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můj sajt vo lucidním snění (česky): http://welcome.to/msg

omluvte prosím sníženou obratnost vyjadřování překladatele, gramatické chyby a nespisovné výrazy. Nechtěl jsem se s tím příliš mazat…

--------------- následuje vlastní text:

Pracuji na rozvoji technik pro astrální projekci (OOBE, OBE). Diskusí (newsgroups) na internetu jsem zjistil, že řada lidí aplikující tuto techniku měla kromě úspěchů při projekci také nápadně zvýšený počet hlubokých LD. Vzhledem k tomu, že těch zpráv bylo několik set, řekl bych, že tento vztah mezi OOBE a LD není náhodný. Také jsem na sobě pocítil zlepšené LD po práci s energií (kundalini) a stimulaci čaker během meditace.

Těmito činnostmi se astrální tělo naplňuje energií a to zase zvedá úroveň jeho uvědomění během snu a lepší a živější vzpomínky po něm.

Proto vám to doporučuju. 

Následují cvičení pro uvolnění těla, vyčištění mysli, zvýšení (pozdvihnutí) energie, stimulace čaker a zvýšení uvědomění vašeho těla o sobě samém.

Relaxace

Nejlépe pokud už nějaké to cvičení praktikujete, pak ho lze snadno upravit. Relaxovat můžete na židli či v leže. Postupně propněte a pak uvolněte celé tělo včetně očí, tvářových svalů, hýždí… Projděte celé tělo několikrát, až se budete cítit úplně uvolnění.

Uvědomění dechu

Pomáhá uklidnit a zaměřit mysl a uvědomění. Dýchejte pomalu a hluboce. Pozorujte  a pociťte jak dech vchází a vychází z vašeho těla. Zaměřte celou pozornost na plíce a dýchací proces a to vám pomůže obsadit povrch vaší mysli. Jemně odhánějte nepatřičné myšlenky. Postupem času přesměrujte pomalu vaše vědomí do hrudi.

Mentální ruce

Cílem je zvýšení schopnosti přesunovat vědomí do různých částí těla. Také zvyšuje uvědomění o těle, což je pro LD velmi důležité.

Uvolněte mysl a uklidněte mysl. Představte si pár neviditelných rukou. Pociťte v těchto rukou vaše vědomí (uvědomte si je), stejně jako když jste se koncentrovali na plíce. Hlaďte se těmito rukami, od nohou až po hlavu. Zkuste POCÍTIT tyto imaginární ruce.

Uvědomte si ruce a proveďte relaxační cvičení. Začněte od nohou, zatínání a uvolňováním svalů. Pociťte v těchto svalech mentální ruce jak je napínají a uvolňují. Pokračujte skrze celé tělo. Přesunujte takto pozornost do různých částí těla.

Zdvihání energie

Až zmáknete techniku mentálních rukou, použijte je pro vytažení energie z vašich chodidel, skrze nohy k Základní  (bazální, 1.) čakře. Představte si jak uchopujete energii a táhnete ji skrze tělo nahoru. Spojte to s dýcháním. Nádech - táhnout, výdech - podržet ji na místě. Dělejte to několikrát, nejméně několik minut.

Jedná se přirozenou cestu toku energie vaším tělem. Cvičením vlastně získáte schopnost tok této energie vnímat.

Čakry: Umístění: 1. (bazální) - na konci páteře (mezi konečníkem a pohlavím), 2. (sakrální) - mírně pod pupkem, 3. (solar plexu) - oblast solar p., 4. (srdeční) - střed hrudníku, 5. (krční) - dolní část krku, 6. (ádžna, 3.oko) - mírně nad mezi obočím, 7. (korunní) - vršek hlavy. Nejlépe si je představujte jako díry skrze tělo (jsoucí zepředu do zadu - přední strana těla -> záda), velikosti ruky, kromě korunní čakry, která je mnohem větší a pokrývá celou vlasatou část hlavy (ta má vstup i výstup na hlavě).

