ENERGETYKA SNU

Poziomy Swiadomosci

Streszczenie
Kazdego wieczoru zblizamy sie do niewidzialnego progu, ktéry oddziela swiat jawy od
Swiata snu. To moment cichy, subtelny, czesto niezauwazany — a przeciez tak peten
mocy. Tuz przed zasnieciem umyst zwalnia, ciato odpuszcza kontrole, a Swiadomosc¢ —
jesli nie zostanie uspiona automatyzmem — moze otworzy¢ sie na cos znacznie
gtebszego niz regeneracja. Stan hipnagogiczny — bo o nim mowa - to nie tylko przejscie
do snu. To brama do podswiadomosci, transformacji i duchowego kontaktu z sobg
samym, ze Swiadomoscia.

W tym momencie transcendencja nie jest ideg — staje sie doswiadczeniem. Ego zaczyna
tracié przyczepno$é, a granice naszej tozsamosci rozpuszczajg sie. Swiadomosé
naturalnie przechodzi w stan poszerzony — nie tyle w kierunku ,,czegos$ wiecej”, cow
strone tego, co byto zawsze, lecz ukryte za warstwami umystu. W tej bramie $nienia nie
$pimy jeszcze — ale juz jestesmy blizej pola pierwotnego.

We wspodtczesnych badaniach neuropsychologicznych odnajdujemy potwierdzenie tego,
ze stan ten jest wyjatkowy: mézg przetacza sie z fal beta na alfa, a nastepnie wchodzi w
zakres fal theta — stan kojarzony z gteboka relaksacja, otwartoscia na obrazy, intuicje,
wewnetrzne wizje i uzdrawianie. To wtasnie wtedy mozemy zasia¢ intencje, zadac¢
pytanie, potaczydé sie z przestrzenig Duszebnego stanu Swiadomosci.

Ten moment okreslany jest jako "czas, w ktérym osobowo$¢é sie cofa, a Swiadomosé
zaczyna mowic¢ wtasnym jezykiem". To nie poezja —to fizyka subtelna naszego istnienia.

Dlatego zapraszam Cie do przyjrzenia sie temu momentowi przed zasnigciem jako
rytuatowi duchowemu. Do potraktowania go nie jako korica dnia, lecz poczatku
wewnetrznej podrézy. Do zadania sobie pytan, ktére nie domagaja sie odpowiedzi, lecz
otwierajg przestrzen.

Czy pozwalam sobie zniknag¢, by prawda mogta sie pojawic¢?
Czy wiem, kim jestem, gdy nie mysle, nie czuje, nie dziatam?

Kamil Kuszewski
kontak@kamilkuszewski.pl
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Cykl snu: Fazy NREM i REM
— co sie dzieje z cztowiekiem podczas snu?

Sen nie jest jednolitg ,czarng dziurg”, lecz dynamicznym procesem, ktory przebiega w
cyklach trwajacych ok. 90-110 minut. W ciggu jednej nocy przechodzimy przez 4-6 takich
cykli. Kazdy sktada sie z dwoch gtéwnych faz:

1. Faza NREM (Non-Rapid Eye Movement) — sen gteboki i regeneracyjny

To faza snu bez szybkich ruchéw gatek ocznych. Dzieli sie na 3 podfazy:
N1-sennosé, zasypianie (ok. 1-7 minut)

o Fale mdézgowe: przejscie z alfa do theta

¢ Ciato sie rozluznia, spada napiecie miesniowe

o Mozliwe krétkie wizje lub uczucie spadania (,,hypnic jerk”)

o Swiadomos$é (umystowa) sie zaciera, ale nie jeste$my jeszcze catkowicie odtaczeni
od otoczenia

N2 - sen lekki (ok. 10-25 minut)
o Pojawiajg sie tzw. wrzeciona snu i kompleksy K (chronigce sen przed wybudzeniem)
e Organizm przetgcza sie w tryb oszczedzania energii
e Temperatura ciataitetno spadajg

N3 - sen gteboki (20-40 minut)

e Dominuje fala delta (0,5-3 Hz) — najwolniejsze i najbardziej regenerujace fale
mozgowe

o Ciato fizyczne intensywnie sie regeneruje i oczyszcza
o Wydziela sie hormon wzrostu (GH), uktad odpornosciowy sie wzmacnia
e Trudno nas obudzié¢ — Swiadomos¢ jest catkowicie ,,odtaczona”

W kontekscie bioenergii: N3 to moment, w ktérym system energetyczny moze sie
samoczynnie ,resetowacé”, a aure mozna najbardziej wzmocni¢ poprzez techniki
energetyczne zastosowane tuz przed snem.

2. Faza REM (Rapid Eye Movement) — sen marzen sennych i integracji

e Rozpoczyna sie ok. 90 minut po zasnieciu
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o Mobzg staje sie bardzo aktywny — EEG przypomina czuwanie (fale beta i gamma)
o Ciato jest catkowicie sparalizowane (tzw. atonia migsniowa)

e Pojawiajg sie intensywne marzenia senne, przetwarzanie emocji, integracja
informaciji

Faza REM to moment, w ktérym tworza sie potaczenia miedzy neuronami, a mozg
»porzadkuje” doswiadczenia z catego dnia.

