura iluzorie a experientei lor®.” El
considera esential ca sugestia (spre exemplu ,Acesta este un vis®)
sa fie reluata frecvent in starea de veghe, pentru a deveni eficien-
ta in starea de vis.

CAnd vei dobandi mai multi experientd, vei sesiza situaiile in
care ai tendinta si-ti pierzi vigilenta si vei descoperi ca i poti pas-
tra congtiinta de sine fird nici un efort intentionat. Uneori deprinzi
foarte rapid aceasti abilitate. In primul an in care am studiat expe-
riengele onirice congtiente mi-am pierdut luciditatea in unsprezece
din cele saizeci §i doud de vise lucide pe care le-am avut; in cel
de-al doilea an, doar intr-un vis din o sutd unsprezece, iar in cel
de-al treilea an, intr-un singur vis din doui sute cincisprezece.” in

urmatorul deceniu, rata pierderii luciditagii a scazut sub 1%.
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TREZIREA LA COMANDA

Am avut primul vis lucid la virsta de cinci ani, cind am

descoperit ca mai pot destepta dintr-un cogmar incercind si strig
wMamal“"

Am descoperit astfel o tehnici aparent paradoxald, dar foarte
¢ficientd, de trezire la comandd. Am numit aceastd metodd:
»Adormire in vederea trezirii®. Tot ce trebuie si facd visitorul este
sd se ageze pe primul pat care ii apare in vis (pe o canapea, pe un
nor etc.) §i si ,se culce”. Cind folosesc aceasti tehnicd, md trezesc de
obicei instantaneu, desi uneori tot in universul oniric. Atunci cind
imi dau seama ci ma aflu in vis, incerc din nou si ma trezesc
folosind aceeasi metodd. Uneori pot, dar alteori nu reusesc decit

dupd o suitd intreagd de false treziri, nu lipsiti de amuzament.
(B.K., Palo Alto, California)

Cénd aveam sase ani, am descoperit o metodi pe care
obisnuiam si o aplic atunci cind visam ceva neplicut. Nu-mi
amintesc cum mi-a venit ideea, dar stiu ci trebuia si string de trei
ori din pleoape, foarte puternic. O vreme totul a decurs foarte bine,
iar tehnica mi-a permis si ies din niste scenarii onirice de-a dreptul
terifiante sau suprarealiste. Apoi, ceva s-a intdmplat, metoda a
inceput si dea nastere unor false treziri. Odatd, am folosit-o pentru
a ma destepta dintr-un vis neplicut, dar m-am trezit in dormitorul
meu chiar cdnd incepea un uragan puternic. Convins cd experienta
a fost reald, m-am decis si renunt la aceastd tehnicd (atunci cind

m-am trezgit cu adevirat). (L.L. Redwood City, California)

Daca secretul prevenirii unei treziri premature constd in
mentinerea implicarii active in timpul visului, secretul trezirii la

comandi constd in retragerea atengiei §i a participdrii personale
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de la actiunea onirici. Tot ce trebuie si faci este sd te gindesti la
altceva, si-fi imaginezi un alt scenariu sau sa gisesti o metodi
pentru a-{i distrage interesul de la ceea ce se petrece in vis.

Atunci cAnd, la varsta de cinci ani, s-a decis sd-si strige in vis
mama (care se afla in lumea concretd), Alan Worsley si-a indrep-
tat atentia in altd parte si nu este exclus si-si fi activat inclusiv
mugchii vocali fizici, fapt care l-a trezit din somn.

Nimic nu ilustreazd mai bine principiul desteptarii prin
aceastd metodd decat formula lui Beverly Kedzierski: ,,Culci-te
ca si te trezesti®. In fond, ce altceva inseamni somnul daci nu
retragerea interesului de la lumea din jur?

O alta modalitate de suspendare a participarii personale la
universul viselor constd in incetarea miscarilor rapide ale ochilor,
o caracteristici atit de importantd a somnului REM. Paul
Tholey a facut experimente in timpul viselor lucide, agintindu-si
privirea asupra unui punct stationar. El a descoperit ci fixarea
privirii conduce la incetosarea imaginii, urmata de disolugia
intregului scenariu oniric §i de trezire, intr-un interval de patru
pani la doudsprezece secunde. Tholey scrie ci subiectii experi-
mentati pot folosi etapa intermediard a disolugiei scenei din vis
,pentru a o modifica aga cum doresc®."” Artista si cercetitoarea
in domeniul experiengelor onirice constiente Fariba Bogzaran
descrie o tehnicd similard pe care o numeste focalizarea
intentionatd - subiectul se concentreaza asupra unui obiect din
visul lucid, pAnd cAnd isi recapita constiinga de veghe."”

Exemplele de mai sus aratd totusi ¢ metodele de trezire din
vis pot conduce uneori la rezultate false. Uneori, o desteptare de
acest gen poate fi chiar mai tulburitoare decit visul respectiv. In
general, sfatul meu este s nu te straduiesti sa iesi dintr-o experientd

onirica inspaimAintitoare urmirind si te trezesti. In Capitolul 10
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voi explica ce beneficii poti obgine din confruntarea cogmarurilor.
Un exemplu de utilizare corecti a tehnicilor de trezire la comandi
este acea situatie In care ai avut anumite revelatii intr-un vis lucid

si doresti s le constientizezi plenar in starea de veghe.

DOUA TIPURI DE CONTROL AL VISELOR

Inainte de a descrie modalitigile care te invagi cum si
actionezi asupra imaginilor din vis, ifi propun s analizim mai
intai ce poti face cu aceastd libertate recent descoperita.

Daci te confrungi cu situatii onirice dificile, existd doud
metode de a le domina. Una presupune manipularea magici a
visului (controlul celorlalti), iar cea de-a doua - autocontrolul.
Prima modalitate nu functioneazd intotdeauna, dar, in mod
paradoxal, asta se poate dovedi o binecuvintare. Daci am inviga
sa ne rezolvim toate problemele din vis manipulandu-i pe ceilalti
st schimbind ca prin farmec lucrurile care nu ne convin, am fi
inclinagi s credem ca putem face la fel si in viaga reala. Spre
exemplu, am avut odatd un vis lucid in care mi-a aparut un
capciun inspaimantitor. Am preferat sa rezolv situatia proiec-
tind asupra lui sentimente de iubire §i acceptare, tehnici ce m-a
condus la starea de liniste §i pace pe care am pastrat-o si dupa
trezire. Imagineaza-ti ce ar fi insemnat si incerc si transform
cipciunul intr-o broasci, scipand pentru totdeauna de el. In ce
fel m-ar fi ajutat aceastd decizie intr-o situatie de viaga cotidiani,
de pildd in timpul unui conflict cu seful sau cu o altd autoritate
pe care as fi reprezentat-o, metaforic vorbind, ca pe un cipciun?
In lumea fizici nu poti preface pe nimeni intr-o broasca! In
schimb, o transformare a atitudinii interioare poate detensiona

atmosfera, rezolvind situatia.
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Cea mai buni abordare in solutionarea conjuncturilor
onirice neplicute este intotdeauna metoda autocontrolului, a
dominirii reactiilor noastre obisnuite.De exemplu, daci ne
speriem si o ludm la fugd, stiind totusi cd ar trebui sd ne confrun-
tam cu spaima pe care o triim, nu putem spune cd avem
stapanire asupra propriului comportament. Desi evenimentele
din vise sunt iluzorii, emotiile pe care ni le provoaca sunt cit se
poate de reale. De aceea, dacd descoperim ci ne este teama, desi
realizim ci ne aflim intr-un vis, frica nu va disparea automat,
numai ca urmare a luciditdgii noastre. Ea trebuie infruntaci.
Acesta este unul din principalele motive pentru care visele lucide
reprezintd o practici spirituali excelentd, care ne poate fi de mare
folos in viata de zi cu zi.

Suntem liberi si ne controlim reactiile in experiengele
onirice congtiente, iar tot ce invagim atunci se poate aplica rapid
si in existenta reali. In urma visului pe care l-am avur cu
»cdpciunul®, am dobandit un autocontrol si o incredere in sine
care mi-au folosit foarte mult mai tirziu, in plan cotidian (ca sa
nu mai vorbesc de urmitoarele vise lucide). La ora actuali,
increderea aceasta este atat de mare, incat sunt convins ci pot sd
fac faga oricirei situagii. Daca doresti si-ti cultivi simgul incre-

derii in sine, te sfituiesc sd te controlezi pe tine insuti, nu visul.

ZBORUL

Am citit tot ce ai scris, inclusiv despre tehnicile pe care le-ai su-
gerat pentru a avea vise lucide. Am pus in practicid metoda de obser-
vare a stirii de congtiinti (daci visez sau nu). In prima noapte,
dupd mai multe vise nelucide, mi-am adus aminte si ma intreb

daci visez sau nu. De indati ce mi-am riaspuns afirmativ, s-a
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petrecut ceva de care nu ai pomenit in articol. Intregul peisaj din vis
a devenit extrem de viu. Era ca i cum ar fi umblat cineva la con-
trast §i la luminozitatea aspectelor vizuale. Am vizut totul in cele
mai mici detalii. Simturile mi s-au ascutit instantaneu. Am devenit
subit foarte constient de temperaturd, de miscarile aerului, de miro-
suri §i sunete. Senzatia cd eu controlez situatia imi didea un senti-
ment minunat. Degi nu mi-am planificat si zbor, ceva m-a facut si
md ghndesc la asta si m-am ridicat pur si simplu in aer (cam in
stilul Superman). Senzatia a fost una dintre cele mai extatice pe care
le-am triit vreodatd. Am zburat pe deasupra unui canion si a mai
multor cliadiri, ridicandu-ma din ce in ce mai sus. Dupd clidiri a
urmat un parc, deasupra ciruia am inceput si fac tot felul de
acrobatii aeriene. A fost ultimul vis din acea noapte, iar senzatia de
[fericire a durat toatd zina. Am povestit tuturor celor care doreau si
ma asculte despre experimentul pe care l-am ficut i despre succesul

pe care l-am avut. (G.R., Westborough, Massachusetts)

Intr-una din nopti, visam cii mi aflu pe un delusor, privind de
deasupra acoperisurile caselor si varfurile copacilor. Frunzele artari-
lor erau rosu aprins i fosneau in bitaia vintului. larba de sub
picioarele mele era fragedi si verde intens. Toate culorile pe care le
percepeam erau mai vii dect de obicei.

Poate ci tocmai asta m-a socat, facindu-mai si realizez ci ma
aflu intr-un vis, iar intregul peisaj pe care il contemplu nu este real.
Mi-am spus: ,,Daci acesta este un vis, ar trebui si md pot ridica in
aer*. Spre imensa mea satisfactie, am inceput si zbor fard nici un
efort, oriunde doream. Am plutit pe deasupra copacilor si am explo-
rat intregul teritoriu pe care il vedeam jos. M-am ridicat foarte sus,
mult deasupra pamantului, si m-am ldsat purtat de curentii de aer,
la fel ca un vultur.



182 EXPLORAREA VISELOR LuCIDE

M-am  trezit, puternic energizat. Am trdit o senzatie de
bundstare interioard care pirea si aibd o legitura directd cu luci-
ditatea din vis, dar mai ales cu zborul. (J.B., Everett, Washington)

Visele legate de zbor si experientele onirice constiente sunt
strans corelate. Pe de o parte, dacd visezi ca te inalgi fird nici un
aparat, ai dat de un indiciu oniric mai mult decat evident. Pe de
altd parte, dacid intuiesti ci visezi, dar nu gi-e prea clar, zborul
este cea mai simpld metoda de a verifica in ce stare de constiinga
te afli. Tn sfarsit, daci doresti si vizitezi in experientele tale
onirice lucide cine stie ce locuri din lume sau chiar galaxiile inde-
partate, zborul este cea mai siguri cale.

Cand ti-e greu si-{i dai seama cd visezi sau nu, fa o sariturd
si vezi dacid nu cumva incepi si plutesti prin aer. Cand te afli
intr-o cladire, verifica daca poti zbura, apoi cautd o fereastrd si
ridici-te in vizduh. In mod curios, mulgi visatori (in special cei
care locuiesc in orag) afirmi ci unul din obstacolele care fi
impiedica si treacd mai departe sunt liniile de inaltd tensiune.
Atunci cind se inalgad deasupra lor, acesti onironauti experi-
menteazd frecvent mari descirciri de energie, insotite uneori si
de veritabile explozii de lumind. Cei care au reusit si treaci de
acest obstacol au putut face ocolul paimantului in zbor, au zbu-
rat pe alte planete, pe stele, au ajuns in galaxii indepartate si chiar
in lumi mistice precum Camelot sau Shangri-La.

Zborul este o indeletnicire extrem de plicuti, care merita
practicati fie si pentru bucuria pe care o oferd in sine, chiar daca
nu-ti propui si ajungi la o destinatie precisi. Am primit sute de
relatdri care aratd ci oamenii pot zbura in fel si chip. Unii o fac
in stil Superman, cu bragele intinse in fagd. Foarte comun este
»inotul® prin aer, poate din cauza faptului ci experienta cea mai

apropiati de plonjarea in vizduh este ,zborul® prin apa. Algii si
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creeazd aripi (atasate de spate sau de cilciie), dau din maini sau
se folosesc de covoare fermecate ori de scaune zburitoare.

Un stil care iti testeaza curajul constd in aruncarea de pe
acoperisul unei cladiri inalte sau din varful unui munte. Caderea
continui este una din temele cele mai frecvente in cogmaruri, iar
relatarea care urmeaza sugereaza cit de util poate fi zborul lucid

pentru depasirea acestei temeri.

Incercirile de a zbura au fost cele mai interesante aventuri pe
care le-am triit in timpul experientelor onirice congtiente. M tem
Jfoarte tare de indltime, asa cd mi se intdmpld frecvent si visez cd mai
prabusesc (sunt vise neplicute, desi nu chiar cosmaruri). Din feri-
cire, intotdeauna ma trezesc inainte de a ajunge la sol. Dupd ce am
citit articolul tiu, mi-am propus si zbor pe deasupra unor spatii
deschise, deasupra oceanului sau a muntilor, fapt care inainte m-ar
[i inspdimintat de moarte.

Intr-o noapte, pluteam prin spatiul extraterestru, intorcindu-mai
pe Pamént. Nu-mi era deloc teamdi. Cind m-am apropiat suficient
de mult de o poienitd, mi s-a ficut frici de aterizare si aproape ci
m-am trezit. Am folosit atunci tehnicile pe care le recomanzi (in
special invdrtirea) si m-am straduit si aterizez chiar in varful
muntelui. Vedeam piscurile din jur, simgeam aerul rece si proaspir
— totul era minunat. Dar cel mai placut era sentimentul ci nimic
nu md poate rini. Chiar dacd as fi cazut, mi-as fi putut lua din nou
zborul, oricand doream. (N.C., Fremont, California)

RAFINAREA SIMTURILOR iN Vis

Intr-un vis pe care l-am avut in ultima vreme, am devenit

lucid. Mi-am propus si-mi lirgesc experienta senzoriald, asa ci am
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inceput si merg pe bicicleti. In timp ce pedalam, mi-am verificat
simgurile, cheméindu-le pe fiecare la apel: ,Auzull®. Instantaneu,
mi-am auzit respiratia sacadatd. ,,Mirosull“. Imediat am simtit
Sfumul unei tigiri. Am atins apoi scoarta aspri a unui copac, am
auzit cum falfdie aripile randunelelor care zburau pe deasupra, am
sesizat intensitatea culorilor si am simiit ca niciodati pedalele bici-
cletei. Era incredibil! Simturile mele erau uluitor de vii, oferindu-mi
senzatii chiar mai intense decdt in starea de veghe. Si totugi, stiam

cd visez! Asta m-a incantat la culme. M-am trezit foarte regenerat.
(L.G., San Francisco, California)

Mulgi oameni sunt uimigi cAnd descopera ci viseazd. Sunt
surpringi de revelagia ¢ pana in acel moment s-au amigit sin-
guri. Surpriza este foarte mare, mai ales cAnd devii lucid pentru
prima oard in somn si afli cd simgurile pe care le considerai
impecabile iti ofera portretul detaliat al unei lumi care nu exista
in realitate. Una din cele mai comune caracteristici ale primelor
experiente onirice constiente este senzagia de suprarealism pe
care o triiesti atunci cAnd descoperi cit de complexd si detaliata
este scena pe care o creeazd propria ta minte.

Mulgi dintre visitorii lucizi incepdtori remarcd ascutirea
simgurilor, indeosebi amplificarea vazului. Auzul, mirosul, pipai-
tul si gustul pot deveni, la rindul lor, mai intense, ca §i cum cine-
va ar da volumul mai tare.

Testeaza. Joaci-te cu simgurile tale, pe rind, in timp ce
explorezi lumea viselor. In viata reali le blocim adeseori
intentionat, pentru a ne putea concentra asupra sarcinilor pe care
le avem de indeplinit. In universul oniric avem posibilitatea si ne
bucurim la maxim de ele.

Simgurile sunt nigte instrumente minunate, care ne asigura

informatii despre evenimentele din interiorul si din exteriorul
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nostru. Creierul structureazi aceste date si creeazi cu ajutorul lor
modelul lumii pe care o experimentim. Cu togii am invitat si
gandim, s3 percepem, si credem si s3 ne modelim mediul incon-
jurdtor intr-un anume fel. Cea mai mare parte a acestui proces
s-a petrecut in copilirie.

Dar procesul de modelare a lumii exterioare a fost unul
automat, cici s-a petrecut, de fapt, cu mult timp Inainte ca noi
sa Invitim sa gindim. De aceea, atunci cind descoperim in vise-
le noastre lucide ci actiunea la care asistim si pe care o consi-
derdm reala nu este decit o constructie a mintii, la fel ca i per-
sonajele care o populeaza, surpriza este adeseori enormi. De
indatd ce ne obignuim insd cu aceastd perspectivi, preluarea con-
trolului congtient asupra propriilor simguri in timpul visului

devine un proces natural i regenerator.

TELEVIZORUL DIN VIS

Pe la inceputul anilor ’80, continuindu-si rolul de
explorator si cercetdtor in domeniul oniric, Alan Worsley a facut
o serie de experimente extrem de interesante, pe care le-a numit
televizorul din vis."* El si-a proiectat in experienta onirici un tele-
vizor, l-a aprins, a privit emisiunea care se transmitea si a schim-
bat cu ajutorul telecomenzii volumul sunetului si intensitatea
culorilor. In anumite situatii, a constatat ci aparatul rispundea
la comanda vocali i putea obtine imaginile pe care le dorea pur
si simplu rostindu-le cu voce tare.

Worsley povesteste: ,Am ficut experimente de manipulare
a imaginilor, ca si cum as fi invitat s3 operez un computer sau
un video. Am testat inclusiv functia zoom (de marire a imaginii),

schimbarea canalului etc. Am blocat apoi imaginea de pe ecran,
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selectind fragmente din ea i incadrindu-le intr-un chenar, la fel

ca in rama unei fotografii.“"

EXERCITIUZ TELEVIZORUL DIN VIS

Inainte de culcare, fixeazi-ti intentia de a-ti aminti de acest
experiment. Indati ce ai devenit lucid, cauti sau creeazi un tele-
vizor mare, cu o rezolugie cAt mai buni, cu sunet surround (pe
scurt, high tech). Asaza-te confortabil in faga lui §i porneste-l.
Giseste butoanele care regleazi volumul, contrastul, luminozi-
tatea si culorile si fi experimente cu ele. D3 volumul mai tare sau
mai incet. Regleazd celelalte butoane. Cind imaginea (i se pare
perfectd, inchipuie-fi ¢ din ecran emani mirosul mancirii
preferate. Daci ifi este foame, materializeazi mancarea respec-
tivi. Gusti din ea. Inconjoari-te de perne din catifea i imbraci-
te intr-o pijama de mitase. Ofera-le simgurilor un regal. Remarci
ce se petrece in minte in timp ce modifici culorile sau contrastul

imaginilor ,televizate®.

MANIPULAREA VISELOR LUCIDE

Am visat cd ma prabugesc de pe acoperisul unui bloc. Mi-am
dat seama ci nu sunt pregitit pentru aceasti cddere, asa ci am
transformat clidirea intr-o stinca. M-am prins de radicinile care
ieseau din crapaturile pietrei 5i am inceput sa ma urc inapoi, plin de
incredere. Am devenit subir atdt de sigur pe mine, incit atunci cind
altcineva a cizut de pe stincd, l-am prins si i-am spus si se agate de
plante si de riddicini, sugerdndu-i si nu-gi faci probleme prea mari,
pentru cd, oricum, totul nu este decdt un vis, asa ci poate actiona

exact cum doreste. Am avut un sentiment de bucurie, cum nu mai
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simtisem vreodatd — eram gata si-mi asum orice pericol i si risc. A
Jfost unul din cele mai frumoase momente din viata mea, pentru care

sunt profund recunoscitor. (T.Z., San Francisco, California)

M-am trezit in vis in casa mamei mele. Auzeam voci din ca-
mera alaturatd. Am intrat acolo §i mi-am dat instantaneu seama ci
visez. Primul lucru pe care l-am ficut a fost si le cer celor din
camerd si schimbe subiectul conversatiei, cici era visul meu. Brusc
au inceput si discute despre ceva care ma pasioneazi. Am continuat
sa comand si toate lucrurile ma ascultau, dindu-mi o senzatie
ametitoare de putere. A fost unul din cele mai intense vise lucide pe
care le-am trdit vreodata, probabil tocmai din cauza acestei senza-
tii de control desavirgit §i a sigurantei absolute de sine pe care o

simgeam. (R.B., Chicago, Illinois)

Acum doud saptamini am avut un vis in care ma urmdirea o
tornadd violentd. Eram pe virful unei stinci, deasupra unei plaje
intinse, §i le predam altora tehnica zborului, spundndu-le ci suntem
intr-un vis §i tot ce trebuie si facd pentru a se ridica in aer este
sd-si doreasci asta. Ne simgeam grozav, cind a izbucnit furtuna i
a inceput si se apropie dinspre ocean. Visasem de foarte multe ori
tornade pand atunci. Este evident cd se numdri printre monstrii din
subconstientul meu.

Tornada s-a stirnit, anuntati de un vint nemaipomenit de
puternic, insotit de trasnete §i valuri foarte inalte. Am alergat o
vreme ca s scap de furtund, aldturi de un baiat 5i de un catelus. La
un moment dat, am ﬁm‘ nevoiti si ne oprim, cdci ne-am trezit pe o
stdncd inaltd, chiar deasupra marii. M-a cuprins panica si am fost
gata-gata sa-mi pierd luciditatea. Apoi m-am gindit: ,Stai pugin!
Nu este decit un vis. Dacd nu doregti sd mai fugi, poti si opresti sau

s transformi tornada. Furtuna nu are puterea si vi facd nici un
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rdu, tie, baiatului sau catelului. Totul depinde numai de tine. Gata
cu fuga! Vezi ce simti in interior.

Brusc o forgd wuluitoare, gigantici ne-a ridicat pe toti trei,
aproape spulberdndu-ne, si ne-a purtat in directia tornadei. Pe la
Jjumdtatea drumului, biaiatul si catelusul s-au volatilizat pur i sim-
plu. Am ajuns singur in interiorul furtunii si m-am pomenit intr-o
atmosferd transparentd, de un alb strilucitor, cuprins de o pace pro-
fundi. Energia din jur era vie, astepta parci si fie modelati i
remodelati la infinit, numai pentru a se transforma apoi din nou.
Eram inconjurat de viagi. (M.H., Newport News, Virginia)

Asumarea controlului in experientele onirice ia numeroase
forme. Le poti comanda personajelor sau poti manipula scena-
riul, la fel ca in exemplele de mai sus. Poti decide sa explorezi
diverse aspecte din mediul pe care il descoperi in vis, te poti
focaliza asupra unei anumite scene, poti modifica ordinea situa-
tiilor care se petrec sau chiar intreaga intrigd. Desi, asa cum
spuneam mai devreme, cel mai mare beneficiu pe care il oferd
visele congtiente nu se naste din stipinirea conjuncturilor si a
personajelor onirice, ci mai degraba asupra propriilor reactii la
situatiile respective. Experimentarea diferitelor tipuri de control
in cadrul visului ii amplificd puterile si capacitatea de apreciere
a luciditagii.

Paul Tholey mentioneaza diferite tehnici de manipulare a
viselor congtiente: manipularea anterioard somnului prin
manifestarea intentiei si prin autosugestie, prin sustinerea ferma
a doringei, a unei stiri interioare, prin vizualizare, prin rostirea
anumitor cuvinte, prin unele acgiuni sau cu ajutorul altor per-
sonaje din vis."®

In Capitolul 3 am aritat modul in care influenteazi intentia
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sl autosugestia experiengele onirice congtiente. Modificarea
viselor prin intermediul doringei este amplu ilustrata de
onironautii care isi asigurd mijloace de transport sau isi schimba
visele in functie de doringd. Manipularea prin intermediul starii
interioare mi se pare insi mai interesanta. latd ce povesteste
Tholey, pornind de la propriile sale descoperiri: ,Mediul din vis
este puternic influentat de starea interioard a visitorului. De
pildi, daci infruntd cu indrizneald o figurd amenintitoare, per-
sonajul devine mai pugin terifiant §i de multe ori incepe si-si
reduci dimensiunile (ca si cum s-ar comprima). Pe de alta parte,
daci visdtorul se lasi coplesit de teamd, figura ameningitoare
ajunge si mai inspdimantitoare si cregte in dimensiune.“"”

Manipularea viselor prin intermediul privirii joacd un rol
important in modelul lui Tholey referitor la activitdgile recoman-
date in visele lucide. El isi citeaza propriile experiente in spriji-
nul ipotezei potrivit cireia figurile onirice ameningitoare pot fi
infruntate privindu-le drept in ochi. Manipularea prin inter-
mediul afirmatiilor verbale este explicatd astfel: ,Visitorul are
posibilitatea s influenteze considerabil infigisarea si comporta-
mentul personajelor din vis daci li se adreseaza intr-un anume
fel. Simpla intrebare «Cine esti?» atrage dupi sine o schimbare
notabili in fizionomia lor. De pild3, o figura striind se poate
transforma intr-una familiard. In mod evident, dorinta visitoru-
lui de a invita ceva despre sine prin conversatia pe care o poarta
cu un atare personaj ii permite s obtina in acest fel cel mai inalt
nivel de luciditate posibil in vis: inelegerea semnificatiei simbo-
lice a respectivei experiente onirice.“"

Invartirea, zborul si privirea orientatd in jos, citre sol, sunt
exemple de manipulare prin intermediul actiunilor. Ele permit

stabilizarea, amplificarea si prelungirea stirii de congtiengi.
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Uneori, fiingele din vis ne pot ajuta sd gdsim raspunsurile dorite,
s rezolvam dificultigile cu care ne confruntim sau pur si simplu
si ne bucurim mai mult de experienta onirici respectiva.
Reconcilierea cu personajele inspdimantitoare ne ajutd si
dobindim un mai mare echilibru interior si 0 mai buna inte-
grare. Acest gen de utilizare a viselor lucide este principalul

subiect al Capitolului 11.

CUM PUTEM AJUNGE IN DIFERITE LOCURI ONIRICE

In esenti, pentru a beneficia total de visele lucide trebuie si
ne descurcim in lumea onirici. Existd citeva aplicatii posibile
care ne invatd cum si ajungem intr-un anume loc, cum si ne
intAlnim cu o anumitd persoani sau si ne proiectim intr-o
anume situagie. Una din modalitii presupune antrenarea
vointei de a visa exact ceea ce dorim. Procesul este numit uneori
incubatia viselor. E un procedeu folosit din timpuri imemoriale,
in toate culturile umane care au considerat visele surse nepreguite
de intelepciune. De pildi, in Grecia Anticd oamenii obignuiau sa
viziteze temple ale viselor in care se culcau pentru a-si gisi
raspunsuri la probleme si remedii pentru boli.

Incubatia viselor este posibild §i fird a merge in asemenea
locuri, desi rolul unui spatiu sacru in focalizarea mintii visito-
rilor asupra intentiei lor nu poate fi contestat. Secretul este sim-
plu: inainte de culcare, asiguri-te ca esti preocupat doar de
problema sau dorinta respectivi. Cel mai bine este sa descrii
intr-o fraza simpla continutul visului pe care vrei si-l ai. Potrivit
scopului pe care ni l-am propus in aceasti carte, adiuga si
intentia de a deveni congtient in vis. Concentreaza-ti apoi intrea-

ga energie mentald asupra vizualizarii unui vis lucid care are
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drept tema subiectul respectiv. Aceastd intentie trebuie si fie
ultimul lucru la care te gindesti inainte de a adormi. Exercitiul

care urmeazd descrie mai limpede intregul proces.

EXERCITIUZ lNCLlB/\TIA UNUI VIS LUCID

1. Formuleazi-{i intengia

Inainte de culcare, sintetizeazi ce vrei si visezi intr-o formu-
lare scurta (poate fi si o intrebare). De exemplu: ,,Doresc sa vizitez
San Francisco®. Noteazi fraza in scris. Eventual, fi si un desen
schematic al intengiei tale (daci este posibil). Memoreazi fraza
(daca este cazul, si desenul). Daci in visul respectiv vrei si faci o
anumitd actiune (,Doresc si-i spun prietenei mele ca o iubesc®),
formuleaza anticipat intentia. Imediat dup fraza-tinta, noteaza o

altd frazd: ,Cénd voi visa despre..., imi voi aminti ca visez".

2. Culci-te

Fard si mai faci altceva, mergi imediat la culcare si stinge

lumina.

3. Concentreazi-{i atengia asupra frazei g§i asupra

intentiei de a deveni lucid in vis

Repeta continuu fraza sau focalizeazi-ti atentia asupra ima-
ginii pe care ai desenat-o. Vizualizeaza faptul ca visezi exact ceea
ce doresti si esti congtient in propriul vis. Daca doresti sa faci
ceva anume, vizualizeazi-te ficind lucrul respectiv, imediat dupa
ce ai devenit lucid. Mediteaza asupra frazei-fintd pAna adormi si
asupra intentiei tale de a fi congtient in vis. Nu ingadui altui
gind si te preocupe. In cazul in care constati ci mintea a inceput
sd riticeascd, revino imediat la gndul-intd si la intentia de a

deveni vigilent in timpul experientei tale onirice.
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4. Indeplineste-ti intentia in timpul visului lucid

Odati trezit intr-un vis lucid al cirui subiect este tema
aleasa, treci la realizarea intentiei pe care ti-ai propus-o. Pune-ti
intrebarea pe care o doresti, cautd noi modalitigi de a te exprima,
testeazd noi comportamente sau exploreaza situatia in care te afli.
Mai presus de orice, observa ce simti si, in general, inregistreaza

atent toate detaliile visului.

5. Dupi ce ti-ai indeplinit telul, amintegte-ti ci trebuie

sd te trezegti $i rememoreazi visul

Daca ai obtinut raspunsul asteptat, aplici pentru a te trezi
una din metodele sugerate anterior in cursul acestui capitol.
Noteaza imediat visul avut sau cel putin partea cea mai semni-
ficativa, care contine solugia doritd. Chiar daci visul nu i-a ofe-
rit exact raspunsul pe care il asteptai, fa tot posibilul sa te trezesti
si povesteste-1 in scris. Nu este exclus ca, reflectdnd asupra lui a
doua zi, s3 descoperi ci rispunsul asteptat era totusi ascuns in
experienta onirici lucidd, dar nu gi-ai dat seama la momentul

respectiv.

CREAREA UNUI SCENARIU NOU

Visele in care ating acest nivel de luciditate imi permit si schimb
Jformele obiectelor sau chiar locatia la vointd. Este minunat si vezi
cum totul se metamorfozeazd in jurul tiu, modificindu-gi formele si
culorile, topindu-se si prinzénd alte forme, ca o energie vie in miscare
— nici eu nu stiu cum s-o descriu exact — pand cand apare un nou sce-
nariu din acelasi material al viselor, din acest lut protoplasmic cu
care se joacd mintea ta. (M.H., Newport News, Virginia)
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O altd modalitate de a visa ceva anume constd in a crea
scena care te intereseazi chiar in mijlocul visului lucid. In unele
carfi vel gisi obiectii fatd de aceastd influentare deliberata a
mediului oniric. Unii oameni cred c3 starea de vis este un fel de
»peisaj psihologic virgin®“ care ar trebui s rimand neatins. Asa
cum aritam in Capitolul 5, visele se nasc insi din propria noas-
trd cunoagtere, din inclinatiile §i asteptirile noastre, indiferent
dacid suntem sau nu constienti de ele. Modificarea la voinga a ele-
mentelor nu reprezintd o intruziune artificiala intr-un peisaj na-
tural, ci o simpla operare a mecanismului de producere a expe-
rientelor onirice pe un nivel mental superior. Visele sunt o sursa
de inspiratie si de cunoastere de sine, dar pot fi folosite si pentru
a cduta raspunsuri la problemele care ne frimintd sau pentru a
ne implini anumite doringe.

Schimbarea cadrului oniric la voingd te poate ajuta si sd te
familiarizezi cu imensa ford creatoare care iti sta la dispozitie.
Daci vezi cu propriii ochi ci e de ajuns sa dai comanda pentru
ca o petrecere in Manhattan s se transforme in canalele de pe
Marte, vei intelege mult mai usor decit citind aceastd carte ca
universul oniric nu este altceva decit un model creat de mintea
ta.

Sentimentul ci poti controla si manipula visul asa cum
doresti iti conferd increderea necesard pentru a cilitori fira
teamd oriunde te va conduce. Puterea de care dispune omul
atunci este exact atit de mare cit vrea el s fie. De pilda, iti poti
schimba culoarea sosetelor, poti retri un apus de soare care te-a
impresionat sau poti porni la simpla vrere in ciutarea unei alte
planete ori a Gridinii Paradisului.

[atd in continuare citeva exercitii care te ajutd sa-fi con-

trolezi experientele onirice dupa plac. Nu se cunosc foarte multe
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lucruri despre cea mai buni modalitate de a schimba cadrul din
vis, aga ci ia aceste exercitii drept un simplu punct de plecare si

urmireste si-{i creezi propria metoda personala.

CONSTRUIESTE-T1 SCENARIUL ONIRIC PRIN
TEHNICA INVARTIRII

Mi-am propus in vis si creez chiar scenariul unei carti pe care
o citesc. Doream si-i rezolv misterul. Am construit actiunea folosin-
du-mia de metoda invértirii. Am pornit povestea din punctul in care
incepe cartea, m-am intdlnit cu personajele in ordinea in care apar
ele in naratiune, dar cind am ajuns la momentul in care trebuia si
md intdlnesc cu un personaj care era vrijitor, acesta a luat-o la fugd,
a evadat dintr-o fortireatd ziditi in stinci si s-a preficut intr-un
vultur, scapind de dusmani. I-am urmat exemplul si am sirit 5i eu
de pe stincd, transformindu-ma intr-un vultur. In vis, eram
imbricat si vorbeam la fél ca personajele cirtii si am luat parte in

mod activ la rezolvarea misterelor ei. (S.B., Salt Lake City, Utah)

Metoda de invirtire in timpul unui vis lucid poate avea si
alte efecte benefice, in afara celui de prevenire a trezirii prema-
ture. Intre altele, te poate ajuta si mergi oriunde doresti. latd

cum trebuie s3 procedezi.

EXERCITIU: METODA INVARTIRII PENTRU
A CREA UN NOU SCENARIU ONIRIC

1. Alege o tintd
Inainte de culcare, gindeste-te la un loc, o perioada sau o

persoand pe care ai dori s le vizitezi in timpul visului lucid.
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Persoana sau locul-{intd 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 ,,Strinepoata mea, acasi la ea, in anul 2050

2. Manifesti-ti ferm intentia de a vizita tinta aleasi
Noteaza in scris si memoreaza fraza care stabileste tinta, apoi
vizualizeaza ci te afli deja in mijlocul unui vis lucid si o vizitezi.

[a hotdrirea nestrimutatd si faci acest lucru la noapte.

3. Aplici tehnica invArtirii in visul lucid

Este posibil ca simpla manifestare a intengiei si te conduci
la tinta aleasd, dar intr-o experiengd onirici necongtientd. O
modalitate mai sigura de a-gi atinge scopul presupune si devii
intai lucid. Daci te afli intr-un vis constient, in punctul in care
imaginile incep si se destrame, iar tu si te trezesti, aplici meto-
da invartirii, repetdnd fraza-{intd pind cAnd te proiectezi in
mijlocul unei scene onirice vii. Teoretic, ar trebui si fie chiar
tinta pe care ai ales-o (locul, momentul si persoana pe care

doregsti sd le vizitezi).

EXERCITIUZ SCHIMBAREA CANALULULI

Acest exercitiu reprezinta opusul transportului magic gene-
rat de tehnica invArtirii i de zborul oniric. In loc si te deplasezi,
N . . o o
in vis, Intr-un alt loc, mai exotic, schimbi scena onirici in care
te afli, astfel inct sd corespundi fanteziei tale. Incepe cu detalii
minore, treci apoi la transformiri mai profunde. Modifici scena
in fel si chip: mai intai lent, apoi brusc, uneori subtil, alteori

substangial. Gandegte-te ¢i tot ce vezi in fata ochilor este
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alcituit din ,lutul maleabil cu care lucreazi mintea ta“. Unii
onironauti preferd modelul televizorului inventat de Alan
Worsley. Atunci cAnd doresc sd schimbe scenariul, isi imagineaza
pur si simplu i visul lor se deruleaz pe ecranul urias al unui
televizor tridimensional §i schimbi canalul cu telecomanda

invizibila pe care o fin in mana.

IMPOSIBILUL DEVINE POSIBIL

Am visat ci ma aflam la o petrecere si ma plictiseam ingrozi-
tor. Subit, mi-am dat seama ca ma aflu intr-un vis. Am inceput si
md amuz metamorfozdndu-ma in diferite personaje. La inceput,
am incercat si fiu tot femeie, dar apoi m-am gindit: «In fond, sunt
intr-un vis, asa cd de ce si nu fiu birbat, si vid si eu cum este?» Zis
st facut. (B.S., Albuquerque, New Mexico)

In viaga reald suntem obisnuiti cu restrictiile. Indiferent ce
ne dorim, existd reguli de comportament — cum s3 actionim,
cum si nu cumva si actiondm si ce este rezonabil si indriznim.
Una din cele mai des pomenite desfitiri specifice viselor lucide
este libertatea fird egal pe care ne-o conferd. Cand oamenii isi
dau seama ci viseazd, se simt descitusati de orice restrictii, poate
pentru prima oard in viagd. Practic, pot face orice doresc.

In vis experimentezi senzatii sau fantezii pe care nu ai avea
cum si le triiesti in viaa reala. Poti stabili relagii intime cu un
personaj oniric. Poti deveni chiar tu respectivul personaj.
Visatorii nu sunt limitati la propriul lor corp. Daca iti plac gra-
dinile frumoase, poti deveni o floare. Alan Worsley a facut expe-
rimente bizare, cum ar fi impirtirea corpului in doud si trecerea
mainilor prin cap.” Mulgi onironauti patrund prin pereti, respird
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sub api, zboari sau cilitoresc in spatiul extraterestru. D3 uitdrii
criteriile obisnuite. Indrazneste i tu acele lucruri pe care nu le

poti face decit in vis.
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AVENTURI SI EXPLORARI

iMPLlN IREA DORINTELOR

Acum citiva ani faceam eforturi si slibesc. Din cauza dietei,
obisnuiam si visez tot timpul ci ma aflu intr-un magazin alimen-
tar sau intr-un restaurant si sunt inconjurat de tot felul de bundtati.
Eram congtient ci visez §i pot mdnca orice imi doreste inima.
Obignuiam si ma infrupt din toate, satisfacindu-mi astfel pofia.
Ma trezeam pe deplin multumit - nu situl, dar satisficut - iar daca
in timpul zilei simgeam nevoia si gust ceva interzis, ma gindeam:
«Lasd, o si mandnc la noapte, in vis» §i chiar asa ficeam!

(C.C., Cotati, California)

Intotdeauna mi-am dorit si fiu dansatoare profesionistd, mai
exact balerind. Mama m-a descurajat tot timpul, din cauza eforturilor
Jfoarte mari si a vietii complicate pe care le presupune o asemenea cari-
erii. In cele din wrmd, am renuntat la idealurile mele si nu m-am mai
gandit serios la asta. Dorinta nu mi-a dispdrut insi niciodatd gi mi-a
oferit cele mai mari satisfactii posibile in visele mele lucide, in care am
putut invdta orice miscdri sau pasi doream, lucruri care, nu mi-ar fi

fost niciodati accesibile in realitate. (B.Z., Salt Lake City, Utah)
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Implinirea doringelor in universul oniric este un concept
care face parte din subcongtientul colectiv. Vorbim adeseori de
»partenerul viselor noastre“sau ,casa de vis“ si folosim frecvent
expresii precum: ,Fie ca visele tale si devini realitate®. Aceste
metafore aratd ci gtim in sinea noastrd ci visele sunt diferite de
lumea reald, cel pugin dintr-o perspectivi foarte importanti: in
timpul lor ni se pot implini chiar si cele mai ascunse fantezii,
chiar si cele mai neverosimile doringe; putem trii bucurii si stari
de perfectiune imposibil de atins in viaga cotidiana.

In vis, Cenugireasa este alituri de pringul ei, iar detinutii se
bucuri de libertatea mult rAvnitd; infirmii pot merge si varstnicii
redobandesc tineretea pierdutid. Orice om isi poate indeplini
chiar §i cele mai imposibile doringe. Acest proces nu este
neapdrat identic cu cel care s-ar petrece in viaga reald, dar senza-
tiile de satisfactie nu sunt cu nimic mai prejos ca intensitate si
nici mai putin plicute, desi stim ¢ ,nu este decat un simplu vis“.
Dupia cum scrie psihologul Havelock Ellis: ,,Visele sunt reale atat
timp cAt dureazi. Ce altceva putem spune despre viaga?“.'

Atunci cAnd ifi construiesti un scenariu oniric, implinirea
doringelor vine de la sine, ca un proces natural. Zborurile dea-
supra unor peisaje minunate, acte amoroase orgasmice la do-
ringd, festine fastuoase, curse frenetice de schi, putere si realiziri,
precum si orice altd plicutd aventuri imaginabild — toate sunt cu
putingd in visele lucide. Iatd relatarea unei experiente onirice
congtiente trdite de psihologul Ken Kelzer, care ilustreazd perfect

acest gen de implinire:

... Visul a fost foarte lung. La un moment dat, mai vid intins
pe un pat dintr-un hotel vechi... Mai intind si imi iau zborul.
Picioarele mi se prind de barele patului, asa ca il ridic in aer, fird



200 EXPLORAREA VISELOR LuCIDE

nici cel mai mic efort §i fiir si am intentia si fac acest lucru. Incep
sd zbor impreund cu patul prin camerd. Caut o solutie de a explora
toate camerele din acest hotel urias. Subit, imi dau seama ca visez i
simt o mare fericire. Triiesc acele senzatii minunate, ca nigte fur-
nicituri, pe care le cunosc atit de bine. .. Incep si cant: ,Frumosule
visdtor, trezeste-te, cici te asteaptd lumina stelelor si boabele de
roui“. Imi place enorm si cint gi o fac din toati inima. In timp ce
[fredonez, aud sunetele suave ale unei cutii muzicale. Este chiar
«Frumosul visitor», acompaniindu-ma perfect cu modulatiile si rit-
murile sale. Repet la infinit cuvintele cantecului. Ma bucur ci
mi-am redobindit luciditatea si imi dau seama ci «Frumosul visi-
tor» este tema muzicald care mi se potriveste cel mai bine. ..

Sunt inconjurat de cele mai incantitoare culori si flash-uri
luminoase. Vid sute de picituri de roud care plutesc in spirald, in
lumina alb-strialucitoare si multe obiecte micute de artd, striluci-
toare, rotindu-se pretutindeni. Am o stare de spirit indlgitoare i
savurez acest joc ametitor al muzicii, luminilor si culorilor. Este un
veritabil si fantastic festin al simgurilor, un spectacol psibhedelic de
lumini in miniaturd, mai delicat i mai senzual decit tot ce am

triit vreodati...”

