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Streszczenie 
Każdego wieczoru zbliżamy się do niewidzialnego progu, który oddziela świat jawy od 
świata snu. To moment cichy, subtelny, często niezauważany – a przecież tak pełen 
mocy. Tuż przed zaśnięciem umysł zwalnia, ciało odpuszcza kontrolę, a świadomość – 
jeśli nie zostanie uśpiona automatyzmem – może otworzyć się na coś znacznie 
głębszego niż regeneracja. Stan hipnagogiczny – bo o nim mowa – to nie tylko przejście 
do snu. To brama do podświadomości, transformacji i duchowego kontaktu z sobą 
samym, ze świadomością.  
 
W tym momencie transcendencja nie jest ideą — staje się doświadczeniem. Ego zaczyna 
tracić przyczepność, a granice naszej tożsamości rozpuszczają się. Świadomość 
naturalnie przechodzi w stan poszerzony — nie tyle w kierunku „czegoś więcej”, co w 
stronę tego, co było zawsze, lecz ukryte za warstwami umysłu. W tej bramie śnienia nie 
śpimy jeszcze — ale już jesteśmy bliżej pola pierwotnego. 
 
We współczesnych badaniach neuropsychologicznych odnajdujemy potwierdzenie tego, 
że stan ten jest wyjątkowy: mózg przełącza się z fal beta na alfa, a następnie wchodzi w 
zakres fal theta – stan kojarzony z głęboką relaksacją, otwartością na obrazy, intuicję, 
wewnętrzne wizje i uzdrawianie. To właśnie wtedy możemy zasiać intencję, zadać 
pytanie, połączyć się z przestrzenią Duszebnego stanu Świadomości. 
 
Ten moment określany jest jako "czas, w którym osobowość się cofa, a Świadomość 
zaczyna mówić własnym językiem". To nie poezja – to fizyka subtelna naszego istnienia. 
 
Dlatego zapraszam Cię do przyjrzenia się temu momentowi przed zaśnięciem jako 
rytuałowi duchowemu. Do potraktowania go nie jako końca dnia, lecz początku 
wewnętrznej podróży. Do zadania sobie pytań, które nie domagają się odpowiedzi, lecz 
otwierają przestrzeń. 
 
Czy pozwalam sobie zniknąć, by prawda mogła się pojawić? 
Czy wiem, kim jestem, gdy nie myślę, nie czuję, nie działam? 
 
To pytania prowadzące nie do snu, ale do świadomego zanurzenia się w Głębi. Właśnie 
tam zaczyna się uzdrawianie. Właśnie tam – rodzi się Nowe Ja. 
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Cykl snu: Fazy NREM i REM  
– co się dzieje z człowiekiem podczas snu? 
Sen nie jest jednolitą „czarną dziurą”, lecz dynamicznym procesem, który przebiega w 
cyklach trwających ok. 90–110 minut. W ciągu jednej nocy przechodzimy przez 4–6 takich 
cykli. Każdy składa się z dwóch głównych faz: 

1. Faza NREM (Non-Rapid Eye Movement) – sen głęboki i regeneracyjny 
To faza snu bez szybkich ruchów gałek ocznych. Dzieli się na 3 podfazy: 

N1 – senność, zasypianie (ok. 1–7 minut) 

• Fale mózgowe: przejście z alfa do theta 

• Ciało się rozluźnia, spada napięcie mięśniowe 

• Możliwe krótkie wizje lub uczucie spadania („hypnic jerk”) 

• Świadomość (umysłowa) się zaciera, ale nie jesteśmy jeszcze całkowicie odłączeni 
od otoczenia 

N2 – sen lekki (ok. 10–25 minut) 

• Pojawiają się tzw. wrzeciona snu i kompleksy K (chroniące sen przed wybudzeniem) 

• Organizm przełącza się w tryb oszczędzania energii 

• Temperatura ciała i tętno spadają 

N3 – sen głęboki (20–40 minut) 

• Dominuje fala delta (0,5–3 Hz) – najwolniejsze i najbardziej regenerujące fale 
mózgowe 

• Ciało fizyczne intensywnie się regeneruje i oczyszcza 

• Wydziela się hormon wzrostu (GH), układ odpornościowy się wzmacnia 

• Trudno nas obudzić – świadomość jest całkowicie „odłączona” 

W kontekście bioenergii: N3 to moment, w którym system energetyczny może się 
samoczynnie „resetować”, a aurę można najbardziej wzmocnić poprzez techniki 
energetyczne zastosowane tuż przed snem. 

2. Faza REM (Rapid Eye Movement) – sen marzeń sennych i integracji 
• Rozpoczyna się ok. 90 minut po zaśnięciu 
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• Mózg staje się bardzo aktywny – EEG przypomina czuwanie (fale beta i gamma) 

• Ciało jest całkowicie sparaliżowane (tzw. atonia mięśniowa) 

• Pojawiają się intensywne marzenia senne, przetwarzanie emocji, integracja 
informacji 

Faza REM to moment, w którym tworzą się połączenia między neuronami, a mózg 
„porządkuje” doświadczenia z całego dnia. 