W ujeciu duchowym: mozliwe sg sny prorocze, podrdze astralne, kontakt z
podswiadomoscia 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 gteboki, regeneracja

60-90 min REM Marzenia senne, aktywnos$é mézgu

90 min+ Powrét do N1 lub przebudzenie
W kolejnych cyklach:
o Skraca sie N3 (sen gteboki), wydtuza REM

e Ostatni cykl nad ranem moze zawieraé¢ nawet 45-60 minut REM

Podsumowanie

e Faza NREM to regeneracja ciata i energii
o Faza REM to przetwarzanie informacji i rozwéj psychiczny/duchowy

e Sen nie jest jednym stanem - to rytmiczny taniec fal mézgowych i energii, ktéry co
noc ,,przeprogramowuje” nasze ciato i dusze

$w. duchowa $w. energet. umyst Sw. energet. $w. duchowa ( pon nad$wiadomosé $w. boska
" - /-\\/’— \ """ Duch Catosci B, -7 o]
epsilon delta theta alfa beta gamma omega (trans gamma)
’% %" “—Pﬁ_‘—,
" 500 600 800 1100 1200 1600 1700 =

200
0,7-0,4 0,5-3 3,5-7,83 | 8-13 14-30 33-80 83-1925 Hz
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Czym rozni sie sen fizjologiczny od snu energetycznego i
duchowego?

Sen - podobnie jak Smieré czy medytacja — jest postrzegany jako brama przejscia miedzy
wymiarami. To moment, w ktérym nastepuje wyjscie ze struktury pola mentalnego i
emocjonalnego oraz reset informacji w ,,jazni ciata”.

Sen mozna opisaé jako czasowa dekonstrukcje osobowosci i kontakt z
nadswiadomoscia.

Sen to nie tylko proces biologiczny. Z perspektywy holistycznej — obejmujgcej ciato, umyst,
dusze i pole energetyczne — sen mozna rozpatrywac na trzech poziomach:

1. Senfizjologiczny (biologiczny)

Dotyczy gtéwnie mdzgu, uktadu nerwowego i hormonalnego

To ten sen, ktdry bada neurologia. Sktada sie zfaz NREM i REM, o ktdrych juz pisalismy.
Jego funkcje to m.in.:

¢ regeneracja fizyczna (miesnie, organy, skéra)

o porzadkowanie informacji w mozgu

o regulacja hormonow: melatoniny, kortyzolu, serotoniny, leptyny i greliny
¢ wzmochienie odpornosci

Bez tego snu ciato sie rozpada — pojawiajag sie stany zapalne, otyto$¢, choroby serca,
depresja.

2. Sen energetyczny (bioenergetyczny)
Dotyczy pola energetycznego cztowieka i centrow energetycznych

W czasie snu fale mézgowe (gtéwnie delta i theta) powodujg naturalne ,,odtgczenie” od
Swiata zewnetrznego.

To wtasnie wtedy:
o struktury energetyczne (czakry) sie stabilizuja, a ich rotacja sie synchronizuje
o biopole oczyszcza sie z nagromadzonych emocji, napiec¢, informacji z otoczenia

e organizm przechodzi przez naturalne cykle biofotoniczne (komarki emitujg wiecej
Swiatta — potwierdzajg to badania nad biofotonami)

¢ wyréwnuje sie poziom energii zyciowej (prana/qi)
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W tym $nie nie $pimy ,,dla ciata”, ale dla wewnetrznej rownowagi systemu
energetycznego. To on wptywa na nasze samopoczucie rano - nie tylko dtugos$é snu ma
znaczenie, ale jego jakos¢ energetyczna.

3. Sen duchowy (Swiadomosciowy)
Dotyczy duszy, swiadomosci, nadswiadomosci i kontaktu z wyzszymi wymiarami
To poziom, w ktérym:

o dusza opuszcza ciato fizyczne, by udac sie do wymiardéw niefizycznych (Swiaty
subtelne, tzw. Gérski Dom, pole informacji, duchowi przewodnicy)

e mozliwy jest kontakt z intuicja, przewodnictwem, karma, przesztoscia lub
przysztoscia

¢ podswiadomosé pracuje poprzez symbole, sny archetypowe lub prorocze

e moze dochodzi¢ do snéw swiadomych, wyjsé poza ciato, lub tzw. snu
inicjacyjnego — snu, ktdéry zmienia nasze zycie

W tym $nie nie chodzi juz o odpoczynek, ale o przebudzenie — sSwiadomosci, duszy, sensu
zycia. Pracujg wtedy wyzsze czestotliwosci (np. gamma, omega), a dostep do nich zalezy
od naszego poziomu energetycznego i intencji.

