Manuale Operativo — Volo nei Sogni Lucidi

MANUALE OPERATIVO

Il Volo nei Sogni Lucidi

Tecniche di decollo, protocolli anti-incredulita, stabilizzazione del sogno e gestione della lucidita
durante il volo onirico

A cura di Gianluca Nicoletti — uso pratico personale

-Tommy: amanti che volano-

Nota
Questo manuale é stato realizzato in pochi minuti da un’intelligenza artificiale, io ho solo scritto il prompt. Si consideri
come una sintesi organizzata di testi che chiunque puo leggere in rete.

Il tema del volo onirico e stato piu volte da me affrontato in trasmissioni radiofoniche con il pubblico e ho sempre
trovato persone che hanno descritto con particolari la loro tecnica personale di volo nel sonno lucido. Molte di quelle
descrizioni corrispondono alle indicazioni pratiche di questo manuale.
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1. Introduzione: perché volare nel sogno lucido non é automatico

Il volo e I'esperienza piu desiderata — e pil fallita — del sogno lucido. La ragione non é tecnica ma
psicologica: nel sogno il tuo corpo mentale continua a rispondere alle stesse aspettative che governano la
veglia, prima fra tutte I'aspettativa che "i corpi non volano". Il decollo riuscito & quindi, prima di tutto, un

atto di negoziazione con le proprie credenze automatiche.

Questo manuale & organizzato come un vero e proprio protocollo operativo, non come una raccolta di
curiosita. Ogni sezione ha uno scopo preciso e va applicata in sequenza durante |'esperienza onirica:
1. Verifica e stabilizza la lucidita prima di qualsiasi tentativo di volo (sezione 4).
2. Rompi il blocco dell’incredulita con un protocollo verbale e comportamentale (sezione 3).
3. Scegli e applica una tecnica di decollo coerente con il tuo livello di controllo (sezione 2).
4

Gestisci il livello di lucidita durante il volo, evitando i due estremi — eccesso di emozione e passivita

(sezione 5).

5. Se qualcosa va storto, consulta la scheda pratica corrispondente al fallimento specifico (sezione 6).

Nota preliminare

Nessuna tecnica funziona senza una base minima di lucidita stabile. Se non hai ancora familiarita con
I'induzione dei sogni lucidi (reality check, journaling onirico, tecniche MILD/WBTB), consolida prima quella
base: il volo € un’abilita avanzata che si costruisce sopra la lucidita, non un sostituto di essa.
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2. Tecniche di decollo

Le tecniche seguenti sono ordinate dalla piu graduale (consigliata ai principianti) alla piu diretta (per chi ha
gia superato il blocco dell’incredulita). Puoi combinarle: molti onironauti usano il rimbalzo gravitazionale per

staccarsi da terra e poi passano al nuoto nell’aria per la crociera.

2.1 Il rimbalzo gravitazionale (tecnica di ingresso graduale)
E la tecnica piu affidabile per chi non ha ancora rotto la convinzione che "cadere" sia inevitabile. Funziona
perché non richiede di credere immediatamente in qualcosa di impossibile: ti chiede solo di notare, un
rimbalzo dopo I'altro, che la gravita del sogno e diversa da quella reale.

1. Salta verticalmente come su un trampolino, senza pensare al volo.

2. Osserva la ricaduta: nel sogno e quasi sempre piu lenta del normale. Nota questo dettaglio ad alta

voce ("scendo piano").
3. Salta di nuovo, ancora piu lentamente, lasciando che il corpo resti in aria un istante di piu.
4. Ripeti per 3-4 rimbalzi, aumentando ogni volta I'altezza e il tempo di sospensione.

5. Al rimbalzo successivo, invece di ricadere, lascia che il corpo continui a salire.

Perché funziona

Ogni rimbalzo riuscito € una piccola prova empirica che la gravita € negoziabile: il cervello aggiorna
I'aspettativa un passo alla volta invece di doverla ribaltare in blocco.

2.2 Salto da altezze (decollo diretto)

Piu rischiosa dal punto di vista della lucidita ma spesso la pil rapida quando la fiducia e gia alta.

1. Salisu un punto elevato del paesaggio onirico (un muretto, un tetto, un balcone).

2. Prima di saltare, fissa un punto lontano all’orizzonte: sara la tua destinazione mentale, non il vuoto
sotto di te.

AN 1]

3. Salta pensando "voglio essere lassu", non "sto per volare". La destinazione, non la meccanica del

volo, deve occupare la mente.

