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IVADAS

galime tyrinéti
savo samone, pazinti buseng, kuri suteikia iSminties geriau
suprasti save.

Sig bliseng patiriame kasnakt, kai uzmiegame
ir panyrame j sapnus. Siuolaikiniame pasaulyje tik
nedaugelis i$ tiesy vertina sapnus, jau nekalbant apie
budrig realybe praturtinancia jy analiz¢. Dar maziau
zmoniy suvokia, kad galéty naudingai panaudoti ir
pritaikyti sapnavimo patirtj, jeigu i$mokty ypatingojo
sgmoningo sapnavimo meno.

Kai i§ tikryjy sapnuojate, jus tikrai nemastote, ka
tuo metu veikia jisy samoneé. Jeigu jums atrodo, kad
nemiegate, tai apriboja galimas patirtis.

Kad sapnuotuméte sgmoningai, pirmiausia reikia
suvokti savo buseny, kitaip tariant, pripazinti, kad:

»Aha! Taip, a$ sapnuoju.” Kai ai$kiai suprasite sapny
prigimtj, jusy pazinimo ribos gerokai issiplés. Samoningai
sapnuodami tarsi prapleciate realybés ,,réma®, todél
atsiranda naujy galimybiy ir patirciy.

Sios knygos tikslas — supaZindinti su sgmoningo
sapnavimo metodika ir parodyti, kaip ji taikoma
praktikoje. O apie gyvenimo kokybés pageré¢jima ir $io
metodo naudg - tai jau atskira kalba.

Jeigu doméjotés samoningu sapnavimu, ko gero, Zinote,
kad mokomosios literatiiros siuo klausimu tikrai nestinga,

nes ankstesni tyréjai paliko mums daug i$samiy veikaly.



Visgi tenka pripazinti, kad iki $iol nebuvo glausto
vadovo, kuriame buty pateikta kruops¢iai atrinkta
informacija ir sialomi nuoseklas, lengvai suprantami,
jsimenami ir pritaikomi pazinimo jrankiai. Sios knygos
tikslas — suteikti tikslesnes, supaprastintas metodo
mokymosi priemones, tai tarsi sgmoningo sapnavimo
pradziamokslis arba vadovélis pradedantiesiems.

Paragyti $ig knyga pastiimeéjo asmeninis doméjimasis
praktiniu $io metodo taikymu samonés tyrimui ir
psichiniy sutrikimy gydymui. Dar studijuodama
psichologija susidoméjau $iuo metodu, jsitikinau, kad $i
technika moksliskai patikrinama, o pritaikius tam tikras
zinias jmanoma kasnakt sgmoningai sapnuoti. Mane
nustebino ir suzavéjo, kad pritaikius §j metoda galima ne
tik padéti sau, bet ir aplinkiniams, todél nusprendziau
i$mokti sgmoningai sapnuoti.

Ankstyvasis mano, kaip sgmoningos sapnuotojos,
kelias persipynes su klinikinés psichologés ir tyréjos
praktika. 2007 m. dalyvavau pirmame eksperimente
su Stephenu LaBerge’u - garsiu sgmoningo sapnavimo
ekspertu, netrukus po to pradéjome drauge tyrinéti
ir mokytis. Véliau atlikome tyrima, kuris parodé,
kad derinant nereceptinj, atmintj gerinantj vaista
galantaming* su prabudimo jgudziais didéja tikimybeé
susapnuoti sgmoninga sapng. Be abejo, tyrimas buvo
atliekamas taikant ir placebo praktika.

* Galantaminas yra naudojamas gydyti lengvus ir vidutinio sunkumo
mastymo sutrikimus arba sumi$ima (demencijg), susijusius su Alzhei-
merio liga. Sis vaistas pagerina atmintj, symoningumg ir gebéjima atlikti
kasdienes funkcijas.



Studijy metais giléjantj iSmanyma apie samoninga
sapnavimg pritaikiau spresdama zmoniy psichologines
problemas. Vesdama sagmoningo sapnavimo terapija
jsitikinau, kad $is metodas jgalina pacientus atsisakyti
iSankstiniy nuostaty ir padeda plac¢iau vertinti savo
galimybes.

Kai protas pailséjes, pacientai daug racionaliau
vertina savo baimes, geriau susidoroja su emocijomis,
sugeba pazinti save - visa tai padeda lengviau i§spresti
jiems iskylancias psichologines problemas.

