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Partea I

Fundamentele
visarii lucide



CAPITOLULI1

Notiuni de baza

Desi visarea lucidi poate pirea o noutate pentru multi, ea exista
de milenii. Termenul ,visare lucidi“ a fost introdus de psihiatrul
olandez Frederik van Eden (1860-1932). In cultura occidental,
trimiterile la visarea lucidi dateazi inci de la Aristotel (350 i.Hr.);
i traditiile orientale, visarea lucidi se pierde in negura istoriei
antice. In traditia Bon din Tibet, visarea lucida isi are originile in
urmi cu 12.000 de ani. Sacrele Upanisade (1000 1.Hr.) ale hindu-
ismului fac aluzii frecvente la visarea lucidi. Taoismul (550 1.Hr.)
are o traditie sofisticatd a visarii lucide, iar Buddha, sau ,,Cel Tre-
7it“ (500 1.Hr.), a fost, fird indoiali, visitorul lucid suprem.

Unde ai auzit prima datd despre visarea lucidia? Ce anume ti-a
starnit interesul?

In era noastri moderni, visarea lucidi a luat amploare dupi ce
a fost demonstrati stiintific, mai intdi in anul 1975, de citre psi-
hologul Keith Hearne, de la Universitatea Hull, din Anglia, si
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apoi, in mod independent, in anul 1977, de citre psihofiziologul
Stephen LaBerge, de la Universitatea Stanford. In ultimii ani,
visarea lucida a castigat tot mai multd sustinere stiintifica, iar car-
tile de popularizare au inregistrat o crestere exploziva pe piati.
Peste 50% dintre oameni vor avea cel putin un vis lucid pe
parcursul vietii. Visarea lucidi apare inci de la varsta de trei ani si

pare c¢i este mai fireascd pentru copii. Scade in frecventa spre
starsitul adolescentei.

CE ESTE UN VIS LUCID?

Definirea clari a visirii lucide te va ajuta si incepi si ai astfel de
vise. Desi ,lucid® este termenul cel mai frecvent folosit pentru
descrie starea de constientd in vise, este vorba doar de unul dintre
multele moduri de a denumi aceastd stare de congtientizare. Un
vis lucid este un vis constient; esti constient de faptul cd visezi
chiar in timp ce visezi. Un alt sinonim este ,visare con§tient'£1“.
Visele lucide mai pot fi numite ,vise de constientizare” sau ,vise
recunoscute” — esti atent la faptul ci visezi, recunoscand asta
chiar in timpul visului. Un vis lucid este, de asemenea, un vis
ynedistras“. Nu esti pierdut in vis si nu esti distras de continutul
sau. Unii oameni de stiintd preferd termenul ,vis de cunoastere®.
In sfarsit, visele lucide pot fi numite ,vise atente®. Esti atent la ce
se intAmpla cu adevarat, atent la faptul cd visezi.

Prin comparatie, visele noastre obisnuite, nonlucide, sunt vise
din care lipseste constientizarea sau vise inconstiente. Sunt vise
in care ne lipseste atentia, vise in care ne lisim distrasi, vise pel
care nu le recunoastem sau vise la care nu suntem atenti. Acestel
sinonime si antonime sunt importante, deoarece ele sugereazi de
ce avem atit de multe vise nonlucide si ce putem face pentru a
induce luciditatea. Cu alte cuvinte, ele sugereazi ci luciditatea este
ceva ce putem exersa. Ne putem intdri puterea de recunoastere prinj
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exercitii simple. Putem practica atentia constientd. Putem lucra
la a nu fi distrasi. Putem deveni mai atenti. Ne putem angaja in
practici meditative care dezvoltd constientizarea $i sporesc starea
de constiintd. Facand asta, vom ajunge in mod natural si avem
vise lucide.