Bucuri-te cAt mai mult de asemenea triiri inilgitoare. Iti
vor folosi. Satisfactia si buna dispozitie sunt extrem de benefice.
Atét psihologii, cat si medicii afirmi frecvent ci bucuria cotidi-
ani este nemaipomenitd pentru sindtate. Chiar si educatorii au
constatat cd gcolarii 1si invagd mai usor lectia, daca tema pe care
0 primesc este amuzanta.

Robert Ornstein si David Sobel au publicat recent o carte
intitulatd Pliceri sandtoase, in care descriu numeroasele lor efecte

asupra stirii generale a unui om.” Autorii afirmi ci doringa
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inniscutd de a ciuta plicerea si acele activitdi care ne satisfac ne
ajutd sa trdim mai mult si s fim mai fericigi. Cei mai sinitosi
sunt oamenii care savureaza bucuriile vietii, le cautd si nu se sfi-
iesc sd si le asume. Printre binefacerile experientelor plicute se
numiri sciderea tensiunii arteriale, reducerea riscului de boli
cardiace §i cancer, imbunititirea functiilor sistemului imunitar
si sciderea sensibilitagii la durere. Unii cititori vor protesta,
spunind ci nu au timp de distractii. Daci ai insd timp si dormi,
ai timp §i de amuzament. lar cAnd inveti si experimentezi vise
lucide, ai parte de un imens parc de distractii, in care te agteapta
cele mai mari desfitiri cu putingi. In plus, intrarea este libera si
nu trebuie si stai la rand!

Daci vei gisi plicere in experientele onirice congtiente, vei
deveni rapid mai eficient in inducerea acestor vise. Invers, daci
vei putea fi lucid la vointd, o sa ai la dispozigie un instrument
prin care iti poti imbunititi viata din multe puncte de vedere.

In capitolele care urmeazi vom discuta despre modul in care
poti folosi visele lucide pentru a invita tot felul de lucruri, pen-
tru a scipa de temeri, a-{i spori flexibilitatea mentali i a atinge
implinirea supremd. Cea mai buni metoda de amplificare a
capacitagii de utilizare a viselor lucide pentru sarcini ,serioase®
constd insa in a incepe si le folosesti pentru buna-dispozitie si
amuzament. Asga vei putea atinge luciditatea oniricd oricAnd vei
dori, iar visele tale vor deveni mediul ideal pentru procesul de
invitare §i practica anumitor capacititi pe care le poti folosi apoi
in starea de veghe.

Unii oameni se vor muliumi doar cu utilizarea viselor
congtiente pentru implinirea doringelor. Chiar si asa, vietile lor
se vor imbogiti. Insi acesta nu trebuie neapirat si fie si sfarsitul

calitoriei. Unii dintre ei vor dori si meargd mai departe, si
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aprofundeze lucrurile i si dobandeasci o noui intelegere a stirii
de vis, sd se foloseasca de luciditatea astfel cAstigatd pentru a-si
rezolva anumite probleme si pentru alte scopuri practice. PAna
cand o sa-ti implinesti insd pe deplin doringa de a transforma
imposibilul in posibil, vei fi sustras de la aceste idealuri mai
inalte de ciatre impulsurile tale inferioare. Tocmai de aceea,
atunci cind descoperi visele lucide, nu ezita si dai friu liber

bucuriei de a trii si curiozitdgii.

SEXUL IN VIS

Capacitatea mea de a atinge starea de orgasm este extrem de
vulnerabili in fata stresului §i anxietitii. Recent, dupd mai multe
luni de neliniste permanentd, mi s-a parut ci mi-am pierdut apti-
tudinea de a-1 trii. Stiam cd aceasta nu are nici o legiturd cu inbi-
tul meu sau cu ceea ce simgeam pentru el. Frustrarea datorati
neputingei de a finaliza actul sexual nu a ficut decit sa-mi ampli-
fice i mai tare stresul. In aceasti perioadi, am avut un vis.

Se fiicea ci eram implicati in intriga unui film de groazd. Ma
aflam intr-o casi bintuitd de fantome sau intr-o midndstire
pardsitd, in care intuiam ci se petrec lucruri ingrozitoare. In con-
tinuare, clidirea s-a transformat intr-un magazin mare, luminat
vesel. M-am gindit cd este doar o capcand pentru a-i atrage pe
oameni §i a-i supune apoi la tot felul de torturi. Am intrat si am
inceput si ma uit atentd in jur. Totul parea normal, dar continuam
sd caut pericole imaginare, din cauza fricii mele.

Atunci, mi-a venit in minte cd trdiesc un cosmar i trebuie si
ma confrunt cu propria teamd. Acest gind a schimbat imediat
perspectiva, asa cd am Inceput si cercetez scena cu interes §i curio-

zitate, plutind liber si cautind diferite provociri. Am remarcat ci
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intr-un colt al incaperii citiva oameni filmau ceva cu o cameri
video, iar imaginile puteau fi urmdrite pe ecranul de pe peretele
opus. M-a incitat ideea de a ma privi in timp ce ma misc in fata
camerei de luat vederi. Atractia a cipitat in curind conotatii sexu-
ale si mi-am dorit si ma afisez goald pe ecran. La inceput, s-a dat o
lupti in mine, cici nu doream si apari in imagine decit spatele
meu, imbricatd, de la mijloc in sus. In cele din urma, am inceput
sa-mi scot pantalonii. Am avut o stare de excitatie sexuali care s-a
intensificat rapid §i dupd numai citeva secunde am trdit un orgasm
minunat — primul in ultimele doud luni. M-am trezit instantaneu,
intr-o stare de fericire deplind.

In seara care a urmat acestui vis am avut cu uguringi in starea de
veghe primul meu orgasm din ultimele doud luni. In saptiménile care
au urmat, am atins orgasmul ori de cite ori am dorit, degi situatia mea
generali a ramas la fel de stresantd. (A.L., Santa Clara, California)

Sunt detinut intr-o inchisoare federald. Cind am citit articolul
tau despre posibilitatea de a deveni lucid in starea de vis am fost
foarte interesat, pentru ci am avut la viata mea numeroase expe-
riente de acest gen gi mi-au plicut intotdeauna. In inchisoare au fost
singura sansd de a ma simti din nou liber.

Intr-un asemenea vis mi-am dat seama ci pot controla mediul
oniric, dacd doresc, cici este creat de subcongtientul meu i se afli
implicit sub stapinirea voingei mele constiente. M-am gindit o clipi
ce anume as dori si fac. Primul gind care mi-a trecut prin minte a
Jfost cd nu m-am mai intdlnit cu o femeie de ani de zile si acesta era
lucrul pe care mi-I doream cel mai mult. Degi era doar un vis, totul
era la fel de real ca in starea de veghe.

De aceea, in timp ce stiteam (in vis) in celula mea, privindu-mi
colegii de detentie, le-am spus ci ne aflam intr-un vis. Am adiugat
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cd doresc si fac dragoste cu o femeie, cici a trecut o groaza de timp
de cind n-am mai facut asta. Cei doi s-au uitat la mine ca si cum
as fi fost nebun. Mi-am repetat dorinta cu voce tare si am inceput
sd md concentrez asupra ei. Unul din colegii mei mi-a spus ci ar tre-
bui si ma duc in camera cealalti. M-am ridicat si m-am indreptat
citre usd, dar inainte de a intra dincolo, m-am concentrat din nou
asupra dorintei mele.

M-am trezit apoi in cealalti camerd. Pe pat stitea o femeie pe
care o mai vizusem in vis ceva mai devreme. Mi-am scos hainele si
m-am culcat lingi ea. Tot timpul cit am ficut dragoste m-am con-
centrat sa nu-mi pierd luciditatea, cici in alte vise de acest fel
obisnuiam si intru in panic i sfirseam prin a ma trezi.

Am fost congtient de fiecare moment al actului sexual, de la
inceput si pand la sfarsit. Dupd ce am terminat, m-am rostogolit pe
partea mea de pat. Cind capul mi-a atins perna, am simtit acea
senzatie grea pe care o triiesc de fiecare dati cind ies din acest tip

de vise si ma trezesc. (D.M., Terre Haute, Indiana)

In visul acesta congtient, mi aflam in Franta, undeva la tari,
§i calaream un cal superb alituri de cineva pe care mi-am dorit
intotdeauna si-l intélnesc, dar nu am avut ocazia si-I cunosc:
actorul Michael York. Era o dupd-amiaza tdrzie. Ne-am oprit caii
§i am inceput si ne plimbim pe un cimp perfect, plin de miresme
imbatitoare. Ne-am ,,batut cu flori“ dupd care ne-am intins améin-
doi in patul din ierburi, de o moliciune incredibila, si am facut
dragoste. O brizd ricoroasi ne infiora pielea. Apoi am cildrit
impreund inapoi pe acelagi cal, in timp ce celilalt ne urma (totul
s-a petrecut la porunca mea).

Cind am ajuns la castel, Michael a dus caii in grajd, iar eu am
urcat la etaj si am intrat intr-o baie uriasi din marmurd, cu robi-
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nete din platind. M-am cufundat in apa cu spumd, a cirei tempe-
raturd era numai bund §i m-am géndit din nou la Michael. Mi
l-am imaginat gol, pdsind in cadd, aldturi de mine. Instantaneu,
gandul meu s-a materializat.

Dupad o baie indelungata, in timpul cireia ne-am risfitat unul
in bratele celuilalt, ne-am indreptar citre dormitor. M-am gindit
la o sticli de vin rosu (Margaux °73), aldaturi de niste biscuiti cu
gem, §i toate s-au materializat. Cearsafurile erau din maitase alba,
foarte fine si moi. In momentul cind voiam sii servim vinul in pat,

m-am trezit. (J.B., Long Island City, New York)

Asa cum este firesc intr-un tardm al libertagii depline, sexul
reprezintd una din temele cele mai frecvente ale experientgelor
onirice congtiente. latd ce scrie psihologul Patricia Garfield, ea
insdsi visitoare lucida si autoare a mai multor cargi despre acest
gen de exploriri: ,Orgasmul reprezintd un aspect natural al
viselor congtiente. Experienta personald m-a convins ca #nsdsi vi-
sarea lucidi este de naturi orgasmica.“ Patricia Garfield
povesteste ca doud treimi din visele ei lucide au un conginut se-
xual §i aproximativ jumitate din ele conduc la orgasme cel putin
la fel de intense, daci nu chiar mai intense decit in starea de
veghe.’

In Calea citre extaz, Garfield le descrie, afirmaind ci sunt de
o ,profunzime fira egal“. Ea mirturiseste ,,0 veritabild explozie a
simgurilor... dublatd de o constiingd de sine pe care nu o triieste
decat rareori in starea de veghe®.

Motivele pentru care visele lucide au atit de frecvent cono-
taii sexuale sunt deopotriva psihologice si fiziologice. Din punct
de vedere fiziologic, cercetirile noastre de la Stanford au stabilit

cd visele lucide se produc numai in timpul fazei cele mai active a
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somnului REM, asociatd cu un flux sanguin accelerat la nivel
vaginal sau cu erectii ale penisului. Acesti factori fiziologici, la
care se adaugd senzatia incredibila de libertate pe care o au visa-
torii lucizi in faga restricgiilor sociale, explicd frecventa expe-
rientelor amoroase in universul oniric.

Asemenea descoperiri sugereazd faptul ci visele lucide pot
deveni un instrument valoros pentru terapeuti §i oferd sperante
celor care sufera de disfunctii psiho-sexuale (impotenta, ejaculari
premature, dificultagi in atingerea orgasmului etc.). La fel ca in
cazul altor numeroase idei bazate pe descoperiri ale
onironautilor, nici aceasta nu a fost testatd stiingific. Este insa
evident faptul ci visarea lucidid poate fi o metodi eficientd de
eliberare a frustrarilor sexuale in cazul deginutilor (ca in exemplul
citat mai sus), al celor care lucreazi in conditii de izolare ori au
vreun handicap fizic.

Semnificatia sexului in vis poate varia foarte mult de la om
la om. Pentru unii, nu reprezintd decit o distracgie. Pentru algii,
simbolizeazd fuziunea polilor personalititii. In anumite cazuri,
poate fi chiar punctul de pornire pentru diferite speculatii filo-

zofice, ca in cazul lui Samuel Pepys, care si-a notat in jurnalul

sdu, la data de 15 august 1665:

... O tineam in brate pe Lady Castlemayne, care mi-a permis
sd fac orice doream cu ea. Dacd un simplu vis erotic imi poate oferi
o desfitare atit de mare, m-am géndit ce-ar insemna daci am putea
visa cd suntem in mormint... Probabil ci teama noastri de moarte

— atdt de mare in aceste vremuri de restrigte — ar dispirea.
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EXPLORAREA SI OBSERVAREA DETALIATA
A REALITATII ONIRICE

Ma aflu intr-o gridind i sunt fericit ci pot zbura. Petrec mult
timp cu tot felul de acrobatii aeriene, iar starea de libertate pe care
0 triiesc depdseste orice imaginatie. Cobor la sol ca sd ma bucur de
gradind §i imi dau seama ci sunt singur aici. Chiar in clipa asta,
realizez ci sunt adormit §i visez. Ma fascineaza soliditatea aparen-
td a corpului meu din vis gi ma distrez ,ciupindu-ma ca si mai
conving daci ceea ce triiesc este real”. Simt ci e mai real decir
oricind in starea de veghe! Incep si mi gindesc cu seriozitate la
aceastd chestiune si ma asez pe o piatrd din gradind pentru a reflec-
ta. Imi trece prin gind: , Gradul de luciditate pe care il poate atinge
cineva in vis este direct proportional cu gradul de luciditate pe care
il experimenteazd omul in viata de zi cu zi“

Sunt uimit de capacitatea de a avea ginduri atit de complexe
57 de concrete in starea de vis, asa ci incep si reflectez asupra vietii
mele reale, privind-o dintr-o perspectivi imposibili in timpul stirii
de veghe. Sunt chiar mai uimit decit inainte ci pot face asa ceva
intr-un vis. Mi hotirisc si mi ridic si sii cercetez ce este in jur. Imi
dau seama ci gradina nu este altceva decit un decor de teatru.
Toate florile sunt pictate in culori luminoase, cu extrem de multe
detalii. Fiind eu insumi artist, ma fascineaza talentul cu care au fost
reprezentate. Md indrept apoi catre culise si trec printr-un hol in
care este lipit un tapet moale, de culoare rogie. Pastrandu-mi
congtiinga faptului ci visez, constat cu uimire cd sunt capabil si
observ o multime de amdnunte §i ating tapetul, ca si-i simt catife-
larea. La capatul coridorului se afli o biblioteci si sunt din nou
uluit cd pot citi titlurile cartilor, le pot pipdi copertile legate in piele
sz admir desenele gravate. (D.G., Woodland Hills, California)
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Cilatoream cu magina pe autostrada cu doud benzi, in plini
zi, cdnd s-a facut brusc intuneric. Aproape ci am intrat in spatele
camionului din faga mea, care inainta cu viteza melcului. Am
ramas in trena lui, in timp ce autostrada urca pe un munte, pe un
teren din ce in ce mai abrupt. Privind citre dreapta, am vizut inci
un camion, oprit pe marginea soselei. Continudndu-mi drumul, am
observat incastrat in peretele muntelui un alt camion. Cind mi-am
indreptat din nou privirea in fagd, mi-am dat seama ci am ramas
singurd pe sosea §i am inceput sa merg cu o vitezd uluitoare, luin-
du-mi zborul. Experienta era ametitoare §i imi tdia respiratia.
Stiam cd visez, cici il puteam auzi pe sotul meu sfordind in pat, ali-
turi de trupul meu adormit. Eram o scinteie de lumind care cali-
torea prin spatiu cu o vitezd incredibild. Triiam o stare indlgitoare.
Am strigat din risputeri: ,,Ural“ i mi-am dat seama cd pot vedea
pe 0 razi de 360 de grade in jur. In partea dreapt, era planeta
Piamént scildati in lumini. In stinga se afla un alt corp ceresc,
inconjurat de o energie pulsatild, ce vibra in culori incredibile, care
il inconjurau ca o panglici. Am fuzionat cu aceastd planeti. Din
[asia multicolord au apdrut note muzicale pe care le vedeam, dar nu
le puteam auzi. Prin fata ochilor mi-au apirut apoi literele alfa-
betului, fard nici o ordine. Au urmat apoi diverse numere, la fel,
fird vreo ordine anume. In final, mi-au apirut tot felul de sim-
boluri: un cerc, un triunghi i altele. Multe imi erau complet
necunoscute. Am primit un mesaj telepatic: ,,Aceasta este intreaga
intelepciune a Universului®. In timp ce md roteam odatii cu pangli-
ca energetici, m-am géndit ca am probabil un atac de cord si mor
(desi nu simgeam nici un fel de durere). Gandul acesta m-a readus
in corpul fizic.

Cat timp m-am aflat in aceastd stare, nu m-am simtit nici

sotie, nici mamd, bunici sau secretard la pensie (toate acestea
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caracterizeazd statutul meu actual). Desi eram singurd, nu m-am
simtit nici o clipd izolatd. Ficeam parte integrantd din cosmos.
Atmosfera era calda, linistiti i stralucitoare i parea sa-mi comu-
nice un mesaj anume. M-am simtit infinit mai vie decit am fost
vreodati in realitatea cotidiand, desi am dus o viati cit se poate de
activd. Mi-as fi dorit sd nu ma tem i si duc experienta pini la
capat. (A.E., Melrose, New York)

Explorarea viselor lucide aduce implinire §i multd bucurie.
Universurile onirice sunt fascinante, in transformare continui si
oferi tot felul de peisaje a ciror frumusete nepimanteana iti taie
respiratia si tot felul de situatii insolite si miraculoase. Asemenea
lumi sunt cel putin la fel de interesante ca orice loc de pe pamant
pe care ai dori sa-l explorezi in starea de veghe. De fapt, ofera
chiar mai multe avantaje, cici nu costd decit micul efort de a
ajunge la ele. in plus, spre deosebire de Paris, China sau Tahiti,
sunt intr-o perpetud metamorfoza si nu presupun un numar li-
mitat de atractii turistice. Ca s nu mai vorbim de faptul ci esti
ferit de raul de mare, nu trebuie sa astepti in aeroporturi si nu ¢i
se furd bagajele.

Cilitoriile in visele lucide sunt absolut sigure si, de cele mai
multe ori, extrem de plicute. Nu vreau sa spun cd onironautii nu
se confrunta niciodatd cu probleme sau situatii generatoare de
anxietate, ci doar cd in timp ce trec prin tot felul de experiente
cit se poate de realiste (atacati uneori de demoni, toporul vreu-
nui ucigas ori chiar de monstri), ei dorm linistiti in propriul pat,
pe deplin protejati. Orice ar face in visele lor lucide, curind se
vor regasi confortabil in lumea reald. Chiar daci nu reugesc
intotdeauna sa evite pericolele din vis si se desteapta lac de tran-
spiratie, nu sunt afectati in nici un fel din punct de vedere fizic.



210 EXPLORAREA VISELOR LuCIDE

Mai mult, daci se folosesc de vise pentru a se confrunta cu
temerile lor, le pot depsi, trezindu-se cu un sentiment de triumf
si de mare inspiratie.

,Calatoriile deschid alte orizonturi mintii“, cici pun
oamenii in situatii noi, care nu fac parte din viaga cotidiani,
banald, provocindu-i si giseasca solutii. Visarea lucidd oferd
numeroase oportunitati de lirgire a viziunii interioare. Cerce-
tarea activd a lumii viselor cu o minte deschisi aprofundeaza
cunoasterea de sine §i cunoagsterea celor din jur. Dupa cum
spunea Goethe: ,Daci vrei s te cunosti pe tine insugi, observa
comportamentul celor din jur. Daci vrei sa-i ingelegi pe ceilalgi,
uiti-te in inima ta.”’ Visele lucide te pot invita foarte multe
lucruri. Daci vei fi suficient de receptiv si de atent, vei descoperi
adevdrate comori in decursul exploririlor tale; nu este exclus sa
te descoperi chiar pe tine insuti.

Un alt beneficiu al observirii atente a mediului oniric con-
std in faptul ci te familiarizezi cu propriile vise. In acest fel, vei
recunoaste mult mai ugor indiciile onirice si astfel vei fi lucid
mult mai frecvent. Experienta te va invita cum si faci diferenta
intre starea de veghe si cea oniricd. Majoritatea incepitorilor nu
reugesc sa-si dea seama ci viseazd din cauza faptului ca se lasa
prinsi in capcana ,realismului®. Daci nu esti indeajuns de atent,
experientele onirice par de multe ori la fel de obignuite ca si cele
din lumea reald. Urmitoarea relatare aratd cum unul din
subiecgii nostri nu a reusit si devini congtient intr-unul din vise-

le sale, in pofida unui indiciu oniric evident.

Ma indreptam impreund cu tata citre aeroportul JFK, intre-
bandu-ma ce se va intdmpla cu magina dupi ce o vom parca i ne
vom lua zborul citre San Francisco. Mi-am dat seama apoi ci

nu-mi puteam aminti cum ajunsesem cu magina la New York. Ceva
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nu era in requld! L-am privit pe tata, care mi-a zdmbit enigmatic.
Da - pirea sa-mi sugereze el - ceva nu este in reguld, dar vid ca
nu-ti dai seama ce anume. De aceea, am Inceput sd privesc autotu-
rismele din jur care goneau pe autostradi. Pareau lipsite de viatd;
erau conduse de oameni strdini citre destinatii necunoscute. Toate
erau inmatriculate. Magsina mea arita exact asa cum trebuia si
arate. Nu am sesizat nimic neobisnuit. Cind m-am trezit, mi-am
dat seama ci tata murise de zece ani. M-am simtit prost ci nu am
reugit s devin lucid in prezenta unui indiciu atit de evident, pen-
tru simplul motiv ci visul fusese atit de realist. Am luat hotirirea
[fermdi si evit pe viitor aceastd greseald. Chiar in noaptea urmdtoare,
cénd am intdlnit un prieten decedat, am ignorat realismul scenei i
mi-am dat imediat seama ci visez. (H.R., Mill Valley, California)

Observand cu atentie scenele din acest gen de experiente
onirice, pe viitor nu vei mai fi la fel de inclinat sa te lagi amagit
de realismul lor, dupi principiul: ,Este suficient si vid ca sa
cred®, si vei ingelege ci realismul nu este tot una cu realitatea
unei experiente. Vei inviga si distingi mai bine intre cele doud
lumi, familiarizindu-te cu caracteristicile care le deosebesc: in
vis, realitatea este mult mai tranzitorie decit in viaga reald, legile
fizicii sunt mult mai usor incilcate, persoanele decedate apar fara

probleme printre cei vii si doringele se pot implini instantaneu.

TRAIREA UNEI AVENTURI: DE LA WALTER
MiTTY LA CALATORIA EROULUL

Am avut primul vis lucid de care imi amintesc la virsta de
cinci sau sase ani. Visam de obicei ca zbor in jurul Pamdintului

intr-o racheti confectionatd dintr-un tomberon de gunoi. Avea
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fundul de sticld, asa ci puteam vedea lumea de sus si mergeam cu ea
oriunde doream. Cind voiam si cobor (racheta mea nu era echipati
cu un tren de aterizare), imi spuneam: ,E timpul si te trezesti“ si
mad trezeam. Uneori veneam periculos de aproape de pamant, dar
nu mi-a fost niciodatd teamd ci o sa ma izbesc de sol, deoarece stiam

cd visez i cd md pot trezi oricind. M-am distrat de minune cu acest

vis cam sase luni. (K.M., Rathdrum, Idaho)

Ce revelatie am avut astizi citindu-vi articolul despre visarea
lucidi! Am zburat nopti la rénd, roati viata si am trecut prin cele
mai minunate aventuri in timpul viselor, purtat pe aripile imagi-
natiei. Am vorbit cu uri, cdini, bursuci si bufnite; am inotat impre-
und cu delfinii §i balenele si am respirat sub api ca si cum ag fi avut

branbii. (L.G., Chico, California)

Sunt astronom §i am un spirit de observatie ascutit. As dori si
vid povestesc cdte ceva din propria mea experientd in domeniul
viselor lucide. Am salvar Pamantul de un rizboi nuclear, galaxia de
la autodistrugere prin explozie i chiar intregul univers de la moarte
prin supraincilzire. Am locuit in tot felul de alte corpuri i perso-
nalititi, unele din trecutul indepirtat, altele dintr-un viitor extrem
de tehnologizat. Unul dintre cele mai interesante vise congstiente pe
care le-am avut vreodatd s-a petrecut intr-un viitor indepartat 5i a
durat cinci ani (in timpul oniric). Ma aflam intr-un trup diferit de
cel actual. Puteam chiar si ,adorm™ in acest corp. Interesant este
Japtul ci nu am avut vise lucide in acea viai paraleld, dar de
fiecare dati cand ma trezeam din somn redeveneam instantaneu
congtient de faptul ci visez si luam decizia si raman in acel vis. Mi
aflam deci intr-un viitor indepdrtat, pe o planeti in jurul cireia se
invértea o lund cu inele multicolore, pe care le contemplam noaptea

impreund cu sotia i fetita mea din acel timp. (S.C., El Paso; Texas)
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De la basmele cu Feti-Frumosi la romanele de fictiune, de
la fantezii la reveriile diurne — imaginatia umani a fost intot-
deauna o sursa nesfarsita de aventuri. Chiar daci marii povesti-
tori sunt rari, orice om are capacitatea inniscuti de a se bucura
de povesti si de a-§i inventa propriile istorii, menite sa-i impli-
neasci nevoia de aventurd. Romanul clasic al lui James Thurber,
Viata secreti a lui Walter Mitty, prezintd arhetipul american al
aventurierului in fotoliu.

In viata cotidiand, Walter Mitty este un individ banal, pe
care nimeni nu-l bagi in seama, dar in fanteziile sale e un erou.
Oricit de stersi am parea in realitate, in visele noastre togi putem
fi exceptionali. Mulfi oameni ne-au scris despre experiente
onirice lucide, afirméind ci au inceput si devini constienti de ele
in copilirie, cAnd au tridit palpitant ca pringi §i pringese, cavaleri
pe cai albi sau exploratori ai spatiului. Din aceasta perspectiva,
visarea lucidd poate fi folositd de persoanele cu simgul aventurii
ca metodi de implinire a tuturor doringelor sau, in cazul celor
mai pugin exaltagi, pur si simplu pentru a da culoare triirilor
onirice.

Unii corespondenti ne-au scris ¢i au avut asemenea expe-
riente noapte de noapte, decenii la rind, la fel cum unii oameni
savureazd o viafa intreaga romane de cilitorie sau science-fiction.
Capacitatea de a ne bucura plenar de intAmplarile unor perso-
naje fictive reprezinti cea mai buni materie primi pentru a ne
plimidi propriile aventuri. Poti incepe ca Ivanhoe sau Mata
Hari, poti participa chiar la scene din cirgile pe care le-ai citit sau
din filmele pe care le-ai vazut. Dar spre deosebire de o poveste
literard sau cinematografici, aventura onricd poate continua la
nesférsit, oferindu-¢i un episod nou in fiecare noapte sau odata

cu fiecare perioaddi REM.
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EXERCITILI: Cum POTI TRAI PROPRIA AVENTURA

Intotdeauna mi-am considerat visele o poveste neintreruptd, in
care joc rolul principal. Ma folosesc adeseori de tot felul de scene
vdzute in viata diurnd sau la televizor, pe care le integrez apoi in
»istoria“ mea oniricd. Uneori, includ un personaj sau altul din exis-
tenta reald. In cea mai mare parte, visele mele sunt alcituite din
situatii pe care ag vrea chiar si le experimentez in lumea fizica.
(D.W., Brooklyn, New York)

Sunt foarte frecvente situatiile in care onironautii isi concep
propriul scenariu, isi regizeazd propriul vis si joaca rolul princi-
pal. O femeie mi-a scris ci obisnuia chiar si dea cu zarul in pri-
vinta finalului, dupa care se trezea si se amuza de propria gluma.
Daca doresti sa-ti structurezi scenariul aventurii personale, poti
incepe cu o intrigd simpld. Nu ezita s3 imprumuti idei din piese-
le lui Shakespeare, din basme sau din cirtile cu benzi desenate
(unul din personajele onirice cel mai des adoptate este
Superman). Fii deschis si testeazd cit mai multe variante. Daca
in vis se intAmpla ceva nou, care nu figureaza in scenariul initial,
urmeazd firul actiunii §i vezi unde duce. Daci te plictisesti de
scenariile cunoscute, schiteazi in starea de veghe o poveste per-
sonald, concentreazi-te asupra ei inainte de culcare §i regizeaz-o
ca pe un film in timpul primei experinte onirice constiente pe
care o ai in cursul noptii.

Tatd cateva sugestii de titluri pentru aventurile pe care le-ai
putea trii. Alege-ti unul care te atrage mai mult:

* Exploratorul frontierelor

e In ciutarea Sfantului Graal

e In ciutarea clarviziunii

* Astronautul

* Cilirtor in timp
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VisuL Erourul

Fanteziile si aventurile pot opera pe mai multe niveluri ale
mintii. Pe cel mai superficial, ne satisfac nevoia de aventuri si
implinirea doringelor. Exista insa i niveluri superioare, unde se
concentreazi in jurul unui ideal, pentru a clddi un viitor mai fru-
mos noud §i lumii in care triim, iar pe cel suprem, pot influenta
chiar ciutarea adevirului si a sensului viegii. Daci esti interesat
de aspectele psihologice sau mitice ale povestilor si daca doresti
sa triiesti in universul oniric lucid o aventurd pe un nivel mai
profund, iti recomand cartea regretatului mitolog Joseph
Campbell, Eroul cu o mie de ﬁ’;e.ﬁ

in primele pagini, Campbell afirmi ca experientele eroice
din toate mitologiile urmeazi acelasi tipar originar. Teoria sa
demonstreaza ci mitologiile reflecta simboluri care nu depind de
o anumiti culturi, deoarece sunt adanc inridicinate in
subconstientul colectiv. Urmand structura unor asemenea istorii
arhetipale, cei care viseazd lucid pot explora ciile initierii si
devenirii spirituale reprezentate de miturile universale in micro-
cosmosul propriei lor mingi. Modelul mono-mitului lui
Campbell te ajutd si-fi alcituiesti scenariul aventurilor tale
onirice.

Calea standard a oriciarei cildtorii mitice a eroului este struc-
turatd in jurul faimoasei formule a ritului de trecere: separare —
inigiere — intoarcere. Acesta este nucleul oricirui mono-mit. ,Un
erou pleaci din lumea profani si ajunge intr-o lume supranatu-
rald, unde se confrunti cu forte fabuloase. Dupi ce obtine victo-
ria impotriva lor, se intoarce acasi din enigmatica sa aventura si
isi inifiazd semenii in cunoasterea recent dobanditi“.’

Campbell susgine ci aceastd poveste se repetd in toate

miturile, chiar daci personajele si imprejuririle au nume diferite.
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George Lucas marturiseste cd trilogia sa, Razboiul Stelelor, a fost
puternic influentati de cartea lui Campbell. Iti propun si ana-
lizim putin aventurile lui Luke Skywalker, pentru a-i face o idee
despre modul in care fi-ai putea compune propriile scenarii.

La inceputul trilogiei, Luke este un biietel obisnuit §i nu
stie nimic despre imensele forte care sunt pe punctul de a-i
schimba viata. El nu realizeazi ce impact va avea apariia lui Obi-
Wan Kenobe (batrinul intelept), care marcheazi un punct de
cotiturd in destinul lui, declansind asa-zisa fazd a plecarii, pe care
Campbell o mai numeste si chemarea aventurii. Smuls din lumea
care ii este familiard, datoritd asasinirii unchiului si mitusii sale,
Luke porneste la drum. De-a lungul cilitoriei isi invinge ten-
dintele inferioare, stabilind contactul cu Forta din el, ceea ce-i
permite sd salveze lumea de planurile malefice ale lui Darth
Vader (o figurd sinistrd, imbricatd in negru, cu faga acoperitd
permanent de o masci, desprins parci din cirtile lui Jung).

Poti alege sd-ti incepi propria cilitorie asemenea eroului,
pornind dintr-un spagiu familiar. Poate simfi nevoia si mai
schimbi pe ici pe colo scenariul viselor lucide, pregitindu-te pen-
tru o aventurd ineditd. De pilda, fi-ai putea asuma misiunea de a
cuceri libertatea unui popor, de a descoperi un tinut legendar,
precum Shambala sau Oz, ori de a recupera un obiect magic,
cum ar fi Inelul Puterii.

In schema lui Campbell, faza plecirii contine mai multe
etape: refuzul chemarii (teama de a parasi spatiul familiar), aju-
torul supranatural (un bitrin ingelept sau o zand buna), wecerea
primului prag (indepartarea de spatiul familiar cu un prim pas) si
pantecul balenei (punctul fird intoarcere). Dupd aceasta etapa,
intoarcerea la ceea ce ai lisat in urmi este imposibild. Faza

initierii presupune calea incercirilor, de-a lungul careia eroul se
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confruntd cu tot soiul de monstri si oameni spani, cu dezastre si
forte malefice, cu temeri si pericole ingrozitoare, de care trece,
rand pe rind. Ultima fazi a initierii este rdsplata supremdi — atin-
gerea telului. In aceasti etapd, fecioara este eliberati. Inelul
Puterii este recuperat. Omul de Tinichea isi giseste o inima.
Insi, la fel ca in visele lucide, povestea nu se incheie odatd cu
atingerea telului. Punctul final §i glorios este momentul cind
eroul se Intoarce acasi, in lumea obisnuitd (starea de veghe?),
insotit de o cunoagtere prin care isi imbogiteste nu numai pro-
pria viaga, ci §i pe cea a comunitdgii. Eroul se cununi acum cu

pringesa si devine monarhul ingelept al tinutului.

EXERCITIU: EROUL ESTI TU

Gandeste-te la o poveste eroici ce te atrage in mod deosebit.
Poti apela la structura clasicd a mitului sau poti inventa propriul
scenariu, tindnd cont de modelul descris anterior. Daca doresti
sd exersezi putin inainte de a porni la drum, poti viziona seara,
inainte de culcare, Rizboiul Stelelor, poti citi O mie §i una de
nopti sau poti asculta Inelul Nibelungilor de Wagner.

Analizeazd personajele si felul in care se deruleaza actiunile
dupa modelul mono-mitului. Nu este necesar si inventezi o
intrigd foarte elaboratd sau si construiesti dialoguri complexe. E
suficient sa notezi in jurnalul tiu scenele pe care ai dori si le
triiesti in vis, exprimate in fraze simple. Inainte de culcare,
reciteste-{i povestea. Cu prima ocazie in care devii lucid in starea
de vis, aminteste-{i acest scenariu: pdrdseste spatiul familiar,

acceptd ghidarea superioari si incepe ciutarea.
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Comentariu

Campbell sugereazi ca, la nivelul cel mai profund, toti cei
care cautd semnificatia supremd a vietii trebuie s intreprinda
aceasta cilatorie intr-o dimensiune psihologicd si spirituala,
manifestatd de multe ori, in mod spontan, in vise. Aceste expe-
riente onirice au o semnificatie profundd pentru cei care viseaza.
In Capitolul 12 vom reveni asupra ideii folosirii viselor lucide in

ciutarea Sinelui.

Capi+o|u| 8

ANTRENAMENT PENTRU
VIATA DE ZI CU ZI

VISAREA LUCIDA S| PERFORMANTA PERSONALA

Am avut acest vis in noaptea dinaintea primei mele curse de 10
kilometri. Eram foarte emotionat, cici era prima intrecere de acest
fel si nu mai alergasem niciodata péni atunci pe un teren in panta.
Nu mii antrenasem decit pe pista unui stadion. In noaptea aceea
am visat ci alergam in panti folosind diverse tehnici despre care
citisem, dar pe care nu le aplicasem niciodatd. Eram congtient ci
visez §i mi-am spus ci asa am sansa de a invita cum si alerg pe un
astfel de teren. Metoda a functionat. Tehnicile pe care le exersasem
in timpul visului mi-au dat aceeasi incredere de-a lungul cursei pro-

priu-zise §i au fost la fel de eficiente. (B.E., Alexandria, Virginia)

La virsta de 12 ani, in timpul vacantei de vard, mama ne-a
inscris, pe sora mea i pe mine, la nigte lectii de tenis de camp. La
sfarsitul celor patru saptimani de curs am aflat ci se va tine un
turneu §i invingitorului i se va acorda un trofen. In noaptea aceea
am avut un vis lucid, in care m-am hotirdt si cdstig turneul de

tenis. M-am straduit si-mi aduc aminte §i sd exersez tehnicile
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aplicate de marii jucdtori pe care ii vizusem la televizor, modul in
care serveau si loveau mingea etc. La sfirsitul visului manuiam
racheta destul de bine, iar serviciul meu era incredibil. Adevirul e
cd, odatd ce ai prins din zbor tehnica, restul e o simpld chestiune de
antrenament.

Am participat la turneu, mi-am invins toti adversarii si m-am
intors acasi cu trofeul. Instructorului meu nu-i venea si creadd ci

am jucat atit de bine. De altfel, nici mie nu-mi prea venea si cred.

(B.Z., Salt Lake City, Utah)

Autorii Charles Garfield §i Hal Bennett au ficut cunoscut
conceptul de performanti de vérf; referitor la momentele extraor-
dinare in care mintea si trupul functioneazi la unison si dau tot
ce este mai bun. Cercetdrile au sugerat ca visul lucid poate fi
mediul ideal de antrenament, nu doar in cazul atletilor, ci si in
alte domenii de activitate care presupun dezvoltarea unei anu-
mite aptitudini.

Garfield, presedintele Centrului pentru performanta de
varf, a discutat cu sute de atlegi de succes si le-a cerut sa descrie
momentele in care au obginut rezultate exceptionale. A identifi-
cat starea mentald asociatd acestor momente in cazul majoritagii
celor intervievagi. A descoperit cd sportivii sunt relaxati atunci,
plini de incredere in puterile lor, optimisti, concentrati asupra
clipei prezente, foarte dinamici, extrem de constiengi de mediul
inconjuridtor, cu un autocontrol perfect.' Cu alte cuvinte, atit
mental, cit si fizic sunt intru totul pregitifi pentru atingerea
acestor realizari remarcabile.

Interesul in ceea ce priveste performanta de varf s-a extins
ulterior i in domeniul afacerilor. Managerii marilor firme au
descoperit cid exercitiul mental dinamizeaza nivelul de reusitd al

angajatilor, asa cum se petrece si pe terenul de joc. Yoga,
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metodele de respiratie si de meditatie etc. pot fi folosite cu suc-
ces, nu doar pentru cultivarea idealului spiritual, ci si pentru
realizarea anumitor scopuri materiale. Dar cele mai bune rezul-
tate in domeniul imbunitatirii performantei au fost obtinute
prin exercitiile de vizualizare i de repetifie mentali.”

Visarea lucidi este una dintre cele mai eficiente metode de
vizualizare mentald. Imaginile mentale din starea de veghe sunt
doar impresii senzoriale slabe, care seamini cu experienta reali,
fard a fi la fel de vii. De exemplu, daci i imaginezi un mir, ii
poti vedea forma, culoarea si pozitia, ii poti simgi chiar aroma sau
gustul, dar nu-l vei confunda niciodati cu un fruct concret. Daca
ai avea un mir real si alituri de el ai crea un altul, cu mintea,
ti-ai da seama instantaneu care poate fi mncat si care nu. In vise,
imaginile mentale sunt insi absolut perfecte §i extrem de
convingitoare. Atunci cAnd visezi, poti minca un mir, fiind
convins ci este real. Dacd devii lucid, iti dai seama ci, oricit de
concret ar pirea mirul din vis, nu-ti va tine de foame. Insi
aceasta descoperire nu afecteazd cu nimic realismul experientei.

Visele reprezinta cea mai vie forma de vizualizare mentald
care poate fi experimentatdi de majoritatea oamenilor. Cu cit
exersarea unei abilitdfi seamini mai mult cu procesul real, cu
atit mai puternice sunt efectele asupra performantei din starea
de veghe. De aceea, visele lucide sunt mult mai utile decit ima-
ginile exersate cAnd suntem treji, fiind un instrument perfect

pentru deprinderea sau dezvoltarea unei aptitudini.

PRACTICA MENTALA

Am visat ci eram la patinoar, impreund cu alti oameni. Jucam

hochei si patinam, ca de obicei, bine, dar cu ezitiri. In acel moment
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mi-am dat seama ci visez, asa ci i-am cerut cunoasterii mele supe-
rioare si preia controlul asupra congtiingei mele. M-am abandonat
in fata ideii ci sunt un patinator perfect. Instantaneu, mi-a dis-
parut orice teamd. Nu am mai avut nici un fel de retineri i am
inceput si patinez la fel ca un profesionist, simtindu-ma liber ca
pasirea cerului.

Data urmdtoare cind m-am dus la patinoar, mi-am propus si
experimentez din nou tehnica abandondrii, din vis. Am hotirit si
retrdiesc in starea de veghe experienta pe care o avusesem in vis, ca
un actor care joaci un rol. Am redevenit astfel patinatorul perfect.
Am intrat pe gheatd... si picioarele au ascultat glasul inimii. Mi
simgeam complet liber. Totul s-a petrecut acum doi ani si jumdtate.
De atunci, trdiesc mereu senzatia aceasta, chiar si cdnd folosesc
patinele cu rotile sau cind schiez. (T .R., Arlington, Virginia)

Daci ideea antrenamentului mental in vederea rafinirii unei
abilitdgi concrete pirea, pind nu demult, radicald, in prezent
cercetdrile de specialitate au condus la aparitia unei noi stiinge
interdisciplinare. Studiile au ardtat ¢i, intr-o anumitd masuri,
orice noud aptitudine poate fi invitatd cu conditia de a fi
repetatd mental.” Daci antrenamentul mental este dublat de cel
fizic, performantele devin si mai bune.

Cum este posibil ca imaginatia si ne ajute si atingem per-
formante mai bune? Mai inainte de orice, doresc si-{i reamintesc
ca cercetirile noastre de la Stanford au aritat ca atunci cind
oamenii viseazd ci desfigoard anumite activitdgi, cum ar fi cin-
tatul sau actul sexual, trupul si creierul rispund ca §i cum ar
realiza aceste actiuni in realitate, cu amendamentul cd muschii
rimin paralizati din cauza procesului REM. Impulsurile neu-
ronale transmise citre corp sunt cit se poate de active si

Antrenament pentru viata de zi cu zi 223

aseminitoare, daci nu cumva chiar identice cu cele transmise in
conditii similare, in timpul stirii de veghe.

in plus, cercetdtorii in domeniul vizualizirii mentale au
descoperit cd ,actiunile imaginate, care par foarte reale, produc
o inervare in muschi, similard cu cea produsi de actiunile fizice
corespondente.“’ Richard Suinn a urmirit activitatea electrici la
nivelul picioarelor unui schior care retriia mental o cursa recen-
td.” Muschii primeau impulsuri electrice similare cu cele din tim-
pul cursei propriu-zise, activitatea lor intensificindu-se atunci
cand sportivul i§i imagina cd ia o curba sau trece printr-un
moment mai dificil. Repetitia mentald poate imbunitigi in mod
real abilitdtile motorii prin dinamizarea ciilor neuronale folosite
pentru a genera modelele migcrilor necesare actiunii respective.

Existd totusi o diferend importanta intre aciunea din vis si
cea imaginati in starea de veghe. Atunci cAnd suntem in stare de
trezie, impulsurile neuronale create prin imaginarea unei actiuni i
trimise citre mugchi trebuie si fie cumva atenuate. In acest fel
stopam transpunerea in practici a ceea ce ne imaginim. Gindes-
te-te ce s-ar IntAmpla, in caz contrar, de fiecare datd cind ne
reprezentim ceva. Si spunem ci ne aflim la slujba intr-o zi
fierbinte de vara i ne inchipuim ca facem sarituri in apa unui lac.
Daca mesajele neuronale provocate de actiunea imaginatd ar fi la
fel de puternice ca cele produse de actiunea in sine, ne-am putea
rupe gitul incercind si sirim de pe birou! In timpul viselor,
muschii nostri sunt inhibati de procesul REM pe o cale neuronala
diferiti de cea care transmite impulsul de a actiona. In acest fel,
mesajele neuronale transmise muschilor in starea de vis pot fi la fel
de puternice ca si cele din starea de veghe. Dovada acestor mesaje
intacte transmise de creier citre muschi, in timpul somnului

REM, a fost obginutd intr-o cercetare asupra felinelor.