4. Nell'istante della caduta iniziale, indirizza il corpo verso I’alto con un’intenzione ferma, come se

stessi semplicemente cambiando direzione.

Attenzione

Se senti salire la paura durante la caduta, non lottare contro di essa: applica immediatamente il protocollo
anti-incredulita (sezione 3.1) o passa alla scheda pratica "Non riesco a staccarmi dal suolo" (sezione 6).

2.3 Nuotare nell’aria

Utile per chi ha gia ottenuto un primo distacco dal suolo ma fatica a mantenere quota o direzione. Il
movimento fisico ripetitivo da al cervello un’azione concreta su cui concentrarsi, spostando I'attenzione dal
dubbio.

1. Unavolta in aria (anche solo per pochi centimetri), inizia a muovere le braccia con bracciate ampie e

lente, come nel nuoto a rana o a stile libero.
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2. Sincronizza il respiro con il movimento: inspira in apertura, espira in chiusura delle braccia.

3. Lascia cheil corpo avanzi "attraverso" I'aria come farebbe in acqua: immagina una leggera resistenza
fluida.

4. Aumenta gradualmente I'ampiezza delle bracciate per guadagnare quota; per scendere, inverti il

movimento.

Vantaggio della tecnica

Il movimento ripetitivo funziona anche come stabilizzatore del sogno: mantiene alta I'attivazione
sensomotoria e riduce il rischio di risveglio improvviso.

2.4 Visualizzazione energetica

Tecnica puramente mentale, indicata per chi ha gia esperienza e vuole un decollo pulito e verticale, simile a
un lancio. Molti praticanti la descrivono come la piu potente una volta interiorizzata, perché non richiede

alcuna azione fisica.
1. Porta l'attenzione alla pianta dei piedi (o al centro del corpo) e immagina un’energia calda e
luminosa che si accumula li.

2. Visualizza questa energia che esplode verso il basso, come una spinta di razzo, spingendo il corpo

verso |'alto.

3. Non "osservare" la sensazione dall’esterno: sentila. La differenza tra guardare un’immagine mentale

e provare la sensazione corporea e cio che rende reale I'effetto nel sogno.

4. Mantieni il focus sulla destinazione desiderata mentre I'energia ti spinge, non sulla meccanica della

spinta stessa.

Regola chiave

In questa tecnica il corpo fisico del sogno non deve fare nulla: agire fisicamente (agitare le braccia, spingere
con le gambe) tende a interferire con I'effetto. E un decollo mentale, non muscolare.

2.5 Corsa e decollo ("running jump")

Tecnica di transizione, ottima per chi vuole un ponte fisico tra il camminare e il volare.

1. Inizia a correre nel sogno, aumentando progressivamente la velocita.
2. Mentre corri, inclina leggermente il busto in avanti, come se stessi per lanciarti in un salto lungo.

3. Al momento del distacco, salta e "spingi" mentalmente il terreno lontano da te, invece di limitarti a

saltare in alto.

4. Se nonriesci a decollare al primo tentativo, corri all’indietro per pochi secondi prima di ritentare: il
cambio di schema motorio spesso interrompe I'aspettativa di fallimento.

2.6 Il veicolo simbolico

Se il tentativo di volare "con il proprio corpo" continua a fallire, delega simbolicamente il volo a un oggetto:

la mente critica accetta piu facilmente che un oggetto esterno sfidi la gravita piuttosto che il tuo corpo.

1. Materializza in mano un oggetto qualsiasi — un ombrello, un ramo, una tavola, persino un drone o

un jetpack immaginario.
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Dichiara mentalmente o a voce alta: "Questo oggetto mi porta in volo."
Lascia che sia I'oggetto a "tirarti" verso I'alto: tu sei il passeggero, non il motore.

Una volta stabilizzato il volo, puoi progressivamente lasciar andare |'oggetto e continuare senza di

€SS0.

2.7 Posizione di crociera (tecnica del "petto in avanti")

Una tecnica di controllo avanzato, utile una volta decollato, per ottenere un volo lento, stabile e sotto

controllo — ideale per I'esplorazione del paesaggio onirico.

1.
2.

Porta il corpo in posizione semi-orizzontale.
Estendi capo e spalle leggermente all’'indietro, come la prua di una nave.

Allarga le braccia dietro al corpo, in una posizione simile a delle ali ripiegate, formando una sorta di
freccia vista dall’alto.
Lascia che il petto guidi il movimento: e il punto di riferimento per la direzione, non le braccia o le

gambe.

