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Pernah nggak sih kamu mimpi, terus tiba-tiba sadar, “Eh,
kayaknya ini mimpi deh?” Nah, itulah yang disebut lucid
dreaming. Fenomena ini bikin kita sadar bahwa kita sedang
bermimpi, bahkan kadang bisa ikut mengarahkan jalan cerita
mimpl sesual keinginan. Seru kan?

Menurut banyak literatur dan diskusi komunitas tentang mimpi,
ternyata lucid dreaming punya beberapa level kesadaran. Dari
yang cuma sekadar curiga lagi mimpi sampai level super-lucid
di mana kamu bisa jadi “sutradara penuh” di dunia mimpimu
sendiri.
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Lucid dreaming makin populer di 2025 karena banyak orang
menjadikannya media untuk eksplorasi diri, mengurangi mimpi
buruk, bahkan meningkatkan kreativitas.

Psychology Today juga membahas kerangka kontrol dalam lucid
dreaming: mulai dari sekadar tahu kalau kita sedang bermimpi,
sampal bisa mengubah tindakan karakter lain dalam mimpi. Jadi
jelas, dunia tidur kita bukan sekadar random, tapi bisa jadi
arena self-exploration yang dalam.

Yuk, kita breakdown spektrum lucid dreaming biar makin paham!
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1. Pre-lucid: Meragukan Realitas
Mimpi

Di tahap ini, kamu mulai merasa ada yang aneh. Misalnya, kamu
melihat jam tapi jarumnya loncat-loncat nggak jelas, atau
pintu rumahmu langsung tembus ke pantai. Kamu mulai mikir,
“Eh, ini beneran nyata atau cuma mimpi?”

Contoh gampangnya: kamu lagi ujian di kelas, tiba-tiba soal
berubah jadi gambar komik. Kamu sadar ada yang nggak masuk
akal, tapi belum sepenuhnya yakin kalau itu mimpi. Nah, inilah
yang disebut pre-lucid. Banyak orang berhenti di tahap ini
karena langsung kebawa alur mimpinya lagi.

2. Semi-lucid: Sadar, tapi Kontrol
Masih Labil

Kalau kamu sudah masuk semi-lucid, artinya kamu sadar bahwa
ini mimpi. Tapi.. kontrolnya masih naik turun. Kadang bisa
mengarahkan, kadang malah balik hanyut ke skenario mimpi.



Misalnya, kamu sadar mimpi dan mau terbang. Sesaat berhasil
melayang, eh tiba-tiba jatuh lagi ke tanah. Atau kamu mau
membuka pintu dan berharap ketemu orang tertentu, tapi malah
keluar monster random. Semi-lucid itu seperti kamu lagi
belajar jadi “pemain aktif” di dunia mimpi, tapi masih sering
gagal menjaga stabilitasnya.

3. Fully lucid: Sadar Bermimpi +
Bisa Mengarahkan Mimpi

Di tahap fully lucid, kamu udah mantap sadar ini mimpi dan
mulai bisa atur alurnya. Kamu mau jalan ke Paris? Bisa. Mau
ngobrol sama tokoh idolamu? Bisa juga.

Yang bikin beda dengan semi-lucid adalah stabilitas dan
kontrolnya lebih kuat. Kamu bisa ngatur detail mimpi dengan
sengaja, bahkan menjauh dari skenario random yang biasanya
ditentukan alam bawah sadar.

Contohnya, kamu mimpi ada di hutan gelap. Kalau fully lucid,
kamu bisa langsung “ubah set” jadi hutan tropis cerah atau
malah konser musik. Pada tahap ini, banyak orang merasa kayak
lagi main game open-world dengan kebebasan penuh.

4. Super-lucid: Jadi Sutradara
Penuh Dunia Mimpi

Nah, ini level ultimate. Super-lucid adalah saat kamu sadar
100% bahwa semua hal di mimpi itu buatan pikiranmu sendiri.
Kamu bisa memindahkan diri ke tempat lain secara instan,
mengubah waktu (misalnya lompat dari pagi ke malam), bahkan
“rewrite” jalan cerita mimpi sesuka hati.

Orang yang mencapal tahap ini biasanya bisa menggunakannya
untuk self-exploration dalam. Misalnya, menghadapi rasa takut
dengan menciptakan situasi tertentu, atau mencoba skenario



yang memicu kreativitas. Banyak peneliti mimpi menyebut level
ini sebagai “kesadaran transendental” di alam mimpi.

Kerangka Kontrol Lucid Dreaming
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Selain 4 tingkatan tadi, ada juga kerangka kontrol yang
dibahas oleh Psychology Today. Ini semacam checklist buat tahu
seberapa jauh kamu bisa mengendalikan mimpi:

1. Mengetahui bahwa sedang bermimpi — titik awal dari lucid
dream.

2. Bisa mengontrol tindakan mimpi — kamu bisa pilih mau
lari, terbang, atau duduk santai.

3. Bisa memanipulasi lingkungan mimpi — ubah cuaca, lokasi,
atau bahkan dunia sekitarmu.

4. Bisa mengubah tindakan karakter lain — misalnya bikin
karakter mimpi lebih ramah, atau menghadirkan seseorang
yang ingin kamu temui.

Kalau kamu sudah bisa sampai tahap keempat, biasanya itu tanda
kamu sudah ada di level fully lucid atau super-lucid.

Self-Exploration & Metode Latihan
Lucid Dreaming

Lucid dreaming bukan sekadar hiburan, tapi juga bisa jadi alat
eksplorasi diri. Beberapa orang menggunakannya untuk:

= Mengatasi mimpi buruk berulang dengan mengubah jalannya.

= Meningkatkan kreativitas dengan mencoba ide-ide baru di
dunia mimpi.

- Latihan keterampilan (misalnya public speaking atau
olahraga).

- Self-healing dengan menghadapi ketakutan secara aman di
dunia mimpi.



Kalau kamu pengen coba, ada beberapa metode yang bisa dilatih:

- Reality check: Biasakan bertanya ke diri sendiri “Apakah
ini mimpi?” sambil ngecek jam, teks, atau tangan.

= Dream journal: Catat mimpi setiap bangun tidur untuk
melatih kesadaran mimpi.

- WBTB (Wake Back To Bed): Bangun setelah 4-6 jam tidur,
lalu tidur lagi dengan niat masuk lucid dream.

= MILD (Mnemonic Induction of Lucid Dreaming): Tanamkan
sugesti sebelum tidur, “Nanti kalau aku mimpi, aku akan
sadar.”
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Lucid dreaming membuka pintu ke dunia mimpi yang lebih sadar,
seru, dan penuh potensi. Dari pre-lucid yang cuma meragukan
realitas, sampai super-lucid di mana kamu bisa jadi sutradara
penuh—semuanya bisa dilatih.

Dengan metode yang tepat, kamu bukan cuma bisa bersenang-
senang, tapi juga menjadikan lucid dreaming sebagai media
eksplorasi diri, healing, bahkan ide kreatif baru.

Jadi, siapkah kamu mulai menulis skrip sendiri di dunia
mimpimu malam ini? [