224 EXPLORAREA VISELOR LuCIDE

Cercetitorul francez Michel Jouvet le-a blocat procesul care pro-
voaci inhibarea musculari in timpul somnului REM, iar pisicile
au inceput si se plimbe de colo-colo, ca §i cum ar actiona in vis.’

De aceea, pentru imbunititirea capacititilor motorii, visa-
rea lucida poate fi mai eficientd decit vizualizarea mentald din
timpul stdrii de veghe, nu doar din cauza faptului ci imaginile
sunt mult mai vii, ci §i pentru ci, din punct de vedere fiziologic,
somnul REM este ideal pentru crearea ciilor neuronale, fira a
face miscirile propriu-zise. Visele lucide le-ar putea permite
atlegilor sa practice inclusiv anumite exercitii pentru care cor-
purile lor nu sunt pregitite inci din punct de vedere fizic, prin
crearea de modele neuronale si mentale care si faciliteze mai
tarziu migcirile efective. Altfel spus, cAind mugchii sportivilor vor
fi pregatiti, acestia vor avea deja la dispozitie modelele miscirilor
pe care urmeaza si le execute.

O alta justificare pentru utilitatea vizualizirii mentale este
conceptul de codificare cognitivi. Abilitagile mai complicate
impun construirea unei hirgi congtiente a suitei de misciri, pre-
cum si a cdilor neuronale necesare. Procesul este cunoscut sub
numele de 7nvitare simbolici.” Teoria susfine ipoteza potrivit
careia repetitia mentald ii poate ajuta pe oameni si-si codifice
suita de migciri necesare aptitudinii pe care doresc s o dezvolte.
De exemplu, un inotitor ar putea face asta reluAnd mental
indemnurile: ,trage, respird, impinge; trage, respird, im-
pinge...“. Folosirea vizualizirii permite construirea unor sim-
boluri interioare inainte de declansarea miscirii propriu-zise, a
carei realizare corectd necesita de multe ori o cantitate atat de
mare de energie, incit nu mai poti si-i analizezi mental struc-
tura. Visele lucide pot fi folosite cu usuringd in acest scop,

datoritd realismului experientei.
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IMBUNXTATIREA CAPACITATILOR FIZICE PRIN
INTERMEDIUL VISELOR LUCIDE

Cind aveam zece ani, am devenit fericitul proprietar al unui
ponei Shetland, pe care l-am pastrat timp de un an. Singura mea
problemd era ci nu prea reuseam si-i leg cureaua de sa (o actiune
echivalenti cu formarea unui nod la cravati). Intr-o noapte, mi-am
dat seama ci visez §i mi-am propus si deprind aceastd arti. Am stu-
diat in vis gesturile pe care le implica si am ,vazut* ce trebuia s fac.
A doua zi m-am dus drept in grajd si am legat fard probleme
cureaua de sa, asa cum invitasem in noaptea precedenti. Mi-a iegit

perfect. (K.A:, Portland, Oregon)

Asa cum spuneam mai devreme, psihologul Paul Tholey a
desfisurat o veritabild munci de pionierat in investigarea modu-
lui de utilizare a viselor lucide pentru antrenamentul sportivilor.*
Tholey oferd mai multe sugestii despre maniera de imbunitagire
a performantelor motorii cu sprijinul experientelor onirice
congtiente.

El sustine ci ,abilitagile senzorial-motorii deja cunoscute in
linii mari pot fi astfel optimizate®. Daca stiti cit de cat sa
ménuiti o bird, si jonglati cu o minge sau si sirii peste un gard,
visele lucide va ajutd si practicagi mai bine aceste activitagi in
cadrul antrenamentelor sportive.

Mai mult, Tholey afirmi ci si abilitdgile senzorial-motorii
noi pot fi invigate direct prin intermediul viselor lucide. El

citeazd in acest sens exemplul unui schior.

Mi-a fost intotdeauna frici si fac sarituri cu schiurile, din
cauza schimbairii bruste a centrului de greutate, asa ci nu-i de
mirare ci ma intorceam adeseori la caband plin de vanatii. In vara
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urmdtoare m-am familiarizat cu arta visdrii lucide si mi-am pro-
pus sd invit in vis cum si fac sarituri cu schiurile. La inceput, ma
Jfoloseam de movilele de pe traseu pentru a incepe si zbor, dar trep-
tat am invdtat si ma las usor pe spate, astfel incit si-mi por
directiona saritura cu ajutorul cilcdielor. M-am distrat de minune
§7 dupd clteva saptamdini mi-a fost clar ci miscarile din visele mele
corespundean cu cele reale, din timpul siriturilor cu schiurile. In
iarna wrmdatoare m-am dus din nou la schi si m-am inscris la un
curs de sarituri. Am invdtat si sar in mai putin de o saptamaina i
sunt absolut convins ci acest lucru a avut legaturi cu experienta

mea din vara trecutd.’

Intr-un alt exemplu, Tholey citeazi un maestru in arte
martiale, ciruia {i era dificil sa se antreneze in stilul bland al aiki-
do-ului dupid ce practicase ani de zile stilul mult mai dur al

karate-lor.

In seara respectivi m-am dus la culcare cu un sentiment de
[frustrare, deoarece nu reugisem si md apir in fata atacatorului cul-
cindu-l la podea. Inainte de a adormi, scena mi-a revenit de
nenumdrate ori in minte: in timp ce md apdram, miscarea corectd
de echilibrare era contracarati de impulsul de a executa o blocare
defensivi durd, asa cum eram obisnuit de la karate, asa ci nu m-am
mai mirat ci ramineam neprotejat si dezechilibrat ca un semn de
intrebare... o situatie penibild si umilitoare pentru un purtitor al
centurii negre. In noaptea respectivii am visat cii mai pribusesc la sol,
in loc si fac miscarea de rostogolire fireasca. Mi-am pus atunci intre-
barea critici: ,,Oare visez sau sunt treaz?” Mi-am cipitat instanta-
neu luciditatea. .. Am plecat imediat la dojo si am inceput o serie de
antrenamente, exersind tehnicile de apirare cu un partener din uni-

versul oniric. Am continuat si practic aceste tehnici de nenumdirate
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ori, pand cind au devenit tot mai relaxate si mai lipsite de efort. Cu
fiecare antrenament, ma descurcam din ce in ce mai bine.

Seara urmdtoare de-abia asteptam si ma culc. Am devenit
rapid lucid si am continuat si exersez. Asa mi-am petrecut intreaga
saptamand, pand cind a inceput din nou antrenamentul propriu-
zis. M-am prezentat la sald complet relaxat si mi-am uimit la culme
instructorul cu apdrarea mea, care era aproape perfectd. Desi a
accelerat cat a putut ritmul, nu am ficut nici o greseald serioasi. De
atunci, procesul de invitare a continuat extrem de rapid §i dupi
numai un an mi-am luat propria licentd de predare.”

Dupi parerea lui Tholey, daci o tehnici sau o abilitate a fost
deja deprinsd, visarea lucida poate fi utila pentru imbunitigirea
performantelor. In plus, el sugereazi ci atletii, in special cei
implicati in sporturi de risc, meritd si mearga chiar mai departe,
lucrind in timpul experientelor onirice constiente asupra
dobéndirii flexibilitigii in actiune, in cazul situatiilor stresante
sau neobisnuite. Vom discuta mai aminuntit despre beneficiile
flexibilitdgii mentale in Capitolul 11.

In continuare, Tholey sustine ipoteza potrivit cireia visarea
lucidi influentgeazi performanta prin imbunatigirea stirii psihice
a atletului: ,Prin schimbarea structurii personalitdgii, expe-
rientele onirice congtiente pot conduce la imbunitigirea perfor-
mantei si in sport, pe un nivel superior de creativitate“." In
opinia lui Tholey, schimbarea-cheie este cea dinspre ,,0 viziune
personala centratid pe ego®, care determind distorsionarea per-
ceptiilor, catre ,,0 viziune personala orientata citre situagie®, mai
flexibila si mai reactivi. Un schior care se gindeste cum si-si
invingd adversarii este mai predispus si intre intr-un troian,

ascuns vederii, decAt unul relaxat care isi focalizeazd intreaga
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atentie asupra terenului i reactioneazi flexibil la situatiile nepre-
vazute. Tholey remarca faptul ci aceastd schimbare de la o vi-
ziune egotici la una orientatd citre situagie poate fi aplicatd nu

numai in sport, ci i in viaga obisnuita.

EXERCITIU: ANTRENAMENTUL 1IN TIMPUL
VIsULUI LUCID

1. Fixeazi-ti ferm intentia inainte de culcare

In timpul activitigilor cotidiene si seara, inainte de somn,
gindeste-te la abilitatea pe care doresti s3 o exersezi in visele tale
lucide. Poti sa te antrenezi chiar in timpul zilei, remarcind pro-
blemele cu care te confrunti i asupra cirora trebuie s3 insisti.
Géndegte-te cum ar fi daci ai executa corect aceste migcdri. Daca
este posibil, studiazd performantele expertilor §i maestrilor in
domeniul respectiv. Atunci cind te antrenezi, gindeste-te la
miscirile pe care trebuie sd le faci si aminteste-ti cd doresti sa le

exersezi in timpul primului vis lucid pe care il vei avea.

2. Creeazi-{i un vis congtient

Foloseste metoda preferatd de inducere a experiengelor
onirice lucide (vezi Capitolele 3 si 4). In timp ce aplici aceasti
tehnicd, vizualizeazd cd te afli deja in stare de veghe, exersind
migcirile dorite. Poti folosi, de asemenea, tehnica de incubatie a
viselor lucide (pagina 189), pentru a intra direct intr-unul legat

de antrenament.

3. Creeazi-ti mediul necesar pentru antrenament
Daci ai intrat intr-un vis lucid, asigurd-te mai intai ci dis-

pui de mediul potrivit pentru a practica. Daci este necesar si-1
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schimbi, du-te intr-o sald de gimnasticd sau pe un teren de sport
ori creeazi-ti-l direct, prin puterea mintii. Totusi nu e nevoie si
mergi neaparat intr-un loc special numai pentru ci asa procedezi
atunci ciAnd esti treaz. Dansul poate fi invigat si pe acoperisul

unei case, nu numai intr-un studio.

4. Practici migcirile pe care vrei si le invei, urmirind

s obtii rezultate optime

Incepe si exersezi! De fiecare dati cind repeti miscirile
dorite, concentreazi-te sd atingi perfectiunea. Aminteste-{i cum
procedeazd marii maestri §i imitd-i. Antrenamentul in timpul
viselor lucide este ideal pentru deprinderea miscirilor, dar si a

starilor emotionale care le corespund.

5. Depigeste-ti limitele

Visele lucide iti permit s mergi chiar mai departe de ceea ce
stii cd poti face. Daci ai reusit sd atingi perfectiunea intr-o anu-
mitd tehnicd, abordeaza o metoda superioara. Fa lucruri pe care
nu le-ai testat niciodata pAna acum. Aminteste-ti ci in vis nu te
poti rani, nu poti avea intinderi musculare, nu poti obosi §i nu
poti face erori de judecatd, pentru simplul motiv ¢ muschii tdi
fizici nu se migca efectiv. Ai sansa de a invdga absolut orice in
plan oniric, iar acest fapt inlesneste procesul de invitare din rea-
litatea cotidiani.

ANTRENAMENT PENTRU VIATA DE Z1 CU Z1

Am convocat o sedinti in sala de conferinge. Sunt de fati sefii
cei mari §i colegii mei. Sunt simultan moderatorul sedintei, dar i

un observator detasat. Scena se deruleazi firi probleme, iar eu sunt
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omniprezent. In calitate de observator, privesc expresiile celor
prezenti, pot detecta diferite nuante §i chiar le port citi géindurile.
Am totusi grija si nu interferez cu liberul lor arbitru. Doresc si aflu
care le sunt reactiile referitoare la ceea ce spune moderatorul (care
sunt tot eu). Pot chiar si inghet intreaga scend, focalizindu-ma
asupra unuia sau altuia din cei prezenti, mdirindu-i imaginea
(printr-un efect de zoom) si citindu-i gindurile. Pot, de asemenea,
sd sterg din mintea ascultitorilor amintirea prezgentirii sau a anu-
mitor cuvinte ale moderatorului, pentru a incerca alte variante.

Procesul poate continua indefinit. De reguld, ma folosesc de
aceastd tehnicd pentru a-mi exersa discursul inainte cu o zi sau doud
de o sedinti la care urmeaza sia particip. Am posibilitatea si aflu
astfel ce intrebiri imi vor adresa cei de fati (5i deci imi pot pregiti
in avans raspunsurile) sau ce argumente trebuie si schimb in dis-
cursul meu. (M.C., West Chazy, New York)

Pe vremea cind eram adolescent, obisnuiam si visez despre ceea
ce trebuia si fac a doua zi la scoalii sau in activititile mele din timpul
liber. De pilda, am castigat primul turneu de tenis antrendndu-ma cu
0 noapte inainte, in vis. De asemenea, am visat ci iau parte la
diferite interviuri pentru admiterea la colegiu inainte ca ele s aibi
loc in realitate. Dupdi ce am urmat scoala de asistenti medicali, am
exersat in vis cum si opresc un atac de cord gi cum si aplic diferite
tehnici de prim ajutor. Pot si visez despre orice si exersez dinainte

ceea ce am de ficut in starea de veghe. (C.A., Jacksonville, Florida)

Inainte de culcare, m-am tot gindit cum si-mi sustin
prezentarea, a doua zi, in fata colegilor. Stiind ci visez, m-am
vizualizat intrdnd in clasi cu un munte de materiale, postere,
diapozitive etc. Mi-am pregitit discursul §i expunerea mi-a iesit
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minunat. Cind m-am trezit imi era foarte clar ce aveam de ficut si

cum trebuia si-mi organizez materialele. Am ficut exact asa gi totul
a fost foarte bine. (M.K., Wildwood Crest, New Jersey)

Exemplele de mai sus demonstreaza cd visarea lucidd poate
fi folosita pentru antrenament in orice domeniu din viatd. La fel
ca In cazul sportului, ne putem crea anticipat modele de actiune
si de comportament, astfel incit si ne descurcim mai ugor
atunci cind trecem prin evenimentul propriu-zis. De pilda,
putem repeta anumite performante specifice, un examen oral, o
intalnire cu un partener de afaceri influent, o interventie chirur-
gicala sau o discutie cu o persoana draga.

In sectiunea care urmeazi vom prezenta o alti aplicatie a

viselor lucide pentru imbunitigirea spontaneitgii artistice.

REDUCEREA ANXIETATIL AJUTA LA
OBTINEREA PERFORMANTEI

Acest vis m-a ajutat sa-mi depdsesc o teamd irationald. Se ficea
cd merg pe autostrada, indreptindu-mai catre o cladire mare, alba.
Zeci de oameni intrau in casi cu lumédndri aprinse in miini. Am
Inceput sd ma tem cd nu voi ﬁ primit, cidci nu aveam luménare. O
datd ajuns la usd, a trebuit si-mi fac loc cu coatele ca si pot
patrunde induntru. In salon erau deja sute de oameni. In timp ce
stateam la rdnd, am observat o chitard. Stiam si cént, insd mdi
temeam cd celorlalti nu le va plicea muzica mea. Atunci mi-am dat
seama ci visez §i pot face tot ce vreau.

Cum mi-am dorit intotdeauna si cint la o petrecere, m-am
indreptat catre chitard. Am fost uimit de cit de bine am interpretat
§1 mi-a ficut mare plicere. Oamenii din jur s-au gribit sa imi spund
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cd le-au plicut mult piesele mele. Ma simteam de parca mi
s-ar fi luat o povard de pe inimd. M-am amestecat apoi in multime

s m-am imprietenit cu cei de acolo. (J.W., Sacramento, California)

Deprinderea unei noi aptitudini nu este suficientd uneori.
Trebuie sa invagim si cum sd ne desfisurim in faga altora. Foarte
multi oameni sunt nervosi, au trac atunci cind trebuie sa-si puni
in evidentd talentul in faga semenilor. Unii se simt de-a dreptul
paralizati la gindul unei prezentiri la serviciu, al unui discurs pe
care trebuie si-1 sustind la un dineu, al unui spectacol artistic sau
al unei intreceri sportive publice. Am primit numeroase scrisori
care demonstreazd ci oamenii pot depdsi usor un asemenea
obstacol daca exerseazd in vis performantele respective, in faa
unei asistente despre care stiu ci nu este reali. Urmatorul exer-

citiu te poate ajuta s faci acelasi lucru.

EXERCITIUC [DESFASURAREA UNEI INTERPRETARI
ARTISTICE IN FATA UNEIl ASISTENTE ONIRICE

1. Inainte de culcare, fixeazi-ti ferm intentia

Gandeste-te in timpul zilei la ceea ce vrei sd faci in visul
lucid. Daci este posibil, exerseaza: cintd, danseaza etc. In tot
acest interval, aminteste-ti ¢ doresti ca in visul lucid si repeti
performanta in fata unui public. Daci nu ai posibilitatea sa prac-

tici, imagineaza-ti ca faci acest lucru.

2. Induce-ti un vis lucid si creeazi-ti mediul potrivit

Foloseste tehnica preferati de inducere a experientei onirice
congtiente (vezi Capitolele 3 si 4). Cind ai atins in somn starea
de luciditate, mergi in sala de spectacole, pe terenul de sport sau
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in sala de sedinge in care trebuie sa desfasori public actiunea de
care te temi. De asemenea, poti folosi o tehnicd de incubatie a
unui vis lucid pe aceastd tema. Daci, dintr-un motiv sau altul,

nu ai cum si-{i creezi cadrul dorit, actioneaza acolo unde te afli.

3. Obignuiegte-te cu asistenta

Priveste in jur si observa oamenii din public. Daci i se par
ostili, amintegte-ti ci asta se datoreazi asteptirilor tale negative,
niscute din anxietatea premergitoare spectacolului. Zambegte-le
si ureazd-le bun venit. Daci vei face asta cu sinceritate, vei con-
stata cd devin prietenosi si admirativi. Oricum, nu trebuie s te
temi de criticile lor sau de ceea ce vor gindi méine despre tine,
pentru simplul motiv c¢i atunci nu vor mai exista. In schimb,
atata timp cat te afli In toiul acestui vis lucid, ei te pot ajuta
sa-ti depdsesti anxietatea si tracul, ca sa dai tot ce ai mai bun.

4, F3 ce ai de ficut

Tine discursul, joaci rolul, cAntd, danseazi sau executi orice

ti-ai propus. Savureazi momentul!

Comentariu

Daci ai practicat exercitiul, dar tot mai ai dificultdgi la gin-
dul de a aparea in fata unei asistente, apeleaza la urmatoarea vari-
antd: incepe in fafa unei sili goale. Simte-te cAt mai relaxat, cici
nu ai de ce sd te temi. Vizualizeaza in ultimul rind o singuri per-
soand, cea mai pufin ameningitoare din cite ifi pot trece prin
minte — un prieten foarte apropiat sau chiar tu insugi. Daca te
simgi confortabil, umple intregul rind din spate cu personaje
similare. Completeazi astfel celelalte rinduri, pAnd cAnd intrea-
ga sald se umple cu persoane care te privesc cu simpatie. la-ti
apoi instrumentul sau racheta de tenis etc. i incepe.
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AMPLIFICAREA INCREDERII N SINE, IN VISE SI
N VIATA DE Z1 CU ZI

Fac psihoterapie pentru a cipata mai multi incredere in mine.
In visele mele lucide ma aflu intotdeauna intr-o cameri in care toti
oamenii fac ce vor si se comporti asa cum doresc. De reguld, stau
undeva in spate, fard si spun sau si fac ceva si nu ma simt tocmai
bine. Odati mi-am dat seama ci visez si m-am hotiréat sa-mi schimb
comportamentul, spunind tot ce-mi trecea prin minte. La inceput,
m-am cam speriat, cici era ceva nou pentru mine. Mdi simteam insi
Jfoarte bine si am devenit parcid mai lucid. Ori de cite ori ma trezeam
din asemenea vise, aveam o stare sporiti de incredere in mine. Am
inteles astfel ce inseamnd si te comporti intr-o manierd mai degrabi
activd decét pasiva. De atunci, am ficut progrese evidente in terapia
pe care 0 urmez. (K.G., Charlotte, North Carolina)

Am atins apogeul intr-un vis in care m-am confruntat cu nesi-
guranta gi lipsa de incredere in mine pe care le triiesc frecvent. La
scurt timp dupd moartea unui prieten, am renuntat la medicamente
3i am cizut intr-o depresie, convins cii nu pot face nimic util. In
visul pe care l-am avut atunci mi-a apdrut acest prieten gi m-a luat
cu el intr-o altd lume, ca si invat si zbor. Toate personajele din acea
lume zburau: birbati, femei, animale etc. Peisajul era de o mare
[frumusete si imi ddidea o stare de pace interioard. Prietenul meu
mi-a spus cd si eu pot zbura, dar i-am rispuns ci mi-e imposibil,
cdci aceasta este ,lumea lui®, iar eu nu sunt mort. ,,Nici o problema,
mi-a spus el, tot ce trebuie si faci este si gasesti o solutie”. Apoi si-a
luat zborul, iar ew m-am dus la o cabini de inchiriar aripi contra
sumei de 25 centi. Mi-am pus aripile si mi-am luat fericit zborul de
pe o colind din apropiere, dar mi-am dat seama ci este putin pro-

babil ca o pereche de aripi atir de ieftine si ma sustind in aer.
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Odati cu acest gind am simiit cid ma pribusesc si am inceput s tip.
In acel moment de panici m-am gindit la o solutie i mi-am spus:
»Bine, dar adineauri puteam si zbor cu aceste aripi®. M-am trezit
ridicat din nou in aer.

Acest conflict intre credingd i necredintd, intre cidere si
indltare s-a mai repetat de doud ori, pini cind mi-am dat seama
cd totul este doar un vis §i ci lucrul care imi permite si zbor este pro-
pria mea convingere 5i nu aripile acelea artificiale. Instantaneu, am
realizat ci este valabil §i in viata mea din starea de veghe.
Experienta oniricid m-a ajutat si ingeleg in strifundurile fiintei mele
cd pot face orice, cu conditia si cred in mine insumi.

Saptaména care a wrmat, am fost la un interviu pentru o slujba
noud. Inci din timpul interviului mi-am dat seama ci persoana din
[Jfata mea ma considera nepotrivit pentru munca respectivi si eram pe
punctul de a renunta, cind mi-am adus aminte de lectia primiti in
vis. M-am trezit dintr-o dati spundnd niste lucruri atdr de pozitive
despre resursele mele si despre angajamentul de a lucra sdrguincios,
incdt am fost angajat. Culmea este ci am devenit consultant intr-un
domeniu despre care nu gtiam nimic. Patronul mi-a spus mai tdrziu ci
m-a angajat, deoarece am avut o atitudine pozitivi §i atit de increzi-
toare, incit a fost sigur ci voi invita cu usuringd aspectele tehnice pe

care nu le cunosteam inci. (A.T., San Francisco, California)

Avem tendinta sd incercim doar lucrurile pe care credem ca
le putem face. De reguld, suntem insa capabili de mult mai mult.
Visarea lucida este unul din cele mai eficiente instrumente care
ne permit si ne amplificim increderea in potentialul propriu.
Testarea unui comportament nou in timpul visului ne da apoi
posibilitatea si verificim acelasi model si in timpul realitdgii
cotidiene.
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Albert Bandura, un eminent psiholog de la Universitatea
Stanford, a propus o teorie pe care a numit-o teoria cognitiv-
sociald, prin care explica functiile superioare ale omului din per-
spectiva relatiei reciproce dintre comportament, experienta de
viafd si ceea ce se petrece in mintea noastrd.”” Anumite aspecte ale
interpretdrii sale pot fi utilizate de cei care au vise lucide, cici
oferi o explicatie clard a motivului pentru care actiunile din vis
au efecte reale asupra personalitigii lor. Bandura sustine ca
oamenii invagd s se comporte prin observarea rezultatelor pro-
priilor actiuni si, indirect, prin urmarirea comportamentului
celor din jur. Actiunile respective sunt modelate apoi de minte,
iar modelele corespunzitoare sunt invocate ori de cite ori situa-
tia se preteazi la acest lucru.

Asa cum am vizut, observatiile pe care le facem in starea de
veghe sunt proiectate apoi in visele noastre. In experientele
onirice lucide suntem liberi insi sd ne creim constient alte mo-
dele, tocmai pentru ¢ stim ca nu ne aflim in starea de veghe.
Putem testa aici efectele noilor noastre actiuni, atit in ceea ce ne
priveste, cit si in cazul altor personaje din vis. Daci descoperim
ca noile noastre modele de comportament functioneazi, le
putem adauga repertoriului propriu din starea de veghe.

Spre exemplu, dacd esti o persoani timida, poti exersa in
visele lucide ce inseamni sa fii deschis si sigur pe tine, in prezenta
altor personaje onirice. Daci esti satisficut de rezultate, iti va fi
mult mai usor si faci acelasi lucru si in starea de veghe. Chiar daca
rezultatele din vis nu sunt in intregime satisficitoare, acest exer-
citiu va reduce cu sigurangi efortul necesar pentru a le deprinde
in starea de veghe. Vei invita astfel ci te poti descurca chiar si in
acele conjuncturi in care nu te simgi inci foarte confortabil, iar in

final atitudinea ta obignuitd se va transforma simtitor.
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MODELAREA UNUI VIITOR MA1 BUN

Pentru a ingelege profund maniera in care visele lucide ne
pot ajuta in planificarea vietii de zi cu zi, ifi propun sa analizim
urmitoarea afirmatie a lui Bandura: ,Imaginile unor evenimente
viitoare implinite au tendinga si ne modeleze comportamentul
astfel incat sd ne indreptim citre realizarea lor*."” Ori de cite ori
ne imaginim ce am dori si ne aduci viitorul sau ce am vrea si
devenim, ne pregitim practic pentru a concretiza acest Viitor.
Actul de construire a unor imagini mentale in care ne vizualizim
fericiti sau plini de succes ne Intireste decizia de a ne comporta
astfel incit sa le realizim. Acesta este principiul elementar care
std la baza nenumaratelor cirti de genul Ajuti-te pe tine insuii,
care te invatd cum si te imbogatesti, sa slabesti etc.

Deoarece sunt creatii mentale extrem de vii, visele lucide
reprezinta cadrul ideal pentru a imagina un viitor mai bun. Daca
doregsti sa slabesti, te poti visa suplu si incintat de felul cum arig,
fapt care te va motiva s atingi aceastd stare, inclusiv in lumea
reald. Dacd doresti s te lasi de fumat, tot ce ai de ficut este si-ti
imaginezi intr-un vis lucid ¢ ai optzeci de ani, esti perfect sini-
tos si poti urca pe munte fird s3 gafai si sa tusesti. Este evident
cd un asemenea viitor este foarte improbabil daci vei continua sa
fumezi. De aceea, dacid ti-a plicut ascensiunea in mungi, vei fi
stimulat s3-ti rezolvi dependenta de tutun.

Viitorul mai bun, inchipuit in visele lucide, poate insemna
ceva mai mult decit implinirea placerilor si atingerea succesului
personal. Cu ct vor exista mai multi oameni care si-si imagineze
un viitor fericit si linistit pentru noi toti, cu atit mai mare e sansa
de a supraviegui actualei crize planetare §i de a implini adevara-

tul potential al rasei umane.
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Idries Shah are o idee similard in prefata la cirtii sale,

Caravana plicerilor.

Intr-una din cele mai reusite povesti din O mie si una
de nopti, Maruf Carpaciul a inceput sd viseze cu ochii
deschisi o caravani incircati care venea citre el. Sirac
si lipsit de prieteni intr-o tard striind, Maruf gi-a ima-
ginat mental, iar apoi a inceput si le spuni tuturor ci
urmeazd si soseasci un convoi care transportd bogatii
fabuloase. In loc si-1 expuni dispregului public, aceastd
idee i-a atras in cele din urmai succesul. Caravana ima-
ginatd s-a materializat, a devenit reala si a ajuns la el.

Fie ca i caravana viselor tale si-si giseasca drumul catre

tine, aducAndu-ti implinirea!™

Capi+o|u| Q

REZOLVAREA ONIRICA
A PROBLEMELOR

VISELE CREATOARE

Sunt director comercial intr-un magazin care vinde materiale
de constructie intr-un mall. Specificul activitatii noastre ne obligi
sd facem frecvent schimbiri care presupun mutarea rafturilor, a
marfurilor expuse etc. De fiecare dati cind, impreund cu colegii
mei, ajung la concluzia ci trebuie si facem iar modificiri, ma duc
acasd si ma culc. Ma trezesc intotdeauna intr-un vis lucid, singur in
magazin. Incep si mut lucrurile cu o simpli indicatie din deget,
cautind sa-mi dau seama ce marfuri nu sunt bine expuse §i cum
le-as putea schimba locul. Dimineatd imi amintesc intotdeauna
aceste vise. De fapt, ele au devenit chiar un subiect de gluma la ser-

viciu, caci au loc foarte frecvent. (J.Z., Lodi, New Jersey)

Uneori mesteresc la masina mea muncindu-ma cu o reparatie
complicatd, care nu-mi reugeste. Atunci merg la culcare si-mi propun
sd visez despre problema pe care o am. Stiind ci mai aflu
intr-un vis, urmdresc si gisesc §i alte rezolviri. Intotdeauna gasesc 0

solutie, inainte de a ma trezi, iar cind o pun in aplicare, a doua zi



240 EXPLORAREA VISELOR LuCIDE

dimineatd, constat cd functioneazi! Am observat, concentrarea asupra
problemei imi ingusteazi intotdeauna viziunea, in timp ce starea de
vis imi deschide perspective nelimitate. (J.R., Seattle, Washington)

In toamna anului 1986, pe cand urmam un curs de chimie,
am inceput si rezolv probleme in somn. Era vorba mai ales de
ecuatii moleculare in care intrau doud substante compuse i patru
pénd la sase elemente. Indatii ce deveneam congtient in vis, incepeam
sd rezoly problema, incercind si o reduc la o ecuatie ionici. Cine
cunoaste acest gen de probleme stie cit sunt de dificile. De cite ori
ma apropiam de rezolvarea problemei, visul incepea si se destrame
§i eram nevoit sid-mi induc iar starea de luciditate (de reguld, apli-
cam tehnica de invirtire sau de scuturare a capului). Dupd ce imi
regdseam starea de congtientd oniricd, eram nevoit si iau de la
inceput intreaga rezolvare, doar ci o parcurgeam mult mai repede.
Solutiile pe care le giseam in vis se dovedeau corecte in proportie de
95%. Partea cea mai frumoasi este ci ma trezeam cu o ingelegere
mai buni a proceselor pe care le implican. Intr-o vreme aveam cam
cinci astfel de vise pe saptaméana. (K.D., Lauderhill, Florida)

Visele au fost privite, de-a lungul intregii istorii a uma-
nitaii, ca sursa de inspiragie in majoritatea domeniilor creatoare:
literaturd, stiingd, inginerie, picturd, muzica §i sport.

Robert Louis Stevenson a atribut multe din operele sale
influentelor onirice, inclusiv celebra povestire Ciudatul caz al
doctorului Jekyll si al domnului Hyde. De asemenea, faimosul
poem Kubla Khan i-a fost inspirat lui Samuel Taylor Coleridge
dupi ce luase opium. In domeniul cercetirii stiinifice sunt
vestiti Friedrich Kekule, care a descoperit structura moleculei
benzenului in vis si Otto Loewi, ciruia tot un scenariu oniric

i-a revelat experimentul ce demonstreaza ci impulsurile nervoase
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se transmit printr-un mecanism chimic. In domeniul tehnic se
cunosc, de asemenea, diferite inventii revelate in vis, ca si cum ar
fi, de exemplu, magina de cusut a lui Elias Howe.

La rindul lor, pictori renumiti ca William Blake si Paul
Klee s-au inspirat din propriile experiente onirice constiente
pentru citeva dintre capodoperele lor. In universul creatiei muzi-
cale, compozitorii care au descris visele ca o sursd de inspiratie
sunt Mozart, Beethoven, Wagner, Tartini si Saint-Saens. in
sport, unul dintre cele mai cunoscute cazuri este cel al marelui
campion de golf Jack Nicklaus, care a afirmat ci in timpul unui
vis a ficut o descoperire care i-a permis si-si imbunititeascd
jocul peste noapte cu zece lovituri! Toate aceste exemple, alaturi
de cele citate la inceputul capitolului, dovedesc uriasul potengial

creator al experientelor onirice congtiente.'

De vreme ce visele sunt o sursd de inspiratie atit de fertild, ne
putem intreba pe bund dreptate de ce nu existi in Occident scoli
care si predea metode specifice de exploatare a acestei comori.
Rispunsul e probabil legat de imprevizibilitatea lor. Degi o
descoperire geniald poate apdrea intr-un vis, rareori se intdmpli ca
un artist sau un ginditor si spund.: ,La noapte voi gisi o solutie pen-

tru aceastd problema .

Totusi tehnicile de incubatie a viselor reprezintd un pas
inainte citre accesarea deliberati a creativititii onirice. Inci de pe
vremea vechilor egipteni, oamenii au incercat si-si autoinduci
vise obisnuite pentru chestiunile care ii preocupau. O cale i mai
eficientd constd in a cduta solutiile unei probleme intr-un vis
lucid. Omul poate si-si inducid direct un vis pe tema care il
intereseazd sau poate si-si aminteascd de ea imediat ce atinge

starea de luciditate intr-un vis obignuit. In loc sa astepte vizita
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intAmplatoare a muzei, artistul o poate apela personal.
Exemplele de mai sus sugereazi o gama foarte largd de apli-
catii, de la repararea maginilor §i pAni la matematici sau pictura.
Convingerea mea este ci poti invdfa din experientele altor
oameni cum si-{i rezolvi propriile probleme si cum si chemi
inspiratia. Dacd cercetdtorii ar investiga cu atentie sporitd
potentialul creator al viselor, ar oferi cu sigurantd mai multe
tehnici precise de revelare a acestuia si de rezolvare a pro-

blemelor. PAn3 atunci, ifi recomandim noi cAteva idei.

PROCESUL CREATOR

Am descoperit visele lucide pe vremea cind eram la liceu.
Atunci mi-am dat seama ci, atunci cind studiez inainte de culcare
probleme complicate de matematici si geometrie, dimineata le pot
rezolva.

Fenomenul a continuat i in timpul colegiului si al facultitii
de medicind. In studentie am inceput si rezolv probleme de specia-
litate, ficind rapid o trecere in revisti a celor invitate in ziua prece-
denti i descoperind solutii utile sau intrebiri care meritau si fie
puse. Chiar §i in prezent mi se intdmpli frecvent sid md trezesc la ora
3:00 dimineata i si sun la spital pentru a solicita un test special de
laborator in cazul unui anumit pacient, ca urmare a unui vis lucid
avut pe aceastd temd.

La ora actuald, folosesc aceastii tehnici indeosebi in domeniul
chirurgiei. In fiecare seard, inainte de culcare, imi revid lista opera-
tiilor pe care le am de ficut a doua zi, iar noaptea rezolv cazurile
mai complicate in timp ce visez. Mi-am cdstigat o mare reputatie de
chirurg rapid si indemdénatic, care nu are aproape deloc parte de

complicatii majore. Pseudopractica chirurgicald din vis imi permite
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sd vizualizez de la bun inceput anatomia pacientului §i sa-mi
rafinez tehnica, astfel incit si elimin orice miscare inutild. In mo-
mentul de fatd sunt capabil si efectuez orice procedeu chirurgical

complex in 35-40% din timpul care e necesar majorititii colegilor

mei. (R.V., Aiken, South Carolina)

Dupa terminarea colegiului, in luna mai, am hotirit impre-
und cu sotul meu si avem copii. Am inceput si ma gindesc tot mai
mult la numele pe care putem si le dim. In timpul unui vis lucid,
am vorbit cu sotul meu, Robert, despre cele care imi placeau mai
mult (evident, a fost intru totul de acord cu mine; doar era visul
meul). Am visat chiar ci am luat de la cineva un copil si m-am dus
cu el in vizitd la parinti, pentru a testa diferite nume. Am repetat
aceastd scend de mai multe ori: ,, Tatd, mama, acesta este Chris sau
»Tatd, mamd, acesta este Justin“ etc. De fiecare dati priveam
reactia de pe fetele parintilor mei. In final am ales un nume de biiat
s unul de fatd. Din picate, inainte de a ma trezi, am mai avut un
alt vis, astfel incit dimineata nu mi-am putut aminti cele doud
nume. In zadar m-am gindit la ele toatii ziua. De aceea, in noaptea
urmdtoare, imediat ce am avut primul vis lucid mi-am amintit ci
in timpul celui anterior i-am spus unei prietene cele doud nume. Am
chemat-o imediat §i am intrebat-o care sunt. Mi le-a spus. M-am
trezit pe loc si le-am repetat de mai multe ori cu voce tare astfel ci

dimineata mi le-am putut aminti. (L.H., Hays, Kansas)

Pentru fiecare om creativitatea inseamni altceva. Unii sunt
intimidati de acest cuvint, imaginindu-si cd reprezintd un talent
rar pe care il au doar artistii de geniu. In realitate, creativitatea
inseamni folosirea imaginatiei pentru a produce ceva nou,
indiferent ca este o operd de artd sau o simpla tema scolara.

Nu exista om lipsit de creativitate. Esenta acestei calitdfi o
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reprezintd combinarea unor idei sau concepte vechi intr-o formi
noui. Fiecare frazi pe care o rostim este o expresie a creativitigii
(daci nu reprezinta un citat). Potentialul creator pentru
realizarea unui obiect sau a unei actiuni este exprimat prin unici-
tatea manierei In care combinim elementele componente ale
acestora. Creativitatea de geniu este asa de greu de atins doar
pentru ci nu §tim cum si evocim acea stare de spirit in care
putem realiza cu usuringa asociatii unice, noi si utile, intre ideile
noastre. Principala misiune a cercetirii in domeniul creativitatii
constd tocmai in descoperirea unor tehnici care sd permita acce-
sarea la comanda §i cAt mai ugoari a acestel stiri de spirit. Visele
pot fi o sursd fabuloasi de inspiratie creatoare. Vei intelege mai
bine motivul, cAnd vom face o scurti prezentare a informatiilor
referitoare la procesul creator, cunoscute la ora actuala.

La fel ca in cazul luciditiii, existd mai multe grade de cre-
ativitate. Aceasta este o calitate umana universald, ca §i capaci-
tatea de a rezolva probleme. Dupa cum explicam mai devreme,
creativitatea nu se rezumi la artele frumoase sau la anumite dis-
cipline formale; ea poate fi aplicatd in orice domeniu, cu condigia
ca activitatea si fie inovatoare, imaginativi, flexibila §i spontana.

Orice om este creativ in anumite momente din viag3, doar
ca unii manifestad aceastd calitate in mod special. Dupd cum
spunea psihoterapeutul Carl Rogers, ,actiunea copilului care
inventeazi un joc nou, formularea teoriei relativitigii de citre
Einstein, descoperirea unei retete de sos de citre o gospodina si
scrierea primului roman de citre un tinir autor — reprezinti, din
perspectiva definitiei noastre, activitigi in egald misurd
creatoare...".’

Toti cercetitorii in acest domeniu sunt de acord ci expresia

creatoare este un proces. Desi inspiratiile par s apari brusc, ca

Rezolvarea onirici a problemelor 245

un flash iluminator, existd dovezi certe ci ele nu reprezintd decit
varful aisbergului, care e dincolo de pragul mintii constiente.
Analizindu-gi propriile descoperiri, marele savant german
Hermann Helmbholtz (secolul al XIX-lea) a definit astfel etapele
procesului creator: saturatie, incubatie si iluminare.

In etapa saturatiei, oamenii aduni informatii si testeazi
diferite abordari ale problemelor care 1i preocupa, fira si obtina
un succes prea mare. Aceastd perioadd pregititoare constd
indeosebi din activitigi precum lectura, discutia cu algi experti,
observarea, inregistrarea, fotografierea §i misurarea. Oamenii se
gandesc la problema lor, se concentreazd, mediteazd asupra ei, o
modeleaza in minte, dupi care isi revizuiesc datele acumulate.
Acesta este momentul in care mecanicul se uitd la motorul
masinii, fard si-i facd nimic, pictorul contempla ganditor panza
neinceputd din fata sa, iar scriitorul mediteazd in fata foii goale
de hértie (sau a calculatorului). La sfarsitul acestei etape, omul isi
spune: ,Bun, am studiat problema. M-am gindit indelung la ea,
am analizat-o pe toate fetele. Acum, care este solugia?*

Urmaitoarea etapd constd in a nu face nimic. Procesul de
incubatie incepe atunci cind ganditorul renuntd si mai incerce
in mod activ si rezolve problema, pasind sarcina subconstientu-
lui. Tn aceasti etapd, mulgi scriitori celebrii care au avut vise
lucide creative, s-au hotirat pur si simplu si tragd un pui de
somn. Algii prefer ,si-si insimanteze® solutiile in timpul unui
drum cu masina sau al unei plimbari prelungite. Daci au studi-
at suficient, analizind corect datele problemei si cultivind starea
psihicd necesard pentru aparitia unei solugii creatoare, faza de
incubatie conduce intotdeauna la o iluminare: ,,Evrika!“ — adica
la descoperirea brusca a solugiei. Acesta este momentul prover-

bial in care ,li se aprinde beculegul®.
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Unul dintre cele mai griitoare exemple de iluminare onirica
(niscuti insi in urma unor verificiri atente realizate in starea de
veghe) este cel al laureatului premiului Nobel, Otto Loewi.
Dupa cum povesteste, marele fiziolog a intuit natura impulsului
nervos inci din tinerete, dar a fost nevoit si uite aceasti idee
timp de saptesprezece ani, cici nu §i-a putut imagina un experi-
ment care si-i demonstreze ipoteza. Doua decenii mai tArziu, a
avut un vis in care i-a fost revelatd metoda prin care isi putea

testa teoria. latd relatarea directd a lui Loewi.

M-am trezit, am aprins lumina si am mazgalit ceva pe
o foaie de hértie, dupa care am adormit la loc. Pe la
6:00 dimineata, mi-am dat seama ci in timpul noptii
am scris ceva extrem de important, dar mi-a fost
imposibil si-mi descifrez scrisul. In urmitoarea noapte,
pe la ora 3:00 dimineata, am avut din nou aceeasi idee.
Era vorba de proiectul unui experiment care putea testa
valabilitatea ipotezei transmisiei chimice, pe care o
avusesem cu saptesprezece ani in urmd. M-am dat ime-
diat jos din pat, m-am dus la laborator si am realizat un

experiment simplu pe inima unei broagte.’

Loewi a castigat in cele din urma premiul Nobel pentru aceasta
descoperire, prin care a demonstrat ci substantele chimice con-
tribuie la transmiterea informatiilor de-a lungul ciilor neuronale.

STARILE DE CONSTIINTA SI CREATIVITATEA

Analiza de mai sus a scos in evidentd faptul ci iluminarea se
produce numai daci ginditorul este intr-o stare de spirit

potrivitd pentru a primi solutia asteptatd, dar a lasat deschisa
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intrebarea: ce reprezinti aceast stare de spirit? CAtiva cercetitori
au ficut un prim pas citre rispuns, ajungind la concluzia ca stari
diferite de constiingd conduc la tipuri diferite de cunoastere.
Elmer si Alyce Green, doi cercetitori in domeniul biofeed-
back-ului, de la Fundatia Menninger, au analizat aspectele fizio-
logice ale relagiei dintre creativitate §i stirile de constiinga.
Maisurind indicatorii corporali ai unor subiecti implicati in
diferite etape ale procesului de solutionare a problemelor, sotii
Green au stabilit o serie de corelatii strinse intre etapa iluminarii
si cel putin o stare de constiingd masurabild din punct de vedere

fiziologic.latd ce scriu ei.