Questa configurazione corporea, riportata da diversi praticanti esperti, produce un volo lento e controllato

— paragonabile a circa 20-25 km/h — perfetto per osservare i dettagli del paesaggio onirico.!

'Lucid Dreaming Magazine, "Flying! Revisiting a Lucid Dreaming Challenge, with Ed Kellogg",
https://luciddreamingmagazine.com/post/flying-revisiting-a-lucid-dreaming-challenge-with-ed-kellogg
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3. Protocollo per superare il blocco dell’incredulita

Il "blocco dell’incredulita" e la resistenza mentale — spesso inconscia — che nel sogno replica la certezza da
sveglio che il volo sia impossibile. Si manifesta come pesantezza improvvisa, incapacita di staccarsi dal suolo,
o cadute ripetute nel momento esatto in cui inizi a dubitare. Il protocollo seguente va applicato ai primi

segnali di blocco.

3.1 Protocollo verbale (affermazioni dirette)
Il linguaggio nel sogno ha un effetto quasi performativo: dichiarare una regola tende a farla valere. Usa frasi
brevi, affermative, al presente.

e "Questa & la mia regola: in questo sogno posso volare."

e "Lagravita qui e diversa dalla veglia."

e "Sto sognando. Il mio corpo onirico puo fare cio che voglio."

e "Comando questo sogno."

Pronuncia la frase ad alta voce nel sogno, non solo mentalmente: la vocalizzazione aumenta il

coinvolgimento sensoriale e rinforza la convinzione.

3.2 Protocollo comportamentale (prova empirica prima della fiducia)
Non aspettare di "credere" prima di agire: crea prima una piccola prova che la credenza sia vera, poi lascia
che la fiducia segua.
1. Esegui un reality check completo (osserva le mani, conta le dita, guarda un testo due volte) per
confermare di essere nel sogno.

2. Prova un’azione a basso rischio che sfida la fisica normale: fai levitare un piccolo oggetto, o fai un

salto piu alto del normale.
3. Nota consapevolmente il risultato: "L’oggetto e salito. La fisica qui e diversa."

4. Solo dopo questa prova, passa al tentativo di decollo personale (sezione 2).

3.3 Regole logiche personali ("dream rules")
Crea in anticipo, da sveglio, una regola semplice e coerente da riutilizzare in ogni sogno lucido. La ripetizione
diurna aumenta la probabilita che la regola venga richiamata anche nel sogno.

e Esempio: "Ogni volta che unisco i palmi delle mani, mi stabilizzo e posso volare."

e Esempio: "Ogni volta che guardo il cielo e lo indico, il mio corpo si alza."

Ripeti la regola scelta come intenzione prima di addormentarti (tecnica MILD): questo rinforza il

collegamento tra segnale e risultato anche a livello onirico.

3.4 Gestire la paura come segnale, non come ostacolo

Dubbio, paura e turbolenza nel volo onirico non sono "errori": sono un feedback diretto del tuo stato interno

nel sogno. Trattarli come informazione, non come fallimento, permette di correggerli invece di subirli.

e Turbolenza o instabilita del volo = segnale di dubbio residuo: ripeti I'affermazione verbale (3.1).
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Sensazione di "cadere" improvvisa - segnale di paura acuta: applica prima la stabilizzazione
(sezione 4), poi ritenta il decollo.

Volo "a scatti" o incoerente - segnale di sforzo eccessivo: passa dal "provare a volare" al
"permettere di volare". Smetti di spingere e lasciati sostenere dall’aria del sogno.
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4. Esercizi per la stabilizzazione del sogno

La stabilizzazione non serve a decollare, ma a evitare che il sogno collassi o che tu venga risvegliato
dall’eccitazione stessa del volo. Va eseguita appena diventi lucido e ogni volta che percepisci il sogno

"sfumare" (immagini che si assottigliano, suoni che si affievoliscono, sensazione di distacco).

4.1 Esame delle mani
1. Portale mani davanti al viso.
2. Osservane i dettagli: linee del palmo, unghie, consistenza della pelle.
3. Muovi le dita una alla volta, osservando il movimento.

Questo semplice atto ancora I'attenzione nel corpo onirico e rallenta la dissoluzione dell'immagine del

sogno.

4.2 Rotazione su se stessi (spinning)
1. Ruota lentamente il corpo su se stesso mentre resti nel sogno.
2. Mantieni ferma nella mente la scena in cui vuoi rimanere (o in cui vuoi ritrovarti dopo la rotazione).