Stimulace čaker

Čakry transformují energii. Toto cvičení bude naplňovat energií astrální tělo.

Vytáhněte energii mentálními rukami skrze nohy do bazální čakry. Použijte ruce (ty mentální!!!) k otevření čakry. Představte si, že "otvíráte" trháním bochník chleba v místě kde je čakra. Vtáhněte energii do další čakry, otevřete ji a jděte dál a dál. Celý postup několikrát opakujte. Zpočátku možná nic neucítíte, ale postupně začnete pociťovat tok energie jako adrenalin jak teče a pulsuje pod kůží. I když nic zpočátku necítíte, energie přeci teče. Osobně jsem zpočátku necítil nic několik měsíců, ale jsou lidé kteří ji cítí hned na poprvé. Je to dost individuální.

Srdeční čakra

(*Tady se píše, že pokud je čakra plně (*=trochu víc) aktivovaná, začne se celkem hustě třást, což prý máte ignorovat. No nevím.. je to na vás)

Pokud pracuje správně měli byste cítit: položte ruku na hrudník, s konečky prstů uprostřed nad srdcem. Zaklepte prsty na hrudník v rytmu vašeho srdce. Zvyšte rychlost poklepu na nejvyšší možnou. Pocit může být velmi různý, od lehkého chvění k pulsaci, jako když se pohybuje pod kůží sval, až po hluboké bubnování. Pokud si na hrudník položíte ruku, ucítíte ve skutečnosti chvění masa. Maso nad každou čakrou se bude třást podobně.

Zavírání čaker

Po každém otevření čaker je Velmi Důležité je zavřít, pokud je ovšem nebudete aktivně využívat nebo jdete spát krátce poté. Během spánku se čakry sami přirozeně zavřou během asi hodiny. Zavírání je důležité zejména pokud v nich cítíte silnou aktivitu. Pokud necháte během dne čakru jen tak otevřenou, můžete ztrácet energii. To může vést k zdravotním problémům. K zavření jednoduše otočte proces až nebudete cítit žádnou aktivitu v čakrách. Vyciťujte, jak mentální ruce čakry postupně zavírají a cpou energii zpátky.

Zastavení a kontrola

Během táhání energie stimulace čaker pozorujte svaly a napětí v nich a případně proveďte opět relaxaci. Svaly se budou automaticky zatínat a reagovat jak budete tahat tu energii. Pamatujte si, že je to všechno mentální (záležitost). Tělo musí zůstat klidné a uvolněné.

Cvičení

Cvičení jako uvolnění, uvědomění si dechu, mentální ruce by měli být ideálně cvičeny ve dne. Mohou být prováděna kdekoliv a kdykoli máte chvilku času. Postupně se vaše tělo  na to naučí reagovat rychleji. Pokaždé, když to děláte, mějte na paměti váš záměr mít LD. Cokoliv máte co vám to připomíná, držte to v hlavě po celou dobu těchto cvičení. 

Spoušť pro LD

Abyste si ve snu uvědomili, že jste ve snu, potřebujete spouštěč. Můžete se např. naprogramovat, abyste si uvědomili, že sníte když poznáte, že letíte. Dalším ze způsobů je dívat se mnohokrát během dne na své ruce a opakovat si: "Když se podívám na ruce, jsem ve snu."

Pokaždé, když se podíváte na ruce, proveďte test reality. Zeptejte se sami sebe: "je toto normální situace? Je to součást mého života? Je něco divného na tom, kde jsem a co dělám?" Hledejte okolo vše, co vypadá podivně - zvláštní lidé, podivná zvířata a prapodivné věci. Tento spouštěč programování a testu reality se musí zažít.

Dalším dobrým spouštěčem jsou elektronické hodinky. Nastavte si timer (=minutník, odpočítávání), aby vám pípal každou půl hodinu, až vás to začne rušit. Pokaždé když to zapípá, proveďte test reality. Zkoušejte odhadnou, kdy už hodinky začnou zase pípat, takže se na ně tak budete muset dívat častěji. Tím vznikne návyk a pak tyto hodinky uvidíte i ve snu.