Secretul acestor procese interioare este o stare particu-
lard de congtiingd in care decalajul dintre mintea
congtientd si cea subconstientd este redus in mod vo-
luntar, mergind, daci este cazul, pini la anihilarea sa
temporari. Cind mintea atinge aceasti stare de reverie
autoindusd, corpul poate fi programat la comanda,
indeplinind toate instructiunile primite, iar stirile
emotionale pot fi examinate cu detasare, fiind apoi
acceptate, respinse sau inlocuite cu altele, considerate
mai utile. In aceasti stare, problemele care pareau
insolubile in starea normala de constiingd pot fi rezol-

. v 4
vate cu usurinta.

Starea de constiingi la care se referd sotii Green nu este visa-
rea lucida, ci starea hipnagogicd sau de reverie. Cu toate acestea,
concluziile lor par si se aplice intr-o misurd chiar mai mare
visdrii lucide, in care mintea congtienta si cea subcongtienta se
intAlnesc fagi in faga.

Carl Rogers a studiat, de asemenea, relagia dintre creativitate
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si stirile psihologice. In lucrarea Cum si devii o persoand, el
vorbeste de trei trasituri psihologice care favorizeazi in mod
deosebit creativitatea.” Prima este deschiderea fatd de experient3,
situatd la antipodul unei atitudini defensive, al rigiditagii ideilor,
convingerilor, perceptiilor §i ipotezelor. Aceasti deschidere
implicd 0 anumitd toleranta fatd de ambiguitate si capacitatea de
a prelucra informatiile conflictuale firi a porni neapirat de la
premisa ci sunt sau nu sunt adevarate. Asa cum am vazut, atin-
gerea luciditagii in vis presupune tocmai aceasta aptitudine de a
prelucra informatiile conflictuale, ambigue i adeseori improba-
bile prezente in scenariul oniric, precum si o flexibilitate mentala
suficient de mare pentru a putea ajunge la concluzia ci expe-
rienta pe care o triiesti este iluzorie. De aceea, din momentul in
care ai reusit s devii lucid, calitatea deschiderii fagd de experienga
iti este automat asigurata.

A doua trasdturd psihologici despre care vorbeste Rogers se
referd la controlul asupra unei surse interioare de evaluare. Altfel
spus, valoarea produsului creat de o persoani nu este datd de
laudele sau criticile celor din jur, ci numai de creatorul siu. Cu
greu putem gisi un domeniu in care aceasta trisiturd sa fie mai
evidenta decit in visele lucide unde cel care viseazi este respon-
sabil pentru crearea si evaluarea intregii experiente.

Ultima trisdcurd (care, in viziunea lui Rogers, favorizeazi cre-
ativitatea) este capacitatea de a te juca spontan cu elementele si
conceptele, cu ideile, culorile, cuvintele si relatiile, de a suprapune
aceste elemente in cele mai neverosimile feluri, de a propune teorii
inedite §i de a explora teritorii in care logica nu functioneaza.
Intrucit persoanele care viseazi congtient fac tot ce doresc in inte-
riorul viselor lor, acestea pot fi privite ca niste ateliere ideale de

creatie. Mai mult, aga cum vom arita in sectiunea urmitoare,
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instrumentele accesibile in aceste laboratoare onirice sunt mult

mai flexibile decAt cele cu care suntem obisnuiti in lumea real3.

CUNOASTEREA TACITA

Principalul motiv care sta la baza convingerii noastre ci vise-
le lucide pot activa faza iluminirii in procesul creator este
asa-numita cunoastere tacitd. Lucrurile de a ciror cunoastere sun-
tem congtienti si pe care le putem formula clar, cum ar fi adresa
la care locuim sau modul in care ne legim sireturile, alcituiesc
cunoagterea expliciti. Pe de altd parte, cunoasterea tacitd include
acele lucruri pe care le stim, dar pe care nu le putem explica in
cuvinte (felul in care vorbim sau in care mergem), precum i cele
pe care le stim, dar de care nu suntem constiengi (de pilda,
culoarea ochilor primei noastre invigitoare). Aceastd ultimi
forma de reflectare in congtiin{d a realitdgii este demonstratd de
testele de recunoastere in care subiectii cred ca ghicesc, dar, de
fapt, stiu foarte bine despre ce este vorba.

Dintre cele doua tipuri de cunoastere, cea tacitd este infinit
mai cuprinzitoare; noi stim mult mai multe lucruri decit ne
dim seama. Contactul cu aceastd cunoastere taciti este, in visele
noastre, mult mai bogat decit in starea de veghe. Daci iti poti
aminti visele, cu sigurantd igi aduci aminte de unul in care te-ai
intlnit cu o persoand pe care ai vazut-o o singurd datd in viata,
dar a cirei imagine, memoria ta a fost capabili sa ti-o reproduca
pand in cele mai mici detalii. Daca ar fi trebuit si o descrii in
cuvinte cind esti treaz, nu ai fi putut spune aproape nimic despre
ea. Explicatia acestui fenomen este accesul nostru la cunoagterea
tacitd (adicd la mintea subconstientd) in timpul viselor. Asa se

explica de ce realitatea din experienta oniricd nu este limitata,
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spre deosebire de cea din starea de veghe, cAnd suntem siligi si
operdm cu o porfiune minusculd din experienta acumulati, sin-
gura la care avem acces in mod obisnuit.

Fara aportul luciditdgii, este imposibil s3 stabilim daca si
cand putem avea un vis creator. Ea permite accesul constient la
creativitatea uluitoare din starea oniricd. Iatd un alt exemplu, in
care un onironaut a reusit sa extragd, cu ajutorul unui vis, ceea
ce-l interesa dintr-o carte. Este de mentionat ci nu a descoperit
informatia intr-o carte oniricd, ci intr-una reald, dar indicati in
somn. Visul i-a dezviluit ¢ ceea ce dorea si afle se gisea in volu-
mul respectiv, pe care il avea in biblioteci. Este un exemplu reve-
lator care demonstreazi ce cunoaste omul firi si fie constient de

cunoagterea sa.

Am luat recent locul al doilea la un concurs de matematica.
Dupd ce am primit foaia cu problemele pe care trebuia si le rezolv
(cinci la numdr), mi-am petrecut aproape intreaga zi incercind
diferite solutii. Dupd ce am adormit, noaptea, am avut un vis lucid
in care cautam o carte de matematicd pe care stiam ci o am in bi-
blioteci. Nu cred ci am citit cartea in vis. Nu-mi amintesc decit ci
am rasfoit-o. De altfel, cred ci intregul vis a duratr mai putin de
doud secunde. Dupa? ce m-am trezit, numai spre seard am avut
ocazia si ma uit in carte. Cind am reugit in sfirsit si fac acest
lucru, am gasit imediat in ea indiciul de care aveam nevoie pentru

a rezolva una dintre probleme. (T.D., Clarksville, Tennessee)

MODELAREA MENTALA

Daci ipotezele noastre despre creativitatea din lumea oni-
ricd sunt adevirate — daci visele lucide permit asadar accesul
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deliberat la un depozit urias de cunoagtere, deoarece ele insele
reprezintd un cadru ideal pentru manifestarea creativitiii — ce
pot face cei care au asemenea experiente, ca si foloseascd acest
potential? Pentru a ingelege mai bine, ifi propun si recitesti
exemplele de la inceputul capitolului de fagd Directorul comer-
cial gi-a creat in vis un model al magazinului siu, unde i-a aran-
jat mirfurile intr-o ordine anume. Mecanicul auto a reusit sd-si
repare magina introducAnd in vis elementele problemei si
manevrindu-le pind cind a descoperit solutia doritd. Studentul
la chimie a continuat sa lucreze la problemele sale aga cum ar fi
facut daci era treaz.

latd exemplul unui alt tip de modelare mentali, in care o
persoand cu experiente onirice lucide a creat in interiorul visului
modelul unui concept extrem de abstract (sd remarcim in treacit

ci el a trecut deja de etapa pregititoare si de cea a incubatiei).

Acum mai bine de un an m-am inscris la un curs de algebri
liniard in care am invitat despre spatiile vectoriale. Mi-a fost foarte
greu si inteleg acest concept altfel decat la un nivel superficial. Dupi
0 saptamana de studiu serios, am avut un vis lucid in care imi ima-
ginam un spatiu vectorial abstract. Altfel spus, am avut o perceptie
directd intr-un spatiu cu patru dimensiuni. Visul nu a avut o com-
ponenti vizuald, dar eram obisnuit cu asemenea vise abstracte.
Singura cale de a-1 descrie este si spun ci am perceput patru axe per-
pendiculare intre ele. Incepind din acea noapte, plicerea pe care
mi-a oferit-o matematica nu a mai fost egalati decit de plicerea de
a visa. Cat despre caleulul spatiilor vectoriale, nu am mai avut vreo-

datd probleme in a-1 ingelege. (T.D., Clarksville, Tennessee)

O specialistd in informatici isi foloseste capacitatea logica pen-

tru a concepe, in timpul viselor lucide, functiile programelor sale.
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Intotdeauna cind am de conceput programe ca temi pentru
acasd, imi testez capacitatea de a le crea intr-un vis lucid, inainte de
a le testa pe calculator. De multe ori mi s-a intdmplat si descopir ci
ideile mele nu sunt bune sau ci trebuie completate cu alti algoritmi.
In final, gisesc solutia corectd, lucru care mi ajutii si economisesc
Jfoarte multe ore de programare. Practic, imi ,rulez programele in

minte, inainte de a le verifica la calculator. (L.H., Hays, Kansas)

Folosirea viselor lucide pentru a crea modelele mentale ale
unor probleme sta la baza exercitiilor care urmeazi. Metodele de
modelare mentald sunt extrem de folositoare chiar si artistilor.
Fariba Bogzaran, artist plastic si cercetitoare in domeniul viselor
lucide, se foloseste de ele pentru a-si descoperi subiectele
viitoarelor lucriri. Ea devine lucidi de fiecare dati cind, in vis,
intra intr-o galerie de artd, isi alege o picturd care o inspira si isi
propune si o picteze in lumea reali. In acest scop, observi cu
atentie culorile §i textura pinzei. Pentru a se asigura ci isi va
aminti mai tArziu toate detaliile in vederea reproducerii lor, isi fi-
xeazd privirea asupra lucrdrii pAnd cAnd se trezeste (folosind tehni-
ca pe care am descris-o in Capitolul 5). In anul 1987, ea a avut

un vis lucid care a inspirat-o sa invete o noud tehnici artistica.

Ma aflu intr-un atelier de picturd si predau un curs. Unul din-
tre studenti mi cheamd si-i privesc lucrarea. In timp ce ma apropii
de el, imi dau seama ci visez. Ma uit cu atentie in jur. Mediul in
care lucreaza studentii nu-mi este deloc familiar. Vid doud vase cu
apa pe care plutesc diferite culori. Langi ele se afla mai multe bor-
cane cu vopsele, viu colorate. Ma uit mai atentd la lucrarea studen-
tului care m-a chemat. O ating chiar cu ména. Imi dau seama ci
este un desen pe hartie, care imitd marmura! Deci aceasta este tehni-

ca de desenare a imitatiilor de marmura. ..
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M-am trezit imediat si mi-am notat visul. Am ficut chiar o
schiti a desenului oniric. Mai tdrziu, curiozitatea m-a ficut si ma
inscriu la cursurile unui profesor care predi aceasti tehnici atit de
frumoasa... De atunci, desenarea imitatiilor marmurei a devenit

unul din mijloacele mele preferate de expresie artistici.’

Una din problemele cele mai frecvente cu care ne confrun-
tim in viata de zi cu zi este luarea deciziilor. Visarea lucidi ne
poate ajuta si ne hotirAm in deplinid cunostintd de cauzi, asa

cum sugereaza exemplul urmitor.

M-am gindit multi vreme daci sa-mi iau o rulotd noud si ce
anume ar trebui si fac cu cea veche: si o pastrez si s-o inchiriez sau
5-0 vind? In cele din wrma, dupi multe luni de ezitiri 5i griji,
m-am hotdrdt si-mi iau o rulotd noud i s-o inchiriez pe cea veche.
Era intr-o duminicd seara si am mers la culcare. Am adormit, dar
am ramas congtient (dacd nu as fi citit articolul dumneavoastra, as
fi crezut ci am innebunit). Ma aflam la o masi mare, un fel de
birou, cu tot soiul de hartii in fad. Desi nu vedeam pe nimeni, cine-
va imi raspundea la intrebiri de undeva, din spate... Am intors
problema pe toate fetele, am adus toate argumentele pro si contra.
Am pus intrebari i am primit raspunsuri. M-am trezit o ord mai
tdrziu, stiind exact ce trebuia si fac. Nu numai ci eram sigur cd tre-
buie si-mi vind vechea rulotd i sa-mi cumpdr una noud, dar mai
simgeam perfect impdcat cu aceastd decizie! Era ca si cum as fi vor-
bit cu o mare autoritate in domeniu, cu cineva care imi cunostea
perfect nevoile, temerile i capacititile. (KA., London, Arkansas)
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PRODUCEREA VISELOR LUCIDE CREATOARE

Am vorbit pind acum de doud abordiri diferite de utilizare
a creativititii in visele lucide. Una se referd la ciutarea solugiei
dorite in timpul unei experiente onirice constiente, iar cealaltd la
incubatia unui vis pe tema dati i includerea unui indiciu care ne
ajutd si devenim vigilenti in visul respectiv.

Desi nu este absolut necesard pentru visele creatoare, luci-
ditatea oferd anumite avantaje importante. Daci ai invigat si-ti
induci frecvent experiente onirice constiente, poti avea vise cre-
atoare ori de clte ori vrei, prin simpla exprimare a doringei de a
obgine o solugie sau un raspuns. Desigur, metoda striveche a
incubatiei viselor nelucide iti poate permite si ea si afli anumite
raspunsuri, dar chiar si in acest caz vigilenta iti poate fi de folos.

Daci te folosesti de metoda incubatiei pentru a-ti induce un
vis congtient pe o anumitd temd, starea de atentie iti va permite
sa actionezi liber stiind ca te afli in toiul unei experiente onirice.
Poti vizita in visul respectiv un expert in problema care te pre-
ocupd sau un loc in care doresti si te mugi. La fel, iti poti
insimanta un vis in care si testezi un nou tip de comportament
faga de cineva drag. Trezia oniricd ifi permite si-fi dai seama
exact de ce te afli in locul respectiv; de pilda, si-i pui lui Einstein
o intrebare despre fizici, si colinzi orasul San Francisco pentru a
vedea daci gi-ar plicea si locuiesti acolo, s cauti intr-o bibliotecd
un subiect pentru nuvela pe care doresti s3 o scrii sau s incerci
sa fii mai bland §i mai ingelegitor cu copilul tiu, in loc s-l cri-
tici tot timpul. Fara luciditate, risti s uiti scopul propus.

Pe de alti parte, luciditatea in visele creatoare iti permite si
actionezi astfel incit s3-{i amintesti experienta oniricd respectiva
in momentul trezirii. In cazul viselor nelucide, chiar si al celor

care confin un mesaj important, existd intotdeauna riscul sa uii
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de ele. Fariba Bogzaran reuseste si-si foloseascd tehnica de con-
centrare intentionatd care-i permite si se retragi din vis cu ima-
ginea clard a tabloului pe care vrea si-l picteze, tocmai pentru ca
stie cd viseazd. Exercitiile care urmeazi includ instructiuni care te
ajutd si-{i amintesti ci trebuie si te trezesti din visele creatoare,

in timp ce raspunsul sau inspiragia sunt inci proaspete in minte.

REZOLVAREA UNEI PROBLEME INTR-UN VIS LUCID

1. Formuleazi intrebarea la care doresti s3 afli rispunsul
Tnainte de culcare, alege o problema pe care vrei si o rezolvi
sau un domeniu in care doresti si primesti inspiratie.
Formuleaza chestiunea ca pe o intrebare simpli, de genul: ,Ce
investitii trebuie si fac? sau ,,Care trebuie si fie tema urmitoru-
lui meu roman?“ sau ,Unde pot intilni oameni interesangi?®

Noteazi intrebarea si memoreaz-o.

2. Apeleazi la incubatia onirici pentru un vis pe tema
respectiva
Foloseste o metodd de incubatie a viselor pentru a produce

un vis in legdturd cu intrebarea ta.

3. Foloseste-te de visul lucid pentru a gisi o solugie

Odati ce te afli intr-o experientd oniricd treazd, pune-ti
intrebarea §i cautd-i raspunsul. Chiar daci ai devenit lucid
intr-un vis care nu are legiturd cu problema ta, poti cauta totusi
solugia doritd. De pilda, poti invoca o persoand sau un loc care
s4 te ajute sau poti urmari sa rezolvi problema chiar acolo unde
te afli. De multe ori, celelalte personaje onirice te ajutd, mai ales

daci reprezintd oameni calificati care cunosc raspunsul. Spre
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exemplu, daci doresti si rezolvi o problemi de fizica, Albert
Einstein ar fi persoana cea mai potrivitd pentru a-i pune intre-
bari. Daca doresti sd vizitezi un consultant sau un expert, aplica
tehnica de invértire descrisd la pagina 193, despre cum si te
proiectezi intr-o altd scend onirici. Alternativ, poti explora
lumea viselor in care te afli, pastrdnd in minte intrebarea si
cautind orice fel de indicii care ti-ar sugera un rispuns. Iti rea-
mintesc, subcongtientul tiu stie mult mai mult decat ifi ima-

ginezi. Solutia la problema ta s-ar putea numara printre ele.

4. De indati ce ai obginut rispunsul dorit, amintegte-ti

ci trebuie s te trezegti

Daci ai primit in vis un rispuns satisficitor, foloseste una
din metodele sugerate in Capitolul 5 (sau orice altd metoda per-
sonali) pentru a te trezi. Noteaza imediat cel putin solutia indi-
cati (daca nu intregul vis). Chiar daci i se pare ci nu ai rispun-
sul la intrebarea ta, noteazi totusi visul. Nu este exclus ca, reflec-
tind mai tArziu asupra lui, si constati ci solugia era ascunsa

. o . o
intr-un indiciu pe care nu l-ai observat la vremea respectiva.

CONSTRUIREA UNUI ATELIER DE CREATIE
INTR~UN VIS LUCID

Deseori ajung in situatia in care, dupd ce concep un program de
calculator, visez noaptea ci stau intr-un salon de epoci (desprins
parca din cartile cu Sherlock Holmes). Alaturi de mine se afli
Einstein in carne i oase, cu tot cu claia lui de par alb i ciufulir.
Discutim itmpreund despre programul meu i schitim algoritmii pe o
tabli de aldturi. Dupd ce ne vine in sfarsit ideea cea bund, incepem

sd rddem. ,Ei, restul e doar literaturd!®, spune Einstein, dupi care se

Rezolvarea onirici a problemelor 257

scuzd §i se duce si se culce. Eu ma asez in fotoliul lui si imi notez algo-
ritmul intr-un carnetel. Cind termin, ma concentrez asupra lui si
imi spun: ,Doresc sid-mi amintesc acest algoritm la trezire“. Ma con-
centrez cit pot de tare asupra carnetelului si asupra tablei, apoi mai
trezesc. De reguli, ceasul arati ora 3:30. Imi iau lanterna (pe care o
tin intotdeauna sub perni), o foaie de hirtie si un pix (le pastrez pe
noptiera de lingi pat) si incep si scriu cit pot de repede. Dimineata,
duc acest rezultat la serviciu si il incerc. 99% din programele create

in vis se dovedesc functionale. (M.C., West Chazy, New York)

Este posibil si-fi construiesti nu numai modelul mental al
unei probleme specifice, ci chiar si pe cel al unui atelier de creagie
in care poti rezolva ceea ce te preocupi sau iti poti stimula gindi-
rea creatoare. Am vazut deja potentialul acestei aplicatii in visul
mecanicului auto, in salonul ,echipat® cu Albert Einstein si in
altele, in care onironautii 1si creeaza instrumente si situatii care
sa-1 ajute sd-si solugioneze problemele.

[ti mai amintesti basmul cu cirpaciul si spiridusii care i-au
facut lucrarea in timp ce el dormea? Existi cel pugin un scriitor
celebru, Robert Louis Stevenson, care si-a creat propriul atelier
de creatie oniricd, cu o sumedenie de asistenti — ,negrisorii®,
cum i-a numit el — care l-au ajutat sa scrie multe din operele care
l-au ficut faimos. Iata ce povesteste Stevenson despre ajutoarele

sale din vis.

Cu cAt mi gindesc mai mult, cu atit mai tare imi vine
sa intreb in gura mare: cine sunt acesti omuleti? Cu si-
gurand, sunt cunostinte apropiate ale celui care
viseazi. li cunosc perfect grijile materiale si contul din
banci... Se pricep de minune si construiascd intriga

unei povestiri si si dozeze emotiile personajelor. Dupa
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pirerea mea, sunt chiar mai talentati decit autorul
insusi. $i un lucru este absolut cert: ii pot povesti aces-
tuia istoria, episod cu episod, ca un film serial, fira ca
el s binuiascd unde duce intreaga intrigi. Cine sunt

acesti omulei? Si cine este autorul?’

Stevenson nu este suficient de explicit si e greu si ne dim
seama daci acesti omuleti reprezintd personaje din visele lucide.
Se pare ci e vorba mai degrabd de imagini mentale care ii apareau
in nigte reverii hipnagogice lucide. Tehnica pe care o folosea scri-
itorul era sa stea culcat in pat, cu un antebrag ridicat. Intra usor in
acest atelier de creatie care {i era atAt de familiar, iar daci adormea,
bragul 1i cidea pe pat §i miscarea il trezea. Una din operele pe care
Stevenson le-a atribuit-o negrisorilor a fost si faimoasa povestire,

Ciudatul caz al doctorului Jekyll si al domnului Hyde.

EXERCITIU: PREGATESTE-TI UN ATELIER DE
CREATIE IN VISUL LUCID

Iti prezint in continuare citeva idei care te ajuti si-ti
deschizi un atelier de creatie personal in visele tale lucide. Pentru
asta ai nevoie de un mediu care si te inspire, de instrumente efi-
ciente si de asistenti inzestragi. Daca simgi nevoia si-{i creezi un
mediu magnific, o poti face. Dacd preferi un spatiu de lucru
auster, la fel ca un artist ascet, care triieste in siricie, nimic nu
te opreste. Daci esti programator de calculatoare, te poti ageza in
fata unui supercomputer cum nu s-a inventat inci. Iti poti con-
strui o fortareaga izolatd pe o planetd nelocuitd sau dimpotriva,
te poti inconjura de lume. Poti introduce in peisaj usi si ferestre

care dau intr-o altd dimensiune, de unde, la nevoie, ai putea
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primi ajutor etc., etc. Chiar dacid ti-ai pregitit deja studioul in
maniera doritd, de fiecare datd cind il vizitezi ii poti adduga tuse
noi, poti modifica anumite lucruri, pogi introduce cufere cu
comori, o biblioteci sau un birou de lucru — tot ce consideri ci
te inspird §i mai mult, stimulandu-{i activitatea creatoare.

Daci esti satisficut de mediul creat, treci la convocarea aju-
toarelor: experti, profesori, asistenti, vrajitori, consultanti, muze,
consilii galactice etc. Daca doresti sd inveti sd pictezi, il poti con-
voca pe Rembrandt. Poti merge la o partidi de pescuit cu
Hemingway sau cu Hesse, discutind in treacit despre urmitorul
tdu proiect literar. Cere-le acestor fiinge si te ajute s incepi noua
ta operd, oricare ar fi ea. Daci este necesar, ifi poti construi
instrumente speciale: 0 masind a ideilor sau o pensuld magica.

Daci acest exercitiu are efect, nu uita si te intorci din cAnd
in cAnd in atelierul tdu. Vei constata ci modelul creat iti va sti-
mula din ce in ce mai mult creativitatea. Cu cit vei rezolva mai

multe probleme aici, cu atdt mai multd inspiragie vei gasi.
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VINDECAREA DE COSMARURI

CE SUNT COSMARURILE?

La un moment dat, am inceput sia-mi dau seama ca visele sunt
produse de propria-mi mintessss, chiar in timp ce iau nastere. Am
avut marea revelatie intr-o noapte, la scurt timp dupd un cogmar.
M-am hotirit atunci si nu ma mai las pradd temerilor mele, asa ci
am intrat in starea oniricd decis si rezolv aceasti problema. Am citit
undeva cd o frici nu poate fi dizolvati decit daci este tratati cu pri-
etenie §i incredere. Mania, ameningirile §i agresivitatea nici nu
intrd in discutie. Toate acestea nu sunt altceva decit reactii la anxi-
etate. De aceea, m-am hotdrdt si fiu cit mai prietenos.

Visul a evoluat i de-abia am avut timp sid-mi amintesc cd tre-
buie si zidmbesc cd a 5i inceput coymarul. De data aceasta a fost unul
aproape copiliresc, in care s-au unit toate temerile mele §i au creat
un monstru urias, cam lipsit de contur, dar foarte inspaiméintitor.
Eram gata s-o0 iau la goand, dar printr-un efort imens de voingd am
reugit sd ma stapinesc si l-am lisat si se apropie (eram intr-adevar
spfrz'at). Mi-am spus: ,Acesta este visul meu i dacd uit asta, nu voi
Jace dect si-i permit si se repete la infinit®, dupd care i-am zdm-

bit monstrului ct de sincer am putut. Mai mult, i-am vorbit calm,
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ceea ce era un mare pas inainte, cdci de reguli dupa aceste cosmaruri
ma trezesc incapabil si scot vreun cuvint. I-am spus ceva de genul:
»INu ma tem de tine. Doresc si fim prieteni. Esti binevenit in visul
meu!“ Aproape instantaneu, monstrul a devenit binevoitor §i jucius.
Eram in al noualea cer. Evident, m-am trezit rapid si am exclamat:
»Am ficut-o si pe-asta!” (T.Z., Fresno, California)

Stiu cum si transform o situatie terifianti intr-un vis lucid, asa
cd nu ma las niciodatd cuprins de panicd. Nu mai fug de mult timp
de situatiile sau de personajele din visele mele. Dar cel mai intere-
sant este faptul ci am ajuns si nu mai fug nici in realitatea cotidi-
and. Prefer si le infrunt si nu mai amin ceea ce nu-mi convine.
Visele congtiente mi-au modificat perspectiva asupra vietii. Oamenii
cred ca m-am schimbat in ultimii ani, dar acesta este adeviratul

meu eu, care iese la suprafai. (V.F., Greensboro, North Carolina)

Cosmarurile sunt visele terifiante care aduc la lumina cele
mai ingrozitoare temeri ale noastre, in cele mai verosimile detalii.
Cele mai teribile chestiuni care crezi ca ¢i s-ar putea petrece sunt
chiar scenariul oniric negativ la care vei fi predispus. Oameni din
toate timpurile si din toate culturile au suferit din cauza acestei
terori nocturne. Felul in care interpreteazd asemenea experienge
este la fel de divers ca si felul cum inteleg in general visele. In
anumite culturi, cogmarurile sunt considerate experiente ale
sufletului care riticeste intr-o altd lume, in timp ce corpul fizic
doarme. In altele, se crede ca reprezinti vizite ale demonilor.
Insusi cuvantul nightmare (n.n. cosmar in limba englezi) provine
din anglo-saxonul mare, care inseamnd spiridus sau incub
(incubul este un demon care ia femeile in posesiune, noaptea,
abuzind sexual de ele; echivalentul feminin este sucubul).

In cultura occidentald contemporand, cei mai mulgi oameni
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se mulfumesc si spunid ci aceste cogsmaruri sunt simple vise,
asadar acte imaginare si lipsite de consecinge. De pilda, dacd un
director executiv se trezeste cu inima batdnd si-i spargd pieptul
in urma unui vis in care a fost urmarit de zombi prin jungla, este
fericit si-gi steargd transpiratia sa spund: ,Slava cerului, a fost
doar un vis!“, sd bea un pahar cu api si sa se intoarci pe partea
cealaltd. Si totusi, cu numai cAteva minute in urmi, cind
cadavrele descirnate il urmireau, respirindu-i in ceafd si fixan-
du-l cu orbitele lor goale, nu avea nici o indoiald asupra realitagii
lor. Or fi fost imaginare, creaturile acelea, dar spaima care l-a
coplesit a fost cit se poate de reald. Simpla denuntare a terorii
traite drept o simpla iluzie se dovedeste asadar o greseala care nu
ne di altd sansd decit de a intilni din nou si din nou aceleasi
temeri cumplite si aceleasi experiente ingrozitoare.

De ce sunt cogmarurile atat de terifiante? In vise orice este
posibil. Aceastd dimensiune infinitd poate fi minunatd, cici ne
permite sa trdim pliceri §i desfatiri imposibile in starea de veghe,
dar reversul medaliei este la fel de adevarat: tot ce ne putem
imagina mai riu, tot ce nu am dori si se intdmple, se va petrece
cu siguranti in vis, chiar daci in viata reald pare improbabil.

In cogmaruri suntem intotdeauna singuri. Lumile teribile pe
care le credm in minte nu sunt populate decit cu temerile per-
sonale. Chiar daci visim ci suntem inconjurati de prieteni, o
simpla indoiald este suficientd si-i transforme in dugmani. Daci
fugim de un maniac cu o secure in méni, acesta ne va gisi, ori-
unde ne-am ascunde. Dacid injunghiem un demon in spate, aces-
ta nici nu va observa sau poate cutitul nostru se va transforma in
cauciuc. Cele care ne trideazi sunt chiar gindurile noastre. Daca
ne gandim: ,Sper sa nu aibd o arma“ — pac! a i scos arma. Nu

este de mirare ca revenirea in starea de veghe dupd un cogmar, ne
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umple de recunostingi si ne di o stare de liniste (in comparagie
cu nebunia de dinainte, echilibrul relativ din starea de veghe pare
o binecuvantare).

In aceste conditii, este evident de ce multi oameni care fsi
dau seama cd au un cogmar se gribesc si se trezeascd. Totusi,
daci ar deveni pe deplin lucizi, ar ingelege cd visul nu le poate
face nici un riu si ¢ nu au motive reale si ,scape“ de el prin
trezire. Altfel spus, si-ar aminti ca trupul lor se afld oricum in
pat, dormind in totala sigurangd. Mult mai bine ar fi, aga cum
vom ardta in continuare, ca ei sa se confrunte si si-si depaseascd

starea de teroare chiar in timpul visului.

CAUzZE S1 REMEDII ALE COSMARURILOR

Studiile aratd cd o treime sau chiar jumitate dintre adulti au
din cand in cind cogmaruri. Un sondaj la un colegiu, in rindul
unor elevi, a aritat ¢ aproape trei sferturi dintr-un grup de trei
sute de studenti au cogsmaruri cel pugin o datd pe lund. Un alt
studiu arati ca 5% dintre studentii de anul intAi au cosmaruri cel
putin o dati pe siptimini.' Daci aceasti ratd este valabilid pen-
tru intreaga populatie adultd a Americii, inseamnd c¢i mai mult
de zece milioane de americani suferd siptimanal din cauza aces-
tor experiente terifiante, care par ingrozitor de reale!

Printre factorii care contribuie la frecventa cogmarurilor se
numiri bolile (indeosebi starea de febrd), stresul (provocat de
situagii precum problemele specifice adolescentei, mutarea
dintr-un loc in altul, dificultigile de la scoala ori de la slujba),
problemele de cuplu si evenimentele traumatizante, precum tal-
hiria sau un cutremur de anvergurd. Situatiile dramatice pot

declanga chiar serii de cogmaruri recurente.
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Existd, de asemenea, droguri si medicamente care pot da
nastere la cogmaruri. Explicatia tine de faptul ci ele suprima
somnul REM, producind ulterior un efect de compensare.Daca
te culci beat, poti dormi bugtean (fari s visezi) cinci sau sase ore,
dar cind efectele alcoolului dispar, creierul incearcd sa recu-
pereze din somnul REM pierdut. De aceea, visele din ultimele
ore de somn devin mult mai intense decit in mod normal.
Aceasta intensitate este reflectatd indeosebi in emotiile triite in
vis, care sunt adeseori neplicute.

Existd medicamente care cresc incidenta cosmarurilor prin
amplificarea activitagii unei pargi a sistemului REM. Printre aces-
tea se numird L-dopa, recomandat in tratamentul bolii
Parkinson, si beta-blocantele, folosite de bolnavii de inima.
Studiile au indicat ci visele lucide se produc indeosebi in
perioadele de activitate REM foarte intensd; de aceea, cred cia
medicamentele care risci si genereze cogmaruri ar putea facilita
si inducerea viselor lucide.” Acesta este aspectul pe care
intentionez si-l cercetez in anii care vor urma. Dupa pairerea
mea, o perioaddi REM foarte intensi poate conduce fie la un vis
extrem de plicut, fie la un cogmar, in functie de atitudinea celui
care viseaza.

De aceea, tratamentul celor care au cogmaruri trebuie sa ind
cont inainte de toate de acestia. De exemplu, foarte pugini
pacienti triiesc cogmaruri atunci cAnd dorm in salon, pentru sim-
plul motiv cd se simt supravegheati si ingrijiti. La fel, copiii care
se trezesc din somn si aleargd in patul paringilor sunt foarte putin
predispusi s mai aiba si alte vise urdte in noaptea respectiva.

Convingerea mea este ci cea mai bund manieri de a trata un
cosmar este in propriul siu context: in lumea onirici. Ne cream

singuri cogmarurile, folosind ca materie prima fricile noastre.
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Acestea nu sunt altceva decAt asteptari (ce-i drept, negative). De
ce ne-am teme de ceva daci nu ne-am astepta si se petreaci?
Asteptirile ne influenteaza starea de veghe, dar mai ales visele.
Daci esti treaz si te plimbi pe o alee intunecat, te poti teme cd
cineva te-ar putea ataca, dar este putin probabil ca un criminal
sa-si agtepte victima cu cugitul pregitit, chiar pe aleea si la ora
aceea. In schimb, daci visezi ci te plimbi pe o alee intunecati si
te temi ca ai putea fi atacat, vei fi atacat cu sigurangi, cici insesi
aceste agteptdri sunt cele care creeazd criminalul pregitit si te
atace. Dacid nu te-ai fi gindit ci situatia este periculoasi i ci ai
putea fi atacat, nu ar fi existat nici un criminal si nici o agresiune.
Singurul dugsman real din experientele onirice este propria noas-
trd spaima.

Marea majoritate a oamenilor suferd din cauza unor frici
inutile. Exemplul cel mai comun este teama de a vorbi in public.
E putin probabil sa ¢i se petreacd ceva riu daci iei cuvantul in
fata unei asistente, dar asta nu-i impiedica pe cei mai mulgi
oameni si se simtd de parcd s-ar afla intr-o situatie care le pune
in pericol viata. De asemenea, chiar daci este de ingeles, teroarea
din vis nu este deloc necesara. Pe de altd parte, desi nu avem
motive reale de teamd, situatia este cit se poate de neplicutd si
poate lisa adevirate sechele. De aceea, o cale evidentd de a ne
imbunatigi considerabil viata constd in a scipa de aceastd teama
inutild. Dar cum si facem? Cercetirile asupra fobiilor aratd ca nu
este suficient ca o persoani sa stie pur si simplu ci obiectul
spaimei sale este inofensiv. Chiar dac sunt convinsi ci serpii de
casd nu fac nici un riu, in general cei cu asemenea fobie nu-si pot
invinge teama de a-i atinge cu mana. Singura cale de a-(i depisi
frica este abordarea directd - apropierea gradatd de obiectul sau

situagia care te infioard. Cu fiecare noud intilnire, vizind ci nu
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ti se petrece nimic riu, invegi din experientd ¢i nu ai motive si
te sperii. Aceasta este abordarea pe care o propunem pentru
depisirea cosmarurilor. Existd numeroase relatdri care atesta ca
este corectd, usor de aplicat si poate fi lesne folositd chiar si de
catre copii.

Metodele noastre pentru stoparea viselor terifiante nu pre-
supun nici un fel de interpretare a simbolismului lor. Cele mai
bune rezultate sunt obtinute intotdeauna prin lucrul direct cu
imaginile onirice, chiar pe masura ce se desfisoara. Analizele din
starea de veghe (sau interpretirile ficute chiar in timpul viselor)
iti folosesc sa ingelegi sursa anxietdgii tale, dar nu te vor ajuta
niciodatd si o depisesti.

S3 revenim la exemplul cu serpii. Interpretarea clasica
sustine ci aceastd fobie reprezinti o anxietate deghizatd provo-
catd de sex si indeosebi de prezenta barbatilor. Deloc intAmpla-
tor, femeile reprezintd majoritatea celor afectati. Oricare ar fi
adevarul, cert este ci aceastd informatie nu vindecd pe nimeni de
fobie. Mult mai utl ar fi ca persoana si urmireasci si se
obisnuiasci treptat cu prezenta serpilor. In mod aseminiror, sin-
gura cale de a ne depasi cosmarurile este confruntarea directd,

invigand astfel ca intr-adevar nu ne pot face nici un riu.

VALORIFICAREA STARIlI DE ANXIETATE

Dupi pérerea lui Freud, cogmarurile survin ca urmare a
implinirii unor doringe masochiste. Premisa acestei afirmatii
curioase este convingerea sa de nezdruncinat ci orice experiengd
onirica reprezintd implinirea unei dorinte. ,Nu vid de ce visele
nu ar putea fi la fel de variate ca §i gindurile din starea de veghe®,

scria el, cu ipocrizie. ,In ceea ce mi priveste, nu am nimic
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impotriva... Existd insd un impediment in calea acestei conceptii
edulcorate asupra viselor: mai mult sau mai pugin intAmplitor,
ea nu reflectd realitatea“.” Daci orice vis reprezintd implinirea
unei dorinte (aga cum credea Freud), este evident ci acest fapt
trebuie sd fie valabil si in cazul cosmarurilor. Cum s-ar spune,
victimele cogmarurilor {si doresc in secret si fie umilite, torturate
sau persecutate.

Dupi opinia mea, nu este neapirat obligatoriu ca orice vis
sa reprezinte implinirea unei doringe. Nu consider cogmarurile
impliniri ale unor doringe masochiste, ci mai degraba rezultatul
unor reactii de neadaptare. Anxietatea experimentatd atunci
poate fi privitd ca indiciu pentru esecul persoanei respective de a
reactiona corect la o anumitd situatie onirica.

Aceastd stare apare atunci cind ne confruntim cu o con-
juncturd generatoare de teama in faga cireia modelele noastre de
comportament se dovedesc inutile. Oamenii care viseaza urit au
nevoie de o noud perspectivd pentru a face fagd situatiilor din
vise. O asemenea perspectivi nu este intotdeauna ugor de
descoperit, mai ales daci experientele onirice reprezintd urmarea
unor conflicte nerezolvate din starea de veghe, cu care ei nu
doresc si se confrunte. In cazurile grave, cosmarurile sunt dificil
de oprit, fird tratarea corespunzitoare a personalitigii care le-a
dat nastere. Am insd convingerea ci asta este valabil doar in
cazurile cronice de neadaptare.” Pentru oamenii relativ normali,
ale caror cogmaruri nu sunt rezultatul unor serioase disfunctii
psihice, visele lucide pot fi extrem de utile. Ca si beneficiezi
totusi cu adevirat de metoda noastrd de vindecare, este necesar
sa-ti asumi in mod sincer responsabilitatea pentru experientele
tale, in general, si in particular pentru visele pe care le ai.

Pentru a intelege mai bine cum te poate ajuta luciditatea sa
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scapi de anxietate, ifi propun urmitoarea analogie. Fard a fi
congtient de faptul ci viseazi, individul este ca un copil mic care
se Inspdiméntd de intuneric; chiar crede ¢ in beznd se ascund
mongtri. Prin comparatie, cel lucid in planul oniric este ca un
copil ceva mai mare, care se teme si el de intuneric, dar nu-si mai
inchipuie ca aici sunt balauri. De aceea isi poate controla mult
mai bine frica - pentru ci stie ¢ nu are motive reale sa se sperie.

Anxietatea ia nagtere prin suprapunerea simultana a doua
conditii: una este spaima faga de o situagie pe care o considerim
ameningatoare (si pe care, adeseori, o definim gresit), iar cealalta
este incertitudinea ci vom sti si ne descurcim. Altfel spus, sun-
tem coplesiti atunci cAnd ne temem de ceva, dar nu gasim nimic
in repertoriul nostru comportamental care sd ne ajute si depasim
sau s scipam de situagia respectivd. Anxietatea are insi §i o
functie biologica: ne determind s3 examindm mai atent situatiile
de viaga i sd reevaludm variantele posibile de actiune in ciutarea
unei solutii care, probabil, ne-a scipat; pe scurt, ne motiveazd si
devenim mai congtienti.’

Daca trdim spaimi si neliniste in visele noastre, reactia cea
mai convenabild ar fi chiar dob4ndirea luciditigii, pentru a face
faga problemei intr-o manierd creatoare. De fapt, de multe ori an-
xietatea chiar conduce la constientd. Faptul acesta s-a petrecut
intr-un sfert din cele saizeci si doud de vise pe care le-am inregis-
trat in primul an de cercetiri asupra viselor lucide.’ Este posibil
chiar ca, in cazul celor convinsi de aceastd posibilitate, anxietatea
din experientele onirice si conduci intotdeauna la o stare de vigi-
lentd mentald. Pe misurd ce exersim, anxietatea din vise poate
deveni un indiciu oniric remarcabil, cu nimic mai periculos decat
o sperietoare de ciori, care ne indica ce anume trebuie s schim-

bim in comportamentul nostru. Nu existd motive reale de teami
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in vise.

TNFRUNTAREA COSMARULUI

Eram in timpul unui vis lucid, inconjurat de conducte cenusii.
Dintr-o conducti mare a iesit o viduvi neagri (specie de paianjen,
n.r.) de méarimea unei pisici. Cu cit ma speriam mai tare privind-o,
cu atdt crestea. Totugi, brusc am realizat cd nu-mi era deloc frici de
ea §i chiar mi-am spus in gind: ,,Nu mi-e frica“. Instantaneu, a dis-
parut. Am fost mindru de aceasti victorie, cici intotdeauna m-am
temut grozav de viduvele negre. Primul cogmar de care imi
amintesc a avut acelasi subiect: o viduva neagra mare, de care nu
puteam scapa. Pentru mine, pdianjenii acestia au fost insdsi
intruchiparea terorii. (J.W., Sacramento, California)

Acum doudzeci si sase de ani am realizat ca monstrul din
cosmarurile mele nu-mi poate face nici un rau. I-am spus ci nu mai
mai tem de el si s-a transformat intr-o vrdjitoare stirba si surda, care
a luat-o la goand. Ieri am citit un articol despre activitatea ta in
revista Parade i noaptea trecutii monstrul s-a intors. Insi de aceasti
datd stiam ci visez i am savurat in detaliu complexitatea scenei
care se schimba in fiecare secundd, intr-o succesiune rapidi de ima-
gini amenintitoare. Mi-am amintit chiar i de pisica neagri pe care
ai descris-o §i i-am spus si zdmbeasci. Am ramas siderat cind am
vizut-o mijindu-si ochii rdi, iar gura care mdrdia, relaxindu-se
intr-un zidmbet. Nu-mi dau seama cum, dar dintii ascutiti i s-au
transformat in niste dingi mari de cal §i a scos chiar un nechezat.
Scena era atit de trisnitd, incdt m-am trezit rdzdnd cu gura pini

la urechi. Ma simt ca un copil de 70 de ani care a primit o jucirie
noud. (L.R., Jacksonville Beach, Florida)
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»Nu existd o cauzi a fricii®, scria acum sapte secole maestrul
sufit Jalaluddin Rumi. ,Totul se petrece doar in imaginatia
voastrd, care vi opreste la fel ca un zivor care inchide o usa.
Ardeti acest obstacol...“.” Teama de necunoscut este mai rea
decit teama de ceva cunoscut si nicdieri nu este mai evident acest
principiu decit in visele noastre. De aceea, una din reactiile cele
mai utile in fata unei situatii onirice neplicute este si o infrun-
tim. Ne convinge de acest fapt urmatoarea relatare despre o serie
de cogmaruri pe care le-a triit un pionier in cercetarea viselor

lucide, marchizul d’Hervey de Saint-Denys.