W ujęciu duchowym: możliwe są sny prorocze, podróże astralne, kontakt z 
podświadomością lub przewodnikami duchowymi. 

Cykl snu – przebieg w nocy: 

Czas Faza Cechy 

0–10 min N1 Zasypianie, fale theta 

10–30 min N2 Sen lekki, spowolnienie 

30–60 min N3 Sen głęboki, regeneracja 

60–90 min REM Marzenia senne, aktywność mózgu 

90 min+ Powrót do N1 lub przebudzenie 
 

W kolejnych cyklach: 

• Skraca się N3 (sen głęboki), wydłuża REM 

• Ostatni cykl nad ranem może zawierać nawet 45–60 minut REM 

Podsumowanie 

• Faza NREM to regeneracja ciała i energii 

• Faza REM to przetwarzanie informacji i rozwój psychiczny/duchowy 

• Sen nie jest jednym stanem – to rytmiczny taniec fal mózgowych i energii, który co 
noc „przeprogramowuje” nasze ciało i duszę 
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Czym różni się sen fizjologiczny od snu energetycznego i 
duchowego? 
Sen – podobnie jak śmierć czy medytacja – jest postrzegany jako brama przejścia między 
wymiarami. To moment, w którym następuje wyjście ze struktury pola mentalnego i 
emocjonalnego oraz reset informacji w „jaźni ciała”. 

Sen można opisać jako czasową dekonstrukcję osobowości i kontakt z 
nadświadomością. 

Sen to nie tylko proces biologiczny. Z perspektywy holistycznej – obejmującej ciało, umysł, 
duszę i pole energetyczne – sen można rozpatrywać na trzech poziomach: 

 1. Sen fizjologiczny (biologiczny) 
Dotyczy głównie mózgu, układu nerwowego i hormonalnego 

To ten sen, który bada neurologia. Składa się z faz NREM i REM, o których już pisaliśmy. 
Jego funkcje to m.in.: 

• regeneracja fizyczna (mięśnie, organy, skóra) 

• porządkowanie informacji w mózgu 

• regulacja hormonów: melatoniny, kortyzolu, serotoniny, leptyny i greliny 

• wzmocnienie odporności 

Bez tego snu ciało się rozpada – pojawiają się stany zapalne, otyłość, choroby serca, 
depresja. 

 2. Sen energetyczny (bioenergetyczny) 
Dotyczy pola energetycznego człowieka i centrów energetycznych 

W czasie snu fale mózgowe (głównie delta i theta) powodują naturalne „odłączenie” od 
świata zewnętrznego. 

To właśnie wtedy: 

• struktury energetyczne (czakry) się stabilizują, a ich rotacja się synchronizuje 

• biopole oczyszcza się z nagromadzonych emocji, napięć, informacji z otoczenia 

• organizm przechodzi przez naturalne cykle biofotoniczne (komórki emitują więcej 
światła – potwierdzają to badania nad biofotonami) 

• wyrównuje się poziom energii życiowej (prana/qi) 
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W tym śnie nie śpimy „dla ciała”, ale dla wewnętrznej równowagi systemu 
energetycznego. To on wpływa na nasze samopoczucie rano – nie tylko długość snu ma 
znaczenie, ale jego jakość energetyczna. 

3. Sen duchowy (świadomościowy) 
Dotyczy duszy, świadomości, nadświadomości i kontaktu z wyższymi wymiarami 

To poziom, w którym: 

• dusza opuszcza ciało fizyczne, by udać się do wymiarów niefizycznych (światy 
subtelne, tzw. Górski Dom, pole informacji, duchowi przewodnicy) 

• możliwy jest kontakt z intuicją, przewodnictwem, karmą, przeszłością lub 
przyszłością 

• podświadomość pracuje poprzez symbole, sny archetypowe lub prorocze 

• może dochodzić do snów świadomych, wyjść poza ciało, lub tzw. snu 
inicjacyjnego – snu, który zmienia nasze życie 

W tym śnie nie chodzi już o odpoczynek, ale o przebudzenie – świadomości, duszy, sensu 
życia. Pracują wtedy wyższe częstotliwości (np. gamma, omega), a dostęp do nich zależy 
od naszego poziomu energetycznego i intencji. 

Tabela porównawcza: 

Poziom snu Co się 
regeneruje? 