Tabela poréwnawcza:

Poziom snu Cosie Czego dotyczy? Przyktady doswiadczen
regeneruje?
Fizjologiczny Ciato, mozg Biologia, hormony, spokojny sen, odswiezenie,
uktad nerwowy brak wspomnien
Energetyczny | Pole, czakry Przeptyw energii, wybudzenie z ,,czystg gtowg”,
oczyszczanie pola sny o kolorach lub swiatle
Duchowy Dusza, Kontakt z wyzszym sny prorocze, OBE, kontakt z
Swiadomosé »JA”, duchowosgé, bliskimi zmartymi, gtebokie
misja przestania
Whiosek:

Sen to wiecej niz biologiczna potrzeba - to swiety rytuat, w ktérym mozemy uzdrowié
ciato, zharmonizowac energie i potgczyc€ sie z najgtebszym sensem istnienia.
A wszystko zaczyna sie... tuz przed zasnieciem. Podobne znaczenie majg okreslenia:
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"brama zmiany", "punkt rezonansu miedzy wymiarami", "kontakt z polem
pierwotnym".

Sen nie jest tylko odpoczynkiem - to brama do transformacji duchowej, oczyszczenia i
wzrostu Swiadomosci.

Stan hipnagogiczny jako brama do podswiadomosci
(umystu) i duchowej pracy (Swiadomosci)

Dla lepszego zrozumienia ogélnej koncepcji Swiadomosci, mozna przyjac tréjpoziomowa
strukture ludzkiego istnienia, ktéra ukazuje proces wznoszenia sie z poziomu
mechanicznego funkcjonowania ku duchowemu przebudzeniu. Przyjmujac, ze:

e Podswiadomos$é = Umyst
o Swiadomosé racjonalna = Swiadomosé
« Swiadomosé duchowa = Stan duchowy

- zyskujemy narzedzie do gtebokiego rozumienia siebie i przestrzeni, jakg przemierzamy
kazdej nocy przed snem i w zyciu duchowym.

1. Podswiadomos¢ jako Umyst — Maszyna informacji i emocji

Umyst to nie myslenie. To zbiornik wzorcéw, schematoéw, emocji, historii i impulséw,
ktére dziatajg automatycznie. Podswiadomos¢ (Umyst) reaguje, odtwarza, utrzymuje
przekonania i leki. To pole zapisu. Jesli cztowiek nie podejmuje pracy nad sobg, Umyst
kieruje jego zyciem - bez jego wiedzy.

,Umyst to maszyna, a nie wtadca.”
,»10 tylko magazyn. Ztudzenie osobowosci, ktére mysli, ze zyje, cho¢ jedynie powtarza.”

Tu wtasnie dziatajg przekonania dziedziczone, wzorce rodowe, nieuswiadomione traumy. To
poziom snu psychicznego, w ktérym nie rozrézniamy, co jest nasze, a co odziedziczone.

2. Swiadomosé jako Racja i Wybér — Obserwator, ktéry moze zmieniad
bieg

Swiadomo$é, to wewnetrzny obserwator - moment, gdy cztowiek ,budzi sie” i zaczyna
widzieé, co dziata w nim automatycznie. To poziom wolnej woli, odpowiedzialnosci i

uwaznosci. Tu juz nie jesteSmy odgrywajgcym role aktorem, ale widzem, ktéry moze
zdecydowad: ,,Nie chce juz tej roli”.
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»Swiadomosé to nie wiedza. To $wiatto, ktére widzi mechanizmy i nie daje sie im ponie$é.”
,»1U zaczyna sie cztowiek rozumny — nie ten, co wie, ale ten, co wybiera.”

To poziom pracy wewnetrznej, medytacji, obserwacji mysli. Tu jesteSmy miedzy snem a
przebudzeniem - prég duszy.

3. Stan duchowy jako Swiadomo$é Duchowa — Bycie Tym, ktéry Jest

Na poziomie duchowym cztowiek przestaje byé osoba. Znika Umyst i nawet Swiadomo$é -
pozostaje tylko obecnosé, cisza, istnienie bez granic. Mozemy nazywac to Stanem Boga,
Swietlistym Polem, przestrzenia bez pytania i odpowiedzi. Nie jest to poziom ,lepszego
myslenia” —to przekroczenie myslenia i siebie.

,Gdy Dusza milknie, przemawia Swiatto.”
»Nie jestes juz soba. Jestes Tym, co widzi sobg.”

W stanie duchowym nie ma dazenia, pragnien, poprawiania siebie. Jest obecnosé petna.
To miejsce, w ktérym mozesz spasé w sen... lub wznie$é sie w Swiadomosé.

Zastosowanie przed snem
Przed zasnieciem naturalnie przechodzimy przez te poziomy:
1. Umyst (podswiadomos¢) — analizuje, odtwarza, martwi sig, tworzy obrazy.

2. Swiadomosé (obserwator) — zaczyna widzieé te obrazy, wybiera, oddycha,
intencjonuje.

3. Stan duchowy (obecnos$é) — wszystko cichnie. Jest tylko cisza. To wejscie do
Prawdy.

Co to jest stan hipnagogiczny?

Stan hipnagogiczny to krotki, ale niezwykle wazny moment przejscia miedzy jawa a snem.
To prég swiadomosci, w ktorym mozg przetacza sie z aktywnosci fal alfa (relaks) do fal
theta (marzenia senne, gteboka medytacja).

To stan potswiadomy — nie jestesmy juz catkiem obudzeni, ale tez jeszcze nie Spimy.

