SNY

Warunki snu

1. Powietrze - zadbaj o Swieze powietrze podczas snu - przewietrz pokoj
przed snem, zostaw uchylone okno (i ile to nie spowoduje zbytniego zimna).
Przed snem zréb sobie kilka petnych wdechow 1 wydechow, zeby oczysci¢
ptuca (przewentylowac)

2. Temperatura w pokoju jest istotna 1 kazdy ma jakie§ swoje warunki cieplne
ktore majg wplyw na sen 1 sny.

3. Pozycja ciala podczas snu - najlepiej spac¢ na placech cho¢ nie kazdemu
jest tatwo spa¢ w takiej pozycji z powoddw przezwyczajenia do innej
pozycji, ale jak chcesz mozesz to zmienic.

Buddysci twierdza, ze kobiety powinny spa¢ na lewym boku a mezczyzni na
prawym. Ma to zwigzek z kanatami energii w ciele 1 sercem, ktore jest troche
inaczej umiejscowione u kobiety 1 me¢zczyny. Ucisk serca ma zty wptyw na
sen 1 sny.

4. Swiatto - najlepiej aby nie bylo zadnego zrédla $wiatta podczas snu,
poniewaz oczy podczas snu sg lekko ucholene 1 sztuczne §wiatlo powoduje
napi¢cie migs$ni oczu, a to wptywa na sny 1 jakos¢ snu.

5. Posciel 1 t6zko - wygoda 1 komfort podczas spania sg kluczowe, w koncu
w te] pozycji spedzasz 1/3 swego zycia. Materac powinien by¢ taki, ze cialo
moze spoczywaC swobodnie bez napigc. Twardos¢ materaca ma ci
odpowiadac, nie ma by¢ ani za twardo, ani za migkko.

Posciel jest wazna 1 najlepsza jest posciel z materialdw naturalnych jak
bawelna, len, jedwab lub inne w 100% naturalne materiaty lub ich mieszanki



np. baweta/jedwab, baweta/len.

Kotdra tez najlepiej aby byta w 100% naturalna, bo sztuczne materiaty
bardzo czgsto nie pozwalaja oddycha¢ cialu 1 mogg je przegrzewac lub
elektryzowac¢. Wiele osob nie ma swiadomosci tego, ze sztuczne materiaty
elektryzuja 1 majag wplyw na subtelne energie ciata. Moj znajomy radiesteta
badat energetyke osob wirujacych jak derwisze, okazywato sig, ze jesli osoba
wirujgca miata czapke z naturalnych materiatow to zachowywata swoja
energi¢ jesli czapka byla z materiatow sztucznych to energie tracita. Widzg w
tym analogi¢ odnos$nie ubrania oraz poscieli.

6. Ulozenie 167ka 1 miejsce gdzie stoi 16zko moze mie¢ wpltyw na sny. Sg
osoby, ktore najlepiej $pig jesli glowa jest skierowana na poinoc, jednak nie
jest to reguly dla kazdego 1 w kazdym miejscu. Jesli w danym miejscu nie
masz snow lub Zle $pisz, zmien umiejscowienie t6zka i1 zobaczysz ze w
koncu znajdziesz lepsze miejsce lub ustawienia tozka.

Rézne miejsca dajg rdézne sny. Sg mieszkania gdzie mozna mie¢ bardzo duzo
snow 1 wszystkie pamigtaé, albo nawet z tatwoscig mie¢ Swiadome
spontaniczne sny. Zalezy to od szerokopojetej energii danego miejsca.

