se da

los suefios lucidos se dan de

manera espontanea aun que

existen algunos metodos para
llegar a tenerlos

Llevar un registro de los suefios
y conocer los patrones y significados de estsos.

suenos lucidos
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Un sueno lucido es el que se caracteriza porque el
soflante es consciente de estar sofiando

metodos

contar mientras se duerme para
mantener la atencion
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tiene
los suefos lucidos pueden

tener beneficios, entre ellos una mejora
en la creatividad ayuda a perder
miedos o resolver problemas

planificar una interrupcion
del sueiio después de unas horas para. facilitar el
estado de conciencia