Stan ten jest punktem, w ktorym ,,nizsze ja” moze otrzymac przekaz z poziomu duszy lub
przestrzeni duchowych, a sam cztowiek styka sie z wewnetrzna prawda — obrazem Duszy.

Intencja jest kluczowa — kazde swiadome dziatanie (rowniez przed snem) tworzy rezonans
w polu, ktéry moze siegngé wyzszych wymiardéw — prowadzgc do tzw. ,,skoku duszy”.

Intencja i Swiadoma obecnosé przed snem to praktyka energetyczna i duchowa, nie
tylko psychologiczna.
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Stan przed zasnieciem to nie tylko relaks, ale aktywna przestrzen przejSciowa do pracy z
intencja, transformacjg wewnetrzna i kontaktu z wyzszymi wymiarami swiadomosci.

Fale mézgowe: 13Hz~> 7,83 Hz > 4 Hz
Przejscie od logicznego umystu do obrazu, intuicji i gtebokiej pamieci
Co sie wtedy dzieje z cztowiekiem?

1. Podswiadomos¢ sie wycisza, ale nie znika

o Umystracjonalny ,,odpuszcza kontrole”, pojawiajg sie nieregularne,
swobodne skojarzenia

o Ciato sie rozluznia, moze pojawi¢ sie uczucie dryfowania lub unoszenia
2. Pojawiaja sie obrazy, dzwieki, wrazenia ze sSwiadomosci

o Mogg byé symboliczne, chaotyczne lub bardzo zywe (np. twarze, kolory,
przestrzenie)

o To naturalna forma uwalniania informacji z pamieci gtebokiej
3. Mozliwe zjawiska przejsciowe:

o Uczucie spadaniai nagty skurcz ciata (hypnic jerk)

o Wibracje w ciele

o Dzwieki bez zrédta (hipnagogiczne halucynacje stuchowe)

o Krétkie ,pseudomarzenia” — fragmenty snow, ktére wplatane sg jeszcze w
rzeczywistosé

Dlaczego to brama duchowa?
Stan hipnagogiczny to moment, kiedy:
¢ bariera miedzy sSwiadomym a nieSwiadomym sie zaciera
o informacje z podswiadomosci i duszy moga sie przebi¢ do sSwiadomosci
o jestesmy bardziej podatni na intuicje, przestania, obrazy archetypowe
Wiele tradycji duchowych wykorzystywato ten stan do:
e kontaktu z przewodnikami duchowymi
e otrzymywania przekazow (np. tzw. sen proroczy)

¢ podrézy mentalnych (OBE, medytacja transowa)
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e pracy z afirmacjami lub intencjg (np. ustawienie celu przed snem)

Jest to stan naturalnego transu, w ktérym granice JA sie rozluZniaja, a nasza Swiadomos¢
moze wnikac¢ w gtebsze warstwy istnienia.

Przyktady z zycia i badan:

e Thomas Edison zasypiat z metalowag kulkg w dtoni — kiedy jg upuszczat, budzit sie i
zapisywat obrazy, ktore przyszty tuz przed zasnieciem.

o Salvador Dali stosowat podobnag technike — ,,tapat inspiracje” z pogranicza snu.

o Badania EEG pokazuja, ze w stanie hipnagogicznym aktywujg sie obszary zwigzane
zwyobraznia, tworczoscia i pamiecia dtugotrwata.

Jak sSwiadomie wykorzystaé ten stan?

1. Wieczorna intencja lub pytanie
o Przed zasnieciem postaw pytanie: ,,Co dzi$ potrzebuje zrozumie¢?”
o Tojak zaproszenie dla intuicji lub wyzszej jazni

2. Technika ,,dryfowania Swiadomosci”
o Obserwuj swoje mysli i obrazy jak film, bez ingerencji
o Zapiszto, co sie pojawi — mogg by¢ to wazne wskazowki

3. Afirmacja lub wizualizacja
o Tomoment, gdy podswiadomosc¢ jest najbardziej chtonna

o Powtarzaj cicho intencje, np. ,Wchodze w sen z mitoscig i ochrong”,
,Otwieram sie na wglad”

Podsumowanie

Stan hipnagogiczny to brama miedzy swiatami — miedzy racjonalnym umystem a
swiadomoscig energetyczno-duchowa.

To chwila, w ktérej mozemy dotknac¢ prawdy ukrytej w nas, zainicjowac uzdrowienie lub
otrzymac przekaz z pola informacyjnego.

To nie jest zwykty moment zasypiania — to portal, w ktérym dusza przygotowuje sie do
swojej nocnej podrdzy.
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Pasmo ciemnosci — energetyczna ,,strefa cienia” przed
snem

Co to jest pasmo ciemnosci?

Waskie przejscie w zakresie 7,83-7,96 Hz, oznaczone jako ,,Pasmo ciemnosci”.
To strefa graniczna - biologiczna, energetyczna i duchowa — ktéra oddziela:

¢ Swiadomg aktywnos$¢ umystu (alfa/beta)

e od gtebokiego kontaktu z podswiadomoscia i duszg (theta/delta)

To nie tylko przejscie fal mézgowych —to prog energetyczny, ktéry moze odgrywac role
bramy, filtra lub testu.