3. Fermati e osserva I'ambiente: nella maggior parte dei casi il sogno risulta piu stabile e vivido.

Attenzione

La rotazione puo a volte generare un "falso risveglio" — un sogno in cui credi di essere sveglio. Esegui sempre
un reality check dopo esserti fermato.

4.3 Contatto fisico con I'ambiente
e Tocca una superficie solida (muro, pavimento, tronco) e percepiscine la texture.

e In alternativa, mettiti in ginocchio e appoggia le mani a terra: molti praticanti riportano un aumento
immediato di lucidita e stabilita con questo gesto.

e Frega i palmi delle mani tra loro per generare un feedback tattile concreto.

4.4 Coinvolgimento multisensoriale
Piu sensi coinvolgi, piu il cervello riceve dati "plausibili" da elaborare, e meno probabile & che i sensi del
corpo fisico (che sta dormendo) prendano il sopravvento.
e Guarda: fissa un dettaglio preciso del paesaggio (un albero, I'orizzonte) e descrivilo a te stesso.
e Ascolta: cerca un suono concreto nell’ambiente onirico e concentrati su di esso.
e Senti: percepisci il vento, la temperatura, la consistenza dell’aria sulla pelle.

e Parla: pronuncia frasi ad alta voce nel sogno ("Sto sognando, sono calmo").

4.5 Verbalizzazione calmante

Da usare quando I'emozione (euforia o paura) sale troppo rapidamente, mettendo a rischio la continuita del

sogno.

e "Sto sognando. Nulla di questo e reale. Sono al sicuro."
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e "Resto calmo, il sogno resta stabile."

Accompagna la frase a un respiro lento e profondo: la regolazione del respiro nel sogno tende a rispecchiare

— e a calmare — l'attivazione fisiologica reale.
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5. Guida alla gestione dei livelli di lucidita durante il volo

Il volo lucido richiede un equilibrio preciso: troppa poca lucidita e non riuscirai a decollare o perderai il

controllo; troppa emozione (anche positiva, come I'euforia del volo riuscito) e rischi il risveglio immediato. La

tabella seguente descrive i cinque livelli operativi e I'azione consigliata per ciascuno.

Livello Nome Descrizione Cosa fare

1 Lucidita minima Sai che stai sognando ma il Non tentare il decollo. Applica
controllo e debole; il volo e prima gli esercizi di stabilizzazione
instabile o impossibile. (sezione 4).

2 Lucidita emergente Riconosci I'ambiente onirico, ma Rallenta, respira, tocca una
I’emozione (euforia o paura) rischia  superficie. Poi prova un decollo
di farti risvegliare. graduale (rimbalzi).

3 Lucidita stabile Controllo affidabile su percezione e Livello ideale per il decollo. Applica
azioni semplici; il corpo del sogno la tecnica scelta con intenzione
risponde. decisa e calma.

4 Lucidita attiva Vola con continuita, puoi cambiare Sperimenta manovre piu complesse
direzione, velocita e altitudine a (virate, quota, atterraggi)
comando. mantenendo il respiro regolare.

5 Lucidita piena / Controllo quasi totale Usa il volo come piattaforma per

onironautica sul’ambiente; puoi modellare lo altri obiettivi (esplorazione,
scenario mentre voli. teletrasporto, incontri onirici).

5.1 Come salire di livello

1. Parti sempre da un breve momento di stabilizzazione (sezione 4) prima di qualsiasi azione.
2. Aumenta la lucidita con affermazioni e coinvolgimento sensoriale, non con I'agitazione motoria.

3. Non tentare manovre complesse (virate rapide, cambi di quota bruschi) prima del livello 3.

5.2 Come evitare di scendere di livello (e perdere il volo)

e Evita I'eccitazione incontrollata: I'euforia improvvisa € la causa piu comune di risveglio durante un
primo volo riuscito.

e Evita lo sforzo fisico eccessivo (agitare le braccia con forza, contrarre i muscoli): il corpo fisico che
dorme puo interpretarlo come segnale di risveglio.

e Evita di fissarti sul dubbio ("sto davvero volando?"): ogni volta che analizzi troppo la meccanica, la
lucidita di controllo cala.

e Mantieni un respiro lento e regolare per tutta la durata del volo: e I'ancora piu efficiente per restare
nella fascia di lucidita 3-4.