Nu eram congtient cd visez §i prin urmare eram convins ci sunt
urmdrit de niste mongtri teribili. Fugeam printr-o serie nesfarsiti de
camere care comunicau intre ele, fiindu-mi intotdeauna dificil si
deschid si si inchid ugile in urma mea. Ii auzeam pe atacatori
deschizindu-le din nou si scotind nigte tipete teribile. Eram convins
cd se apropiau de mine. M-am trezit scildat in sudoare.

Dimineatd ma simteam cu atdt mai frustrat cu cit in aceste
vise nu reuseam Si intru niciodatd intr-o anumiti stare de
congtiingd care imi caracterizeazd in mod frecvent visele. Totusi,
intr-o noapte, cind visul a revenit pentru a patra oard, chiar in
momentul in care atacatorii erau pe punctul de a-si relua
urmdrirea, mi-a trecut prin gind ci scena este ireald. Dorinta de a
depisi aceastd iluzie mi-a dat puterea de a-mi controla frica teri-
bili. In loc si 0 ian la goand, am ficut un efort urias de vointi si
m-am sprijinit de perete, hotirdt si contemplu cu cea mai mare
atentie fantomele care ma urmdreau si pe care nu le vizusem pindi
atunci decdt cu coada ochiului. Trebuie sa marturisesc ci socul
initial a fost destul de puternic, atit de mare este dificultatea mintii
de a se apira de iluziile de care se teme. L-am privit in ochi pe prin-
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cipalul meu atacator, care semana oarecum cu demonii sculptati pe
portalurile catedralelor, iar dorinta de a-l observa a preluat con-
trolul asupra emotiilor mele. Cand fantasticul monstru s-a apropiat
la cdtiva centimetri de mine, suierdnd si pufnind intr-o manieri
care imi pirea de-a dreptul comicd (asta dupi ce mi se risipise
teama), i-am putut vedea ghearele de la cele sapte labe, parul
sprancenelor, o rand la umdr si nenumdrate alte aspecte combinate
intr-o imagine extrem de detaliati. A fost una din cele mai clare
viziuni pe care le-am avut vreodati. Si fi fost o simpli amintire a
unui basorelief gotic? Chiar §i asa, imaginatia mea i-a adiugat
culoare §i a pus-o in miscare. Focalizarea atentiei asupra acestui
atacator i-a flicut pe tovardsii sii sd dispard ca prin farmec. Chiar
§i figura din fata mea si-a incetinit miscirile si a inceput si-si
piardi din claritate, pani cind s-a transformat intr-o gramadi de
zdrente, asemandtoare cu costumele plasate la intrarea magazinelor
care vind magti pentru carnavaluri. Mi-au mai apirut apoi citeva

imagini nesemnificative, dupi care m-am trezit.”

Se pare ci a fost ultimul cogmar pe care l-a triit marchizul.
La rindul sau, Paul Tholey afirma c3, daci eul din vis priveste
drept in ochi, curajos, personajele onirice ostile, figurile lor devin
adesea mai pugin ameningitoare.” Pe de altd parte, daci el incearcd
s le facd sa dispard, acestea pot deveni chiar mai ameningitoare,

asa cum s-a petrecut in urmatorul vis al lui Scott Sparrow.

Ma aflu pe coridorul din fata camerei mele, este intuneric
beznii. Tata iese in fata ugii. Ii spun ci sunt acolo, ca si nu se sperie
s sd mad atace din greseald. Mi-e fricd, desi nu am un motiv
special. Deschid usa de la intrare si vid o figurd intunecati care se

tmnsformﬂ“ intr-un animal mare. Este o panterd neagrd, care se stre-
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coard in casd. Ii prind ingrozit capul cu mainile i ii spun: ,Nu esti
decdt un vis“. Afirmatia mea sund mai degrabi ca o implorare, cici
nu-mi pot stapini teama.ll rog pe lisus si ma apere. Mi trezesc in

cele din urmai cu aceeasi senzatie de teama."

In cazul de fati, persoana care viseazi foloseste starea de
luciditate pentru a incerca s alunge imaginea de care se teme.
Atitudinea este gresitd, cici nu existd o diferengi prea mare intre
aceasta si fuga din fata atacatorilor. Daca Sparrow si-ar fi dat
seama ci pantera neagra nu-i poate face nici un riu, acest simplu
gand i-ar fi spulberat anxietatea. Cel mai mare dusman din vise
este teama. Dacid omul 1i permite si persiste, devine tot mai
puternici, iar increderea in sine se diminueaza.

Mulgi dintre cei care se afld la inceputul experientei viselor
lucide incearci si se foloseasci de puterile recent dobandite pen-
tru a gisi metoda sd scape de teamd. De acest fapt este rispunza-
toare pornirea noastrd naturali de a continua o activitate in
aceeasi stare de spirit in care ne aflim. De pildi, dacd it dai
seama ca esti intr-un vis In care cineva te urmaresgte, vel avea
tendinta sa fugi in continuare, chiar daci stii ¢ nu ai nici un
motiv de teami. In timpul primelor sase luni de inregistriri ale
viselor lucide, am suferit si eu uneori de aceasti inertie mentald,
pani cind, In urmatorul vis lucid, am primit inspiratia de a-mi

schimba definitiv comportamentul.

Coboram pe partea exterioard a unui zgdrie-nori, tdrdndu-mai
ca o sopdrld. Mi-a trecut prin minte cid m-ag descurca mai bine daci
mi-as lua zborul. Asta am si ficut, iar in timpul acestei indlgiri
mi-am dat seama ci visez. Cand am ajuns la sol, visul §i starea mea
de luciditate au inceput si se destrame. M-am trezit intr-o sald de

conferinge, unde am avut privilegiul si-1 ascult pe Idries Shah (un
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eminent maestru sufit) care-mi comenta visul astfel: ,, Desigur, a fost
bine ci Stephen si-a dat seama ci viseazi si si-a luat zborul,
remarca el pe un ton amuzat, dar a fost o greseald faprul ci nu a
ingeles in acel moment cd, fiind vorba de un simplu vis, nu avea nici

un motiv si-i fie teama".

Ar fi trebuit s3 fiu surd ca s nu pricep mesajul. Dupi aceasta
lectie onirici, am hotirat si nu mi mai folosesc niciodati de luci-
ditatea din vis pentru a scipa dintr-o situatie neplicutdi. Nu
intentionam nici si md mulfumesc cu evitarea pasivi a con-
flictelor, firi a ciuta o solutie. De aceea, am luat o decizie fermi
in privinta comportamentului meu din timpul experientelor
onirice congtiente. De fiecare datd cAnd imi dideam seama ca
visez, trebuia si-mi pun urmatoarele doua intrebari: 1) incerc sau
am incercat pAnd acum s scap de ceva ameningitor? si 2) existd
sau a existat vreun conflict in acest vis? Daci era cel putin un
rispuns afirmativ, aveam datoria si fac tot ce-mi stitea in putinga
pentru a infrunta situatia pe care o evitasem si pentru a dezamor-
sa tensiunea. Mi-am amintit cu usuringd acest principiu in aproape
toate visele lucide pe care le-am avut ulterior si am urmirit si
solutionez conflictele onirice ori de cAte ori am avut ocazia.

A scapa de un cogmar prin trezire nu indeparteaza decit pe
moment situagia inspiimantitoare. Omul simte o oarecare
usurare, dar nu scapd definitiv de visul urt, asemenea unui
deginut care sapd un tunel in zidul celulei sale, dar se trezegte in
celula vecini. Indiferent daci este constient sau nu de asta, cel
care prefera si se trezeascd rimane cu un conflict nerezolvat, care
nu va intirzia si se manifeste din nou, in alta noapte, si isi incepe
ziua respectivd cu o stare de spirit neplicuta.

Pe de altd parte, daci ar opta si riména in interiorul
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cosmarului, in loc si incerce sd evadeze, onironautul ar putea
rezolva conflictul intr-o manieri care i-ar amplifica increderea in
sine si i-ar imbundtati starea de spirit. La trezire, ar simti ci gi-a
eliberat o energie blocata si ar incepe noua zi cu mult optimism.

Visarea lucidd ne permite sa alungim teroarea cosmarurilor
si si ne amplificim curajul — daci, prin infruntarea directd a
acestora, ne putem controla suficient de bine teama pentru a
recunoaste ca imaginile care ne tulburd nu sunt decit creatii ale

mingii noastre.

PARALIZIA PROVOCATA DE SOMN

Prima experientd in care am trdit starea teribili de neputinga
incremenitd a trupului, desi eram treazd, s-a produs cdnd eram
Jfoarte tdndrd. Aveam febri si ma aflam in dormitorul mamei mele.
Am vizut la fereastrd o umbrd neagri care a intrat in cameri si a
incercat si-mi tragi pitura de pe mine. Imi venea sii tip, chiar daci
stiam ci nu se petrece nimic. Eram inspdiméintati de ideea ci cine-
va poate intra pe fereastrd, insdi mi-am dat seama ci cel care
patrunsese in camerd era doar o umbri §i nu o persoand in carne si
oase. M-am luptat cu ea i m-am trezit. Anul trecut am avut acelagi
vis, cu diferenta cd am simtit efectiv mana umbrei pe umdarul meu.
Am fost ingrozitd. Recent, intr-un alt vis, cineva a incercat si mai
omoare. Mi-am amintit atunci ce mi-a spus sotul meu ci a facut
intr-o situatie similard, asa ci m-am intors §i l-am privit in fatd pe
atacator. Practic, l-am provocat sa mi omoare, afirmind astfel lipsa
mea de teamdi. M-am simit imediat mai puternicd si am invocat o
imagine a bundtitii si purititii lui Dumnezeu, ciruia m-am rugat
sa ma ajute. Astfel mi-am invins agresorul, iar urmarea a fost o stare

de spirit foarte bund. (K.S., Etobicoke, Ontario)
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Experienta paraliziei provocate de somn poate fi terifianti,
aga cum demonstreazi exemplul de mai sus. Oamenii care se
trezesc in aceastd situagie descoperi ¢ nu se pot migca. Unii simt
un fel de greutate care ii apasd pe piept si le creeaza senzatia de
sufocare. Algii au halucinatii, aud sunete puternice, un fel de
bazaituri, simt vibratii in interiorul corpului sau vid in apropiere
imagini ameningitoare. Unii vid imagini distorsionate ale cor-
pului lor sau simt un fel de ,curent electric” care i traverseaza.
Pe masura ce experienta progreseazd, mediul exterior incepe si se
schimbe, iar subiectul are impresia ci iese din corpul sidu fizic, fie
plutind in sus, fie scufundandu-se prin pat. De multe ori stie ca
viseazd, dar nu reugeste si se destepte.

Cea mai probabila cauzd a paraliziei provocate de somnul
REM este trezirea mintii in timp ce corpul rimane imobil. La
inceput, persoana care viseazd percepe mediul din jur, dar pe
masuri ce procesele REM redevin active, incep si-i apard lucruri
ciudate. Anxietatea este o stare fireasca in aceste circumstange
fiziologice, sporitd de senzatia subiectului ca s-a trezit, ci toate
aceste lucruri ciudate se petrec cu adevirat si ci este incapabil sa
se miste. Dacd patrunde si mai adinc in somnul REM, isi pierde
complet constiinta corporald, simgindu-se paralizat. Acesta este
momentul in care apare senzatia de parasire a structurii fizice,
imaginea mentald a trupului sdu fiind eliberatd de constringerile
perceptiilor corporale.”

Paralizia provocatd de somn este cauza probabild a unora
dintre cele mai ciudate fenomene nocturne, cum ar fi vizitele
demonilor, ale incubilor si sucubilor sau experientele extracorpo-
rale. Acestea nu sunt neapdrat terifiante, mai ales daca iti dai
seama cd visezi §i cd nu (i se poate petrece nimic periculos.

Oamenii aflagi In aceasta stare incearci sa strige dupa ajutor sau
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fac eforturi disperate si se migte, dorind astfel si se trezeasci.
Asemenea eforturi fac mai mult riu decit bine, deoarece le
amplificd spaima si nelinistea. La rAndul ei, anxietatea nu face
decat sa perpetueze situatia. Cea mai buni abordare in astfel de
cazuri este: 1) sd-{i amintesti ¢ visezi §i cd nu {i se poate petrece
nimic ru; 2) s te relaxezi §i s3 accepti derularea experientei, ori-
unde te-ar conduce ea. Adoptd o atitudine de curiozitate. Visele
care rezultd din starea de paralizie pot fi extrem de intense si

absolut minunate.

SFATURI PRACTICE PENTRU
DEPASIREA COSMARURILOR

Ma aflam pe un virf de munte, la marginea unei stinci. Eram
prizonierul a doi birbati, care aveau un cdine si un leu. Stiam ca
vor sd md arunce in prapastie, asa ci m-am luptat cu ei si i-am
impins in gol, impreund cu leul. M-am aruncat la rdndul meu in
apa de la poalele muntelui. Am ajuns cu bine si m-am trezit cu
méinile libere. Am inotat la mal si am incercat si urc din nou cul-
mea, dar m-am trezit fatd in fatd cu leul, furios ci il azvirlisem mai
devreme in apd. Nu md ldsa si trec, asa cid am inceput si arunc in
el cu api i cu pietre. Iritat, a inceput si ragd §i s-a repezit in api
dupd mine, dar ew am sarit pe stincile din apropiere. Acum eu eram
cel urmarit de leu. Stiam ci nu pot scipa de el, asa ci l-am privit
in fatd, provocindu-I: ,,Haide, vino!“ M-am apirat cu médinile, dar
dintr-o datii mi-am dat seama cii visez. In plin atac, expresia leului
s-a schimbat, devenind prietenoasa §i juciusd. A aterizat peste mine,
iar eu l-am imbratisat, dupi care ne-am jucat o vreme,
rostogolindu-ne prin iarbi. L-am sarutat si el mi-a lins fata. Mi
simgeam grozav. Atunci, leul s-a dat peste cap i s-a transformat
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intr-o negresi goali. Era superbi si avea sfircuri mari. Am inceput
sd md joc cu ea §i am devenit extrem de excitat, dar aveam senti-
mentul ci trebuie si ma intorc in varful muntelui. I-am spus si

vind cu mine §i am pornit la drum. In clipa aceea, m-am trezit.

(D.T., Lindenwold, New Jersey)

Multi vreme m-am temut de moarte, insia am reugit sa-mi vin-
dec aceastd temere cu ajutorul unui vis lucid. Se ficea cid ma aflu
intr-un mediu care pdrea iadul. Mi-am dat seama ci asta nu se
poate petrece in realitate, cici ma stiam in patul meu gi prin urmare
am devenit lucid. In acel moment, cineva m-a injunghiat in spate.
Am ,simtit" durerea si am hotirdt si vid ce inseamnd si ,,mori*
M-am trezit intr-o stare catatonicd. ,Sufletul meu oniric s-a
despartit de ,,corpul meu oniric. Era o senzatie ciudati sa-mi vid
trupul undeva, sub mine. Trdiam o stare de pace interioard si de
liniste cum n-am mai simtit vreodatd. Mi-am spus cd, daci asa
aratd moartea, nu e ceva atdt de rau. De atunci, nu mi-a mai fost
niciodatii frici de ea. Imi pistrez calmul chiar §i in situatiile care
imi pun viata in pericol. (K.D., Lauderhill, Florida)

Orice om care suferd din cauza cogsmarurilor poate scipa de
anxietate dacd devine lucid in timpul unei asemenea experienge
onirice. Cititorii care le au frecvent pot pune imediat in practica
acest sfat. Chiar i ceilalti cititori meritd s studieze insi paginile
de fatd, pentru a fi pregdtiti §i pentru a sti cum sa actioneze cu
prima ocazie cAnd vor avea un vis terifiant.

In literatura de specialitate existi mai multe abordiri referi-
toare la tratarea cogmarurilor. Deoarece persoanele care viseazd
congtient stiu ca se afld Intr-un mediu ireal, in care nu se aplica
regulile stirii de veghe, e limpede ci toate visele pot fi dublate de
luciditate. Unul din primele sisteme propuse pentru vindecarea
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cosmarurilor a fost cel atribuit culturii Senoi din Malaysia de
ciatre Kilton Stewart, in lucrarea Teoria viselor in Malaya.” In
inspirata sa carte, Visarea creatoare, Patricia Garfield a popula-
rizat ideile lui Stewart.” Principiul de baza al sistemului Senoi
este infruntarea pericolului §i cucerirea obstacolelor. Daci te
confrunti cu un atacator sau cu un personaj oniric necooperant,
ar trebui sd-l ataci hotérat, in forga si si-l invingi. Esti chiar sfa-
tuit si-| distrugi, daci este necesar, eliberind astfel o forfa pozi-
tivd (care pand atunci fusese blocatd). Dupi ce l-ai infrint, tre-
buie s3-1 determini si-{i ofere un cadou valoros, ceva care si
poati fi folosit in starea de veghe. O alta sugestie este aceea de a
apela la ajutorul personajelor prietenoase si cooperante din vis
pentru a invinge personajul cel rau.

Mulgi oameni au aplicat aceasti metodd a confruntirii si
cuceririi, raportind rezultate pozitive. Totusi, asa cum a
descoperit Paul Tholey, atacarea personajelor neprietenoase nu
este intotdeauna cea mai buni cale. Vom explica mai amanungit
motivele acestei afirmatii in Capitolul 11; ideea este, pe scurt, ci
aceste figuri ostile reprezinta de regula aspecte ale personalitagii
noastre pe care le respingem. Daci vrem si distrugem aceste
aparitii simbolice din vise, nu facem altceva decat si negam anu-
mite pargi din propria fiinga.

Mai existd o idee pretioasd asociatd cu cultura Senoi si me-
ricd reginutd. Una din cele mai frecvente teme de cogmar este
cidderea in gol. Sistemul Senoi propune ca cel care viseazd si nu
se trezeasci, ci si se relaxeze si si aterizeze lin la sol. Daci te
pomenesti in aceastd situagie, gAndeste-te ci vei ateriza intr-un
loc frumos si interesant, unde o si ai ceva de invigat. Pasul urma-
tor este ca in visele viitoare de acelasi gen si urmaresti sa zbori,

cilitorind apoi oriunde doresti. In acest fel, o experiend
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inspaimAantitoare poate fi transformati intr-una plicuti si utila.

Tholey, care a cercetat eficacitatea diferitelor reactii faga de
personajele onirice ostile, a ajuns la concluzia cd cea mai buni
atitudine este cea reconciliatoare. Metoda sa se bazeazi pe
angrenarea unui dialog cu fipturile din vis (vezi exercitiul care
urmeazi).” Tholey a descoperit cd, atunci cind cei care viseazd
fac tentativa si se impace cu personajele ostile, acestea se trans-
forma adeseori din ,.creaturi de un ordin inferior in fiinge supe-
rioare®, de pildd din animale sau alte fiinte mitologice terifiante
in oameni. Asemenea metamorfoze ,le permit subiectilor si ine-
leaga instantaneu semnificatia viselor lor. Mai mult, comporta-
mentul binevoitor fafd de personajele ameningitoare face ca
infigisarea acestora si se modifice, ficAndu-le si pard (si sa
actioneze) intr-o manierd mai prietenoasi. latd, spre exemplu,

un vis personal al lui Tholey.

Am devenit lucid tocmai cind eram pe punctul de a-mi lua
zborul, iar un tigru ma urmdrea. Am facut in asa fel incdt sa ramaén
la sol §i l-am intrebat: ,,Cine esti tu?“ Tigrul a dat un pas inapoi si
s-a transformat in tatil meu, care mi-a rispuns: ,,Sunt tatil tau i
am si-ti spun ce trebuie si faci!“ Spre deosebire de alte vise de acelasi
gen, nu am mai sirit la bataie, ci m-am straduit sia port un dialog
impdciuitor cu el. I-am spus ci nu-mi mai poate da ordine. I-am
respins insultele i amenintirile. Pe de altd parte, am fost nevoit si
recunosc ci o serie din criticile sale erau justificate, asa ci am
hotirét si tin cont de ele §i sa-mi schimb comportamentul. Atunci
Sfigura tatilui meu a devenit prietenoasi si ne-am strins mainile.
L-am intrebat daci mai poate ajuta in vreun fel si m-a incurajat
sa-mi vad de drumul pe care am pornit. Apoi, tata s-a dizolvat in

mine §i am rimas singur in vis. ”
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Daci doresti s ai un dialog eficient cu personajele ostile, cel
mai bine este si le tratezi de la egal la egal, ca in exemplul de mai
sus. latd cAteva intrebari care se pot dovedi extrem de utile in
asemenea dialoguri:

,Cine esti tu?“

,Cine sunt eu?“

,De ce te afli aici?“

»De ce te porti astfel?“

,»,Ce anume doresti si-mi comunici?“

,De ce am triit aceste evenimente in vis?

,Ce crezi sau ce simti in legdtura cu...?”

»Ce doresti de la mine? Ce ai vrea si fac?“

,Ce intrebari doresti si-mi pui?*

,Care este lucrul cel mai important pe care ar trebui si-]

stiu?®

»,Mai poti ajuta in vreun fel?“

» e pot ajuta in vreun fel?“

EXERCITIU: CONVERSATIE CU
PERSONAJELE DIN VISE

1. Practici, in timpul stirii de veghe, dialogul imaginar

cu personajele care ifi apar frecvent in vise

Alege-ti o experienga oniricd recentd in care ai avut o intal-
nire neplicutd cu un personaj oniric. Vizualizeaza personajul ca
si cum s-ar afla in faga ta §i imagineazi-ti ci intri in dialog cu el.
Incepe intotdeauna prin a-i pune intrebiri. Poti opta pentru una
cu semnificaie personali. In continuare, noteazi aceste intrebiri
si raspunsurile partenerului de dialog. Nu lisa gindirea logica sa

intervina in fluxul natural al gindurilor cu argumente de genul:
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»Nu-i adevirat, ,Este o prostie” sau ,,Eu sunt cel care inventeazi
aceste lucruri®. Ascultd si interactioneazi cu personajul oniric.
Lasa pentru mai tarziu evaludrile. Nu incheia dialogul decit
atunci cAnd energia sa se destrama de la sine sau cind ajungi la
o concluzie utili. In final, evalueazi conversatia si intreabi-te
unde ai procedat corect si ce ai schimba daci ai putea relua dia-
logul. Dupa ce lucrurile iti devin clare, aplicd acelasi exercitiu in

cazul altui vis.

2. Fixeazi-ti ferm intengia
Stabileste-i telul ca, data viitoare cAnd vei avea o intélnire

cu un personaj ostil, sa devii lucid si sd porti o discugie cu el.

3. Intrd in conversatie cu personajele ostile

Daci intlnesti o persoand fagd de care simgi antipatie, in-
treabi-te mai inti daci nu cumva visezi. In cazul in care
descoperi ci esti intr-o experientd oniricd, priveste personajul in
faga si inigiaza un dialog cu el, punindu-i una din intrebirile de
mai sus. Ascultd-i rispunsurile si urmareste si rezolvi §i pro-
blemele lui, nu doar pe ale tale. Striduieste-te s ajungi la impa-
care sau s te imprietenesti cu el. Continud dialogul pani cind
descoperi o solutie satisficatoare. Ai grija apoi si te trezesti pen-

tru a-fi aminti §i a-{i nota conversagia.

4. Evalueazi dialogul avut

Pune-ti intrebarea daca ai obginut cel mai grozav rezultat
posibil. Daci nu esti satisficut, gindeste-te ce ai putea face data
viitoare pentru a imbunatigi lucrurile. Pogi aplica din nou prima
etapd, pentru a retrdi dialogul si a obtine un rezultat mai mulgu-

mitor.
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(adaptare dupi Kaplan-Williams'® si Tholey"’)

Comentand rezultatele pozitive ale dialogului reconciliant,
Tholey a descoperit ci atacarea verbala sau fizica a personajelor
din vise conduce frecvent la un regres al formei, de pilda,
dintr-o mami in vrijitoare, iar apoi intr-un animal. Daci
pornim de la premisa ca fapturile din visele noastre ne sunt mai
utile intr-o formd omeneasci decit intr-una non-umani, in
majoritatea cazurilor, pare ca abordarea agresiva nu este cea mai
potrivitd solutie pe care o putem aplica.

Spun in majoritatea cazurilor, deoarece sunt situatii in care
nu este recomandabil si te deschizi prea tare in faa personajului
oniric. Este vorba mai ales de acele drame care reitereaza eveni-
mente din viata reald, cAnd am fost abuzati, ca de exemplu vio-
lurile sau pedofilia. In aceste situatii, cea mai buni abordare este
cea indicatd de cultura Senoi: invingerea, anihilarea si transfor-
marea atacatorului din vis. Insi cercetirile lui Tholey au aritat
cd, in cazurile amintite anterior, agresiunea indreptatd impotriva
personajelor onirice ostile poate conduce la sentimente de
vinovitie §i anxietate, precum si la reaparitia lor, care ,,doresc sa
se rizbune®. De aceea, te sfatuiesc s eviti pe cat posibil acest tip
de comportament, cAtd vreme nu e necesar.

As dori s3 adaug citeva sugestii personale pentru rezolvarea
situatiilor de cogmar. Una dintre ele se referi la o aplicatie a abor-
darii de tip infrunti si cucereste. Desi nu recomand in intregime
supunerea personajelor din vise, partea cu infruntarea lor directa
corespunde pe deplin conceptiei mele despre o viatd onirici con-
structivi. Aminteste-{i intotdeauna ci nimic nu-{i poate face riu
intr-un vis §i intreabd-te dacd existd un motiv real pentru care
incerci s evii o anumitd experientd. Un exemplu excelent de

confruntare cu pericolul din vis este oferit de Patricia Garfield.
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Ma aflam intr-un spatiu subteran, asemanditor cu metroul din
Londra. Am ajuns la o scard rulanti. Am apdsat pe butoane, dar nu
functionau, asa ci m-am géndit ci trebuia si merg pe jos. Dupd ce
am facut citiva pasi, am descoperit ci scara se pune in miscare. Am
privit in sus si am observat ci scara se indrepta cu repeziciune cdtre
o0 magindrie galbend. Mi-am dat seama ci ma voi zdrobi, daci o si
md izbesc de ea. Mi s-a ficut fricd, dar am devenit lucidi. Mi-am
spus atunci in sinea mea.: ,, Trebuie si merg mai departe. Trebuie si
md confrunt cu acest obstacol. Patty spune ci nu mda pot trezi inci".
Inima a inceput sia-mi bati nebuneste si palmele mi-au transpirat
brusc. Mi-am spus: ,,Probabil ci o si fac atac de cord®, dar am con-
tinuat si merg. In final, nu s-a intdmplat nimic. Am trecut de
magindria galbend si totul a fost in reguld.”

In alt caz o femeie a visat ci nu putea si traverseze o stradi
foarte aglomeratd, pentru ci ii era frica sa nu fie lovita de o
magina. Stiind cd are aceastd problemai si in starea de veghe, dupa
ce a devenit lucidi in vis, s-a hotdrat s se confrunte direct cu
aceastd temere si a iegit in calea unui camion care se apropia in
mare vitezd. Magina a trecut peste ea. Femeia povesteste ci s-a
ridicat la cer intr-un corp eteric, simgindu-se deopotrivi amuza-
ta si intr-o stare de congtiing foarte elevata.

Aceastd abordare de tip ,las’ sa vid ce mi se petrece” nu este
intotdeauna cea mai potrivitd atunci cAnd ai de-a face cu anu-
mite personaje onirice. Cercetarile lui Tholey au aratat ¢ ,ati-
tudinea defensivd conduce aproape intotdeauna la teami si des-
curajare”.” Personajele ostile au tendinga s creascd in dimensi-
uni §i putere, prin comparatie cu cel care viseaza. Explicatia ar
putea fi legatd de faptul ci majoritatea acestor personaje sunt
proiectii ale unor trisituri individuale de personalitate, iar
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cedarea in fata atacurilor lor echivaleazi cu o permisiune acor-
data triasdturilor negative, de a prelua controlul asupra aspectelor
mai bune ale fiingei noastre.

In Capirolul 11 vom discuta mai aminuntit despre aceasti
idee i vom propune o altd metodd de contracarare a personajelor
ostile din visele noastre: deschiderea inimii §i acceptarea lor ca
parti integrante ale propriului univers. Aceastd atitudine nu

necesitd nici un cuvant si are rezultate incredibil de bune.

SFATURI1 PENTRU VINDECAREA COSMARURILOR

latd o listd cu unele dintre cele mai comune teme ale
cosmarurilor, alituri de care prezentim cele mai eficiente
metode pentru obginerea unor rezultate pozitive. Propune-ti ca
data viitoare cind te vei trezi intr-un vis terifiant, si devii lucid
si si-{i transcenzi frica. In cazul in care cogmarul are la bazi una

din urmatoarele teme, testeazd abordirile sugerate mai jos.

TEMA 1: URMARIREA

Reactie: nu mai fugi. Intoarce-te cu fata citre urmiritor. De
multe ori, aceastd atitudine este suficientd pentru a-l face s dis-
pard sau pentru a-l transforma intr-un personaj inofensiv. Daci

nu se petrece asa, initiazd un dialog reconciliant cu el.

TEMA 2: ATACUL

Reactie: nu ceda cu usuringa in faga agresiunii din vis §i n-o
lua la goana. Arati ci esti pregatit sd te aperi, apoi urmireste si
pornesti un dialog reconciliant cu atacatorul. Alternativ,

proiecteaza asupra lui un sentiment de iubire si acceptare (vezi

Capitolul 11).
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TEMA 3: CADEREA
Reactie: relaxeaza-te si nu te Impotrivi senzagiei de cadere.
Fii convins ca nu vei muri cAnd ajungi la sol. Alternativ, poti

transforma experienta prabusirii intr-una de zbor.

TEMA 4: PARALIZIA PROVOCATA DE SOMN

Reactie: dacd te simgi prins intr-o capcani, imobilizat sau
paralizat, relaxeazi-te. Nu lisa anxietatea si preia controlul
asupra ratiunii. Repetd-ti ca te afli intr-un vis si ca se va sfarsi in
curdnd. Lasi-te purtat de imaginile care-ti apar in fafa ochilor
sau de senzatiile corporale pe care le resimgi. Nimic nu-{i poate
face rdu. Manifestd-ti interesul §i curiozitatea fatd de ceea ce se

petrece.

TEMA 5: SENTIMENTUL CA NU ESTI PREGATIT PEN-

TRU UN EXAMEN

Reactie: in primul rAnd nimeni nu te obligi si-ti continui
acest vis. Poti pardsi oricAnd sala de examen sau de conferinte.
Daci doregsti sd-ti cultivi insd starea de incredere in tine, poti si
te straduiesti sd raspunzi creator la intrebarile din test sau sa tii
un discurs spontan pe o temi la alegere. Important este si te
sim¢i bine. La trezire, intreabi-te daci nu cumva ar trebui si te

pregitesti cu adevirat pentru o situatie de acest gen.

TEMA 6: EXPUNEREA IN PUBLIC INTR-O STARE DE
NUDITATE

Reactie: cui {i pasi? E doar un simplu vis. Distreaza-te fard
inhibigii. Unii oameni considera foarte excitantd nuditatea din
vise. Dacd doresti, nu ai decit sa le ceri §i ceilorlalti s3 se
dezbrace. Retine: modestia este doar o conventie publici, iar

visele sunt experiente personale.
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COSMARURILE CARE REVIN

Daci intrerup un cogmar trezindu-mda, revin mereu la el

intr-un punct anterior declangirii evenimentelor terifiante. Visez

din nou situatia respectivd, dar o modific in asa fel incit totul si se
termine cu bine. (J.G., Kirkland, Washington)

Un prieten m-a sfituit sa raméan pur si simplu in vis, pentru
a-i schimba cursul. In acea perioadii aveam frecvent cosmaruri. Mi
trezeam de fiecare datd, tipand dupd ajutor si asa le puneam capat.
Evident, senzatia de neajutorare i teamd se prelungea de-a lungul
intregii zile. De aceea, inainte de culcare am inceput sa-mi repet ci
orice s-ar petrece in visele mele, nu ma voi mai trezi, ci ma voi con-
frunta cu pericolul, ca si vid despre ce este vorba de fapt.

Asa au avut loc cteva schimbari importante. De exemplu, in
vis, m-am trezgit blocat intr-un lift. Nu puteam si-[ fac si plece nici
in sus §i nici in jos, dar nici si ies din el. In cele din urmdi, am urcat
pe acoperisul liftului, dar chiar atunci a pornit §i a inceput si urce
cu repeziciune. Daci ar fi ajuns in casa liftului m-ar fi zdrobit. In
loc si tip dupi ajutor, am preferat si ramin ca un simplu observator.
Stiind ci ma aflu intr-un vis, m-am adresat liftului spunindu-i ci
nu intentionez si ma dau jos: ,Ce-o si faci, na?!” Liftul s-a oprit cu
putin inainte de a ajunge la acoperis. N-am paitit nimic rau, §i de
atunci visul nu a mai revenit (pind in momentul acela, se tot

repetase). (V.W., Lincoln, Nebraska)

Inci de la virsta de trei ani am avut cogmaruri legate de flu-
xul mdrii, care mi lua pe sus. Visul revenea de doud ori pe luna.
Detaliile se schimbau, dar senzatia era de fiecare dati aceeasi:
teroare §i neputingd. Pand cind... aflat intr-o stare de semicon-

Vindecarea de cogmaruri 287

stientd, m-am hotdrdt si initiez un vis lucid pe aceastd tema. Am
reugit! Cu inima bitdndu-mi nebuneste, am alergat citre marea
involburatd, strigind ci este doar un vis. M-am aruncat in apa.
Pentru o clipd, am simgit cum imi intrd in plamani, insid dupd o
vreme a inceput sa-mi placi zbenguiala in valuri §i curentii puter-
nici. Dupd cdteva minute de joacd (altminteri, cit se poate de pli-
cute), apa m-a dus la mal.

Am avut mai tdrziu un alt vis lucid pe aceeasi temd, in care
am savurat senzatia de a inota pe sub apd. De atunci nu au mai

revenit niciodatd visele urite legate de maree. (L.G., San Francisco,

California)

Atunci ciAnd gindul la un cogmar devine atat de dureros,
incit ajungem si-l evitim, nu este de mirare ci el se repetd
obsesiv. In schimb, daci le privim in fagi, chiar si cele mai teri-
bile imagini se dovedesc mai putin infricogatoare. Dupa parerea
mea, in urmitorul comentariu la visul pe care l-am relatat ceva
mai devreme, Saint-Denys a sesizat perfect mecanismul

cosmarurilor recurente.

Nu stiu care este originea acelui vis. Probabil prima dati s-a
produs dintr-o cauzi patologica. Este evident cd, dupd ce l-am avut
de mai multe ori intr-un interval de sase saptiamaini, a inceput si
revind numai din cauza impresiei devastatoare pe care o avea
asupra mea si datoritd temerilor instinctive ci ar putea si se repete.
De pildi, dacd ma pomeneam in vis ci sunt inchis intr-o camerd,
amintirea cogmarului imi apdrea instantaneu in mintea. Era sufi-
cient si privesc usa, cu gindul ci as putea vedea acolo lucrul de care
md temeam cel mai tare, pentru ca teroarea si se materializeze din

. — 20
nou, in aceeagi formd.
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Dupi pirerea mea, procesul prin care cosmarurile devin
recurente este urmdtorul: inti persoana care viseaza se trezeste
dintr-un cosmar intr-o stare de anxietate §i teami intens3; firesc,
el spera cd visul nu se va repeta. Dar tocmai doringa de a evita cu
orice pref evenimentele din cosmarul cu pricina i-l readuce
frecvent in memorie. Mai tirziu, o situatie din viaga reala asoci-
atd acestuia il determind si viseze din nou acelasi cadru.
Recunoscindu-l, cel care viseaza se asteapta ca lucrurile si ia
aceeasi intorsiturd. Asteptirile sale determind, desigur, cursul
actiunii, adica repetarea scenariului inigial. Cu cit visul revine
mai des, cu atAt mai mare va fi probabilitatea ca el s3 se produca
in aceeasi formd. Daci acceptim aceastd explicatie, tratamentul
cosmarurilor recurente devine destul de simplu: tot ce trebuie sa
faci persoana care viseazi este si-si imagineze un alt dez-
nodidmant, contrazicAndu-si astfel asteptarea cd visul poate avea
o singuri finalitate.

Cercetdtorul veteran in domeniul viselor lucide, Strephon
Kaplan-Williams, descrie o tehnici de repetare a sfarsitului unui
cosmar, pe care o numeste reintrarea in vis. Procedeul poate fi
practicat in cazul oricidrei experiente onirice de al cirei final nu
esti satisficut, dar e indicat in special pentru cogmarurile
recurente in care, de fiecare dati, esti blocat de aceleasi eveni-
mente neplicute.

Reintrarea in vis este initiatd in timpul stirii de veghe.
Subiectul incepe prin a selecta visul pe care doreste si-l retra-
iascd, dupd care introduce un element nou, menit si-i modifice
deznoddmantul. Altfel spus, el retriieste visul in imaginatie, dar
schimbd o anumitd actiune, dupi care continud sa vizualizeze
evolutia visului pand ciAnd remarca rezultatul noului siu com-

portament. Kaplan-Williams ne oferd din propria experiengd un
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exemplu de reintrare in vis. Iatd cum descrie visul inigial: ,Ma
aflu intr-o casi in care existd ceva de care mi-e fricd. Sunt singur
si nu doresc s ma confrunt cu pericolul. De aceea, ma trezesc®.
Ulterior, el a hotirat si reintre in vis si s3 se confrunte cu ceea
ce-i stArnea teama. In cazul de faga, a adormit efectiv in timp ce
practica procesul de reintrare, ceea ce a facut ca experienta si fie

sl mal intensa.

De data aceasta incerc si md autoconving si intru in baie,
acolo unde se afli sursa spaimei mele. Sunt atit de speriat, incit nu
vid nimic in fata ochilor. Printr-un efort de vointd, intru in baie,
pregatit pentru orice. Ma géndesc chiar sa-mi iau maceta, ca si ma
apar in caz ci voi fi atacat. Renunt la idee, cici imi propun si mai
confrunt cu frica mea, orice s-ar intdmpla... Sunt dispus si accept
orice situatie, orict de coplesitoare mi s-ar pirea, fird si mi
Impotrivesc.

... La inceput, tot ce pot vedea este o figurd usor luminiscenta.
Nu ma atacd, dar se transforma intr-un fel de pitic cu brate lungi
§i fata rotundd, asemanditor cu Yoda (din Rizboiul Stelelor). Ne
privim unul pe celdlalt. Nu are loc nici o agresiune. Teama imi dis-
pare vizdnd ce se ascundea in spatele ugii de atdtia ani (am avut
cosmarurile acestea incd din copildrie). Singurele lucruri care se
ascund in spatele ugilor din vise sunt teama i incapacitatea celui

care viseazi de a se confrunta cu ea.”’

Cu cigiva ani in urmi, am sugerat unei persoane care sufe-
rea de cogmaruri recurente o abordare aseminitoare. Totul a
inceput cu un telefon in care un birbat mi-a cerut si-l ajut.
Mi-a spus ci a ajuns sa-i fie frici s mai meargi la culcare, ca sa
nu mai aiba din nou acel vis oribil. In aceste cosmaruri se trezea

de fiecare datd intr-o camerd ai cirei perei se apropiau de el,



290 EXPLORAREA VISELOR LuCIDE

amenintind si-1 striveasci. Incerca disperat si deschidi usa, dar
era intotdeauna incuiata.

[-am cerut s3-gi imagineze ci se afld din nou in vis, fiind insd
congtient ca viseazd. L-am intrebat ce ar fi putut modifica acolo.
La inceput, a fost incapabil sd se gindeasci la vreo schimbare, aga
cd i-am dat un exemplu. I-am spus si-si imagineze cd atunci cAnd
incearca sa iasa din camerd, isi bagd pur §i simplu ména in buzu-
nar, scoate o cheie, deschide usa si pleaci. [-am cerut sa caute la
rindul lui o solutie. Omul §i-a imaginat visul, dar de data aceas-
ta a privit in sus si a constatat cd incdperea nu avea tavan, asa ca
s-a cigdrat i a sarit afara.

[-am sugerat ca in situagia in care visul se va repeta, sa-si
aminteasca de solugia gisitd si l-am rugat sa m3 anunge. Nu m-a
mai sunat niciodatd. Din picate, nu putem sti ce s-a petrecut cu
adevdrat, dar ne putem imagina ci, dupd ce a gisit o cale de a
controla acea situatie particulard, visul nu s-a mai repetat, cici nu
se mai temea de el. Asa cum am mai spus, noi visim intotdeau-
na exact ce ne asteptim si se petreacd, fie cd dorim, fie ¢ ne
temem de ceva. Am convingerea ci aceastd abordare poate asigu-
ra baza unui tratament eficient pentru cogsmarurile recurente si
astept ca cineva si testeze clinic acest lucru.

In literatura psihoterapeutici au apirut deja dovezi ale fap-
tului ¢ repetigia visului ii ajutd pe oameni si se vindece de
cogmarurile recurente. Geer si Silverman au tratat cu succes un
pacient (altminteri normal) care suferea de saisprezece ani de un
cosmar recurent, prin cinci sedinge de relaxare urmate de sapte
sedinte de repetare mentali a experientei onirice negative.”
Frecventa cogmarului a inceput si scadd dupi a treia sedingd de
repetare, cAnd i s-a sugerat pacientului si-si spuni de mai multe

ori la rAnd: ,,Acesta este doar un vis“. Dupi cea de-a sasea sedinti
N S
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(sapte siptimini mai tirziu), cogsmarul a disparut definitiv.
Marks descrie un caz in care un cosmar recurent cu o vechime de
paisprezece ani a disparut dupa ce pacientul si-a retrait visul de
trei ori in starea de veghe si a scris apoi trei variante cu finaluri
diferite.” Bishay a tratat sapte cazuri de cogsmaruri prin simpla
lor vizualizare, cu sau fari schimbarea deznodimantului lor.** El
a monitorizat cinci pacienti timp de un an si a evidentiat vinde-
carea completd a patru dintre ei, care si-au imaginat un final
fericit, si imbunitigirea situatiei celui de-al cincilea, care nu si-a
putut imagina decit un deznodimant neutru.

Repetarea mentali a visului trebuie s3 se produci in starea
de veghe. Existd totusi o tehnici similara care poate fi practicata
chiar atunci cAnd se desfisoari cosmarul recurent, daci subiectul
este lucid. In loc si-si imagineze o alti evolutie a visului in urma
unei actiuni noi, onironautul o poate testa chiar in timpul
cosmarului. Solugia gisitd va avea un efect mult mai puternic,
din cauza intensitatii experientei directe. De multe ori, exercitiul
practicat in starea de veghe este insi suficient pentru rezolvarea
problemei si disparitia definitivd a cogmarurilor. Totusi, daca
acestea se repetd, cel care viseaza trebuie si fie pregatit sa devini
congtient §i sd se confrunte lucid cu problema sa. Exercitiul

urmitor congine ambele tehnici.

EXERCITILI: REVISAREA UNUI COSMAR RECURENT

1. Amintegte-{i un cogmar recurent §i noteazi-l in jurnal
Daca ai avut vreodatd un cogmar care s-a repetat de mai
multe ori, incearcd si ti-] amintesti in cAt mai multe detalii si
povesteste-l in scris. Cautad apoi momentele in care ai putea

influenta cursul evenimentelor ficand ceva diferit.
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2. Alege un punct de reintrare in vis §i o actiune noud
Alege portiunea de vis pe care doresti si o modifici i o
acfiune noua, pe care vrei s o testezi pentru a interveni asupra
actiunii in vis. De asemenea, selecteazd punctul cel mai relevant
(de dinainte de declangarea cosmarului) in care poti reincepe in
experienta onirica (daci este un vis foarte lung, trebuie sa inter-

vii cu putin inainte de declansarea evenimentelor neplicute).