Putem folosi si un strop de magie pentru a avea vise lucide,
dar, de fapt, tehnica tine de un mecanism: ¢ un simplu raport de
cauza si efect. In termeni orientali, cauzalitatea este numitd 4ar-
ma. Lucrim mereu cu karma, sau cu cauza si efectul. O alta tra-
ducere colocviald pentru karma este ,obicei“. Ce vom face in pa-
ginile urmitoare este si determinim forta cauzalitatii si a
obiceiului si lucreze in favoarea noastri. Vom demasca obiceiuri-
le proaste care, fird si vrem, duc la nonluciditate si le vom inlocui
cu obiceturi bune, care induc luciditatea. A avea vise lucide este o
consecintd fireascd a acestei strategii de ,demascare si inlocuire®.

Exersam fara incetare

Sinonimele si antonimele visirii lucide sunt importante si
pentru ci duc la o descoperire surprinzitoare, care ne tulburi: fie
i stim sau nu, permanent experimentim ceva. Suntem mereu
implicati in activititi lucide sau nonlucide, constienti sau incon-
stienti de ceea ce facem, atenti sau neatenti in vietile noastre.
Daci nu practicim constient luciditatea, starea noastrd impliciti,
obisnuiti, este cea a nonlucidititii. Nu-i de mirare ci avem atit
de multe vise nonlucide!

Cu alte cuvinte, meditim neintrerupt. Cuvéntul tibetan pen-
tru ,meditatie” este gom si inscamni ,a te familiariza cu”. Ne fa-
miliarizim mereu, din ce in ce mai mult, cu atentia constientd sau
cu lipsa ei, cu distragerea sau nondistragerea, cu luciditatea sau
nonluciditatea. PAni cind nu ne angajim constient In atentie, in
nondistragere si in luciditate, alunecim inconstient in neatentie,
distragere si nonluciditate. Este pur si simplu un obicei. Asga ci,
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Intr-un sens foarte real, am fost antrenati pentru nonluciditate si

continudm si o practicim in fiecare zi. Acesta ar putea fi motivull

pentru care visele lucide naturale din copilirie se estompeazi si
devenim tot mai distrasi de agitatia vietii de adolescent st de
adult.

EXERCITIU. O privire in interior

Lasa cartea deoparte, respird adanc de cateva ori si, in urmatoarele cate-
va minute, uita-te in mintea ta. Nu medita, nu schimba nimic, nu judeca si
nu comenta ce vezi. Doar observa. Apoi noteaza in jumal ce vezi

Daca esti sincer cu tine, probabil vei vedea ce vad majoritatea dintre
noi: un flux nesfarsit de ganduri, imagini, emotii sau alte activitati minta-
le. Un gand se tine scai de altul; este un ambuteiaj bara la bara al gan-
durilor, care reprezinta ora de varf obisnuita a mintii moderne.

Acum priveste un obiect din fata ta timp de cateva minute. Poate fi orice.
Cat timp poate ramane mintea ta concentrata pe acel obiect, inainte de a
aluneca in alte ganduri sau in fantezii? Cateva secunde? Treizeci de se-
cunde sau mai mult? Un minut sau mai mult?

Daci atentia iti fuge dupi doar citeva secunde, nu-ti face griji,
majoritatea pitim la fel. Acesta este rodul intregii noastre practici
a neatentiei. Suntem foarte buni la a fi distrasi, sau nonlucizi,
pentru cd exersim asta tot timpul. Vestea buni este cii simpla
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observare a acestui fapt este deja o practicd a lucidititii. Devii
congtient de ceva de care inainte nu erai congtient. Asta vom face
5i cu visele noastre: vom deveni constienti, sau lucizi, fatd de visele
cle care inainte nu eram constienti.

Spectrul luciditatii

Visarea lucidi nu este o chestiune care inseamni totul sau ni-
mic. Poti avea un vis in care esti vag lucid, ceea ce se intampld
adesea cind intri si iesi din starea de somn (te afli intre somn si
veghe) sau cand te smulgi dintr-un cogmar. Ceva te alerteazi brusc:
,Stai putin, e doar un vis urat, ma pot trezi din el!“ La celilalt capat
al spectrului sunt visele hiperfucide, cind visele par mai reale decat
starea de veghe.