Mano sagmoningo sapnavimo patirtys paskatino
asmeninj virsma. Po kai kuriy sagmoningy sapny i$
esmeés pasikeité poziiris j save ir realybés suvokimas.
Gyvenimas tapo prasmingesnis. Kai deramai
iS$analizuoju naujus sapnus ir permastau sgmoningas
patirtis, gyvenimas jgauna vis daugiau spalvy ir
prasmiy.

Samoningas sapnavimas pasitarnavo ir svarbiose
kasdienybés smulkmenose. Nepaisant gyvenimo
pakilimy, nuosmukiy ar i§$tukiy, samoningi sapnai tarsi
veidrodis padeda i$vysti tai, kas man yra vertingiausia.

Vertinu ir ,,antraeilius® metodo privalumus:
pramokau susikaupti, sutelkti démesj, iskelti ir
jvykdyti tikslus, stengiuosi teikti pirmenybe tikrosioms
vertybéms, kad lik¢iau pastabesné, kai budrauju.

Nors dabar skaitote knygos jvada, bet manau,
kad nekantraujate suzinoti apie didZigja samoningo
sapnavimo naudg. Knygoje rasite visus reikalingus

jrankius, kad taptumeéte tikruoju sapnonautu (angl. k.



oneironaut*) - zmogumi, kuris sugeba sgmoningai
keliauti sapnuose.

Jeigu tinkamai nusiteiksite ir pasirinksite deramus
metodus, i$mokti sgmoningai sapnuoti yra lengviau,
nei galvojate. Pradedantiesiems, kurie tik bando pazinti
$iuos psichologinius procesus, kai kurios knygos
idéjos gali pasirodyti nejprastos ar nesuprantamos, o
kitiems - galbut suzadins norg daugiau jsigilinti. Visas
siilomas praktikas i$méginkite palaipsniui, mokykités
neskubédami. Tokiu badu galésite jas lengviau integruoti
i savo kasdienybe ir suteiksite sapnams reikiamos erdvés,
kad jie tapty vienu i8 didziausiy jasy karybiniy istekliy.
Mokantis sgmoningai sapnuoti atsivers daugybé naujy
keliy saves pazinimo link, tad likite pasirenge i§§ukiams ir

bukite smalsts, smagios kelionés j sapny pasaulj.

* Oneironautika reiskia sugebéjima samoningai keliauti sapnuose.
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gmoningas sapnavimas atveria prieigg prie ty sgmones

klody, i$ kuriy semiames asmeninés, dvasines ir karybines

naudos. Gebéjimas sgmoningai sapnuoti — néra toks retas
reiskinys, kaip daugeliui atrodo. Dalis Zmoniy tikrai atsimena
nors vieng sgmoningg sapng, o ketvirtadalis populiacijos
sgmoningai sapnuoja bent kartg per ménes;. Taikant tinkama
praktikg jmanoma gerokai padidinti sgmoningy sapny kiekj
ir kokybe. Sapny pasaulis tampa kur kas labiau prieinamas,
jeigu stengiamasi pagerinti mastysena ir fizine bikle, nes Sie
veiksniai daro jtakg samoningumui.

IS pradziy issiaiskinkime, kas yra sgmoningas sapnavimas

ir kokia Sio reiskinio (galime net sakyti, metodo, nes jis
taikomas gydymui) nauda. Kokius jgadzius tikimasi islavinti
sapny kelionéje? Visi Zinome, kad patirtys priklauso nuo
asmeniniy iSgyvenimy ir aplinkos, todél apzvelgsime bendraja
judéjimo trajektorijg: nuo pradmeny iki pazengusiyjy
lygmens. Aptarsime ir sgmoningo sapnavimo raidg Vakary
istorijoje, paminésime jtakingiausiy tyrejy veikalus. Taip pat
analizuosime zinomas teorijas apie sapnus, jy reikSmes ir
paskirtj.



Kas yra samoningas
sapnavimas?

1913 m. Frederikas van Eedenas veikale ,,Sapny
studijos® (A Study of Dreams) samoningg sapnavima
pavadino ,,sgmoningumu sapne®. Jo ai$kinimu,
samoninguose sapnuose suvokiate, kad sapnuojate,
atsimenate savo kasdienybés realijas, miegantj kiing

ir gebate sutelkti démesj j tikrasias vertybes. Kitaip
sakant, sgmoningas sapnas yra toks sapnas, kurio metu
sapnuojantysis suvokia, jog sapnuoja ir daznai gali
daryti jtaka sapno turiniui.