Przed snem

Sen powstaje juz przed snem, dlatego warto nie je$¢ na noc nic
ciezkostrawnego, bo to ma wplyw na watrobe. Przed snem warto rozluznic¢
cialo - mozna poskakac, postrzepywac rece 1 nogi, porozciggac¢ cialo bez
wysitku, chodzi o rozluZznienie a nie zmeczenie, np. lekkie taichi, 10 minut
jogi czy streching. Im bardziej rozluznisz cialo przed snem tym mniej snu
bedziesz potrzebowac aby ciato si¢ rozluznito w $nie :)

Chodz spa¢ wypoczety. Wigkszos¢ osob 1dzie spac, gdy sa juz tak zmeczent,
ze nie s3 w stanie nic robi¢. To wielki btad. Chodz spa¢ wypoczety, wtedy



bedziesz potrzebowa¢ mniej snu 1 sen bedzie lepszej jakosci. Mozesz
pomedytowaé przed snem, wtedy glowa oczy$ci si¢ z szumu dnia 1 sen
bedzie lepszej jakosci. Jesli ktos duzo medytuje podczas dnia, to bedzie
potrzebowac¢ krokiego snu (np. 3-4h) koniecznego jedynie do fizycznej
regeneracji (rozluznienia) ciala. Medytacja powoduje oczyszczenie mentalne
1 dzigki niej podczas snu umyst nie potrzebuje juz si¢ oczyszczac
(rozluzniac).

Trudnosci z zasypianiem

Jesli masz trudnosci z zaspianiem to zweryfikuj to, co napisane zostato w
Warunki snu 1 Przed snem. Na lepszy sen mozesz tez wypi¢ melisse lub napar
trawy cytrynowej (lemon grass), majg one efekt rozluzniania napiec ciata i
uktadu nerwowego. Codzienne picie, po kilku dniach moze juz nie miec
zadnego efektu, bo naturalne preparaty zmniejszajg swoje dziatanie wraz z
czestotliwoscig ich uzywania. Dlatego rob przerwy kilkudniowe lub pij tylko
wtedy gdy czujesz takg potrzebe.

Dwie metody na szybkie zasniecie:

1. Pot6z si¢ (cho¢ to dziata tez w pociggu czy autobusie) 1 zamknij tylko
jedno oko, drugie ma by¢ lekko ucholone. Zobacz, z ktorym okiem 1 w jakiej
pozycji jest ci to najtatwiej. Uchylonym okiem patrz, ale nie musisz nic
widzie¢, obraz moze by¢ rozmazany, nie wazne co 1 jak widzisz. Po kilku
minutach zasniesz.

2. Nagraj swo@j oddech gdy Spisz 1 odstuchuj go na sluchawkach, oddech
nagrany podczas snu spowoduje, ze twoj oddech dopasuje si¢, do tego
nagranego 1 zasniesz.



Programowanie snow

Potrzebujesz — zeszyt gltadki 1 dtugopis

Zapisujesz date w zeszycie np. 26/27.01.2015

Drukowanymi literami zapisujesz sen, ktory chcesz wysni¢:

LATAM NAD MOIM MIASTEM - piszesz co chcesz, zacznij od prostych
1Zeczy.

Ktadziesz si¢ spac rozluzniasz si¢ 1 wyobrazasz sobie, ze latasz nad twoim
miastem. Jesli mysli uciekng ,,w bok™ to bez stresu pltyn sobie wraz z
myslami.

Jesli danej nocy nie przysni ci si¢ to, co zaprogramowates, to kolejnego dnia
pamigtaj, ze tej nocy przysni ci si¢, ze latasz nad twoim miastem. Nikomu nic
nie mow o tym. Przed snem powtdrz procedur¢ — zapisz nowa dat¢ 1 to, co
chcesz wysnic.

Nie wymysla; kolejnego snu dopoki nie przysni ci si¢ ten, ktory
zaprogramowates. Dopiero jak ci si¢ przysni wtedy wymysl sobie kolejny sen
ktory chcesz miec.

W ten sposob mozesz tez dostawac¢ odpowiedzi odnosnie tego, co masz robic,
gdzie mieszka¢ itd. Tylko pamigtaj - zaczynaj od rzeczy prostych, dla
zabawy, aby nie bylo w tym Zadnego napigcia czy oczekiwania. Za kazdym
razem gdy wysnisz sen, ktory zaprogramowates to nabierzesz wiecej zaufania
do programowania snow.