Ai avut deja sclipiri de luciditate in visele tale? Dar vise non-
lucide foarte clare sau lungi? Noteazi acele vise care te-au marcat
cu adevirat sau care te-au invitat si explorezi mai profund lumea

visdrii.

Durata visului

Poti avea si , fragmente de vis* lucide, scurte, care dureazi doar
citeva secunde si apar adesea in timp ce adormi. Aceste fragmen-
te de vis sunt o modalitate foarte accesibili de a explora lucidita-
tea. Probabil ci le ai deja si pur si simplu nu stii. Noteazi-ti nive-
lul de experienti cu asemenea fragmente de vis. Dacd nu ai avut
niciunul, noteazi si asta. Te va ajuta si stabilesti un punct de
plecare pentru lumea viselor tale.
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La cealalti extremi sunt visele lucide care dureazi o ori sau
mai mult. Atunci poti cu adevirat sa realizezi lucruri in lumea
viselor. Am avut muzicieni la seminarele mele care mi-au spus ca
au interpretat cintece intregi in visele lor lucide. Ai avut vreoda-
td vise care au pirut ci dureazi foarte mult, chiar daca au fost
nonlucide?

Al putea spune care este cel mai lung vis, lucid sau nonlucid,
pe care l-ai avut?

Intensitatea visului

Visele hiperlucide care dureazi mai mult de o ori reprezinti:

un punct de cotituri. E de ajuns si experimentezi un singur astfel
de vis special pentru ca viata ta si se schimbe. Nu am avut nicio-
dati o experientd in pragul mortii (EPM), dar binuiesc c¢i im-
pactul unei EPM este aseminitor cu al acestor vise monumenta-
le. Am fost binecuvintat s am citeva si din fiecare m-am trezit
simtindu-md transformat. Vorbim adesea despre cum ,trezitul cu:
fata la cearsaf” ne poate afecta negativ ziua. Visele hiperlucide
prelungite inseamni si te ,trezesti cu dreptul® si pot avea un efect
pozitiv asupra intregii noastre vieti.

Gindeste-te: ai avut vreodatd un vis care ti-a influentat in-
treaga zi, fie pozitiv, fie negativ? Cat de des ti se intampli asta?
Dar un vis care ti-a marcat intreaga viatar
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Este posibil, de asemenea, si ai un vis lucid si s nu ti-1 amin-
testi imediat — sau s3 ti-1 amintesti abia dupi cateva zile. (Aceas-
ta este diferenta dintre ceea ce filozofii numesc ,constiinti feno-
menald“ si ,constiintd de acces‘. Poti fi constient la nivel
subliminal de ceva si si nu poti reda acel lucru.) Dupi ce am
mentionat asta la un seminar, o studenti a venit la mine la final si
mi-a spus ¢i a avut un moment de sclipire. Incerca si inteleagi
de ce devenea in mod misterios mai buni la o sarcini diurni, pe
care o exersa rar in timpul zilei. Comentariul meu a ficut-o si
inteleagi faptul ci, de fapt, exersa acea sarcind in visele ei — si
culegea roadele in viata de zi cu zi.

EXERCITIU. Intrarea pe taramul viselor

De obicei, ne trantim in pat fara nicio urma de luciditate, complet dezin-
leresati si, prin urmare, fara sa fim constienti de modul in care mintea
face tranzitia de la starea de veghe la somn. Adormirea lucida inseamna
=4 adormi mai constient. Adormirea lucida incepe imediat ce pui capul
pe perna si, pentru a lucra cu ea, incearca sa fii mai atent si mai curios in
legatura cu felul in care adormi. Fii atent la tranzitie i vei incepe sa vezi
lucruri pe care nu le-ai mai vazut pana acum. Aceasta atentie va fi prima
la practica de luciditate din timpul zilei. Data viitoare cand adormi, no-
leaza in jurnal, in spatiul de mai jos, ce experimentezi. Asigura-te ca da-
lezi insemnari, pentru ca iti va fi de folos la stabilirea unui ,grafic al vise-
lor" de referinta.
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