Visele lucide

Fie ci esti constient de asta sau nu, angajandu-te in exercitiile
din acest prim capitol, ai inceput deja sa deschizi linii de comu-
nicare intre mintea ta treazd si cea care viseazi. Este o formi de
ajutor pe furis. Aici se intdmpld mai multe decat ai crede la prima
vedere.

Deschizand aceste canale de comunicare, transformi un cerc
vicios intr-unul virtuos, invitind perspectivele sd curgi inainte si
inapoi, sustindnd ambele stiri. Polenizezi incrucisat si culegi roa-
dele din ambele stiri de constienta.

INTREBARI SI RASPUNSURI

Oricine poate invata sa aibd vise lucide?

Da. Oricine viseazi se poate ,trezi“ in visele sale. Avem cinci sau
sase perioade de vis in fiecare noapte, iar orice vis poate deveni un
vis lucid. Asadar, oportunititile existd! Cu putind hotirére, rib-
dare si umor, si folosind metodele prezentate in aceastd carte,
oricine o poate face.

Anumite persoane sunt mai pricepute la visarea lucidi?

Ca in orice altid discipling, asa pare. Studiile au aritat ci cei cu o
mai buni orientare spatiali (cei care isi pot adapta mai bine cor-
pul si postura in raport cu mediul inconjuritor) se descurcd mai
bine la visarea lucidi. Cercetitorii in domeniul viselor, Joe Dane
si Robert Van de Castle, au descoperit cd oamenii ,,cu spirit de
aventuri, care doreau si exploreze necunoscutul si aveau o curio-
zitate vie cu privire la gama experientelor umane, erau candidati

excelenti pentru luciditate.

Existd contraindicatii sau persoane care nu ar trebui sa practice visa-
rea lucida?

In general, visele lucide sunt complet sigure, pentru ¢, in esentd,
mintea ta este complet sigurd. Dar se poate face abuz de orice,
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chiar si de ceva in mod inerent sinitos. Respirarea aerului curat
este beneficd pentru sinitate, atit timp cit nu hiperventilim.
Consumul de api curati e sinitos — daci nu ne suprahidratim.
Se poate face abuz si de visarea lucidi. Daci cineva are tendinte
de escapism sau de disociere, visarea lucidd le-ar putea agrava.
Daci esti instabil emotional sau mental ori te afli sub ingrijirea
unui specialist in sdndtate mintald, cere-i sfatul inainte de a ince-
pe sd practici visarea lucidd. Am initiat mii de oameni in practica
visdrii lucide si nu am intalnit niciodatd pe cineva care si fi dez-
voltat probleme din cauza acestei practici. Verifici-ti motivatia,
foloseste-ti bunul simt si nu ezita si ceri sfatul unui specialist
daci ai neldmuriri. 5i ai incredere in intuitia ta. Daci simti ¢d nu
e pentru tine, n-o face.

Mi-e teamad sa nu-mi intrerup somnul pretios. Visarea lucidd inter-
fereazd cu odibna?

Nu, daci o faci corect. Visim cel mai mult in ora de dinaintea
trezirii de dimineatd, dupd ce am trecut deja prin somnul pro-
fund, odihnitor. In general, oamenii considerd visarea lucidi
energizantd, nu epuizanti. Sunt adesea euforic si revigorat dupi
visele mele lucide; ele chiar imi dau un plus de energie. Desi exis-
td unele tehnici, cum ar fi ,trezeste-te si culci-te la loc, care in-
trerup rutina normald de somn, le poti practica in weekend sau
oricind iti permiti luxul de a dormi mai mult.

Ce i se intampld unei persoane in timpul visarii lucide?

Din perspectiva unui observator exterior, nu se intimpld nimic.
Cel care doarme doar viseazd. Din perspectiva visitorului, se
poate intimpla orice. Asta face visarea lucidd atit de fascinanti.
In functie de claritatea, stabilitatea si durata visului, poti face
practic orice. Nici micar cerul nu e limita. Intr-un vis lucid, poti
zbura pani la marginile universului. Mintea devine realitate
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Visele lucide

intr-un vis lucid — din ce altceva e ficut un vis? —, asa cd orice
poate scorni mintea ta devine realitate pentru tine. Vom explora
ce tind si facd majoritatea visdtorilor lucizi si la ce te invitd si faci
meditatiile precum yoga visului. Este uluitor.

Unde se incadreazd interpretarea viselor in visarea lucida?

Visarea lucidi are o abordare specificd atunci cind vine vorba de
lucrul cu visele. Se referd strict la a deveni constient in cadrul
unui vis. Desi interpretarea viselor este valoroasi si foarte reco-
mandati (eu lucrez cu ea in mod regulat), visarea lucidd nu se
ocupi cu adevirat de continutul visului. E ca meditatia, care, la
tel, nu se preocupi de ce iti apare in minte atunci cind meditezi.
Meditatia te invatd cum si-ti schimbi relatia cu ce apare. Lucrul
cu abordiri precum interpretarea viselor te poate ajuta si-ti ono-
rezi mai mult visele, iar asta poate crea o atitudine fatd de vise
care sprijind visarea lucidd, in sens general. De asemenea, inter-
pretarea viselor te poate ajuta si-ti amintesti visele, sd fii mai sen-
sibil la lumea viselor si si te deschizi catre puterea lor. Dar visarea
lucidi si interpretarea viselor sunt doui lucruri diferite.