5.3 Il ciclo operativo consigliato durante il volo

Ripeti questo ciclo breve ogni 20-30 secondi percepiti di volo onirico, soprattutto nelle prime esperienze:

1. Osserva un dettaglio sensoriale concreto (vento, orizzonte, suono).
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Verifica il livello di calma interiore: se sale I'euforia o la paura, respira e verbalizza una frase
calmante.

Rinnova l'intenzione di direzione e quota con una frase breve e chiara.

Continua il movimento scelto (nuoto nell’aria, posizione di crociera, ecc.) senza interromperlo per
"controllare" troppo il risultato.
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6. Schede pratiche per i fallimenti comuni

Le schede seguenti sono pensate per una consultazione rapida — anche mentale, durante il sogno stesso, se
riesci a richiamarle. Ogni scheda segue lo stesso schema: sintomo, causa probabile, azione immediata,

tecnica di rinforzo e un mantra verbale da usare sul momento.

Scheda A — Non riesco a staccarmi dal suolo

SCHEDA A - Blocco al decollo

Salti o corri, ma il corpo resta ancorato a terra, o si alza per pochi centimetri e

Sintomo . . .
ricade immediatamente.

Lucidita insufficiente (livello 1-2) oppure blocco dell’incredulita non ancora

Causa probabile . . . .
P sciolto: il corpo onirico sta ancora obbedendo alla regola "non si vola".

Interrompi il tentativo. Esegui subito I'esame delle mani (4.1) e una frase di

Azione immediata . " R . . "
affermazione ("Questa € la mia regola: qui posso volare").

Passa al rimbalzo gravitazionale (2.1) invece del salto diretto: & la tecnica con la
Tecnica di rinforzo barriera di credenza piu bassa. Se disponibile, usa il veicolo simbolico (2.6) per
delegare lo sforzo a un oggetto.

Mantra da usare "La gravita qui e diversa. Ogni rimbalzo mi porta piu in alto."

Scheda B — Cado durante il volo

SCHEDA B - Caduta in volo

Sei gia in volo, ma perdi quota improvvisamente o senti il corpo "cedere" e

Sintomo . .
iniziare a scendere fuori controllo.

Picco di dubbio o paura che riattiva I'aspettativa di gravita normale (vedi 3.4):

Causa probabile .
P spesso scatenato dal pensiero "e se cado davvero?".

Non lottare contro la caduta. Smetti di guardare verso il basso: fissa un punto

Azione immediata . - .
all’orizzonte e ripeti la frase calmante (4.5) con un respiro lento.

Se la caduta continua, trasformala in una risorsa: usala come "rilancio" — al
Tecnica di rinforzo contatto (anche solo immaginato) con il suolo, rimbalza di nuovo verso I'alto
usando la tecnica del rimbalzo gravitazionale (2.1).

Mantra da usare "Sto sognando. Non cado, sto solo scendendo di quota. Risalgo ora."

Scheda C — Resto bloccato su un ostacolo (alberi, cavi, tetti)

SCHEDA C - Ostacolo in volo

Durante il volo ti impigli o ti fermi su un elemento del paesaggio onirico (rami,

Sintomo . . . . .
cavi, tetti), perdendo slancio e fiducia.
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Causa probabile

Azione immediata

Tecnica di rinforzo

Mantra da usare

Manuale Operativo — Volo nei Sogni Lucidi

Il calo di fiducia legato all'imprevisto genera un piccolo blocco di incredulita
localizzato — la mente onirica "crede" di essere bloccata.

Fermati un istante invece di dibatterti. Tocca I’ostacolo con una mano (4.3): il
contatto fisico stabilizza il sogno e ti restituisce lucidita.

Ripeti I'affermazione diretta ("Comando questo sogno") e rilancia il decollo con la
visualizzazione energetica (2.4), piu efficace di uno sforzo fisico di divincolamento.

"Questo ostacolo non mi trattiene. Mi libero e continuo a salire."

Scheda D — Il sogno sfuma o rischi il risveglio durante il volo

SCHEDA D - Dissolvenza del sogno

Sintomo

Causa probabile

Azione immediata

Tecnica di rinforzo

Mantra da usare

Le immagini si affievoliscono, i colori shiadiscono, i suoni si allontanano: senti che
il sogno — e il volo — stanno per finire.

L’attivazione emotiva (euforia o paura) o I'eccesso di attenzione ai sensi fisici reali
sta riportando la coscienza verso la veglia.