Czego dotyczy? Przykłady doświadczeń 

Fizjologiczny Ciało, mózg Biologia, hormony, 
układ nerwowy 

spokojny sen, odświeżenie, 
brak wspomnień 

Energetyczny Pole, czakry Przepływ energii, 
oczyszczanie pola 

wybudzenie z „czystą głową”, 
sny o kolorach lub światle 

Duchowy Dusza, 
świadomość 

Kontakt z wyższym 
„JA”, duchowość, 
misja 

sny prorocze, OBE, kontakt z 
bliskimi zmarłymi, głębokie 
przesłania 

 

Wniosek: 

Sen to więcej niż biologiczna potrzeba – to święty rytuał, w którym możemy uzdrowić 
ciało, zharmonizować energię i połączyć się z najgłębszym sensem istnienia. 
A wszystko zaczyna się… tuż przed zaśnięciem. Podobne znaczenie mają określenia: 
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"brama zmiany", "punkt rezonansu między wymiarami", "kontakt z polem 
pierwotnym". 

Sen nie jest tylko odpoczynkiem – to brama do transformacji duchowej, oczyszczenia i 
wzrostu świadomości. 

Stan hipnagogiczny jako brama do podświadomości 
(umysłu) i duchowej pracy (świadomości) 
Dla lepszego zrozumienia ogólnej koncepcji świadomości, można przyjąć trójpoziomową 
strukturę ludzkiego istnienia, która ukazuje proces wznoszenia się z poziomu 
mechanicznego funkcjonowania ku duchowemu przebudzeniu. Przyjmując, że: 

• Podświadomość = Umysł 

• Świadomość racjonalna = Świadomość 

• Świadomość duchowa = Stan duchowy 

- zyskujemy narzędzie do głębokiego rozumienia siebie i przestrzeni, jaką przemierzamy 
każdej nocy przed snem i w życiu duchowym. 

1. Podświadomość jako Umysł – Maszyna informacji i emocji 
Umysł to nie myślenie. To zbiornik wzorców, schematów, emocji, historii i impulsów, 
które działają automatycznie. Podświadomość (Umysł) reaguje, odtwarza, utrzymuje 
przekonania i lęki. To pole zapisu. Jeśli człowiek nie podejmuje pracy nad sobą, Umysł 
kieruje jego życiem – bez jego wiedzy. 

„Umysł to maszyna, a nie władca.”  
„To tylko magazyn. Złudzenie osobowości, które myśli, że żyje, choć jedynie powtarza.” 

Tu właśnie działają przekonania dziedziczone, wzorce rodowe, nieuświadomione traumy. To 
poziom snu psychicznego, w którym nie rozróżniamy, co jest nasze, a co odziedziczone. 

2. Świadomość jako Racja i Wybór – Obserwator, który może zmieniać 
bieg 
Świadomość, to wewnętrzny obserwator – moment, gdy człowiek „budzi się” i zaczyna 
widzieć, co działa w nim automatycznie. To poziom wolnej woli, odpowiedzialności i 
uważności. Tu już nie jesteśmy odgrywającym rolę aktorem, ale widzem, który może 
zdecydować: „Nie chcę już tej roli”. 
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„Świadomość to nie wiedza. To światło, które widzi mechanizmy i nie daje się im ponieść.” 
„Tu zaczyna się człowiek rozumny – nie ten, co wie, ale ten, co wybiera.” 

To poziom pracy wewnętrznej, medytacji, obserwacji myśli. Tu jesteśmy między snem a 
przebudzeniem – próg duszy. 

3. Stan duchowy jako Świadomość Duchowa – Bycie Tym, który Jest 
Na poziomie duchowym człowiek przestaje być osobą. Znika Umysł i nawet Świadomość – 
pozostaje tylko obecność, cisza, istnienie bez granic. Możemy nazywać to Stanem Boga, 
Świetlistym Polem, przestrzenią bez pytania i odpowiedzi. Nie jest to poziom „lepszego 
myślenia” – to przekroczenie myślenia i siebie. 

„Gdy Dusza milknie, przemawia Światło.” 
„Nie jesteś już sobą. Jesteś Tym, co widzi sobą.” 

W stanie duchowym nie ma dążenia, pragnień, poprawiania siebie. Jest obecność pełna. 
To miejsce, w którym możesz spaść w sen… lub wznieść się w Świadomość. 

Zastosowanie przed snem 
Przed zaśnięciem naturalnie przechodzimy przez te poziomy: 

1. Umysł (podświadomość) – analizuje, odtwarza, martwi się, tworzy obrazy. 

2. Świadomość (obserwator) – zaczyna widzieć te obrazy, wybiera, oddycha, 
intencjonuje. 

3. Stan duchowy (obecność) – wszystko cichnie. Jest tylko cisza. To wejście do 
Prawdy. 

Co to jest stan hipnagogiczny? 
Stan hipnagogiczny to krótki, ale niezwykle ważny moment przejścia między jawą a snem. 
To próg świadomości, w którym mózg przełącza się z aktywności fal alfa (relaks) do fal 
theta (marzenia senne, głęboka medytacja). 

To stan półświadomy – nie jesteśmy już całkiem obudzeni, ale też jeszcze nie śpimy. 

Stan ten jest punktem, w którym „niższe ja” może otrzymać przekaz z poziomu duszy lub 
przestrzeni duchowych, a sam człowiek styka się z wewnętrzną prawdą – obrazem Duszy. 

