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CZYM JEST SEN?

Sen to taki stan czynnosciowy osrodkowego ukladu nerwowego, ktory cyklicznie
pojawia sie i mija w ciggu doby. Podczas snu wystepuje zniesienie Swiadomosci i stan
bezruchu. Na sen ma wplyw intensywnosc¢ Swiatla oraz czynniki spoteczne.

SWIADOMY SEN
Swiadomy sen jest to sen, w ktérym $nigcy zdaje sobie sprawe, ze $ni.

Zjawisko Swiadomego Snienia opisywali w swoich pismach Arystoteles i w listach Sw.

Augustyn.

Po raz pierwszy termin réve lucide zostat uzyty przez Harveya Saint-Denys w 1867. Zas
tworcg terminu "lucid dream" uwaza sie holenderskiego psychiatre Frederika van

Eedena.

DO CZEGO MOZE SEUZYC SWIADOMY SEN

Swiadome sny moga stuzy¢ do wielu celéw, w tym terapeutycznych, rozrywkowych i
zwigzanych z samopoznaniem.

JAK NAUCZYC SIE SWIADOMEGO SNIENIA

Swiadomego $nienia mozna sie nauczy¢. Na przyklad dzieki specjalnym technikom

snigca osoba moze zorientowac sie, Ze otaczajqca jg rzeczywistosc to sen.



Ponadto rozwijaniu mozliwosci Swiadomego snu sprzyja:

¢ regularne medytowanie,

¢ trenowanie Swiadomosci bycia ,.tu i teraz”,
e utrzymywanie spokoju,

¢ uwalnianie sie od chaosu i stresu,

e zwolnienie tempa zycia — Zycie w poSpiechu zaburza mozliwo$s¢ wywotywania

Swiadomych snow.
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