3. Relaxeazi-te complet

Alege un moment si un loc in care si fii singur si s3 nu te
intrerupa nimeni timp de zece-doudzeci de minute. Asazi-te
intr-o pozitie confortabild, cu ochii inchisi, §i practica exercigiul

de relaxare progresiva (descris la pagina 70).

4. Retriiegte cogmarul si schimbi deznodimantul

Reintrd in starea de vis, incepAnd din momentul ales la
pasul 2. Vizualizeazd aceleasi intdmplari onirice, dar numai pana
la punctul ales pentru modificarea evenimentelor. Introdu o
actiune noud, apoi continud si-{i imaginezi visul pentru a vedea

la ce deznodimaint ajungi.

5. Evalueazi noul deznodimant

Dupi ce visul imaginat s-a incheiat, deschide ochii. Noteaza
in jurnalul tiu ce s-a petrecut, ca si cum ar fi un vis obisnuit.
Descrie starea pe care ti-a lsat-o noul final. Daci nu esti satisfa-
cut i nici acum nu te simgi in largul tdu, reia exercitiul si schim-
b iar actiunea. De cele mai multe ori, gisirea unei solugii con-
fortabile in timpul exercitiului realizat in starea de veghe este

suficientd pentru a opri recurenta cosmarului.
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6. Daci visul se repeti, urmeazi acelasi plan de actiune,

dar de data aceasta in interiorul visului

Daci visul se repetd, fa in lumea onirici exact ce ai ficut in
timpul exercitiului de vizualizare. Aminteste-ti ¢ in vis nu i se
poate petrece nimic riu si fixeazd-{i intentia fermi de a rezolva o
datd pentru totdeauna aceastd problema printr-o modificare de

comportament.

COSMARURILE COPIILOR

Am invitat si-mi controlez cosmarurile incd de la virsta de
cinci sau sase ani. Spre exemplu, odati eram wrmirit de un dinoza-
ur, asa ci am scos o conservi de spanac si am mincat-o. Am dobin-
dit astfel puterea lui Popeye Marinarul si mi-am spulberat pe loc
adversarul. (V.B., Roanoke, Virginia)

Am avut acest vis lucid la virsta de zece ani. Eram inchis intr-un
turn de piatrd impreund cu surioara mea mai micd, Diane.
Vrdjitoarea care ne tinea in captivitate se pregitea si ne arunce pe
améndoi din varful turnului, inchigi intr-un sac. Surioara mea tipa
din toate puterile, isterizatd. Subit, panica mi s-a transformat
intr-o senzatie de usurare §i bucurie. Am inceput si rad: ,,Diane!
Este doar un vis! Visul meu! Las-o sa ne arunce din turn, cici pot
face orice doresc!

Vrdjitoarea si-a pierdut din importantd, nemaifiind decit un
element de fundal. Cideam prin aer rdzénd améindoi, in timp ce
sacul in care eram inchisi dispirea. Apa caldi i plicuti ne-a
intdmpinat cu blindete si ne-a dus la mal. Am ajuns pe tarm si
ne-am tavilit prin iarbd, chicotind. Zile la rand dupi acest vis, am

avut o senzatie de tirie interioard, sentimentul ci teama nu mi
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poate afecta decit daci ii permit eu insumi acest lucru. (B.H.,

Sebastopol, California)

Pe vremea cind eram copil am participat congtient la multe
din visele mele, controlindu-le dupi cum doream. Procesul a
inceput cand aveam noui sau zece ani. Intr-o noapte am visat ci
eram wrmdrit de un capcaun. Mi-am amintit insd ce imi spuseseri
paringii i anume cd nu existd mongtri. Atunci mi-am dat seama ca
visez. M-am oprit din fugd, m-am intors si l-am ldsat pe urias si
md ia in palma sa. In final, totul s-a terminat cu bine i ew m-am
trezit cu un sentiment plicut §i reconfortant. In cei doi ani care au
urmat mi-am dezvoltat din ce in ce mai bine aceastd capacitate de
a visa lucid, astfel incit abia asteptam si mdi culc ca si patrund

iardsi in fascinanta lume a viselor, in care totul era posibil si in care

Marele Sef eram eu. (R.M., Toronto, Canada)

Mulgi oameni afirma ci au descoperit visarea lucida stra-
duindu-se si faci faga cosmarurilor specifice varstei infantile, la
fel ca in exemplele de mai sus. Copiii au tendinga si aibd mai
multe cogmaruri decit adulgii, dar aplicd mai usor decit ei meto-
da confruntirii cu propriile temeri in timpul experientelor
onirice negative.

In Studii despre vise, publicata in anul 1921, Mary Arnold-
Forster descrie modul in care a ajutat cigiva copii sd scape de
cosmaruri, invitandu-i si devini lucizi.” Am triit eu insumi o
experientd de acest fel. Odati, pe cind vorbeam la telefon cu
nepotica mea in varstd de sapte ani, am intrebat-o ce a visat.
Madeleina s-a lansat imediat in povestea entuziasti a unui
cosmar ingrozitor. Se ficea ci s-a dus si inoate, ca de fiecare datd,
in rezervorul local al oragului, cAnd a atacat-o un rechin urias.

Mi-am aritat intreaga simpatie fagd de ea i am intrebat-o ca
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din intAmplare: ,,Bine, dar stii ca in Colorado nu existd rechini,
nu-i aga?“ ,Sigur cd nu exista!“, mi-a rispuns ea. ,Atunci, de
vreme ce stii ¢ in bazin nu pot exista cu adevirat rechini, data
viitoare cAnd vei mai vedea unul, va fi evident ci visezi si e clar
cd un rechin din vis nu-ti poate face nici un rau. El nu are cum
sa te sperie daci stii ¢ visezi. Dacd ai descoperit cid visezi, poti
face orice doresti — chiar si te si imprietenesti cu rechinul! Ce-ar
fi sa alegi asta? Madeleina parea intrigatd. O siptimina mai
tArziu, mi-a telefonat $i m-a anungat cu mandrie: ,,Stii ce am
facut? Am calarit pe spatele rechinului!®

Nu s-a demonstrat incd din punct de vedere stiingific dacd
aceastd abordare a terapiei care priveste cogmarurile infantile
produce intotdeauna rezultate asa de impresionante, dar cu sigu-
rantd e un fapt care meriti cercetat. Daci esti parinte si ai copii
care suferd din cauza experientelor onirice terifiante, trebuie si te
asiguri mai intéi ci el ingeleg ce este un vis, iar apoi si le vorbesti
despre visarea lucidd. Pentru informatii suplimentare referitoare
la aceste cogmaruri si la metoda de tratament, ii recomand exce-
lenta lucrare a Patriciei Garfield, Visele copiz'lor.%

Simplul fapt cd visarea lucidd promite eliminarea uneia din-
tre cele mai cumplite probleme ale copilariei ar trebui sa fie sufi-
cient pentru un pirinte si predea aceasti metodi celor mici. In
plus, ea prezinti si alte avantaje suplimentare, precum amplifi-
carea increderii in sine si a autocontrolului, aga cum s-a vizut in
toate exemplele de mai sus. Gindeste-te la valoarea revelatiei ca
frica are asupra ta doar efectul pe care ii permigi si-l aibi si ci

adeviratul stapan al viselor esti tu insuti.
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VisuL TAMADUITOR

INTEGRITATE Sl1 SANATATE

Starea de sindtate poate fi ingeleasd drept capacitatea de
adaptare la provocirile viegii. Aceastd definitie se aplicd
deopotriva armoniei fiziologice si psihice. Pentru a fi considerat
adaptabil, un raspuns trebuie si rezolve situatiile dificile intr-o
manierd care si nu pericliteze integritatea individului. De pilda,
utilizarea unor medicamente care te ajuti s dormi, dar te fac si
te simti riu, nu reprezintd un raspuns foarte corect din acest
punct de vedere. In schimb, practicarea mai multor exercitii fi-
zice care si-fi stimuleze somnul nocturn si totodata sa-fi
imbunitigeasci starea de sinitate este o reactie mult mai potri-
vitd in faga unei asemenea dificultdgi. Raspunsurile optime con-
duc intotdeauna la o adaptare creatoare, datoritd cireia nivelul
de functionare al individului este mai bun decat inainte, nu mai
scazut. Din punct de vedere psihologic, evitarea situatiilor care
iti provoacd nervozitate poate preintdmpina o stare de anxietate,
dar te va impiedica pe de alti parte si te bucuri de viagi. In
schimb, confruntarea directa si rezolvarea situatiilor respective

iti va pune la dispozitie mai multe optiuni.
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Din acest punct de vedere, sindtatea inseamnd mult mai
mult decat simpla absengi a bolii. Dacd un comportament fami-
liar se dovedeste inadecvat pentru a face fatd unei situatii noi, o
reactie cu adevirat benefici ar fi aceea de a inviga un alt compor-
tament, mai adaptat la noile conditii. Deprinderea noilor atitu-
dini face parte integranti din procesul de crestere psihologica ce
conduce citre o stare crescutd de integritate — concept foarte
apropiat de idealul sanatigii. Nu este deloc intAmplator faptul ca

integritate, sinatate §i sfAnt sunt cuvinte care provin din aceeasi

.o *
radicini -

INTEGRAREA PROPRIE] FIINTE:
ACCEPTAREA UMBREI

Psihologul Ernest Rossi a sustinut ipoteza ¢ una din functi-
ile cele mai importante ale viselor este cea de integrare, de unifi-
care in interiorul personalitdii a unor structuri psihice separate.'
Fiingele umane sunt sisteme bio-psiho-sociale complexe si struc-
turate pe mai multe niveluri. Atunci cAnd un aspect al persona-
licagii se afld in conflict cu altele sau le neaga existenta, nu poate
rezulta decit o stare de nefericire sau un comportament antiso-
cial. DobAndirea integrititii presupune in schimb reconcilierea
tuturor acestor fatete interioare. Pe de altd parte, nu inseamna
doar un proces de reparare a relagiilor disfunctionale dintre
diferitele aspecte ale personalititii, ci poate implica la fel de bine
un proces natural de dezvoltare.

Pana nu demult, teoria psiho-terapeutici isi propunea doar
sd ajute oamenii pentru a-si depasi erorile de comportament sau

* . . . < . . A
Acest lucru este valabil numai pentru limba englezi, nu i pentru limba roména.
Echivalentele engleze ale celor trei cuvinte sunt: whole, healthy si holy.
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nevrozele; mai recent, ea s-a imbogdtit cu teorii noi, care afirma
cd si indivizii sinitosi isi pot integra pirgile separate ale
personalitatii, lirgindu-si astfel experienta de viad, adici matu-
rizandu-se. In viziunea lui Rossi, instrumentul care sustine

cresterea personalitdtii este chiar integrarea.

[n vise nu asistim doar la implinirea dorintelor noastre,
ci experimentim si drame care ne reflectd starea psiho-
logica si procesul siu de modificare. Visele sunt labora-
torul in care fiinta face experimente cu diferite transfor-
miri psihice... Aceastd abordare constructiva sau sin-
teticd poate fi exprimata intr-o manieri foarte simpla:
visele sunt un proces endogen al cresterii psihologice si

al transformarii interioare.’

Starea de luciditate faciliteazd enorm acest proces. Cei care
viseazd congtient se pot identifica intengionat §i pot accepta mai
usor (integrindu-le astfel din punct de vedere simbolic) acele
parti ale propriei personalititii pe care le-au repudiat anterior sau
le-au negat. Ciramizile respinse cindva de constructorul eu-lui
pot alcitui acum temelia unui nou nivel de integritate.

La fel ne sfituieste si poetul Rainer Maria Rilke.

Dacid ne-am putea ordona existenta in conformitate cu
principiul care ne indeamna si acceptim intotdeauna difi-
cultatile, ceea ce acum ni se pare striin s-ar putea preface
intr-un prieten de nidejde. Cum am putea uita miturile
stravechi pe care le regisim la toate popoarele, despre
dragoni care se transforma la sfarsit in pringese? Poate ci
toti dragonii din viafa noastra sunt in realitate pringese
care agteaptd si ne trezim pentru a-si redobandi si ele
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splendoarea. Poate ci in profunzime, toate cele teribile

sunt aspecte neajutorate, care asteaptd un sprijin de la noi.”

La rindul sau, Carl Jung a remarcat ca trisaturile respinse
ale personalitagii sunt proiectate adeseori asupra celor din jur,
cipatand in vise forme simbolice de dragoni, monstri, demoni si
asa mai departe. Jung le-a numit umbra. Prezenta personajelor
din umbrid in visele noastre indicd faptul ci ego-ul, ca model al
Sinelui, este incomplet. In schimb, daci isi acceptd in mod
intentionat umbra, ego-ul se indreapta citre o mai mare integri-
tate si citre o functionare psihologicd sindtoasa.

Importanta asumarii responsabilitatii pentru elementele din
umbri care intervin in visele noastre este ilustratd de dificultigile

cu care s-a confruntat pionierul studiilor despre visele lucide,

Frederik van Eeden.

in experientele onirice pe care le consider perfecte, scria
el, plutesc intotdeauna in cerul senin si luminos, dea-
supra unor peisaje largi, cu un sentiment de beatitu-
dine §i recunostingd, pe care imi doresc sa-l exprim in

. I 4
cuvinte elocvente $1 p1roase.

Din picate, van Eeden a descoperit ci aceste vise elevate
sunt frecvent urmate de altele, pe care le-a numit ,vise cu
demoni®, in care este hiruit, batjocorit si atacat de diavoli cu
coarne, cirora le-a atribuit o existenta independenta, consideran-
du-i ,fiinge inteligente cu un nivel de moralitate foarte redus**

Jung ar fi considerat visele demoniace ale lui van Eeden un
exemplu perfect de compensare, o tentativi de corectare a
dezechilibrului mental produs de exaltarea sa egotici si de

pietatea exageratd. Dupd cum spunea Nietzsche: ,Dacd ramurile
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unui copac cresc pani la cer, ridicinile sale ajung cu sigurangi in
iad“. Oricum ar fi, van Eeden nu a crezut niciodatd ci visele se
petreceau in propria sa minte si i era singurul responsabil pen-
tru ,toate erorile si ororile din viaa sa onirici“.° Pentru ci nu a
putut intelege asta, nu a reusit niciodatd si se elibereze de
cosmarurile infernale. In loc si-si conteste responsabilitatea pen-
tru propriii demoni, el ar fi trebuit si-i accepte ca parte inte-
grantd a fiintei sale.

Ce putem face, totusi, pentru a accepta figurile din umbra
care ne apar in vise? Existd mai multe abordari posibile, dar toate
presupun stabilirea unei relagii mai armonioase cu aspectele
intunecate ale psihicului. Una dintre ele, mentionatd in
Capitolul 10, constd in atragerea personajelor onirice negative in
dialoguri prietenesti.” Aceastd atitudine are un impact extraordi-
nar cu oricine ai vorbi (in vis sau in viata reald), dar efectele ei
sunt cu adevirat surprinzitoare mai ales asupra aparitiilor onirice
ameningitoare. Nu te lupta cu dragonii din vise; imprieteneste-te
cu el.

Beneficiile tehnicii dialogului, descrisi de Paul Tholey, sunt
ilustrate perfect de unul din cazurile relatate de Scott Sparrow.
El precizeaza ca visul respectivei tinere este ,doar unul dintr-o
lunga serie de cogmaruri in care ea a fugit de un barbat agresiv,
cam dezechilibrat. Experienta onirici de fa3 este prima in care
femeia a atins starea de luciditate. Asa cum puteti banui, a fost si

ultima din lunga serie de cogmaruri®.

Sunt intr-un cartier sirac i slab luminat. Un tdndr incepe si
md wrmdreascd pe alee. Alerg multi vreme, el este din ce in ce mai
aproape. La un moment dat devin congtienti de faptul ci visez si
imi dau seama cia-mi risipesc mare parte din viata onirica fugind de
urmdritori. De aceea, mdi opresc §i ma adresez tdndrului: , Te pot
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ajuta cu ceva? Devine foarte amabil si imi raspunde: ,,Da. Prietena
mea i cu mine avem nevoie de ajutor”. M duc cu el in apartamen-
tul pe care il imparte cu prietena lui si discut cu amindoi despre

problemele lor, plind de compasiune.”

Vi reamintesc ci, la fel ca si frumusetea, riul se afla de
multe ori in ochiul privitorului. Dupd cum a remarcat maestrul

sufit afgan Hakim Sanai acum 800 de ani.

Daci doresti si-ti reflecte fata, tine drept oglinda si
sterge-o de praf. Desi soarele nu lumineazi mai slab,
daci il privesti printre nori, pare o simpld lumanare. La
fel, chiar si cele mai angelice creaturi par si capete

trisituri demoniace in intuneric.’

In misura in care gandirea iti este distorsionatd de teama,
licomie, manie, orgoliu, prejudecatd sau presupuneri gresite, nu
poti spune ce anume se reflectd cu adevirat in constiinga ta. Daca
mintea ta seamind cu o oglinda de balci (care deformeaza puter-
nic imaginile), nu trebuie si fii surprins daci in experientele tale
onirice ingerul {i se va parea un demon. De aceea, pune intot-
deauna binele inaintea riului. Daci te intAlnesti cu un monstru
intr-un vis lucid, saluta-1 cu sinceritate, ca pe un prieten pe care
nu l-ai mai vizut de mult §i vei avea surpriza si constati cd se va
transforma cu adevirat intr-o fiinga binevoitoare.

Una din seriile de benzi desenate ale lui Gary Larsen din
ciclul Far Side ilustreaza perfect abordarea corectd: doud doamne
bitrine stau inchise in casi, privind pe fereastra un ,monstru
venit din iad®, aflat in pragul locuingei lor. BatrAna mai ingeleap-
td 1i spune celeilalte: ,,Calmeazi-te, Edna... Da, este o insectd
mare $i hidoasd... dar nu este exclus s fie o insectd mare si

hidoasi care are nevoie de ajutor*."
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Nu trebuie s3 vorbesti neapirat cu personajele din umbrad
pentru a cidea la pace cu ele. Este suficient sa caugi in inima ta
un strop de iubire §i compasiune pentru a-{i deveni instantaneu
prieteni. Acceptarea plind de afectiune a trisiturilor respinse
simbolizeazd integrarea umbrei in modelul personal al Sinelui,

lucru ilustrat intr-unul din visele pe care le-am avut chiar eu.

Ma aflam intr-o sali de clasa, in mijlocul unei revolte. O
multime violentd, alcituiti din 30-40 de tineri ficea totul tandiri.
Tinerii aruncau pe fereastrd cu scaune §i cu oameni, se biteau cu
furie, scoteau tipete gi tot felul de insulte. Pe scurt, era cam ceea ce
se petrece in unele scoli cu probleme atunci cand profesorul pardsegte
pentru un moment clasa. Liderul grupului, un giligan respingitor
cu o fad pocitd, ma tinea strins ca intr-un cleste, iar eu incercam
disperat si scap. Dintr-o datd, mi-am dat seama ci visez.
Instantaneu, mi-am adus aminte de alte lectii din visele mele.

Am renuntat si mai lupt, stiind ci adeviratul conflict era cu
mine insumi. Mi-am imaginat ca giliganul este personificarea oni-
ricd a unui aspect personal sau poate trisatura altcuiva pe care il
resping. Cu siguranid insd era o figurd din umbri — i incd una
extrem de reugiti! Experienta m-a invdtat insi ci in lumea viselor,
mai mult decit oriunde altundeva, cea mai bundi cale de a pune
capat unui conflict este sd-i iubesc pe dugmanii mei la fel de mult ca
pe mine insumi. Tot ce trebuia si fac asadar era si-mi accept cu
bratele deschise umbra pe care o respinsesem pind atunci.

De aceea, in timp ce stiteam fatd in fatd cu giliganul din
umbrd, am urmdrit si simt o stare de iubire. La inceput mi-a fost
extrem de greu, nu simteam decit repulsie i dezgust. Mi se pirea
imposibil sa-l iubesc, cici era prea urdt i respingitor. Hotirdt
sa-mi inving totugi socul initial, am ciutat in inima mea o stare de
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afectiune. Cind am descoperit-o, l-am privit pe giligan in ochi,
mizdnd pe intuitia ci voi gisi cuvintele cele mai potrivite pentru el.
M-am pomenit rostind spontan vorbe frumoase de acceptare, iar
umbra s-a dizolvat in mine. Revolta din sala de clasi a dispirut ca
prin farmec, visul s-a destramat si ew m-am trezit cu o stare de

liniste interioard si pace.

CAUTAREA SANSELOR DE CRESTERE

Cind mi-am dat seama de absurditatea scenei la care partici-
pam am devenit congtientd. Eram pe punctul de a incepe impreund
cu alti oameni un concurs de inot pe podeana mochetati a vestiaru-
lui. Fericitd cid mi-am recdpdtat luciditatea, m-am pregatit si-mi
iau zborul afard, la aer curat. In momentul acela mi-am adus
aminte de scopul pe care mi l-am propus - sa-mi rezolv toate pro-
blemele din vise. De aceea, am privit in jur si m-am intrebat daci
existd vreo tensiune de care nu sunt congtientd. Privirea mi s-a oprit
asupra unei femei pe care nu puteam s-o suport in viata reald.
Mi-am dat seama ci aceastii stare de respingere nu este normali si
are probabil ridicini intr-o trdsiaturd proprie de personalitate pe care
o recunosc in ea. De aceea, m-am dus citre femeie, am apucat-o de
ménd gi am privit-o in ochi. Am ciutat in suflet toatd gingdsia de
care sunt capabili i am proiectat-o asupra ei. Infitisarea i s-a
transformat instantaneu, a devenit o fetitd timidd §i rusinoasd.
M-a coplesit compasiunea. In acest moment m-am trezit 5i am inge-
les de ce ma irita atit de mult comportamentul acelei femei. Mi-am

dat seama cd starea ei de timiditate exageratd imi este 5i mie carac-
teristica. (C.L., Palo Alto, California)

In viata reald ma tem foarte tare de apd, asa ci mi-am pro-
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pus sa am un vis lucid pe aceasti tema. Mai aflam in curtea din
spatele casei si imediat mi-am dat seama ci visez. Mi-am propus o
partidi de inot. Instantanen, m-am trezit inconjurat de apda. Am
notat mai multe sute de metri, ocazie cu care mi-am imbundtaitit
mult stilul. La un moment dat, m-am trezit ci apa imi ajunge
pind la piept si a inceput si mi se faci teamd. Mi-am reamintit ci
intr-un vis nu am motive reale de teama. M-am simtit imediat
mult mai relaxat si m-am indreptat citre casi. Am observat in

treacdt cd apa a dispiarut. (L.B., Willow Street, Pennsylvania)

Merg pe coridorul liceului. Nu stiu de ce sunt aici si imi pro-
pun si cobor la subsol, in sala de sport. Urc in lift, iar portile se
trintesc in urma mea. Apds pe butoane, dar nu functioneaza.
Observ ci existd un buton pentru subsol si altul pentru un nivel
inferior. In cele din urma, reusesc si pornesc liftul, dar mdi tem de
nivelul inferior, asa ci il opresc la subsol. Este o camerd mare,
intunecatd, cu o piscind. Nu stiu cum reugesc, dar imi dau seama ci
visez. Mé intreb ce ag putea face. Imi amintesc de articolul lui
Tholey si de faptul ci ar fi bine si caut locurile joase i intunecate.
Degi mi-e cam fricd, observ cd ma atrage ideea integririi de sine. De
aceea, md hotdrdisc si cobor la nivelul inferior.

Mai indrept citre sciri §i privesc in jos. Locul este intunecat i
imi di fiori pe sira spindrii. Ma intreb de ce mi-o fi teama. Cobor
§7 descopdr ci la acest nivel nu existd decit laboratoare. Mai plimb
prin ele, scotind din cind in cind tipete stranii, al ciror ecou mi se
pare fantomatic. Deasupra dulapurilor vid doud oglinzi si zbor
pind la una din ele pentru a-mi privi corpul gol. Sunt incintat de
imaginea mea.

Intre timp, apare o femeie cu pirul negru care tine o armdi
atintiti asupra mea. Intrucit plutesc pe spate, constat ci, de fapt,
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tinteste cdtre fesele mele, lucru care mi se pare teribil de amuzant.
Sunt convins ci femeia crede ci sunt speriat de moarte. Ca si-i
dovedesc contrariul, ii spun tor felul de lucruri deochiate. Pe
moment, mi se face teamd la gindul cd m-ar putea impusca. Atunci,
femeia ma sarutd. O incurajez, riaspunzéndu-i la sirut. Este inci
furioasi pe mine, dar ma siruti din now. Cred ci am convins-o si
nu mad mai ameninge. Apoi imi spune: ,Culci-te la loc*. Inchid

ochii, dar ma trezesc din vis. (A.L., Redwood City, California)

Am avut acest vis cind eram in clasa a treia... Se ficea ci de
partea cealalti a strizii, in locul cladirilor cu care eram obisnuit,
erau tot felul de flori, una mai frumoasi decit cealalti. Pirea o
scend desprinsi din Alice in Tara Minunilor. Stateam gi le admi-
ram, cand brusc am triit sentimentul incredibil ci visez. Este visul
meu. Eu controlez ce se intdmplid. Nimic nu-mi poate face riu, cici
eu sunt stapin in visul meu! Este suficient si imi propun ceva ca si
se implineasca.

Cu aceastd stare de spirit in minte, m-am intors catre flori i
le-am spus: ,Hei, florilor! Prea sunteti mandre de frumusetea voas-
trd! Ce-ar fi si v transformati in nigte plante oribile, care mandnci
oameni? Dupd citeva clipe, peisajul din fata mea s-a schimbat.
Culorile au disparut, fiind inlocuite de nuante in alb 5i negru, iar
florile s-au transformat intr-adevir in niste plante hidoase, méanca-
toare de oameni. M-am trezit brusc in fata unei jungle alcatuite din
creaturi grotesti, terifiante, care se tdrau i isi clantineau dintii
catre mine. Eram uluit ce putere au avut cuvintele mele, ba chiar
mi s-a fiacut putin teamd. Mi-am amintit apoi ci este propriul meu
vis §i ¢cd nimic nu-mi putea face riu — nici mdcar aceste creaturi
hidoase din fata mea. De aceea, m-am géndit si accept provocarea.

Inci putin temator, m-am indreptat citre filcile mancitorilor de
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oameni. Instantanen, au disparut i ew m-am trezit. De atunci,
mi-am controlat intotdeauna asa cum am dorit visele care deveneau
prea teribile sau prea intense. (B.G., Marin, California)

»,Daci nu ai probleme, cumpiri-ti o capra®, spune un vechi
proverb oriental." In afara ideii potrivit cireia caprele sunt ani-
male greu de stipanit, aforismul are §i o semnificatie mai pro-
fundi - intelepciunea si puterea noastri interioard cresc numai
daci invigim si ne rezolvim dificultigile. Atat timp cAt suntem
mulgumiti §i nu ne confruntdim cu dileme sau conflicte, 7u sun-
tem nevoiti si gindim. Marele maestru sufit Jalaludin Rumi a

exprimat acest adevar astfel:

Adevirul Suprem ne silegte sa triim

Arsita si gerul, suferinga si teroarea, slibiciunea, siricia
si boala,

Astfel incat, prin comparatie,

S ne fie limpede cit de pretioas este esenta noastrd

interioari."”

Oricat de greu ar putea pirea la prima vedere, cele mai
neplicute experiente pot deveni cei mai buni prieteni ai nostri.
Asa cum sugera Rilke in textul citat anterior, dacd ne-am accep-
ta problemele si nu am mai fugi de ele, intreaga lume ne-ar
deveni aliat.

De aceea iti propun o perspectiva noud - s te folosesti de
visele lucide pentru a ciuta dificultagile, cu scopul de a le privi in
faga si a le depasi. Daci nu esti dispus s mergi atit de departe,
poti cel putin sd rimai in vis cAnd esti atacat de un monstru sau
de o altd creaturd ingrozitoare, hotdrit si rezolvi conflictul
printr-una din metodele propuse in aceasta carte. Pasul urmitor
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ar fi sa te folosesti de orice situatie neplicuta din vis pentru a
investiga problema, urmirind si o rezolvi sau s accepti lucrurile
sau fiingele care ti se par respingitoare.

Cititorii cu un simg mai puternic al aventurii, care doresc cu
sinceritate si-si descopere integritatea personald, pot ciuta
necazul cu lumainarea in visele lor lucide. Asta inseamna s co-
linzi lumea oniricd pentru descoperirea lucrurilor neplicute, teri-
fiante sau respingdtoare. Psihologul Paul Tholey le-a recomandat
aceastd idee subiectilor unui studiu al carui scop era folosirea
viselor congtiente pentru promovarea autovindecirii. El il citeazd
pe psihologul german Kuenkel, care afirmi ci ,adevirata cale
catre vindecare constd in ciutarea clinilor care latri in
subconstientul nostru si reconcilierea cu ei. In viziunea lui
Kuenkel, adeviratul echilibru emotional nu poate fi atins decit
pe aceastd cale.”

Tholey le-a oferit subiectilor citeva indicii despre felul in
care pot gisi ,,cinii care latrd in subcongtient, prin intermediul
viselor lor. Ei trebuia si inlocuiascid zonele luminoase cu cele
intunecate, locurile inalte cu cele joase si evenimentele prezente
cu cele din trecut. Aceste indicii sunt logice, daci finem seama
ca noi asociem intotdeauna locurile intunecate si joase cu teama
si rdul, §i i cele mai multe cosmaruri se manifesta in copilarie,
nu la maturitate.

Participantii la studiul lui Tholey despre autovindecare au
avut in mod real de cistigat in urma impicirii cu personajele si
situatiile ameningitoare din visele lor. Dintre cei saizeci si doi de
subiecti, 66% au reusit si-si rezolve anumite probleme sau con-
flicte din realitatea cotidiand cu ajutorul experientelor onirice
congtiente. In plus, programul le-a imbunititit calitatea generali

a vietii. Majoritatea subiectilor s-au simgit mai pugin anxiosi si
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mai echilibragi din punct de vedere emotional, mai deschisi si
mai creativi. Evident, au existat si consecinge negative - anxietate
crescutd sau o stare ocazionali de descurajare in cazul partici-
pantilor care au uitat de instructiuni §i au dat bir cu fugitii din
fata figurilor inspaiméntitoare.

Tholey a mers mai departe cu analiza §i a tras concluzia ci
rezolvarea situatiilor neplicute din vise contribuie la cregterea
increderii in sine si a capacitdgii de a reactiona flexibil in fata con-
juncturilor problematice. Ca si folosim terminologia lui,
subiectii lui Tholey au devenit mai bine adaprtati, atat fatd de ei
insisi, cAt si fagd de lumea din jur, tocmai datorita capacitdgii lor
de a se descurca in situatiile onirice dificile.

Exercitiul care urmeazi te ajuti si te reconciliezi cu propri-
ile probleme si anxietdgi. Daci doresti sa-1 testezi, este important
si-ti fixezi ferm aceasti intentie in starea de veghe. In caz con-
trar, rigti s3 descoperi ci, datoritd intensitagii experientei onirice,
ai putea fi lipsit de curajul sau vointa de a-ti depasi teama si neli-

nistea.

EXERCITIU: CAUTAREA OCAZIILOR PENTRU O
MA1 BUNA INTEGRARE

1. Fixeazi-i ferm intentia

Ia hotirarea clari ca data urmitoare cAnd te vei trezi intr-un
vis lucid, sd cauti in mod intentionat o problema: ceva care te
inspdimintd, te dezgustd sau te tulburi. Fixeaza-ti intentia de a
aborda curajos dificultatea, pAna cind o vei putea accepta sau
nu-{i va mai fi teami de ea. Sintetizeazi intr-o frazi elocventd, de
genul: JIn visele de la noapte ma voi confrunta deschis cu o

temere“. Repetd de mai multe ori fraza, pAnd cind intentia
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patrunde adanc in subconstient.

2. Evoci o stare de luciditate
Foloseste tehnica preferatd de inducere a luciditdgii (vezi
Capitolele 3 si 4) pentru a-ti crea un astfel de vis.

3. Cauti o problemi cind egti in lumea onirici

De indati ce i dai seama ci te afli intr-un vis, repetd fraza
care i exprimi intengia. Priveste apoi in jur si intreabd-te daca
existd vreo problemd. Existd un obiect sau un personaj pe care
doresti sa-l evigi? Daca nu, cauta un alt loc, in care ai putea
descoperi o dificultate. Spre exemplu, coboard intr-un subsol,
intrd intr-o pesterd sau intr-o padure intunecati, hotariste-te sa
ajungi intr-un spatiu care te speria pe vremea cAnd erai copil.
Daci este inspaimantitor, ai toate sansele sa identifici problema

pe care o cauti.

4. Confrunti-te cu dificultatea

Apropie-te intentionat de persoana, obiectul sau situatia pe
care ai ales-o. Fii cAt mai deschis si Intreabi-te de ce te deranjeaza
acest lucru. Daci este vorba de un personaj, intri intr-un dialog
cu el (vezi exercitiul referitor la conversatia cu personajele din
vise, de la pagina 278). Incearci si te impaci cu personajul sau si
accepti lucrul de care te temi sau pe care il consideri respingator.
Spune-ti in sinea ta ci te descurci. Nu-i intoarce spatele pAnd nu
te sim¢i confortabil in prezenta lui. Daca simgi nevoia, poti vorbi
cu tine insugi, cici asta ajutd uneori la focalizarea voingei. Spre
exemplu: ,Este in regulid. Ma descurc de minune. Vezi, nu-mi
face nimic. M intreb dacd m-ar putea ajuta in vreun fel sau daca

l-as putea ajuta eu pe el“.
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5. Oferi-ti o binemeritati risplatd

Dupi ce ai rezolvat problema sau a disparut de la sine,
oferd-ti o binemeritatd recompensa. Te vei rasplati astfel pentru
curajul de care ai dat dovadid confruntindu-te intengionat cu o
dificultate §i poate vei dori chiar sa repeti experienta. Daci te
trezesti inainte de aceastd etapi finald, ofer-i o plicere in starea

de veghe.

DETASAREA: REZOLVAREA CHESTIUNILOR
NETERMINATE

Cind a murit bunica, in urmd cu citiva ani, am fost teribil de
nefericita timp de citeva luni. Fusese sursa mea de inspiratie artis-
ticd §i mentorul meu. Eram extrem de apropiati de ea, dar nu
mi-am dat seama cu adevirat decit dupi moartea ei. Nimic nu
pirea si md ajute si md simt din nou bine.

Sotul mi-a reamintit de capacitatea mea de a avea vise lucide.
Avusesem deja mai multe vise legate de ea si mi-a sugerat si o folo-
sesc drept indiciu oniric. M-am hotdrdt si-i ascult sfatul, cici do-
ream si o intreb cum se simte, unde se afli §i sa-i spun cat de mult o
iubesc si ce a insemnat ea pentru mine ca sursi de inspiratie artistica.

Prima oard cind mi-a apdrut in vis, eram prea tristd, asa cd
nu mi-am amintit ci visez. Citeva nopti mai tarzgiu mi-a apirut
din nou. De data aceasta ma pregitisem din timp, repetédndu-mi de
nenumdrate ori in zilele precedente: ,,Daci imi mai apare Buni in
vis, imi voi aminti ¢ visez“. Intr-adevir, am devenit lucidi. Stiam
cét se poate de clar ci trdaiam doar un vis, dar bunica era la fel de
vie §i de reald cum mi-o aminteam.

Cind am intrebat-o cum se simte, mi-a raspuns: ,O, draga
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mea, nu prea stiu... Nu-mi dau seama unde mi aflu... . Acest vis
m-a facut foarte fericitd, pentru ci am putut stabili contactul cu ea,
dar m-a si tulburat profund, vizdndu-i starea de confuzie. Evident,
imi treceau tot felul de intrebiri prin minte Oare se afld ,.intr-un
loc anume*? Si fie totul numai in imaginatia mea? Nu prea stiam
ce si cred. De aceea, mi-am propus si vorbesc din nou cu ea.

Doud saptamini mai tdrziu am visat-o iar si am devenit ime-
diat lucidd. Am intrebat-o din now cum se simte si unde se afli.
Mi-a raspuns: ,Stai linistitd, Laurie, cdci nu sunt atdt de confuzd
cum crezi“. A pomenit apoi ceva despre un fel de ,,loc in care exista
§i in care se simtea absolut fericitd. Am imbritisat-o vreme indelun-
gatd §i i-am spus, cu ochii in lacrimi, cit de mult o iubeam, cit de
mult mi-a inspirat dansul, cd o voi iubi toatd viata si ci o voi purta
de-a pururi in inima mea. Ardta la fel ca in realitate, cu acelagi chip
nobil, frumos, asa ca m-am trezit mult mai linistita.

Nu stiu dacd i-am contactat cu adevirat spiritul sau doar am vor-
bit cu Sinele men. Tot ce stiu este cd dupa aceste doud vise, starea mea
de agitatie interioard a disparut. M simteam in contact cu bunica i
apucasem si-i spun ceea ce doream atit de mult si afle. La scurt timp,
tristetea a disparut fard urmd. (L.C., Portola Valley, California)

La 30 de ani, m-am despartit de inbitul meu, cu care fusesem
impreund noud ani. De aceea, cind am aflat ci doar dupd un an
s-a insurat, mi-a fost foarte greu si accept. Au urmat o serie de vise
nelucide, in care am inceput si ma obisnuiesc cu ideea cd s-a cdsi-
torit cu altcineva, i-am cunoscut chiar nevasta, socrii §i am vizut
cum se inteleg. Unul din ultimele vise din aceasti serie a fost lucid.
latd cum s-au desfasurat lucrurile.

Am visat ca m-am intdinit cu K. §i cu sotia lui, dar de data
aceasta m-a invitat la cind, in casa lor. Urmau si vind i parintii,
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§2 sora lui. Am remarcat in treacit ci se intelegea foarte bine cu sotia
lui i se potriveau mult mai bine decit noi doi. M-a cuprins melan-
colia, dar in linii mari ma simgeam impdicati. Améndoi au fost cir
se poate de amabili cu mine si ne-am simtit bine impreund. La ple-
care, am simtit brusc nevoia si le multumesc din nou pentru seara
minunatd pe care am petrecut-o. M-am géndit insi ci este mai bine
sd agtept i sd-i sun mai tirziu, dar apoi mi-am dat seama cd nu voi
reugi, cdci md voi trezi la ,realitatea stirii de veghe si nu voi mai
avea acces la aceste personaje de vis. De aceea, am hotirdt si mai
intorc si sd le las un bilet.

Chiar atunci au iesit din casd si m-au vizut. Le-am explicat ci
doream sa le multumesc din nou, in special sotiei lui K., care a fost
atdt de draguti cu mine. Le-am explicat ci sunt personaje dintr-un
vis al meu, dar cd mi se pareau extrem de reale. Speranta mea era
ca pe un anumit nivel al realititii intdinirea noastri si fi avut cu
adevdrat loc, dar eram congtientd ci in lumea fizici nu-si vor
aminti niciodati de aceasti cind. Mi-au zdmbit si mi-au spus cd
inteleg foarte bine si sunt convingi ci o parte a fiintei lor a inter-
actionat cu adevirat cu mine, orice si-ar aminti cei din viata de zi
cu zi. M-am trezit la scurt timp dupi aceea, extrem de fericiti i

impdcatd. (B.O., Arlington, Massachusetts)

Am avut recent un vis extrem de reconfortant. Tatil meu, care
a murit acum un an, a venit dimineata la mine, asa cum ficea cind
eram fetitd, sa-mi spund ci e momentul si ma trezesc. De fapt nu a
rostit nici un cuvint, dar am comunicat tot timpul intr-un fel
telepatic. Dupd ce m-a anuntat cd in curind va trebui si ma dau
jos din pat, a inceput si se plimbe prin casd, dintr-o camerd in alta.

Mi-a spus ci totul e in reguld, ci mai trebuie ficute cdteva

lucruri, dar ci sunt realizabile. M-a asigurat cd, degi nu mai e aici
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din punct de vedere fizic, fiinta lui va fi intotdeauna alituri de
mine. S-a asezat apoi pe marginea patului i m-a luat de mand.
I-am repetat de nenumdrate ori: , Mulgumesc* si m-am trezit cu sen-
zatia ci l-am inthlnit cu adevirat in noaptea aceea. In timpul visu-
lui am fost perfect congtientd, dar nu as fi intervenit pentru nimic in

lume in desfiasurarea lucrurilor. (J.A., Knoxville, Tennessee)

Astd vard, tata a murit de cancer. Am avut o lungi serie de vise
in care eram congtient de faptul ci visez, dar nu doream si mai
trezesc, cdci vorbeam cu el, spundndu-i din nou cit de mulr il
iubesc. El insista insd de fiecare dati sd ma trezesc i si accept ci se
simte bine i trebuie si-si continue cilitoria. In visul final, ne-am
intdlnit la gard. I se citea pe chip usurarea ci a reugit si ajunga.
Pierduse atit de mult timp ca si-si ia ramas bun de la mine, incit
s-a temut cd nu va mai prinde trenul cu care trebuia si plece in acea
vacantd minunatd. A fost ultimul vis pe care l-am avut cu el. (C.M.

Framingham, Massachussets)

Cind aveam 23 de ani, ai mei s-au mutat din Florida in
Washington, ldsind in urmd citiva membri ai familiei, printre care
pe bunicul meu, care era foarte bolnav. La numai o saptamind
dupd ce ne-am instalat, bunicul a murit. Fusesem foarte apropiati.
Practic, el ma crescuse de la virsta de sase ani. Am luat avionul si
m-am dus la fosta noastri casa, regretdnd enorm ci ne mutasem.
Doud saptamini mai tdrzin, m-am intors la noua locuinta. Dupa
incd o lund, am avut un vis fantastic.

Am visat cd ramdisesem in Florida i il luasem pe bunicul la
noi. El dormea, iar eu il vegheam. In acel moment, mi-am dat
seama cd visez §i m-am trezit. Plingeam. Perna era udd de lacrimi.
Doream sa-mi continuu visul, asa ci m-am culcat din nou. M-am

trezit iar in camera lui, constient ci visez acelasi vis. Foarte calm,
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bunicul mi-a spus ca ma inbeste i se simte bine, asa ci pot pleca
pentru a-mi trdi viata aldturi de familia mea. Apoi a adormit din
nou. Cand m-am trezit, mi-am dat seama ci am inceput si-i accept

moartea. (L.L., Yacolt, Washington)

Ciutarea si rezolvarea dificultdgilor in experiengele onirice
congtiente te ajutd s dobandesti mai mult echilibru emotional si
o mai buni capacitate de a face fai greutitilor vietii. In visele
lucide ai posibilitatea si-{i rezolvi si probleme subconstiente, de
care nu-{i dai seama, dar te impiedica s fii fericit. Poti folosi insa
visarea lucida si intengionat, pentru a depisi anumite dificultagi,
de care esti extrem de congstient. Relagiile personale sunt uneori
sursa unor mari incerciri. Deseori nu reusim si le rezolvim
direct cu persoana implicatd, aga ca trebuie si ne descurcim pe
cont propriu. Asemenea probleme intrd in categoria neadaptarii
interne, cici nu sunt solutionate prin schimbarea interactiunii
noastre cu lumea exterioard. Asa cum aratd exemplele de mai sus,
visele lucide ii pot ajuta pe oameni si solutioneze in mod fericit
chestiuni neclarificate sau confruntiri emotionale cu membrii
familiei lor si cu prietenii apropiati.

Cand se incheie o relatie, multi oameni descoperd ci au
rimas cu probleme nerezolvate, care le dau o stare de anxietate
sau le afecteazi chiar relatiile ulterioare. In viaga reali nu e posi-
bil sa-i mai spui tatdlui care a murit tot ce nu ai apucat si-i mar-
turisesti. La fel, este greu de crezut ca te mai poti intilni cu un
iubit sau o iubitd de care te-ai despirtit, numai pentru a vorbi
despre problemele care au rimas nelimpezite.