Intencja jest kluczowa – każde świadome działanie (również przed snem) tworzy rezonans 
w polu, który może sięgnąć wyższych wymiarów – prowadząc do tzw. „skoku duszy”. 

Intencja i świadoma obecność przed snem to praktyka energetyczna i duchowa, nie 
tylko psychologiczna. 
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Stan przed zaśnięciem to nie tylko relaks, ale aktywna przestrzeń przejściowa do pracy z 
intencją, transformacją wewnętrzną i kontaktu z wyższymi wymiarami świadomości. 

Fale mózgowe: 13 Hz → 7,83 Hz → 4 Hz 

Przejście od logicznego umysłu do obrazu, intuicji i głębokiej pamięci 

Co się wtedy dzieje z człowiekiem? 
1. Podświadomość się wycisza, ale nie znika 

o Umysł racjonalny „odpuszcza kontrolę”, pojawiają się nieregularne, 
swobodne skojarzenia 

o Ciało się rozluźnia, może pojawić się uczucie dryfowania lub unoszenia 

2. Pojawiają się obrazy, dźwięki, wrażenia ze świadomości 

o Mogą być symboliczne, chaotyczne lub bardzo żywe (np. twarze, kolory, 
przestrzenie) 

o To naturalna forma uwalniania informacji z pamięci głębokiej 

3. Możliwe zjawiska przejściowe: 

o Uczucie spadania i nagły skurcz ciała (hypnic jerk) 

o Wibracje w ciele 

o Dźwięki bez źródła (hipnagogiczne halucynacje słuchowe) 

o Krótkie „pseudomarzenia” – fragmenty snów, które wplatane są jeszcze w 
rzeczywistość 

Dlaczego to brama duchowa? 
Stan hipnagogiczny to moment, kiedy: 

• bariera między świadomym a nieświadomym się zaciera 

• informacje z podświadomości i duszy mogą się przebić do świadomości 

• jesteśmy bardziej podatni na intuicję, przesłania, obrazy archetypowe 

Wiele tradycji duchowych wykorzystywało ten stan do: 

• kontaktu z przewodnikami duchowymi 

• otrzymywania przekazów (np. tzw. sen proroczy) 

• podróży mentalnych (OBE, medytacja transowa) 
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• pracy z afirmacjami lub intencją (np. ustawienie celu przed snem) 

Jest to stan naturalnego transu, w którym granice JA się rozluźniają, a nasza świadomość 
może wnikać w głębsze warstwy istnienia. 

Przykłady z życia i badań: 

• Thomas Edison zasypiał z metalową kulką w dłoni – kiedy ją upuszczał, budził się i 
zapisywał obrazy, które przyszły tuż przed zaśnięciem. 

• Salvador Dalí stosował podobną technikę – „łapał inspirację” z pogranicza snu. 

• Badania EEG pokazują, że w stanie hipnagogicznym aktywują się obszary związane 
z wyobraźnią, twórczością i pamięcią długotrwałą. 

Jak świadomie wykorzystać ten stan? 

1. Wieczorna intencja lub pytanie 

o Przed zaśnięciem postaw pytanie: „Co dziś potrzebuję zrozumieć?” 

o To jak zaproszenie dla intuicji lub wyższej jaźni 

2. Technika „dryfowania świadomości” 

o Obserwuj swoje myśli i obrazy jak film, bez ingerencji 

o Zapisz to, co się pojawi – mogą być to ważne wskazówki 

3. Afirmacja lub wizualizacja 

o To moment, gdy podświadomość jest najbardziej chłonna 

o Powtarzaj cicho intencję, np. „Wchodzę w sen z miłością i ochroną”, 
„Otwieram się na wgląd” 

Podsumowanie 

Stan hipnagogiczny to brama między światami – między racjonalnym umysłem a 
świadomością energetyczno-duchową. 
To chwila, w której możemy dotknąć prawdy ukrytej w nas, zainicjować uzdrowienie lub 
otrzymać przekaz z pola informacyjnego. 

To nie jest zwykły moment zasypiania – to portal, w którym dusza przygotowuje się do 
swojej nocnej podróży. 
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Pasmo ciemności – energetyczna „strefa cienia” przed 
snem 

Co to jest pasmo ciemności? 
Wąskie przejście w zakresie 7,83–7,96 Hz, oznaczone jako „Pasmo ciemności”. 

To strefa graniczna – biologiczna, energetyczna i duchowa – która oddziela: 

• świadomą aktywność umysłu (alfa/beta) 

• od głębokiego kontaktu z podświadomością i duszą (theta/delta) 

To nie tylko przejście fal mózgowych – to próg energetyczny, który może odgrywać rolę 
bramy, filtra lub testu. 

Dla niektórych to „ciemna dolina” – dla innych miejsce wewnętrznej alchemii i 
transformacji. 