Ce fel de oameni sunt interesati de visarea lucida?

La seminarele mele din intreaga lume si prin feedbackul amplu
de pe retelele sociale si internet, am interactionat cu o varietate
extraordinari de oameni, cu interese foarte diverse. lati cateva
generalizari: generatia milenialilor si generatia X sunt adesea
atrase de latura ,cool” a visirii lucide; o pot vedea ca pe un joc
video mental sofisticat. Unora dintre baby-boomers le place valoa-
rea de divertisment; multi altii sunt fascinati de potentialul de
invitare. Seniorii tind si fie captivati de posibilititile de dezvol-
tare psihologicd si tot mai multi sunt interesati de potentialul
spiritual. Si adeptii New Age iubesc aspectul spiritual — multi
sunt interesati de modul in care visarea lucida poate ajuta in pra-
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gul mortii. Altii, cum sunt oamenii de afaceri sau academicienii,
pot dori sd obtind un avantaj competitiv. Multi ,exploratori® ai
mintii — psihologi, psihiatri, cercetitori in neurostiinte, chiar si
cate un filozof sau saman — dezvoltd un interes. Alti oameni sunt
curiosi de ultimele tendinte si vor si fie primii din cartier care le
practici. Tot mai multi meditatori si practicanti de yoga se apuci
de visarea lucidi. Practic, cei interesati de visarea lucidd sunt oa-
meni care invatd pe tot parcursul vietii: curiosi, neinfricati, hoti-
rati si deschisi la minte. Iar odatid ce o persoani afld despre bene-
ficiile ei uluitoare, devine cu adevirat interesat.
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Concluzie

Pe langi toate beneficiile si activitatile visirii lucide pe care le-am
discutat deja, practicile din cartea de fatd iti oferd un indiciu des-
pre potentialul nelimitat oferit de aceste vise remarcabile. Visarea
lucidi este un demers de pionierat, care deschide noi frontiere in
dezvoltarea umani. Este o practicd de avangarda — dar exact aco-
lo are loc evolutia. Neurologul si cercetitorul in domeniul som-
nului, Matthew Walker, scrie:

»Este posibil ca visitorii lucizi si reprezinte urmitoarea
iteratie in evolutia Homo sapiens. Vor fi oare acesti indivizi
selectati preferential in viitor, in parte pe baza abilititii lor
neobisnuite de a visa — una care le-ar putea permite si in-
drepte reflectorul creativ al visarii, specializat in rezolvarea
problemelor, asupra provocirilor din starea de veghe cu
care se confrunti ei insisi sau rasa umani si si-i valorifice
puterea in mod avantajos si deliberat?“*

Filozoful si paleontologul Teilhard de Chardin sustinea ci, in
prezent, constiinta conduce evolutia. Evolutia nu s-a oprit; doar
s-a mutat in interior — in spatiul in care ne retragem cind noap-
tea ne cheami acasi si mai adinc, atunci cind adormim. Visele
lucide sunt adesea numite vise metacognitive; cuvantul ,meta“in-
seamni ,dincolo® sau ,deasupra®, iar ,metacognitie“ se traduce
prin a gindi despre gandire, adicd a deveni constient de propria
constiintd. Visele metacognitive sunt dincolo de visarea obisnui-
td. Visele lucide sugereazi o formd mai evoluati de visare.
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Existd o suprapunere provocatoare intre regiunile creierului
care sunt activate in visarea lucidd (precuneusul, cortexul pre-
frontal dorsolateral si cortexul orbitofrontal, toate profund impli-
cate in metacognitie) si regiunile care s-au extins cel mai mult in
evolutia recentd. Marginea , frontali“ a evolutiei este reprezentatd
literalmente de aceste zone frontale si prefrontale ale creierului
(maimutele nu au acest cortex frontal, motiv pentru care fruntile
lor se retrag atat de abrupt). La fel de fascinant este si faptul ci
aceleasi regiuni ale creierului sunt disfunctionale la persoanele cu
tulburiri mintale caracterizate de psihozi. Astfel, spectrul ,psi-
hotic—mistic“ are un anumit temei neurologic.

in‘gelegerea rolului de pionierat al visdrii lucide si a locului siu
de varf in evolutie ne poate inspira si continudm si ne croim
drum prin desis. Existd un motiv pentru care visarea lucidi este
provocatoare si pentru care incercarea si eroarea fac parte din
calea spre luciditate. Asa are loc evolutia. Si in acelasi mod avan-
sim si noi ca visitori lucizi. Vedem ce functioneazi si ce nu; ci-
dem si ne ridicim; bajbaim prin intuneric, nefiind pe deplin si-
guri incotro ne indreptim. Insi, ca deschizitori de drumuri
interesati de propria evolutie, nu renuntim niciodati. Privelistea
de dincolo, spectacolul care se deschide dincolo de vechiul nostru
mod de a visa, este cu adevirat uluitoare. Face ca tot efortul si
merite.

Nu uita ci nu faci asta doar pentru tine. Visitorii lucizi des-
chid cu ribdare drumul pentru cei care vin dupi ei. In timp ce
exploreazi interiorul lor, in intunericul noptii, ei sapd un tunel
citre viitor si creeazd o poteci spre lumind pe care si altii o pot
urma.
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