Pozniej programujac sny na rzeczy bardziej istotne bedziesz bardziej
przekonany odnos$nie tego, co przyniost ci sen. Mam tu na mysli
programowanie rzeczy jak biznesy, przeprowadzki, praca itp. One maj3 inny
,kaliber” 1 czgsto rozwigzania ze sndw wybiega¢ moga bardzo poza twQj
system przekonan i postrzegania $Swiata. Dlatego zbudowanie tego zaufania



jest bardzo istotne.
Przyktady tego, co na start mozesz programowac:

— fantazje seksualne

— odwiedzenie jakis miejsc (tez ksiezyc czy mars)

— spotkanie jakis o0s6b (zyjacych lub niezyjacych, takich ktore
znate$/znasz lub nie)

— latanie, ,,nurkowanie”
- 277

Interpretowanie snow
Sny moga nies¢ bardzo ciekawe informacje dla ciebie.
Jesli cheesz interpretowac sny oto 3 sposoby:

1. Zapisuj sny w zeszycie i/lub nagrywaj na dyktafon.

Po pewnym czasie 1-2-3-6-12 miesigcy przegladaj zapiski, przepisuj
nagrania 1 czytaj calos$¢, jak pamietnik. Zobaczysz, ze zaczng si¢ pojawiac
zrozumienia odnosnie tego, co jakis sen z przesziosci mowit ci na temat
obecnych lub przysztych zdarzen.

Nagrywanie snow, szczegOlnie zaraz po przebudzeniu si¢ jest w moim
pojeciu najskuteczniejsza formg pracy ze snami. Zauwazysz, ze odstuchujac
nagrania na sluchawkach, nawet po dlugim czasie bedziesz w stanie
przypomnie¢ sobie sny. Dziata to w ten sposob, ze twodj glos jest forma
zapisu emocji i1 stanu danego momentu, a to jest jak furtka do pamiegci tego,
co niby juz zapomniane.



Jesli cheesz zapisywac sny w nocy to moze by¢ ci pomocna mata lapka UV
(led lub jarzeniowa). Swiatto UV nie powoduje napiecia migéni oczu, ktore
gdy si¢ napinajg odcinajg dostep do pamigci snu. Gdy rano si¢ budzisz i jest
ciemno w pokoju to tez bedzie ci latwiej pamietac 1 zapisa¢ sen. Gdy
zbudzisz si¢ 1 bedzie zbyt jasno to pamie¢ snow bardzo szybko uleci. Dlatego
nagrywanie jest najbardziej skuteczne, bo mozesz nagrywacé bez otwierania
oczu a nawet zmieniania pozycji ciala.

2. Sennik

Jesli chcesz uzywac sennik, kup taki ktory najbardziej do ciebie przemawia.
Uzywaj tylko jeden sennik przez catly czas. Przeczytaj caly sennik jak
ksigzke. Przed czytaniem sennika wypowiedz intencj¢ zwigzang z
zaprogramowaniem twojej podswiadomosci aby uzywata symbole z sennika
do przekazywania ci informacji. Senniki r6znig si¢ miedzy sobg w sposobie
interpretacji snow, dlatego nalezy uzywac tylko jeden sennik, nawet przez
cate zycie.

Wynika to z tego, ze sennik jest tylko narzedziem stuzacym do
programowania twojej podswiadomosci na to, pod jaka postacig majg by¢ ci
przekazane informacje. Wiekszos¢ osob nie ma pojecia o tym, ze wilasnie tak
nalezy uzywac sennikow.

Czytajac sennik, programujesz twoja podswiadomos¢, aby w taki a nie inny
sposob przekazywata ci infomacje w snach - intencjg czytania sennika jest
wlasnie zaprogramowanie pod$§wiadomosci na co$s takiego. Nawet
korzystajac z sennika zapisuj sny lub je nagrywaj i potem przepisuj.