Biologicznie: 

• W tym zakresie mózg redukuje aktywność kontrolną (kora przedczołowa „puszcza 
stery”) 

• Pojawia się zawieszenie aktywności poznawczej i pierwsze oznaki 
„wylogowywania się” ze świata zewnętrznego 

• Organizm staje się wewnętrznie skupiony, cichy, odcięty od bodźców 

Energetycznie: 

• To moment, gdy nasze pole energetyczne przestawia się z trybu odbioru na tryb 
oczyszczania i integracji 

• Zaczyna się dezaktywacja czakry gardła, trzeciego oka i czakry korony, które 
"przekierowują" energię do wewnątrz 

• U niektórych może pojawić się: 

o uczucie pustki 

o niepokój, napięcie 

o ciemność psychiczna (np. nagły smutek lub irracjonalne wspomnienia) 

To energetyczny czyściec i strażnik. 
Jeśli przejdziesz go spokojnie – świadomość pogłębia się. Jeśli z lękiem – możesz utknąć w 
płytkim śnie lub mieć koszmary. 
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Duchowo: 

• Pasmo ciemności bywa opisywane jako symboliczne zejście do własnego cienia 
(Jung) 

• To moment, w którym dusza odkleja się od ego, zaczyna swoją nocną podróż 

• W tradycjach duchowych jest to: 

o wejście w Świętą Grota, czyli ciemność, z której rodzi się światło 

o symboliczne „umieranie” dnia, które pozwala na odrodzenie ducha 

Praca z pasmem ciemności – jak je świadomie przekroczyć? 
1. Zgoda na ciemność 

o Zamiast walczyć z pustką lub dziwnym uczuciem – zanurz się w nim z 
intencją zrozumienia 

o Możesz powiedzieć sobie: „Ciemność to brama do wewnętrznego światła” 

2. Technika „Światła Serca” 

o Skup uwagę w okolicy serca 

o Wyobraź sobie, że światło z centrum serca oświetla drogę „w dół” – przez 
pasmo ciemności, aż do bezpiecznego snu 

3. Uziemienie ciała przed snem 

o Jeśli ten moment jest dla Ciebie niepokojący – warto wcześniej przejść przez 
rytuał zakorzenienia (np. kąpiel z solą, masaż stóp, głęboki oddech) 

4. Mantra lub modlitwa 

o Można wykorzystać prostą afirmację: „Z ufnością przechodzę do snu, który 
mnie oczyszcza i uzdrawia” 

Podsumowanie 

Pasmo ciemności to próg między światami – miejsce symbolicznej śmierci ego i narodzin 
duszy. 

To strefa, która testuje gotowość na kontakt z głębszym poziomem snu: energetycznego i 
duchowego. 

Kiedy nauczymy się w niej nie uciekać, lecz się osadzić – wtedy noc staje się przestrzenią 
duchowego oddechu. 
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Tam, gdzie umysł się poddaje, a ciało milknie – rodzi się światło w ciemności. I zaczyna 
się prawdziwa podróż. 

Grota Lodowa i Górski Dom – przestrzenie duchowego snu 
W przekazach medytacyjnych oraz niektórych ścieżkach duchowych, pojawiają się 
metaforyczne przestrzenie: Grota Lodowa i Górski Dom. Są to nie fizyczne miejsca, lecz 
stany istnienia, do których dostęp uzyskujemy właśnie podczas snu – szczególnie wtedy, 
gdy przeszliśmy już przez pasmo ciemności. 

Czym są te przestrzenie? 

Grota Lodowa – głęboki poziom oczyszczenia i ciszy 
• Symbolicznie reprezentuje przejściową komorę snu, gdzie: 

o dusza odcina się od świata materialnego 

o umysł przestaje produkować myśli 

o ciało eteryczne się resetuje 

• W tej przestrzeni: 

o panuje absolutna cisza – umysł nie narzuca nic, a ciało jest całkowicie 
oddane regeneracji 

o dochodzi do oczyszczenia pola energii z pozostałości dnia 

o następuje rozpuszczenie tożsamości ego – warunek wejścia do Górskiego 
Domu 

                     Grota Lodowa to jak medytacja totalna – „pustka”, z której potem może narodzić się 
wgląd. 

Górski Dom – miejsce spotkania z duszą 
• Symbolizuje poziom snu, w którym: 

o spotykamy się z najwyższym Ja, pamięcią duchową, misją duszy 

o pojawiają się sny prorocze, wizjonerskie lub inicjacyjne 

o możliwe są OBE (wyjścia poza ciało), spotkania z przewodnikami, 
przekazy informacyjne 

• To przestrzeń ŚWIADOMEGO snu, ale nie tego, który kontrolujemy (jak w 
klasycznym LD), tylko tego, w którym jesteśmy prowadzeni 
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• To miejsce wewnętrznego pouczenia, które często wraca do nas jako: 

o nagłe zrozumienie po przebudzeniu 

o silne emocjonalne wspomnienie 

o symboliczny sen, który zostaje na lata 

Jak rozpoznać, że byłeś w jednej z tych przestrzeni? 