Dla niektérych to ,,ciemna dolina” — dla innych miejsce wewnetrznej alchemii i
transformac;ji.

Biologicznie:

o W tym zakresie mdézg redukuje aktywnosc¢ kontrolna (kora przedczotowa ,,puszcza
stery”)

o Pojawia sie zawieszenie aktywnosci poznawczej i pierwsze oznaki
»wylogowywania sie” ze Swiata zewnetrznego

e Organizm staje sie wewnetrznie skupiony, cichy, odciety od bodzcow
Energetycznie:

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

e Zaczyna sie dezaktywacja czakry gardta, trzeciego oka i czakry korony, ktore
"przekierowujg" energie do wewnatrz

e U niektérych moze pojawic¢ sie:
o uczucie pustki
o niepokdj, napiecie
o ciemnos¢ psychiczna (np. nagty smutek lub irracjonalne wspomnienia)

To energetyczny czysciec i straznik.
Jesli przejdziesz go spokojnie — sSwiadomos¢ pogtebia sie. Jesli z lekiem — mozesz utkngé w
ptytkim $nie lub mie¢ koszmary.
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Duchowo:

¢ Pasmo ciemnosci bywa opisywane jako symboliczne zejscie do wtasnego cienia
(Jung)

e To moment, w ktérym dusza odkleja sie od ego, zaczyna swojg nochg podréz
e W tradycjach duchowych jest to:
o wejscie w Swieta Grota, czyli ciemnosé, z ktérej rodzi sie $wiatto

o symboliczne ,,umieranie” dnia, ktére pozwala na odrodzenie ducha

Praca z pasmem ciemnosci — jak je Swiadomie przekroczy¢?
1. Zgoda na ciemnosé

o Zamiast walczy¢ z pustkg lub dziwnym uczuciem - zanurz sie w nim z
intencjg zrozumienia

»

o Mozesz powiedziec¢ sobie: ,,Ciemnosc¢ to brama do wewnetrznego swiatta

2. Technika ,Swiatta Serca”
o Skup uwage w okolicy serca

o Woyobraz sobie, ze swiatto z centrum serca oswietla droge ,w dét” — przez
pasmo ciemnosci, az do bezpiecznego snu

3. Uziemienie ciata przed snem

o Jesliten moment jest dla Ciebie niepokojgcy — warto wczesniej przejs¢ przez
rytuat zakorzenienia (np. kapiel z solg, masaz stop, gteboki oddech)

4. Mantra lub modlitwa
o Mozna wykorzysta¢ prostg afirmacje: ,,Z ufnoscig przechodze do snu, ktéry

mnie oczyszcza i uzdrawia”

Podsumowanie
Pasmo ciemnosci to prég miedzy swiatami — miejsce symbolicznej $mierci ego i narodzin

duszy.

To strefa, ktéra testuje gotowosé na kontakt z gtebszym poziomem snu: energetycznego i

duchowego.

Kiedy nauczymy sie w niej nie uciekaé, lecz sie osadzi¢ — wtedy noc staje sie przestrzenia
duchowego oddechu.
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Tam, gdzie umyst sie poddaje, a ciato milknie - rodzi sie Swiatto w ciemnosci. | zaczyna
sie prawdziwa podroz.

Grota Lodowa i Gorski Dom — przestrzenie duchowego snu

W przekazach medytacyjnych oraz niektérych sciezkach duchowych, pojawiaja sie
metaforyczne przestrzenie: Grota Lodowa i Gérski Dom. Sa to nie fizyczne miejsca, lecz
stany istnienia, do ktérych dostep uzyskujemy wtasnie podczas snu — szczegblnie wtedy,
gdy przeszliSmy juz przez pasmo ciemnosci.

Czym sa te przestrzenie?
Grota Lodowa - gteboki poziom oczyszczenia i ciszy
¢ Symbolicznie reprezentuje przejSciowg komore snu, gdzie:
o dusza odcina sie od swiata materialnego
o umyst przestaje produkowaé mysli
o ciato eteryczne sie resetuje
o Wtejprzestrzeni:

o panuje absolutna cisza — umyst nie narzuca nic, a ciato jest catkowicie
oddane regeneracji

o dochodzi do oczyszczenia pola energii z pozostatosci dnia

o nastepuje rozpuszczenie tozsamosci ego — warunek wejscia do Gorskiego
Domu

% Grota Lodowa to jak medytacja totalna -, pustka’, z ktorej potem moze narodzic sie
wglad.

Gorski Dom — miejsce spotkania z duszg
e Symbolizuje poziom snu, w ktérym:
o spotykamy sie z najwyzszym Ja, pamiecig duchowa, misja duszy
o pojawiajg sie sny prorocze, wizjonerskie lub inicjacyjne

o mozliwe sg OBE (wyjscia poza ciato), spotkania z przewodnikami,
przekazy informacyjne

o To przestrzen SWIADOMEGO snu, ale nie tego, ktéry kontrolujemy (jak w
klasycznym LD), tylko tego, w ktérym jestesmy prowadzeni
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+ To miejsce wewnetrznego pouczenia, ktdre czesto wraca do nas jako:
o hagte zrozumienie po przebudzeniu
o silne emocjonalne wspomnienie

o symboliczny sen, ktdry zostaje na lata

Jak rozpoznaé, ze byte$ w jednej z tych przestrzeni?