Van Eedeno teigimu, sapne atsimenami pries
miegg iSsikelti tikslai, taigi sapnuojantis zmogus gali
saugiai ugdyti patirtis, jskaitant ir tas, kurios realybéje
nejmanomos.

Aplinka, kurioje rutuliojasi sapnai gali priminti
realy pasaulj, ji daznai pasizymi egzoti$ku groziu,
ry$kiomis spalvomis, paastréjusiomis juslémis, ten
jau¢iama palaima. Ir visa tai i§tinka ramaus miego
bisenoje.

Protas imlus pradvieséti ir tada, kai Zmogus sapnuoja
ko$marg: staiga sapnuotojas suvokia, kad saugiai guli
lovoje, todél issibudina. Kita vertus, kai sapnuojate,
pajuntate galjs nepaisyti gamtos désniy, tad patiriate

dziaugsma, nes galite laisvai skristi kaip paukstis.



Samoningo sapnavimo esmé ir pagrindas — suvokti,

kad sapnuojate. Vis délto reikia atsizvelgti j tai, kad yra
daugybé supratimo aspekty. Sgmoningo sapnavimo
atveju, aiskiai suvokiate savo budrumg sapne, vadinasi, jj
lengva artikuliuoti. Sapnuodami istarkite: ,,A$ sapnuoju’,
juk paprasto nesgmoningo sapnavimo atveju tai nejprastas
veiksmas. Gebéjimas jvardinti, kad tuo metu sapnuojate,

keic¢ia sgmonés biiseng.

Priesingai nei daugelis mano, buti sgmoningam sapne —
nereiskia, kad jj valdote. Sgmoningo sapnavimo esmé - tai
ne sapny turinio kontrolé. Visgi proto prasvies¢jimas
leidZia jsijausti j sapng ir paveikti jo eiga. Galima
atsisakyti sapnuose sukonstruoto netikro pasakojimo ir
susikurti naujg realybe.

Kaip jau supratote, sgmoningi sapnai labiau susij¢ su
karybiskumu, o ne kontrole. Sapnuodami suvokiate, kad
nebereikia paisyti socialiniy normy ar realybéje gresianciy
pasekmiy. Atsiranda daugybé galimybiy i$gyventi
vertingus potyrius. Net jei pajusite didesnés ,,kontrolés*
jausmg, samoningo sapnavimo tikslas — ne sapno veikéjy
kontrolé ar savo valios diktatas. Suvaldyti sapno eiga — ne
tik bemaz nejmanoma, bet ir bergzdzia. Kartais susitaike
ir prisitaike prie esamos situacijos, kitaip sakant, atsisake

beprasmiskos kontrolés, pasieksite daug geresniy rezultaty.



Samoningumo privalumai

Jeigu suvokiate, kad sapnuojate - tai jau yra nuostabi
patirtis. Persmelkia supratimas, kad realiu laikytas
pasakojimas téra iliuzija. DidZiausias proto prasvieséjimo
privalumas — atviresnis kelias j trok§tamus ir naudingus
patyrimus, kuriy atpildas — beribis. Toliau aprasysiu
samoningo sapnavimo nauda sveikatai, be to, $is metodas

tiesiog padeda Zmonéms pasijusti laimingesniems.

Samoningai sapnuodami visiSkai i$silaisvinate.
Pirmiausia, pradékime nuo to, kad sapne nejmanoma
fiziskai susizaloti, o uz veiksmus ar jy pasekmes negresia
jokia reali bausmeé. Tai i§ esmés skiriasi nuo to, kaip
vertinate jprastg realybe budrumo ar miego busenose.
Supratimas, kad sapne esate saugts, i§laisvina mastyma,
todél drasiai iSbandote naujas galimybes. Asmeninis
augimas nejmanomas be pagrindiniy Zmogaus poreikiy:
fizinio, socialinio ir psichologinio saugumo. Kai suvokiate,
kad samoninguose sapnuose negresia jokie pavojai,
islaisvéjate, galite buti savimi, tyrinéti ir mokytis naujoviy.

Sios laisvés formos daznai veda j gilesnj saves paZzinima.

Samoningas sapnavimas - bene galingiausia biisena

ugdyti karybinj potencialg. Karybiskumas nuo seno



salygoja gebéjima iSgyventi, varzytis, uzmegzti rysius

su kitais ir islikti Sioje planetoje. Sgmoningo sapnavimo
menas parodo, kad vangus mastymas susiaurina
jmanomas patirtis. Sapnuojant mastymo perspektyva
i8siplecia, tad galite savo poreikius ir tikslus tenkinti
karybiskesniais sprendimais. Ir tai tik vienas i§ daugybés
budy, kaip samoninga sapnavimg pritaikyti, kad
pakeistuméte budrios realybés aplinkybes.