Objaw po przebudzeniu Oznacza 

Głęboka cisza wewnętrzna Prawdopodobnie wszedłeś do Groty 
Lodowej 

Silne odczucie kontaktu z czymś 
większym 

Możliwe, że odwiedziłeś Górski Dom 

Poczucie spójności, jakby „wszystko było 
na swoim miejscu” 

Ciało, pole i dusza się zintegrowały 

Silne, symboliczne sny Przekaz z poziomu duchowego 

Gwałtowna zmiana decyzji lub nowy 
kierunek życia po nocy 

Wgląd z Górskiego Domu wpłynął na 
Twoje pole decyzyjne 

Jak wejść do tych przestrzeni? 

  1. Zharmonizuj energię przed snem 

• Skup się na oddechu, oczyść umysł, pracuj z ciałem (np. skanowanie lub EFT) 

• Wyrównaj centra energetyczne – szczególnie serca i trzeciego oka 

  2. Wejdź w intencję 

• Możesz szeptem powiedzieć: 
„Z ufnością schodzę do Groty, by się oczyścić. Proszę o światło z Górskiego Domu, 
które przypomni mi, kim jestem.” 

  3. Nie analizuj w trakcie – pozwól prowadzić 

• W tych przestrzeniach nie obowiązują prawa logiki – najlepiej poddać się, zaufać, 
być obserwatorem 
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Praktyczne ćwiczenie wieczorne: 
„Zejście do Groty i Wejście do Domu” (medytacja prowadzona) 
Czas: ok. 10 minut przed snem 

1. Połóż się wygodnie, zamknij oczy 

2. Wyobraź sobie, że wchodzisz w świetlistą jaskinię – Grota Lodowa. Powoli 
zostawiasz za sobą myśli, napięcia, zewnętrzny świat. 

3. Kiedy zapadnie ciemność – pozwól jej trwać. 

4. Gdy się rozjaśni – zobacz Górski Dom. Może mieć formę górskiego schronienia, 
domu z dzieciństwa lub zupełnie abstrakcyjnego miejsca. 

5. Wejdź tam… i pozwól, by to, co ma się wydarzyć, samo przyszło. 

Podsumowanie: 

• Grota Lodowa to oczyszczenie, rozpad ego, przejście w głąb siebie 

• Górski Dom to spotkanie z duszą, przypomnienie misji i sensu 

• Obie przestrzenie są naturalną częścią głębokiego, duchowego snu – można je 
przywołać lub rozpoznać, ale nie wymusić 

„Kiedy śnimy nie tylko ciałem, ale duszą – wchodzimy do miejsc, które pamięta tylko 
serce.” 

Sen jako narzędzie regeneracji i przekazu duchowego 
Sen to nie tylko czas biologicznego odpoczynku, ale również kanał uzdrawiania 
energetycznego i przestrzeń przekazu duchowego. W tradycjach mistycznych mówi się, 
że nocą dusza uczy się, leczy i otrzymuje wskazówki, których nie da się przekazać za 
dnia, gdy dominuje racjonalny umysł. 

1. Regeneracja na poziomie energetycznym i duchowym 
Podczas snu: 

• biopole człowieka oczyszcza się z napięć z dnia, z emocji, które nie zostały 
przepracowane (lęki, konflikty, stres) 

• centra energetyczne się „domykają” i harmonizują – szczególnie te związane z 
emocjami (serce, splot słoneczny) 
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• możliwe jest zresetowanie matrycy energetycznej – czyli powrót do naturalnego, 
harmonijnego wzorca (zwłaszcza po intensywnym wysiłku psychicznym lub 
emocjonalnym) 

• komórki ciała zaczynają emitować więcej biofotonów – światła życia (badania: 
Fritz-Albert Popp) 

To proces, którego często nie jesteśmy świadomi, ale który odczuwamy rano: „coś we 
mnie się uspokoiło”, „przyszło rozwiązanie”, „odpuściło napięcie”. 

 2. Sen jako miejsce duchowego przekazu 
W fazie snu głębokiego i REM: 

• świadomość odrywa się od ciała i osobowości – dusza może „poruszać się” w 
innych wymiarach 

• możliwy jest kontakt z polem informacyjnym (noosferą), Wyższym Ja, duszami 
zmarłych, duchowymi przewodnikami 

• pojawiają się sny prorocze, inicjacyjne, archetypowe, które niosą przesłanie: 
„Odejdź z tej pracy”, „To jest twoja droga”, „Uważaj na relację z tą osobą” 

Sen to często jedyna chwila w dobie, gdy dusza może w spokoju 
„przemówić” – bez zakłóceń ego. 