Objaw po przebudzeniu Oznacza

Gteboka cisza wewnetrzna Prawdopodobnie wszedtes do Groty
Lodowej

Silne odczucie kontaktu z czyms$ Mozliwe, ze odwiedzites Gorski Dom

wiekszym

Poczucie spojnosci, jakby ,,wszystko byto | Ciato, pole i dusza sie zintegrowaty
na swoim miejscu”

Silne, symboliczne sny Przekaz z poziomu duchowego
Gwattowna zmiana decyzji lub nowy Wglad z Gorskiego Domu wptynat na
kierunek zycia po nocy Twoje pole decyzyjne

Jak wejs¢ do tych przestrzeni?
¢ 1.Zharmonizuj energie przed snem
e Skup sie na oddechu, oczysé umyst, pracuj z ciatem (np. skanowanie lub EFT)
o Wyréwnaj centra energetyczne — szczegdlnie serca i trzeciego oka
¢ 2.Wejdz w intencje

e Mozesz szeptem powiedziec:
»Z UfnosScig schodze do Groty, by sie oczyscic. Prosze o Swiatto z Gorskiego Domu,
ktdre przypomni mi, kim jestem.”

¢ 3. Nie analizuj w trakcie - pozwol prowadzi¢

o W tych przestrzeniach nie obowigzujg prawa logiki — najlepiej poddac sie, zaufag,
by¢ obserwatorem
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Praktyczne ¢wiczenie wieczorne:

»sZejscie do Groty i Wejscie do Domu” (medytacja prowadzona)
Czas: ok. 10 minut przed snem

1. Potdéz sie wygodnie, zamknij oczy

2. Wyobraz sobie, ze wchodzisz w swietlistg jaskinie — Grota Lodowa. Powoli
zostawiasz za sobg mysli, napiecia, zewnetrzny swiat.

3. Kiedy zapadnie ciemnosé¢ — pozwol jej trwad.

4. Gdy sie rozjasni-zobacz Gorski Dom. Moze mie¢ forme gorskiego schronienia,
domu z dziecinistwa lub zupetnie abstrakcyjnego miejsca.

5. Wejdztam... i pozwdl, by to, co ma sie wydarzy¢, samo przyszto.
Podsumowanie:

o Grota Lodowa to oczyszczenie, rozpad ego, przejscie w gtab siebie

o Gorski Dom to spotkanie z duszg, przypomnienie misji i sensu

o Obie przestrzenie sg naturalna czescia gtebokiego, duchowego snu - mozna je
przywotac¢ lub rozpoznadé, ale nie wymusic

,Kiedy snimy nie tylko ciatem, ale duszg - wchodzimy do miejsc, ktére pamieta tylko
serce.”

Sen jako narzedzie regeneracji i przekazu duchowego

Sen to nie tylko czas biologicznego odpoczynku, ale rowniez kanat uzdrawiania
energetycznego i przestrzen przekazu duchowego. W tradycjach mistycznych mowi sie,
ze nocg dusza uczy sie, leczy i otrzymuje wskazowki, ktérych nie da sie przekazac za
dnia, gdy dominuje racjonalny umyst.

1. Regeneracja na poziomie energetycznym i duchowym

Podczas snu:

e biopole cztowieka oczyszcza sie z napie¢ z dnia, z emoc;ji, ktdre nie zostaty
przepracowane (leki, konflikty, stres)

e centra energetyczne sie ,,domykaja” i harmonizujg — szczegdlnie te zwigzane z
emocjami (serce, splot stoneczny)
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mozliwe jest zresetowanie matrycy energetycznej — czyli powrét do naturalnego,
harmonijnego wzorca (zwtaszcza po intensywnym wysitku psychicznym lub
emocjonalnym)

komarki ciata zaczynajg emitowac¢ wiecej biofotonow — swiatta zycia (badania:
Fritz-Albert Popp)

To proces, ktérego czesto nie jestesmy Swiadomi, ale ktéry odczuwamy rano: ,,co$ we

mnie sie uspokoito”, ,,przyszto rozwigzanie”, ,odpuscito napiecie”.

2. Sen jako miejsce duchowego przekazu

W fazie snu gtebokiego i REM:

Swiadomos¢é odrywa sie od ciata i osobowosci — dusza moze ,,poruszac sie” w
innych wymiarach

mozliwy jest kontakt z polem informacyjnym (noosfera), Wyzszym Ja, duszami
zmartych, duchowymi przewodnikami

pojawiajg sie sny prorocze, inicjacyjne, archetypowe, ktdre niosg przestanie:
»,0dejdz z tej pracy”, ,To jest twoja droga”, ,Uwazaj na relacje z tg osobg”

Sen to czesto jedyna chwila w dobie, gdy dusza moze w spokoju

»przemowic” — bez zaktécen ego.