3. Metoda z Gorg.

Jest to metoda jakag spotkatem w jednej ksigzce 1 dziata bardzo ciekawie. Gdy
si¢ obudzisz 1 pamigtasz sen, jego czgsS¢ lub jakie§ symbole, to wez ten sen
(caty) lub tylko jaki$ lub jakie$ symbole ze soba 1 zacznij wchodzi¢ na gore.
Najlepiej to robi¢ bez otwierania oczu, zaraz po tym jak si¢ obudzisz. Idziesz



na gor¢ 1 w pewnym momencie wchodzisz w chmure czy mgle, ktora
symbolizuje niewiedz¢ dotyczaca znaczenia snu lub symboli ze snu.
Przechodzisz te zaciemnienie 1 dochodzisz do szczytu gory.

Jest to po prostu podr6z mentalna ze snem lub symbolami od niewiedzy po
jasno$¢. Bardzo czesto dochodzac na szczyt znaczenie snu lub symboli
pojawi si¢ w twojej glowie zupehlie samoistnie. Bez myslenia, logiki, po
prostu idziesz 1 na szczycie co$ si¢ pojawi lub nie.

Czasem zrozumienie snu, moze tez przyjs¢ podczas dnia w zupehnie
niespodziewnaym momencie (zapisz lub nagraj je wtedy). Czesto
zrozumienie snu, ktory mial miejsce w jaki§ znanych ci okolicznosciach np.
ulica, budynek, osoba, przychodzi wtedy gdy w dzien spotkasz t¢ osobe lub
znajdziesz si¢ w miejscu, ktory byt we snie. Mozesz tez specjalnie si¢ wybrac
w to miejsce ze snu, z intencjg zrozumienia snu. Jesli jechates np.
samochodem we $nie, to jadac w tym samym meisjcu (a czasem tylko jadac
samochodem) moze przyj$¢ znaczenie snu.

Sa sny niosace informeacje 1 snu zupelnie nie majace zadnego znaczenia. z
czasem bedziesz czuc po przebudzeniu si¢ ze dany sen ma znaczenie lub jest
calkowicie bez znaczenia i jakiejkowliek istostnej informacji dla ciebie. Z
czasem mzoe tez ci przychodzic ze we snie przyjdzie ci zrozumienie co ten
sen znaczy. Z czasem tez mozesz zaczac miewac sny nei wymagajace
zupenie zadnej interpretacji, bo przekaz bedzie jasny i bezposredni.

Wszelkie zdarzenia w dzien, rowniez mozesz interpretowac tak samo jakby
to byt sen, ktory $nisz. W szczegdlnosct dziwne zdarzenia. takie troche
oniryczne nadaja si¢ do interpretacji. Gdy dokonujesz takiej interpretacji w
dzien 1 zrobisz to zaraz po takim zdarzeniu lub w trakcie jego trwania to
moze si¢ to z czasem przetozy¢ na to, ze $Snigc w nocy zaczniesz juz podczas
trwania snu go interpretowac. W $nie masz dost¢p do zupehie innego stanu
swiadomosci 1 interpretacje snow podczas trwania snu sg najbardziej ,,jasne”.



Z biegiem czasu i konsekwencja praktyk ze snami, zaczniesz coraz czgsciej
sni¢ sny nie wymagajace zadnej interpretacji — przekaz bedzie jasny 1
oczywisty — bezposredni.

Koszmary senne

Kazdy miewa koszmary senne, jakie sg tego przyczyny?