In visele lucide insi este cu putingi. Evident, partenerul
absent nu e cu adevirat de fa3, dar mintea este capabili si creeze

o reprezentare personali a lui. Iar asta e suficient, cici conflictele
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pe care trebuie sa le rezolvi iti apartin tie. Visele nu-i pot invia
din morti pe cei dragi, dar, asa cum demonstreazd exemplele de
mai sus, intilnirea cu ei in visele noastre lucide este suficient de
concretd pentru a trai sentimentul ¢ suntem din nou aldturi si
el sunt in continuare prezenti in fiinta noastri. Asa cum ne
reaminteste epitaful lui Jalaludin Rumi: ,Cand vom muri, nu
cautagi ramigitele noastre pamantesti, nu ne cercetagi
mormintele, ciutagi-ne in inimile oamenilor®."

Tholey a studiat folosirea viselor lucide ca instrument de
solutionare a problemelor nerezolvate.” El a tras concluzia ci
este posibil sd le rezolvi cu ajutorul reprezentirilor interioare pe
care le ai despre oamenii importanti din viata ta, angajindu-te in

dialoguri reconciliante cu ei in timpul viselor lucide.

LUCIDITATEA SI FLEXIBILITATEA MENTALA

Eram pe un drum de tard i ma dddeam pe burti prin zdpada,
cdci nu aveam sanie. Drumul trecea prin pdduri dese, printre
stdnci uriase, avea tot felul de pante 5i de curbe, iar eu coboram cu
vitezd, temdndu-mi ci m-as putea izbi in orice moment de un
copac sau de o stinci. La un moment dat, mi-am spus: ,,Acesta este
un vis, asa ci nu pot pati nimic, chiar dacd ma izbesc de ceva.
Ce-ar fi sa merg mai repede?” Am inceput si alunec cu o vitezd
ametitoare, distrandu-ma cum nu m-am distrat niciodatd in viata.
Am putut controla intregul vis, congtient ci visam i cd nu pot piti
nimic rau. (K.H., Chicopee, Massachussets)

Luciditatea amplifici enorm flexibilitatea mentali,
inlesnind controlul situatiilor din vis. Acest sentiment al flexibi-
licdgii, la care se adaugd increderea ci potgi rezolva orice
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problemd, se poate transfera si in lumea stirii de veghe.
Flexibilitatea te poate incuraja si alegi cele mai bune actiuni pe
care le poti intreprinde pentru a obgine ceea ce doresti si pentru
a trdi in armonie cu restul lumii. Nu intotdeauna ii putem face
pe cei din jur sa actioneze aga cum dorim noi, asa c3, de multe
ori, nu avem decit si fim creativi. In schimb, sti in puterea noas-
trd sa ne reformulim oricAnd propriile convingeri, si ne con-
trolim comportamentul, si creim perspective multiple si sa ne
optimizdm viziunea asupra viegil.

Ellen Langer, psiholog la Harvard, a studiat doud functii
mentale opuse: luciditatea i inconstienta.”® Luciditatea este o
stare de atentie creatoare in care informatiile provenite de la
mediul exterior sunt controlate §i manipulate congtient, in timp
ce suntem angrenati intr-un proces de producere a unor noi dis-
tinctil §i categorii.

Incongtienta este o stare de atentie redusd, in care oamenii
prelucreaza informatiile provenite de la mediul exterior intr-o
manierd automatd. Ei se bazeazd pe categoriile si distinctiile cu
care sunt obisnuiti, fird si-i intereseze si descopere aspecte noi
ale datelor exterioare. In consecingd, au atitudini guvernate de
reguli, extrem de rigide. Concluzia lui Langer a fost ci ,,o mare
parte din comportamentul pe care il considerdm congtient este in
realitate inconstient; dacd nu au un scenariu bine pus la punct si
daci nu fac eforturi congtiente, majoritatea oamenilor nu prelu-
creazd decit o cantitate minimi din informatiile pe care le
primesc din lumea exterioara“." De pild3, existd un studiu in
care unor subiecti pe punctul de a face cépii xerox li s-a cerut sa
lase pe altcineva in fata lor. Cele doud intrebari care li s-au pus
au fost urmiroarele: A) ,Scuzati-mai, am cinci pagini de tras la

xerox. Pot si folosesc xeroxul? si B) ,,Scuzati-mi, am cinci pa-
S
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gini. Pot si folosesc xeroxul, cici trebuie si fac nigte cépii?“ S-a
constatat ¢i in timp ce 60% dintre subiecti au rispuns afirmativ
la prima Intrebare, la cea de-a doua au fost de acord 93% dintre
respondengi.18 Se pare ci in cazul cererii B, ei au rispuns intr-o
mai mare misurd pentru ci li s-a oferit o explicatie care arita de
ce statul la coada era nejustificat. Desi explicatia este golita de
orice continut, au reactionat pozitiv la ea, fira sa se gindeasca.
In visele obisnuite, mintea noastri este intr-o stare de
incongtienta deplina. Asa se explica de ce nu reusim sa sesizim si
si interpretim corect nici micar cele mai absurde anomalii. In
schimb, in timpul visarii lucide, mintea devine constienta.
Oamenii au agteptiri generalizate despre gradul in care cred
cd pot influenta lumea. Ei localizeaza parghiile de control fie in
el insisi (pArghii interioare), fie in lumea exterioard (parghii exte-
rioare). Oamenii din prima categorie cred ci propriul lor com-
portament are un impact substantial asupra evenimentelor.
Viziunea lor este flexibild, cici sunt convingi ci isi pot determi-
na cursul vietii prin schimbarea comportamentului personal.
Oamenii din a doua categorie nu cred ¢ propriul lor comporta-
ment are o influentd prea mare asupra evenimentelor. Ei sunt de
parere cd majoritatea lucrurilor care li se petrec sunt rezultatul
norocului sau ghinionului, sortii, destinului si al altor influente
externe care le scapa de sub control. Daci faci parte din aceasta

categorie, te invit si reflectezi asupra urmatorului aforism:

Doi oameni au privit printre zibrelele celulei lor.

Unul a viazut noroiul de afari, celilalc stelele.”

Dacid este practicatd corect, visarea lucidi ifi poate
imbundtiti capacitatea de a vedea ,stelele” in orice situatie te-ai

afla, de a ciuta in mod congtient o solutie mai buni, de a-ti
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modela activ destinul §i de a schimba astfel perspectiva astep-
tarilor tale dinspre lumea exterioard citre cea interioard. Desi, de
obicei, un om nu are cum si influenteze decisiv mediul exterior,
lumea noastrd lduntrici poate fi reprogramatd astfel incit sa
reflecte realitatea pe care o dorim. Prin adoptarea unei atitudini
flexibile, ne imbunatitim capacitatea de a actiona si gasim intre
miriadele de realitagi potentiale pe cea care ni se potriveste cel
mai bine si ne reconforteazi in cea mai mare masura.

Studiul lui Ellen Langer sugereazi ci ,atentia sau controlul
creator si integrator al propriei experiente de viatd conduce la o
sindtate mai buni si la longevitate, fie direct, fie indirect, prin
sporirea lucidititii si a adaptabilitdfii“.*” Daci aceastd concluzie
este corectd, inseamna ci experientele onirice congtiente pot con-
tribui la procesul de vindecare. In sectiunea urmitoare vom ilus-
tra cit de eficiente pot fi visele lucide in obtinerea stirii de

sanitate fizici.

VINDECAREA MINTII S1 A CORPULUI

In anul 1979 mi-am rupt piciorul. Sunt dansator si nu-mi
puteam permite si lipsesc de la serviciu luni de zile. Pe de alti parte,
medicul mi-a spus si-mi scot dansul din minte cel putin pentru
Jjumdtate de an. De aceea, mi-am propus si visez in fiecare noapte
momentul accidentului, pand cind am reugit sa-mi schimb in vis
miscarea gresitd §i sd aterizez corect pe piciorul accidentat. Am avut
nevoie de mai multe incerciri, dar in cele din wrmai am izbutit si
evit in vis momentul accidentului i am wrmdrit si-mi fixez in
minte cdt mai clar aceastd imagine. Dupd numai trei saptimani,
am inceput si dansez din nou, firi si mai am probleme cu piciorul

ranit. Trei luni mai tdrziu, i-am facut o noud vizita doctorului, dar
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nu i-am spus ci m-am apucat de repetitii. Mi-a confirmat ci

piciorul evolueazd foarte bine si a insistat sa ma tin departe de dans.
(D.M., Studio City, California)

In anul 1970, am fost lovit de o masind in timp ce cilitoream
cu motocicleta. M-am ales cu un picior rupt si cu nigte probleme la
vezica biliard. Medicii chirurgi mi-au extirpat-o de urgentd. La
chteva zile dupd asta, am avut un vis in care se ficea ci eram din
nou intreg si pluteam prin camera de spital. Mi-am vizut trupul
intins pe pat, cu piciorul suspendat de un cirlig si tuburi in toate
orificiile posibile. Am plutit mai mult timp pe deasupra corpului
[fizic, simgind durerile provocate de rani, dar si capacitatea corpului
meu astral de a zbura prin camerd cu un sentiment extraordinar de
bine. I-am spus corpului fizic ci il iubesc §i se va vindeca. Atunci
m-am trezit din somn, am incetat si mai iau medicamente pentru
dureri §i mi-au fost scoase toate tuburile. A doua zi i-am convins pe

medici ci pot merge in cirje. (R.B., Spokane, Washington)

Experiengele de mai sus sugereazd ca visarea lucidd poate
contribui la vindecarea fizica i psihica. Desi aceastd idee este o
simpld speculatie, existi numeroase istorii si relatiri (inclusiv
dovezi teoretice) care sustin asemenea posibilitate. In
Antichitate, experientele onirice erau folosite pe scard largd pen-
tru vindecare. Bolnavii erau dusi si doarmi in temple pentru
inducerea viselor, in incercarea de a gisi un remediu sau cel
putin un diagnostic care si le sugereze un remediu. Desigur, nu
putem evalua stiintific validitatea acestor afirmatii.

Cei mai multi oameni cred ci principala functie a somnului
si a viselor o reprezinti odihna §i recuperarea. Aceasti convingere
populari este confirmati si de stiingi. In cazul oamenilor, exer-

cigiile fizice conduc la un somn mai bun, in special de tip delta,
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in timpul cdruia sunt secretati hormonii de crestere, cei care
declangeaza dezvoltarea la copii si repararea tesuturilor deterio-
rate. Pe de altd parte, exercitiile mentale sau stresul emotional
conduc la intensificarea somnului REM si a procesului de visare.

Sdnitatea este definitd in general ca o stare de functionare
optimad, in afara bolii §i a oricdrei anormalititi. Am inceput capi-
tolul de fagd cu o definitie foarte larga a stirii de sinatate,
respectiv de adaptabilitate la schimbirile si dificultdgile viegii.
Aceastd adaptabilitate presupune o rezolvare a situatiilor dificile
fara divizarea stirii de integritate a individului.

Asa cum am mai spus, sinitatea Inseamni ceva mai mult
decat simpla absengi a bolii. Spre exemplu, daci nu ne descur-
cam intr-o situatie noud, sinitos ar fi s3 invifdim un model de
comportament mai adaptabil. Aceastd crestere psihologici ne
ajutd si devenim din ce in ce mai bine pregitifi pentru a
raspunde la provocirile existentei.

Fiingele umane sunt sisteme vii extrem de complexe, struc-

turate pe mai multe niveluri. Asa cum scriam in Visarea lucidi:
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gradul in care accepti regulile sociale iti influenteazi
starea de vinovitie (in caz ci furi). Altfel spus, impactul
prajiturilor asupra psihicului tiu depinde de senzatia de
foame, dar §i de cAfi oameni sunt in jur. Privind
lucrurile din perspectiva organizirii pe cele trei
niveluri, oamenii apar ca niste ,sisteme bio-psiho-

. 2
sociale®.”
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Atunci cAnd dormim, impactul pe care il au asupra noastra

schimbirile care se petrec in exterior se reduce semnificativ. In
aceastd stare ne putem consacra cea mai mare parte a energiei
pentru a ne recupera starea optima de sinitate sau capacitatea de
a ne adapta la mediu. Procesele de vindecare din timpul somnu-
lui sunt holistice, avind loc pe toate nivelurile sistemului bio-
psiho-social. Procesele de vindecare de pe nivelurile psihologice
superioare se realizeaza probabil in timpul somnului REM. Din
pacate, datoriti atitudinilor i obiceiurilor noastre mentale, vise-

le nu-si indeplinesc intotdeauna corect aceastd functie, aga cum

Desi pare o simplificare excesivi, este util sd facem dis-
tinctia intre trei niveluri de organizare ale fiintei noas-
tre: cel biologic, cel psihologic si cel social. Acestea se
reflectd in identititile noastre partiale, exprimate prin
trup, minte §i ca membru al societdgii. Fiecare din aces-
te niveluri le afecteazd pe celelalte, intr-o masurd mai
mare sau mai micd. De pilda, nivelul zahirului din
singe (un indicator biologic) influenteazi modul in
care privesti o farfurie cu préjituri (un indiciu psiholo-
gic) si te poate determina chiar si furi, daci iti este
indeajuns de foame (un aspect social). Pe de altd parte,

am vizut in cazul cogmarurilor.

Fiind o formi de vizualizare mentali, visarea lucidi este aso-
ciati cu reveria diurnd, cu cea hipnagogici, cu stirile psihedelice
induse de droguri si cu halucinatiile hipnotice. Dr. Dennis Jaffe
si dr. David Bresler au scris intr-o lucrare comuna ci ,imaginile
mentale mobilizeazd puterile latente ale individului, care au un
potential urias de vindecare i de promovare a stirii de sini-
tate“.” Vizualizarea este folositd intr-o mare varietate de tehnici
vindecitoare, de la psihanalizd la modificarile de comportament
si la vindecarea fizica.

Pentru a ingelege mai bine, iti propun si analizim una din

cele mai puternice forme de vizualizare - hipnoza. Oamenii care au
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vise hipnotice in timp ce se afla in stari de transd adinci au trdiri
care seamind foarte bine cu experientele onirice constiente.
Subiectii hipnotizati sunt intotdeauna partial lucizi in visele lor, iar
in stdrile cele mai profunde, imaginile pe care le experimenteaza li
se par cit se poate de reale (la fel ca in cazul viselor lucide).

Subiectii adusi in stare de hipnozi profunda pot exercita un
control remarcabil asupra functiilor lor fiziologice: isi pot inhiba
reactiile alergice, isi pot opri hemoragiile si isi pot induce la
comanda o stare de anestezie. Din picate, aceste efecte puternice
sunt limitate, cici numai o persoani din zece sau din douazeci
poate fi adusi in stare de transi hipnoticd profundi. Spre deose-
bire de visarea lucidi, aceastd capacitate nu poate fi invifata.
Altfel spus, visarea lucida are acelasi potential de autovindecare
ca si transa hipnotica profund, dar poate fi aplicatd de mult mai
multi oameni.

S luim un alt exemplu de folosire terapeutici a procesului
de vizualizare: experiengele doctorului Carl Simonton cu
pacientii bolnavi de cancer. Dr. Simonton si colegii sii au
descoperit i cei In faze avansate, care au exersat tehnici de vin-
decare prin vizualizare, impreuna cu tratamentele de chimiote-
rapie si radioterapie clasice, au supravieguit intr-o proportie de
doui ori mai mare decit media indicati de statisticile nationale.”
Din picate, nu se stie daci aceste rezultate sunt universale i cit
de precis este acest mecanism terapeutic. Potentialul sugerat este
insd urias.

Dovezi recente sustin ideea ca realitatea experimentala sau
imaginile mentale puternice influenteazi fiziologia omului.*
Visele pe care le avem cu totii noaptea reprezintd cele mai vii
imagini mentale pe care le pot trii majoritatea oamenilor, in cir-

cumstante normale. De fapt, sunt atit de vii, incit ne este
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imposibil sa facem distinctia intre ele si realitatea din starea de
veghe. De aceea, experientele onirice constiente sunt o sursa de
vindecare cit se poate de eficientd. Studiile de laborator de la
Stanford si din alte universitdfi au scos la iveald existenta unei
relagii strinse intre imaginile din vise si rispunsurile fiziologice.
Acest lucru indici faptul ca in visele noastre lucide avem sansa
unica de a dezvolta un grad inalt de autocontrol asupra propriu-
lui corp, care s-ar putea dovedi extrem de util in procesele de
autovindecare.

[atd un text pe care l-am scris in 1985:

in timpul viselor, generim imagini ale unui corp oni-
ric. De ce nu am putea initia in acest caz un proces de
autovindecare vizualizindu-l perfect sinitos? Dacid
trupul din vis nu pare sa fie intr-o stare perfectd, il
putem vindeca simbolic in aceeasi maniera.
Investigatiile noastre au demonstrat aceastd posibili-
tate. Rimane o intrebare la care va trebui s rispundi
alte studii stiintifice: ,In ce misuri se vindeci la nivel
fizic corpul nostru, daci reusim si vindecim

reprezentarea din vis?“?

Desi au trecut cinci ani de cAnd a fost formulati, aceastd
intrebare nu gi-a primit rispunsul. Existd in schimb numeroase
relatiri care, fird a fi dovedite stiingific, par si ofere totusi o
explicatie.

Am descoperit ci vindecarea este posibilii in visele lucide. Am avut
un nodul la sin, pe care l-am extirpat in timpul unui vis lucid. Avea
o structurd uimitoare, geodezicd, la fél ca o catedrald! O saptamini
mai tdrziun, nodulul mi-a disparut. (B.P., San Rafael, California)
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Acum un an, mi-am sucit glezna. .. era foarte umflati si nu
puteam merge decit cu mare dificultate. Atunci am visat cd
alergam, insi mi-am amintit cd-mi scrntisem piciorul, asa cd
mi-am dat seama ci visez. In acest moment visul a Inceput si se
destrame din cauza durerii pe care o simgea corpul fizic. Mi-am
prins glezna din vis cu mina, ceea ce m-a si dezechilibrat putin i
am simtit o vibratie asemindtoare electricitatii. Uimit, m-am
hotdrdt si trimit mici strafulgerdri de lumind in jurul ei. Nu-mi
mai amintesc vestul visului, dar cind m-am trezit dimineata, dure-
rea imi dispdaruse aproape de tot i m-am putut deplasa mult mai
ugor. (C.P., Mount Prospect, Illinois)

Nu putem sti sigur daca visele lucide au avut vreo legitura
cu vindecarea descrisd mai sus. Poate ci nodulul lui B.P. ar fi dis-
parut si fari visul respectiv, la fel cum glezna lui C.P. s-ar fi putut
vindeca fard ca el sd fac ceva in experienta onirici. Singura cale
de a determina potentialul vindecitor real al viselor lucide este
cercetarea stiingifica.

Capi+o|u| 12

VIATA ESTE UN VIS:
O VIZIUNE MAT AMPLA ASUPRA LUMII

Sunt singur in camera mea, cind — deodati — imi dau seama
cd visez. Dupd ce ma amuz cu citeva salturi prin aer, pind la
tavan, ma gindesc ce pot face in continuare. Si zbor undeva? Si
vizitez pe cineva? Imi amintesc de intentia mea de a afla semnifi-
catia profundi a vietii si ma hotirisc si-i dau curs. Imi dau seama
cd prefer si ies afard, asa ca ma indrept citre bucatirie. Aici o gi-
sesc pe sora mea, care pregiteste ceva pe aragaz. O intreb daci vrea
sd vind si zburdm Impreund. Imi n?:punde cd nu, cdci tocmai 151
face un ceai. Ii spun ci ma inciti gindul plecirii intr-o aventuri si
cd voi reveni mai tarziu.

Este seard. Stelele stralucesc cu putere pe bolta senind. Plutesc
pe spate, relaxat, privind cerul de deasupra mea. Remarc in treacit
i luna nu este vizibild si presupun ci a apus deja. Totugi, mi-ar
plicea si o vid si imi imaginez ci as putea s-o ziresc dacd m-ag ridi-
ca suficient de mult in atmosfera Piamintului. Incep imediat si urc,
in aceeasi pozitie.

Ajung in zona unor linii de inalti tensiune si am o ezitare,
intrebindu-ma cum va reactiona corpul meu dacd voi trece printre
ele. Imi spun imediat cu voce tare: ,Hei, al cui vis este acesta? Nu

existd nici un obstacoll Mi trezesc dincolo de liniile de inalti
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tensiune §i imi continuu ascensiunea ceva mai rapid.

In acest moment mi hotirisc si vizitez Luna. Imi intind
mdinile in fagd si incep si zbor in sus, cu o vitezd din ce in ce mai
mare. Curind zéresc un corp ceresc rotund. Imi cobor bragele ca si
vid mai bine si am un adevirat soc. Ma asteptam si fie Luna, dar
in realitate este imaginea Pamédntului privit din spatiul cosmic!
Viziunea este incintatoare. Planeta noastrd arati ca o nestemata,
cu verde §i albastru blind, pictate ici 5i colo cu alb.

Dupd socul initial apare instantaneu o stare de exaltare. Fac
salturi de fericire prin spatiul cosmic, batind din palme ca un copil.
Intotdeauna mi-am dorit si ajung aici. Triiesc fiori de bucurie 5i
sentimentul unei mari impliniri.

Devin atit de entuziasmat, incit trebuie sia-mi reamintesc si
ma potolesc, stiind cd, daci imi pierd echilibrul interior, m-ag putea
trezi. Mad uit in jur. Plutesc printr-un spatiu imens, negri, dar
luminat puternic de nenumdratele stele si — cumva — foarte viu.
Senzatia este aproape palpabilid. Mi se pare ci ,aud“ cu intreaga
mea fiintd aceastd tdcere asurzitoare, la fel cum se petrece uneori
intr-o padure deasi. Experienta este indescriptibild.

Incep acum si mi indepirtez de stele si de Pimint, care se face
din ce in ce mai mic, pani cand dispare complet. In curind, ajung
sa vid intregul sistem solar i celelalte galaxii rotindu-se armonios,
dar micsordndu-se pe masurd ce ma depirtez. Colind prin spatin
intr-o stare de uimire profunda. Traiesc sentimentul ci sunt incon-
Jurat de un ocean de energie eternd.

Imi amintesc din nou de intentia mea si md hotirisc si pun o
intrebare. Nu prea stiu cum si o formulez i regret faptul cid nu am
Jdcut asta in starea de veghe. Momentul este prea favorabil insi i
nu doresc si-l ratez. De aceea, intreb: ,Care este semnificatia

Universului?“ Sund pretentios, asa ci incerc si reformulez
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intrebarea: ,As putea afla sensul Universului?*.

Rispunsul imi vine in cea mai neasteptatd forma. Din intune-
ric se nagte o imagine. Pare un fel de model molecular viu sau de
ecuatie matematici. Este o regea extrem de complexd, tridimensio-
nald, alcatuitd din linii subtile care strilucesc ca niste neoane. Se
afli intr-o continud schimbare, se multiplici la infinit, pani cind
umple intregul Univers cu structurile sale din ce in ce mai complexe
st intercorelate.

Aceasti miscare de crestere nu are nimic haotic, ci urmeazi un
plan precis. Este rapidd, dar in acelasi timp nu pare si se gribeasci
deloc. Dupi ce ii urmdresc o vreme expansiunea, hotirdsc si mai
intorc pe Paméint. Cind ajung aproape de casi, i adresez
Universului un sincer: ,, Multumesc! Multumesc!” pentru spectacu-
loasa viziune pe care mi-a oferit-o. M trezesc intr-o stare beatifica,
cu un respect plin de iubire fagi de Univers.

Experienta mi-a lisat o senzatie de uimire si recunostintd fati
de splendoarea nelimitati a naturii si de maretia fird seamin a
fortei creatoare a macrocosmosului. A fost ca si cum as fi descoperit
[firele invizibile care leagi toate lucrurile intre ele — structura mole-
culard intimd care std la baza intregului Univers. A fost cu adevirat
0 experientd impresionanti §i emotionantd, care m-a ficut si cred
cd sunt eu insumi o parte unica i esentiald a planului divin. Am
ajuns la concluzia ci Dumnezeu este simultan in interiorul §i in
exteriorul nostru. (P.K., San Francisco, California)

In timpul unui vis lucid, m-am trezit absorbit intr-un fel de
vid infinit. Nu mai eram eu®, ci ,noi“. Acest ,noi“ era o sferi de
lumind purd care strilucea in intuneric. Eram unul din numeroase-
le centre elevate situate la suprafata acestui Soare al Fiintei. Impre-
und, alcituiam o retea integrati de energie i congtiinti. Desi
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puteam opera independent unii de ceilalti, crezul nostru colectiv era
unul singur, permitadndu-ne si lucram intr-o armonie perfectd. Nu
aveam un corp sau o minte. Eram cu totii energie purd si constiintd
omniscientd. Toti opugii se completau perfect si se anulau reciproc.
Cred ci in intreaga galaxie se auzea o vibratie sonord, dar
nu-mi mai amintesc cu precizie cum suna. Mai tdrziu, am creat un
dreptunghi in acel vid: era poarta de intrare in viata terestrd. Am
creat scenele naturii, apoi m-am integrat in ele si am luat o formdi
de om, pentru a le putea experimenta. In total, erau aproximativ
zece scene. In tot acest timp, congtiinga mea nu era deloc separatii de
restul. Eram cu totii una, desi in aceasti totalitate existau noduri
individuale de constiingd. In timpul acestui vis am avut o stare de
luciditate extrem de intensi. (C.C., Whittier, California)

Acum un an, studiam religiile orientale, indeosebi budismul,
jainismul i hinduismul. In acea perioadi am avut un vis lucid in
care am experimentat ceea ce orientalii numesc dansul lui Shiva.
Mai intdi, mi-a apirut o statuie hindusi foarte veche. In timp ce o
priveam, intreaga mea perspectivi a inceput si se schimbe. Scena
semdna cu o imagine de televiziune ,,cu purici® (in care semnalul nu
este prins bine). Chiar m-am intrebat daci nu cumva mi s-a
desprins retina de nervul optic.

Apoi mi-am dat seama ci visez i ceea ce percepeam era ener-
gia primordiali care sti la baza Universului. M-am simiit una cu
tot ce ma inconjura. Era ca si cum ag fi descoperit eternitatea.
Timpul pirea si se fi oprit sau poate ci ajunsesem intr-o dimensi-

une care il transcende. (T.D., Clarksville, Tennessee)

Fenomenul final este o explozie de lumind. Aceastd
lumini nu mi-a apdrut decat in visele lucide, dar, in

mod evident, nu a fost provocatd de vreo actiune
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anume de-a mea. A apirut fie in timp ce mi aflam in
intuneric, fie intr-o incipere, fie atunci cAnd eram in
mijlocul unei activitati religioase. De reguld, imi apare
ca un soare care coboari citre crestetul capului, pind
cind nu mai percep altceva decit o strilucire intensa.
Celelalte imagini dispar. In asemenea momente, devin
congtient de prezenta lui Dumnezeu si simt o fericire
spontanid. Atita timp cat imi focalizez atentia asupra
luminii, imi pierd constiinta corpului din vis.

O asemenea pierdere a congtiingei de sine in prezenta
lui Dumnezeu este sinonima cu experimentarea trans-
cendentei. Aceasta este experienta pe care o triiesc,
indiferent de explicatia ei. Explozia de lumina, prezenta
lui Dumnezeu, fericirea fird misuri (numiti de unii
beatitudine) si devotiunea reprezintd fenomenele cel
mai des citate in literatura mistici. Personal, nu am

triit aceste experiente decat in contextul viselor lucide.'

,Ce sunt aceste intrebdri eterne care ne urmdresc, despre
unde §i cum, de unde si de ce?, scria Sir Richard Burton in
Kasidah.? Inci de cand a aparut gindirea, oamenii s-au intrebat
intr-o formi sau alta: ,De ce mi aflu aici?“. Fiecare dintre ei a
primit propriul siu raspuns, dar putine dintre acestea au fost
transpuse in cuvinte.

De pildi, cind Keelin si-a pus in visul lucid relatat mai sus
intrebarea: ,,Pot afla care este sensul Universului?“, a primit un
raspuns in care a avut acces la o ecuatie matematici vie §i com-
plicatd, cu mult peste capacitatea ei de ingelegere intelectuala.
Unii ar putea considera ci acesta e un raspuns negativ: ,Nu, nu
poti!“. Dar intelectul nu este organul cel mai potrivit pentru a

intelege sensul vietii.
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Peter Brent a comentat problema intr-un articol consacrat

practicilor sufite.

Noi cream, cel putin intr-o oarecare misura, realitatea
de care suntem congtiengi, in funcgie de simgul pe care
il folosim pentru a o ingelege. Daci ii arii unui cdine
o carte de filozofie, se va folosi de simgul mirosului pen-
tru a-si da seama despre ce este vorba. El are o serie de
categorii — hrand/ne-hrani, cine/ne-ciine si aga mai
departe — care ii servesc drept criterii pentru a evalua
scenele care 1i furnizeaza datele primare. Privind cartea
din perspectiva acestora, isi va pierde foarte curind
interesul pentru ea. Acest lucru nu se datoreazd vreunui
defect al simgului siu olfactiv, ci faptului ci instinctul
si experienta il obligd si se foloseasci de un simg
nepotrivit pentru sarcina respectivi. In mod similar,
este posibil ca maniera in care percepem noi lumea sa
nu fie doar inadecvatd din punct de vedere al simgurilor
pe care le folosim, ci de-a dreptul nerelevanti, pentru
simplul motiv ci ne folosim de alte simguri decit cele

potrivite in acest scop.’

Care este simgul cu care putem percepe semnificatia ascun-
sd a vietii? Brent sustine ci este o formd de intuitie care nu poate
fi cultivatd decat sub conducerea unui ghid spiritual care dispune
deja de aceasti calitate. Daci are dreptate, rezulta ci visele lucide
au limite, care nu pot fi depdsite decit sub indrumarea unui
maestru.

Chiar si asa, ele pot oferi oricui un crimpei din infinitate,
intuifia unei lumi mai vaste, ce transcende cu mult realitatea cu

care suntem obisnuiti. Oricare ar fi convingerile tale legate de
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spiritualitate si de natura Sinelui, te poti folosi de visele lucide
pentru a-ti sonda profunzimile identititii si pentru a-{i traversa

frontierele lumii interioare.

UIN VEHICUL PENTRU EXPLORAREA REAL]TATH
Maestrul tibetan Tarthang Tulku obisnuia sa spuni:

Visele sunt un rezervor de cunoastere si experientd, dar
foarte putini oameni le folosesc ca vehicul pentru

explorarea realitigii.*

Timp de mai bine de un mileniu, budistii tibetani s-au
folosit de visarea lucidi ca de un instrument pentru a experimen-
ta natura iluzorie a realitdfii personale §i ca parte integranti
dintr-un set de tehnici menite si conduci adeptul citre ilu-
minare si citre descoperirea naturii supreme a Sinelui.

Sufitii s-au folosit la rindul lor de experientele onirice
congtiente in scopuri spirituale. Faimosul mistic sufit spaniol
Muhiyuddin Ibn El-Arabi, care a triit in secolul al XII-lea, le
recomanda adeptilor ,si-si controleze gindirea din vis.
Antrenarea acestei luciditdgi... aduce mari binefaceri omului.
Oricine ar trebui sd faci eforturi pentru a dobandi aceasta capa-
citate nepreguiti“.’

latd cum explica Tarthang Tulku efectele extraordinare ale
visdrii congtiente: ,Experientele la care avem acces in timpul
viselor lucide pot fi transferate apoi in lumea reald. Spre exem-
plu, putem inviga si transformim imaginile inspaimantitoare
din somn in imagini senine. Folosind acelasi proces, ne putem
transmuta emotiile negative pe care le avem in timpul zilei,

alchimizindu-le intr-o mai mare luciditate. In acest fel putem
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folosi experientele onirice pentru a ne dezvolta o mai mare fle-
xibilitate in viata cotidiani.“

,Printr-o practicd perseverentd,” continui el, ,vom ajunge
sa percepem diferente din ce In ce mai mici dintre starea de
veghe si cea de vis. Experientele din starea de veghe vor deveni
tot mai vii $i mai variate, ca urmare a rafinirii congtiingei...
Acest tip de luciditate, care are la baza practica viselor constiente,
poate conduce la crearea unui echilibru interior. Luciditatea
hrinegte mintea intr-un fel de pe urma caruia va beneficia intre-
gul organism. Congstiinga ilumineazi aspecte mentale invizibile
pani atunci, ajutindu-ne si explorim noi fatete ale realitagii“.’

Potrivit Doctrinei stirii de vis, strivechi manual tibetan de
yoga experientelor onirice, practica anumitor forme de control
conduce la posibilitatea de a visa absolut orice.” Tulku face o afir-
matie similara: , Yoghinii avansati pot face orice doresc in visele
lor. Ei se pot transforma in dragoni sau in pasiri mitice, pot
deveni mai mari sau mai mici, pot dispirea, se pot intoarce in
copildrie pentru a retrdi anumite experiente sau pot zbura prin
spagiu®.’

Implinirea tuturor doringelor prin intermediul viselor lucide
sund foarte atrdgitor, dar yoghinii tibetani se folosesc de aceasta
putere in scopuri mult mai inalte decit simpla obtinere a
placerii. In viziunea lor, visarea constienta reprezinta ,,un vehicul
pentru explorarea realitdfii“, o sansd de a experimenta si a realiza
natura subiectivd a stirii onirice §i, prin extensie, a stirii de
veghe. In conceptia lor aceasta este realizarea supremi.

Inelegerea faptului ci experimentarea realititii este mai
degrabd subiectiva decit directd i autentica poate avea si impli-
catii practice. Potrivit lui Tulku, daci ne privim toate expe-

rientele drept subiective §i deci asemdnitoare unui vis, ,toate
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conceptele si identitigile pe care ni le-am asumat pind acum
incep sa dispard. Cu cat simgul identitaii devine mai putin rigid,
cu atdt mai neinsemnate ni se par problemele pe care le avem.
Simultan, ni se dezvoltd un nivel de constiingd mult mai pro-
fund." In consecingi, chiar si cele mai grele lucruri incep si ni se
pard ugoare si plicute. Realizarea faptului ci totul este un vis
conduce la atingerea stdrii de constiintd pura. Invers, cea mai
bund modalitate de a atinge aceasta stare este aceea de a realiza
cd toate experientele au aceeasi naturi ca si visul“."

Un comentariu la Doctrina stirii de vis explicd faptul ca
yoga viselor nu poate fi ingeleasd decAt printr-o practicd indelun-
gatd si prin acumularea unei experiente foarte mari. Cilitoria nu
poate fi incheiatd decit daci experienta practici insoteste in per-
manentd cunoasterea teoretici. Cei care urmeazd pana la capit

yoga viselor invatd urmitoarele principii:

1. VISELE POT FI SCHIMBATE LA VOINTA

»...materia sau forma, in aspectele ei dimensionale (mai
mare sau mai mici) si numerice (una sau mai multe), se supune
in intregime vointei celui care si-a dezvoltat puterile mentale
prin practica yoga“."” Ca rezultat al perseverentei sale, yoghinul
invaga ci orice vis poate fi transformat prin simpla sa vointa.
Majoritatea celor care au vise lucide stiu deja acest lucru, din
experientd. Iti reamintesc, de asemenea, discutia pe care am
avut-o in Capitolul 5 despre puternicele efecte ale asteptarilor

asupra conginutului experiengelor onirice.

2. VISELE SUNT INSTABILE
,Urmitorul pas constd in invigarea faptului ci in starea de

vis toate formele sunt simple jocuri ale mintii, fiind la fel de
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instabile ca orice miraj“."” Subiectii experimentati cunosc si acest
aspect din practica lor. Visele sunt la fel de realiste, dar nu si la

fel de stabile ca evenimentele si conjuncturile starii de veghe.

3. PERCEPTIILE DIN STAREA DE VEGHE SUNT LA FEL
DE IREALE CA SI CELE DIN VISE

,Urmitorul pas constd in invidtarea faptului ci natura
esentiald a formei si a tuturor lucrurilor percepute de simguri in
starea de veghe este la fel de ireald ca si reflexiile acestora in starea
de vis, ambele stiri fiind de naturd samsara-ici“, adici iluzorie."
In aceastd etapi, cunoasterea yoghinului este mai degrabi teore-
ticd decit practicd. Tot in Capitolul 5 am aritat ci starea de vis
si cea de veghe folosesc acelasi proces perceptual pentru a ajunge
la reprezentirile mentale sau la modelele despre lumea exte-
rioard. Indiferent daci apartin universului oniric sau realitagii
cotidiene, aceste modele sunt la fel de subiective. De aceea, tre-
buie considerate simple iluzii, nefiind totuna cu lucrurile pe care
le reprezintd, la fel cum o hartd nu este totuna cu teritoriul pe

care il descrie, iar un meniu nu este totuna cu masa propriu-zisa.

4. MAREA REALIZARE: TOTUL ESTE UN VIS

,Pasul final conduce la Marea Realizare, potrivit cireia tot
ce exista In samsara (In lumea fenomenala spatio-temporala) este
la fel de ireal ca un vis“."” Daci ar fi si comparim mintea cu un
televizor, Marea Realizare ar echivala cu ingelegerea faptului ci
tot ce ne apare pe ecran reprezintd doar imagini, adicd o iluzie.
Pe de altd parte, simpla ingelegere a faptului ¢ ,,mintea nu poate
contine altceva decit ginduri nu este suficientd pentru a trii
Marea Realizare, care inseamnd o experientd directd, nu o teorie.

Din acest punct de vedere, ,Creatia Universald... si toate

obiectele fenomenale care existd sunt considerate parte din Visul
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Suprem*."® Yoghinii experimenteazi direct aceasti noud perspec-
tiva asupra realitdgii.

5. FUZIUNEA

,Odati cu trezirea acestei Ingelepciuni Divine, aspectul
microcosmic al Macrocosmosului se trezeste plenar; picitura de
roud se uneste din nou cu Marea Strilucitoare, in beatitudinea
nirvana-ica a Unitagil, caracterizatd prin posesiunea tuturor po-
sesiunilor §i fuziunea cu Cunoscitorul Atotcunoagterii,
Creatorul tuturor creatiilor — Mintea Unici, Realitatea Insisi®.”
De data aceasta, in loc de alte comentarii, prefer s ofer un citat
din Ludwig Wittgenstein: ,,Cand un subiect te depiseste, mai
bine péstreazd ticerea“.

Cu sigurangi, acest tip de cunoagtere nu va putea fi supus
niciodatd verificarii publice si testdrii stiingifice. Aceastd afir-
matie nu reduce cu nimic valoarea experiengelor mistice, cici nu
avem motive si credem ci limitele stiingei sunt neaparat identice
cu limitele cunoagterii. Pe de alta parte, nu dorim nici sa spunem
ci trebuie sd urmezi neapirat ciile yogdi tibetane a viselor pen-
tru a ajunge la propria realizare a ,,Tn;elepciunii Divine®.
Metodele si simbolistica acestor scoli mistice au fost concepute
pentru contextul cultural al Tibetului. Daci doresti sincer sa-ti
atingi potentialul suprem, unicul sfat pe care ¢i-l putem da este
sa-ti gisesti un maestru care si-{i vorbeasca in limba pe care o

ingelegi.

CUNOASTEREA DE SINE

Nasruddin s-a dus la banci pentru a incasa un cec.
Functionarul l-a intrebat daci se poate identifica.
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- Da, pot, i-a rispuns Nasruddin, scotdnd din buzunar
o oglinda si examinindu-se in ea. Eu sunt. E in reguld.”

Imaginea pe care o avem despre noi ingine nu este neapdrat
una cu realitatea. Noi nu suntem cine credem ci suntem in vise-
le noastre (si nici in starea de veghe). Iti poti da cu usuringi
seama de acest aspect in urmdtorul vis lucid pe care il vei avea.
Intreabi-te care este natura lucrurilor pe care le ai in fagi. Spre
exemplu, te-ai putea afla la 0 masi oniricd, cu picioarele spriji-
nite de solul oniric. Pantofii din picioarele tale sunt onirici,
picioarele insele apartin acelei lumi, la fel si restul corpului, deci
eul in ansamblul lui trebuie si fie oniric! Tot ce trebuie si faci
este sa reflectezi asupra situatiei din vis pentru a-ti da seama ca
persoana cu care te identifici in vis nu are cum sa fie una cu tine.
Ea este doar o imagine, un model mental al propriului sine, sau,
ca si folosim un termen freudian, este ,ego-ul® tau.

Vizand ci ego-ul nu este totuna cu Sinele tdu, ifi va fi mai
usor sd si nu te mai identifici cu el. Daci vei renunta si te iden-
tifici cu el, il vei putea schimba cu usuringd. Simpla recunoastere
a faptului ci ego-ul reprezinta un model simplificat al Sinelui iti
va oferi un model mai corect al acestuia din urma, astfel incit si
nu mai confunzi harta cu teritoriul pe care il reprezinti ea.

Daca vei putea si-{i percepi obiectiv ego-ul si rolul siu de
reprezentant si slujitor al Sinelui, nu vei mai fi nevoit si te lupti
cu el. Tn orice caz, nu vei putea scipa de el si oricum, acest lucru
nu ar fi de dorit, cici ego-ul este necesar pentru a putea
functiona eficient in aceastd lume. Faptul ci atat ego-ul, cét si
Sinele se recomanda ca fiind ,,eu® reprezinti o sursa de mare con-
fuzie. Intotdeauna bine informat, ego-ul spune: ,Eu sunt ceea ce

cunosc despre mine®, in timp ce Sinele spune simplu: ,,Eu sunt®.

Viata este un vis 337

Daci stim ci nu suntem una cu ego-ul nostru, putem deveni
suficient de detasagi pentru a fi obiectivi in legiturd cu noi
insine, ca in gluma cu acel cilugir care se liuda in fata lui

Nasruddin:

- Sunt atit de detasat, incit nu m3 gindesc decit la
ceilalti, niciodati la mine.

- Ei bine, ii rispunde Nasruddin, eu sunt atit de obiec-
tiv, incAt ma pot privi pe mine insumi ca si cum ag fi
altcineva. De aceea, imi pot permite si mi gindesc

oricind doresc la mine."”

Cu cat ne identificim mai putin cu cel care credem ci sun-
tem, cu atdt predispozitia de a ne descoperi adevirata identitate
este mai mare. latd ce scria In aceastd privingd maestrul sufit

Tariqavi:

Pand nu te cunosti pe tine insufi, nu poti avea o
cunoagtere, ci doar opinii. Opiniile se nasc din
obisnuinge si din ceea ce considerd oamenii drept con-
venabil.

Studiul Ciii include si intilnirea cu Sinele. Voi nu
v-afi cunoscut incd pe voi ingivd. Singurul avantaj al
cunoagterii celorlalti este ¢ unul dintre ei v-ar putea
face cAndva cunostinga cu voi ingiva.

Tnainte ca acest lucru si se petreacd, iti vei imagina de
nenumirate ori ci te cunosti. Adevirul este ci atunci
cind te cunosti pe tine insugi, atingi o cunoastere per-
manenti, care nu se compari cu nici o altd experientd

de pe pimant.”

Inainte de a apirea doringa sincerd de a te intilni cu Sinele
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tdu, implinirea doringelor i necesitiilor ego-ului ti se vor parea
mult mai atrigitoare. Acest proces este natural si ar fi contrapro-
ductiv si frustrant sa incerci sd cauti alte aspecte mai sublime ale
Sinelui atta timp cat ego-ul incd mai tAnjeste dupa satisfacerea
pasiunilor sale in timpul stirii de veghe.

In mod similar, nu trebuie s cauti niciodati transcendenta
doar pentru a scipa de o experientd neplicutd. Aminteste-ti visul
cu demoni al lui van Eeden. Mai intdi de toate, trebuie si-ti
rezolvi problemele la nivel personal. Nu este exclus insa ca, dupa
ce ti-ai rezolvat problemele in interiorul visului §i dupa ce ti-ai
satisfacut suficiente dorinte, sa sim{i nevoia de a descoperi posi-
bilitai noi, mai presus de tot ce ai cunoscut sau ti-ai imaginat

vreodatd. Ai putea urmari chiar o intlnire cu Sinele.

