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Badania przeprowadzone na uczestnikach pozwolity potwierdzi¢
skutecznos¢ metody, z pomocag ktdédrej mozna Swiadomie
kontrolowa¢ sen. Technika wykazata sie dobrg skutecznosScig i w
przeciwienstwie do poprzednich tego typu badan nie wymaga
stosowania zadnych urzadzen pomocniczych.

Swiadomy sen (Lucid Dream, LD) to nic innego jak sen, podczas
ktérego mamy Swiadomos¢ tego, ze Snimy. Istniejg rdézne metody
pozwalajgce na wywotanie i kontrolowanie $wiadomego snu,
jednak najwazniejsze sg treningi. Im wyzszy stopien
zaawansowania, tym %tatwiej jest kontrolowa¢ i wptywaé na
przebieg snu.

Techniki wprowadzajgce w Swiadomy sen sg bardzo réznorodne.
Niektére =z nich obejmujg stosowanie substancji
psychoaktywnych, jeszcze inne polegaja na korzystaniu ze
specjalnych urzadzen pomocniczych. W przesztosci wykazano, ze
stymulacja mézgu prgdem elektrycznym utatwia wejscie w
Swiadomy sen. Najcze$Sciej stosuje sie jednak metody, ktdre
polegajg wytacznie na potedze naszego umystu.
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Dr Denholm Aspy, naukowiec z Uniwersytetu w Adelajdzie
postanowit sprawdzié¢, czy potgczenie réznych technik pozwoli
zwiekszy¢ skutecznos¢ wejsScia w stan Swiadomego snu.
Zastosowano tzw. test rzeczywistos$ci, metode MILD oraz WBTB. W
badaniach wziet*o udziat* 169 oséb.

Kombinacja trzech technik data bardzo ciekawe rezultaty. 53%
uczestnikéw eksperymentu zdotato wejs¢ w stan Swiadomego snu w
okresie prdébnym, zas 17% oséb uzyskiwato LD podczas kazdej
nocy. Jest to bardzo dobry wynik biorgc pod uwage, ze autor
badania dr Denholm Aspy nie stosowat* zadnych urzagdzen
pomocniczych. Wyniki badan zostaty opublikowane w czasopismie
,Dreaming”.

Swiadome $nienie jest czesto stosowane np. w walce z
koszmarami sennymi, ale takze dla samej rozrywki. Dr Denholm
Aspy ma zamiar przeprowadza¢ kolejne tego typu eksperymenty.
Ciekawostka jest, ze naukowiec sam interesuje sie LD 1 w
przesztosci uzyskiwat swiadomy sen.
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