3. Rodzaje snów niosących przekaz duchowy 

Rodzaj snu Opis Cel / efekt 

Sen 
symboliczny 

pełen metafor (np. podróż, walka, 
światło) 

wskazówki z 
podświadomości lub duszy 

Sen proroczy realistyczny, związany z przyszłością ostrzeżenie lub 
przygotowanie 

Sen inicjacyjny przełomowy, emocjonalny, „czujesz, 
że to było coś ważnego” 

przemiana wewnętrzna 

Sen 
kontaktowy 

obecność zmarłych, przewodników, 
istot duchowych 

pocieszenie, przypomnienie, 
nauka 

Sen 
energetyczny 

widzenie światła, wirów, kolorów, 
geometrii 

oczyszczanie i aktywacja 
pola energii 
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4. Jak świadomie korzystać z potencjału snu? 

Przed snem: 

• Zadaj pytanie lub postaw intencję, np.: 
„Proszę o pokazanie, co mam zrozumieć”, „Niech sen mnie oczyści” 

• Unikaj ekranów i bodźców minimum 30 min przed snem – fale alfa nie wytworzą się 
w stresie 

Podczas snu: 

• Zadbaj o energetycznie czyste miejsce spania – wywietrzone, wolne od zbędnej 
elektroniki 

• Możesz spać z kamieniem ochronnym (np. ametyst, selenit) lub intencjonalnym 
zapisem pod poduszką 

Po przebudzeniu: 

• Zapisuj sny, nawet jeśli wydają się niezrozumiałe – intuicja „rozpakuje” je później 

• Zadawaj pytania: Co czułem? Czy coś mnie zaskoczyło? Co się powtarza? 

• Zwracaj uwagę na emocje – nie tylko na fabułę 

Przykład z praktyki (autentyczny lub do opowieści na warsztacie): 

Jedna z pacjentek śniła, że stoi na brzegu przepaści i ktoś za nią mówi: „Czas zawrócić. To 
nie twoja droga.” W ciągu tygodnia zrezygnowała z toksycznej współpracy, choć wcześniej 
nie miała odwagi. „To był sen, który mnie uratował” – powiedziała później. 

 

Podsumowanie: 

• Sen nie jest odpoczynkiem – jest pracą na innych poziomach świadomości 

• To narzędzie oczyszczania, regeneracji, a także prowadzenia 

• Uważność na sen pozwala zintegrować nasze życie z wewnętrzną mądrością, do 
której nie mamy dostępu na co dzień 

Ciało śpi – ale dusza działa. W snach jesteśmy najbliżej siebie. 
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Ćwiczenia praktyczne: Praca z energią i świadomością 
przed snem 
W tej części uczestnicy uczą się przygotowywać pole energetyczne i stan umysłu do 
świadomego wejścia w sen. Ćwiczenia mają na celu: 

• ułatwienie przejścia przez pasmo ciemności 

• zwiększenie dostępu do duchowych przestrzeni snu 

• umożliwienie zapamiętywania i interpretacji przekazów 

 

Ćwiczenie 1: Wieczorna intencja i pytanie do duszy 
Czas trwania: 3–5 minut 
Cel: ustawienie snu na konkretny temat lub pytanie 

Instrukcja: 

1. Usiądź lub połóż się wygodnie, zamknij oczy. 

2. Skup uwagę na oddechu, poczuj ciężar ciała i kontakt z podłożem. 

3. Zadaj pytanie lub sformułuj intencję, np.: 

o „Proszę o sen, który pomoże mi zrozumieć…” 

o „Niech sen poprowadzi mnie ku harmonii…” 

4. Wypowiedz to szeptem lub w myślach 3 razy. 

5. Zakończ prostym: „Z ufnością oddaję się prowadzeniu”. 

Wskazówka: warto mieć przy łóżku notes – wiele odpowiedzi pojawi się rano. 

Ćwiczenie 2: Skanowanie ciała i zejście do Groty Lodowej 
Czas trwania: 7–10 minut 
Cel: rozluźnienie układu nerwowego i energetyczne oczyszczenie 

Instrukcja: 

1. Połóż się wygodnie. Zacznij od świadomego oddechu: wdech – spokój, wydech – 
odpuszczenie. 

2. Przesuwaj uwagę po ciele od stóp do głowy, mówiąc sobie: „Rozluźniam stopy… 
rozluźniam łydki…” itd. 
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3. Gdy całe ciało będzie ciężkie i spokojne, wyobraź sobie, że wchodzisz do Groty 
Lodowej: 

o to bezpieczna, chłodna przestrzeń ciszy i światła 

o zostaw tam wszystkie myśli, emocje, troski 

4. Poczuj, że zostajesz w niej oczyszczony – jakby powoli wszystko wracało do 
spokoju. 

Można dodać muzykę z niskimi falami theta/delta w tle (opcjonalnie). 

Ćwiczenie 3: Programowanie snu – energetyczna afirmacja 
 Czas trwania: 2–3 minuty 
Cel: wprowadzenie informacji do podświadomości 

Instrukcja: 

1. Po skanowaniu ciała i wyciszeniu, wybierz afirmację, która pasuje do Twojego celu. 
Przykłady: 

o „Moje ciało i dusza regenerują się w harmonii.” 

o „Świadomie przyjmuję mądrość, którą niesie sen.” 

o „Spotykam się z moim Wyższym Ja w Górskim Domu.” 