Przyczyny czysto fizyczne:

1. Przecigzona lub zanieczyszczona watroba (emocje) jest bardzo czgsta
przyczyng wystepowania koszmaréow. Watroba w nocy si¢ oczyszcza i
wydzielane sg toksyny, ktore wchodza do krwi i ma to wplyw na twoje
funkcjonowanie 1 emocje. Watroba jest osrodkiem emocji, gdy jest zdrowa to
ilos¢ koszmarow zmniejsza si¢ diametralnie. Koszmary senne wynikajace z
watroby wystepuja najczesniej okoto godziny 2-3 w nocy. Czesto towarzyszy
im przegrzanie ciata lub wyzigbienie ale bardziej przegrzanie. Nie jedz
cigzkich potraw przed snem, najlepiej aby wiekszosc pokarmoéw byta juz
strawiona. Alkohol, tyton, kawa, leki moja duzy wplyw na watrobe 1 moga
powodowac koszmary.

Koszmary spowodowane watroba, nie majag zadnego przekazu do
interpretowania.

2. Pozycja ciata ma wptyw na sny, czasem pozycja jest ucigzliwa, np. jest
ugniatane serce lub inny organ i koszmar ma za zadanie jedynie wybudzi¢ ci¢
aby$ zmienit pozycje ciata.

Koszmary spowodowane pozycja ciata itp, nie maja zadnego przekazu do
interpretowania.

3. Czasem koszmar niesie w sobie informacje najczgsciej odnosnie jakis
twoich lekéw lub obaw. Zinterpretuj taki koszmar, wyciagnij wnioski 1 staw
czota Igkowi, popracuj z nim. Leki sg zazwyczaj nierealne 1 wynikaja z jakis



nadmiernie emocjonalnych interpretacji tego, co si¢ dzieje w twoim zyciu.
Mozesz to zmieni¢, analizuj te leki 1 przygladaj sie¢ im, na ile sg realne a na
ile kompletnie wymyslone.

Jak sobie radzi¢ gdy jest koszmar?

Zwyktly sen moze zamieni¢ si¢ w koszmar 1 wynika to z twojego postrzegania
tego, co si¢ dzieje we $nie, w taki sposob, ze stanie si¢ on koszmarem.
Wazniejsze od zdarzen na jawie lub we $nie jest to, jak ty bedziesz
postrzega¢ owe zdarzenia 1 jak bedziesz si¢ zachowywac.

Gdy pojawia si¢ w Snie jaka$ straszna posta¢ to nie uciekaj, tylko sie
przedstaw takiej postaci - ,,Czes¢ nazywam sie tak i tak”, zobaczysz ze
wszystko si¢ zmieni 1 to, co zapowiadato si¢ na koszmar stanie si¢
(nie)zwyktym snem. Zaprogramuj sobie, ze gdy pojawi si¢ straszna postac to
jej si¢ przedstawisz. Moze ci si¢ to udac juz za pierwszym razem, a moze
bedzie potrzebne kilka razy. Predzej czy pdzniej jesli chcesz to zmienisz
swoje reakcje we $nie.

Cykle snu

Sen jest w cyklach czy blokach, zazwyczaj one trwaja od 60 do 120 minut.
Obserwuj jakiej dlugosci masz cykle. Lepiej spa¢ jeden cykl mniej niz
zbudzi¢ si¢ potowie cyklu. Gdy budzisz si¢ na koniec cyklu wtedy masz
wicksze poczucie wyspania. Obudzenie si¢ rano w potowie cyklu da ci
bardzo czesto uczucie niewyspania.

Praca ze snami jest praktyka rozciggnieta w czasie 1 efekty mogg przyjs¢ nie
wiadomo kiedy. Dyscyplina i konsekwencja sg najlepsza sita napedowa



kazdej praktyki. Ze snami pracuj¢ od poczatku lat 2000 1 na przestrzeni tego
czasu, widze jakie zmiany zachodzily wtlasnie poprzez konsekwencje
praktyk.

By Max Love
www.maxlove.eu

www.facebook.com/maxlove333

maxlove3S@yahoo.com



http://www.maxlove.eu/
mailto:maxlove35@yahoo.com
http://www.facebook.com/maxlove333