Akivaizdziausias ir universaliausias sgmoningy sapny
panaudojimas — koSmary i$sklaidymas, nes jie simboligkai
atspindi gyvenime patiriamas jtampas. Uzuot kamavesi
slogiuose sapnuose, nuovokaus proto biisenoje imate
spresti vidines priestaras ir plétoti atlaidumu gristus
santykius, kad tie koSmarai i$sisklaidyty. Samoningo
sapnavimo praktika ko§marai paverciami istikimais

sajungininkais, kurie moko svarbiausiy jzvalgy.

Samoningas sapnavimas — puiki problemy ir baimiy
jveikimo priemoné. Jeigu norite ispresti konkrecias
problemas, su kuriomis susiduriate: esate sutrikes dél
komplikuoty tarpusavio santykiy, darbo, uzplastanciy
nevaldomy emocijy ar tiesiog atsidtréte gyvenimo
kryzkeléje - visa tai galima apgalvotai tyrinéti sgmoningai

sapnuojant. Negana to, socialiniy ir fiziniy riby



nebuvimas leidZia tyrinéti savo elgseng saugioje aplinkoje,
tad lengviau uzmegsite rysj su savimi, aplinkiniais ir
pasauliu. Sgmoningame sapne repetuokite pokalbj, kurj
vis atidéliojate, mokykités viesai kalbéti, jveikti baime

ar jgauti pasitikéjimo kitose jusy gyvenimo tikslams

svarbiose srityse.

Samoningame sapne bet kuri jsivaizduojama patirtis
tampa labiau prieinama, jskaitant ir mégavimasi
zemiskais malonumais. Klajokite po Senovés Graikija,
puotaukite fantastinése karalystése, lepinkite jusles
egzotiniu maistu, seksualinémis patirtimis ar
skambiausia jsivaizduojama muzika - $iuos vaizdinius
padiktuos jasy protas. Nory i$pildymas yra aukstesnioji
asmenybés ugdymo dalis, tai paskatins testi sgmoningo
sapnavimo praktika. Tyréjai sgmoningg sapnavimg sieja
su malonesnémis emocijomis nei nesgmoningy sapny
atveju, o sapnuotojai teigia, kad pabude kitg dieng jaucia

pakyléta nuotaika.

»Kas a§ esu?“ - tai vienas pagrindiniy Zzmogaus
egzistencijos klausimy. Atspindédami giliausius
jausmus, patirtis ir psichines bukles sapnai gali padéti j jj
atsakyti. ISvardytos sritys sapne pasireiskia simboliskai

arba tiesiogiai. Tobulindami sagmoningo sapnavimo
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.Sapnuojant atsiveria karaliski vartai | misy pasamone.
Praktikuodami samoninga sapnavima galite panirti j biseng,
kai miegodami esate pakankamai sgmoningi, kad
galétuméte paveikti savo sapno eiga.”

Dr. Kristen LaMarca .

Pasitelkdami sapnus paZadinkite savo klirybiskumg ir
samoninguma! Atkreipkite démesj j sapnus ir atraskite geriausia
savojo ,as" versijg - tai pradziamokslis visiems, kurie nori geriau
paiinti save ir jgyti jégy susidoroti su bet kokiais kasdienybes
is5ukiais,

*

Jasy sapnus padiktuoja pasamaone,

SAMONINGO SAPNAVIMO VADOVAS iSmokys jus
sgmoningai tyrineti ir modeliuoti sapnus, kad geriau
suprastumete savo vidinj ,a8". Jis netgi galite ismokti nugaléti
savo kosmarus! Arba tiesiog galite mégautis visiska laisve -

sapnuose juk galite skraidyti... *

Sioje knygoje metodiskai, moksliskai ir dvasingai mokoma
sapnuoti. Jus ismoksite atkreipti démesj j savo sapnus, tapsite
demesingesni ir atrasite seniai pasgmongje palaidoty
informacija, kuri gali bati labai naudinga. Negana to, autoreé dar
sililo uZsiimti sapny joga - viliojantis pasiGlymas, tiesa! Tai
daugiau nei tikstant] mety siekianti Tibeto budisty praktika,
skatinanti iSsilaisvinti ir dvasiskai tobuléti.
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