Interrompi qualsiasi manovra complessa. Applica immediatamente la
stabilizzazione multisensoriale (4.4): guarda un dettaglio, ascolta un suono, senti
I'aria.

Se I'immagine continua a sbiadire, frega i palmi delle mani o ruota su te stesso
(4.2). Se il sogno regge, riprendi il volo con calma; se ti risvegli, resta immobile e
prova a rientrare direttamente nel sogno prima di muoverti.

"Il sogno resta stabile. Resto calmo, resto qui."

Scheda E — Paura o turbolenza eccessiva durante il volo

SCHEDA E - Turbolenza emotiva

Sintomo

Causa probabile

Azione immediata

Tecnica di rinforzo

Mantra da usare

Il volo procede a scatti, con virate incontrollate, sensazioni di squilibrio o un’ansia
crescente che rende I'esperienza sgradevole.

Corrispondenza diretta tra stato emotivo interno e comportamento del sogno:
dubbio genera turbolenza, paura genera cadute (vedi 3.4).

Smetti di "provare a controllare" il volo con la forza. Rallenta consapevolmente il
ritmo: passa a un volo lento in posizione di crociera (2.7).

Applica un respiro guidato (inspira contando fino a 4, espira contando fino a 6)
mentre ripeti la frase calmante. Se necessario, atterra volontariamente,
stabilizzati a terra (sezione 4) e ripeti il decollo da capo.

"Dubbio e paura sono solo segnali. Rilascio la tensione e volo leggero."
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7. Scheda di allenamento diurno e diario di volo onirico

L’efficacia di queste tecniche cresce con la ripetizione da sveglio. Dedica ogni giorno pochi minuti a questa

routine per rinforzare le associazioni mentali che poi si attiveranno nel sogno.

7.1 Routine diurna (5 minuti)

1.
2.

Ripeti ad alta voce la tua regola logica personale scelta (sezione 3.3).

Visualizza per 1-2 minuti un decollo completo, con dettagli sensoriali precisi (vista dall’alto, vento,
rumore).

Esegui un reality check reale, come se fossi nel sogno.

7.2 Diario di volo (da compilare al risveglio)

Tecnica di decollo utilizzata e livello di lucidita raggiunto (scala 1-5).

Ostacoli o fallimenti incontrati (usa i nomi delle schede A-E per classificarli).
Tecnica di stabilizzazione che ha funzionato meglio in quella specifica occasione.
Emozione dominante durante il volo (euforia, paura, calma, controllo).

Una nota su cosa provare la prossima volta.

Rileggere periodicamente il diario permette di individuare quale combinazione di tecniche funziona meglio

per la tua mente onirica specifica: non esiste un metodo universale, solo un metodo che risulta piu efficace

per te dopo la sperimentazione.
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Fonti e approfondimenti

| contenuti di questo manuale sintetizzano tecniche diffuse nella comunita di pratica del sogno lucido
(onironautica) e nella letteratura divulgativa sul tema. Per approfondire:

Rolando Comiani, "Come volare e muoversi liberamente nel sogno lucido"?
GoLucidDreaming, "Stable Dream Flight: Fly Without Losing Awareness"3

Daniel Love, The Lucid Guide, "Dream Stabilization"*

World of Lucid Dreaming, "How to Have Lucid Flying Dreams"®

6

Lucid Dreaming Magazine, "Some Secrets to Moving and Flying in Lucid Dreams"

Yanez Magazine, "Cosa riusciamo a fare durante un sogno lucido?"’

2Rolando Comiani, "Come volare e muoversi liberamente nel sogno lucido: guida",
https://rolandocomiani.it/blog/volare-muoversi-sogno-lucido-guida/

3GoLucidDreaming, "Stable Dream Flight: Fly Without Losing Awareness",
https://goluciddreaming.com/blog/stable-dream-flight-fly-without-losing-awareness

“Daniel Love, The Lucid Guide, "Dream Stabilization", https://www.thelucidguide.com/technigues/dream-
stabilization-

*World of Lucid Dreaming, "How to Have Lucid Flying Dreams", https://www.world-of-lucid-
dreaming.com/how-to-have-lucid-flying-dreams.html|

SLucid Dreaming Magazine, "Some Secrets to Moving and Flying in Lucid Dreams",
https://luciddreamingmagazine.com/post/some-secrets-to-moving-and-flying-in-lucid-dreams
’Yanez Magazine, "Cosa riusciamo a fare durante un sogno lucido?",
https://www.yanezmagazine.com/sogno-lucido-dormire-yanez/
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