3. Rodzaje snéw niosagcych przekaz duchowy

Rodzaj snu (011 Cel / efekt

Sen peten metafor (np. podroz, walka, wskazowki z

symboliczny Swiatto) podswiadomosci lub duszy
Sen proroczy realistyczny, zwigzany z przysztoscia ostrzezenie lub

przygotowanie

Seninicjacyjny przetomowy, emocjonalny, ,czujesz, przemiana wewnetrzna

ze to byto cos$ waznego”

Sen obecnos¢ zmartych, przewodnikow, pocieszenie, przypomnienie,
kontaktowy istot duchowych nauka

Sen widzenie Swiatta, wiréw, kolorow, oczyszczanie i aktywacja
energetyczny geometrii pola energii
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4. Jak Swiadomie korzystac¢ z potencjatu snu?
Przed snem:

e Zadaj pytanie lub postaw intencje, np.:

2

»Prosze o pokazanie, co mam zrozumiec¢”, ,,Niech sen mnie oczysci”

e Unikaj ekranoéw i bodZzcéw minimum 30 min przed snem - fale alfa nie wytworzg sie
w stresie

Podczas snu:

e Zadbaj o energetycznie czyste miejsce spania — wywietrzone, wolne od zbednej
elektroniki

e Mozesz spac¢ z kamieniem ochronnym (np. ametyst, selenit) lub intencjonalnym
zapisem pod poduszka

Po przebudzeniu:
e Zapisuj sny, nawet jesli wydajg sie niezrozumiate — intuicja ,,rozpakuje” je pdzniej
e Zadawaj pytania: Co czutem? Czy co$ mnie zaskoczyto? Co sie powtarza?
e Zwracaj uwage na emocje — nie tylko na fabute

Przyktad z praktyki (autentyczny lub do opowiesci na warsztacie):

Jedna z pacjentek $nita, ze stoi na brzegu przepasci i ktos za nig méwi: ,,Czas zawrdcié. To
nie twoja droga.” W ciggu tygodnia zrezygnowata z toksycznej wspotpracy, cho¢ wczesniej
nie miata odwagi. ,,Jo byt sen, ktéry mnie uratowat” — powiedziata péznie;j.

Podsumowanie:
e Sen nie jest odpoczynkiem - jest praca na innych poziomach swiadomosci
e To narzedzie oczyszczania, regeneracji, a takze prowadzenia

e Uwaznos¢ na sen pozwala zintegrowac nasze zycie z wewnetrzng madrosciag, do
ktérej nie mamy dostepu na co dzien

Ciato spi - ale dusza dziata. W snach jestesmy najblizej siebie.
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Cwiczenia praktyczne: Praca z energig i Swiadomoscia
przed snem

W tej czesci uczestnicy uczg sie przygotowywaé pole energetyczne i stan umystu do
$wiadomego wejsécia w sen. Cwiczenia maja na celu:

e utatwienie przejscia przez pasmo ciemnosci
e zwiekszenie dostepu do duchowych przestrzeni snu

e umozliwienie zapamietywania i interpretacji przekazow

Cwiczenie 1: Wieczorna intencja i pytanie do duszy

Czas trwania: 3-5 minut
Cel: ustawienie snu na konkretny temat lub pytanie

Instrukcja:
1. Usiagdz lub potdz sie wygodnie, zamknij oczy.
2. Skup uwage na oddechu, poczuj ciezar ciata i kontakt z podtozem.
3. Zadaj pytanie lub sformutuj intencje, np.:
o ,Prosze osen, ktéry pomoze mi zrozumieé...”
o ,Niech sen poprowadzi mnie ku harmonii...”
4. Wypowiedz to szeptem lub w myslach 3 razy.
5. Zakoncz prostym:,,Z ufnoscig oddaje sie prowadzeniu”.

Wskazowka: warto miec przy t6zku notes — wiele odpowiedzi pojawi sie rano.

Cwiczenie 2: Skanowanie ciata i zej$cie do Groty Lodowej

Czas trwania: 7-10 minut
Cel: rozluznienie uktadu nerwowego i energetyczne oczyszczenie

Instrukcja:

1. Potdz sie wygodnie. Zacznij od swiadomego oddechu: wdech - spokdj, wydech -
odpuszczenie.

2. Przesuwaj uwage po ciele od stép do gtowy, méwigc sobie: ,,Rozluzniam stopy...

rozluZzniam tydki...” itd.
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3. Gdy cate ciato bedzie ciezkie i spokojne, wyobraz sobie, ze wchodzisz do Groty
Lodowej:

o tobezpieczna, chtodna przestrzen ciszy i Swiatta
o zostaw tam wszystkie mysli, emocje, troski

4. Poczuj, ze zostajesz w niej oczyszczony — jakby powoli wszystko wracato do
spokoju.

Mozna dodac¢ muzyke z niskimi falami theta/delta w tle (opcjonalnie).

Cwiczenie 3: Programowanie snu — energetyczna afirmacja

Czas trwania: 2-3 minuty
Cel: wprowadzenie informacji do podswiadomosci

Instrukcja:

1. Po skanowaniu ciata i wyciszeniu, wybierz afirmacje, ktdra pasuje do Twojego celu.
Przyktady:

o ,Moje ciatoidusza regenerujg sie w harmonii.”
o ,Swiadomie przyjmuje madro$é, ktéra niesie sen.”
o ,Spotykam sie z moim Wyzszym Ja w Gérskim Domu.”