Až se tak stane, proveďte opět test reality, zjistíte, že sníte a můžete se tak stát pány svého osudu. Je důležité přimět se, že si to budete pamatovat až se probudíte. Pořád si říkejte: "Až se vzbudím, všechno si budu pamatovat."

Příprava na LD

Proveďte relaxační cvičení a použijte uvědomění dechu k uklidnění mysli.  Táhněte energii a roztočte čakry naplno tak na pět minut, až se budete cítit těžcí.

Tíha nastává když vstupujete do transu. Transový stav nastává při hlubokém uvolnění. V transu jste velmi otevření autosugesci a hypnóze. Je to ten nejlepší čas na naprogramování sama sebe spouštěčem, že se probudíte ve snu. V transu se můžete cítit paralyzovaní, ale obvykle se můžete hýbat byť s velkým úsilím. Přesto pokud nemůžete, proveďte afirmaci spouštěče a usněte.

Poznámka: Když dosáhnete transu, přestaňte s čerpáním energie a stimulací čaker a přistupte k programovací fázi.

Proveďte normální afirmace, pro připomenutí, že se probudíte ve snu, a že si všechno budete pamatovat. Řekněte si, "musím si vzpomenout podívat na hodinky" nebo "musím se podívat na ruce." Omílejete to dokola, až z toho usnete.

Poznámka: tyto cvičení je nejlépe dělat postupně, mimo kombinovaného cvičení sosání 

energie - honění čaker. 

Pokud se vám zdá, že je toho moc najednou, dělejte cvičení postupně v tomto pořadí: 1. Uvolnění, 2. Vyčištění mysli vědomým dechem, 3. Tahání energie, 4. Otevírání čaker, 5. Protahování energie skrze čakry, 6. Afirmace na spouštěč, 7. Jít spát a snít.

Pokud jste je procvičili všechny a jste připraveni na snění, zaujměte svoji oblíbenou polohu v posteli a usněte.

Pamatování si všeho

Jeden z největších problému s LD je zapamatování si všeho po probuzení. Zde je, co s tím můžete dělat. Jakmile se probudíte, posaďte se v posteli a přitáhněte své vzpomínky zpět. Seďte a těžce vzpomínejte. (*jako ve škole) Vyhraďte si na to pokažené několik minut. Pomůže vám to vycvičit vaši snovou paměť. 

Během této tiché chvíle, nechte hlavou projíždět klíčové fráze až vás něco praští. Říkejte si: Podíval jsem se na hodinky a..  Podíval jsem se na ruce a.. Šel jsem.. Mluvil jsem s.. Právě jsem chtěl… Byl jsem nad… Letěl jsem přes… Prožíval jsem…  Byl jsem uvnitř… Byl jsem tam s… Tyto jsou příklady frází, které vás mohou přivést zpět na určité fragmenty snu. Určitě si vytvoříte své vlastní další fráze. 

Vypadá to, že ve vaší hlavě opravdu není na co si vzpomenout, ale přesto to zkoušejte a vložte do toho trochu SKUTEČNÉHO úsilí. Jsou tam, jen je musíte najít. Jakmile se vzpomenete na kousíček, můžete postupně nalézt více a více. Budete překvapeni, na kolik věcí si takto vzpomenete. 

Je důležité si tyto věci poznamenat na papír i když se vzbudíte několikrát během noci. Vzpomínky mohou vypadat živě a nezapomenutelně, ale obvykla zmizí za několik sekund pokus i je nezaznamenáte. Napište si pouze několik klíčových slov, zbytek dopište potom. V průběhu učení se vaše snová paměť může rozvinout natolik, že už to nebudete potřebovat. 

Napište mi prosím vaše výsledky s touto technikou a pošlete něco na tento newsgroup, aby každý věděl, jak to maká.

Jakékoliv komentáře či návrhy na vylepšení této techniky jsou vítány.

Robert Bruce


