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Swiadomy Sen
w pigtlce

Praktyczny przewodnik po swiecie, w
ktorym jestes rezyserem wilasnych

Snow.
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XII ROZDZIAL DWUNASTY

Stabilizacja snow

Kiedy bedziesz juz w stanie sni¢ swiadomie, moze
okazac sie, ze trudno jest Ci pozostac we snie. Na
przyktad mozesz po chwili budzic si¢ lub zaczac

szanikad" co jest zupelnie naturalnym zjawiskiem.

Jezeli obudzisz sie natychmiast po uzyskaniu swiadomosci, warto
jest zrobi¢ dodatkowy test rzeczywistosci, aby upewnic sig, ze na
pewno nie $pisz. Jednak im czesciej bedziesz zyskiwac
sSwiadomos¢, tym mniejsza szansa na wybudzenie po uzyskaniu jej.
Co mozesz zrobic¢ jednak, aby przedtuzy¢ swojg obecnos¢ w
Swiadomym $nie?

Pocieranie dloni

Potrzyj rece i skoncentruj sie na pocieraniu. Powinienes poczuc
tarcie i ciepto swoich rak. Jesli mozesz skoncentrowac sie na
uczuciach, twoj sen prawdopodobnie ustabilizuje sig i stanie sie
bardziej zywy i szczegotowy. Mozesz takze trzymac jedng reke na
ramieniu podczas eksploracji snu, aby mie¢ ciggte poczucie
stymulacji. Ta technika jest najskuteczniejsza, gdy jest uzywana z
technikg ,spowalniania", polegajgcg na wpatrywaniu sie w swoje
rece podczas ich tarcia.
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Krecenie si¢ w kolo

Krecisz sie wokoét wiasnej osi doktadnie tak, jak w rzeczywistosci.
Wrazenie ruchu jest tutaj kluczowe, aby ustabilizowac sen. Chociaz
wiele 0sOb zgtasza sukcesy dzieki zastosowaniu tej techniki, moze
mie¢ ona skutki uboczne na sen. Mozesz na przyktad znalez¢ sie w
zupetnie innym miejscu. Natomiast jest ona bardzo pomocna, jesli
zmiana scenerii to cos, co chcesz zrobid.

Spowolnienie

Niektérzy lubig stabilizowac sen poprzez powolne i doktadne
studiowanie obiektow we $nie. Skup sie na jakims obiekcie i zauwaz
kazdy jego szczegot, stymulujgc przy tym wizualng czesc snu.

Sensoryczne kotwiczenie

Dotknij kilku réznych powierzchni: tekstury sciany, miekkosci
tkaniny, chtodu szkta. Im wigcej zmystéw zaangazujesz, tym bardziej
sen sie ustabilizuje. To takze swietny sposob, by ,wybudzi¢" sen,
kiedy zaczyna blaknac.
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