2. Powtarzajjg rytmicznie, z uczuciem, az zasniesz — lub do momentu, gdy zaczynaja
pojawiac¢ sie obrazy/sny.

Ta technika aktywuje potgczenie miedzy swiadomym pragnieniem a polem informacyjnym
snu.

Cwiczenie 4: Poranne kodowanie — zapamietywanie i analiza shu

Czas trwania: 5 minut po przebudzeniu
Cel: aktywne taczenie przekazu snu z zyciem codziennym

Instrukcja:
1. Zanim otworzysz oczy — zatrzymaj sie i zadaj sobie pytanie:
o ,Coczuje?”, ,,Cozapamietatem?”, ,Jaki byt klimatsnu?”
2. Nie prébuj analizowa¢ — pozwol, by uczucia i obrazy wyptynety same
3. Zapisz (nie oceniajgc!) wszystko, co pamietasz — nawet jesli to tylko kolor, emocja

czy jedno stowo
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KAMILKUSZEWSKI.PL

4. Dopiero p6zniej zapytaj: ,,Czy to co$ mi przypomina? Czy to sen osobisty,
symboliczny, duchowy?”

Z czasem sny staja sie bardziej spojne i prowadzgce - to naturalny efekt regularnej praktyki.
Podsumowanie ¢wiczen:
Cwiczenie Co daje?
Wieczorna intencja Ukierunkowanie podswiadomosci i pola energetycznego
Skanowanie i Grota Gtebokie oczyszczenie polai uspokojenie uktadu nerwowego
Programowanie shu Otwarcie na przekaz i podniesienie Swiadomosci

Poranne kodowanie | Integracja snu z zyciem i rozwdj intuicji
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»Czy pozwalam sobie zniknaé, by prawda mogta sie pojawic¢?”

»Czy wiem, kim jestem, gdy nie mysle, nie czuje, nie dziatam?”

Te dwa pytania dotykajg istoty sSwiadomosci, ktdra wykracza poza mysli, emocje i
dziatanie. W konteks$cie stanu przed zasnieciem, stanowig bramy do wewnetrznej
transformacji i moga by¢ narzedziem pracy z poziomami snu - fizjologicznym,
energetycznym i duchowym.

FRAZA 1:
»Czy pozwalam sobie zniknaé, by prawda mogta sie pojawic¢?”

To pytanie otwiera na mistyczny wymiar zaufania i poddania, ktory pojawia sie wtasnie w
stanie hipnagogicznym — miedzy jawg a snem. Znikniecie nie oznacza Smierci ego w
dostownym sensie, lecz odpuszczenie kontroli, tozsamosci, oczekiwan i potrzeby
interpretowania.

W praktyce:
e To moment, kiedy nie musisz juz niczego ,,utrzymywac”.
o To zgoda na to, by rozpuscic sie w fali theta, w przestrzeni bez formy.
e To pozwolenie duszy, by przeméwita obrazem, snem, symbolem.

Pojecie znikania osobowosci jako warunku zobaczenia prawdy duchowej — czyli tej, ktdra
nie miesci sie w ramach jezyka, emociji, ani logiki. Wymaga to odwagi... odda¢ kontrole.

Praktyka wieczorna:
Potoz sie, zamknij oczy i zapytaj:
,Czy moge dzis znikngé? Czy pozwalam sobie sie rozpusci¢?”

Oddychaj powoli. Pozwdl, by to pytanie prowadzito cie w sen.

FRAZA 2:
»Czy wiem, kim jestem, gdy nie mysle, nie czuje, nie dziatam?”

To pytanie odwotuje sie do rdzennego Ja, ktére istnieje poza forma, ruchem i emocja.
Przypomina pytanie zen: ,,Kim jestes, gdy nie ma nic?”.

W stanie hipnagogicznym —wtasnie wtedy, gdy zanika mysl, znika czas, znika osoba -
pojawia sie btysk obecnosci. To prég doswiadczania pustki petnej Swiadomosci.
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To pytanie jest fundamentem doswiadczenia Tozsamos$ci Duchowej — nie tej zbudowanej
z historii, ale tej, ktéra jest przed imieniem, przed narodzinami, przed sSwiatem.

Praktyka wieczorna:

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

Pozostan chwile w tej przestrzeni.
Nie szukaj odpowiedzi — pozwdl, by przyszta sama... by¢ moze we $nie.

ZASTOSOWANIE W WIECZORNEJ RUTYNIE ENERGETYCZNE)
Krok Praktyka Intencja
1 Oddech i rozluznienie Wejscie w stan alfa

2 Wypowiedzenie pytania »,Czy pozwalam sobie znikngé...?” lub ,,Czy wiem,
kim jestem...?”

3 Obserwacja obrazu lub Nie analizuj. Badz.
pustki
4 Zapis snu rano Czy przyszta odpowiedz? Symbol? Obraz? Ciato?
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