2. Powtarzaj ją rytmicznie, z uczuciem, aż zaśniesz – lub do momentu, gdy zaczynają 
pojawiać się obrazy/sny. 

Ta technika aktywuje połączenie między świadomym pragnieniem a polem informacyjnym 
snu. 

 Ćwiczenie 4: Poranne kodowanie – zapamiętywanie i analiza snu 
Czas trwania: 5 minut po przebudzeniu 
Cel: aktywne łączenie przekazu snu z życiem codziennym 

Instrukcja: 

1. Zanim otworzysz oczy – zatrzymaj się i zadaj sobie pytanie: 

o „Co czuję?”, „Co zapamiętałem?”, „Jaki był klimat snu?” 

2. Nie próbuj analizować – pozwól, by uczucia i obrazy wypłynęły same 

3. Zapisz (nie oceniając!) wszystko, co pamiętasz – nawet jeśli to tylko kolor, emocja 
czy jedno słowo 
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4. Dopiero później zapytaj: „Czy to coś mi przypomina? Czy to sen osobisty, 
symboliczny, duchowy?” 

Z czasem sny stają się bardziej spójne i prowadzące – to naturalny efekt regularnej praktyki. 

Podsumowanie ćwiczeń: 

Ćwiczenie Co daje? 

Wieczorna intencja Ukierunkowanie podświadomości i pola energetycznego 

Skanowanie i Grota Głębokie oczyszczenie pola i uspokojenie układu nerwowego 

Programowanie snu Otwarcie na przekaz i podniesienie świadomości 

Poranne kodowanie Integracja snu z życiem i rozwój intuicji 
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„Czy pozwalam sobie zniknąć, by prawda mogła się pojawić?” 

„Czy wiem, kim jestem, gdy nie myślę, nie czuję, nie działam?” 

Te dwa pytania dotykają istoty świadomości, która wykracza poza myśli, emocje i 
działanie. W kontekście stanu przed zaśnięciem, stanowią bramy do wewnętrznej 
transformacji i mogą być narzędziem pracy z poziomami snu – fizjologicznym, 
energetycznym i duchowym. 

FRAZA 1: 

„Czy pozwalam sobie zniknąć, by prawda mogła się pojawić?” 

To pytanie otwiera na mistyczny wymiar zaufania i poddania, który pojawia się właśnie w 
stanie hipnagogicznym – między jawą a snem. Zniknięcie nie oznacza śmierci ego w 
dosłownym sensie, lecz odpuszczenie kontroli, tożsamości, oczekiwań i potrzeby 
interpretowania. 

W praktyce: 

• To moment, kiedy nie musisz już niczego „utrzymywać”. 

• To zgoda na to, by rozpuścić się w fali theta, w przestrzeni bez formy. 

• To pozwolenie duszy, by przemówiła obrazem, snem, symbolem. 

Pojęcie znikania osobowości jako warunku zobaczenia prawdy duchowej – czyli tej, która 
nie mieści się w ramach języka, emocji, ani logiki. Wymaga to odwagi… oddać kontrolę. 

Praktyka wieczorna: 

Połóż się, zamknij oczy i zapytaj: 

„Czy mogę dziś zniknąć? Czy pozwalam sobie się rozpuścić?” 

Oddychaj powoli. Pozwól, by to pytanie prowadziło cię w sen. 

 

FRAZA 2: 

„Czy wiem, kim jestem, gdy nie myślę, nie czuję, nie działam?” 

To pytanie odwołuje się do rdzennego Ja, które istnieje poza formą, ruchem i emocją. 
Przypomina pytanie zen: „Kim jesteś, gdy nie ma nic?”. 
W stanie hipnagogicznym – właśnie wtedy, gdy zanika myśl, znika czas, znika osoba – 
pojawia się błysk obecności. To próg doświadczania pustki pełnej Świadomości. 
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To pytanie jest fundamentem doświadczenia Tożsamości Duchowej – nie tej zbudowanej 
z historii, ale tej, która jest przed imieniem, przed narodzinami, przed światem. 

Praktyka wieczorna: 

Zapytaj przed snem: 
„Kim jestem, gdy wszystko znika?” 

Pozostań chwilę w tej przestrzeni. 
Nie szukaj odpowiedzi – pozwól, by przyszła sama… być może we śnie. 

ZASTOSOWANIE W WIECZORNEJ RUTYNIE ENERGETYCZNEJ 

Krok Praktyka Intencja 

1 Oddech i rozluźnienie Wejście w stan alfa 

2 Wypowiedzenie pytania „Czy pozwalam sobie zniknąć…?” lub „Czy wiem, 
kim jestem…?” 

3 Obserwacja obrazu lub 
pustki 

Nie analizuj. Bądź. 

4 Zapis snu rano Czy przyszła odpowiedź? Symbol? Obraz? Ciało? 

 