ABANDONAREA DE SINE

Tocmai intram in holul liceului meu, cind am devenit
congtient. Eram fericit cd sunt lucid, la fel ca in viata reald. Mi-am
propus si ies la lumind, in aer liber, cum imi place si fac de obicei.
Am ajuns la ugd dar am constatat ci era blocati de un camion par-
cat in fata cladirii. Stiind ci sunt in propriul meu vis, am reugit si
deschid usa atét cit sa-mi scot 0 ménd afard si sa imping camionul
fard nici un efort.

Aerul era curat, cerul senin, peisajul pastoral - de un verde
stralucitor. Am inceput si alerg prin iarba i deodatd m-am ridicat
fericit in vizdub. In timp ce zburam pe deasupra copacilor, m-am
agdtat intre ramurile lor §i a trebuit sa ma desprind de ele. M-am
ridicat ceva mai sus §i am continuat si plutesc pe o distanii de cite-
va sute de metri. Intre timp, mi-a trecut prin minte un gind: ,Am

gburat de atitea ori pani acum. Ce-ar fi si incerc o meditatie in
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aer?*. Ca de obicei, am invocat gratia Celui de Sus, spunind cu voce
tare: ,, Tatd ceresc, ajutd-ma si extrag cdt mai multe beneficii din
aceastd experientd!”. M-am ldsat apoi pe spate si am incetat sa-mi
mai controlez zborul, fird si ma tem ci as putea cidea. Am conti-
nuat si planez prin aer, cu ochii inchisi, scildat in razele de soare
care imi méngdiau faga, umplindu-mai de lumind. Ma simteam ca
0 pand care pluteste agale prin aer. Timp de cinci minute, am incer-
cat sa-mi golesc mintea de gdnduri, fird si fortez, asa cum procedez
ori de cite ori meditez in starea de veghe. Cu cit mintea se golea mai
tare de ginduri, cu atdt mai intensd devenea starea mea de
luciditate i de fericire. Experienta a fost de-a dreptul extatica.
Treptat, am devenit congtient de corpul meu intins pe pat 5i m-am
trezit, cu 0 bundstare interioard greu de descris in cuvinte.”

Intru in biserici gi stiu ci trebuie si iau cuvintul. Intreaga
congregatie cinti imnul 33 dintr-o carte cu coperti rogii. In timp ce
multimea i5i continud practicile preliminare, ma hotdirdisc si ies
afard, la aer, ca si ma reculeg. Sunt putin ingrijorat si speriat, cici
nu stiu incd despre ce voi vorbi. Mi asez in iarbi si, dintr-o data,
gdsesc un subiect care mi se pare foarte potrivit: ,,Calea abandondrii
de sine”.

In acest moment, privesc cerul catre Risirit si vid o sferi de
lumini alba, de citeva ori mai mare decit Luna. Imi dau seama ci
visez. Incep sii scot exclamatii de bucurie, cici sfera vine dupi mine.
Vizind asta, Lumina se retrage pe cer, ca si cum ar agtepta un
rdspuns mai potrivit din partea mea. Stiu cd trebuie si-mi intorc
privirea in alti directie 5i si rimin asa, plin de credinti. Intre timp
Lumina incepe si coboare. Cind se apropie, aud o voce de femeie
spundndu-mi: ,,Ai fiacut bine lisind aceastd Lumind s se reflecte in
tine. Acum insi trebuie si-i ingddui si iasi in afara ta“.
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Atmosfera devine incircati si solul pare si fi luat foc. Simt
vibratii in crestetul capului, din care incepe si se reverse Lumina.

Mii trezesc.”

Pentru a putea transcende paternul ego-ului lumesc, cel care
viseazd congtient trebuie s renunte la controlul asupra visului, s3
se abandoneze in fata unui principiu superior. Conceptul
daruirii de sine este ilustrat de cele doud vise relatate mai sus.
Dar viziunea asupra acestui principiu superior diferd probabil de
la om la om, in functie de educatie, de modul de a privi viata si
de inclinatia fieciruia citre triirile mistice.

In termeni religiosi, una din temele comune ale acestui gen
de triiri este abandonarea in fata vointei lui Dumnezen. Daci
nu-ti place sau nu ingelegi terminologia religioasa, iti poti mani-
festa doringa de abandonare de sine intr-o manieri diferiti. In
contextul celor discutate mai sus, ai putea folosi formula: ,Ma
abandonez in fafa Sinelui meu superior®. Indiferent ce crezi
despre natura reald a Sinelui tiu, cedarea controlului dinspre cel
care crezi ci esti citre cel care esti cu adevirat va fi cu siguranga
un pas fnainte. Sinele real include tot ceea ce stii, atit constient,
cat si incongtient; de aceea, deciziile sale vor fi mai ingelepte
decat cele ale ego-ului.

Chiar daci abandonezi controlul asupra visului, e bine sa-ti
pastrezi luciditatea. In caz contrar, pasiunile si asteptirile ego-
ului vor prelua rapid comanda asupra experientei onirice. In
plus, constienta te poate ajuta sa reactionezi creativ i intuitiv, in
functie de directia in care te duce visul, amintindu-ti ca nu este
necesar s refuzi experientele noi din cauza fricii de necunoscut.

Supremul Absolut reprezintd o formuld extrem de fericitd a

idealului transcendent. Practic, nu poti face nici o presupunere
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asupra acestuia, cu exceptia faptului ¢ orice ar fi, el este anteri-
or tuturor celorlalte lucruri §i implicit mai important decit ele.
Cele doua relatdri care urmeaza descriu ce se poate petrece dacd
persoanele care viseazd constient pornesc in ciutarea Supremului

Absolut. Prima relatare 1i apartine lui Scott Sparrow.

Ma aflu in fata unui mic altar, pe care exista mai multe figu-
rine. La inceput, vad un bou. Privesc lateral, apoi ma uit din nou
la altar i constat ci boul a fost inlocuit de un dragon. Imi dau
seama cii visez. Imi intore din nou privirea i imi spun cu voce tare
cd atunci cind voi privi din nou altarul, voi vedea principiul
suprem. Imi intorc lent privirea si deschid ochii. Pe altar se afli
figura unui om in meditatie. Un val urias de emotie 5i energie mai

copleseste. Alerg afard, intr-o stare extatici.”

Sparrow povesteste ci acest vis i-a aritat ce formd are
Supremul Absolut pentru el, servindu-i, dupa cum afirma, drept
setalon in functie de care si-mi pot evalua experienta inte-
rioard“.” Totusi nu trebuie si uiti ci orice idol (orice idee sau
convingere fixd) poate inhiba cregterea ulterioara.

Cea de-a doua relatare se referi la unul din cele mai memo-

rabile si mai semnificative vise pe care le-am avut.

Acum cdtiva ani, intr-o dimineatd tdrzie, m-am pomenit
sofind pe un drum oniric, incantat la culme de frumusetea peisaju-
lui si perfect constient ci visez. Dupd ce am mai condus o vreme, am
vdzut o autostopisti extrem de atragdtoare care imi ficea semn si o
iau in magind. Am avut un impuls puternic si opresc §i s-o0 iau cu
mine, dar mi-am spus: ,Am mai avut asemenea vise. Ce-ar fi si
urmaresc ceva nou?*. De aceea, am trecut pe lingi ea, hotardndu-mai
s caut in schimb Supremul Absolut. De indati ce m-am abando-
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nat in fata acestei idei, masina s-a ridicat in aer, inaintind rapid,
dupd care a cazut inapoi, in timp ce ew mi-am continuat singur
gborul printre nori. Am trecut mai intdi de o cruce, de o Stea a lui
David i de alte simboluri religioase. Ridicindu-mai si mai sus, din-
colo de nori, am ajuns intr-un tirdm mistic nelimitat: era un vid
infinit umplut numai de iubire, un spatiu nesfirsit in care mai
simgeam acasd. Eram coplegit de fericire, asa ci am inceput si cént
un imn de recunostinti §i devotiune. Vocea mea era absolut
uluitoare, acoperind intreaga gama de note, de la cele mai grave
sunete pe care le poate scoate un bas pind la cele mai inalte, ale unei
soprane. Simteam cd pot imbritisa intregul cosmos cu rezonanta
vocii mele.”

Acest vis mi-a conferit o constiingd de sine mult dilatatd. M
simgeam de parci ag fi descoperit o altd formi de existenti. Imi
percepeam eu-l obisnuit ca o piciturd in acest mare ocean.
Desigur, nu pot evalua cit de mult s-a apropiat o asemenea vi-
ziune de natura suprema a realitdgii (dacd aceasta chiar existd),
desi triirea mi-a l3sat o senzatie de certitudine absoluta.

Oricat de convingdtoare pot pirea aceste experiente la
momentul respectiv, validitatea lor este greu de apreciat in ter-
meni absolui. Dupd cum a repetat de atitea ori George
Gillespie, faptul ci cineva acceseazi in vis o realitate trans-
cendentd, pe care o putem numi Dumnezeu, Vidul, Nirvana si
asa mai departe, nu ne indreptigeste si credem ci cel care viseaza
a cunoscut-o cu adevirat.” Altfel ar fi ca si cum am crede ci daci
al visat cd ai cagstigat la loterie, te vei trezi bogat peste noapte. De
aceea, mai intelept ar fi s3 péstrezi intotdeauna o rezervd atunci
cand evaluezi asemenea experiente. Nu uita ci, la urma urmet,
sunt simple vise si pot conduce cu usuringd la amdgire. Nu spun
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sa le privesti cu neincredere, dar nici nu trebuie s crezi orbeste
in ele. Important este si pdstrezi amintirea lectiei primite,
invitAnd cd viaga inseamnd ceva mai mult decat pare la prima
vedere. Psihologul Charles Tart recomanda si el aceeasi precautie

in interpretarea acestor trairi.

Cunoagterea sau experienta stirilor psihice, meditatia,
visele lucide si cele comune, stdrile de constiingd modi-
ficatd, experientele mistice si cele psihedelice — toate
acestea pot deschide mintea citre noi orizonturi,
ajutind-o si-si transceanda limitele obisnuite. Tot ele
pot provoca insi si cele mai convingitoare iluzii, atat de
extatice si de ,reale®, incat cu greu poti fi convins ci nu
au fost adevirate. De aceea este atit de importantd
cultivarea discernimantului. O minte prea deschisa
poate cidea uneori mai usor in capcani decit o minte

mai rezervata, dar mai echilibrata.”

Fariba Bogzaran a realizat un studiu despre ceea ce se
petrece cu oamenii care cautd in mod deliberat Divinul in visele
lucide. Ea si-a focalizat cercetarea asupra efectului pe care l-au
avut conceptiile lor anterioare si calea aleasa de acestia pentru a
se apropia de Dumnezeu. Unii oameni si-L imagineazd pe
Dumnezeu ca o entitate personald: un bitrin ingelept, Christos
sau 0 mama plind de compasiune. Algii prefera si vadi in El forfa
care a creat universul sau o altfel de putere intangibila si imper-
sonali. In mod semnificativ, dintre tofi subiectii studiagi de
Fariba Bogzaran, care au reusit sa se intilneasca in visele lor
lucide cu imaginea Supremului Absolut, mai mult de 80% din-
tre cei care cred intr-o divinitate personali L-au intilnit pe

Dumnezeu reprezentat ca persoand. La fel, mai mult de 80%
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dintre cei care cred intr-o divinitate impersonala au triit expe-
rienta suprema intr-o forma abstracti, nu personalizati.

Calea pe care se apropie oamenii de divinitate influenteaza,
de asemenea, situagia din vis. Bogzaran si-a impartit subiectii in
dous grupe: cei care Il ciutau activ pe Dumnezeu in visele lor si
cel care se abandonau, deschizindu-se in fata oricirei experiente
in care ar fi preferat ca Divinul s3 vini la ei. Diferenta de abor-
dare a fost evidentd inca din faza in care si-au exprimat intentia.
Cautitorii dinamici au avut tendinta sa afirme pe sleau ci vor
,sa-L caute pe Dumnezeu® in visele lor lucide, in timp ce aceia
care preferau sa se abandoneze in fafa Vointei Divine nu-si do-
reau decit si ,experimenteze Divinul® sau si se deschidi in faga
lui. In mod surprinziror, desi pireau si aibi mai putine asteptiri
in privinga aparigiei lui Dumnezeu, cei care s-au abandonat au
experimentat mai multe intdlniri cu divinitatea decit cei din
grupul onironautilor activi. Deseori s-au intilnit cu o
reprezentare a Supremului Absolut, desi nu o urmareau cu tot
dinadinsul. Multi dintre ciutitorii activi L-au intilnit si ei pe
Dumnezeu, de reguld in forma in care §i-L reprezentau.

Studiul arati ca preconceptiile au un efect foarte mare
asupra experientelor mistice pe care le triim in incursiunile
onirice constiente, mai ales daci le ciutim in mod deliberat.
Putem spune insd cd nu ne intdlnim cu Dumnezeu atunci cind
triim o asemenea experientd misticd in vis? Nu cred ci avem
dreptul sa spunem asa ceva. Divinitatea poate lua o forma dife-
ritd pentru fiecare individ in parte, iar preconceptiile noastre
risci sd nu fie altceva decit imaginea pe care o proiectim asupra
Supremului Absolut. Rezultatele studiului efectuat de Bogzaran
aratd ci sansele de a-L cunoaste pe Dumnezeu in vise sunt mai

mari daca renungim la control, daci nu incercim si forfim expe-
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rienta ciutdindu-L intr-o manierd preconceputd. Daci te afli in
ciutarea Divinului, trebuie si-ti formulezi cu mare griji intentia,
cici formularea iti va influenta direct comportamentul din expe-

rientele onirice constiente.”

EXERCITIU: IN CAUTAREA SUPREMULUI ABSOLUT

1. Gindegte-te la o afirmatie sau la o intrebare care iti

exprimi cea mai Inalti aspiragie

Gandeste-te la lucrul cel mai important pentru tine.
Formuleazi-1 intr-o frazi afirmativi sau intr-o intrebare care
sa-i sintetizeze perfect aspiratia suprema. Ai grija si formulezi o
intrebare la care doresti cu sinceritate sa primesti un raspuns, sau
o afirmatie pe care o poti face fird nici o rezervd. latd citeva
exemple:

e M3 aflu in ciutarea lui Dumnezeu (sau a Adevirului, a
Supremului Absolut, a Divinului, a Misterului Suprem etc.).

* Doresc si-mi cunosc Sinele real.

* Doresc si vid Inceputul tuturor lucrurilor.

e Cine sunt eu?

* Nu I cunosc pe Cel pe care 1l iubesc mai presus de orice.
Cum L-as putea gasi?

* Am o menire de implinit. Care este aceasta?

* De unde am venit, de ce md aflu aici si incotro mi
indrept?

* Care este lucrul cel mai important pe care trebuie si-l
cunosc (sau si-1 fac) in momentul de fagi?

* Ghideazi-mi citre Iubire $i Lumina.

* Doresc sa-mi amintesc menirea mea.

* Doresc si mi trezesc.
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Alege o singuri frazd. Noteazi-ti-o si memoreaz-o.

2. Inainte de culcare, repetd fraza aleasd
Repetd afirmatia sau intrebarea inainte s3 adormi i reamin-
teste-{i intentia de a rosti una sau alta dintre ele in primul vis

congtient pe care il vei avea.

3. Odati intrat intr-o experientd onirici lucidi,

rosteste afirmatia sau pune intrebarea

Daci te trezesti intr-un vis lucid, repetd de mai multe ori
afirmatia sau intrebarea aleasd, in timp ce urmezi derularea visu-
lui. Aminteste-{i ce semnifica fraza pentru tine . Deschide-te in
fata inspiratiei venite de sus. Lasd-te apoi condus de vis, fard sa
intervii in nici un fel. Nu permite ca prejudeciile tale sa inter-

fereze cu ceea ce s-ar putea petrece si accepti ceea ce {i se oferd.

Comentariu

Daci nu te poti hotdri ce anume cauti, imagineaza-ti ci esti
vizitat de Tngerul Mortii. ,Mai lasi-m3! Mai lasi-ma!“ — il
implori tu. , Toata lumea spune acelasi lucru, ifi rispunde el. Ai
totusi dreptul la o ultimd doringd. Majoritatea oamenilor pierd
timpul chemandu-si preotul, avocatul sau fumand o gigari, asa
ci fii atent. Care doresti si fie ultimul tdu vis?“ Formularea intre-
barii in acest context va elimina cu sigurang tot ce este nesem-
nificativ, punind in evidengd doar ceea ce conteazi cu adevirat

pentru tine.

UMANITATEA ESTE ADORMITA

In secolul al XII-lea, marele mistic sufit afgan Hakim Sanai

scria cd ,omenirea este adormitd, preocupatd doar de lucrurile
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neinsemnate, firi de trebuingi, triind intr-o lume falsi®.”

Situagia nu s-a schimbat prea mult nici sute de ani mai tarziu:
umanitatea este la fel de adormitd. Unora nu le vine sa creadi si
considerd cd si-ar da seama daci ar fi aga! Daca este adevirat ca
in starea de constiintd pe care o numim #rezire nu facem decat si
trecem prin viagi ca niste somnambuli, este evident ¢i nu putem
observa direct acest lucru. Singurul lucru pe care nu il vede un
somnambul este faptul ca doarme.

La fel, cat timp calitorim pe drumul vietii, pornim de la
premisa ci suntem treji. Suntem convingi ca somnul inseamna
inainte de toate inactiune si ci, de vreme ce actionim, inseamni
ci suntem treji. Nu ne gindim nici o clipa ¢i suntem adormiti,
dar nici somnambulii, nici cei care viseaza firi a fi congtienti nu

se gindesc. Dupa cum spune inspirat un aforism sufit:

O, tu, care te temi de greutdgile drumului citre anihi-
lare — nu te teme.
Acest drum este atat de usor, incit poate fi strabdtut

chiar in stare de somn.”

Celi care sunt lucizi in vis devin uneori plenar congtienti de
obisnuita lor stare de ,adormire” aga cum s-a petrecut in cazul

matematicianului sud-american J.H.M. Whiteman.

Dupa concertul faimosului cvartet de coarde. .. m-am dus la cul-
care cu mintea perfect linistiti 5i plin de o bucurie ticutd. Visul care
a urmat a fost la inceput destul de irational, desi ceva mai viu ca de
obicei. Se ficea ci plutesc printr-o regiune a spatinlui in care o senza-
tie foarte intensd de frig a coborit asupra mea, captindu-mi atentia.

In acel moment, visul a devenit lucid. Subit... tot ce fusese
pénd atunci inviluit in confuzie a dispirut, si m-am trezit intr-un
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spatiu nou, al realititii pure si al prezentei congtiente, cu perceptiile
perfect eliberate i mai ascutite ca oricind. Chiar si intunericul
parea viu. Prin minte mi-a trecut un gind care mi-a lasat o convin-

gere de nezdruncinat: ,,Niciodatd pand acum nu am fost treaz””

Este foarte greu si-{i imaginezi cum ai putea si nu fii treaz,
dacd nu triiesti o experientd deosebitd, cum ar fi visele lucide.
Cine a triit acest gen de experiente ingelege intuitiv la ce ma
refer, gindindu-se la urmatoarea analogie: ,somnambulismul® in
starea de veghe reprezintd fagd de starea lucida sau de trezire exact
ce Inseamna visul nelucid prin comparatie cu cel constient.

Nu vreau s spun cu asta ci visul lucid este acelasi lucru cu
iluminarea, ci doar c¢i o comparatie intre cele doud stiri de
constiintd onirici ne sugereazd cum ar putea arita un nivel de
ingelegere al stirii de veghe mult superior celui pe care il
cunoasgtem in prezent.

Gandegste-te cit de confuzi sunt majoritatea oamenilor
atunci cind incearci sd ingeleagd originea si scopul vietii lor si
compari aceasta stare de confuzie cu a celui care viseaza fird a fi
congtient si incearcd sd giseascd argumente justificative pentru
evenimentele bizare pe care le triieste in vis. Lumea viselor
capitd o semnificagie mult mai mare si oferd mult mai multe
posibilitati daca iti dai seama ca visezi. Cu sigurantd, o realizare
analoaga in timpul stirii de veghe ne-ar permite si ingelegem mai
bine contextul general al viefii noastre si si avem un acces mai
mare la potentialul nostru creator.

Asa cum spuneam mai devreme, visarea lucidi nu este
neapdrat o cale completd care poate conduce citre iluminare.
Poate sub ghidarea unor maestri tibetani competenti si in com-
binatie cu alte tehnici, i-ar putea conduce pe ciutitori citre sco-
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pul lor spiritual. In viziunea mea, visarea lucidi este inainte de
toate un indicator care aratd ci existd posibilitatea unei constiinge
superioare, reamintindu-ne ci viaga inseamni ceva mai mult
decat credem noi si inspirdndu-ne sd ciutim aceasta semnificatie
inalta sub ghidarea unui maestru care cunoaste calea.

Idries Shah a descris metaforic situagia in care ne aflim prin

urmitoarea parabola.

OMUL S1 FLUTURELE

A fost odati ca niciodati. .. Intr-o zi de vari fierbinte,
doi oameni ostenii care ficeau o cilitorie lungd au
ajuns pe malul unui rdu, unde s-au oprit si se odih-
neasci. Citeva clipe mai tirziu, cel mai tAnar dintre cei
doi a adormit i, in timp ce tovarisul lui il privea, i s-a
deschis gura. Oare ma veti crede daci va voi spune ci
dintre buzele sale si-a luat zborul o micugd creaturd
drigilasd, un fluture de o mare frumusete?

Insecta a zburat pe o mici insuld din apropiere, s-a
asezat pe o floare si a inceput sa-i bea nectarul. A zbu-
rat apoi de colo-colo pe micugul domeniu (care trebuie
sd i se fi parut urias unei insecte de dimensiuni atit de
mici), bucurindu-se de soare si de briza blandi. In
curdnd a vizut un alt fluture si cei doi au inceput si
danseze prin aer, de parci ar fi flirtat.

Primul fluture s-a asezat apoi din nou pe o frunzi, iar
dupi o clipa sau doud, s-a aldturat unei multimi de
insecte felurite ce zburau in jurul unui les de animal
intins in iarba grasa si verde... Au trecut astfel minute

bune.
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Fard graba, calitorul treaz a aruncat cu o pietricic in
apropierea insulei. Valurile produse de ciderea acesteia
in apa au stropit fluturele. La inceput, a fost doborat la
pamAng; apoi, cu dificultate, si-a scuturat stropii de apa
si s-a ridicat in aer. Dand repede din aripi, a zburat
drept citre gura calitorului adormit. Curios sa vada
cum va reactiona micuga creaturd, omul treaz i-a flutu-
rat celui adormit o frunza prin fagi, acoperindu-i gura.
Fluturele a incercat sd treaci de acest obstacol, parind
sa intre in panicd, in timp ce tAndrul adormit mormaia
agitat in somn. Cind bidtrinul a l3sat frunza si cada,
fluturele a intrat cu viteza fulgerului in gura deschisi a
tAnirului. Instantaneu, acesta si-a deschis ochii si i-a
spus tovarasului siu:

»Am avut un cogsmar Ingrozitor, o experienta dintre cele
mai neplicute cu putingd. Am visat ¢ triiam Intr-un
castel minunat si sigur, dar m-am hotirat si ies din el
si sd explorez lumea dinafard. Am calitorit in visul meu
cu nigte aripi fermecate pAni cAnd am ajuns intr-o tard
indepirtatd in care totul era numai desfitare §i bucurie.
De pildd, am putut bea dupa pofta inimii ambrozie
dintr-o cupa, am cunoscut o femeie de o frumusete tul-
buritoare si am dansat cu ea, m-am bucurat de vara
nesfarsitdi. Am cunoscut §i m-am veselit cu o sumede-
nie de prieteni de nidejde, de toate felurile, varstele si
naturile. Au fost si unele regrete, dar ele au ficut si mai
vii plicerile acelei existente.

Aceasta viagd a continuat astfel mulgi ani la rind. Fird
de veste s-a produs o catastrofa: ginutul acela magic a

fost inundat de mare. Am fost prins de valuri §i eram
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gata-gata si mi inec. In final, m-am inapoiat la castelul
meu, ca §i cum as fi fost purtat de aripi. Cind am ajuns
la intrare, am constatat ¢ nu pot patrunde in castel.
Un spirit uriag si malefic asezase in fata lui o altd poartd
mare §i verde. Am incercat in fel si chip si trec de ea,
dar nu am reusit.

Tocmai cind eram pe punctul de a muri, mi-am
amintit o incantatie care putea deschide prin magia ei
orice poartd. Imediat ce am rostit-o, poarta cea verde
s-a dat la o parte, ca o frunza dusi de vant, astfel incit
am putut intra din nou in propria mea casi, triind in
deplind sigurangd. Experienta a fost insia atit de

inspdimAntitoare, incAt m-am trezit“.”

Shah comenteaza: ,Asa cum intuiti poate, fluturele suntegi
chiar voi. Insula este insisi lumea. De aceea, plicerile si
necazurile acestei viegi sunt rareori ceea ce credeti voi ci sunt.
Chiar i cAnd vine timpul si plecati (sau cAnd v ginditi serios la
acest lucru), aveti doar o cunoagtere distorsionatd a faptelor. De
aceea, aceastd problemd nu poate fi ingeleasd in mod obisnuit.
Dar dincolo de ,fluture’ se afli ,omul adormit’, iar in spatele
amandurora se afli Realitatea. Daci i se oferd ocaziile potrivite,
Mluturele’ poate inviga despre originea sa, despre natura ,omului

adormit’ si despre ceea ce se ascunde dincolo de acesta.“”
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AVENTURA CONTINUA

FELICITARI, ONIRONAUTI!

Al invigat foarte multe lucruri despre mintea care viseaza si
esti pe cale sd devii un onironaut expert. Dacd nu ai reusit pAna
acum si ai un vis lucid, desi ai citit aceastd carte §i ai practicat
exercitiile, nu renunta! Rapiditatea cu care poate fi invitata
aceastd artd depinde de diferiti factori, printre care se numira
chestiunile care te preocupi cel mai mult sau capacitatea de a-ti
aminti visele. Insi perseverena atrage intotdeauna rezultate pe
masurd.

Acorda suficient timp si-i dezvolgi calitdtile elementare de
care ai nevoie pentru a practica tehnicile de inductie. Daci nu ai
incd un succes prea mare cu acestea, concentreazi-te asupra exer-
cigiilor de bazi si practici-le pe cele suplimentare descrise in
Anexd. Regine: o clidire inaltd nu va rezista niciodatd pe o
temelie slaba.

Cartea de fatd nu reprezintd punctul final al cercetdrii refe-
ritoare la experientele onirice constiente. Acest studiu continui,

cautdnd cii mai ugoare si mai rapide de dobandire a luciditatii in
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timpul somnului. Asa cum spuneam in Capitolul 3, am creat un
aparat de inducere a viselor lucide pe care l-am numit Dream
Light si am descoperit cd acesta ii poate ajuta pe oameni si expe-
rimenteze vise lucide — atit pe cei care nu le-au avut niciodata,
cit si pe cei cu ceva mai multd experiengd. De asemenea, conti-
nudm cercetdrile pentru a descoperi alte modalitdgi de aplicare a
viselor lucide in viata de zi cu zi. Pentru cititorii care doresc sa
afle mai multe informatii sau si ni se aliture in explorarea aces-
tei lumi fascinante, ag dori si fac o scurtd prezentare a

Institutului Lucidicagii.

INsTITUTUL LUCIDITATLI

Interesul mass-mediei fatd de visarea lucida si nenumaratele
scrisori pe care le-am primit in ultimii zece ani mi-au aritat ci
nu sunt singurul om preocupat de posibilitatea de a deveni
congtient In timpul experientelor onirice. Cele doua cirti pe care
le-am publicat, Visarea lucidi si lucrarea de fata, reprezinti in
bund masuri raspunsul meu la interesul extraordinar manifestat
de opinia publici fatd de acest domeniu.

Am infiingat Institutul Luciditagii cu ajutorul nepretuit al
lui Michael LaPointe, un consultant in domeniul managemen-
tului si onironaut plin de entuziasm care considerd de datoria lui
si ofere publicului un acces cit mai larg la beneficiile viselor
lucide. Scopul acestui institut este de a promova cercetarea
naturii §i a potentialului congtiingei, punind accent pe visarea
lucidi, precum si de a aplica rezultatele acestor cercetiri pentru
imbunitifirea sinatdgii i bundstirii oamenilor.

Institutul Luciditagii isi propune si popularizeze cit mai

amplu beneficiile visarii lucide, prin diferite mijloace. Unul din-



354 EXPLORAREA VISELOR LUCIDE

tre ele este aparatul pentru inducerea viselor lucide, care-ti sti la
dispozitie la institutul nostru, si-l1 poti procura dacd ne scrii pe
adresa de mai jos. Avem de asemenea un club pe bazi de carnet
de membru la care se pot inscrie toti cei interesati sd participe la
proiectele de cercetare avansatd in domeniul viselor lucide, dar si
in starea de veghe.

Organizim programe de antrenament si publicim un
buletin informativ trimestrial, numit Night Light (n.n. Lumina
Noptii), care le permite membrilor inscrisi sa afle ultimele
noutdti §i sa participe la programele de cercetare a congtiingei in
timpul somnului.

In fiecare numir al buletinului trimestrial Night Light sunt
prezentati diferigi membri si experiente care te pot inspira si-ti
induci, sd studiezi sau sd descoperi alte aplicatii ale viselor lucide.
Onironautii inscrisi la Institutul Luciditdgii isi trimit relatarile
editorilor buletinului informativ, care publici sinteze ale acesto-
ra in numerele urmiroare. In plus, Night Light ofera raspunsuri
la intrebarile cele mai comune despre visarea lucidi, prezinta
informatii de ultimd ord asupra activitagilor Institutului
Luciditigii (seminarii, inventii si idei) si oferd exemple de vise
lucide inspirate. In acest fel, Night Light ii ajuti pe onironauti
sa invete unii de la ceilalgi.

Speranfa mea este cd ni te vei alitura in fascinanta aventura
a explordrii lumii viselor lucide. Pentru informatii suplimentare,

te rugam contacteaza:

The Lucidity Institute
Box 2364, Dept. B2
Stanford, CA 94309

(415) 851-0252

Anexa

EXERCITH SUPLIMENTARE

INTARIREA VOINTEI

In timpul conversatiei de dupi cini cu profetii Ezechiel si
Isaia, William Blake a intrebat: ,Este suficientd o convingere
foarte puternici pentru ca ceva si devind adevirat?. Isaia i-a
raspuns: ,, Toti poetii cred asta, iar in imaginatia lor convingerea
poate rdsturna muntii; majoritatea oamenilor nu sunt insd capa-
bili de o asemenea convingere.'

Multe din procedeele citate in aceastd carte de inducere a
viselor lucide presupun folosirea specificd a intentiei, a aspectu-
lui activ al acelei calitagi pe care o numim voingd. La fel ca alte
laturi ale personalitatii, vointa pare distribuitd neuniform in rin-
dul populatiei. Unii oameni reugesc si obtini ceea ce isi doresc
printr-un simplu ,efort de vointd®, in timp ce algii par complet
Llipsiti de voingd“. Din fericire, ea poate fi intdritd prin aplicarea
anumitor tehnici specifice.

Roberto Assagioli a descris in cartea sa, Actul vointei’, mai
multe asemenea metode. Exercitiul care urmeaza isi propune sa
te ajute sa ingelegi valoarea acestei calitdti, devenind astfel mai

puternici.
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EXERCITIUZ INTELEGEREA VALORII VOINTEI

1. Gindegte-te la problemele pe care le genereazi lipsa

de voingi

Asazi-te in faga unei foi de hartie. Inchide ochii si gandegte-
te la consecingele negative pe care le poate genera actuala ta lipsa
de voinga. Dacd fumezi sau manénci si bei prea mult, dacid nu
esti capabil sd ceri ceea ce iti apargine sau si te protejezi de insul-
tele altora, daci nu-ti poti da seama ce anume este mai bun pen-
tru tine, mediteazd pentru cAteva clipe asupra consecingelor
neplicute ale acestei lipse de voinga si noteazi-ti-le pe o foaie de
hartie, sa nu le uiti. GAndeste-te la toate sansele pierdute, la dur-
erea pe care ai simgit-o si pe care ai provocat-o altora. Daci aces-
te imagini trezesc in tine emotii negative, constientizeazi-le fira
sa le respingi. Nu trebuie sd scrii neapdrat un eseu, nici micar
fraze intregi. Fa pur si simplu o listd cu aceste consecinge. Cand
ai terminat de notat, reciteste-o de mai multe ori. in timp ce o
recitesti, hotariste-te sa te schimbi si sa evifi pe viitor asemenea
consecinte negative. Extrage putere din repulsia pe care gi-o
trezesc aceste imagini si foloseste aceasta putere pentru a-ti intiri

hotirarea.

2. Gandegte-te la binefacerile unei voinge puternice

In continuare, creeazi o imagine la fel de clari, dar a con-
secintelor pozitive ale schimbirii de atitudine pe care o pre-
conizezi, respectiv ale cultivdrii vointei personale. La fel ca in
prima parte a exercitiului, incepe prin a medita asupra rezul-
tatelor benefice pe care le-ar putea genera cultivarea vointei in
viata ta §i noteazd-le. De asemenea, dacd simgi emotii pozitive
puternice la gindul avantajelor care ar putea rezulta in urma

modificdrii tale de comportament — satisfacgie, recunoastere,
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bucurie, realizare — lasi-te in voia lor. Concentreazi-te apoi
asupra transformdrii acestor sentimente in dorinta ferma de cul-

tivare a vointei care este necesard pentru ca ele si devind realitate.

3. Vizualizeazi-te ca §i cum ai avea deja o voingi foarte

puternica

In final, vizualizeazi-te ca si cum ai avea deja o vointa foarte
fermd, ca si cum ai gAndi si ai actiona la fel ca un om cu aceasta
calitate plenar dezvoltata. Imagineaza-ii in ce lume grozava ai
trii dacd ai avea o asemenea voingd. Vizualizeazi-te agsa cum ai
putea si fii. Lasd acest model ideal, dupi cum il numeste
Assagioli, sd-ti dinamizeze intentia de a-{i cultiva aceastd trasa-
turd de caracter.

La fel ca in cazul unor functii sau organe ale corpului nos-
tru, voinga poate fi intdritd prin exercigiu. Pentru a fortifica o
anumitd grupd musculari, folosim metode care o antreneazi
exclusiv. La fel, daci dorim si ne mirim voinga, cel mai bine este
sa practicim exercitii de stimulare, izolind-o de celelalte functii
psihologice.” Acest lucru poate fi realizat prin indeplinirea anu-
mitor exercifii ,inutile“. William James, fondatorul psihologiei
americane, scrie ¢ca omul , trebuie si-si cultive in permanenta fa-
cultatea de a face eforturi, practicind zilnic mici actiuni inutile®."

Boyd Barrett di exemple in cartea sa, [ntirirea vointei si cum
poate fi ea dezvoltati.’ In fiecare zi, timp de o siptimand, practi-
cantul trebuie si stea zece minute pe un scaun urmarind si fie
mulgumit. Unul dintre subiectii care au realizat acest exercitiu a
declarat in cea de-a treia zi de antrenament: ,,PracticAnd metoda
am simtit un fel de putere pe care mi-am impus-o singur.
Stimularea voingei mi-a dinamizat totodata starea de bucurie si
m-a energizat. Exercitiul mi-a ridicat moralul si a trezit in mine

un simt al nobletei...“".
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Multe din activitigile si experiengele cotidiene obisnuite pot
fi transformate in exercitii de intirire a vointei. Spre exemplu,
poti face un exercitiu propunandu-ti sd rimai calm intr-o situa-
tie dificild la serviciu sau si-ti pastrezi ribdarea atunci cand esti
blocat in trafic. Jatd cum ar arita un program de antrenare a

voingel.

EXERCITIU: INTARIREA VOINTEI

T;i prezentim in continuare o listd de exercitii ,inutile®:
* Muti cincizeci de agrafe dintr-o cutie in alta, cite una
pe rand, intentionat si cAt mai lent.
* Ridica-te si asazd-te la loc pe un scaun de treizeci de
orl.
* Stai in picioare pe un scaun timp de cinci minute.
* Repetd cu voce tare, dar fird si fortezi: ,Voi face
cutare lucru®, batand ritmul cu degetele timp de cinci
minute.
* Plimba-te timp de cinci minute de-a lungul i de-a
latul camerei, atingind de fiecare dati doud obiecte:
unul situat lingd un perete, iar celilalt laingd peretele
din fagd (sa spunem, o vazi si fereastra de pe peretele
opus).
* Di-te jos din pat cu 15 minute mai devreme decit
obisnuiesti in fiecare dimineaga (fira sd ai neapdrat ceva
de ficur).
* Rezistd impulsului de a te plange timp de o zi Intreaga.
e Scrie de o suti de ori: ,,Ceea ce fac acum este un exer-
citiu inutil®.

e Salutd cinci persoane pe care le stii din vedere, dar
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cdrora nu le-ai vorbit niciodata.
* Giseste un poem care ifi place, de circa doudzeci de

versuri (sau doud sute de cuvinte) si memoreazi-l.

1. Selecteazi una din sarcinile enumerate

in prima zi a programului, alege una din sarcinile prezentate
mai sus §i practic-o. Concentreaza-te asupra ei i sesizeazd emoti-
ile pe care le triiesti atunci cind o indeplinesti. Pastreaza-ti cal-
mul interior, nu fi nerdbditor si nu te grabi cu speculatiile refe-
ritoare la rezultatele exercitiului. Cind ai terminat, noteaza gin-
durile care gi-au trecut prin minte si sentimentele pe care le-ai
avut. Daci ai terminat cu prima sarcind, a doua zi treci la pasul
2. Daci nu ai reusit si o duci la bun sfarsit, reia aceeasi sarcini
de la capat.

2. Selecteazi o noui sarcini

Dupi ce ai terminat cu pasul 1, selecteazd o noua sarcind si
indeplineste-o, impreund cu prima sarcini (cea din ziua prece-
dentd). Continui si cultivi o stare de spirit calma si si-ti notezi
observatiile la sfirsit. Practici cele doui exercitii doud zile la rind

(sau pana cind reusesti si le indeplinesti doua zile la rind).

3. Adiugi o a treia sarcind
In cea de-a patra zi adiugi la primele doui si o a treia
sarcind. Exerseaza-le pe toate trei tot doui zile la rind. Continua

sa-{i notezi observatiile.

4. Renunti la una din sarcini §i asumi-ti alta in locul ei
Dupi ce ai practicat cele trei sarcini doud zile la rind,
renuntd la una dintre ele si inlocuieste-o cu una noud. Vei avea

asadar tot trei sarcini de indeplinit. Practicd aceste exercitii alte
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doui zile la rAind. Continui si renunti de fiecare datd la una
dintre ele si sd o inlocuiesti cu alta, pAna cAnd termini cu toate

sarcinile din lista de mai sus.

5. Continui si experimentezi pe cont propriu

In final, continui exercitiul pe cont propriu. Ifi poti inventa
propriile sarcini si poti adduga oricate dintre ele in programul zil-
nic. Totusi, nu-i asuma prea multe, ca si nu fii descurajat daca
nu le vei putea indeplini. Nu uita si-ti cultivi in permanengi
starea de mulgumire i de calm in timp ce le practici. Nu te gribi

si nu fi neribdiror s3 termini, cici acesta este sensul exercigiului.

EXERC]TI] DE CONCENTRARE S1 VIZUALIZARE

Multe tehnici de inducere a viselor lucide din aceastd carte au
la baza procedeul vizualizirii. Spre exemplu, exercitiul lotusului i
al flacarii din vis, din Capitolul 4, presupune vizualizarea unei
flacari in mijlocul unei flori de lotus si concentrarea asupra aces-
teia pAni cAnd adormi. Daci i se pare ¢ nu dispui de o capacitate
de vizualizare suficient de buna, iti poti imbunatagi aceastd aptitu-
dine prin practici. Exercitiile care urmeaza au drept scop intirirea
capacitagii de a vizualiza imagini mentale prin adaptarea perceptiei
vizuale a obiectelor exterioare la capacitatea interioard de a vedea

imagini.
EXERCITIU: CONCENTRAREA ASUPRA UNEI

LUMANARI APRINSE

1. Privegte flacira

Plaseazd o lumanare in fata ta. Agazi-te pe un scaun la circa
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1-1,5 metri de ea, astfel incit si o poti vedea cu usuringa.
Concentreazi-te direct asupra flacirii, cit timp pogi, fird a-ti

obosi privirea.

2. Daci simgi nevoia, odihnegte-te

Daca ochii gi-au obosit, inchide-i §i rimai linistit, imag-
iniAndu-ti ca privesti aceeasi flacird. PracticAnd regulat acest
exercitiu, puterea de concentrare {i se va imbunatigi consider-
abil.

(adaptare dupd Mishra)

EXERCITIUZ EXERSAREA PUTERII DE VIZUALIZARE

Practici partea A a exercitiului o datd sau de doui ori pe zi,
timp de doud, trei zile. Sedintele nu trebuie sd fie mai lungi de

cinci minute. Treci apoi la partea B.

PARTEA A

1. Asazi-te in faga unui obiect simplu

Alege un obiect usor de contemplat, un mir, o piatrd, o
lumanare sau o ceascd de cafea. Selecteazi ceva mic, stabil si fix.
Agazd obiectul la 1-2 metri distantd si ia loc in fata lui, intr-o
pozitie confortabila.

2. Concentreazi-te asupra obiectului

Cu ochii deschisi, urmireste si cuprinzi intregul obiect in
cAmpul tdu vizual. Sesizeazd impresia vizuald globali, nu te con-
centra asupra unei trasaturi specifice. Dacd mintea iti este dis-
trasd de ginduri, nu te opune. Aminteste-{i de sarcina pe care o

ai i lasd-le sd treacd de la sine.
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3. Inchide ochii si contempli imaginea obiectului care

a rimas pe retind

Dupi citeva minute, inchide ochii si priveste imaginea
rimasi pe retind, pAna cAnd incepe si se destrame. Deschide apoi
ochii si priveste din nou obiectul. Repetd procedeul de mai
multe ori. De fiecare datd, imaginea de pe retind ar trebui sa
devina din ce in ce mai clara i mai vie. Nu face efortul de a crea

tu insufi imaginea. Las-o sa se limpezeasci de la sine.

PARTEA B
1. Pregiteste-te concentrindu-te asupra unui obiect
Pregitirea in vederea acestui exercifiu se realizeazi prac-

ticind Partea A de mai multe ori.

2. Vizualizeazi obiectul ca §i cum ar pluti prin spatiu,

in fata ta

Rimai cu ochii deschisi, dar mutd-ti privirea de pe obiect
(pe laterala). Vizualizeaza ca si cum s-ar afla tot in fata ta, plutind
prin aer la nivelul ochilor. La inceput ti se va pirea ciudat, dar
nu-fi face probleme. Urmireste pur si simplu sd conturezi ima-
ginea obiectului in spatiul din faga ochilor. Daci iti este mai
usor, fii atent mai intdi asupra senzatiei ci ai in fatd obiectul
respectiv, nu asupra detaliilor sale vizuale. Acceptd ideea ca
obiectul ocupa spatiul din fata ta i focalizeazi-te asupra acestei
senzatii, inainte chiar si apari. Mai devreme sau mai tarziu,

aceastd concentrare senzoriala va atrage dupi sine si imaginea lui.

3. Vizualizeazi obiectul in interiorul fiintei tale
Daci ai reusit sd vizualizezi obiectul in faga ta, repetd pasul

2, dar de data aceasta vizualizeazi obiectul in interiorul fiingei
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tale. Dat fiind cd anumite tehnici de inducere a viselor lucide
presupun vizualizarea de obiecte in zona gitului, urmireste si tu
vizualizarea in aceasti zoni. In continuare, proiecteaza din nou
imaginea obiectului in spagiul exterior. Continud cu aceastd
alternanta (interior/exterior) pAna cAnd o poti practica fard efort.

(adaptare dupd Tulku®)
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