Zanim zaczniesz

Sny to nie wrézby ani szyfr. To list od Ciebie do Ciebie, pisany jezykiem obrazoéw. Granice,
niewypowiedziane ,nie", thumiona zto$¢ — to wszystko lubi wraca¢ noca, zanim nazwiesz je na

jawie.

Pamiec¢ snéw dziala jak miesien: im czeSciej zwracasz na nie uwage, tym wiecej pamietasz. Trzymaj
ten dziennik blisko — rano, zanim wstaniesz, przewin sen jak film od tylu i zapisz cokolwiek

pamietasz.

Wypelniaj piszac lub dyktujac glosem zaraz po przebudzeniu. Mozesz odstucha¢ pytania, zeby nie

otwieraé oczu na ekran.

Narzedzie do samopoznania — nie zastepuje terapii.
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,Kto patrzy na zewnatrz, $ni; kto patrzy w glab siebie, budzi sie."

— Carl Gustav Jung

Po przebudzeniu

Sen — co pamietam (surowo, bez ukladania)

Zapisz zanim ocenisz. Nawet strzepek sie liczy — jedno stowo, kolor, uczucie.

Emocje we $nie

Co czute$/czutas — nie co sie dziato. Nazwij jednym-dwoma stowami.

Symbole, postaci, miejsca, ktére sie pojawity

Wypisz powracajgce elementy — to tam mieszka informacja dla Ciebie.

Co to moze znaczy¢ dla mnie na jawie?

Z czym z mojego zycia to sie taczy? Twoj sen nalezy do Ciebie, nie do stownika.

Jedno pytanie do siebie, ktére ten sen otwiera

Technika Gestalt: potraktuj kazdy element snu jak czes¢ siebie, ktdra chce co$ powiedziec.



